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ИССЛЕДОВАНИЕ

Без контрацепции
15 млн из 16,7 млн нежелательных 
беременностей можно было бы еже-
годно предотвращать с помощью 
контрацептивов, таковы выводы меж-
дународного исследования.

Ученые сравнили данные об ис-
пользовании контрацептивов двумя 
группами женщин в 35 странах с невы-
соким и среднем уровнем дохода. 
В первую группу вошли 12 874 женщи-
ны, которые забеременели неумыш-
ленно, во вторую – 111 300 женщин, ко-
торые не намеревались заводить детей 
и не беременели. Ученые подсчитали 
количество нежелательных беремен-
ностей и долю от общего числа, свя-
занную с отказом от использования 
современных средств контрацепции.

Выяснилось, что отказ от кон-
трацепции повышал вероятность 
беременности в 14,5 раза. Самой 
популярной причиной отказа от кон-
трацептивов оказалась боязнь по-
бочных эффектов (37%), неприятие 
контрацептивов как таковых и религи-
озные убеждения (22,4%), недооценка 
риска забеременеть (17,6%).

Теперь перед медиками встает зада-
ча развеять мифы о контрацепции.

22–24°C – оптималь-
ная темпера-

тура в офисе в холодное время года 
согласно нормам СанПиНа.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Радоваться рано?
Препарат, блокирующий штаммы 
ВИЧ-1, ВИЧ-2 и SIV (вирус имму-
нодефицита обезьян), был испы-
тан на макаках-резусах и может 
использоваться как эффективная 
вакцина против ВИЧ-1, объявили 
американские ученые. «Наше но-
вое вещество имеет самый широ-
кий спектр действия из всех извес-
тных ингибиторов входа (веществ, 
препятствующих проникновению 
вируса в клетку)», – сообщил руко-
водитель исследования. Вдобавок 
препарат защищает от более высо-
ких доз вируса, чем обычно переда-
ется от человека к человеку. 

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ Комментирует руководитель Федерального научно-мето-дического центра по профи-лактике и борьбе со СПИДом, доктор медицинских наук, 
академик РАН, профессор 
Вадим ПОКРОВСКИЙ:

– Данный препарат 
не вакцина, он бло-кирует вирус, а вакцины на вирус не действуют, они стимулируют иммун-ный ответ организма. С «вакцинами» от ВИЧ/СПИД этот препарат объеди-няет то, что все они показывают непло-хой эффект на животных, но пока еще не прошли исследований на людях. Ис-пытания лекарств занимают несколько лет, и едва ли 1 из 100 препаратов дохо-дит до широкого применения. А испы-тания вакцин длятся еще дольше: 

специально заражать ВИЧ людей нельзя, поэтому надо ждать несколько лет, чтобы убедиться, что «привитые» не заражаются ВИЧ в естественной жизни. Вот почему на испытания «вак-цин от СПИДа» могут уйти еще долгие годы, причем вакцина может и не полу-читься. Ведь прививки от малярии и си-филиса безуспешно разрабатываются более ста лет.
К тому же предложенный препа-рат если и будет защищать, то только от ВИЧ-инфекции, а простой презер-ватив снижает риск заражения и ВИЧ, и всеми другими инфекция-ми, передаваемыми половым путем. Недаром по Парижу ездил автобус с нарисованным презервативом и строчкой из Пушкина: «… любовь еще быть может…».
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ПРОФИЛАКТИКА

Более 50% пациентов в России вы-
нуждены платить за лечение в ста-
ционарах, говорится в докладе, под-
готовленном Аналитическим центром 
при правительстве. Около 30% паци-
ентов вынуждены платить за медицин-
скую помощь в поликлиниках, 65% – 
за услуги стоматолога. И доля платных 
услуг продолжает увеличиваться.

«Платность медицинских услуг на-
растает, причем в хаотичной и неконт-
ролируемой форме, когда неожиданно 
и непрозрачно вводится плата за услу-
ги, которые формально должны предо-
ставляться бесплатно», – констатиро-
вали эксперты.

Ранее о росте доли платных меди-
цинских услуг говорили аудиторы 
Счетной палаты. На модернизацию 
учреждений, подведомственных Рос-
сийской академии медицинских наук, 
Минздраву и Федеральному медико-
биологическому агентству, из ФОМС 
было потрачено около 25 млрд руб-
лей. При этом доля платных больных 
в некоторых учреждениях достигает 
85%, уточняли аудиторы.

Объем платных медицинских услуг 
в столице в 2013 году вырос в два ра-
за – до 6,7 млрд рублей.

Боитесь ли вы сейчас потерять работу?

Всего в опросе принял участие 6831 человек.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 57%   Да, кругом идут сокращения, 
новую работу будет сложно найти

 18%   Нет, я чувствую себя уверенно 
на своем месте

 15%   Нет, займусь другими делами, 
домом, семьей…

 10%  Не думал(-а) об этом

ОПРОС

Формулу, которая подсчи-
тывает риск умереть 
от сердечно-сосудистых 
заболеваний в течение бли-
жайших 10 лет, вывели американские 
кардиологи. Подсчет ведется на осно-
вании того, как человек справляется 
с бегом по дорожке при увеличении 
скорости и наклона полотна.

Формула включает такие параметры, 
как возраст, пол и пиковую частоту сер-
дцебиения при сердечном стресс-тесте 
на дорожке, а также метаболические эк-
виваленты (МЭ) – значения, которые по-
казывают, сколько энергии человек тра-
тит во время конкретных упражнений.

ФОРМУЛА

Предсказать 
будущее

Продукт 
для беременных
Женщины, которые ели океаничес-
кую рыбу во время беременности, 
рожали более здоровых младенцев, 
показало исследование ирландских 
ученых.

Долго причиной для беспокойства 
было воздействие ртути на организм 
беременных женщин, потребляющих 
рыбу. Однако преимущества переве-
шивают риск. Рыба богата жирны-
ми кислотами омега-3, важными для 
развития мозга и глаз ребенка. Кро-
ме того, жирные кислоты омега-3 за-
щищают мозг от токсичных соедине-
ний ртути. Человеческий организм 
не может вырабатывать эти кисло-
ты, поэтому беременные женщины 
обязательно должны включать рыбу 
в свой рацион. Специалисты совету-
ют им есть рыбу как минимум 12 раз 
в неделю.

ОФИЦИАЛЬНО

Кому нельзя 
садиться за руль
Правительство утвердило перечень 
медицинских противопоказаний 
к управлению автомобилем. В не-
го вошли не только слепота и эпилеп-
сия, но и психические расстройства: 
шизофрения, умственная отсталость, 
расстройства личности. Также в пе-
речне оказались ахроматопсия (пол-
ная неспособность видеть цвета), рас-
стройства, связанные с употреблением 
алкоголя или наркотиков, органичес-
кие поражения мозга. Планируется, 
что новая норма поможет сократить чис-
ло смертельных случаев 
в ДТП до 10 на 100 тысяч 
населения. 

В постановлении 
перечислены и диа-
гнозы, которые огра-
ничивают возможности 
водить машину. Напри-
мер, человека с ампути-
роваными стопами, 
он может водить 
только автомо-
биль с ручным 
управлением.
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Об этом мы говорим с главным нефро-
логом Москвы, кандидатом меди-
цинских наук Олегом КОТЕНКО.

Невидимые миру слезы
– Олег Николаевич, что делают на-
ши почки? Фильтруют кровь?

– Да, фильтруют кровь, выводят 
из нее ненужные продукты обмена 
веществ, регулируют водно-элект-
ролитный баланс, чтобы поддержи-
вать необходимую концентрацию 
натрия, калия, кальция, фосфора 
в организме… Почки участвуют 
в кислотно-щелочном равновесии…

В почках есть клубочки, где смы-
каются артерии и вены, там проис-
ходит фильтрация, и есть каналь-
цы, в которых происходит возврат 
необходимых важных веществ 
в кровь и идет формирование мочи, 
выводящей ненужные вещества.

По скорости клубочков фильтра-
ции, которая показывает, сколько 
миллилитров первичной мочи обра-
зуется в почках за 1 минуту, и мож-
но понять, есть у человека хрони-
ческая болезнь почек или нет. Когда 
скорость снижается меньше 60 мл, 
появляются первые признаки почеч-
ной недостаточности. Человек их, 
как правило, не чувствует. Ну раз-
ве что повышается утомляемость, 
снижается аппетит… Но в очень 
незначительной степени. Если чело-
век не проходит диспансеризацию, 
не сдает анализы мочи и ведет при-
вычную жизнь (продолжает курить, 
например, принимает лекарства, 
которые являются потенциально 
нефротоксичными), почки у него 
постепенно погибают.

В этом-то и сложность, что забо-
левания почек проявляются тогда, 
когда почки уже не могут работать. 
Большую часть времени они стра-
дают скрытно, изо всех сил стара-
ются обеспечить потребности орга-
низма, хотя уже глубоко больны.

Факторы риска
– Что же вызывает болезни почек?

– Сначала появляется какое-либо 
другое заболевание, которое запус-
кает хроническую болезнь почек. 
Чаще всего – это заболевание сердеч-
но-сосудистой системы или эндок-
ринологические болезни: ожирение, 
сахарный диабет… Неконтролиру-
емая гипертония ведет к поврежде-
нию почечных сосудов. Очень вре-
дит почкам и курение.

– Гипертония, ожирение, сахарный 
диабет, курение… – все это можно 
предупредить.

– Если пациент болел гломеруло-
нефритом или пиелонефритом, он 
ходит к нефрологу, он уже под на-
блюдением. Но многие пациенты 
с гипертонией не догадываются, что 
неконтролируемые скачки давления 
могут привести к гибели почек.

Я ежедневно делаю обход в нефро-
реанимации, у нас в 52-й больнице – 
единственное специализированное 
отделение реанимации, куда везут 
пациентов из других стационаров 
с впервые выявленной почечной недо-
статочностью. И, к сожалению, часто 

мне первому приходится говорить 
им, что почки у них погибли. А люди 
об этом не знают. И уже потом выяс-
няется, что они давно страдают ги-
пертонией, но к врачам не обраща-
лись, анализы никогда не сдавали…

Пример профилактики
– Я прочитала, что у нас обращае-
мость к нефрологу на ранних стади-
ях болезни в десятки (!) раз ниже, 
чем, предположим, в США или в Нор-
вегии. Почему? Проблема в наплева-
тельском отношении нашего населе-
ния к своему здоровью? Или в других 
странах скрининги постоянно про-
водятся, то есть государство вы-
страивает заботу о населении?

– Здесь одного виноватого нет. Это 
и отсутствие знаний у населения, 

и недостаток нашего здравоохране-
ния, потому что кардиологи и эн-
докринологи, чьи пациенты в зоне 
риска по развитию хронической 
болезни почек, не посылают их 
к нефрологу.

Институт окружных нефрологов 
в Москве сейчас активно развивает-
ся, но кадров у нас пока недостаточ-
но. Есть округа в Москве, где нефро-
логи работают очень хорошо, а есть, 
где, к сожалению, недостаточно 
эффективно. И я сейчас ищу на эти 
должности сподвижников, которые 
бы активно занимались выявлени-
ем почечных заболеваний. Именно 
выявлением! Окружной нефролог 
должен вести работу с эндокри-
нологами, кардиологами… В этом 
случае показателен Юго-Западный 
округ столицы. Весной прошло-
го года у нас в этом округе прошел 
 скрининг почечных заболеваний. 
Руководство Юго-Западного округа 
и Мосгордума нас поддержали, вы-
делили средства. Для начала я про-
вел два совещания с кардиологами 
и эндокринологами округа. Потом 
встретился с администрациями по-
ликлиник. В каждой поликлинике 
сидели наши сотрудники, которые 
выдавали тем, кто пришел на прием 
по поводу гипертонии или в связи 
с эндокринологическими проблема-
ми, тест-полоски на протеинурию, 
показывающие, сколько белка вы-
деляется с мочой. При выявлении 
протеинурии мы заносили таких 
пациентов в регистр и проводили 
им биохимические исследования 
крови, и так выявляли хроничес-
кую болезнь почек. Оказалось, что 
в группе риска у нас – около 10% 
взрослого населения и 6% – те, кто 
не имел гипертонии и эндокриноло-
гических болезней, но тем не менее 
уже имели хроническую болезнь 

почек. Дело в том, что у нас многие 
лекарства продаются без рецептов, 
даже токсичные для почек препа-
раты. Это группа парацетамолов, 
обезболивающие… Люди не читают 
инструкции к лекарствам, пьют их 
бесконтрольно. Если вы будете ре-
гулярно спасаться от головной боли 
препаратами, которые нам рекомен-
дуют по телевизору, вы очень быст-
ро погубите почки.

Школы для пациентов
– Вы всех больных, выявленных 
во время скрининга, направили 
к нефрологам?

– Да, в Юго-Западном округе 
у нас 5 нефрологов. Этого вполне 
достаточно.

Но есть и другой момент. Од-
но дело – подготовка врачей, дру-
гое – просвещение пациентов. Для 
них должны существовать такие же 
школы, как всем известные Школы 
диабета. У нас был первый опыт ор-
ганизации Школ для пациентов с по-
чечной недостаточностью, но они 
в основном проводились для жите-
лей Северо-Западного округа Мос-
квы, на базе 52-й больницы. В этом 
году мы планируем проведение та-
ких школ во всех округах столицы, 
будем приглашать в основном паци-
ентов пожилого возраста, рассказы-
вать им о хронической болезни по-
чек и методах замедления развития 
почечной недостаточности.

Наше решение – не альтруизм. 
Оно имеет под собой экономи-
ческий расчет. Лечение пациента 
в стационаре с тяжелой почечной 
недостаточностью – очень дорогое. 
Человек живет на заместительной 
почечной терапии – на гемодиали-
зе, но и она все проблемы не реша-
ет. Такой больной, как правило, бо-
лее подвержен всем инфекционным 

заболеваниям, у него вероятность 
инсульта, инфаркта в десятки раз 
выше, чем у здорового человека.

– Гемодиализ – дорогая процедура?
– В 700 тысяч – 1 млн рублей 
в год обходится такой пациент 
здравоохранению.

Тайваньский опыт
– Готовясь к интервью, я прочита-
ла, что, если начать лечение хрони-
ческой болезни почек на ранней ста-
дии, выгода за 10 лет, по подсчетам 
ВОЗ, составляет 60 млрд долларов.

– Да, очевидно, это так. В данном 
случае, наверное, посчитали всю 
совокупность затрат. Пять дней на-
хождения в нефрологической реа-
нимации, а это средний срок для 
тяжелого больного с уремией, обхо-
дится ОМС примерно в 1 млн руб-
лей. Поэтому все силы надо напра-
вить на то, чтобы люди не попадали 
в реанимацию, поэтому так важна 
профилактика болезни.

Я своим коллегам рассказываю 
про тайваньский опыт. Тайвань зна-
менит тем, что там самый высокий 
в мире уровень обеспечения паци-
ентов гемодиализом. Они обогна-
ли и США, и все развитые страны, 
но потом поняли, что этот путь – 
тупиковый. Надо делать все, чтобы 
не доводить больных до диализа. 
И они вложили большие средства 
в обучение врачей, создали широ-
кую сеть школ для пациентов. Ос-
тров у них небольшой, но по чис-
ленности населения он почти равен 
Москве, поэтому их пример для нас 
показательный. У них раньше 60% 
пациентов с хронической болез-
нью почек начинали гемодиализ 
в реанимации. У нас в Москве два 
года назад таковых был 71%. Это 
очень плохой показатель. За пять 
лет тайваньцы снизили этот по-
казатель до 40%. Не потому, что 
в реанимацию никого не брали, 
а за счет ранней постановки диа-
гноза, профилактики, обучения па-
циентов… Люди продолжали жить 
с собственными почками, потому 
что Тайвань поставил перед собой 
цель – сократить число больных, 
поступающих в реанимацию. И кро-
ме этого добился, чтобы у людей 
с больными почками потребность 
в диализе не возникала как можно 
дольше. Они удлинили этот срок 
за счет привлечения средств в про-
филактику. Подключили СМИ, ста-
ли ежегодно проводить фестивали 
почек, объяснять населению, что, 
хотя бы раз в год, даже если ты со-
вершенно здоров, надо сдать мочу 
на белок. А если у тебя окажется 
плохой анализ, надо идти обсле-
доваться дальше. Сейчас мы будем 
внедрять тайваньский опыт в Моск-
ве. Хотя, я со всей ответственностью 
это заявляю, с марта прошлого года 
в Москве нет дефицита диализных 
мест, и дальше так будет. Любой па-
циент с почечной недостаточностью 
гемодиализ получит.

Беседовала Марина МАТВЕЕВА

Олег Котенко: 

«В Москве нет дефицита 
диализных мест»

В этом году 12 марта будет 
в десятый раз отмечаться 
Всемирный день почки. 
Почему такое внимание 
этому органу? Что нам всем 
надо знать о сохранении 
его работоспособности?

Скачки артериальС ртери ль-
ного давления н лени
могут привестим ривести 
к гибели почекк и почекк
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Слово – нашему 
эксперту, кандидату 
медицинских наук, 
хирургу высшей 
категории Автандилу 
МАНВЕЛИДЗЕ.

Мастер перевоплощения
Коварство аппендицита состоит в том, 
что он умело маскируется под практи-
чески любое недомогание – от гриппа, 
холецистита и прободной язвы до вос-
паления придатков или даже внема-
точной беременности.

Распознать, что это именно воспа-
ление аппендикса, а не что-либо иное, 
сам пациент неспособен. Поэтому чи-
тать Интернет и советоваться с дру-
зьями, когда у тебя поднялась темпе-
ратура и прихватило живот, далеко 
не лучший выбор.

Кстати, повышение температуры, 
тошнота, рвота, расстройство стула – 
это возможные, но необязательные 
признаки аппендицита. У многих, осо-
бенно пожилых людей, заболевание 
протекает в стертой форме. Поэтому 
при любой внезапно возникшей боли 
в животе (даже не очень сильной) на-
до не рассуждая набирать «03»: в боль-
нице разберутся, что к чему. Даже ес-
ли боль успокоилась, все равно нужно 
звонить в «скорую». Часто снижение 
боли – признак перехода болезни в бо-
лее тяжелую фазу.

А вот принимать обезболивающие 
или же антибиотики при этом нельзя. 
Ни в коем случае! Таблетки снимут 

боль, но смажут картину заболевания, 
и тогда опасное воспаление можно 
будет проглядеть. Также при аппен-
диците ни в коем случае нельзя лезть 
в ванну или прикладывать к больно-
му месту грелку – от этого воспале-
ние усилится и гной может растечься 
по брюшной полости. Делать клиз-
мы, пить желчегонные препараты то-
же крайне опасно. Все, что требуется 
в этой ситуации, – это полный покой.

Не тяни!
Какие только причины не называ-
ют в качестве провокаторов воспале-
ния червеобразного отростка слепой 
кишки! Одни винят семечки, дру-
гие – привычку грызть ногти и ки-
шечных паразитов. Третьи – беремен-
ность. А четвертые считают, что риск 
развития аппендицита увеличивают 
обильное употребление мясной пи-
щи и склонность к запорам, из-за чего 
в кишечнике скапливается избыточное 
количество токсинов. На самом же де-
ле причины развития воспаления ап-
пендикса науке доподлинно неизвест-
ны. И соответственно профилактики 
аппендицита не существует.

Поэтому лучшая защита от аппенди-
цита и его осложнений, среди которых 
самое опасное – перитонит (гнойное 
воспаление в брюшной полости), – это 
своевременное обращение за медицин-
ской помощью. Чем меньше времени 
пройдет с момента развития воспале-
ния, тем проще будет операция и коро-
че реабилитационный период.

Первое, что ждет больного, посту-
пившего в стационар с острой болью 
в животе, – опрос и осмотр врача. Про-
щупывание больного места – обяза-
тельно, но не всегда информативно. Как 
и анализы (кровь, моча). Высокий уро-
вень лейкоцитов подтвердит наличие 
воспаления в организме, но не факт, 

что это связано с аппендицитом. И да-
же УЗИ брюшной полости в некоторых 
случаях бывает недостаточно. Тогда 
приходится прибегать к диагности-
ческой лапароскопии. Через прокол 
в брюшной стенке вводится аппарат 
с волоконной оптикой и с его помощью 
уже на мониторе хирург может увидеть 
картину того, что происходит у больно-
го внутри.

