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В Кении группа предпринимателей и ученых 
намерена запустить масштабный социаль-
ный эксперимент с базовым доходом. Базо-
вый доход – это когда людям, независимо от 

того, работают они или нет, выплачивается ежемесяч-
ная минимальная сумма, которая позволяет достой-
но жить и следить за здоровьем. 6000 кенийцев будут 
получать ежемесячную небольшую сумму – в Кении 
она априори небольшая, поскольку прожиточный ми-
нимум там составляет один доллар в день. Обязанно-
стью добровольцев будет жить в той же деревне, где 
обычно. Эксперимент будет длительным – 10-15 лет, 
за это время социологи и экономисты будут смотреть, 
положительно или отрицательно на личностное раз-
витие повлияют деньги, которых будет хватать на здо-
ровую жизнь и которые не нужно зарабатывать. Си-
стему базового дохода сейчас собираются внедрить 
сразу в нескольких странах: Нидерландах, Финлян-
дии, Канаде, Новой Зеландии. Сторонники системы 
базового дохода говорят, что достойный человече-
ский уровень будет толкать людей на дальнейшее 
развитие. Однако в числе возможных последствий 
критики называют лень и деградацию людей. 

ПИСЬМО ЗДОРОВЬЯ

Главный редактор  
АНДРЕЙ ПРОКОФЬЕВ

Адрес для писем:

pz@kardos.ru

КАК ПОВЛИЯЮТ НЕЗАРАБОТАННЫЕ ДЕНЬГИ НА КЕНИЙЦЕВ? 

ЗДРАВСТВУЙТЕ!
Этот май-чародей в  разгаре. Во 
многих районах нашей необъят-
ной одной шестой части суши на-
чались дачные работы. Мы – народ 
такой, что если уж работать – то 
так, чтобы с утра потом не встать с 
кровати. У меня сосед полез тут на 
майские на крыше что-то подпра-
вить – кровлю вороны проковыря-
ли – и упал. Неудачно, с полным 
вывихом. Поехали мы в райцентр 

– в  травмпункт. Выходной день, 
на крыльце больницы стоят не-
сколько парней в белых халатах, 
греются на солнце. Вывели мы со-
седа нашего, а они смеются: «Еще 
один, ну, проходите». Мы-то ду-
мали – не найдем врача, а оказы-
вается у них в выходные – самая 
работа. Кто-то так напахался, что 
давление поднялось, кто-то упал, 
кто-то палец чуть не отрубил то-
пором и так далее. Посмотрел я 

на это и решил, что в даче, как и 
во всем, нужна умеренность. Не 
потянете вы весь огород, если бы-
ваете там раз в  неделю. Так что 
лучше возьмем кустик, деревце – 
посадим. Одну грядочку для укро-
па и щавеля посадим, не будем ни 
в  коем случае работать, выпив 
спиртного, к любой работе приго-
товимся внимательно, сообразим, 
что нужно, чтобы не упасть, не по-
вредить себе какой-нибудь орган. 

На солнце долго не торчим. Газон 
косим утром и вечером, не торо-
пимся. 
В общем, отдыхаем! 

УДАЧНЫЙ ОПЫТ ПО УДЛИНЕНИЮ ЖИЗНИ КЛЕТКИ
Ученые провели ус-
пешный эксперимент 
по удлинению так 
называемых тело-
мер. Это хвостовые 
участки хромосом: 
чем он длиннее, 
тем моложе клетка. 
Так вот, в опыте над 
американкой Лиз 

Пэрриш удалось уве-
личить ее короткие 
теломеры лейкоци-
тов на длину, кото-
рая соответствует 20 
годам жизни клетки. 
То есть белые клетки 
крови стали намного 
моложе. Результат 
был дважды пере-

проверен высоко-
квалифицированны-
ми лабораториями 
в Европе. Говорить 
об общем омоложе-
нии организма по-
ка рано, но первый 
опыт по предотвра-
щению старения на 
человеке удался.

РАБОТА 
ПОМОГАЕТ 
ДОЛЬШЕ ЖИТЬ
Сразу оговоримся, что в данном слу-
чае вредные производства, тяжелые 
физические работы и другие не под-
ходящие для пожилых людей занятия 
не рассматривались. Дело в том, что 
американские ученые, после анализа 
данных почти 3000 участников иссле-
дования, проводимого с 1992 года, 
обнаружили, что работа на пенсии 
связана с более долгой жизнью. Те, 
кто прекращал трудиться на год позже 
положенного, получали в этой группе 
11% снижение вероятности смерти от 
всех причин. Исследователи пришли к 
выводу, что ранний выход на пенсию 
является фактором риска преждевре-
менной смерти.Потенциальные 

участники экспери-
мента в Кении.

5 МИНУТ СПОРТА
Ученые ответили на любимый вопрос лю-
дей, которые не любят торчать в спорт-
залах: сколько времени достаточно для 
результата. Оказалось, одной минуты 
достаточно. Правда, к этому надо при-
плюсовать разминку и время между 
подходами. Добровольцев – мужчин, 
ведущих сидячий образ жизни – разбили 
на 2 группы. Первая группа занималась 
спринтерской интервальной трениров-
кой: 20 секунд велосипеда изо всех сил, 
а между ними – 2 минуты легкого враще-
ния педалей. Вторая группа крутила пе-
дали умеренно в течение 45 минут. Спу-
стя 12 недель оказалось, что обе группы 
сожгли одно и то же количество жира.
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6 Откуда берётся вегето-сосу-
дистая дистония

7 Чем поддерживают свое 
сердце кардиологи

9  Осторожно: синдром дефи-
цита внимания у детей

10 Берём под контроль 
головную боль

11  Коварный цистит, или по-
чему не стоит раздевать-
ся раньше времени

13 Главное, что нужно знать 
об антиоксидантах

14 Отношения полов: воз-
можна ли дружба?

16  Здравствуй, отпуск!  
Оздоровительная карта 
Крыма

20  Всё о правильном уходе 
за кожей рук

21  Жиры полезные и вредные 
– консультирует диетолог

26 Великий доктор Николай 
Пирогов

29 Сжигаем калории весело 
и не напрягаясь

В НОМЕРЕ: РАСТЕНИЯ 
ОБЛАДАЮТ  
25 ЧУВСТВАМИ
Многие вегетарианцы называют од-
ной из ключевых причин своего ве-
гетарианства заботу о животных. Им 
стоит почитать работы ученых – пи-
онеров в психологии растений – Эн-
тони Трюваваса, Стефано Манкузо, 
Даниэля Камовица и Франтишека 
Балушки. Они показывают, что у рас-
тений гораздо больше чувств, чем у 
людей, – более двадцати. Растения 
имеют гормональную систему об-
работки информации, соответству-
ющую нервной системе животных. 
Они демонстрируют явные признаки 
самосознания и намеренного пове-
дения и даже умеют учиться и учить.

БУДЬ ЗДОРОВ

6 НАРОДНЫХ СОВЕТОВ

12 самых чистых и самых грязных фруктов и овощей в Америке
Ежегодно список составляет экологическая рабочая группа США

А КАК У НИХ?

ЧИСТАЯ ДЮЖИНА
 Авокадо
 Кукуруза
 Ананасы
 Капуста
 Лук
 Спаржа
 Манго
 Киви
 Баклажаны
 Дыня
 Грейпфруты
 Цветная капуста

ГРЯЗНАЯ ДЮЖИНА
 Клубника
 Яблоки
 Нектарины
 Персики
 Сельдерей
 Виноград
 Черешня
 Шпинат
 Томаты
 Сладкий перец
 Томаты черри
 Огурцы

1 Чай против сол-
нечного ожога

Этот напиток, как 
зеленый, так и черный, 
обладает массой коже-
защитных свойств – не 
зря он повсеместно 
используется в кремах. 
Смазывайте холодным 
крепко заваренным 
чаем подгоревшие 
участки кожи, чередуя 
с настоем ромашки.

2 Крик  
помогает от 

боли
Если вы уда-
рились или 
пореза-
лись, или 
уколо-
лись, не 
терпите 
– выругайтесь 
как следует и 
громко, и боль 
отступит. Это, 

пожалуй, одна из 
немногих си-
туаций, когда 

ругаться 
полезно. 
Исследо-
вания по-
казывают, 
что те, кто 

позволяет 
себе выругаться 

на внезапную 
боль, лучше ее 
переносят.

3 Кофейный мари-
над для мяса

Возьмите крепкий 
кофе и вылейте его 
в стейки, которые 
собираетесь запечь 
на гриле. Кофе 
придаст необыч-
ный вкус и аромат 
и смягчит мясо. 
Можно использовать 
и крупно молотый 
кофе в качестве при-
правы для мяса.

4 Дневной сон под-
держит память

Короткий дневной 
сон помогает вер-
нуть почти утрен-
нюю концентрацию 
мозга. Исследования 
не говорят, сколько 
нужно спать: скорее 
всего от получаса 
до полутора часов. 
Дневной сон укре-
пляет память и рабо-
тоспособность.

5 Стрижка газона 
улучшает настро-

ение
Все мы любим этот 
запах свежеско-
шенной травы. И не 
зря. Исследования 
показали, что при 
стрижке газона 
запах и сок травы 
стимулируют выра-
ботку антистрессо-
вых гормонов, в том 
числе серотонина.

6 Писать от руки 
полезно для мозга

Большинство из нас 
пишет от руки только 
подписи на докумен-
тах, а зря. Написа-
ние слов от руки 
улучшает когнитив-
ные способности и 
тренирует центры 
мозга, которые не 
используются при 
печатании. Помогает 
сохранить память.



РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДАМИ
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КАК ИЗБЕЖАТЬ              ГИПЕРТОНИИ?
 

Гипертонию иногда 
в шутку называют 

болезнью бухгалтеров и 
шахматистов, потому что 

профессии эти сидячие и очень 
ответственные, то есть нервные. 

Именно малоподвижный образ 
жизни и стрессы располагают к 

этой болезни. Какие еще факторы 
способствуют развитию 

гипертонии и как их свести к 
минимуму рассказал «Планете 

здоровья» один из ведущих 
кардиологов  

столицы.

Ярослав Ашихмин,
терапевт, кардиолог, 
заместитель генерального 
директора по медицине 
Юсуповской больницы, 
кандидат медицинских наук.

НЕВИДИМАЯ 
УБИЙЦА

– Вы согласны с тем, что ги-
пертонию называют «невиди-
мой убийцей»?

– Скорее, да: артериальное давле-
ние «не болит». Как правило, при 
повышении давления вы не испы-
тываете неприятных ощущений. 
И даже если есть дискомфорт в за-
тылочной части или чувство раз-
битости, человеку кажется, что 
вроде как не так страшно, от этого 
не умирают. И мало кто до конца 
понимает, что гипертония – дело 
серьезное и  вполне может закон-
читься инсультом или инфарктом.

– Есть какие-то симпто-
мы, которые могут говорить 
о том, что у вас гипертония?

– О  гипертонии могут говорить 
такие симптомы, как головная 
боль, упадок сил, неприятные 
ощущения в различных частях те-
ла при смене погоды. Но вообще с 
20-ти лет здоровому человеку нуж-
но измерять давление.

– Откуда берется гипертония?
– Я думаю, тот человек, кото-

рый первый установит точ-
ную причину развития ар-
териальной гипертензии, 
получит Нобелевскую 
премию. Но мы непло-
хо знаем ранние ме-
ханизмы ее развития. 
Очень важную роль 
в  развитии гиперто-
нии играет хрониче-
ский стресс, который 
«наслаивается» на  ге-
нетическую предрас-
положенность. То есть, 
если у  ваших родителей 
давление повышенное, вы 
можете получить соответ-
ствующие гены, и на фоне хро-
нического стресса гипертония ра-
зовьется быстрее.

– Можно ли как-то повысить 
устойчивость к стрессам?

– Врачи часто рекомендуют огра-
ничить стресс, но я не думаю, что 
это в принципе возможно в наше 
время. Нужно искать способы, 
которые помогут вам справлять-
ся с  негативными эмоциями, ка-

кую-то отдушину. Активный от-
дых, например, с подъемом в горы: 
контролируемый острый стресс 
может помочь против стресса хро-
нического. Есть и другие способы: 
поход в церковь, визит к психоте-
рапевту, грамотный подбор лекар-
ственных препаратов.

ЖИЗНЬ  
БЕЗ СОЛИ

– Есть такой термин: ги-
пертоническая личность? 

У кого чаще развивается 
эта болезнь?

– Как правило, это пол-
новатые мужчины с  из-
менчивым настроением. 
Они целеустремленны, 
амбициозны и часто мно-

го добиваются в жизни. Но 
не успевают должным обра-

зом следить за здоровьем.

– Можно ли вылечиться от ги-
пертонии, просто изменив об-
раз жизни? Без лекарств?

– Все зависит от того, насколько 
далеко зашла болезнь. Если на на-
чальной стадии пересмотреть 
образ жизни, есть шанс вернуть 
давление в  норму и  обойтись без 
лекарств. Но когда поражены со-
суды, утолщены их внутренняя 
и  средняя оболочки, появились 
атеросклеротические бляшки, тог-
да лекарства необходимы. Если не 
принимать их, высок риск разви-
тия инфаркта или инсульта.

– А как именно следует изме-
нить образ жизни?

– Первое и  самое главное – сни-
зить потребление соли, а тем, у ко-
го давление выше 135 и 80 мм. рт. 
ст., лучше полностью исключить 
ее из рациона. Это позволит сни-
зить давление на  5-6  мм. рт. ст. 
Второе – не забывать о физической 
активности: следует активно дви-
гаться не менее получаса в  день. 
Третье – бросить курить. Совсем. 
Включая курение кальяна. Одна 
сигарета в неделю - вредна. И по-
следнее – питаться правильно. 

Измерять давление 
важно в спокойном 
состоянии, после 
5-10-минутного 
отдыха, иначе 
высокая цифра не 
отразит реального 
положения дел с 
давлением.

Исследователями было заме-
чено, что в присутствии врача 
у большинства людей подни-
мается давление. Это наблю-
дение получило название 
«эффект белого халата».

ЗНАТЬ
И ПОМНИТЬ!

БЕРЁМ ДАВЛЕНИЕ      ПОД КОНТРОЛЬ



ЖЕНСКАЯ ИСТОРИЯ
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КАК ИЗБЕЖАТЬ              ГИПЕРТОНИИ?
К ЧЕМУ 

ПРИВОДИТ 
ГИПЕРТОНИЯ

– Если не лечить гипер-
тонию, что будет?

– Каждые  5  мм.  рт.  ст. 
после 135 мм. рт. ст. – по-
вышают  риск  развития 
инсульта или инфаркта 
на 20%. Да, некоторым 
везет,  как,  например, 
Черчиллю, у которого 
давление  зашкалива-
ло,  но  он  продолжал 
курить  сигары,  пить 
коньяк – и ничего с ним 
не  происходило.  Боль-
шинству,  к  сожалению, 
так  не  везет.  Велика  веро-
ятность,  что  однажды  на  фо-
не  очередного  стресса  или  вы-
куренной сигареты гипертоник 
получит  инсульт  или  инфаркт. 
Кроме  того,  могут  возникнуть 
такие  проблемы,  как  наруше-
ние  половой  функции  у  муж-
чин, снижение памяти. Целый 
букет  серьезных  болезней  и 
неприятных  состояний  спо-
собно  принести  повышенное 
давление.

– Гипертоникам нужно изме-
рять давление ежедневно?

– Я  считаю,  что  если  мы  пол-
ноценно обследовали пациента, 
подобрали  ему  лекарства,  нуж-
но  выбросить  болезнь  из  голо-
вы. Пусть о ней думает ваш врач. 
А давление измеряйте так часто, 
как  посоветует  лечащий  врач. 
Если  терапия  подобрана  –  это 
один раз в месяц. Не нужно ув-
лекаться измерениями. Вы дер-
жите  гипертонию  под  контро-
лем, все, вы – здоровый человек. 
Так я говорю своим пациентам.

– Что касается здоровых 
людей, в каком случае им 
будет не лишним показаться 
кардиологу?

– Здоровых людей очень мало. 
Какие  показатели  у  здорового 
человека?  Давление  в  норме  – 
это 120 и 70. Объем талии – не 
больше  86  см  для  женщин  и 
94 см для мужчин. Уровень глю-
козы натощак не ниже 5,5 мил-

лимоль  на  литр.  Холестерин 
– 5,5 миллимоль на литр. Важ-
но, были ли у родителей до 60 

лет инсульты и инфаркты. Если 
все  хорошо  –  значит,  у  вас  низ-
кие сердечно-сосудистые риски. 
Если есть отклонения от нормы, 
даже  незначительные,  лучше 
посетить  врача,  чтобы  он  сде-
лал углубленное исследование 
и точно оценил риски.

 
Беседовала: 

Ольга Савина.
Тексты:
Дмитрий 

Травин.

ТАРЕЛКА ГИПЕРТОНИКА

Рыба – в ней содер-
жатся жирные кислоты 
Омега-3, которые бла-
готворно влияют на со-
суды. Врачи советуют 
гипертоникам есть ры-
бу каждый день. Не по-
мешают и пищевые до-
бавки рыбьего жира.

Спаржа – кла-
дезь калия, который 
так полезен для серд-
ца и сосудов. Кроме 
того, спаржа снижает 
артериальное давле-
ние, расширяет сосу-
ды и замедляет ритм 
сердца.

Рис – помогает нор-
мализовать водно-со-
левой обмен и приве-
сти давление в норму. 
Недаром гипертоники 
сидят на рисовой дие-
те. Да и в любой диете 
рис используется как 
нейтральный продукт.

Свекла – снижает 
давление, чистит стен-
ки сосудов и, как все 
красные овощи, пока-
зана гипертоникам. 
Очень хорошо выпи-
вать 100 г свекольного 
сока в день, но важно 
его разбавлять.

Лимон – укрепляет 
стенки сосудов и дела-
ет их эластичными, что 
снижает артериальное 
давление. Он также 
снижает уровень холе-
стерина, который по-
дозревают в засорении 
сосудов.

Упражнения, которые снижают 
давление

1. ШАВАСАНА («ПОЗА ТРУПА»)
Техника: лягте на спину, ноги вытяни-
те, руки – вдоль тела. Закройте глаза 
и расслабьтесь, позволив кистям сво-
бодно лечь ладонями вверх на неко-
тором расстоянии от бедер. Шаваса-
на – поза расслабления, а оно всегда 
помогает снять давление.

2. ВЫПАД В СТОРОНУ С МЯЧОМ
Техника: поставьте широко стопы. 
В вытянутых руках держим мяч, на-
клоняемся вправо, сгибаем при этом 
правое колено. Центр тяжести смеща-
ется в сторону выпада. Кровь уходит 
в ноги, таким образом давление сни-
жается. То же самое делаем в другую 
сторону. Выполните 5 раз в одну сто-
рону и 5 в другую.

3. УПРАЖНЕНИЕ НА УЛУЧШЕНИЕ ПЕ-
РИФЕРИЧЕСКОГО КРОВООБРАЩЕНИЯ
Техника: вам понадобится стул и по-
душка, которую следует разместить 
между стулом и стеной в качестве 
подголовника. Сядьте на стул, рассла-
бьте руки, отведите их немного от ту-
ловища и плавно вращайте от локтя 
сначала внутрь, затем наружу. Выпол-
ните 20 вращений в одну сторону и 20 
в другую.

УПРАЖНЕНИЯ 
ОТ 
ГИПЕРТОНИИ

ФАКТ
Профессор Александр Леонидо-
вич Мясников, создатель невро-

генной теории гипертонии, совето-
вал своим пациентам бить тарелки. 

Для эмоциональной разрядки. 
Спрос рождает предложение. 

Сегодня уже можно купить 
тарелки, созданные 

специально для  
битья.

БЕРЁМ ДАВЛЕНИЕ      ПОД КОНТРОЛЬ
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ВЕГЕТАТИВНАЯ 
НЕРВНАЯ 
СИСТЕМА 

Именно она начинает давать 
сбои при вегето-сосудистой дисто-
нии. Центры управления вегета-
тивной (или автономной) нервной 
системы расположены в головном 
и спинном мозге. Она полностью 
координирует и  регулирует дея-
тельность внутренних органов, 
кровеносных сосудов и желез вну-
тренней секреции, обеспечивает 
их адаптацию к изменениям окру-
жающей среды.

В частности, она регулирует дав-
ление, частоту сердечных сокра-
щений, температуру тела, обра-
зование внеклеточной жидкости, 
крови, скорость обмена веществ, 
жажду, голод, сытость, работу по-
товых желез, функцию почек, мы-
шечный тонус внутренних орга-
нов, циркадные ритмы. 

НАРУШЕНИЕ 
ТОНУСА
 Мягкие мышцы кровеносных 
сосудов и сердечная мышца 
у здорового человека находятся 
в нужном тонусе. Когда 
тонус снижен, сердце бьется 
медленнее, артерии расширяются 

и сокращаются размеренно, когда 
повышен (во время физической 
активности, например), 
сердце бьется быстрее. Вегето-
сосудистая дистония нарушает 
естественный тонус, мышцы 
сердца и сосудов напрягаются 
и расслабляются, когда не 
надо – с состоянием человека 
происходят, мягко говоря, 
неуместные вещи.

СИМПТОМЫ 
ВСД
НЕЙРОПСИХИЧЕСКИЕ
Слабость, сонливость, утомля-
емость, слабая работоспособ-

ность, головные 
боли, рас-

стройства 
сна, обморо-
ки.

Что такое 
ВЕГЕТО-СОСУДИСТАЯ 
ДИСТОНИЯ И КАК С НЕЙ БОРОТЬСЯ

При вегето-сосудистой дистонии (далее будем писать ВСД) вы вроде бы 
не больны, но жить становится так тяжело, хоть караул кричи. Сердце 
болит, давление скачет, то холодно, то жарко. Что же это за болячка 
такая?

НАРУШЕНИЯ 
ТЕРМОРЕГУЛЯЦИИ
Недостаток потоотделения или, 
наоборот, потливость, темпе-
ратура, покраснения – прили-
вы крови к коже, неуместное 
ощущение холода, онемение 
конечностей.

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ
Нестабильное давление, нару-
шения сердечного ритма, тахи-
кардия (учащенный сердечный 
ритм), брадикардия (замедлен-
ный ритм), боль в сердце.

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ
Одышка, ощущение недостатка 
воздуха, тяжесть в груди.

ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫЕ
Расстройства желудка, рас-
стройства кишечника – запо-
ры, диарея. Дискинезия желче-
выводящих путей.

ТИПЫ ВСД
Несмотря на  то, что единой 

классификации ВСД нет, некото-
рые врачи все же выделяют раз-
ные формы вегето-сосудистой 
дистонии.

По природе  
заболевания

  Постоянная ВСД – продолжается 
без резких скачков в состоянии.
  Пароксизмальная (возникаю-
щая время от  времени внезап-
но) вегетососудистая дистония 
– проявляется в  форме паниче-
ских атак или кризов. 

  Смешанная ВСД – сильные атаки 
на фоне невыраженной болезни.
  Латентная (скрытая) форма – 
этот тип ВСД может не прояв-
ляться очень длительные период 
времени, когда нет провоцирую-
щих факторов.

По влиянию на 
сердечно-сосудистую 
систему

  ВСД гипертонического типа – 
сопровождается серьезным по-
вышением давления (145/90 
– 175/95), иногда с  аритмией, 
возбудимостью, жаром, симпто-
мами панической атаки. Давле-
ние может подниматься в состо-
янии полного покоя.
  ВСД гипотонического типа – 
давление значительно ниже 
нормы – 100/50 и  даже 90/45, 
сопровождается вялостью, сла-
бостью, одышкой, тошнотой, 
потливостью, утомляемостью, 
иногда обмороками.

  Сердечная ВСД – не связана с дав-
лением, а исключительно с работой 
сердца. Сопровождается брадикар-
дией (медленным сердечным рит-
мом) или, напротив, тахикардией, 
ощущениями провалов в сердцеби-
ении, болью в области груди.
  Часто встречается ВСД, в  ко-
торой выражены симптомы из 
всех трех вышеуказанных видов 
– смешанного типа.