Обманчивая легкость
Операцию по поводу аппендицита 
принято считать чем-то элементар-
ным. Не случайно чаще всего первой 
операцией начинающего хирурга час-
то является именно аппендэктомия. 
Однако опытные хирурги говорят 
так: «Нет ничего проще, чем операция 
по удалению аппендикса, и нет ниче-
го сложнее ее». Ведь коварство этого 
маленького отростка неисчерпаемо. 
Аппендикс может располагаться в та-
ких «закоулках» брюшной полости, что 
с хирурга сойдет семь потов, прежде 
чем он до него доберется. Поэтому эта 
операция может длиться как полчаса, 
так и 2–3 часа. В легких случаях уда-
лить аппендикс способен и вчерашний 
студент, а в сложных – требуется рука 
опытного мастера.

Однако смертность от аппендицита 
невысокая – 0,1–0,2%. Эти цифры могли 
бы быть еще ниже, если бы люди обра-
щались за медицинской помощью вов-
ремя и не занимались бы самолечением.

Елена АМАНОВА

Воспаление червеобразного отростка сле-
пой кишки развивается примерно 
у 5 из 1000 людей в год.

Только цифры

В прошлом веке в Америке на всякий случай 
было принято удалять аппендикс каждому 
новорожденному. Нет органа – нет проблем. 
Но со временем от этого шага отказались. 
Выяснилось, что у вчерашних младенцев, ко-
торым сделали аппендэктомию, со време-
нем развились серьезные нарушения пище-
варения. Оказалось, в этом органе 
вырабатываются вещества, необходимые 
для нормальной работы нашего кишечника.

Интересно

Аппендицит принято считать 
ерундовой болячкой. Тем не 
менее из-за воспаления чер-
веобразного отростка слепой 
кишки и по сей день погиба-
ют люди. Что делать, чтобы 
аппендицит не возник, а если 
уж появился, то не вызвал бы 
угрозы жизни?

Червь сомнения 
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ВОПРОС–ОТВЕТ 

Удалять
или подождать?

 У меня хронический тон-
зиллит. Лор в поликлинике 
рекомендует удалить мин-
далины и покончить с этой 
проблемой раз и навсегда. 
Но особых проблем он мне 
не доставляет. Так может, 
пока обойтись лекарствен-
ной терапией?

Оксана, Орел

Отвечает врач-отоларинголог

Евгений СЕМЕНОВ:

– Хронический тонзиллит представля-
ет собой очаг инфекции в организме. 
Этот очаг подтачивает силы организма 
и может способствовать распростра-
нению инфекции на другие органы 
(наиболее часто поражаются сердце, 
почки, суставы). Тем не менее отола-
рингологи, как правило, отдают пред-
почтение консервативному лечению 
этого заболевания. Вопрос о хирурги-
ческом вмешательстве возникает:

 ● При неэффективности консерватив-
ного лечения. Если, несмотря на актив-
ную терапию, обострения тонзиллита 
повторяются. Однако это еще не окон-
чательный довод за оперативное лече-
ние. Учитывается, насколько регуляр-
ным было лечение (регулярное – это 
два-три курса за год, включая санацию, 
физиотерапию, общеукрепляющее ле-
чение), почему оно оказалось неэффек-
тивным. Может, причина в том, что 
образовавшиеся после воспаления руб-
цы на миндалинах закрыли входы в ла-
куны и лекарства при санации просто 
не достигают цели. В таком случае про-
водится «мини-операция»: рубцы рас-
секаются и консервативное лечение на-
чинается по новой.

 ● При токсико-аллергических ослож-
нениях – когда начинают развиваться 
ревматические заболевания сердца, 
суставов, поражение почек. Но и здесь 
нужны жесткие доказательства пря-
мой связи между тонзиллитом и дру-
гим заболеванием.

 ● При паратонзиллярном абсцессе. 
Это – единственное показание, кото-
рое действительно требует неотлож-
ной операции. Потому что в этом слу-
чае воспаление переходит с миндалин 
на окружающие ткани. Гной может 
прорваться и спуститься вниз, в сре-
достение (комплекс органов между 
легкими) и к сердцу. В этом случае 
медлить нельзя!

Чем коварен аппендицит

4
«АиФ. Здоровье» № 11, 2015

АНАТОМИЯ БОЛЕЗНИ



А ВЕДЬ есть множество методов реше-
ния этой деликатной проблемы!

Никакого удержу!
Недержание мочи чаще всего бывает 
стрессовым, ургентным и смешанным.

 ● При стрессовом недержании моча 
может выделяться лишь в ответ на ка-
кое-то событие (сильный кашель или 
смех, внезапный чих или подъем че-
го-то тяжелого). У возрастных паци-
енток это может происходить из-за 
опущения тазовых органов и стенок 
влагалища, а также из-за ослабле-
ния сфинктера, что связано не толь-
ко со старением мышц и связок, 
но и с гормональными изменениями, 
вызванными менопаузой. Негативную 
роль играют и генетическая пред-
расположенность, гинекологические 
операции и травмы промежности 
во время родов, а также тяжелый фи-
зический труд и лишний вес.

 ● Для ургентного типа не характерны 
явные провоцирующие ситуации, та-
кие как при стрессовом недержании. 
Но обычно перед самопроизвольным 
выделением мочи возникает внезап-
ное и очень сильное желание посетить 
туалет, до которого больная просто 
не успевает добежать. Такие неконт-
ролируемые сокращения мочевого пу-
зыря могут быть вызваны травмами 

и заболеваниями спинного и головно-
го мозга или инфекциями нижних мо-
чевыводящих путей.

 ● При смешанном типе недержания 
встречаются симптомы как одного, 
так и другого вида нарушения.

Отсюда вытекает, что…
С впервые возникшей неприятной 
проблемой следует обратиться к гине-
кологу. Диагноз, как правило, устанав-
ливается после тщательного осмотра 
и проведения специальных тестов. 
Один из них проводится на гинеколо-
гическом кресле. Пациентку просят 
сильно покашлять, при этом наблюда-
ют, нет ли подтекания мочи. В неко-
торых случаях могут потребоваться 
дополнительные тесты, например цис-
тоскопия (эндоскопическое исследо-
вание состояния слизистой оболочки 
мочевого пузыря) и урофлоурометрия 
(измерение скорости потока мочи).

При подозрении на ургентное недер-
жание мочи выполняется также общий 
анализ мочи, анализ мочи по Нечипо-
ренко и бактериологическое исследо-
вание мочи (посев на стерильность), 
а кроме того УЗИ почек и мочевого 
пузыря.

Интимная гимнастика
Выбор метода лечения зависит от ви-
да и тяжести проблемы. Обычно на-
чинают со специальных упражнений 

для укрепления мышц тазового дна, 
брюшного пресса и органов малого 
таза. Например, с упражнений Ке-
геля для укрепления тазовой муску-
латуры. Они очень просты в испол-
нении, занимают немного времени 
и их можно делать в любом месте, 
причем совершенно незаметно для 
окружающих. Но, чтобы они принес-
ли пользу, их надо делать ежедневно, 
без пропусков и в день не менее 100 
(например, 5 подходов по 20 повто-
рений). Суть интимной гимнастики 
Кегеля в том, чтобы попеременно на-
прягать и задерживать на несколь-
ко секунд, а затем снова расслаблять 
лобковокопчиковую мышцу. Почувс-
твовать эту мышцу легко: во время 
мочеиспускания надо попробовать 
задержать поток мочи. Запомнив это 
ощущение, следует практиковать 
навык уже вне туалетной комнаты. 
Сжимать и разжимать анус и влага-
лище следует в разном темпе: быстро 
и медленно.

Для тренировки мышц, сжимающих 
сфинктер наружного отверстия урет-
ры, можно также использовать специ-
альные конусы разного веса. Начина-
ют с самых легких, затем постепенно 
переходят на более тяжелые. Конус 
нужно в положении стоя ввести во вла-
галище и, удерживая внутри при помо-
щи мышц тазового дна, походить так 
15 минут. При этом можно выполнять 
несложную работу. Делать это следует 
дважды в день.

Из механических средств, укрепля-
ющих дно мочевого пузыря, использу-
ют влагалищные пессарии и влагалищ-
ные диафрагмы. Их устанавливают 
гинекологи.

Для тренировки интимных мышц 
есть и врачебные манипуляции. Их на-
значает и проводит врач-уролог. К та-
ким процедурам относится «элек-
трическая стимуляция»: когда при 
помощи электродов, введенных во вла-
галище, избирательно действуют 
на мышцы, отвечающие за замыкание 
наружного кольца уретры и мышцы 
дна таза.

Также используется физиотерапия 
(электромиостимуляция и электро-
форез, диадинамические и гальва-
нические токи), а также лекарства, 
влияющие на сфинктер (М-холи-
ноблокаторы, α-адреноблокаторы, 
блокаторы кальциевых каналов и их 
комбинации).

Возможностей – масса!
Стрессовое и ночное недержание мо-
чи часто лечат и с помощью введения 
в мочеиспускательный канал формооб-
разующего медицинского геля, созда-
ющего каркас для поддержания стенок 
канала. Методика неплоха, но возмож-
ны рецидивы. Также можно в ткани 
мочеточника инъекционным спосо-
бом ввести препарат, увеличивающий 
объем мышечной стенки и способству-
ющий плотному смыканию уретры. 
Но эту процедуру необходимо перио-
дически повторять.

Наиболее эффективными и щадя-
щими являются так называемые слин-
говые (петлевые) операции, или TVT. 
Они делаются под местной анестези-
ей, длятся не более получаса и подхо-
дят при любой степени стрессового 
недержания мочи. Их суть в том, что 
под среднюю часть мочеиспускатель-
ного канала помещается специальная 
петля, которая создает дополнитель-
ную опору этому органу. Метод дает 
возможность устранить недержание 
мочи у 85–97% пациенток, повторно 
недуг заявляет о себе крайне редко.

Елена НЕЧАЕНКО

У женщин, страдающих частыми цистита-
ми, в будущем выше риск столкнуться с 
недержанием мочи. Ведь бактериальная 
инфекция, вызывающая цистит, с возрас-
том ослабляет сфинктер, ответственный за 
мочевыделительную функцию. Поэтому ле-
чить цистит нужно своевременно и пра-
вильно! Чаще всего женщины с недержа-
нием жалуются на:

 ● ощущение присутствия инородного пред-
мета во влагалище, что связано с опущени-
ем половых органов и мочевого пузыря;

 ● частые позывы к мочеиспусканию, в том 
числе на беготню по-маленькому ночью;

 ● ощущение полного мочевого пузыря 
сразу после мочеиспускания.

Ургентное недержание можно вылечить, 
только справившись с основным недугом.

Кстати

Современная С ная 
етт хирургия избавлх я изб вляе

от страдо даний 
85–97% больны8 больных

Практически каждая вторая 
пожилая женщина страдает 
недержанием мочи. Но боль-
шинство из них никогда не 
обращается к врачу – из лож-
ной скромности или из-за 
неверия в возможность им 
помочь.

Как лечится недержание моч
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ПО-НАУЧНОМУ это называется суб-
конъюнктивальное кровоизлияние, 
или кровоизлияние под конъюнкти-
ву глаза. Но поскольку большинству 
людей ни за что такое не выговорить, 
то в народе это называют проще: «со-
суд в глазу лопнул». И это действи-
тельно так – конъюнктива содержит 
много мелких кровеносных сосудов. 
Если какой-то из них лопается, кровь 
просачивается в пространство между 
конъюнктивой и склерой. Возникает 
ощущение, что глаз залит кровью. Вы-
глядит это устрашающе, но страшно 
ли на самом деле?

При субконъюнктивальном крово-
излиянии глаз сначала выглядит яр-
ко-красным, но спустя несколько дней 
пятно рассасывается и изменяет цвет. 
Прежде чем исчезнуть, оно становится 
желтовато-зеленоватым, как синяк.

Само рассосется
Медики считают, что в большинстве 
случаев это состояние довольно бе-
зобидно. Оно не вызывает ни боли, 
ни нарушений зрения. Чаще всего че-
ловек обнаруживает красное пятно 
в глазу случайно, когда смотрит на се-
бя в зеркало или же если ему говорят 
об этом окружающие. Спровоциро-
вать же его появление может что угод-
но: подъем тяжестей, сильная рвота, 
кашель, чиханье, безудержный смех 
и даже потуги при запоре. Не исключе-
ны и другие причины, например, трав-
ма глаза, офтальмологическая опера-
ция, физическое перенапряжение, что 
иногда случается, например со спорт-
сменами и огородниками. Первые – 
до упаду крутят педали в тренажерном 
зале, вторые – до изнеможения трудят-
ся на грядках.

Однако, если субконъюнкти-
вальное кровоизлияние «украша-
ет» ваш глаз довольно часто, это 
может указывать на серьезное 

заболевание – гипертонию, атеро-
склероз, диабет, нарушение сверты-
ваемости крови. В таком случае вни-
мательнее отнеситесь к собственному 
здоровью. Помимо визита к офтальмо-
логу обязательно покажитесь терапев-
ту (а он в случае необходимости отпра-
вит вас к другим специалистам). Ведь 
кровоизлияние в глазу – лишь следс-
твие других заболеваний, и в первую 
очередь нужно лечить их. Тогда и сосу-
ды станут крепче.

Что касается самого пятна, то оно 
не требует лечения и рассасывается 
само по себе за пару недель. Поэто-
му наберитесь терпения. Старайтесь 
лишний раз не трогать глаз руками, 
тем более тереть. Не пользуйтесь со-
судосуживающими каплями и не де-
лайте примочки из чая – лопнувшие 
капилляры это не восстановит. Единс-
твенное, что способно ускорить про-
цесс выздоровления, – капли с йодис-
тым калием (их назначает врач). Они 
обладают хорошим рассасывающим 
эффектом.

«Латаем» сосуды
Если кровавое пятно в глазу появля-
лось у вас не раз, попробуйте обезопа-
сить себя от подобной неприятности 
в будущем.

 ● Чтобы укрепить хрупкие кровенос-
ные сосуды (а субконъюнктивальное 
кровоизлияние указывает на то, что 
разрыв сосуда может произойти в лю-
бом месте, что чревато, в частности 
инсультом), принимайте витамины 
С и Р. Долгое время считалось, что про-
ницаемость капилляров нарушается 
при дефиците аскорбиновой кислоты, 
однако потом выяснилось, что вита-
мин Р способен «подлатать» повреж-
денные капилляры не хуже. Вы найде-
те эти витамины в красно-оранжевых 
фруктах, овощах и ягодах: болгарском 
перце, цитрусовых (лимоны, грейп-
фруты и апельсины повышают элас-
тичность кровеносных сосудов), поми-
дорах, клубнике, плодах шиповника, 
смородине. Зимой и весной используй-
те готовые витаминные комплексы.

 ● Не злоупотребляйте баней и алкого-
лем, особенно при гипертонической 
болезни. После «приема на грудь» или 
сидения в парилке может резко под-
скочить артериальное давление. И суб-
конъюнктивальное кровоизлияние 
в таком случае – меньшее зло из всех 
возможных.

 ● Работая в саду, не поднимайте тя-
жестей и старайтесь избегать позы 
вниз головой. В противном случае 
опять же не исключен скачок артери-
ального давления. Пропалывая сорня-
ки, садитесь на небольшую скамейку 
или опускайтесь на колени, положив 
на землю подушку, – тогда не придется 
отбивать сто поклонов.

 ● Если у вас диабет, соблюдайте все 
назначения лечащего врача и следите 
за уровнем сахара крови – при диабете 
повреждаются сосуды всего организ-
ма, в том числе и глаз.

Юлия ИОНОВА

У пожилых людей субконъюнктивальные 
кровоизлияния могут происходить спон-
танно, без видимых причин. Это связано 
с общей «изношенностью» сосудов и их по-
вышенной хрупкостью. Особенно на фоне 
гипертонии, атеросклероза и диабета.

Кстати

Не делайте примоч-Н те пр моч-
ки из чая – повреж-к я – п реж
денные капиллд капилляры 
это не восстаноэ осстановит

С глазами могут случаться 
разные неприятности – они 
чешутся, опухают, слезятся, 
краснеют… Но иногда воз-
никает не просто неприят-
ность – настоящее ЧП: на бел-
ке глаза появляется яркое 
кровавое пятно.

У вас глаз красный!
Что делать с лопнувшим сосудиком На вопросы читателей 

отвечает главный врач 

ГКБ № 71, доктор 

медицины США, кандидат 

медицинских наук 

Александр МЯСНИКОВ.

Весна 
ни при чем

 
Как только наступает вес-
на, у меня начинаются гаст-
ритные боли. Можно ли как-
то избежать весеннего обос-
трения гастрита?

Елена Потапова, Москва

– О сезонном обострении гастрита 
в свете сегодняшних представлений 
об этиологии этой болезни говорить 
не приходится. Эрозивный гастрит 
в 95% – инфекционная болезнь и вы-
зывается бактерией Helicobacter Pilori. 
В остальных случаях причиной являет-
ся бесконтрольный прием обезболива-
ющих и курение.

Это гипертония?

 
Мне 35 лет. У меня часто 
повышается давление до 
150/90. Является ли это ги-
пертонией? Нужно ли мне 
принимать лекарства в та-
ких случаях?

Лидия Н., Владивосток

– Да, эти цифры давления говорят 
о гипертонии. Однако на этой ста-
дии болезнь можно и нужно лечить 
немедикаментозно. Вам необходи-
мы регулярные аэробные физичес-
кие нагрузки, диета, богатая овощами 
и фруктами, рыбой, обезжиренными 
молочными продуктами, продуктами, 
богатыми калием. Также для профи-
лактики гипертонии надо бороться 
со стрессами и постараться нормализо-
вать сон.

Как убрать отеки

 
Часто по утрам у меня по-
являются отеки под глаза-
ми. Может ли это говорить 
о каких-то проблемах со здо-
ровьем? К какому врачу мне 
обратиться? Может быть, 
попринимать мочегонные 
средства? 

Евдокия Николаевна, Иваново

– Как правило, локальные отеки под 
глазами не являются симптомами ка-
кой-либо болезни и свидетельствуют 
о местном нарушении оттока или вы-
пячивании окологлазной клетчатки. 
В любом случае это в подавляющем 
числе случаев лишь косметологичес-
кий дефект, который требует обраще-
ния к косметологу. Применение мо-
чегонных лишь усугубит ситуацию!

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА МЯСНИКОВА

Ре
кл

ам
аНа телеканале «Россия 1» каждую 

пятницу в программе 
«О самом главном» авторская рубрика 
доктора Александра Мясникова.

ПРЯМАЯ ЛИНИЯ

Болят суставы, когда вы поднимаетесь 
по лестнице? Слышите хруст в них, 
ощущаете дискомфорт при самых 
обычных нагрузках? Это могут быть да-
леко не первые признаки опасной болез-
ни суставов – остеоартроза. По данным 
Всемирной организации здравоохране-
ния, каждый 4-й человек старше 65 лет 
страдает от боли или функциональных 
нарушений, связанных с заболеваниями 
суставов. С этой проблемой люди стал-
киваются и в более раннем возрасте, 
но не всегда придают этому значение.

Реклама чудодейственных препара-
тов обещает быстро вылечить суставы. 
Но ведь это не простуда, которая пройдет 
за несколько дней! Здесь надо довериться 

специалисту. Да и наука не стоит на мес-
те: появились новые средства, методы 
и возможности лечения суставов.

Заведующий кафедрой ревматологии 
РМАПО МЗ РФ, доктор медицинских наук, 
профессор Владимир Васильевич БАДО-
КИН ответит на вопросы наших читате-
лей: какие первые признаки заболевания 
суставов; что предлагает современная на-
ука для лечения; есть ли методы профи-
лактики заболевания суставов; как оста-
новить болезнь?

На эти и любые другие вопросы о суста-
вах Владимир Васильевич ответит в пятни-
цу, 13 марта, с 14.00 до 16.00 (прямая линия).

Звоните по тел. 8 (800) 200–20–35 
(бесплатный для звонков по РФ).

Болезни суставов: наука не стоит на месте!
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Поводов для переживаний 
в наши дни, увы, предо-
статочно. Как справиться 
с нервным напряжением?

В Таиланде и Индии стресс 
снимают… змеиным масса-
жем. На тело клиента помеща-
ют 5–6 змей, которые ползают 
туда-сюда. Считается, что это 
очень расслабляет. А в Чехии 
нервы успокаивают пивом. 
Но принимают не внутрь (хотя 
многие и так тоже), а наруж-
но: отмокают в пивных ваннах. 
После двадцатиминутного «за-
плыва» на душе становится спо-
койно и радостно. Впрочем, су-
ществуют и менее экзотические 
способы борьбы со стрессом.

 «Выкричать» негатив 
Психологи считают, 

что в каждом из нас застре-
вает масса отрицательных 

эмоций – гнев, обида, ярость, 
раздражение… Но мы ста-
раемся их подавить – мы же 
не дикари, чтобы на всех 
и вся бросаться с кулаками. 
Между тем подавленные эмо-
ции приводят к нервно-
му перенапряжению. 
Поэтому психологи 
советуют их «вы-
кричать». Кри-
чать можно все, 
что хотите, глав-
ное – от души. 
И на полную мощ-
ность. В Америке 
даже существуют 
сеансы крикотерапии, и они 
весьма популярны. У нас та-
кого нет, и кричать у себя 
дома – не вариант, соседи 
полицию вызовут. Но мож-
но прокричаться в лесу или 
машине. Или же купить би-
лет на футбольный матч – 
там все болельщики кричат. 
Присоединяйтесь!

Погладить белье
Глажка успокаивает 

«взрывающийся» от напря-
жения мозг. Все дело в пов-
торяющихся, монотонных 
движениях рук: взяли вещь, 
разложили, сложили, прогла-
дили, взяли другую… Простая 

механическая работа отлично 
разгружает нервную систему. 
А если вы еще включите спо-
койную музыку, расслабляю-
щий эффект удвоится.

Убраться в доме
Активная уборка 

оказывает такое же 
действие на орга-
низм, как и спорт 
или секс, способс-
твуя выработке эн-
дорфинов – гормо-

нов счастья. Кроме 
того, раскладывая 
вещи по полочкам, 

мы автоматически «расклады-
ваем» и мысли в своей голове: 
что-то – на выброс, а что-то – 
на видное место.

Расслабить руки 
Если вы взвинчены 

и никак не можете успоко-
иться, энергично разотри-
те ладони. Вы почувству-
ете, как приятное тепло 
разливается по всему телу 
и нервное напряжение от-
ступает. Можно еще сделать 
массаж рук с помощью ка-
рандаша. Катайте его между 
ладоней 5–10 минут. Сначала 
по внутренней поверхности, 
затем – по внешней.

Посмотреть на огонь
Ученые доказали, что си-

дение у костра вызывает сни-
жение артериального давле-
ния и глубокую релаксацию. 
В квартире костер, конечно, 
не разведешь. Зато можно за-
жечь свечку. Поставьте ее пе-
ред собой, выключите свет. 
Смотрите на огонь, отгоняя 
все мысли, как хорошие, так 
и плохие. Когда справитесь 
с этой задачей, закройте глаза 
на несколько минут. Глубоко 
вдохните и выдохните. Вы об-
наружите, что тревога и мрач-
ные мысли испарились.

 «Выдохнуть» проблему
Научитесь медленно 

и глубоко дышать. Это мгно-
венно снижает уровень трево-
ги и стресса. Вот лишь некото-
рые дыхательные техники:

 ● Сядьте поудобнее, спину 
дер жите прямо. Расслабьте 
мышцы, делайте глубокий 
вдох и выдох. На вдохе мыс-
ленно говорите себе: «Я вды-
хаю радость» или «Я вдыхаю 
здоровье», на выдохе – «Я от-
пускаю страхи и негатив». Вы-
полняйте 7–10 минут.

 ● Глубоко вдохните и задер-
жите дыхание на несколько 
секунд. Затем сомкните губы, 
оставив небольшую щелочку. 
Выдыхайте воздух не сразу весь, 
а «порциями». Повторите 10 раз.

 ● Чтобы отвлечься от неприят-
ной ситуации, сосредоточьтесь 
только на дыхании. Произно-
сите про себя лишь одну фразу: 
«Вдох – выдох, вдох – выдох». 
Желательно, чтобы длина вдо-
хов и выдохов была одинаковой.

Дарья НЕРОВНОВА

ШЕСТЬ СПОСОБОВ СНЯТЬ СТРЕСС 

Спокойствие, 
только спокойствие!

НО даже этой великой труженице тре-
буется помощь и защита, ведь спра-
виться с таким объемом нечистот, 
которым люди засоряют свой орга-
низм, крайне сложно.

Скрытая угроза
Многие люди уверены, 
что если они не злоупот-
ребляют спиртным, не ку-

рят, не принимают запрещенных 
веществ, не слишком часто исполь-
зуют антибиотики, то их печень на-
дежно защищена от любых проблем. 
На самом деле это не так.

Этиловый спирт и прочие токси-
ны наносят печени безусловный вред. 
Но ничуть не менее вредны вполне бе-
зобидные на первый взгляд продукты – 
источники животного жира и легкоус-
вояемого сахара. К первым относятся 
сливочное масло, колбасные изделия, 
жареное мясо. Ко вторым – кондитер-
ские изделия, мороженое, выпечка, 
сладкие напитки и даже некоторые 
виды круп и макаронных изделий. 

Причем мучное и слад-
кое для печени – враги ку-

да более серьезные, чем даже жир. 
Именно они несут главную ответствен-
ность за развитие такого заболевания, 
как неалкогольная жировая болезнь 
печени. Кстати, из всех сахаров самый 
опасный для печени – это фруктоза. 
Она часто приводит еще и к воспале-
нию этого органа.

Механизмы развития алкогольного 
и жирового поражения печени разные, 
а последствия – одни и те же. Обе бо-
лезни со временем приводят к циррозу 
и даже раку печени.

Неалкогольная жировая болезнь 
угрожает и тем людям, которые часто 
питаются полуфабрикатами и фаст-
фудом. В готовой еде содержится 
большое количество скрытых жиров 
и углеводов. Так, сахар в избытке про-
изводители добавляют в соусы, а так-
же в йогурты и готовые каши. Поэтому 

тем, кто хочет быть здоров, мож-
но порекомендовать го-

товить самим, причем 
только из правильных 
продуктов.

Весна –
время худеть
К развитию неалкоголь-
ной жировой болезни 

печени также приводит лишний вес. 
Поэтому ее риск наиболее велик зи-
мой – в начале весны. В это время лю-
ди меньше двигаются и больше едят. 
К тому же зимой много праздников 
и выходных, которые многие из нас 
проводят за обильным столом, на кото-
ром стоит еще и алкоголь. Чаще всего 
заболевание возникает у женщин пос-
ле 50 лет, причем до поры не дает ника-
ких симптомов.

Коррекция веса – один из самых 
действенных методов профилактики 
проблем с печенью. Но лучше, конеч-
но, не допускать переедания и, как 
следствие, набора килограммов. А для 
этого нужно не только ограничивать 
вредные для печени продукты, но и на-
легать на полезные. К ним относятся:

 ● нерафинированные растительные 
масла, яйца, бобовые, цельнозерновые 
каши и хлеб – эта пища богата фосфо-
липидами, необходимыми для работы 
печени;

 ● постное мясо, птица, любая рыба, 
нежирный творог – все это белковые 

продукты, а белок для печени – самая 
необходимая еда;

 ● свежие овощи и фрукты – они бога-
ты витаминами А, С и Е, защищающи-
ми печень от негативного воздействия 
извне.

Природные защитники
Печень способна к самовос-
становлению. Но для этого 
ей требуется помощь спе-

циальных веществ, повышающих ее 
работоспособность, – гепатопротек-
торов. Наш организм содержит собс-
твенные гепатопротекторы: цинк, се-
лен, магний. К ним также относятся 
витамины-антиоксиданты и фосфо-
липиды. Но иногда в силу различных 
причин собственного защитного по-
тенциала бывает недостаточно. И тог-
да на помощь приходят лекарственные 
растения.

 ● Самое популярное – бессмертник 
песчаный. Готовить настой можно 
как обычный чай: 2–3 ч. ложки сухо-
го сырья на 1 стакан кипятка. Пить 
по 50 мл 3 раза в день за полчаса 
до еды. Но, поскольку бессмертник об-
ладает свойством повышать кровяное 
давление, при гипертонии его приме-
нять не следует.

 ● Активность печени повышают рыль-
ца кукурузы. Применяют их в виде от-
вара (1 ст. ложка на 1 стакан кипятка) 
по 1 ст. ложке 4–5 раз в день.

 ● Для печени полезны чаи из ромаш-
ки, мелиссы, мяты, листьев брусники, 
ягод шиповника, калины, можжевель-
ника, земляники. Некоторые расте-
ния более эффективны в сочетании 
с медом.

Алиса МИХАЙЛОВА

Печень – настоящая Золуш-
ка, ведь она день и ночь толь-
ко и делает, что работает, 
чистит нашу кровь от всяких 
вредностей.

Засело в печенках
Чем прочистить наш «фильтр»

– От стресса нет рецепта, который бы 

всем помогал. Я сам последнее время ощу-

щал себя под каким-то эмоциональным 

прессом, и мне очень помогла иглорефлек-

сотерапия. Я познакомился с удивитель-

ным корейским доктором, его иголочки, 

его мудрые разговоры меня восстановили. 

Но для кого-то антистресс – это экстремальный досуг, 

прыжки с парашютом, подводное плавание. А другим 

просто нужен спокойный отдых на пляже. 

–
в
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ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Михаил Грушевский:

Стресс усиливают…
 ● алкоголь. Поначалу спиртное 

расслабляет, но через несколько 
часов повышается уровень адре-
налина в крови, а это приводит 
к нервному возбуждению.

 ● долгий сон. Считается, что 
сон – лучшее лекарство. Так 
и есть, но только если вы не «пе-
респали». Сон свыше 10 часов 
может вызвать апатию, мигрень 
и упадок сил.

На заметку

1

2

4

3

5

6

В полуфабрикатах абри атах 
и фастфуде много фуде ного
скрытых жирых жирров 
и углевводов
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ИСКУССТВО ПРОФИЛАКТИКИ



Взрослых часто тревожат 
детские запоры.

О путях 
решения этой 
проблемы 
рассказывает 
врач-педиатр 
Мария СЕДОВА.

Разный подход
По нормам ВОЗ запором счи-
тается отсутствие у ребенка 
стула больше двух суток. По-
зиции наших медиков и вра-
чей на Западе по этому вопро-
су различаются. Среди наших 
врачей распространено мне-
ние, что нужно что-то пред-
принимать уже через сутки 
задержки, а их западные кол-
леги допускают возможность 
ждать несколько дней.

Здесь, конечно, нужно ори-
ентироваться в первую очередь 
на самочувствие ребенка. Если 
малыш страдает, оказание по-
мощи не стоит откладывать.

Дело житейское
На определенном этапе рос-
та проблемы с пищеварением, 
в том числе и запоры, – явле-
ние нормальное. Все младенцы 
в возрасте от 3 недель до 3 ме-
сяцев переживают неприятный 
синдром кишечных колик, свя-
занный с общей незрелостью 
желудочно-кишечного тракта. 
Это нелегкое время проходит 
после того, как пищеваритель-
ная система младенца обога-
тится необходимыми бактери-
ями и ферментами, что обычно 
происходит в течение двух 
с половиной месяцев. В этот 
период требуется не лечение, 
а терпение и поддерживающие 
процедуры, помогающие отхо-
дить кишечным газам. Не име-
ет смысла и сдавать анализ 
на дисбактериоз, что иногда 
неоправданно рекомендуют 
некоторые педиатры, так как 
процесс заселения кишечника 
микрофлорой еще не завершен.

На что обратить внимание
Иное дело, если запор возника-
ет в самые первые дни жизни 
ребенка: не отходит даже ме-
коний – первородный кал, жи-
вот вздут, младенец не какает 
и не набирает вес. Это грозный 
симптом, говорящий о врож-
денной механической патоло-
гии, которая может потребовать 
хирургического вмешательс-
тва. Здесь необходимо срочное 
обследование: колоноскопия, 
рентгенография и УЗИ нижних 
отделов желудочно-кишечно-
го тракта. Если подозре-
ния подтвердятся, врач 
определит, нужна 
ли операция или 
будет достаточ-
но специальной 
терапии.

Следует на-
сторожиться 
и тогда, когда 

ребенку уже исполнилось 3 ме-
сяца, а проблемы со стулом про-
должаются. Теперь уже можно 
сдавать анализы на дисбактери-
оз и на наличие необходимых 
пищеварительных ферментов.

Лечение и профилактика
Методы лечения и профилак-
тики запоров, не связанных 
с дисбактериозом или фермен-
топатией, зависят от возраста 
и питания ребенка. У младенца 
до 6 месяцев риск запоров ча-
ще возникает при искусствен-
ном вскармливании. Обычно 
это связано с недостатком жид-
кости. Когда у ребенка-искус-
ственника несколько дней нет 
стула, для решения проблемы 
бывает достаточно всего-навсе-
го допаивать его между корм-
лениями чистой водой. Часто 
помогает простой массаж жи-
вотика по часовой стрелке или 
газоотводная трубочка.

Грудничкам старше 3 ме-
сяцев можно давать между 
кормлениями немного чер-
носливового настоя (для это-
го несколько ягод чернослива 
нужно промыть, залить стака-
ном кипятка и настоять пару 
часов). Лекарственные препа-
раты и очистительные клиз-
мы следует рассматривать как 
крайнюю меру, когда другие 
средства уже исчерпаны. При 
любых сомнениях, прежде чем 
что-то предпринимать, надо 
сначала посоветоваться с на-
блюдающим ребенка врачом.

Бывает, запоры сами пре-
кращаются в возрасте после 
полугода, когда вводится при-
корм в виде овощей. В рационе 
подросшего ребенка для про-
филактики запоров должно 
присутствовать достаточное 
количество овощей, фруктов, 
кисломолочных продуктов 
и жидкости. Всем детям (да 
и взрослым) полезно выпивать 
с утра натощак стакан теплой 
воды – подчас одного этого до-
статочно, чтобы проблема за-
поров не возникала.

Проблема психологическая
От года до двух запоры у детей 
могут возникать по психоло-
гическим причинам. Испытав 
однажды боль при дефекации, 
малыш начинает удерживать 
кал, этого не повторилось, и 
проблема только усугубляется. 
Тут важно уговорить ребен-
ка регулярно высаживаться 
на горшок, чтобы этот про-
цесс превратился в условный 
рефлекс. При этом взрослым 

необходимо сохранять 
спокойствие, роди-

тельская тревога 
вокруг деликат-
ной темы только 
создаст малышу 
немало трудно-
стей уже иного, 
психологическо-
го, характера.

Ольга ИВАНОВА

ЗАПОР: ЧТО ДЕЛАТЬ? 

Сидим, кряхтим…

ОБЩЕЕ число микроорганиз-
мов, обитающих у нас на ла-
донях, в три раза превышает 
количество бактерий, которые 
находятся, например, у нас 
на плечах или локтях, и при-
мерно равно численности 
микробов, живущих в прямой 
кишке. Поэтому не секрет, что 
одним из главных путей попа-
дания инфекции в организм 
являются немытые совсем или 
плохо вымытые руки.

Малыши и микробы
«Болезни грязных рук» угро-
жают, конечно, и взрослым, 
но малышам – куда сильнее. 
Не только потому, что дети 
еще не приобрели устойчивую 
привычку соблюдать гигие-
нические нормы. У малышей 
в отличие от взрослых выра-
батывается меньше соляной 
кислоты в желудке и их пи-
щеварительные ферменты 
еще недостаточно активны, 
поэтому вирусы и яйца глист 
легко пробираются из желуд-
ка в кишечник. А вследствие 
высокой проницаемости сли-
зистой оболочки кишечника 
у детей токсины, попавшие 
в организм, легко проникают 
в кровь. Да и иммунная систе-
ма еще только формируется, 
поэтому ей не хватает защит-
ных антител, которые могли 
бы уничтожать болезнетвор-
ные микробы. К сожалению, 
у маленьких детей даже незна-
чительное число микробов, 
попавших в организм, может 
вызвать серьезные наруше-
ния в работе желудочно-ки-
шечного тракта, сердечно-со-
судистой и нервной системы, 
селезенки, печени и других 
органов. Поэтому очень важ-
но, чтобы родители регулярно 
следили за чистотой рук свое-
го ребенка.

Надо, надо умываться!
Мыть мордашку и ладошки 
малышу нужно не только тог-
да, когда он их чем-то запач-
кал, но и когда грязи на них 
не видно. Особенно важно 
приучить ребенка мыть руки 
перед едой и после посещения 
туалета, а также придя домой 

с прогулок и после общения 
с животными. Ну и еще после 
контакта с деньгами (металли-
ческими или бумажными – все 
равно). Соблюдение этих про-
стых правил надежно убере-
жет ваше чадо от так называ-
емых «болезней грязных рук», 
которых очень много.

Путь их распространения – 
орально-фекальный. То есть 
через немытые руки, которые 
ребенок подносит ко рту. Сре-
ди таких заболеваний не толь-
ко кишечные инфекции 
и глисты, но сальмонеллез, 
дизентерия, брюшной тиф, хо-
лера, гепатит А, энтеровирус 
и ротавирусные инфекции. 
Многие из этих болезней про-
текают очень тяжело, чреваты 
обезвоживанием организма 
и серьезными осложнениями. 
Кстати, «болезнями грязных 
рук» можно считать и ОРВИ 
с гриппом. Несмотря на то 
что путь передачи вирусов 
воздушно-капельный, занес-
ти в организм возбудителей 
можно и через грязные руки. 
Поэтому в сезон простудных 
заболеваний частое мытье рук 
является одним из главных 
средств профилактики. Эта 
манипуляция в 10 раз снижает 
вероятность заразиться ОРВИ!

Да здравствует мыло 
душистое!

 ● Дома, в гостях или в кафе 
всегда можно воспользовать-
ся водой и мылом, а в дороге 
или на природе (например, 
на пикнике) такой возмож-
ности нет. В этом случае надо 
использовать специальный 
антисептический гель или 
влажные антибактериаль-
ные салфетки, которые удаля-
ют с рук не только видимую 
грязь, но и подавляющее чис-
ло болезнетворных микробов. 

Дома же регулярно использо-
вать антибактериальное мыло 
не надо. Ведь помимо вредных 
микробов подобные средства 
(как правило, в них входит ве-
щество триклозан) убивают 
и полезную бактериальную 
флору, мирно существующую 
на нашей коже. Поэтому луч-
ше использовать обычное 
мыло. Тем более что многие 
исследования показали, что, 
если намыливаться им в тече-
ние 15 секунд, оно уничтожает 
около 90% бактерий. Поэтому 
важно мыть руки тщательно, 
не торопясь. Вода должна быть 
не горячей и не холодной – 
теплой. Намыливать следует 
всю кисть и особенно важно 
очищать от грязи промежутки 
между пальцами, где скапли-
ваются невидимые возбудите-
ли инфекций.

 ● Заботиться нужно не только 
о чистоте рук, но и о гигиене 
ногтей, ведь под ними так-
же скапливается множество 
всяких микробов. Подстри-
гать детям ноготки нужно 
обязательно.

 ● И еще важный момент. Пос-
ле мытья не следует остав-
лять ладони влажными! Ведь 
бактерии распространяются 
в теплой и влажной среде, по-
этому нужно тщательно выти-
рать руки чистым тканевым 
или одноразовым бумажным 
полотенцем.

Алиса МИХАЙЛОВА

Операция 
«Чистые руки»
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Зачем их мыть перед едой?
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Мойте руки перед 
едой! – кто не знает эту 
набившую оскомину 
фразу. Но санитарные 
врачи все повторяют 
и повторяют ее вновь. 
Ведь если бы взрослые 
и дети неукоснительно 
соблюдали это прави-
ло, болезней было бы 
намного меньше.

Простое мылтое мыло 
за 15 секунд5 сек нд 
уничтожаеичтожает 
90% бакте% бактерий
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Наш эксперт – 
кризисный психолог 
Светлана ЯБЛОНСКАЯ. 

О ком беспокоиться?
От опасных экспериментов с собствен-
ной жизнью, к сожалению, ни один 
подросток не застрахован, но есть от-
роки, родителям которых нужно пос-
тоянно «держать руку на пульсе», по-
тому что эти дети относятся к группе 
риска. 

Всегда есть повод для тревоги, 
если ребенок:

 ● отличается проблемным поведе-
нием и/или сильными перепадами 
настроения;

 ● принимает психоактивные вещества;
 ● увлекается темой смерти;
 ● не доверяет никому из взрослых;
 ● имеет нарушения психического 

здоровья.
А так как первые проявления психи-

ческих заболеваний часто возникают 
именно в подростковом возрасте, в это 
время следует быть особенно внима-
тельными. Многие другие проблемы 
также становятся явными именно в этом 
возрастном периоде. Поэтому, даже ес-
ли ваш подросток не относится к группе 
риска, не стоит упускать его из виду.