В зависимости от при-
чин ВСД бывает

  генетическая, инфекционная, 
аллергическая, травматическая, 
психогенная – вызванная стрес-
сом или психотравмирующими 
ситуациями.

ИДТИ К ВРАЧУ
Успех лечения зависит от своев-

ременной и  точной диагностики 
ВСД, так что главный совет: обра-
титесь к врачу, если вы испытыва-
ете описанные выше симптомы.

ОПАСНАЯ 
БОЛЕЗНЬ

Не стоит слушать плохих сове-
тов знакомых о том, что ВСД – не 
болезнь, надо просто отдохнуть. 
Вегето-сосудистая дистония, хотя 
и не является органической пато-
логией, весьма опасна, осложня-
ется серьезными расстройствами. 

КУЛЬМИНАЦИЯ 
ВСД

Один из самых страшных симпто-
мов – паническая атака. Человек чув-
ствует все недомогания сразу, ему 
кажется, что он умирает, давление 
подскакивает. Это состояние само по 
себе опасно, а если оно наступит не в 
то время и не в том месте – может ока-
заться фатальным.

Текст: Наталья Минина

Вегето-сосудистая 
дистония, по мне-
нию многих врачей, в 
большинстве случаев 
вызвана психическими 
травмами и стрессами.

ФАКТ
 

ДО 80% ЖИТЕЛЕЙ КРУПНЫХ 
ГОРОДОВ В ТОЙ ИЛИ ИНОЙ 

ФОРМЕ СТАЛКИВАЛИСЬ  
С ВЕГЕТО-СОСУДИСТОЙ 

ДИСТОНИЕЙ
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7СЕКРЕТЫ ВРАЧЕЙ

Чем поддерживают 
сердце кардиологи
6 СОВЕТОВ, ПРОВЕРЕННЫХ НА ВСЕ 100 
Врачи нам всегда говорят, что нужно делать для сохранения 
здоровья сердца. А тут мы узнали, что они сами для этого 
делают. Делимся секретами нескольких наших и иностранных 
врачей. 

«Я рекомендую абсолютно то же, чего стараюсь при-
держиваться сам, – говорит Альфред Богданов, канди-
дат медицинских наук, кардиолог, диетолог. – Жирная 
рыба трижды в неделю, не больше чайной ложки соли 
без горки в день, отказ от покупных мучных изделий, 

так как там используются вредные маргарины – транс-жиры. Кроме 
того, я весьма много времени уделяю спорту; когда было больше вре-
мени, позволял себе наращивать мышечную массу аж до 90 кг при 
своем невысоком росте».

«У меня звонок на телефоне, сообщаю-
щий, что время для ходьбы. Ровно в 15.00. 
Если по шагомеру я не находил 10 тысяч 
шагов до трех дня, то я бегаю вверх-вниз 
по ступенькам больницы, бегаю или хо-
жу вокруг здания, пока не получится 10 
тысяч. Я установил приложение, которое 
помогает расслабляться – по пунктам на-
поминает, как надо дышать и так далее. 
Это также очень важно для сердца», – рас-
сказывает Карол Уостон, директор Жен-
ского сердечно-сосудистого центра.

«Я стараюсь придерживаться рекомендаций, которые даю своим па-
циентам: не курю, не злоупотребляю алкоголем и  занимаюсь спортом. 
Для поддержания здоровья сердца должна быть умеренность во всем. Не 
стоит злоупотреблять алкоголем. Следует ограничить количество соли 
в рационе, избегать жирной пищи. Животные жиры по возможности за-

менять растительными. Не переедать. Желательно вводить в  свой рацион продукты, 
богатые витаминами и содержащие калий и магний. К ним относятся следующие: огур-
цы, шпинат, петрушка, бананы, курага, помидоры, горох, отруби пшеничные, кедровые 
и грецкие орехи, – советует Евгений Осипов, врач-кардиолог, кан-
дидат медицинских наук. – Однако следует помнить, что выбор 
продуктов должен быть индивидуальным и  желательно обсу-
дить особенности питания с врачом. Важно заниматься физ-
культурой. Уровень нагрузки, рекомендуемый в каждом 
конкретном случае, также следует обсудить с лечащим 
врачом или фитнес – тренером. Избыточные нагрузки, 
особенно для неподготовленного человека, могут быть 
вредны. Постараться избегать стрессовых ситуаций, но 
так как это сделать сложно, то можно попытаться сформи-
ровать правильное отношение к стрессу. Помочь в этом смо-
жет психолог».

1 2

«У меня есть один простой метод: я смешиваю овощи 
в  смузи. Дело в  том, что уже на первом курсе я поняла, 
что не всегда есть возможность и время съесть достаточ-
но овощей из салатов, – признается в интервью журналу 
«Профилактика» кардиолог из медцентра Рональда Рейгана 
в Лос-Анджелесе. – И я решила получать нужное количе-
ство полезных продуктов, смешивая их блендером. Каждое утро я беру 
сладкий перец, морковь, сельдерей, ягоды и немного кайенского перца и 
привожу напиток с собой на работу». 

  «Я работаю ежедневно, 
в  том числе и  в  субботу 
и  в  воскресенье, но всег-
да соблюдаю режим дня. 
Сплю достаточное количе-

ство часов. Всегда следую рекомендаци-
ям, которые даю пациентам: например, 
никогда не курил и не собираюсь начи-
нать, – Ярослав Ашихмин, кардиолог, за-
меститель генерального директора Юсу-
повской больницы, кандидат медицин-
ских наук. – Еще один секрет здорового 
сердца – это интересная работа, которая 
постоянно ставит перед вами новые за-
дачи. Это дает определенный оптимизм 
и  позитивное отношение к  реальности, 
что помогает бороться со  стрессом, ко-
торый, как известно, негативно сказы-
вается на здоровье сердца. У врачей есть 
бонус – наша профессия. Осознание того, 
что ты помогаешь людям, поддерживает 
сердце в хорошей форме».

3

5

6

4

«Я недавно сделал подсчет био-
логического возраста своего серд-
ца и ужаснулся, – признается Сэт 
Джэкобсон, директор кардиологи-
ческого реабилитационного цен-

тра в университете Рочестерского медицинского 
центра. – Оказалось, мой мотор гораздо старше 
меня. Так что я сразу внес несколько измене-
ний в жизнь. В первую очередь – выкроил время 
для ежедневных занятий физкультурой. Я всем 
дал понять, что когда бы я ни пришел с работы 
и  что бы ни было запланировано, мне нужно 
от 30 до 45 минут, если семья хочет видеть меня 
здоровым. Или я уже никогда не приду в форму».

Текст: Константин Маркелов

№ 08, 16 – 29 мая 2016 г.
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БОРЬБА 
СО СТРЕССОМ

– Вы назвали бы свою работу 
стрессовой?

– Очень.  На  съемочной  площад-
ке,  как  правило,  все  происходит 
не так, как планировалось, прихо-
дится что-то придумывать на ходу, 
и актер принимает в этом участие. 
В общем, состояние дискомфорта 
с нами почти всегда. Кто как с ним 
борется.

– А вы как боретесь?
– Я стараюсь всех поддерживать: 

шучу, улыбаюсь, иногда включаю 
клоунессу.  Мне  нравится  и  окру-
жающим  хорошо.  Вот  сегодня 
утром подбодрила ассистентку по 
актерам. Она мало спала, пришла 
раньше всех. Принесла ей булочку. 
Человеческое  отношение  всегда 
работает. Может быть, кто-нибудь 
знает рецепт лучше, я – нет.

БУЛОЧКИ
– А какие у вас отношения 

с булочками?
– С  хлебом  я  давно  «на  вы»,  но 

иногда так хочется позволить се-
бе лишнего. Поехала я тут в Ки-
ев – как же там без булочек? Или 
приехала ко мне мама, еды наго-
товила. «Мама, – говорю, – ну как 
же я буду все это есть?» – «Так все 
домашнее!» – «Домашнее – не оз-
начает низкокалорийное, а вовсе 
даже  наоборот».  Но  как  обидеть 
маму?

– Что в творческом плане про-
исходит у Насти Задорожной??

– Все  карты  пока  раскрывать  не 
буду. В ближайшее время выходит 
новая  танцевальная  песня,  над 
которой  мы  закончили  работать. 
Скоро приступим к съемкам кли-
па. Работы много и это радует!

 
Беседовала: Ольга Савина

РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДАМИ

БЛИЦ

КАКИЕ КАЧЕСТВА
ВЫ ЦЕНИТЕ В СЕБЕ?

  Добрая, слишком добрая.

А В ЛЮДЯХ?
  Честность.

КОГДА ВАС ЛУЧШЕ НЕ 
БЕСПОКОИТЬ?

  Когда я сплю, а спать я могу 
в любое время суток.

ЧТО ВЫ НЕ ЛЮБИТЕ ДЕЛАТЬ?
  Не люблю то, чего не умею. 
Чувствую себя глупо.

ЧЕМУ БЫ ВЫ ХОТЕЛИ 
НАУЧИТЬСЯ?

 В свое время не довела до 
ума спортивную гимнастику, 
хотела бы наверстать 
упущенное.

СПАТЬ, ХОДИТЬ В БАНЮ, 
ПИТАТЬСЯ РЫБОЙ

ПРАВИЛА 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ  
НАСТИ ЗАДОРОЖНОЙ

Как забыть о стрессе, не бо-
яться врачей и покупать оде-
жду осознанно?

Настя  Задорожная  –  необычная 
девушка: каблукам предпочитает 
кроссовки,  не  привыкла  к  капри-
зам  и  всегда  готова  поддержать 
ближнего – улыбкой, шуткой или 
выпечкой.

ПРОФЕССИО-
НАЛЬНЫЙ ВРЕД

– Врачей боитесь?
– Мне,  наверное,  в  жизни  везло 

на  хороших  врачей.  У  меня  был 
очень  сложный  инцидент  с  пери-
тонитом. Обычно, если такая исто-
рия случается, это серьезная опе-
рация. Чтобы спасти жизнь, нужно 
сделать надрез практически через 
все  туловище.  Мне  же  провели 
лапароскопию,  не  осталось 

и  следа.  Мне  кажется,  благодаря 
таким историям я спокойно отно-
шусь к врачам. Все-таки они тво-
рят чудеса.

– Какой у вашей работы про-
фесиональный вред?

– Как  правило,  съемки  –  это 
ранние  подъемы  или,  наоборот, 
ночные  смены.  Режим  сна  силь-
но  сбивается.  Организм  изнаши-
вается.  Восстанавливаться  после 
проектов приходится долго. Если 
получится, я б уехала куда-нибудь 
дней на пять – поспать, полежать, 
поесть вкусной рыбы.

– А если нет возможности 
уехать, как восстанавливаете 
силы?

– Езжу за город подышать возду-
хом, хожу в баню.

– Вы внимательно относитесь 
к своему здоровью?

– В  меру!  Без  фанатизма.  Пока  по 
молодости лет думаю: «А, ладно, са-
мо  пройдет».  Конечно,  с  возрастом 
постепенно  приходит  понимание, 
что нужно внимательнее относить-

ся  к  себе,  и  своему  здоровью.  Но 
сходить с ума тоже не обязатель-
но. Если выскочило непонятное 
пятно, не стоит «бежать» в Ин-
тернет  и  читать  там,  что  это 
что-то  неизлечимое.  Иногда 

мне кажется, что я пренебрегаю 
какими-то вещами, и это мне ког-

да-нибудь аукнется. Поэтому хочу 
ввести в привычку обследования.

СОВЕТЫ ОТ НАСТИ
НАЧИНАЙТЕ СЛЕДИТЬ ЗА 
ЗДОРОВЬЕМ С ПИТАНИЯ. 
ТЩАТЕЛЬНО ВЫБИРАЙТЕ 

ПРОДУКТЫ.

«БУДЬ ПРОЩЕ И ЛЮДИ 
К ТЕБЕ ПОТЯНУТСЯ» – 

МОЙ ДЕВИЗ.

Родилась 30 августа 1985 
г. в небольшом городе 
Вологодской области.