Предугадать непросто
Причину самоубийства в подростко-
вом возрасте бывает трудно распоз-
нать, отчего родные ребенка, совер-
шившего подобную попытку, нередко 
пребывают в недоумении. Дело в том, 
что суицидальные настроения у под-
ростков имеют ряд особенностей.

Девять жизней. В этом возрасте 
дети еще не очень ясно представля-

ют себе последствия собственных дейс-
твий и склонны недооценивать риски. 
Сегодня, в эпоху Интернета и с ростом 
популярности компьютерных игр, эта 
особенность подростковой психологии 
только усилилась: у детей складывает-

ся отношение к жизни, как к виртуаль-
ному миру, из которого можно «вый-
ти», а потом «перезагрузиться».

Романтика смерти. Взрослый че-
ловек или ребенок младше 12 лет 

совершает самоубийство от желания 
прекратить невыносимое существова-
ние. Для подростков же самоубийс-
тво – часто романтический шаг. Этим 
объясняется высокая степень «зараз-
ности» самоубийств в подростковой 
среде. Девочки и мальчики этого воз-
раста легко вдохновляются историями 
о том, как кто-то из ровесников покон-
чил с собой, после чего родители, одно-
классники и учителя раскаялись и по-
жалели, что недостаточно его любили 
и ценили.

Странный повод. Подросток мо-
жет задуматься о самоубийстве 

по странному для взрослого человека 
поводу, например, чтобы не огорчать 
родителей тройкой в четверти, хотя 
на самом деле они никогда не требова-
ли от него только хороших оценок.

Скрытая депрессия. Подростки, 
как и взрослые, могут покончить 

с собой, находясь в состоянии депрес-
сии. Но проблема в том, что признаки 
депрессии у подростков не так очевид-
ны – она проявляется у них иначе, 
нежели у взрослых. Например, она мо-
жет выразиться в проблемном или да-
же асоциальном поведении. Возможен 
обратный (и куда более коварный) ва-
риант – когда подросток в депрессии 
выглядит абсолютно благополучным.

Главная защита – 
ваша поддержка
Каждый ребенок мечтает о теплых 
и доверительных отношениях с роди-
телями. В подростковом возрасте это 
ему так же важно, может быть, даже 
важнее, чем прежде. Поэтому не сто-
ит поддаваться на его демонстратив-
ные попытки доказать, что он в вас 
якобы не нуждается. Кроме этого, 
ему хорошо бы иметь хотя бы одного 
старшего друга. Будет ли это кто-то 

из родственников, друзей семьи или 
учителей – не имеет значения, лишь 
бы этот человек заслуживал доверия 
вашего ребенка. Исключительно важ-
но найти такого человека для подрос-
тка, который по тем или иным при-
чинам избегает открытого общения 
с родителями.

Отношения доверия хотя бы с одним 
взрослым человеком – самый верный 
оберег для ребенка любого возраста. 

Особенно это актуально сейчас, ког-
да дети подвергаются с разных сторон 
информационной и эмоциональной 
атаке: им просто необходимо иметь 
«тихое пристанище» в виде любящего 
взрослого, который выслушает все их 
опасения и тревоги, а заодно поможет 
сориентироваться в этом мире. Поэто-
му, как бы вы ни были заняты, встре-
вожены или озабочены, не оставляйте 
подростка один на один с его пережи-
ваниями по поводу того, что он увидел 
по телевизору или прочел в Интернете.

Если подросток задает вопросы 
о смерти, не уклоняйтесь от разговора 
на неприятную тему, а внимательно вы-
слушайте и вместе обсудите все, что его 
волнует. Иногда даже хорошо поднять 
эту тему самим – это поможет понять, 
в каких отношениях с ней ребенок на-
ходится. При этом важно развенчивать 
в глазах юного существа идеализиро-
ванный романтический образ так на-
зываемой «красивой смерти», всячески 
подчеркивая ее неприглядную сторону.

Если что-то не так
Заметив, что есть проблема, не спеши-
те обвинять себя, хоть чувство вины 
и естественно для любого родителя. По-
няв свои ошибки, просто постарайтесь 
не повторять их впредь. Любая пробле-
ма – это повод что-то предпринять.

 ● Если проблема в резких перепадах 
настроения, это может быть связано 
с гормональными изменениями в под-
ростковом возрасте. И порой бывает 
достаточно консультации с эндокри-
нологом и небольшой лекарственной 
поддержки.

 ● Когда проблема в плохих отноше-
ниях между вами и подростком, нуж-
но их налаживать, устанавливать 
контакт. Беседуйте в дружелюбной 
манере, стремитесь достичь взаимо-
понимания. «Не клеится» разговор – 
вовлекайте ребенка в совместную де-
ятельность. Главное – не оставляйте 
его без внимания.

 ● Если же, несмотря на все ваши стара-
ния сблизиться, ребенок вас все равно 
избегает, поищите другого взрослого, 
которому он станет доверять.

 ● Не можете решить проблему само-
стоятельно, обратитесь за помощью 
к психологу.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

Подростки частоки ч то 
воспринимаютним ют 
само убий ствобий ство 
как романти кмантику

Статистика беспощадно 
фиксирует рост числа само-
убийств среди подростков. 
Отчего это происходит? И как 
уберечь ребенка от беды?

Над пропастью
Не допустить смертельного прыжка

НЕДАВНО больше часа при-
шлось сидеть в офисе у врача 
в ожидании приема. Здесь ра-
ботал телевизор, настроенный 
на детский канал. Но дети, 
которые тоже ждали приема, 
его не смотрели. У всех были 
телефоны – они в них вгляды-
вались и вчитывались. Мне 
тоже надо было куда-то 
смотреть, но мой телефон 
разрядился, а окон в ком-
нате не было. Можно было 
смотреть на соседей, но мое 
пристальное внимание им 
могло не понравиться, поэ-
тому я стала смотреть 
телевизор.

Показывали сит-
ком «Джесси» – исто-
рию из жизни детей 
и их няни. Звук был 
практически убран, 
не все было слышно, 
что герои говорили. 
Да это и не важно, их 
эмоции были хорошо 

видны: гнев, вопрос, кокетли-
во поднятая бровь, отпавшая 
от удивления челюсть. Герои 
телешоу даже ели эмоцио-
нально и на диване сидели 
выразительно. Все у них было 

гораздо ярче, чем в жизни, 
и смех сопровождал лю-
бые события, даже са-
мые мелкие – вроде чи-
ханья и икания.

Я устала от смеха, 
от вытаращенных глаз 

и счастливого де-
тства. А к доктору 
меня все не при-
глашали, и я про-
должала смот-
реть дальше. 

Начался показ 
фильма «Классный 
мюзикл». Главные 

герои – мальчик 
и девочка – выгля-

дели слишком хорошо. Все 
известные мне подростки вы-
глядят иначе, значительно ме-
нее оптимистично, и главное – 
большинство из них не поют, 
точнее, поют совсем другие 
песни и слушают другую му-
зыку. Вообще «красота» и «под-
ростки» – странное сочета-
ние. А тут в фильме красивые 
подростки ходят в красивую 
школу, красиво ссорятся, ми-
рятся, и родители у них краси-
вые, и педагоги тоже. Я давно 
в школу не хожу, но даже меня 
задел такой подростковый гла-
мур. Как же это дети смотрят?

На самом деле такое ки-
но многие подростки на дух 
не переносят. Фильм хотя 
и развлекательный, но в ка-
кой-то степени учебный, вро-
де как взрослые сценаристы 
подсказывают подросткам 

сценарий правильного поведе-
ния: пой, танцуй, занимайся 
спортом… И все так легко, как 
в жизни редко бывает.

Знаю, что фильм очень попу-
лярный, но скольких старше-
классников ни спрашивала, 
они говорили, что лично они 
такие фильмы не смотрят. 
И все-таки зрителей такого 
«глянца», наверное, немало, 
раз создатели уже три такие 
истории сделали. Что-то их 
притягивает. Могу только до-
гадываться что. Наверное, эти 
зрители хотят быть похожими 
на главных героев, которые 
удачно выглядят в каждом кад-
ре, может быть, хотят такую 
же одежду: красивые джинсы, 
кофточки, кроссовки, платья 
и туфли. И они наверняка пред-
ставляют себя на месте артис-
тов-ровесников, воображают, 
как сами играют и поют в кино.

Хотя все знают, что ребя-
та, которые в фильмах для 

детей и подростков снимают-
ся, как только дорастут лет 
до 17, так начинают вести се-
бя не по сценарию: попадают 
в скандальные истории, ухо-
дят в разрушительный под-
ростковый бунт лет на пять, 
а то и на десять. Потом, как 
все, вырастают и живут взрос-
лой жизнью, где смеяться до-
водится не так часто.

Пока полтора часа смотре-
ла и слушала все эти песни 
и смех, почувствовала себя 
больной, и тут меня наконец 
позвали к доктору. Доктор был 
мрачный, неулыбчивый, что 
редкость для американца. Мо-
жет быть, устал за целый день 
или ему надоело играть при-
ветливого доктора… Но я лич-
но была ему за это очень 
благодарна.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ, 
наш специальный 

корреспондент в США

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Детский гламур
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На скорость роста ногтей 
влияют гормональные изменения 

в организме: подростковый 
возраст, период перед менструацией, 

беременность… Замедляют 
рост диеты с малым содержанием 

жиров, белков, витаминов 
и болезни, которые сопровождаются 

нарушением кровообращения 
и обмена веществ.

30% всей длины ногтя 
составляет его корень, 
который находится под кожей.

Скорость роста ногтей 
можно увеличить, регулярно 

печатая на клавиатуре или играя 
на фортепиано, эти процессы 

будут играть роль массажа, ускоряя 
обмен веществ.

10% населения земли 
грызет ногти, причиной тому 
в основном является стресс.

953 см – суммарная длина ногтей 
Нелвина Бузу, занесенного 

в Книгу рекордов Гиннесса. 
Нелвину потребовалось 25 лет, 

чтобы отрастить 
самые длинные в мире ногти.

Онихология – 
так называется наука, которая 
занимается диагностикой 
состояния ногтей.

Ногти являются хорошим 
индикатором состояния 

организма. Если в организме 
существует недостаток 

каких-либо веществ, внешний вид 
ногтей может указать на это.

Факты подобрал 
Кирилл МАТВЕЕВ

Ногти
Ногти – это роговые пластинки 
на тыльной поверхности концов 
пальцев рук и ног. Они защищают 
мягкие ткани, в которых 
находятся нервные окончания, 
и обеспечивают кончикам 
пальцев твердость, необходимую 
при различных манипуляциях.

На 1–2 мм отрастают ногти 
рук в среднем за неделю, 

на 0,25–1 мм – ногти ног.
Полное обновление ногтевой 

пластинки происходит примерно 
за 5 месяцев.

Основой ногтевой пластинки 
является кератин – белок, который 
также присутствует и в коже. 
Из него же образуются волосы.

Между слоями кератина 
располагаются тонкие прослойки 

жира и воды. 
Именно эти прослойки придают 

ногтевой пластинке 
эластичность и блеск.

Помимо серы в здоровых 
ногтях содержатся кальций, 
хром, фосфор, селен и цинк. 
Их отсутствие делает ногти больными.

С 3-го месяца беременности 
начинают развиваться ногти 

у плода в утробе матери.

0,75 мм – такова нормальная 
толщина ногтя взрослого человека 
на руках, а 1,5 мм – на ногах.

У женщин ногти 
растут быстрее, чем у мужчин. 

Также ногти быстрее растут летом, 
чем зимой, и на рабочей руке.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Подай голос!
Шансы получить работу во многом 
зависят от возможности кандидата 
продемонстрировать голос, считают 
американские исследователи.

В ходе эксперимента оценивались на-
писанные студентами резюме и записи 
их видеорассказов. Первая группа экс-
пертов смотрела видеозаписи, вторая – 
только слушала аудиодорожку, а тре-
тья – читала письменные резюме.

Эксперты сочли кандидатов более 
вдумчивыми и компетентными, когда 
слышали их голоса, а не когда читали 
их резюме. Оценки смотревших видео 
не отличались от оценок тех, кто слу-
шал аудио. Даже профессиональные 
рекрутеры, участвовавшие в исследо-
вании, чаще соглашались взять на ра-
боту человека, рассказ которого они 
слушали, а не читали.

Мойте вручную
Дети, живущие в семьях, где поль-
зуются посудомоечной машиной, 
на 40% чаще сталкиваются с аллер-
гией, сообщили шведские ученые.

Они изучили данные более тыся-
чи детей 7–8 лет, нет ли у них экземы, 
астмы или сезонной аллергии. Также 
специалисты уточнили, как в семьях 
моют посуду. Анализ показал, что де-
ти, в чьих семьях посуду моют вруч-
ную, на 40% реже страдают от аллер-
гии. Вручную невозможно отмыть 
посуду дочиста, как в посудомоечной 
машине. А в детстве, считают исследо-
ватели, полезен контакт с бактериями, 
это стимулирует иммунную систему 
и снижает риск аллергии.

РЕКЛАМА 1/4 260х81
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Для питания волос
Смешайте 2 ст. ложки оливкового масла 
с яичным желтком и 1 ч. ложкой лимон-

ного сока. Вотрите полученную смесь в кожу го-
ловы, укутайте голову пищевой полиэтиленовой 
пленкой. Через 15 минут вымойте голову с шам-
пунем. Волосы станут более мягкими, блестящи-
ми и шелковистыми.

По легенде, дерево оливы подарила древ-
ним грекам сама богиня Афина. В благо-
дарность они назвали ее именем свою 
столицу. Оливковое масло – едва ли не са-
мое древнее косметическое средство, из-
вестное человечеству.

Подарок Афины
Оливковое масло в уходе за лицом и телом

Свойства и состав

Оливковое масло содержит мононенасыщенные жирные кислоты. Осо-
бенно полезны олеиновая кислота, полифенолы, витамины А и Е, В, С, 
D, К, помогающие сохранить молодость, эластичность и мягкость кожи, 
и минералы. Это масло способствует регенерации, восстанавливает гид-
ролипидную мантию кожи, создающую надежный барьер 
от воздействия внешней среды, помогает эпидермису 
удерживать влагу, предотвращает появление морщин. 
Содержащиеся в нем антиоксиданты защищают 
от повреждения клетки кожи. Для косметических 
целей, так же, как для еды, надо выбирать нерафи-
нированное масло первого отжима, которое содер-
жит наибольшее количество полезных веществ. 
Сделать выбор правильного масла вам помогут сле-
дующие слова на этикетке: «Extra-virgin olive oil» или 
«Virgin olive oil».

Всегда под рукой

Оливковое масло подходит практически для любого типа кожи, оно 
не вызывает аллергических реакций, быстро снимает воспаление. К тому 
же оно всегда под рукой и может прийти на помощь, если у вас закончил-
ся крем для рук, и даже заменить пену для бритья. Ну а если у вас не хва-
тает времени для приготовления маски, просто смажьте лицо оливковым 
маслом. Вот еще несколько очень простых рецептов использования этого 
замечательного средства.

Для улучшения роста 
ногтей
Если у вас слоятся и часто 

обламываются ногти, ежеднев-
но смазывайте кутикулу оливко-
вым маслом. Можно также два раза 
в неделю делать ванночки для ног-
тей, погружая на 5–10 минут кон-
чики пальцев в оливковое масло, 
подогретое до 40 oС. Регулярно ис-
пользуйте эти средства – и вскоре 
вы почувствуете значительное улуч-
шение. Ногти станут крепкими, 
здоровыми, блестящими.

Вместо лосьона 
для тела
После принятия душа 

на слегка влажную кожу нанеси-
те немного оливкового масла. По-
дождите минуты три, пока масло 
впитается, снимите его излишки 
куском бумажного полотенца. Ко-
жа станет, как у ребенка.

Для питания 
и увлажнения рук и ног
Кожа на руках стала шер-

шавой и сухой? Перед сном нане-
сите на кисти оливковое масло 
и помассируйте, а потом наденьте 
нитяные перчатки и прямо в них 
ложитесь спать. Трещины на ступ-
нях тоже хорошо лечатся при по-
мощи оливкового масла. Сначала 
хорошенько распарьте ноги, сде-
лав для них мыльно-содовую ван-
ночку, обработайте ступни пем-
зой и напоследок вотрите в них 
оливковое масло. Эту процедуру 
также хорошо делать перед сном, 
а на ночь надеть носки – так кожа 
лучше будет впитывать влагу, да 
и простыни останутся чистыми.

В качестве маски для лица
Яичный желток тщательно разотрите с 1 ч. ложкой меда, добавьте 1 ст. 
ложку оливкового масла и столько же лимонного сока. Нанесите получен-

ную смесь на очищенную кожу лица на 20 минут, а затем смойте теплой водой. Та-
кая маска хороша для сухой и нормальной кожи, она обладает легким отбеливаю-
щим эффектом, отлично смягчает и питает.

Для нормального типа кожи подойдет маска, обладающая хорошим очища-
ющим и смягчающим действием: смешайте 1 ст. ложку белой или голубой кос-
метической глины с 1 ст. ложкой оливкового масла. Нанесите на чистую кожу 
лица и держите 10–15 минут. Смойте теплой водой.

Для приготовления 
ванны

Этим рецептом красоты когда-то 
поделилась великолепная итальян-

ская актриса Софи Лорен. Она очень 
любит принимать ванну с оливко-
вым маслом. Добавьте 5 ложек олив-
кового масла в ванну. Кожа пос-
ле такой процедуры станет очень 
мягкой и гладкой. Только будь-
те осторожны, выходя из ванны! 
Не поскользнитесь!

От трещин 
и шелушения губ

Если у вас часто трескаются гу-
бы, просто смазывайте их олив-
ковым маслом.

От шелушения губ помогает 
избавиться такой скраб: в 1 ч. 
ложку оливкового масла добавь-
те 1/2 ч. ложки сахарного песка 
и несколько капель лимонного 
сока. Полученный состав втирай-
те в кожу губ.

Екатерина СЕВЕРЬЯНОВА

Для снятия макияжа
На смоченный теплой водой ватный диск налейте 
несколько капель оливкового масла и протрите ли-

цо. Еще одним диском протрите веки. Этот способ снятия 
макияжа подходит даже в том случае, если вы пользуетесь 
водостойкой тушью. При необходимости повторите процеду-
ру, а после умойте лицо теплой водой, затем ополосните хо-
лодной. По окончании демакияжа протрите кожу тоником.
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Наш эксперт – врач-гирудотерапевт 
Михаил ДМИТРИЕВ.

От инфекций 
до огнестрельных ран
«Начало системному изучению меди-
цинских эффектов пиявки положил 
сам великий Пирогов. Именно его 
можно считать одним из основателей 
гирудологии, – напоминает наш 
эксперт. – Не можем же мы его 
причислить к «представителям 
альтернативной медицины!»

А вообще опыт применения 
медицинской пиявки насчиты-
вает 30 веков и уходит корнями 
во врачебные практики Древ-
него Египта, Индии, Ближнего 
Востока. Ему уделил внимание 
Авиценна в одной из своих книг 
«Канона врачебной науки».

«Удивительно, но в русской 
деревне XVIII–XIX вв. умели при-
менять пиявок для остановки 
маточных и желудочных крово-
течений. В этом смысле гиру-
дотерапии не стоит обижаться 
на определение «народный, альтер-
нативный метод». Другое дело, что 
потом именно наука доказала, поче-
му при постановке пиявок на опреде-
ленные зоны этот процесс купируется 
полностью!

XIX век в европейской медицине во-
обще можно назвать веком пиявки. 
Причем тон задавала именно Россия, 
крупнейший ее… экспортер. В самой 
стране ежегодно использовали около 
30 миллионов особей. Не только в ле-
чебных, но и в косметических целях: 
пиявок ненадолго приставляли за уши, 
чтобы придать лицу натуральный 
румянец.

«Основоположником гирудотерапии 
в России можно назвать выдающегося 
терапевта Григория Захарьина, – гово-
рит наш эксперт. – Однажды он снизил 
повышенное внутричерепное давле-
ние у пациента, поставив тому пиявку 
на копчик. Через 1–2 сеанса пробле-
ма была снята. Захарьин использо-
вал пиявок в терапии тяжелейших ле-
гочных, носовых и геморроидальных 
кровотечений».

Горячими сторонниками пиявок в ле-
чении заболеваний, которые сейчас на-
зываются сердечно-сосудистыми, были 
знаменитые врачи Яков Мудров и Иус-
тин Дядьковский. А вот в условиях воен-
но-полевой хирургии именно Пирогов 
обнаружил новые возможности этих 
кольчатых червей. Будучи военным хи-
рургом в Крымскую кампанию, Нико-
лай Иванович Пирогов активно приме-
нял пиявок в лечении огнестрельных 
ран: «Я ставил от 100 до 200 пиявок. Да-
же в простых переломах, где только за-
мечалась значительная опухоль…». Так 
от инфекций и болевого шока были спа-
сены сот ни раненых.

«Секрет» – в секрете?
Русские врачи конца XIX века доказа-
ли, что вытяжка, полученная из пи-
явок, замедляет свертывание кро-
ви. Врачи ХХ века доказали, что дело 
здесь в уникальных свойствах секрета 
слюнных желез пиявки, своеобразном 
коктейле из нескольких десятков со-
единений. Действующее вещество – 
гирудин – угнетает свертывающую 
систему крови и препятствует образо-
ванию тромбов.

Русская, а позже совет-
ская медицина вполне 
официально и широко ис-
пользовала гирудотера-
пию до начала 90-х годов 
прошлого века. Причем 
основательные работы 
в этой сфере проводились 
в 1930-х – внимание уде-
лялось изучению дейст вия 
гирудина. Резкий рывок 

вперед гирудология 
сделала в годы войны. 
Во многом, возможно, 
вынужденно – в усло-
виях тотального дефицита анти-
биотиков. Так или иначе, врачи – 
на уровне главных специалистов 
фронтов – рекомендовали активно 
применять пиявок в повседнев-
ной госпитальной практике. Воен-
ная медицина во многом вдохнула 
вторую жизнь в науку: временем 
расцвета гирудологии считаются 
70–80-е годы. Ее школы существо-
вали и в Москве, и в Ленинграде, 
и в региональных медвузах.  

Гирудотерапия применялась 
даже на уровне фельдшерской и сес-
тринской практики – с подготовкой 
специальных пособий, в которых опи-
сывается, например, что тот же ги-
пертонический криз можно снять 
буквально за один сеанс при помощи 
постановки пиявок.

«Сегодня мы знаем, что гирудин – 
эффективнейший антикоагулянт, – 
говорит наш эксперт. – Но действие 
самой пиявки всегда шире и много-
векторнее: обезболивающие, проти-
вовоспалительные и сосудорасширя-
ющие свойства. Присасываясь, этот 
«природный скальпель» оказывает 
рефлекторное воздействие, сравнимое 
с иглоукалыванием. Отсасывая кровь, 
пиявка разгружает капилляры, вводя 
в них свой секрет. Ученые – причем 

уже наши современники! – доказа-
ли, что ферменты, входящие в состав 
секрета пиявки, способны полностью 
разрушать даже старые тромбы. Сов-
ременным препаратам такое не под 
силу! В этом, кстати, и одна из причин 
прохладного официального отноше-
ния к гирудотерапии. Пиявки – это 
не фармацевтический «блокбастер», 
который гарантированно принесет 
миллиард ные прибыли. Тем более 
когда есть «опасность», что пациент 
вылечится».

Обойдемся без «дуремаров»?
На самом деле пиявки – это лекарст-
во. Со своими показаниями и про-
тивопоказаниями. Официально пос-
ледних не так много: заболевания, 
сопровождающиеся кровоточивостью 
из-за пониженной свертываемости 
крови, анемия, аллергические реак-
ции. Грамотный врач, проводя сеанс 
гирудотерапии, будет внимательно от-
слеживать состояние больного: пульс, 
давление, реакции. 

Сегодня в России пиявок исполь-
зуют и в офтальмологии – как один 
из действенных и быстрых методов 
снятия внутриглазного давления  – 
и в гинекологии, андрологии, гас-
троэнтерологии, неврологии, фле-
бологии. Это те сферы применения, 
где гирудотерапия оказывается как 
минимум эффективным вспомога-
тельным методом. В микрохирургии 
и пластике пиявки используются, 
чтобы стимулировать циркуляцию 
крови и лимфоотток, спасти ткани 
от послеоперационного венозного 
застоя.

Серафим БЕРЕСТОВ

Из последних сил желая помочь умираю-
щему другу, военный врач Владимир Даль 
(тот самый! В будущем – знаменитый рус-
ский лексикограф) поставит смертельно 
раненному Пушкину на живот 25 пиявок. 
Жар уменьшится, пульс станет ровнее. 
«Это была минута надежды», – напишет по-
том Даль.

Интересно

Гирудин может Г може
полностью разрп ью р ру-
шать даже старш же старые 
тромбыт

Сегодня гирудотерапию, или 
лечение пиявками, часто при-
числяют к нетрадиционной, 
народной медицине, хотя ес-
ли углубиться в историю, то 
более традиционный метод 
трудно найти. 

Приключения пиявки
На что способна гирудотерапия
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На вопросы читателей 

отвечает священник отец 

Игорь (ФОМИН).

Вместе 
со всеми

 Мама говорит, что садить-
ся за стол нужно вместе 
со всеми, чтобы не впасть 
в грех тайноядения. Что та-
кое тайноядение?

Николай, Тула

– Тайноядение – это, буквально, вку-
шение пищи втайне и отдельно от сво-
их собратьев. Например, когда мы хва-
таем самые лакомые кусочки из общей 
кастрюли и ни с кем не делимся. Слово 
появилось в монастырях, где вся еда 
была общей. Когда человек вкушал пи-
щу не со всеми за монастырской трапе-
зой, а скрыто от других у себя в келье, 
это называлось тайноядение. Почему 
тайноядение осуждается Церковью? 
Если мы живем по-братски, если мы 
братья и сестры во Христе, то у нас все 
должно быть общим – и количество 
пищи за трапезой, и время, когда мы 
вместе садимся за стол.

Как поститься 
маме?

 Я сейчас – кормящая мать. 
Можно ли мне не поститься?

Ольга, Москва

– Есть разные практики поста. Вот одна 
из них. Беременные и кормящие жен-
щины освобождаются от гастрономи-
ческих постов, но не освобождаются 
от постов духовных. Что я имею в виду: 
например, пост на просмотр телевизора, 
на бесцельное чтение интернет-сайтов 
и тому подобное. И, конечно, в Великий 
и любой другой пост любой христианин 
должен усердно молиться. Если вы хо-
тите более подробно узнать, как следует 
поститься беременной и кормящей жен-
щине, как готовиться к Таинству При-
частия, посоветуйтесь с вашим приход-
ским священником или духовником.

При подготовке были использованы 
материалы с сайта www.foma.ru

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Железная тройка
Даже временный отказ от продук-
тов животного происхождения может 
стать причиной недостатка железа. 
Этот микроэлемент в основном со-
держится в красном мясе, говяжь-
ей печени и отвечает за образование 
красных кровяных телец и транспор-
тировку кислорода в крови к мышцам.

Внимание!
Заподозрить, что в организме 

не хватает железа, можно по таким 
признакам: кожа становится бледной, 
сухой и начинает шелушиться, снижа-
ется аппетит, вы постоянно чувству-
ете слабость и усталость, появляется 
одышка.

Что съесть?
Если заметили у себя все эти сим-

птомы, значит, пришло время пере-
смотреть свой постный рацион. Мно-
гие уверены, что при дефиците железа 
главным блюдом на вашем столе 
должны стать яблоки. На самом деле 
это не совсем так. Железо в яблоках 
действительно есть, но его не так уж 
много.

Гораздо больше этого микроэлемен-
та в следующих продуктах.

 ● Миндаль. Этот орех содержит в 2 ра-
за больше железа, чем яблоки. А в на-
грузку к железу вы получите витамин 
Е, который служит профилактике ста-
рения и сердечно-сосудистых заболе-
ваний. Причем в миндале вита-
мин Е находится в самой легко 
усвояемой форме. Доказа-
но, что у людей, привык-
ших съедать по 30 г орехов 
2 раза в неделю, снижает-
ся риск инфаркта на 47% 
по сравнению с теми, кто 
вообще орехи не ест.

 ● Курага. Тоже может похвас-
таться высоким содержанием же-
леза. А еще в кураге много витамина 
А, необходимого для хорошего зре-
ния, здоровья кожи, слизистых оболо-
чек и отсутствия преждевременных 
морщин.

 ● Горох. Помимо большого количес-
тва железа горох может похвастаться 
обилием калия. Этот микроэлемент 
особенно полезен тем, у кого имеются 
проблемы с сердцем и сосудами. Калий 
устраняет отеки, нормализует работу 
сердечной мыщцы и укрепляет стенки 
сосудов.

Аскорбинка в дефиците!
Еще один дефицитный для постящих-
ся витамин – это аскорбиновая кис-
лота, или витамин C. Казалось бы, 
обилие овощей и фруктов в рационе 
должно свидетельствовать о том, что 
и витамина С достаточно, однако это 

не всегда так. Дело в том, что из-за 
дефицита железа аскорбиновая 

кислота усваивается орга-
низмом не полностью, к то-
му же в процессе хранения 
овощей и фруктов витамин 
С разрушается, поэтому 
к концу зимы далеко не все 

плоды могут похвастаться 
обилием этого элемента.

Внимание!
Симптомы недостатка аскорбино-

вой кислоты – частые простуды, крово-
точивость десен, легко появляющиеся 
синяки.

Что съесть?
Весной чемпионом по содержанию 

аскорбинки становится квашеная ка-
пуста. Она содержит даже больше ви-
тамина С, чем «исходное сырье», 
ведь при квашении аскорби-
новая кислота полностью 
сохраняется, тогда как све-
жая капуста к концу зимы 
теряет около 30% полез-
ного вещества. На втором 
месте – шиповник. Из сухих 
ягод можно приготовить на-
питок. Вечером залейте литром 
кипятка две горсти ягод шипов-
ника и до утра настаивайте в термосе. 
Измельчать ягоды не нужно – любое 
механической воздействие разрушает 
витамин С.

Ну а почетное третье место по со-
держанию аскорбинки принадлежит 
клюкве. Причем кислая ягода содер-
жит не только витамин С, но и вита-
мин РР, который помогает организму 
усваивать аскорбиновую кислоту.

План В
Недостаток витаминов группы В, осо-
бенно фолиевой кислоты, – еще одна 
проблема, с которой иногда сталки-
ваются люди, соблюдающие строгий 
пост.

Внимание!
Проявлениями дефицита витами-

нов группы В чаще всего становятся 
проблемы с кожей и волосами – излиш-
няя жирность кожи, зуд, воспаления 
и красные пятна, секущиеся волосы 
и возникновение перхоти.

Что съесть?
Среди растительных продуктов 

лучшим источником фолиевой кис-
лоты считаются проростки пшеницы. 
Зернышки можно купить в магазине 
и прорастить в домашних условиях. 
Для этого замочите зерна на ночь, за-
тем промойте, переложите в блюдце, 
закройте влажной марлей и подожди-
те, пока не появятся белесые пророст-
ки. Добавляйте 1–2 ч. ложки зернышек 
в салаты или кашу. Хранить пророщен-
ные зерна лучше всего в холодильнике 
на верхней полке.

Если не хочется возиться с про-
ростками, почаще включайте в меню 
блюда из зеленых овощей – они тоже 
помогут восполнить дефицит вита-
минов группы В и фолиевой кислоты. 
Особенно хороша капуста брокколи. 
Она не только снабдит витаминами, 
но и защитит от гастрита, наличие 
которого тоже негативно влияет 

на усвоение витаминов. Всего 
70 г брокколи в день способ-

но снизить риск этого за-
болевания. Оказывается, 
брокколи содержит своего 
рода натуральный анти-
биотик, который действует 
на хеликобактер пилори, 

бактерию – виновницу появ-
ления гастрита.

Еще один способ обезопасить 
себя от дефицита витаминов группы 
В – отказаться от крепкого чая и кофе. 
Эти напитки, особенно выпитые нато-
щак, повышают кислотность желудоч-
ного сока и мешают усвоению витами-
нов. Именно поэтому кофеманы часто 
страдают от недостатка витаминов 
группы В.

Александра БОРИСОВА

Третья неделя Великого поста не отличает-
ся особенной строгостью. Несмотря на то 
что церковный устав предписывает исклю-
чить употребление не только мясных и мо-
лочных блюд, но и рыбы, мирянам разре-
шается употреблять рыбные кушанья 
в любые дни, кроме среды и пятницы. 
В старину в пятницу третьей недели Вели-
кого поста справляли так называемую об-
жорку. В этот день молодой зять пригла-
шал в гости тестя и тещу. Обязательным 
угощением был сытный кисель с конопля-
ным маслом.

Важно

Капуста брокколиК рокк ли 
снабдит фолиевой с фоли вой 
кислотой и защк й и защщитит 
от гастрио ита

Весной недостаток витами-
нов преследует даже тех, кто 
не ограничивает себя в пи-
тании. Ну а если вы соблю-
даете пост, следить за коли-
чеством полезных веществ 
в меню нужно особенно 
внимательно.

В й
Не забудьте о витаминах!Не забудьте о витаминах!

– Я отношу себя к агностикам, 

но очень уважаю чувства веру-

ющих, с пониманием отношусь 

к их религиозным убеждениям 

и иногда из солидарности, ока-

завшись за одним столом с чело-

веком, который постится, мо-

гу отказаться от скоромных 

блюд. Что касается пользы, 

то в постах я вижу большую 

выгоду для здоровья и даже ка-

кой-то философский смысл. 

еб

Михаил 
Грушевский:
МММММММММММиММММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Так и должно быть?
После 30 лет снижается об-
мен веществ – на 10% каждое 
десятилетие. И на те же 10% 
за 10 лет обычно увеличива-
ется вес. То есть к 50 годам 
прибавка может быть доволь-
но солидной. К тому же в это 
время происходит гормональ-
ная перестройка, так что про-
цесс накопления жира стано-
вится более активным. В этом 
есть и свои небольшие плюсы. 
Когда яичники «сворачивают» 
активность, ответственность 
за выработку женских гор-
монов эстрогенов переходит 
к жировой ткани. Чем ее боль-
ше, тем мягче протекает кли-
макс. У полных женщин также 
ниже риск развития остеопо-
роза – заболевания, тесно свя-
занного с менопаузой. Но, увы, 
болезней, вызванных увели-
чением жировой ткани, гораз-
до больше: сахарный диабет, 
атеросклероз, гипертония, 
проблемы с печенью… Поэто-
му отмахиваться от возраст-
ной прибавки не стоит. Нужно 
обязательно менять питание. 
Еда должна стать менее кало-
рийной, но при этом остать-
ся вкусной. Обязательно уве-
личьте потребление овощей, 

выбирайте обезжиренные или 
маложирные молочные про-
дукты, избегайте жирного мя-
са. Чтобы не переедать, ешьте 
часто и понемногу.

Если не бегу, то ем
К 50 годам меняется и наш об-
раз жизни. На спорт мы тратим 
все меньше и меньше времени. 
Да и занимаясь повседнев-
ными делами, «не суетимся», 
подходим ко всему более раци-
онально, подсознательно вы-
бираем «солидный» стиль по-
ведения. Для дела это хорошо, 
но для веса плохо, ведь энергия 
расходуется не так интенсив-
но, как в молодости, когда мы 
стремились все успеть.

Неактивный образ жизни 
вреден не только потому, что 
мы тратим меньше калорий. 
Если мы мало «шевелимся», 
то начинаем переедать. Сра-
батывает древний инстинкт: 
в прошлом поиск пищи был 
связан с двигательной актив-
ностью, а любая остановка 
означала, что пища найдена 
и можно приступать к трапезе. 
Наш покой на подсознатель-
ном уровне воспринимается 
как сигнал, что где-то побли-
зости есть еда. А она действи-
тельно есть, и в изобилии.

При этом активное дви-
жение – это прекрасный спо-
соб подстегнуть обмен ве-
ществ. Чаще и интенсивнее 
убирайте квартиру, летом 
на даче – раздолье для физи-
ческой деятельности: от по-
ходов за грибами и ягодами 
до садово-огородных работ. 
Вместо того чтобы смотреть 
вечерами телевизор, ходите 

любоваться закатом, «нама-
тывайте» километры.

Ходьба, плавание, велоси-
пед, гимнастика цигун – вот те 
идеальные нагрузки, которые 
помогут сбросить лишний вес 
и улучшат состояние суставов 
и сердечно-сосудистой системы. 
В фитнес-клубе обратите вни-
мание на занятия с резиновыми 
амортизаторами и фитболом. 
Подойдут также пилатес и йога, 
но заниматься ими нужно толь-
ко под контролем специалиста.

В поисках гармонии
Еще одна причина набора 
веса после 50 лет – психоло-
гическая. В этом возрасте 
«угасают» чувства, желания, 
страсти. Все состоялось. Де-
ти выросли. Падает общий 
жизненный тонус, уходит го-
рячность молодости. Редеют 
и ряды друзей. Мы все реже 
знакомимся, зачастую избе-
гаем серьезных отношений. 
Увы, это служит фигуре пло-
хую службу. Низкий уровень 
социальной активности ведет 
к снижению и настроения, 
и самооценки. Все это – стресс, 
который многие заедают.

На самом деле все может 
быть иначе. Не зря мудрые 
китайцы говорят, что личная 

жизнь начинается только пос-
ле 50 лет: детям и обществу 
отдано все, что можно было 
отдать, наступает пора зани-
маться собой. Но именно за-
ниматься, продолжать поиск, 
открывать новые горизонты. 
Знакомьтесь с людьми, найди-
те себе хобби. Тогда не придет-
ся зажевывать свои печали.

Евгения ДАНИЛОВА

85% женщин встречают 
пятидесятилетний юби-
лей с лишними кило-
граммами. Почему так 
происходит и как вер-
нуть форму?

– Когда я у частвова л 

в проекте «Последний ге-

рой», мы все сели на вы-

нужденную диету – там 

просто не было еды. Это 

мой единственный опыт 

длиною в месяц. Вообще 

я за более здоровый подход 

к поддержанию формы.

д ча

Михаил 
Грушевский:
МММихаилММММММММММММММММММ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Движениежени
хорошо рошо
подстегивдстегивает
обмен вещмен веществ

Жизнь только начинается!
Как похудеть после 50 лет
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Засиделись?
Возможно, в том, что начальство не це-
нит ваши заслуги, отчасти виноваты 
вы сами. И дело вовсе не в том, что 
вы работаете плохо. Вероятно, то, что 
вы делаете, уже давно превратилось 
в рутину. А если работа не в радость, 
то и энтузиазм снижается сам собой.

Кроме того, у людей, которые долго 
заняты одним и тем же, часто, что на-
зывается, замыливается глаз. Они вы-
полняют свою работу подобно автома-
ту, не задумываясь и не пытаясь что-то 
улучшить. А ведь для многих руководи-
телей одно из главных достоинств со-
трудника – способность проявить ини-
циативу и неравнодушное отношение.

Если это ваш случай, лучшим выхо-
дом из положения будет смена работы. 
Перемены помогут избежать профес-
сионального выгорания. Именно по-
этому специалисты советуют подыс-
кивать себе новое место раз в 5–7 лет, 
даже если прежняя работа вас полно-
стью устраивает.

Если же увольнение не входит в ва-
ши планы, попробуйте попросить на-
чальство о повышении. Самый подхо-
дящий момент – сразу после того, как 
вы выполнили сложное задание или 
проделали большой объем работы. 
Перед тем как поговорить с шефом, 
продумайте аргументы в свою пользу. 
Не стесняйтесь напомнить начальству 
о своих заслугах, говорите твердым 

голосом, избегайте просительных ин-
тонаций. В конце концов уверенность 
в себе – половина успеха!

Не ужились?
Еще одна причина того, что вас не це-
нят, – плохие отношения с коллекти-
вом. Если не удалось подружиться 
с сослуживцами, получить одобре-
ние шефа будет сложнее – начальство 
не очень-то жалует «белых ворон». 
Ведь, если человек с трудом взаимо-
действует с коллегами, это, скорее все-
го, отразится на результатах его рабо-
ты. К тому же начальники – тоже люди, 
и у них подчас срабатывает «стадное 
чувство», которое заставляет их присо-
единяться к нелестному мнению кол-
лектива о каком-либо сотруднике.

 ● Что же делать, чтобы подружиться 
с коллегами? Для начала присмотри-
тесь к себе и попытайтесь выяснить 
причину нелюбви к вам. Возможно, вы 
нарушаете какие-то негласные прави-
ла, сложившиеся в коллективе, слиш-
ком часто жалуетесь сослуживцам или, 
напротив, общаетесь с ними свысока.