Папа – Сергей 
Задорожный (военный 
летчик), мама – Алла 
Задорожная. Настя – 
единственный ребенок 
в семье.

Настя в детстве выступала 
в популярном детском ан-
самбле «Непоседы», после 
окончания школы поступила 
на актерский факультет Рос-
сийской академии театраль-
ного искусства – ГИТИС.
Работает как певица и актриса.

ДОСЬЕ

Настя с мамой в 4 года.

Главное, чему меня на-
учили стилисты – в гар-
деробе всего должно 
быть немного.
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Что такое синдром 
дефицита внимания? 

РАЗБИРАЕМСЯ В НОВОМ ДИАГНОЗЕ

Современные родители словам: «Ах, какой у вас подвижный 
ребенок», бывает, вовсе и не радуются. Диагноз – синдром 
гиперактивности, а точнее, дефицита (нарушения) 
внимания с гиперактивностью - СДВГ - ставится все чаще. 
Что это за диагноз и так ли он страшен? 

ОТКУДА ВЗЯЛСЯ 
СИНДРОМ

– Юлия Николаевна, как давно медики 
обратили внимание на это заболевание? 
Да и заболевание ли это?  

– Скажем  так,  СДВГ  –  крайне  неприятное 
состояние,  игнорировать  которое  не  стоит. 
Вообще в середине прошлого века врачи на-
зывали гиперактивность патологическим со-
стоянием и видели его причину в расстрой-
стве  функций  мозга.  Только  к  концу  века 
чрезмерную подвижность отнесли к отдель-
ным заболеваниям. Такие детишки не могут 
долго удерживать внимание на чем-то одном, 
часто  не  контролируют  свои  действия,  им-
пульсивны и неусидчивы.  

– Если малыш излишне подвижен, это 
повод для обращения к специалисту?  

– Излишне ли подвижен ребенок, вам ска-
жет специалист. Родственники малыша не 
всегда объективны в этом вопросе. Однако 
если ребенок плаксив, плохо засыпает, игно-
рирует правила и нормы поведения, эмоцио-
нально нестабилен, плохо говорит – к специ-
алисту, несомненно, стоит обратиться.  Он 
быстро оценит серьезность проблемы.

– Есть ли четкие причины у детской 
гиперактивности?  

– Есть провоцирующие факторы. Например, 
внутриутробная  асфиксия,  гипертония  или 
токсикоз, тяжелые условия труда, курение во 
время беременности. К провоцирующим фак-
торам можно отнести и осложнения в родах. 

 
– Каковы особенности диагностики 

СДВГ?   
– Специалист  расспросит  о  течении  бе-

ременности мамы, родах, о заболеваниях, 
перенесенных малышом, об особенностях 
его поведения. Психолог предложит кро-
хе специальные тесты на внимательность. 
Для  диагностики  синдрома  нередко  на-
значаются  такие  методы  исследования, 
как электроэнцефалография или МРТ. 

 

СОВЕТЫ 
РОДИТЕЛЯМ  

– Можно ли дать какие-то общие реко-
мендации родителям детишек с СДВГ?  

– Кое-что  родители  могут  сделать  сра-
зу.  Пусть  в  ваших  запретах  будет  больше 
конкретики. Старайтесь уходить от исполь-
зования  частицы  «не».  Фразу  «не  прыгай 

на  кровати»  лучше  заменить  на  «спустись 
на пол».  Четко формируйте задачи – корот-
ко и понятно.  Давая поручения, соблюдайте 
последовательность. Не стоит сразу нагру-
жать  его  большим  количеством  заданий: 
почисть  зубы,  надень  пижаму,  приготовь 
книгу для чтения. Старайтесь подготовить 
малыша к заданию, чтобы оно не было для 

Юлия 
Савельева,
медицинский 
психолог

Эрнест Хемингуэй 
в детстве отличался 
невероятной активно-
стью. В возрасте пяти 
лет он собственноруч-

но утихомирил взбунтовавшуюся 
лошадь.

Великий изобрета-
тель Никола Тесла до-
бавил немало седых 
волос своим близким: 
несколько раз он чуть 
не утонул, а однаж-
ды едва не сварился 

в чане с кипящим молоком.

Джим Керри в одном 
из интервью признал-
ся, что его поведение 
на экране и в жизни – 
это затянувшееся дет-
ство, в котором и был 
выставлен диагноз – 

СДВГ. Это не помешало Джиму стать 
всемирно любимым актером. 

СДВГ – ПРИЗНАК  
БУДУЩЕГО ГЕНИЯ?

«Вам никогда не удаст-
ся воспитать мудрецов, 
если вы будете убивать 
в детях шалунов», - 
Жан-Жак Руссо.

него неожиданностью.  

– А можем ли мы дать совет, как успо-
коить расшалившегося или кричащего ма-
лыша? Думаю, с такой проблемой сталки-
вались многие родители.  

– Перевозбужденного ребенка тем проще 
успокоить,  чем  спокойнее  обстановка  во-
круг него. Во-первых, не нервничайте сами. 
Дайте малышу попить, предложите сменить 
подвижные игры на чтение книги, рисова-
ние, лепку. Плачущего кроху нужно обнять, 
дать почувствовать ему свою любовь и забо-
ту.  Физический  контакт  весьма  важен  для 
любого ребенка.

– Наверное, есть правила и в распорядке 
дня, режиме – для таких особенных детей 
это очень важно. 

–  Безусловно.  Примите  за  правило  прини-
мать перед сном теплую успокоительную ван-
ну. Вместо просмотра мультфильмов вечером 
предпочтите  чтение,  выбирая  позитивные, 
добрые  произведения.  Что  же  касается  успо-
коительных препаратов, то назначить их мо-
жет только доктор. В некоторых случаях такое 
назначение весьма целесообразно, если только 
это не акт самолечения.  

Текст: Любовь Анина
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ОСНОВНЫЕ ТИПЫ 
ГОЛОВНОЙ БОЛИ
ТЕНЗИОННАЯ, ИЛИ  
БОЛЬ НАПРЯЖЕНИЯ

Характер боли
Обычно она не сильная или средней си-

лы. Преследует человека довольно долгое 
время, но в любом случае уходит даже без 
применения лекарств.

Причины
Это самый часто 

встречающийся вид. 
Врачи характеризу-
ют эти боли как хро-
нические ежеднев-
ные или хронические 
непрогрессирующие. 
Их вызывает сокра-

щение мышц головы из-за напряжения. 
Напряжение бывает самого разного рода: 
на  работе, учебе, из-за личных проблем, 
страхов, тревоги и т. д.

МИГРЕНИ

Характер боли
Боль от  средней до тяжелой – бьющая, 

пульсирующая. Продолжается от  несколь-
ких часов до трех дней, повторяется по 
меньшей мере раз в  месяц. Мигрень уси-
ливается от резких звуков, запахов, яркого 
света, сопровождается тошнотой, рвотой, 
расстройством желудка.

Причины
Одна из распространенных теорий – ней-

роваскулярная – гласит, что по определен-
ной причине активизируется ненормальная 
работа мозга, что приводит к  изменению 
кровеносных сосудов. Генетики включи-
лись в исследование мигреней и обнаружи-
ли, что часть этих болей связана с наслед-
ственными особенностями мозга.

СИНДРОМ СМЕШАННОЙ БОЛИ

Характер боли
Болит, как при тензионной боли и мигре-

ни, то так, то эдак.

Причины
Те же, что и при болях, составляющих этот 

синдром: либо напряжение, либо неизвест-
но что.

КЛАСТЕРНЫЕ ГОЛОВНЫЕ БОЛИ

Характер боли
Самая острая боль из всех. Будто в  го-

лову вставляют иглу. При этом болит или 
приступами, или постоянно. Боль такая, 
что человек не может спокойно сидеть или 
лежать и начинает беспорядочно двигать-
ся. Боль локализуется в  районе глаза, за 
глазным яблоком и только там.

Причины
Мало извест-

ны. Основ-
ная теория 
говорит за 
то, что боли 
как-то связа-
ны с  циркад-
ными – био-
логическими 
– ритмами 
челове ка, так 

как они обычно возникают в одно и то же 
время суток. Но как именно связаны – точно 
не скажет ни один врач.

СИНУСИТНАЯ 
ГОЛОВНАЯ БОЛЬ

Характер боли
Боль локализуется в  нижней части 

головы и переходит на лицо: болит лоб, 
верхняя часть носа, щек, вокруг глаз. 
Боль усиливается при резком движении 
головы.

Причины
По названию понятно, что 

боль связана с  синуситом – 
воспалением придаточных 
пазух носа. Боль и  воз-
никает либо незадолго 
до, либо одновременно 
с  симптомами сину-
сита – забитого носа, 
ощущения тяжести 
в ушах, температуры.

ДЕТСКАЯ 
ОСТРАЯ 
ГОЛОВНАЯ 
БОЛЬ

Характер боли
Обычно воз-

никает внезап-
но и  проходит 
быстро.

Причины
С подобной болью ребенок в любом случае 

должен быть показан врачу. Если невроло-
гические причины исключены, то чаще 
всего эта боль бывает из-за респираторной 
инфекции.

ЖЕНСКАЯ ГОРМОНАЛЬНАЯ 
ГОЛОВНАЯ БОЛЬ

Характер боли
От слабой до умеренной; головная боль без 

четкой локализации.

Причины
Гормональные изменения во время ме-

сячных, беременности, менопаузы. Иногда 
боль провоцируют гормональные средства 
для контроля беременности.

ХРОНИЧЕСКАЯ   
ПРОГРЕССИРУЮЩАЯ  
ГОЛОВНАЯ БОЛЬ

Характер боли
Главная особенность этого вида головной 

боли – ухудшение и более частое появление 
со временем.

Причины
Это наименее распространенная боль – 

от нее страдают не более 5% взрослых. При-
чину этой боли необходимо искать в болез-
ни мозга или черепа.

Текст: Константин Маркелов

Учимся побеждать 
головную боль
ЗНАТЬ НЕДУГ, ЧТОБЫ УСПЕШНО С НИМ СПРАВЛЯТЬСЯ
Миллионы людей страдают от периодических головных болей или мигреней. 
Эта боль не щадит никого: ни детей, ни подростков, ни стариков. Врачи 
в разных странах выделили больше сотни видов головной боли, но это не 
помогло им раз и навсегда с этой болью покончить. Посмотрим, что же на 
самом деле представляет собой головная боль.

8 ФАКТОВ О ГОЛОВНОЙ БОЛИ 

Головные боли, 
особенно мигрени, 
являются пере-
дающимся по на-
следству состояни-
ем. У 90% детей с 
головными боля-
ми от них страдают 
и родители.

Механизм бо-
ли: нерв сосуда 
головного мозга 
или мышц головы 
активизируется и 
посылает сигнал 
боли в мозг. При-
чины активизации 
не ясны.

Внезапно возника-
ющая боль обычно 
вызвана болез-
нью, в первую оче-
редь – синуситом, 
отитом, фаринги-
том, инфекцией, 
простудой, темпе-
ратурой.

Часто головные бо-
ли являются след-
ствием ударов или 
микросотрясений 
головы, о которых 
мы можем и не 
вспомнить. Поэто-
му очень важно по-
казаться врачу.

Одной из наиболее 
распространенных 
причин не патоло-
гической голов-
ной боли является 
стресс и плохой 
сон. С головной 
болью этот процесс 
зацикливается.

Частыми причина-
ми головной боли 
являются: пассив-
ное курение, силь-
ные запахи, неко-
торые аллергены и 
еда, загрязненная 
атмосфера, изме-
нения погоды.

Чрезмерная 
физическая 
нагруз-
ка часто 
приводит 
к головной 
боли и у 
взрослых, 
и у детей.

Дети, стра-
дающие 
мигренями, 
нередко 
перераста-
ют свою 
головную 
боль в 18-

20 лет.

БОЛЬНОЕ МЕСТО
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КАК БОЛИТ ЦИСТИТ
Циститом называют воспалительный про-

цесс в  стенке мочевого пузыря. Основные 
признаки того, что у вас цистит:

  боль и резь по ходу или после 
мочеиспускания;
  чувство неполного опорожнения моче-
вого пузыря;
  мочеиспускание частое, с  позывами, 
и маленькими порциями;
  мутная моча с примесью крови;
  может быть озноб или повышение тем-
пературы до 37,5 градусов.