 ● Но часто единственной причиной 
нелюбви коллег становится недостаток 
уверенности в себе. Иногда при помощи 
нападок сослуживцы проверяют нович-
ка на прочность, и, если проверка про-
шла неудачно, завоевать расположение 
коллег становится очень сложно. Единс-
твенный способ бороться с таким отно-
шением – сохранять спокойствие. Если 
нападки не вызывают у жертвы эмо-
ций, сослуживцы быстро оставляют 
ее в покое. Конечно, сохранить хоро-
шую мину при плохой игре непросто, 
однако постарайтесь не давать выхода 
своему раздражению. Отвечать оскор-
блением на оскорбление тоже не стоит. 
Ваш гнев – показатель вашей слабо-
сти, и сослуживцы не замедлят этим 
воспользоваться.

 ● Нелюбовь коллег иногда проявляет-
ся и полным равнодушием. Для про-
движения по служебной лестнице это 
ничем не лучше открытого конфликта, 
однако в этом случае завоевать распо-
ложение коллектива намного проще. 
Постарайтесь немного изменить свое 
поведение. Чаще улыбайтесь, улыбка – 
самый лучший способ подружиться 
с собеседником. 

 ● Не забывайте о комплиментах, при-
чем действие похвалы во многом зависит 
от того, к кому она относится. Оказы-
вается, грубая лесть хорошо действует 
на людей с высокой самооценкой. Ваши 
похвалы как бы подтверждают мысли 
человека о самом себе, поэтому даже 
преувеличенные комплименты воспри-
нимаются за чистую монету. Если же са-
мооценка вашего собеседника низка, он 
будет относиться к похвалам более по-
дозрительно. Поэтому, прежде чем ска-
зать комплимент, попробуйте опреде-
лить, как собеседник относится к самому 
себе. Чем скромнее ваш визави, тем сдер-
жаннее и тоньше должна быть похвала.

Испугались?
Бывает, что сотрудников недооценивают 
из-за того, что они не совсем правиль-
но реагируют на поручения начальства. 
Особенно это свойственно новеньким. 
Испуг в глазах и отсутствие увереннос-
ти в том, что задание будет выполнено 
в срок, заставляют шефа засомневаться 
в компетентности сотрудника.

А раз так, чтобы завоевать располо-
жение босса, нужно научиться не бо-
яться новых дел. Если вам предстоит 
какое-то «страшное» дело, например 
освоить новую компьютерную про-
грамму или сделать отчет по новой 
схеме, немного отложите погруже-
ние в работу. Начните день с чего-
нибудь более простого. Занимаясь 
менее сложными делами, вы, во-пер-
вых, справляетесь с текущей работой, 
на которую пришлось бы отвлекаться 
потом, а во-вторых, как бы «разгоняе-
тесь» и настраиваете себя на рабочий 
лад. Только не отлынивайте слишком 
долго! Приступая к освоению чего-то 
нового, не стремитесь понять все сразу 
и не нервничайте, если какие-то вещи 
вам не даются.

Ольга ТУМАНОВА

Одни работники поднимаются 
по карьерной лестнице семи-
мильными шагами, а другим 
никак не удается заслужить 
одобрение начальства, не-
смотря на усердную работу. 

Не оценили!
Почему вас не повышают по службе? 

– Прежде всего человек должен 

сам себя ценить и уважать. 

Когда он себя недооценивает, 

окружающие это чувствуют. 

Но если в собственных глазах он 

выглядит состоятельным, про-

фессиональным, то и коллеги, 

и руководство будут относить-

ся к нему уважительно.

д го

Михаил 
Грушевский:
МММММММиМММММММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Тем, кто не подруТ не по ру-
жился с коллегами, ж колл ами
заслужить одобз ить одобре-
ние шефа сложн фа сложжно

Неблагоприятные дни с 12 по 18 марта

(пик с 12.00 до 14.00) – соединение Луны с Сатурном в Стрельце. Избегайте про-
студы, переутомления, подъема тяжестей. Полезны дыхательные упражнения, массаж. 

(пик с 20.00 до 23.00) – последняя четверть Луны, Меркурий переходит в знак 

Рыб. Ожидаются перепады атмосферного давления и температуры. Снижается имму-
нннитет. Откажитесь от острой и жирной пищи, остерегайтесь переохлаждения, травматизма. 

(пик с 12.00 до 15.00) – соединение Луны с Плутоном в Козероге. Снижается эмо-
циональный тонус. Нельзя перегружать больные суставы интенсивными физическими 

ууупражнениями, особенно через боль. Будьте осторожны при работе на высоте.

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдениййййА
за окрружу ающещ й срредой и геофиф зических прор гнозововввв
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Наш эксперт – психолог
Антон ФЕДОСЕЕВ.

Надоело быть просительницей!
«Мы женаты уже двадцать лет. В пос-
ледние полтора-два года я стала с тре-
вогой и недоумением замечать, что 
супружеская близость происходит ис-
ключительно по моей инициативе», – 
поделилась своей проблемой 43-лет-
няя преподаватель английского языка 
Наталья на приеме у психолога. Ее суп-
ругу Анатолию 48 лет. Он – обаятель-
ный, уверенный в себе мужчина с атле-
тической фигурой, много занимается 
спортом, следит за питанием.

После сорока лет у многих предста-
вителей сильного пола возникают про-
блемы с потенцией. Но Анатолия эта 
беда пока миновала: «Мой муж вполне 
удовлетворяет меня в постели, за 3 го-
да знакомства и последующих 20 лет 
брака мы прекрасно узнали друг друга, 
изучили каждый сантиметр тела лю-
бимого человека, познали все эроген-
ные зоны…»

Вроде бы ничто не мешает Анато-
лию и Наталье наслаждаться счастли-
вым браком. Но интимная жизнь в пос-
леднее время доставляет женщине все 
большее беспокойство: «Мне надоело 
все время быть просительницей! То-
лик вроде бы не отказывает мне в ин-
тиме, но сам инициативу не проявляет, 
почти не говорит мне комплиментов, 
не пытается приласкать. Я перестала 
чувствовать себя женщиной!»

Не впадать в панику
Первая задача, которую поставил пе-
ред собой психолог, состояла в том, 
чтобы развеять тревожное, паническое 
настроение, в которое впала Наталья. 
В беседах с пациенткой Антон Федосеев 
неоднократно подчеркивал, что отсутс-
твие инициативы в сексе со стороны 

мужчины не означает, что он разлюбил 
свою вторую половинку или завел лю-
бовницу. Сначала Наталья не хотела со-
глашаться с этим мнением. «Я все-таки 
не могу понять, что именно произошло 
с моим Толиком. Все годы брака именно 
он был инициатором наших интимных 
контактов. Я чувст вовала, что муж бук-
вально пожирает меня глазами. А те-
перь складывается впечатление, что 
секс нужен только мне».

Психологу потребовалось несколь-
ко сеансов, чтобы помочь пациент-
ке. Пришлось подробно и терпеливо 
объяс нять взволнованной даме, что 
с годами психологические установки 
людей меняются. Нередко с возрас-
том интимные потребности мужчины 
уменьшаются, хотя никаких проблем 
с потенцией у него нет.

Зеркало отношений
Интимная жизнь пары является зер-
калом их отношений. Поэтому, чтобы 
помочь Наталье, врачу было важно 
подробно разобраться в особенностях 
и традициях их семейной жизни. Ока-
залось, что Анатолий, возглавляющий 
собственное дизайнерское бюро, явля-
ется главным добытчиком в семье. На-
талья зарабатывает себе «на шпильки», 
зато она полностью взяла на себя ре-
шение всех домашних бытовых и орга-
низационных вопросов.

Она не только гладит мужу рубаш-
ки, но и покупает для него весь гар-
дероб и даже ежедневно чистит его 
ботинки. В этой семье именно жена 
занимается организацией отпуска 
и ремонта, оплатой всех счетов. Ната-
лья совершает все покупки – от мебели 
до продуктов. Она распоряжается се-
мейным бюджетом. Когда дочери были 
маленькими, папа практически не за-
нимался их воспитанием, ограничива-
ясь поцелуем перед сном и покупкой 
подарков к праздникам.

«Анатолий очень загружен по ра-
боте, в семейных делах он всегда по-
лагался на мнение жены, никогда ей 
не перечил и с удовольствием прини-
мал ее заботу. Такая ситуация устраи-
вала обоих супругов. Но со временем 
бытовые привычки стали оказывать 
влияние и на интимную жизнь. Ана-
толий передал инициативу своей суп-
руге не только в житейских вопросах, 
но и в интимной жизни», – делится 

результатами своего анализа эксперт.
Разумеется, после долгих лет брака 
трудно пытаться изменить семейные 
устои. Но Антон Федосеев посоветовал 
Наталье попытаться вовлечь супру-
га в процесс принятия решений, чаще 
просить его о помощи в бытовых де-
лах. «Анатолий привык жить дома, как 
в санатории с полным пансионом. Из-
за этого и в интимной жизни он стал 
лениться проявлять инициативу, ему 
уже не хочется вновь и вновь «завое-
вывать» свою супругу, доказывать ей 
свою любовь…»

У психологов свои секреты
Чтобы помочь своей пациентке, психо-
лог решился на необычный прием. Он 
под чужим именем записался на прием 
к Анатолию. Антон Федосеев предста-
вился клиентом, который хочет про-
консультироваться в дизайнерском бю-
ро по поводу интерьера спальни.

Анатолий не заподозрил ниче-
го странного и стал проводить кон-
сультацию, предлагая различные ин-
терьерные решения. Антон Федосеев 
внимательно слушал. Неожиданно 
он перевел разговор на другую тему: 
«Анатолий Сергеевич, как вы думаете, 
новый интерьер спальни будет способ-
ствовать интимной гармонии? В пос-
ледние месяцы моя жена жалуется, что 
в наших супружеских отношениях ей 
не хватает нежности и ласки, что секс 
случается только по ее инициативе. 
Она даже стала грозить мне разводом».

Услышав такой вопрос, владелец ди-
зайнерского бюро неожиданно поблед-
нел и тихо сказал: «Я подумаю об этом». 
Разговор был окончен. Дизайнер по ин-
терьерам так и не узнал, что тот посети-
тель на самом деле был психологом, ре-
гулярно консультирующим его жену.

Но визит дал результат. Во время 
своей следующей консультации у пси-
холога Наталья сообщила, что Анато-
лий стал меняться: он вновь осыпает 
ее комплиментами и проявляет ини-
циативу в постели. Кстати, Наталья 
так и не узнала, что ее консультант по-
сещал дизайнерское бюро мужа. У пси-
хологов тоже есть свои секреты.

Илья БРУШТЕЙН

Почему мужчины перестают 
проявлять инициативу во вре-
мя супружеской близости? 
Является ли мужская холод-
ность признаком измены 
и отсутствия любви в паре?
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СО ВСЕГО СВЕТА 

Роль женщины
Женщина в большей сте-
пени отвечает за стабиль-
ность брака, чем мужчи-
на, к такому выводу пришли 
калифорнийские ученые. Они 
считают, что больше шансов 
на выживание имеют те бра-
ки, в которых женщина пос-
ле ссоры может сама быстро 
успокоиться.

«Женщины лучше умеют 
начать сложные перегово-
ры с партнером, которые мо-
гут помочь решить проблему 
и позволят обеим сторонам 
продвигаться вперед. Но это 
верно только в том случае, ес-
ли женщина сможет быстро 
успокоиться», – утверждают 
психологи.

Самые счас-
тливые те 
браки, в ко-
торых 
партнеры 
невспыль-
чивы и могут 
действовать 
конструктивно.

Холодные британцы
Средняя частота половых 
актов у британских муж-
чин снизилась с 5 до 3 раз 
в месяц, показал опрос, про-
веденный Центром британс-
ких национальных исследо-
ваний в области сексуальных 
отношений и образа жизни 
(Natsal). Также о британцах 
мы теперь знаем, что:

 ● 63% из них чтение литерату-
ры для взрослых дарит особый 
сексуальный настрой, однако 
только 40%, имеющих сексу-
альные фантазии, когда-либо 
претворяли их в жизнь со сво-
им партнером;

 ● 47% хотят, чтобы их партнер 
был более раскрепощенным 
и делился своими сексуальны-
ми фантазиями;

 ● 43% считают себя доволь-
но шаловливыми в постели 
и хотят расширить сексу-
альные горизонты;

 ● 28% стесняются делиться 
фантазиями или идеями для 
сексуальных игр со своими 
партнерами;

 ● ролевые игры (17%), секс-иг-
рушки (17%) и интимные гели 
(10%) являются довольно по-
пулярными у британцев.

Список худших
Немцы признаны самы-
ми худшими любовника-
ми в мире согласно новому 
социологическому опросу, 
в котором приняли участие 
15 000 женщин из 20 стран. 
И в чем же причина? «Слиш-
ком вонючие». На 2-м месте 
из худших – англичане: «слиш-
ком ленивые». Американцы 
оказались на 5-м месте в спис-
ке худших любовников в мире, 
потому что женщины оценили 
их как «слишком грубых».

Истинный размер
Средний размер мужского 
полового члена в спокойном 
и эрегированном состоя-
нии определили британские 
урологи. Сопоставив дан-
ные 15 521 мужчины от 17 лет 
до 91 года из 20 стран мира, 
они установили, что средняя 
длина в эрегированном со-
стоянии составляет 13,12 см, 
не во время эрекции – 9,16 см. 
Окружность среднестатис-
тического члена в эрегиро-
ванном состоянии – 11,66 см, 
в спокойном – 9,31 см. Изме-
рения были непредвзятыми, 
так как их производили врачи, 
а не сами обладатели членов.

Полученные данные объ-
единили в общий график, су-
дя по которому, только 2,28% 
мужского населения имеют 
аномально короткий член, 
и такой же процент – аномаль-
но длинный. Кстати, ника-
кой зависимости длины пе-
ниса от национальности или 
от длины стопы в этом иссле-
довании не обнаружили.

Зачем вообще изучать по-
добные вещи? Затем, чтобы 
помогать людям с дисморфо-
фобией – расстройством по-
ведения, когда человек счита-
ет, что у его тела есть некий 
дефект. Этот дефект, по мне-
нию дисморфофоба, всем бро-
сается в глаза и мешает его 
обладателю жить, делает его 
неполноценным или даже 
недостойным существовать.

Смысл подобного исследо-
вания – доказать больному 
дисморфофобией, что он та-
кой же, как все, что у него нет 
никакого серьезного недостат-
ка внешности.

Иногда бытовые И ытов
привычки оказыва-п ки ок зыва
ют влияние на ю ние на ин-
тимную жизньт жизнь

Уставший рыцарьУставший рыцарь
Почему мужчина не хочет? чет?у мужчина не хочееему мужчина не хочет?тПочему мужчина не хочееему мужчина не хочет?Почему мужчина не хочет?
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ЧЕМ ближе срок родов и чем сильнее 
бушуют материнские гормоны, тем от-
чаяннее бессмысленный и беспощад-
ный «мамский» шопинг. Стоп! Давайте 
успокоимся и решим, сколько и чего 
надо, без чего вполне можно обойтись, 
а чего покупать и вовсе не следует.

За спасибо
Сначала – крупные вещи. Коляска 
и кроватка. Без них, конечно, нику-
да. Цены на эти вещи могут отличать-
ся в разы. Есть бюджетные варианты, 
а есть VIP-изделия с ценой в сотню ты-
сяч рублей и выше. Если денег в обрез, 
то самое выгодное – принять эти вещи 
в дар от не так давно родивших под-
руг, родственников или коллег. Ну или 
поискать на сайтах, где люди отдают 
вещи даром, или на специальных роди-
тельских сайтах. Кстати, там можно об-
завестись не только вещами, но и дру-
зьями. Будущие и настоящие мамочки 
охотно общаются и дружат с такими 
же, как они, товарищами по счастью.

Там же, в Интернете, можно 
не за «спасибо», но задешево купить ко-
ляску и кроватку. Как правило, после 
одного ребенка эти вещи сохраняют-
ся во вполне достойном виде. А иногда 
и в идеальном – ведь, например, мно-
гие детки не желают спать там, где им 
положено, а предпочитают ночевать 
под бочком у мамочки. В этом случае 
родителям приходится за полцены про-
давать абсолютно «не ношенную» кро-
ватку. И этим не грех воспользоваться. 
У колясок износ, естественно, выше, 
поэтому покупать их с рук довольно 
опасно – есть риск, что вещь развалит-
ся в первые же месяцы. Ну а учитывая 
то, что использовать коляску придется 
долго, лучше не экономить. Впрочем, 
все это относится только к прогулоч-
ным моделям, а вот коляску-люльку 
вполне можно купить и с рук. Она нуж-
на всего полгода, пока кроха не на-
учится сидеть и не захочет пересесть 
на прогулочную коляску. Кстати, луч-
ше купить сразу две люльки на коле-
сах: в одной – возить малыша на про-
гулку, в другой – укачивать на балконе.

Из вторых рук
В том же Интернете можно за полцены 
купить детскую ванночку, пеленаль-
ную доску (или комод для пеленания), 

стерилизатор для бутылочек и прочие 
приспособления. Кстати, отличная 
вещь для ребенка, который еще не на-
учился сидеть и ползать, – шезлонг. Эту 
вещь легко переносить по квартире, 
чтобы малыш не скучал в одиночест-
ве, когда маме, например, нужно что-
то приготовить. Что касается манежа, 
с ним можно повременить. К тому же 
и среди детей есть начинающие клаус-
трофобы, которым не нравится нахо-
диться в замкнутом пространстве. Так 
что с манежем вы рискуете выбросить 
деньги на ветер.

А вот приобретать с рук автомобиль-
ное кресло специалисты не советуют – 
лучше купить новое, все-таки речь 
идет о безопасности ребенка.

Ближе к телу
Зайдя в детский магазин, можно поте-
рять здравый смысл и вынести оттуда 
вагон «слипиков» (трикотажных ком-
бинезончиков), «бодиков» и пинеток – 

все такое красивое, нежное, нарядное. 
Поэтому лучше ходить туда не в оди-
ночку. Кто-то же должен остановить 
будущую мать. Кстати, о боди. Если 
малыш родится весной или летом, по-
купать их есть смысл, а осенним и зим-
ним деткам лежать с голыми ножками, 
возможно, будет прохладно. Им луч-
ше купить только «слипы». Не нужно 
брать сразу много – 3–4 боди и столь-
ко же «слипов» с маркировкой «0–3», 
то есть до 3 месяцев, вполне хватит. 
Иначе будет обидно, что малыш вырос, 
а всю эту красоту так и не поносил. 
Множество пеленок при наличии под-
гузников тоже не нужно.

Вообще лучше купить минимум ве-
щей – ведь всегда легче докупить недо-
стающее, чем переживать, что куплено 
лишнее. 

Желающие сэкономить на детской 
одежде могут подождать сезонных ски-
док в магазинах, которые традиционно 
бывают зимой и летом.

Или, если нет особых предубежде-
ний, можно купить детские вещички 
в секонд-хенде. Дети до года растут 
стремительно да и мало двигаются, по-
этому не успевают ничего сносить. Так 
что через вторые руки можно получить 
практически новые наряды для крох 
за смешные цены.

Кружевной конверт на выписку – 
вещь красивая, но дорогая и зачастую 
одноразовая. Если малыш весенний 
или летний, такой конверт еще мож-
но использовать на прогулке. А вот 
зимнего кроху удобнее выгуливать 
в комбинезоне и теплом мешке. Кста-
ти, не стоит забывать о друзьях и родс-
твенниках, которые тоже непременно 
захотят поздравить маму и новорож-
денного. Чтобы не оказаться завален-
ными горой однотипных вещей, на-
мекните каждому, что ему было бы 
неплохо подарить.

Постельное белье, одеяла, кружев-
ные бортики и музыкальный мобиль 
в кроватку – если не полениться и рас-
планировать будущие подарки, все это 
можно получить от друзей и знакомых.

И последнее. Подгузники. Это – обя-
зательная статья расходов как мини-
мум на ближайшие год-два. Их можно 
приобрести как в обычном, так и в ин-
тернет-магазине. Но в Сети выгодно 
их заказывать в большом количестве – 
чтобы сэкономить на доставке. Поку-
пать оптом можно, если точно знать, 
какие именно подгузники нужны. Ес-
ли такой уверенности еще нет, сначала 
стоит купить по минимальной пачке 
подгузников у разных производителей, 
протестировать, а уж потом заказы-
вать понравившиеся.

Елена АМАНОВА

Покупайте оптомП те оп м 
подгузники, только п ики, олько
если точно знае чно знаете, 
какие нук ужны

Нередко покупка придано-
го новорожденному вылета-
ет в копеечку. Хорошо, если 
в семье денег не считают. 
А если с финансами туго? 
Как купить малышу все необ-
ходимое и не разориться?

Полцарства в приданое!
Что нужно приобрести для новорожденного
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Свежо и красиво

 
Моей любимой девушке я да-
рил самые разные букеты: 
и пышные, в нарядных «юбоч-
ках», и композиции в корзи-
нах. Очень хотелось бы чем-
то удивить ее на день рожде-
ния. Какие свежие идеи може-
те подсказать?

Павел Гульченко, Москва

Отвечает флорист Нина ЧЕРКАСОВА:

– Попробуйте пойти «от противного»: 
подарите не пышный букет, а очень 
скромный, но не характерный для се-
зона, например, подснежники. Весной 
они произведут фурор. Или экзотичес-
кие цветы – яркую стрелицию, напо-
минающую колибри в полете. А может, 
одну-единственную изысканную орхи-
дею. Можно преподнести букет в фор-
ме пса или кота, если ваша 
девушка любит домаш-
них животных. Забавен 
и другой вариант – 
сочетание в компо-
зиции живых цветов 
и… конфет.

ВОПРОС–ОТВЕТВОПРОС–ОТВЕТ
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От сухого
кашля
Если беспокоит сухой кашель, можно 
применить такое средство.

 ● Смешайте 25 г липового цвета, 10 г 
плодов шиповника, 20 г подорожни-
ка, 10 г мать-и-мачехи и 5 г ромашки 
(все в сухом виде). 4 ч. ложки этой сме-
си залейте 1 стаканом кипятка. На-
стаивайте 10 минут, подсластите ме-
дом или сахаром. Пейте 3 раза в день 
по 1/3 стакана.

Эльвира, Кострома

Чтоб суставы 
не скрипели
В одном из прошлых номеров прочитала письмо 
читателя с просьбой подсказать средство от болей 
в коленных суставах. Мне помогает такое средство.

 ● Разотрите в кашицу вареный куриный желток, 
добавьте 1 ч. ложку скипидарной мази и 1 ст. лож-
ку яблочного или винного уксуса. Хорошенько раз-
мешайте до однородного состояния. Полученную 
смесь втирайте в больные суставы массажными 
движениями. Храните ее в закрытой баночке в холо-
дильнике не более 5 дней.

Ирина К., Уфа

Поможем 
друг другу !
Дорогие читатели! 
Если у вас возникла проблема со здо-
ровьем, не стоит бороться с бедой 
в одиночку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди читателей 
нашей газеты найдутся те, кто знает 
проверенные, надежные, эффектив-
ные средства, которые помогут спра-
виться с вашим недугом. Письма и ре-
цепты присылайте в редакцию «АиФ. 
Здоровье» по адресу: 107996, Моск-
ва, ул. Электрозаводская, д. 27, 
стр. 4, или по электронной почте: 
aifzdorovie@aif.ru.

Самые интересные письма мы опуб-
ликуем на страницах нашей газеты.

Уснете сном 
младенца
Хочу поделиться средствами от бессон-
ницы, которые очень помогли моей до-
чери, когда у нее совершенно расстро-
ился сон из-за перегрузок на работе.

 ● 1–2 ст. л. корней или травы полыни 
обыкновенной настаивать в 2 стаканах 
кипятка в течение 2 часов. Пить перед 
сном.

 ● Семена полыни измельчите в кофе-
молке, залейте растительным маслом 
в соотношении 1:4, настаивайте неде-
лю в темном месте, ежедневно взбал-
тывая. После этого масло процедите. 
Принимайте по 3–5 капель на кусоч-
ке сахара 2–4 раза в день. Уснете сном 
младенца. Это средство хорошо и как 
успокоительное. Для этого достаточно 
1–2 капель, принимаемых тем же спо-
собом и по той же схеме.

Ирина Ч., Саранск

Морщины 
разгладятся
Мне 50 лет, а морщинок практически 
нет. Хочу дать и вам рецепт, который 
мне помог.

 ● Для очищения кожи лица и шеи 
вскипятите 20 г лаврового листа 
в 100 г воды, дайте немного посто-
ять. Смочите ватный тампон отваром 
и протирайте лицо и шею.

 ● 1 ст. ложку сухих лепестков розы или 
травы шалфея лекарственного залей-
те 2 стаканами кипятка, настаивайте 
до температуры парного молока. Де-
лайте компрессы для лица. Держать 
компресс нужно 10 минут.

Елена, Смоленская область

б суставы

о
как
очно
спо-

анск

лена, Смоленская я область

Горло не болит!
Хочу рассказать о средствах, которые 
помогут быстро справиться с болью 
в горле и снять охриплость голоса.

 ● 1 ст. ложку измельченных сухих 
листьев эвкалипта залейте 200 мл ки-
пящей воды, прокипятие на среднем 
огне 10 минут, накройте теплым по-
лотенцем, дайте настояться 15 минут, 
процедите. Отваром полощите горло 
3–4 раза в день.

 ● Возьмите в равных частях цветки 
календулы лекарственной, листья эв-
калипта, плоды шиповника, цветки 
ромашки аптечной, травы полыни 
обыкновенной. Все компоненты из-
мельчите и тщательно перемешайте. 
Заварите 1 ст. ложку смеси 1 стаканом 
кипятка, дайте настояться в термосе 
в течение 4 часов, процедите. Настоем 
полощите горло 4–5 раз в день.

 ● 1 ст. ложку сухих цветков и листьев 
зверобоя продырявленного заварите 
1 стаканом кипятка, настаивайте, уку-
тав, в течение получаса, процедите. Го-
товым теплым настоем полощите гор-
ло до 5–6 раз в день.

 ● 1 ст. ложку измельченных сухих бе-
резовых листьев заварите 1 стаканом 
кипятка и подержите на медленном 
огне в течение 5 минут. Отвар осту-
дите, процедите и полощите им горло 
5–6 раз в день.

Лилия, Казань

ВОПРОС–ОТВЕТ 
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И это не кто иные, как дауншифтеры. 
Термин дауншифтинг известен мно-
гим автомобилистам. В переводе с ан-
глийского означает буквально «сдвиг 
вниз» или переключение автомобиля 
на более низкую передачу. Но есть 
у этого слова и второе значение. 
Дауншифтинг – это «жизнь ради 
себя». Не ради увеличения бла-
госостояния и достижения об-
щепринятого нормального уров-
ня жизни, не ради карьерного роста, 
а просто для себя.

Человеку надо мало…
Философия дауншифтинга не нова, 
вспомним тех же хиппи. Да и наши 
отечественные толстовцы, пропове-
довавшие опрощение в материальной 
и духовной жизни, во многом с даун-
шифтерами схожи. Так что можно ска-
зать, что это новое – просто подзабы-
тое старое.

Кому-то кажется, что дауншифте-
ры – люди, главная цель которых – 
бросить вызов обществу с его беско-
нечной гонкой за материальными 
благами. Но на самом деле это не так. 
Плыть против всеобщего течения, 
жить не для общества, но в первую 
очередь для себя – это личный созна-
тельный выбор, не предполагающий 
всеобщую агитацию и яростную про-
паганду. Как правило, дауншифтеры 
устраиваются на работы, не требу-
ющие присутствия в офисах, а час-
то вообще не работают и живут себе 
в приятной сельской местности или 
в далеких экзотических странах, пита-
ются там экологически чистыми про-
дуктами (в том числе и с собственных 
огородов), игнорируют современные 
лекарства (предпочитая всевозможные 
народные средства), думают о смыс-
ле жизни, занимаются творчеством 
и вообще наслаждаются свободой. От-
куда же берутся средства к существо-
ванию у тех, кто не работает вовсе? 
Чаще всего, от сдачи внаем жилья. По-
нятно, что жизнь в крупном мегаполи-
се требует в разы больше средств, чем 
в затерянном индийском селении, да 
и потребности у дауншифтеров порою 
минимальные: чашка риса, велосипед, 
шезлонг. Ну и вид на океан, чтобы при-
ятней философствовалось…

Кризис – время перемен
Подмечено, что число последователей 
дауншифтинга увеличивается, когда 
в стране наступает кризис. Оно и по-
нятно. Та же конкуренция среди соис-
кателей день ото дня сокращающих-
ся рабочих мест усиливается, в гонке 
за выживание побеждает сильнейший. 
А, может быть, ну ее, эту гонку? Не по-
менять ли суету сует на спокойную 
размеренную жизнь?

Сразу же возникает масса встреч-
ных вопросов. А как же дети и их 
образование, как же старики-роди-
тели и их болезни? А дачи, собаки, 
абонементы в фитнес-клуб и планы 
на отпуск? Ответы могут быть са-
мые разные, а иногда их вообще дать 
невозможно, потому и не устремляют-
ся все подряд на ниву дауншифтинга. 
Каждому – свое. Да и сами дауншиф-
теры – очень разные люди. Среди тех, 
кого можно было бы к ним причис-
лить, назовем принца Сиддхартха Га-
утаму (более известного под именем 
Будда), американского писателя, авто-
ра книги «Уолден, или Жизнь в лесу» 
Генри Торо, отечественного мульти-
миллионера Германа Стерлигова, со-
биравшегося баллотироваться в пре-
зиденты нашей страны.

Стать дауншифтером – совсем 
не значит записаться в бездельники, 
ведь многие из них довольно успеш-
но трудятся на удаленной работе 

или в собственном подсобном хозяйс-
тве, но при этом они никогда «не лома-
ют себя», сохраняя неизменную вер-
ность своему внутреннему ритму.

Да и в каждой стране у дауншиф-
тинга свои особенности. Так, напри-
мер, наиболее популярно это движение 
в США, Австралии и Англии. Причем 
в последней стране особенно заметен 

некий экологический акцент. Британ-
ские дауншифтеры просто переезжа-
ют из городов в деревни и стараются 
вести натуральное хозяйство. Они са-
мостоятельно выращивают органи-
ческие фрукты и овощи, строят дома 
из подручных материалов (в том числе 
и отходов), придумывают безобидные 
для природы технологии утилизации 
мусора. А вот американцы (да и росси-
яне) чаще сдают квартиры и отправля-
ются на постоянное место жительс-
тва в Индию или Таиланд.

На вопрос о том, чего больше в да-
уншифтинге – силы или слабости – 
нет однозначного ответа. Да и вряд 
ли в ближайшее время он появится. 
Здесь есть опасность зажить какой-
то уж совсем «растительной жизнью», 
опроститься до дикаря. Но есть и воз-
можность полностью раскрыть свой 
творческий потенциал и подарить ми-
ру невиданные доселе шедевры.

Открыть себя для себя
Можно предположить, что большинс-
тво дауншифтеров – пенсионеры. 
Карьерные амбиции удовлетворены, 
дети выращены, материальное бла-
госостояние заложено… Однако все 
не так однозначно, во всяком случае 

в нашей российской действительнос-
ти. Стать дауншифтерами людям стар-
шего поколения мешает менталитет. 
Годами им внушали, что жить для се-
бя – неправильно и эгоистично. А жить 
и работать следует на благо страны, 
не забывая при этом платить налоги. 
Ну а потом, когда после десятилетий 
интенсивной работы человек выходит 
на пенсию, главная его мысль – свести 
концы с концами или положить все ос-
тавшиеся силы на воспитание внуков. 
Так что в среде отечественных пенси-
онеров дауншифтеров немного. И в са-
мом деле, такой крутой жизненный 
поворот – определенный стресс. Но ус-
пешно пережившие такой стресс гово-
рят, что оно того стоит. Люди, став да-
уншифтерами, наслаждаются полной 
свободой, в том числе и от политики, 
в определенном смысле они «открыва-
ют себя» для себя, новый этап жизни 
преподносит им неожиданные перс-
пективы и давно забытые радости…

Каждое новое поколение прихо-
дит в этот мир со своими ценностя-
ми, амбициями и устремлениями. 
Быть может, современная молодежь 
более чутко прислушивается к се-
бе. Чем свободней чувствует себя че-
ловек, тем меньше боится прослыть 
«чудиком» и двигаться «против тече-
ния». Дауншифтинг – отнюдь не пана-
цея и подходит далеко не всем. Да оно 
и к лучшему, иначе многие достиже-
ния цивилизации были бы отброшены 
и безнадежно забыты. Но в любом слу-
чае – здорово, что у каждого есть вы-
бор. Это и делает нашу жизнь разнооб-
разной и привлекательной.

Мария ЛЬВОВА, психолог

Кто не помнит слова популяр-
ной песни: «Все бегут, бегут, 
бегут…»? Так вот, оказыва-
ется, есть категория людей, 
во всеобщем забеге участия 
не принимающая и живущая 
совсем в ином темпе.

«Меняю галстук
на шлепанцы»
Зачем раньше времени уходят на покой?

– Порой ты понимаешь, что 

зашел в своей жизни в тупик, 

и в таком случае дауншифтинг 

становится одним из способов 

разрешения этой проблемы. Че-

ловек может вынужденно пе-

реехать из Москвы в деревню, 

но не печалиться об этом, а ис-

кать плюсы в этой жизни.

й п

Михаил 
Грушевский:
МММММММММММММиМММММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Философияфия
дауншифтингаифти га 
не нова, вспома, вспомним 
тех же хиппихиппи
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Анна ВИССОР

Сидеть в четырех сте-
нах, смотреть до дыр те-
левизор, копить боляч-
ки и киснуть – не самый 
лучший выход для пен-
сионеров. Свободное 
время дарит нам массу 
новых возможностей!

Старость в радость
Чем занять себя на пенсии

Воспитание 
внуков
Это занятие 
больше подходит 
для женщины. 
Помогать детям нянчить-
ся с детьми, водить внуков 
в детский сад, на секции… 
Чувствовать себя нужной 
своей семье – что может 
быть лучше!

Плюсы. По статистике, 
бабушки и дедушки, ко-

торые самозабвенно посвя-
щают свою жизнь воспита-
нию своих внуков, живут 
дольше и счастливее.

Работа
Если вы чувс-
твуете, что еще 
полны сил, 
то вполне мо-
жете еще пот-
рудиться. Прежнее место 
службы было вам в тягость? 
Освойте новую профессию. 
Главное – чтобы она при-
носила вам радость, пусть 
даже и не будет столь хоро-
шо оплачиваться. Можно 
найти работу на дому или 
с неполной занятостью. 
Поищите подходящие ва-
кансии на сайтах, занима-
ющихся трудоустройством, 
или в газетных объявле-
ниях. Почти наверняка вы 
сможете найти себе работу 
по душе.

Плюсы. Работа позво-
лит вам почувствовать, 

что вы приносите пользу об-
ществу, обеспечит вам плав-
ный переход к новой жизни 
и уровню доходов, поможет 
сохранить качество жизни.

Хобби
Если вы че-
ловек увле-
ченный да еще 
умеете делать 
что-то своими 
руками, вас можно считать 
счастливым! Займитесь тем, 
на что раньше катастрофи-
чески не хватало времени. 
Может быть, с детства у вас 
была мечта научиться рисо-
вать пастелью, писать мас-
лом, акварелью, заняться 
батиком? Или вы хотели ос-
воить игру на каком-нибудь 
музыкальном инструменте, 
или петь в хоре? Поле для 
творчества безгранично: ши-
тье, вязание, вышивка, ва-
ляние из войлока, плетение 
из бисера, соломки, лозы, 
бересты, резьба по дереву, 
изготовление бус… Как на-
учиться всему этому? Зайди-
те в ближайший книжный. 
Сейчас выпускается масса 
книг по рукоделию. Можно 
записаться на курсы, мно-
гочисленные мастер-классы 
по любому виду творчества 
вы найдете и в Интернете.

Плюсы. Хобби не толь-
ко принесет удовлетво-

рение и радость, но может 
дать дополнительную при-
бавку к вашей пенсии.

Дачный 
участок
На даче 
невозможно уси-
деть без дела. То надо 
вскопать грядку, то пропо-
лоть посадки, то наносить 
воду для полива, подлатать 
крыльцо или забор… Мы все 
время в движении, на све-
жем воздухе, наслаждаемся 
общением с природой.

Плюсы. Дача – это от-
личный способ подде-

ржать хорошее самочувс-
твие. Кроме того, 
экологически чистые и всег-
да свежие зелень, овощи 
и фрукты со своего участка 
будут разнообразить ваш 
стол, а домашние варенья 
и соленья обеспечат вашу 
семью витаминами на зиму.

Волонтерство
Подумай-
те, сколько 
вокруг обез-
доленных детей, 
немощных стариков, кото-
рые нуждаются в помощи! 
Можно искать новых доб-
рых хозяев животным, ока-
завшимся на улице. Поста-
райтесь найти в Интернете 
или с помощью ваших зна-
комых телефоны и адреса 
благотворительных орга-
низаций и предложите им 
свою помощь.

Плюсы. Безвозмездная 
работа на пользу обще-

ству вдохнет в вас новые си-
лы, отвлечет вас от собс-
твенных проблем и мыслей 
о болячках, придаст смысл 
вашей жизни. Кстати, 
по данным обширного вось-
милетнего исследования, 
проведенного учеными Уни-
верситета штата Мичиган 
(США), смертность среди 
добровольцев из благотво-
рительных и общественных 
организаций на 40% ниже, 
чем среди тех людей, кото-
рые не участвуют в волон-
терских движениях.

Саморазвитие
Учиться никог-
да не поздно. 
Составьте се-
бе личный учеб-
ный план или программу 
для чтения и начните вос-
полнять упущенные про-
белы. Освойте компьютер 
и научитесь пользоваться 
Интернетом, если еще не ус-
пели сделать этого. Сейчас 
без этого – никуда. Через 
Интернет вы сможете без 
очереди и без процентов 
оплачивать услуги ЖКХ, 
записываться к врачу или 
узнавать, где дешевле ку-
пить лекарства. Займитесь 
изучением иностранных 
языков на курсах или по са-

моучителям (сейчас поя-
вилось множество аудио-
курсов, которые позволяют 
заниматься этим самостоя-
тельно). При многих музеях 
существуют лектории с ин-
тереснейшими программа-
ми. А еще можно записаться 
на йогу, на курсы массажа, 
вождения автомобиля.

Плюсы. Обучение тре-
нирует память, развива-

ет мозги, расширяет круго-
зор, обогащает вас новыми 
знаниями.

Общение
Сидеть дома 
вредно не толь-
ко для вашего 
психического здо-
ровья, но и физического. За-
пишитесь в школу танцев, 
найдите в социальных сетях 
группы людей, близких вам 
по духу. Заведите собствен-
ный блог в Интернете, где 
вы сможете делиться сво-
ими знаниями, обсуждать 
волнующие вас темы.

Плюсы. В возрасте, увы, 
очень часто сужается 

круг общения. При этом 
приобретать новых друзей 
гораздо труднее, чем в моло-
дые годы. Общение с новы-
ми людьми подхлестнет ваш 
интерес к жизни.

Физическая 
активность
Выход из сло-
жившегося 
годами графика, ко-
торого вы придерживались, 
когда работали, снижение 
физической активности мо-
гут быстро привести вас 
к набору лишних килограм-
мов и приобретению целого 
букета болезней. Возьмите 
за правило начинать свое 
утро с зарядки, запишитесь 
в бассейн, в группу здоровья, 
ежедневно совершайте дли-
тельные пешие прогулки. 
Приобретите шагомер: для 
хорошего самочувствия вра-
чи советуют делать 10 тысяч 
шагов в день.

Плюсы. Физическая ак-
тивность – лучший спо-

соб сохранить бодрость ду-
ха и укрепить здоровье.

Передача 
знаний 
и опыта
Займитесь 
написанием 
мемуаров, приведите в по-
рядок семейные альбомы, 
составьте генеалогическое 
древо, запишите все, что вы 
знаете о своих родственни-
ках. Эти знания не должны 
уйти вместе с вами!

Плюсы. Эта работа 
придаст вам оптимиз-

ма, поможет открыть но-
вую страницу вашей 
жизни. Ваши родственни-
ки, друзья и знакомые, 
и особенно дети, наверняка 
оценят ваш труд.

Сидеть домаеть д ма 
вредно едно
для психия психичес-
кого здорго здорровья

 ● Многочисленные исследования 
доказали, что пенсионеры, у кото-
рых нет жизненной цели, часто 
чувствуют себя никому не нужны-
ми и впадают в депрессию.

 ● По статистике, женщины, 
на плечах которых лежит боль-
шинство домашних дел и забота 
о детях, легче переносят выход 
на пенсию.