Иногда за симптомами цистита прячутся 
более серьезные заболевания. Распознать 
их сможет только врач.

ЧЕМ ГРОЗИТ 
НЕДОЛЕЧЕННЫЙ 
ЦИСТИТ

Иногда после трех дней лечения болевые 
симптомы проходят, и  женщина начинает 
считать себя здоровой, прекращая лечение. 
Выздоравливая, никто не думает о послед-
ствиях недолеченного цистита. А коварная 
болезнь только и ждет, чтобы перейти в хро-
ническую форму. Воспалительный процесс 
может перейти на почки (пиелонефрит).

ПРАВИЛА ИГРЫ 
ПРОТИВ ЦИСТИТА
1. Не переохлаждаться

Главное правило – стараемся не переохла-
ждаться. Промокшие ноги, дующий в спи-
ну кондиционер, снятая на  весеннем сол-
нышке куртка, сидение на холодном камне 
(травке/земле) на  пикнике провоцируют 
заболевание циститом.

2. Одежда
Застой кровообращения в тазу, вызван-

ный постоянным ношением таких люби-
мых бикини и  стрингов, обтягивающих 

эластичных юбок и  легинсов – один из 
вариантов получить «болячку». Подумай-
те о том, что надо приобрести, чтобы это 
место отдохнуло. Некоторые думают, что 
короткие юбки не могут стать причиной 
болезни. Однако при постоянном переох-
лаждении и перемерзании риск возраста-
ет в разы.

ВАЖНО!
Если вы подозреваете у себя цистит 
– не пытайтесь лечить его сами! Если 
вовремя начать лечить, то скорее все-
го болезнь не перейдет в хрониче-
скую форму. Надо обязательно обра-
титься к врачу-урологу.

3. Правильное питание
Это означает поменьше копченого, солено-

го, острого, пряностей. Вареная и тушеная 
пища приветствуется, так же как и кисломо-
лочные продукты.

4. Водный баланс
Старайтесь пить на мене 2-х литров воды. 

Обильное питье должно быть не сладким 
и  теплым. Большое количество жидкости 
уменьшает воздействие на  воспаленную 
стенку мочевого пузыря. Полезны соки, ки-
сели, компоты, клюквенный морс, некреп-
кий чай с лимоном.

ВАЖНО!
При острой фазе цистита не рекомен-
дуется пить минеральную воду.

5. Физические нагрузки
Даже если работа сидячая, то необходимо 

несколько раз в день хотя бы перекачивать-
ся на стопах, чтобы кровь не застаивалась. 
Установите для  себя традицию – прогулку 
перед сном.

6. Умеренность
Во время полового акта 

бактерии легко проника-
ют в мочевой пузырь. 

7. Гигиена
Рядом с  уретрой нахо-

дится кишечник и влага-
лище – рассадники бакте-
рий. Причинами для раз-
вития инфекции может 
стать даже неправильное 
использование мочалки.

ВАЖНО!
Ради профилактики 
цистита нельзя тер-
петь, если надо в туа-
лет. Не должно быть 
ложного стыда.

Текст: Светлана 
Иванова.

Редакция благода-
рит врача-уролога 
Муртазали Пахруди-
новича Магомедова за 
помощь в подготовке 
материала.

ЖЕНСКИЕ ТАЙНЫ

ЦИСТИТ –  
весенняя болезнь
ПОЧЕМУ НЕ СТОИТ РАЗДЕВАТЬСЯ РАНЬШЕ ВРЕМЕНИ
По медицинской статистике каждая третья женщина в той или иной форме ощутила 
«прелести» цистита, а 10% страдают от хронического недуга. Как уберечь себя от столь 
дискомфортного заболевания?

ТРАВЫ, ПОМОГАЮЩИЕ  
ПРИ ЦИСТИТЕ
 
Еще наши бабушки знали, что 
надо собирать и заваривать 
в случае переохлаждения, 
когда начинал болеть моче-
вой пузырь. В ход шли настои 
из ромашки, толокнянки, 
брусничного листа, петрушки, 
почек березы, полевого хво-
ща, земляничного листа.

КСТАТИ

Одежда не по 
погоде, ран-
нее «весенне 
раздевание» 
женщин - ча-
стые причи-
ны цистита.



РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДАМИ
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Чем грозят здор     овью 
татуировки
РАЗБИРАЕМ ПОСЛЕДСТВИЯ ПРОТИВОЕСТЕСТВЕННОЙ МОДЫ
Вопрос о том, что потом, должен встать перед каждым, кто 
задумывается, а не сделать ли татуировку. И если взрослые люди 
отдают себе отчет о последствиях, то подростки зачастую 
выбирают самовыражение.

 Говорить о том, кому идут или не идут 
такие радикальные украшения, как к ним 
относятся в обществе и так далее – за-
нятие бесполезное. А вот к доводам вра-
чей прислушаться стоит в  любом слу-
чае, тем более если ваш собственный 
ребенок вот-вот окажется клиентом 
тату-салона.

С КАКИМ ВРАЧОМ 
ПРОКОНСУЛЬТИРО-
ВАТЬСЯ?

Если желание сделать татуировку непрео-
долимо, стоит сначала посоветоваться с вра-
чами. Ведь знаки на теле останутся с вами 
на  всю жизнь, и  влиять на  ваше здоровье 
они тоже будут в течение всей жизни. Разго-
вор с этими врачами поможет снизить риск 
от  процедуры: рефлексотерапевт, гинеко-
лог, аллерголог.

С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 
РЕФЛЕКСОТЕРАПИИ

Эта древняя восточная наука признана 
официальной медициной во всем мире. 
На поверхности кожи расположены точки, 
связанные с внутренними органами. Посто-
янная стимуляция этих точек может приве-
сти к непредсказуемым результатам.

Так, скулы напрямую связаны с  кишеч-
ником, поясница – с  гинекологией, пупок 
– с  брюшной полостью. Если человек ча-
сто болеет ангиной, то врач категорически 
запретит прокалывать язык. Уши вообще 
безопасно прокалывать только в  середине 
мочки.

Кто-то возразит, что у различных народов 

всевозможные виды пирсинга и татуировок 
практикуются веками. А  кто подсчитыва-
ет, насколько больше обострений различ-
ных заболеваний можно встретить у  этих 
народов?

С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 
ГИНЕКОЛОГИИ

Врачи-гинекологи в  один голос говорят, 
что если у девушки на пояснице татуировка, 
то ее лечение представляется весьма затруд-
нительным. Дело в том, что краска прони-
кает в организм, попадает в лимфатические 
узлы и закупоривает их. И это навсегда. Осо-
бенно печальны последствия, если девушка 
сделала татуировку уже будучи больной.

ВАЖНО!
НАИБОЛЕЕ ОПАСНЫЕ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 
ГИНЕКОЛОГИИ МЕСТА ДЛЯ ТАТУИРО-
ВОК: ПОЯСНИЦА, ОБЛАСТЬ НАД ЛОБКОМ 
И ВНУТРЕННЯЯ СТОРОНА БЕДРА СВЕРХУ.

С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 
АЛЛЕРГОЛОГОВ

Если у  вас когда-нибудь была аллергия, 
любая, то вам категорически запрещены 
татуировки. Частицы краски навсегда оста-
нутся в  вашем организме. Если краситель 
вызовет аллергическую реакцию, вы никог-
да от нее уже не избавитесь. Случаи, когда 
люди приобретали астму, украсив свое тело 
подобным образом, не так редки.

Непредвиденные реакции организма может 
вызвать и  металл, из которого изготовлены 
украшения для  пирсинга. Врачи не совету-

ют, например, вставлять в  пупок 
золото легко возбудимым лю-
дям. Колечки из серебра по 
всему уху не позволят выз-
дороветь больному горлу. 
Кажется, что можно при-
бегнуть и к украшениям 
из медицинского метал-
ла? Да, конечно, но и они 
могут вызвать раздраже-
ние, если их постоянно 
задевать одеждой. К тому 
же металлические изде-
лия сильно охлаждаются, 
что приводит к переохлажде-
нию близлежащих органов.

КОГДА НЕЛЬЗЯ,  
НО ОЧЕНЬ ХОЧЕТСЯ

Итак, если взрослый принял решение сде-
лать татуировку, например, чтобы скрыть 
старый некрасивый шрам, обязательно не-

обходима консультация с врачом 
по поводу всех возможных 

осложнений.
Если же вы родитель 
подростка, который 
желает сделать та-
туировку, постарай-
тесь не скандалить. 
Ругаясь, вы лишь от-
далите от себя ребен-
ка. И  когда-нибудь 

случайно обнаружите 
у  него татуировку, сде-

ланную тайком. А  это 
еще хуже, потому что не-

известно, к  какому «мастеру» 
обратится подросток. Предложи-

те ему изучить вопрос со  всех сторон. 
Поговорите с врачами о последствиях. 
Попробуйте в фотошопе смоделировать 
образ ребенка через 5, 10, 30 лет… Ес-
ли все это не поможет, выберите самый 
лучший салон и не жалейте денег.

Текст: Мария Ремова

КСТАТИ
Самая востребованная услуга та-

ту-салонов во всем мире – 
удаление татуировок. И обраща-

ются чаще всего за ней люди 
после 35 лет, причем женщин 
среди них почти вдвое боль-

ше, чем мужчин.

МОДА НА ЗДОРОВЬЕ
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СВОБОДНЫЕ 
РАДИКАЛЫ

 
Чтобы понять, что такое антиокси-
данты и как они действуют, необ-
ходимо вспомнить сначала о сво-
бодных радикалах. Это молеку-
лы, в  составе которых не хватает 
электронов. Чтобы недостающие 
электроны получить, они атаку-
ют и повреждают другие молеку-
лы. Поврежденные свободными 
радикалами молекулы окисля-
ются – в  них накапливается из-
быточное количество кислорода 
– и сами становятся свободными 
радикалами. Как снежный ком, 
в  организме образуются длинные 
цепочки свободных радикалов, за 
которыми остается все больше по-
врежденных клеток. Повреждения 
могут быть фатальными, вплоть до 
разрушения клеток и цепочек ДНК. 
Это может привести к развитию 
более чем пятидесяти заболева-
ний, включая атеросклероз, рак и 
болезнь Альцгеймера.

АНТИОКСИ-
ДАНТЫ СПАСА-
ЮТ КЛЕТКИ

Агрессия свободных радикалов 
могла бы закончиться очень пе-

чально, если бы не антиоксидан-
ты. Это молекулы, которые отдают 
поврежденным клеткам свои элек-
троны без ущерба для себя. То есть 
свободными радикалами антиок-
сиданты при этом не становятся. 

Прерывая цепочки свободных ра-
дикалов, антиоксиданты защища-
ют клетки нашего организма от 
окисления и разрушения.

КАК  
ДЕЙСТВУЮТ 
АНТИОКСИ-
ДАНТЫ

Несмотря на одинаковый прин-
цип деятельности, антиоксидан-
ты бывают разные, как и их воз-
действие на организм. Видов этого 
воздействия несколько:

1)  восстановление 
поврежденных молекул,

2)  связывание токсичных 
металлов,

3) защита ДНК,
4) повышение иммунитета,
5)  активизация процесса 

самоуничтожения 
раковых клеток.

За каждый из видов отвечает 
только один конкретный анти-
оксидант; взаимозаменяемости 
в  их деятельности не предусмо-
трено, как считают современные 
биохимики.

ОТКУДА  
БЕРУТСЯ АНТИ-
ОКСИДАНТЫ

Антиоксиданты содержатся в ос-
новном в натуральных продуктах 
питания. Еще недавно считалось, 
что только в  овощах и фруктах, 
но по последним данным так-
же в  бобовых, зерновых, ягодах, 
травах и даже вине. О том, что 
продукт содержит антиоксидант, 
может рассказать его цвет – ин-
тенсивная окраска говорит о при-
сутствии антиоксиданта. Поэтому, 
составляя свое меню, старайтесь 
внести в  него как можно больше 
овощей, фруктов, ягод и т. д. раз-

Все, что нужно знать
ОБ АНТИОКСИДАНТАХ
Редкий материал о здоровом образе жизни обходится сегодня без упоминания 
антиоксидантов. С экранов, мониторов и страниц активно пропагандируют пользу этих 
веществ, но не часто подробно поясняют, в чем, собственно, она состоит. Разберемся!