 ● Оставшись не у дел, мужчины-
пенсионеры страдают от одино-
чества и невостребованности. 
С выходом на пенсию у них уве-
личивается риск возникновения 
проблем с сердцем.

Кстати
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Наш эксперт – 
руководитель клиники 
неврологии Западно-
таллинской централь-
ной больницы, доктор 
медицинских наук 
Катрин ГРОСС-ПАЮ.

Удар по своим
Болезнь выражается в периодических 
обострениях, при которых у людей 
появляются проблемы со зрением, 
двигательным аппаратом, мышечным 
тонусом, равновесием. Борьба с забо-
леванием сводится к пожизненному 
приему дорогих иммуномодуляторов, 
которые предотвращают обострения, 
но дают не менее неприятные побоч-
ные эффекты.

Рассеянный склероз – это аутоим-
мунная болезнь, которая выбирает 
определенные ткани и начинает их 
уничтожать. Поражается миелиновая 
оболочка нервных окончаний централь-
ной нервной системы. От места пораже-
ния нервных окончаний – в головном, 
спинном мозге – зависят и симптомы, 
например, двоение в глазах, слабость 
в конечностях, головокружение.

Основные проблемы в лечении рас-
сеянного склероза сводятся к правиль-
ной и быстрой диагностике заболева-
ния и подбору лекарства. Нужно учесть 
образ жизни пациента, переносимость 
им препарата, а также доступность для 
него лекарства не только по стоимости 
(курс лечения на месяц исчисляется 
в десятках тысяч рублей), но и доступ-
ность его на рынке, так как разные 
страны с большой осторожностью вы-
пускают новые препараты в продажу.

Главное – диагноз
В западных странах существует мно-
жество центров, которые специали-
зируются на лечении конкретных 
неврологических недугов – мышечных 
заболеваний, деменции, рассеянного 
склероза, болезни Паркинсона. Однако 
при наличии лишь первичных симп-
томов человеку порой бывает трудно 
понять, в какой именно центр обра-
щаться. В Эстонии необходимая в таких 
случаях дифференциальная диагности-
ка развита достаточно хорошо: много 
узких специалистов, которые все вместе 
ставят больным первичный диагноз. 
Эстонцы заслуженно считают это своим 
достижением. В первичную диагности-
ку в Эстонии входит больше обследова-
ний, чем в других западных странах.

Как подобрать лекарство
В Эстонии в последнее время вопро-
сом номер один при подборе лекарства 
стала даже не столь эффективность 
конкретного препарата, сколько его 
побочные действия. Правда, к новому 
поколению лекарств, которые сейчас 
уже вовсю патентуются в мире и, счи-
тается, имеют меньше побочных эф-
фектов, в Эстонии доступа пока нет. 
А между тем в мире существуют новые 
методы лечения рассеянного склероза, 
при которых принимать препарат надо 
всего 3–5 дней в году и только в тече-
ние первых двух лет. Затем ничего де-
лать не надо, но не потому, что больной 
вылечился, а потому, что лекарство об-
ладает очень длительным эффектом.

Второе, о чем часто думают врачи: 
это как быть, если больная женщина 
сумела родить ребенка. Как быстро 
после родов возобновлять лечение? 
Надо ли продолжать его на фоне корм-
ления грудью?

Решение о назначении лекарства 
обычно принимает неформальный 
консилиум, в который входит как ми-
нимум три невролога.

Команда медиков
Как только выбор в пользу того или 
иного лекарства сделан, команда спе-
циалистов приступает к работе. Одним 
больным одновременно могут быть за-
няты до пяти медиков.

Медсестры обучают пациента при-
ему лекарства, учат больных, у кото-
рых проблемы с мочеиспусканием, 
ставить катетер, а также рассказыва-
ют, как снять раздражение мочевого 
пузыря. Есть сестра по подбору диеты 
в случае неполадок с кишечником, 
есть та, что занимается проблемами 
с глотанием.

Физиотерапевты ведут занятия 
по пластике, лечебной физкультуре, 

составляют индивидуальные програм-
мы для пациентов. Занимаются и про-
блемами головокружения, нарушения 
дыхания. Психологи проводят тести-
рование мышления и других когни-
тивных функций, а также диагности-
руют и лечат депрессию.

Сотрудничество с Россией
Известных российских неврологов 
в Эстонии чтут и всегда ждут в гости, 
поскольку коллеги из двух стран при-
держиваются одинаковых подходов 
к диагностике и лечению рассеянного 
склероза. Например, профессор Алек-
сей Бойко, главный невролог Москвы, 
приезжал как-то в Таллин с лекция-
ми. Не понаслышке знают таллинс-
кие неврологи и некоторых специа-
листов из Института мозга человека 
им. Н. П. Бехтеревой. Жаль только, что 
больным к таким врачам в России по-
пасть очень сложно. О небольших го-
родах и говорить не приходится. Но та-
кая же проблема существует и в других 
странах, будь то США или Эстония.

Екатерина ТАКЛАЯ, Таллин

В жизни много поводов, чтобы быть 
счастливым. Например, весна. Как-то 
неожиданно она пришла. Когда я и от-
чаялась ее ждать. Солнышко, собаки 
взволнованы, дергают носами кожа-
ными, мол, что-то надо делать, весна 
же. Кошки озабоченно разглядывают 
себя в зеркале. Весна.

Начинается мое время – идут осо-
бенные дни. Когда кажется, что все 
впереди, что все можешь, что все пре-
красное существует где-то неподалеку.

Такие дни наступают, такие дни… 
Попадаются хорошие книги, интересные 
фильмы, приходят хорошие письма.

Дочь подарила мальчику, другу свое-
му, вожделенного щенка. Просто так. 
Потому что весна. Щенок с теплым пу-
зом, колкими усиками, большими мно-
гообещающими лапами. Уморительная 
морда, шелковая кремовая спинка. 
Будущий спаниель, а пока обычное со-
бачье дитя.

Ну что ж, согласились родители 
мальчика, мы тоже рады. Но обои, ес-
ли что, будете переклеивать вы.

Уже. Щенок захотел погрызть сте-
ну. Обувь же прячут. Книги высоко. Вот 
и погрыз. Собирали пазлы из обоев, 
сантиметровые кусочки, клеили акку-
ратно. Никто не заметил. Весна.

Мальчик тоже решил сделать де-
вочке весенний сюрприз. Сказал, 
ничего не планируй. Мы все заинтри-
гованы. Звоним нашей девочке каж-
дые пять минут: «Куда он тебя везет?»

«Ничего особенного пока, – отвеча-
ет девочка, – сидим в кафе».

«Ничего особенного, – следующая 
эсэмэска, – мне подарили цветы».

«А-а-а! – приходит СМС от девоч-
ки. – Мы приехали в конный клуб».

Девочке выдали шлем, дали в руку 
сахар-рафинад, сказали ж дать. 
Тренер вывел лошадь под седлом. 
Девочка ездила верхом. А потом гла-
дила всех лошадей подряд. Лошади 
наклоняли шеи и касались мягкими 
губами щеки моей девочки.

Солнышко. Птичка поет: зи-зи-кетч! 
зи-зи-кетч! Весна.

Котик моей сестры, Мотя, вчера 
разговаривал с мухой. Март еще, 
но муха очнулась, сидит полуобмороч-
ная на раме окна, глаза трет, выбира-
ет – то ли помереть окончательно, 
то ли еще пожить, пожужжать в этом 
теплом гостеприимном доме.

А котик Мотя потрясенный ее кра-
сотой, тявкает: «Мняк! Мьярк! Эй! 
Спускайся! Поиграем! Я тут!». И Тане, 
сестре, жалуется: «Она не хо-о-о-чет! 
Не хо-о-о-чет она-а-а-а!!!».

И в отчаянии кидается на диван 
всем своим мохнатым пузом, прямо 
в подушки с жалобным м-мявом: 
«Меня никто не любит! Даже Она (огля-
нулся и мотнул на муху головой) не хо-
чет со мной играть…».

…У Брэдбери, по-моему, есть рас-
сказ о людях, которые ездили по плане-
те за весной. Где весна, туда и они… 
Потому что весна – это счастье, это 
жизнь. Я бы примкнула к этой компании.

Марианна 
ГОНЧАРОВА 

Особенные дни Считается, что рассеянный 
склероз – спутник преклонно-
го возраста. На самом же де-
ле чаще  других от этой болез-
ни страдают  белые женщины 
в возрасте от 20 до 29 лет.
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Болезнь
молодых женщин 
Как лечат рассеянный склероз в Эстонии
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Отправьте купон по адресу: 107996, г. Москва, 
ул. Электрозаводская, 27, стр. 4, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Мечтала поступить в текстильный
– Наталья, в кино почти все ваши 
героини – сильные женщины, с внут-
ренним стержнем. Насколько они 
похожи на вас в реальной жизни?

– Хотела бы я, чтобы мои героини 
были похожи на меня. Но я скорее 
играю свои противоположности, 
ведь по натуре я слишком мягкий 
человек. По жизни я перестрахов-
щица и бояка. Иногда могу пойти 
на какой-то риск, но в разумных 
пределах. Когда у тебя дети, понево-
ле задумываешься, надо ли тебе это.

– У вас двое сыновей. Кто занимается 
их воспитанием в ваше отсутствие?

– Моя мама. На каком-то этапе у нас 
была и няня. Например, в тот пе-
риод, когда я возила Вову после 
его рождения с собой на съемки 
в Минск, в Киев, с нами всегда езди-
ла няня, которую мы нашли по зна-
комству. Конечно, чужой человек 
в доме – это и определенные труд-
ности, ведь с ним нужно делить 
пространство. Но пользы от такого 
помощника, несомненно, больше.

– А какое участие в воспитании 
детей принимают их отцы?

– Отец Коли эмигрировал и сей-
час общается с сыном по скайпу. 
Отец Вовы не видится и не общает-
ся с сыном уже два года. Наверное, 
ему так проще переложить всю от-
ветственность за ребенка на мои 
плечи. Получается, я одна воспиты-
ваю своих детей. Я никогда не была 
против того, чтобы они общались 
с отцами, никогда не говорила де-
тям о папах ничего плохого. Просто 
так сложились обстоятельства.

– Чем увлекаются мальчики?
– У моего старшего, Коли, сейчас 
переходный возраст. Звучит немно-
го странно и непривычно, потому 
что у меня этого периода будто бы 
не было… Во всяком случае я его 
абсолютно не помню. А у современ-
ных детей он есть, да еще какой! 
Наверное, у них больше инфанти-
лизма из-за гиперопеки.
Одно время Коля играл на вио-
лончели, даже привозил дипломы 
с различных конкурсов. Но потом 
бросил – стало неинтересно. Бы-
ли занятия теннисом и кикбоксин-
гом – та же история. Теперь у нас 

та же беда, что и у его ровесни-
ков, – компьютеры, планшеты. Бо-
рюсь с ними как могу, но не всегда 
успешно. Мною дети вообще час-
то манипулируют. Младший, Во-
ва, хорошо рисует. Наверное, отдам 
его в изостудию. Рисование – пожа-
луй, сейчас главное его увлечение. 
В этом отношении он пошел в меня. 
Ведь когда-то я мечтала стать ху-
дожником-модельером и поступить 
в текстильный институт. Но потом 
решила, что эскизов у меня пока 
мало и мне гораздо легче выучить 
басню, прозу и стихотворение 
и поступить почти во все театраль-
ные вузы Москвы. Сейчас я тоже 
иногда рисую. Для меня это своеоб-
разная психотерапия.

Тот период надо было пережить
– В 2005 году вы перенесли операцию 
на позвоночнике. Обычно в такие 
моменты людям приходится стал-
киваться либо с неожиданной помо-
щью, либо с предательством друзей. 
Были ли у вас в тот период подобные 
открытия?

– Долгие годы меня мучила межпоз-
воночная грыжа. Состояние ослож-
нили постоянные перегрузки – я мо-
талась со съемок на съемки между 
Ростовом-на-Дону, Минском и Мос-
квой. В итоге организм дал сбой. 
Полгода до операции я буквально 
жила на обезболивающих, кото-
рые позволяли стоять на ногах всего 
несколько минут. В тот момент я по-
няла, что по большому счету в этой 
жизни я нужна только родным.

Самое тяжелое было осознать, 
что никто не звонит и не интере-
суется моей судьбой. Звонки были 
только по работе, постоянно при-
глашали на съемки, но я не могла 
даже приехать на пробы. Я посто-
янно молилась, и эта вера в Бога 
помогла мне встать на ноги. Меня 
навещал тогда только мой духов-
ник отец Дмитрий. После операции 
я продолжила сниматься, жизнь 
вернулась в привычную колею. 
Но этот непростой период надо бы-
ло пережить.

– Наверняка это время отразилось 
в вашем дневнике, который вы ведете 
уже много лет и, я слышала, собирае-
тесь издать. Планы еще в силе?

– Дневник почти написан, 
а я не привыкла писать в стол! Обя-
зательно издам его когда-нибудь. 
Но у меня с детства есть проблема: 
я не могу закончить начатые дела. 
Постоянно переключаюсь на какие-
то параллельные занятия. К тому 
же я крайне неорганизованная.

Лишний вес – это распущенность!
– Для мамы двоих детей у вас пора-
зительно стройная фигура. Такое 
ощущение, что вы буквально пропа-
даете в спортзале…

– Да бросьте! Среди моих знако-
мых столько женщин, имеющих да-
же большее количество детей и при 
этом выглядящих куда стройнее! 
Я отношусь к своей фигуре доволь-
но критично. Мне всегда кажется, 
что я толстая. И я все время стара-
юсь держать себя в руках, так как 

лишний вес – это распущенность. 
Просто не нужно есть все подряд 
и делать из еды культ! После 30 лет 
понимаешь, что уже не можешь 
съесть слона и прыгать дальше – 
все лишнее откладывается в теле. 
Я люблю готовить, и на моем столе 
и сейчас можно увидеть любые про-
дукты, в том числе вредные. Иногда 
я могу позволить себе даже бутер-
брод с салом, но я всегда ограничи-
ваю себя в мучном.

– А что помогает вам следить 
за здоровьем? Сезон простуд 
в разгаре…

– Как показывает практика, с про-
студными вирусами бороться бес-
полезно. Кроме того, моя работа 
полна стрессов, а, как известно, лю-
ди во время стресса не болеют. Для 
укрепления иммунитета мы всей 
семьей пьем витамины и свежевы-
жатый апельсиновый сок по утрам. 
А еще я принимаю экстракт эхина-
цеи, обязательно завариваю имбирь.

Как правило, взрослые заболева-
ют, когда у них что-то не в порядке 
с головой, гложут какие-то непра-
вильные мысли. А дети заболевают 
тогда, когда им не хватает внима-
ния взрослых.

– Есть ли у вас какие-то ритуалы 
красоты?

– В салонах я бываю редко и в ос-
новном делаю там процедуры для 
рук и ногтей. Дома использую масло 
для волос и тела. И обожаю спитой 
кофе в качестве природного скраба 
для тела. Он создает потрясающий 
эффект! С утра я стараюсь боль-
ше пить, после 18 часов – не есть 
и никогда не пью воду на ночь.

– Наташа, о чем вы сейчас мечтаете?
– Я много о чем мечтаю… Но основ-
ная мечта – чтобы дети были спо-
койны и счастливы! Это сейчас са-
мое главное в моей жизни.

Беседовала Оксана БАРЦИЦ

Наталья Гудкова:

«Вера в Бога помогла 
мне встать на ноги»

Актриса Наталья Гудкова 
уверена, что стресс – луч-
шее лекарство от всех болез-
ней. А стрессов в ее жизни 
хватает, ведь без них роли 
в фильме «Роковое наследс-
тво» и сериалах «Солдаты», 
«Доярка из Хацапетовки», 
«Дом на Озерной», «Карпов» 
не были бы сыграны столь 
достоверно.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Ветчина – Километр – 
Бейсбол – Репортаж – 
Лыжи – Сила – Ясли – 
Тень – Дно – Каша – 
Бокс – Риччи – Носков – 
Сбор – Алексей – Хакама – 
Танго – Долги – Руки – 
Налёт – Судьба – Крейг.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Пентхаус – Спектакль – 
Беликов – Аура – Воспита-
ние – Дик – Кио – Нильс – 
Лось – Рейтинг – Личи – 
Акара – Чёлн – Наив-
ность – Болото – Бас – 
Тело – Режиссёр.

Читайте в следующем 
номере, который 
выйдет 19 марта:

Наталья Гудкова с младшим сыном Вовой, 

женой брата и племянником

 ■ Варикоз: мифы и правда 
 ■  Аллергический синусит:
как избежать обострения
 ■  Запах изо рта: чем его устранить
 ■  Второй подбородок: убираем
правильно
 ■  Детская игрушка: любая
ли нужна?
 ■ Альфонс: легко ли его распознать

Основная мечта –О я меч а – 
чтобы дети ч ети 
были спокойнб покойны 
и счастли ливы
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Отвечая честно «да» или «нет» 
на поставленные в этом тесте 
вопросы, вы сможете многое 
узнать о себе.За каждый положи-
тельный ответ («да») полагается 
по 1 баллу, а за каждый отрица-
тельный («нет») – 0.

1 Сочиняете ли вы рассказы 
или стихи?

2 Вы любите
фантастические истории?

3 Бывает ли у вас желание переделать 
что-либо на свой вкус?

4 Вы любите вырезать затейливые 
фигуры из бумаги?

5 Вы используете какие-то свои вещи 
не по назначению?

6 Изобрели ли вы когда-нибудь новое 
слово?

7 Вы любите рисовать абстрактные 
картинки?

8 Часто ли вы просите окружающих 
объяснять что-то непонятное?

9 Вы любите читать книги без 
иллюстраций?

10  Изобретаете ли вы собственные 
игры и развлечения?

11  Помните ли вы
свои сны?

12  Переставляете ли вы мебель 
в квартире по своему вкусу?

Главный редактор, президент ИД «АиФ»
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

кали и в каждом из девяти блоков, отделенных 
жирными линиями, не было двух одинаковых цифр. 
Мы предлагаем вам два варианта – простой и чуть 

посложнее. Желаем удачи!!!

Сканворд 

Ваши особые таланты

Сложив набранные баллы, 

оцените полученный результат

Сумма от 0 до 3 баллов говорит о том, 
что вам пока не хватает изобретательности. 
Однако вы можете быть хорошим исполните-
лем даже в сложных профессиях.
Если набрано от 4 до 6 баллов, то это зна-
чит, что ваше творческое мышление прояв-
ляется лишь тогда, когда вы увлечены важ-
ной для вас целью, а также то, что вы более 
способны к практической деятельности.
Сумма от 7 до 9 баллов свидетельству-
ет, что ваша сообразительность достаточна 
для многих областей знания, где не обяза-

телен ваш собственный взгляд на вещи и 
явления. Однако для творческой деятельнос-
ти вам, увы, многого не хватает.
Сумма от 10 до 12 баллов может гово-
рить о том, что вы не всегда обнаруживаете 
свои способности и что вы бываете наход-
чивы и сообразительны, лишь когда чем-то 
заинтересованы.
Сумма же от 13 до 16 баллов означа-
ет, что вы очень сообразительны, способны 
иметь свою точку зрения на все, происходя-
щее вокруг вас, и, по-видимому, наделены 
многими талантами.

Евгений ТАРАСОВ, психолог

13  Меняются ли со временем ваши 
наклонности?

14  Вы охотно рассказываете всем 
пережитые вами впечатления?

15  Вы легко парируете шутки или 
колкости, отпускаемые в ваш 
адрес?

1. Какой налог установил герой 
сказки Д. Родари «Чиполлино» 
синьор Помидор по заявлению 
графини Вишни?

а) Налог на смех. 
б) Налог на плач. 
в) Налог на погоду. 
г) Налог на снег.

2. Сколько раз был женат ге-
рой сказки Шарля Перро Синяя 
Борода?

а) Три. 
б) Пять. 
в) Семь. 
г) Восемь.

3. Что должен сделать актер, 
согласно суеверию, уронивший 
листки с текстом роли?

а) Отказаться от роли. 
б) Поменять листки. 
в) Порвать их. 
г) Сесть на них.

4. Какой город является древней 
столицей Японии?

а) Осака.  б) Киото. 
в) Кобе.  г) Иокогама.

5. Какая русская мера вмести-
мости для сыпучих тел больше?

а) Ведро. 
б) Четверть. 
в) Четверик. 
г) Гарнец.

ОТВЕТЫ: 1. Налог на погоду. 2. Восемь. 3. Сесть 
на них. 4. Киото. 5. Четверть.

Проверьте эрудицию
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