ного цвета – таким об-
разом ваш организм 

обогатится целым 
набором разных 
антиоксидантов.

ВАЖНО!
Разные антиок-

сиданты по-раз-
ному ведут себя 

при приготовле-
нии еды. Многие 

из них – например, 
витамин С – при термо-

обработке полностью или 
частично разрушаются. Поэто-
му очень важно употреблять 
в пищу именно свежие овощи и 
фрукты, содержащие этот ви-
тамин. Существуют и такие ан-
тиоксиданты, которые, напро-
тив, при приготовлении только 
усиливают свое действие. 
Например, содержащийся во 
многих овощах ликопин лучше 
усваивается, если их есть в об-
работанном виде.

МИФЫ ОБ
АНТИОКСИ-
ДАНТАХ
1 Антиоксиданты способ-

ствуют омоложению 
организма.

Это неправда, время вспять не 
повернуть. Обратного отсчета 
возраста не будет. А вот замедлить 
приближение старческих измене-
ний в  организме антиоксиданты 
могут.

2 Чем больше антиоксидан-
тов получает организм, тем 

лучше.
Это не совсем правда. Здесь, как 

и во всем, нужна мера – переизбы-
ток антиоксидантов для организ-
ма по ряду исследований скорее 
вреден, чем полезен.

3 Все свободные радикалы 
вредны и должны быть 

уничтожены.
И это неправда. Некоторое коли-

чество свободных радикалов не-
обходимо организму для борьбы с 
вирусами и бактериями. Некото-
рые врачи даже считают, что у нас 
их ровно столько, сколько нужно 
организму.

 
Текст: Вера Андреева

Чтобы организм регулярно 
наполнялся антиоксиданта-
ми, необходимо сбалансиро-
ванное питание. Дело в том, 
что многие витамины и мине-
ралы, соединяясь с молекула-
ми тела, становятся антиок-
сидантами. Как, например, 
самый известный и самый 
мощный из них – витамин С. 
Предпочтительнее употре-
блять антиоксиданты нату-
рального происхождения, 
в виде свежих или соответ-
ствующим образом обрабо-
танных продуктов. Так они 
наилучшим образом вписы-
ваются в химическую картину 
человеческого организма.

КАК ПОЛУЧИТЬ 
АНТИОКСИДАНТЫ

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ АНТИОКСИДАНТОВ

1. КАРОТИНОИДЫ
– естественные пигменты, 
содержатся в ярких ово-
щах, фруктах, ягодах,  
а также в морской рыбе  
и морепродуктах.

2. РЕСВЕРАТРОЛ
– защитник мозга 
и нервной систе-
мы, эффективен 
для предотвраще-
ния старческих 
болезней, в том 
числе болезни 
Альцгеймера. Со-
держится в крас-
ном винограде и 
овощах, красном 
вине, какао.

 

 
ИЗ ИСТОРИИ ВОПРОСА

В 1954 году биолог Денэм Хармен 
искал объяснение процессу старе-

ния и обнаружил очень активные мо-
лекулы, агрессивно и разрушающе 
действующие на клетки организма. 

Это и были свободные радикалы. 
Они образуются в результате 
воздействия на организм не-

благоприятных внешних 
факторов.

Антиокси-
данты – одно 
из наиболее 
популярных 
понятий в со-
временной 
медицине.
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Большинство мужчин в  опреде-
ленный момент дружбы начинают 
считать, что они тратят время и их 
используют.

Мужчины вдвое чаще оказались 
способны называть подругу «толь-
ко подругой» после начала любов-
ных отношений.

Женщины назвали мужскую 
дружбу полезной для самозащиты 
и оплаты счетов.

Женщины назвали полезными 
связи с друзьями друга.

ЗОНА ДРУЖБЫ
Итак, судя по всему, зона друж-

бы мужчины и  женщины – не 
совсем равноправные отно-
шения, в  которых стрем-
ления и  цели партнеров 
по дружбе разные и про-
тиворечат друг другу. Что 

делать? А как обычно в человече-
ских отношениях – договаривать-
ся. Несмотря на большое различие 
в целях, часть ожиданий от друж-
бы – одна для мужчин и женщин, 
так что нужно делать ее основой, 
а в отношении возможных нюан-
сов заключить своего рода соци-
альный договор.

1 Нужно осознать, что цели 
при построении дружбы бы-

вают разные. Люди, вполне есте-
ственно, первым делом переносят 
на  друга свои желания и  ожида-
ния. А если они не совпадают, то 
разочаровываются. Нужно зара-
нее понимать, что набор требова-

ний от друга противоположного 
пола разный, и  нужно это 

осознать. Кому-то нужна 
просто компания, связи, 
кому-то надежность, ко-
му-то половые отноше-

ния без обязательств.

2 Сообщать о  своих намерени-
ях. Фрустрации и  сложности 

появляются, когда друзья про-
тивоположных полов не честны 
в целях. Мужчина, который стре-
мится к  любовным отношениям, 
может сказать, что ему приятна 
компания женщины и  не более. 
Нужно разобраться в этом в самом 
начале, иначе никакой дружбы не 
получится. А  для  того, чтобы ра-
зобраться, нужно разговаривать, 
задавать вопросы, давать искрен-
ние ответы. Вполне возможно, це-
ли сойдутся, и окажется, что друг 
– ваша вторая половинка.

3 Часто дружба является при-
крытием для  действий по 

сближению и превращению друж-
бы в  любовь; часто, напротив, 

стремлением получить женское 
или мужское плечо рядом для слез 
или защиты. В этом случае друж-
бу лучше прервать, пока кому-то 
не стало очень больно. Если чело-
век чувствует, что ждет от дружбы 
большего, он должен прекратить 
такую дружбу.

ДРУЖИТЬ ИЛИ 
НЕ ДРУЖИТЬ?

Большинство психологов счита-
ет, что дружба половозрелых муж-
чины и женщины в репродуктив-
ном возрасте во многих случаях 
невозможна. Однако она хороша 
и даже желательна, когда с ее по-
мощью мужчина и  женщина по-
степенно переводят отношения 
в  любовные – узнают друг друга, 
учатся дружескому обхождению 
прежде, чем перейти на  следую-
щий этап отношений.

При всем при этом дружба по-
лов возможна: для  этого основа 
этой дружбы должна быть одной 
и той же.

Текст: Любовь Анина

ПСИХОЛОГ НА СВЯЗИ

Возможна ли дружба 
мужчины и женщины?
РАЗБИРАЕМ НЮАНСЫ ВЫСОКИХ ОТНОШЕНИЙ
Дружба между представителями разного пола реальность, или ее неизменный итог – влечение и 
вдребезги разбитые ожидания? Разберемся. Психологи Блеск и Басс пер-

выми провели масштабное 
исследование среди пар дру-
зей. Они спрашивали, есть ли 
для них польза от дружбы с 
противоположным полом.

ПРЕИМУЩЕСТВА 
РАЗНОПОЛОЙ ДРУЖБЫ:

  возможность показаться с 
мужчиной или женщиной, 
не имея партнера;

  разговоры с возможностью 
оценок противоположного 
пола;

  самоуважение, социальный 
статус и ресурс общения с 
другими представителями 
противоположного пола.

МИНУСЫ РАЗНОПОЛОЙ 
ДРУЖБЫ:

  ревность;

  невозможность любовных 
отношений;

  нетактичное поведение дру-
га противоположного пола;

  сниженная привлекатель-
ность для противоположно-
го пола из-за друга рядом.

ПСИХОЛОГИЧЕ-
СКИЕ ИССЛЕДО-
ВАНИЯ ДРУЖБЫ 
ПОЛОВ

КАКАЯ ОНА, 
ДРУЖБА
МУЖЧИНЫ
И ЖЕНЩИНЫ?

Вопрос о том, могут ли мужчина 
и  женщина быть «просто друзья-
ми», по-настоящему исследуется 
не так уж давно. Ранее психология 
более, чем нужно, исходила из ак-
сиомы, что мужчины и женщины 
при длительном общении в любом 
случае переходят к более близким 
отношениям или расстаются.

Но вот судя по новым исследова-
ниям психологов, мужчины и жен-
щины вполне могут дружить, но 
у этой дружбы есть целый остров 
подводных камней, и  это нужно 
всегда иметь ввиду. Начать стоит 
с  того, что у  мужчин и  женщин 
разное отношение и  разные цели 
в развитии такой дружбы.

Мужчины чаще всего видят 
дружбу как возможность сближе-
ния и  перехода в  любовную ста-
дию. Женщины, напротив, чаще 
видят такую дружбу как возмож-
ность иметь мужчину со  всеми 
его плюсами без необходимости 
любовной связи.

ЗАДОКУМЕН-
ТИРОВАННЫЕ 
ФАКТЫ

Мужчины назвали преимуще-
ством возможность любовных от-
ношений с подругой, а женщины – 
издержками межполовой дружбы.

30% мужчин признались, 
что вступали в  лю-

бовную связь с подругой.

10% женщин признались, 
что вступали в  лю-

бовную связь с другом.

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

«Самый ценный вид дружбы 
– дружба с собственной 
головой».

«Дружба между мужчиной и женщиной – вещь 
невозможная; между ними может быть страсть, 
вражда, обожание, любовь, но только не дружба».

Оскар Уайльд

Большинство мужчин в опреде-
ленный момент начинают счи-
тать, что без толку тратят время 
на дружбу с женщиной.
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Сложные обследования
и процедуры по ОМС
КАК ПОЛУЧИТЬ ДОРОГОСТОЯЩЕЕ МЕДОБСЛУЖИВАНИЕ

14 апреля 2016 года в редакции газеты «Планета здоровья» состоялась «прямая линия», в которой 
приняли участие специалисты страховой медицинской организации ОАО «РОСНО-МС». На вопросы, 
касающиеся системы ОМС, поступившие от читателей газеты, ответила Любовь Колейчик – 
главный специалист отдела защиты прав застрахованных в Московской области страховой 
компании ОАО «РОСНО-МС».

ПОЧЕМУ 
ЗАДЕРЖИВАЮТ 
СЛОЖНОЕ 
ОБСЛЕДОВАНИЕ?
«КТ и МРТ у нас в поликлинике надо ждать по 
три недели. Могу ли я сделать это обследова-
ние быстрее?»

Мария Константиновна Маркелова, город 
Владимир

Сроки ожидания медицинской помощи в регио-
нах определяются территориальными программа-
ми государственных гарантий. Ваш лечащий врач 
обязан ознакомить вас с предельными сроками 
предоставления диагностических услуг, действу-
ющими на территории Владимирской области. 
Также данную информацию вы можете уточнить 
на сайте Территориального фонда ОМС Владимир-
ской области.

ЭКСТРАКОРПОРАЛЬНОЕ  
ОПЛОДОТВОРЕНИЕ ПО ОМС
«Мы с мужем хотели бы сделать ЭКО. Как можно получить на-
правление на квоту? Есть ли очередь на получение квоты ЭКО?»

Алина Геворкян, Щербинка

Экстракорпоральное оплодотворение (ЭКО) входит в  программу 
ОМС. Для получения направления на ЭКО вам необходимо обратить-
ся в женскую консультацию, в которой вы наблюдаетесь по ОМС, и 
пройти необходимые обследования для подтверждения диагноза 
«бесплодие». После того как диагноз будет подтвержден, врачебная 
комиссия женской консультации оформляет заключение о необхо-
димости проведения ЭКО за счет средств ОМС и передает его в ре-
гиональную Комиссию по отбору пациентов на проведение данной 
процедуры. Комиссия принимает решение о выдаче направления на 
проведение ЭКО за счет средств ОМС. Если решение положительное, 
то пациент получает список медицинских организаций, где проце-
дуру ЭКО проводят бесплатно, и получает направление в выбранную 
им организацию.

КАК ПРОЙТИ ДИСПАНСЕРИЗАЦИЮ?
«Как часто можно проходить диспансеризацию? Что я имею право потребовать,  
какие анализы, обследования? Можно ли сделать УЗИ брюшной полости?»

Маргарита Степанова, город Одинцово

Диспансеризацию можно и нужно проходить каждые три года с того момента, как вам 
исполнился 21 год. Это можно сделать абсолютно бесплатно по полису ОМС в поликли-
нике, выбранной гражданином для получения первичной медико-санитарной помощи. 
Обследования для каждой возрастной группы индивидуальны. С указанным перечнем 
вас обязан ознакомить участковый врач. По результатам диспансеризации, если это не-
обходимо, назначаются дополнительные обследования. Отметим, что ультразвуковое 
исследование (УЗИ), в том числе и органов брюшной полости, входит в первый этап дис-
пансеризации и выполняется в обязательном порядке гражданам 39 лет и старше.

МАССАЖ  
И МАНУАЛЬНАЯ 
ТЕРАПИЯ ПО ОМС
«Могу ли я бесплатно получить в поликлинике 
курс массажа или мануальной терапии, если у 
меня больная спина?»

Степан Константинович Карпов, город 
Краснодар

Если данные медицинские услуги назначены 
вашим лечащим врачом, то лечебный массаж и 
мануальная терапия оплачиваются в рамках про-
граммы ОМС. Для получения данного вида услуг 
вам необходимо обратиться к своему участковому 
терапевту и получить направление.

ОТКАЗАЛИ В ГОСПИТАЛИЗА-
ЦИИ: ЧТО ДЕЛАТЬ?

«Мне отказали в госпитализации, когда я вызвала скорую по-
мощь. Лучше не стало. Куда жаловаться? И как правильно подать 
жалобу?»

Лариса Владимировна Иваненко, город Троицк

Если бригада скорой помощи отказала вам в госпитализации, воз-
можно на тот момент показаний для экстренной госпитализации не 
было выявлено. В этом случае вам необходимо вызвать на дом своего 
лечащего врача. В связи с отказом в госпитализации вы имеете право 
обратиться в свою страховую компанию с письменным заявлением 
о проведении экспертизы качества медицинской помощи, оказанной 
вам специалистами бригады скорой медицинской помощи.

ОБЯЗАТЕЛЬНО ЛИ НУЖЕН 
ЭЛЕКТРОННЫЙ ПОЛИС?
«Сейчас в Москве выдают электронные полисы 
ОМС, а у меня обычный – бумажный. Зачем нужен 
электронный?»

Анна Ивановна Травина, город Коломна

Решение о выдаче застрахованным гражданам электронных полисов принимает Тер-
риториальный фонд обязательного медицинского страхования (ОМС). В  Московской 
области с 1 мая 2011 года введены в обращение полисы ОМС единого образца в форме 
бумажного бланка. Независимо от формы представления, полис – документ, удостове-
ряющий право застрахованного лица на бесплатное оказание медицинской помощи.
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РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДАМИ
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ЭКСПЕРТЫ ОТВЕЧАЮТ        НА ВАШИ ВОПРОСЫ
Поможем, подскажем,          посоветуем, вылечим.

ЗДОРОВЫЙ ОТВЕТ НА БОЛЬНОЙ ВОПРОС

КАК ИЗБАВИТЬСЯ
ОТ БЕЛЫХ ПЯТЕН НА КОЖЕ?
«У меня с семи лет витилиго. Сначала были маленькие пятныш-
ки, со временем они сильно увеличились. Можно ли избавиться 
от этого недуга?»

Ирина В., г. Рязань

Надежда Грацианова,
врач дерматокосметолог, кандидат меди-
цинских наук.

– Витилиго – кожное заболевание, когда дерма 
утрачивает пигментацию. В результате участ-
ки кожи теряют цвет. Это происходит под воз-
действием ряда факторов внешних и внутрен-

них.  В  их  числе  аутоиммунные  сбои,  сбои  в  работе  эндокринной 
системы, прием некоторых лекарственных средств, болезни желу-
дочно-кишечного  тракта,  воздействие  различных  химических  ве-
ществ. Врачам не известен лекарственный препарат, который мог бы 
на 100% избавить от этого заболевания. Чаще всего выписываются 
препараты, повышающие чувствительность кожи к ультрафиолету, 
затем облучают пятнышки ультрафиолетовым светом. К такому ле-
чению есть противопоказания. Эффективность лечения повышается 
при включении в терапию препаратов, содержащих медь и аскор-
биновую кислоту. Положительный результат достигается при кур-
совом приеме кортикостероидных гормонов и иммуномодуляторов. 

НОРМАЛЬНА ЛИ  
Я ПСИХИЧЕСКИ?
«Выходя из квартиры, всегда возвращаюсь 
проверить, закрыла ли дверь? Выключила ли 
утюг, плиту? Как с этим справиться?  
Может, это не уверенность в себе? Нормальна 
ли я психически

Валентина Павловна, г. Москва

Татьяна Беляева,
семейный психотерапевт, 
коуч-аналитик.

– Это не про неуверенность. 
Это может сигнализировать 
либо о навязчивых действи-
ях,  либо  о  повышенном 
уровне  тревоги.  Если  эта 

привычка  не  причиняет  особенных  неудобств, 
ничего делать не нужно. Если же есть ощущение, 
что  это  проблема,  нужно  разбираться.  Прежде 
всего вспомнить, как давно такое поведение за-
крепилось. В ответ на какую ситуацию? Иногда 
это опыт «записи» негативного события, напри-
мер,  пожара  по  неосторожности.  Если  эту  связь 
отследить  не  удается,  желательно  обратиться 
к специалисту.

НОРМАЛЬНО ЛИ
ВСЁ ВРЕМЯ ЗЕВАТЬ?
«Зеваю уже две недели подряд, то отпускает на день, то 
опять начинается с новой силой. Что это может быть? »

Кристина Фёдоровна, г. Уфа

Татьяна Тарасова, невролог сети 
медицинских клиник «Семейная».

– Конечно, главное – детально побесе-
довать с неврологом. Часто зевота – из 
серии  навязчивых  состояний.  Также 
обратите  внимание,  болит  ли  у  вас 
голова,  наблюдается  ли  сонливость, 

утомляемость. Если вы полный человек и храпите ночью, то 
можете  испытывать  нехватку  кислорода,  на  фоне  которой 
днем зеваете. Возможно, потребуется сделать электроэнце-
фалограмму, сдать общий анализ крови и биохимию, оце-
нить уровень сахара и холестерина.
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ЭКСПЕРТЫ ОТВЕЧАЮТ        НА ВАШИ ВОПРОСЫ
Поможем, подскажем,          посоветуем, вылечим.

ЗДОРОВЫЙ ОТВЕТ НА БОЛЬНОЙ ВОПРОС

НЕ ИСПЫТЫВАЮ ЧУВСТВА 
ГОЛОДА:ЧТО ДЕЛАТЬ?
«На фоне стресса я сбросила почти 15 кг. Сейчас мой вес 44 кг 
при росте 160 см, и у меня панический страх потолстеть. Я просто 
боюсь есть. При этом я себя хорошо чувствую. Чувство голода от-
сутствует».

Милана, г. Казань

Виктория Бучельникова,
специалист по снижению веса.

– Ваш  индекс  массы  тела  (ИМТ)  составляет 
17,1, при норме от 18. Более того, данный по-
казатель ниже, чем 17,5, что является одним из 
диагностических критериев такого состояния, 
как анорексия. Ваша история настораживает 

и требует консультации врача-психиатра или психотерапевта. Если 
диагноз будет подтвержден, то потребуется лечение, во главе кото-
рого должно быть выявление причин таких отношений с едой, их 
осознание и преодоление. Если не начать лечение, то хорошее само-
чувствие скоро пойдет на спад и сменится слабостью, нарушением 
работы внутренних органов, прекращением менструаций и пр. 

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНА 
ЗУБНАЯ НИТЬ?
«На приеме у стоматолога меня отчитали за то, что 
не пользуюсь зубной нитью. А зачем она нужна? 
Неужели ежедневной чистки зубов – утром и вече-
ром – не достаточно для того, чтобы поддерживать 
гигиену полости рта?»

Дарья Матвева, г. Москва

Алена Платицына,
 стоматолог-терапевт кли-

ники «Совершенство».

– Использование  зубных  ни-
тей – необходимая часть гиги-
енических процедур в полости 
рта  с  момента  формирования 
постоянного  прикуса.  Зубная 

нить очищает те поверхности, которые недоступны 
для щетки. Существует большой выбор нитей; я ре-
комендую вощеные – они практичнее, не распуша-
ются, не травмируют десну.
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НАРОДНЫЕ 
СРЕДСТВА

  Питательная маска из овсянки 
на  воде с  растительным мас-
лом смягчит и успокоит. Маска 
наносится на 15 минут.

  От  трещин и  мозолей помогут 
ванночки: одна столовая ложка 
крахмала на литр воды. Подер-
жав в  растворе руки минут 15, 
сполосните их и нанесите пита-
тельный крем.

  Если летом руки высохли, смесь 
яичного желтка, столовой ложки 
растительного масла и  чайной 
ложки меда – прекрасная маска. 
Нанесите и вотрите смесь на 15 
минут,  смойте,  смажьте руки 
кремом.

 От  возрастных изменений ко-
жи хороша такая маска: пол чай-
ной ложки миндального масла, 
чайная ложка меда, желток, сок 
одного лимона. Нанести на  руки 
и  надеть целлофановые перчатки 
на 1-2 часа.

  2-3 сваренных картофелины 
размять в пюре с молоком. Дер-
жать в этом пюре руки, пока не 
остынет.

ЗДОРОВАЯ КОЖА

СОХРАНЯЕМ 
МОЛОДОСТЬ РУК
ОСНОВЫ АНТИВОЗРАСТНОГО УХОДА

Не секрет, что возраст женщины больше всего выдают ее руки. Даже 
современная пластическая хирургия не в состоянии восстановить 
упругость кожи наших верных тружениц. Так что уход за руками – одна 
из наиболее важных и непростых задач.

ВЫБРАТЬ
ПРАВИЛЬНЫЙ 
КРЕМ

Кожа рук почти не имеет саль-
ных желез и при этом постоянно 
подвергается воздействию хлори-
рованной воды, бытовых химика-
тов, ветра, солнца, мороза, кон-
диционеров, батарей отопления. 
Неудивительно, что уход за ней 
может потребоваться уже в  юно-
сти. Не существует крема, который 
решает все проблемы сразу. Искус-
ство создания дерматологических 
средств заключается в  том, что-
бы состав продукта содержал как 
можно меньше ингредиентов и по 
своему строению был максималь-
но приближен к коже. Поэтому 
качественный продукт не должен 
содержать огромное количество 
активных веществ «на все случаи 
жизни».

СУХАЯ КОЖА
Дефицит влаги в коже – пробле-

ма века. Скорая помощь придет от 
средств с прополисом и бактери-
цидными компонентами (ромаш-
ка, календула, алоэ) и питатель-
ных масок для рук.

ЧУВСТВИТЕЛЬНАЯ КОЖА
Для ежедневного ухода ей по-

надобится легкий увлажняющий 
крем с  успокаивающими добав-
ками (например, с  пантенолом, 
овсом, ромашкой) и  без солнце-
защитных фильтров, которые ча-
сто становятся раздражителями, 
а так же питательные маски, вос-
станавливающие липидный ба-
рьер. Для людей со склонной к зуду 
и воспалению кожей разработаны 
специальные средства, которые 
мгновенно ее успокаивают, умень-
шают покраснения и освежают. 

ЗРЕЛАЯ КОЖА
С возрастом для защиты нужны 

более активные средства с  боль-
шим количеством масел (соевым, 
миндальным, какао, пальмовым, 
ши, жожоба, чайного дерева). 
Жирные кислоты, содержащиеся 
в питательных кремах, восстанав-
ливают липидный обмен, антиок-
сиданты (витамины А, С, Е) ней-
трализуют свободные радикалы, 
защищают от  преждевременного 
старения, а  коллаген дает тонус 
и упругость. Женщинам после 35 
лет пригодятся кремы с  гиалуро-
новой кислотой, которая сегод-
ня считается одним из основных 
средств для восстановления моло-
дости кожи. 

УВЯДАЮЩАЯ КОЖА
После 45 лет сальные желе-

зы становятся раза в  три менее 
активны, чем в  молодости. Все 
слои кожи истончаются, то есть 
барьер против вредного воздей-
ствия окружающей среды стано-
вится менее прочным. Особенно 
страдают руки. Им нужна мощ-

ная тонизация и  заряд энергии. 
Питательные биостимулирую-
щие кремы и маски с аминокис-
лотами, эластинами, маточным 
молочком, женьшенем восста-
навливают обменные процессы 
кожи и  уменьшают морщины. 
Как правило, в  этом возрасте 
становятся актуальны отбелива-
ющие препараты, избавляющие 
от пигментации.

ПОВСЕДНЕВ-
НАЯ ЗАБОТА

  Мыть руки нужно водой комнат-
ной температуры. Для мытья ис-
пользовать увлажняющее мыло 
или гель. После мытья – крем.

  Средства для мытья посуды эф-
фективно удаляют жир со  ско-
вородки, а  уж с  женских неж-
ных ручек и  подавно. Поэтому 
как можно чаще пользуйтесь 
перчатками.

  По утрам показан легкий увлаж-
няющий крем. Вечером хорошо 
побаловать кожу рук жирным 
питательным кремом, втирая 
его массажными движениями 
сверху вниз.

  Хороший дополнительный 
уход  – маска для  рук. Самая 
простая – это питательный крем 
толстым слоем на 15 минут.

 
     Текст: Софья Трубицына

КРАСНОТА РУК 
Вызывается нарушением кро-
вообращения или длитель-
ным воздействием холода. 
В любом случае надо обра-
титься к врачу. Существуют 
специальные активные кре-
мы, которые снимают покрас-
нение, укрепляют сосуды и 
улучшают микроциркуляцию 
в коже.

ПОВЫШЕННАЯ
ПОТЛИВОСТЬ 
Зачастую связана с пробле-
мами в эндокринной или 
нервной системе. Средства, 
основанные на подсушивании 
кожи, и ванночки из чая, зве-
робоя, дубовой коры облег-

ОСОБЫЙ СЛУЧАЙ
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ФУНКЦИИ 
ЖИРОВ

– Нашему организму вообще 
нужны жиры?

– Жиры – это прежде всего 
источник энергии и  наиболее 
калорийная часть в  рационе 
питания. Известно, что на один 
грамм жира приходится 9 ккал. 
Кроме того, жиры выполняют 
ряд важных физиологических 
функций. В  частности, многие 
гормоны имеют жи-
ровую структу-
ру. Жировая 
ткань яв-

ляет-

ся депо жирорастворимых вита-
минов (А, D, Е, К), которые очень 
важны для организма, и, кстати, 
без жиров витамины не всасыва-
ются. Жиры также выполняют 
барьерную функцию. По сути 
любая клетка – мышечная, поч-
ки мозга, сердца – имеет жиро-
вую мембрану. Потом есть жир, 
который расположен вокруг вну-
тренних органов. Он выполняет 
амортизирующую функцию.  

ПОЛЕЗНЫЕ 
ЖИРЫ

– Чем насыщенные жиры от-
личаются от  ненасыщенных? 
Какие из них вредные, а  какие 
– не очень?

– С позиции физиологии счи-
тается, что насыщенные жиры, 
кроме той пользы, о  которой я 

уже говорил, 
обладают и  не-

которыми 

свойствами, которые несут по-
тенциальный риск – они содер-
жат много холестерина, могут 
откладываться в сосудах и вызы-
вать атеросклероз. Ненасыщен-
ные жиры, напротив, обладают 
антиатерогенным действием 
и  способствуют выведению хо-
лестерина из ткани.

– А  из каких продуктов мож-
но получить насыщенные и не-
насыщенные жиры?

– Насыщенные жиры содержат-
ся в животных продуктах, таких 
как мясо, молочная продукция, 
сливочное масло, яйца. Ненасы-

щенные делятся на  мононена-
сыщенные и  полиненасыщен-
ные. Первые есть в оливковом 

масле, вторые – в  других 
растительных маслах: 
подсолнечном, льняном, 
гречишном, а  также 

в  морепродуктах – в  ос-
новном в  рыбе холодных 

морей. Очень важно соот-
ношение насыщенных и не-

насыщенных жиров в рационе. 
Оптимальной считают пропор-
цию 50% насыщенных жиров 
на 50% ненасыщенных.

ВРЕДНЫЕ 
ЖИРЫ

– Сейчас много стали гово-
рить о  вреде трансжиров. В 
чем он заключается?
– Трансжиры во всем мире 

признаны крайне неблаго-
приятным фактором питания. 
С  одной стороны, они облада-
ют атерогенными свойствами, 
то есть могут вызывать разви-
тие атеросклероза, с  другой – 
канцерогенными, то есть уве-
личивают риск развития он-
кологических заболеваний. По 
мировым стандартам продукты 
должны содержать не более 1% 
трансжиров.

– Откуда они берутся в  на-
шем питании?

– Сейчас подавляющее коли-
чество трансжиров поступает 
к  нам из продуктов, содержа-
щих маргарин. Для  того что-
бы сделать выпечку в  домаш-
них условиях, чаще всего мы 
используем сливочное масло. 
Однако для  промышленного 
производства сливочное мас-
ло – вещь дорогая, поэтому 
придумали гидрогенизацию 
– во время нее растительное 
масло приобретает твердые 
свойства и  получается мар-
гарин. Побочным эффектом 
этого процесса является обра-
зование большого количества 
трансжиров, а значит можно 
сказать, что в промышленной 
выпечке зачастую содержат-
ся трансжиры. Также изоме-
ры жирных кислот образуется 
при приготовлении фаст-фу-

Полезные и вредные жиры
КАК ОТЛИЧИТЬ И УПОТРЕБЛЯТЬ
Последние полвека многие, особенно западные диетологи говорили нам, 
что здоровая еда – нежирная: жир убивает, а нежирная диета спасет 
человечество от лишнего веса и болезней. Теперь общепризнано, что они 
ошибались. А как же в таких противоречиях вести себя простому едоку? 
Мы спросили об этом у одного из ведущих диетологов России – Альфреда 
Богданова.

Альфред Богданов,
генеральный секретарь Россий-
ского союза нутрициологов, ди-
етологов и специалистов пище-
вой индустрии, кандидат меди-
цинских наук.

да, к  примеру, картошки фри. 
К  их образованию приводит 
длительная и многократная 
термическая обработка расти-
тельного масла.

Беседовал:
Константин Маркелов

Маргарин изобрели францу-
зы. Название появилось рань-
ше самого продукта. В 1813 
году химик Мишель Шеврёль 
сообщил об открытии мар-
гариновой жирной кислоты. 
Потом оказалось, что это не 
так, а эта кислота – не более, 
чем смесь других. Продукт 
появился по указу импера-
тора Наполеона III, который 
пообещал большое возна-
граждение тому, кто приду-
мает для армии качественную 
замену сливочного масла. Хи-
мик Ипполит Меже-Мурье это 
сделал: он смешал должным 
образом и в нужных пропор-
циях твердый говяжий жир, 
молоко и сычужную вытяжку 
из коровьего желудка. То, что 
получилось, назвали оле-
омаргарин, а потом сокра-
тили до «маргарин». Затем 
маргарин стали делать путем 
гидрогенизации растительно-
го масла, которое смешива-
ли с жиром трибутирином и 
водой. Коммерческий успех 
маргарин получил в США уже 
в 1870-х годах.

ИСТОРИЯ

ФАКТ 
Британский ученый Джон Юдкин 
еще в 1972 году выступил против 

нежирных диет. В самом деле, 
люди всегда ели мясо и лишним 
весом не страдали. Видно, при-

чина ожирений и болезней 
вовсе не в жирах, спра-

ведливо рассудил 
англичанин. 

ПИТАЕМСЯ ЗДОРОВО
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Это касается в первую очередь 
людей, страдающих болями в 
голеностопном суставе. Эти 
упражнения помогут начать 
день уверенным шагом.

 РАСТЯЖКА  
С ПОЛОТЕНЦЕМ

Сядьте в кровати, ноги согнуты. 
Возьмите полотенце, зацепите за 
ступню. Выпрямите одну ногу, 
медленно натяните ступню поло-
тенцем на себя подержите 20 – 30 
секунд. Сделайте 3-5 раз на  ка-
ждую ногу.

РАЗМИНКА 
СТОП СИДЯ

Положите левую ногу на правую 
так: возьмите рукой за мысок и тя-
ните в сторону голени, насколько 
возможно. Подержите 20-30 се-
кунд. Повторите 3-5 раз.

РАСТЯЖКА 
У СТЕНЫ

Встаньте на расстоянии вытяну-
тых рук от стены, руки на стене ла-

донями на уровне глаз. Отступите 
левой ногой на  шаг назад и  на-
чинайте упираться в  стену, сги-
бая правое колено, а левую пятку 
удерживая на  полу. Опускайтесь 
плавно до максимального ком-
фортного растяжения. Сохраните 
это положение на  20-30 секунд. 
Сделайте по 3-5 повторов на  ка-
ждую ногу.

РАЗМИНКА 
НА КОЛЕНЯХ

Встаньте на  колени на  коврике, 
стопы на пальцах под собой. Осто-

рожно переносите вес на пятки до 
максимально комфортного растя-
жения. Останьтесь в этом положе-
нии на  20-30 секунд. Повторите 
3-5 раз на каждой ноге.

РАСТЯЖКА 
НА СТУПЕНЬКЕ

Встаньте на  ступеньку. Правой 
ногой – полностью, левой – на мы-
сок. Держитесь за стену или пери-
ла, чтобы не получить травму и 
обеспечить максимальную плав-
ность движений. Опускайте пятку 
вниз, растягивая стопу до макси-
мально комфортного состояния. 
Подержите ногу в таком положе-
нии 30 секунд. Затем встаньте 
на мысок той же ноги на 10 секунд. 
Повторите по три раза на каждой 
ноге.

РАЗМИНКА 
ЛЬДОМ

К этому упражнению нужна 
небольшая подготовка заранее. 
Возьмите обычную пластиковую 
бутылку 0,5 л, заморозьте в  ней 
воду в  морозилке. Утром, сидя 
в  кресле, прокатывайте бутыл-
ку под  каждой ступней по 3 ми-
нуты. Это упражнение хорошо 
еще и для тонуса и закаливания. 

Текст: Дмитрий Травин

Утренняя растяжка 
от боли стопы
ПРОСТЫЕ И ЭФФЕКТИВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ, 
КОТОРЫЕ ПОСТАВЯТ НА НОГИ
Если вы вскакиваете с постели утром как пружинка, вас эти 
упражнения тоже касаются, но меньше, чем всех, для кого первые 
шаги после сна связаны с болью. Во сне мы не двигаемся: мягкие ткани 
сухожилий, мышц, а также суставы ног затвердевают. Из-за этого 
утром многие тяжело встают на ноги. 

ВАЖНО
 ВЕСЬ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕ-

НИЙ ЗАЙМЕТ У ВАС НЕ БОЛЕЕ 
20 МИНУТ,  НО ЗАТО ДЕНЬ ВЫ 

СМОЖЕТЕ ПРОВЕСТИ НА 
НОГАХ БЕЗ БОЛИ 
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Александр Брянский, 
изобретатель, инженер, разра-
ботчик системы динамической 
оптимизации питания.

– Как вам пришло в голову за-
няться разработкой собствен-
ной системы питания, вы же 
инженер, а не врач? 

– Да, по профессии я инженер, 
долго руководил лабораториями 
приборостроения. Несколько лет 
назад пришлось заняться темой, 
в которой, кроме инженерных 
задач, были и вопросы физиоло-
гии питания. Изучая литературу 
по питанию, ответа на вопрос о 
принципах научной ежедневной 
оптимизации питания не нашел. 
Пришлось самому создать систему 
динамической оптимизации пи-
тания, которая позволяет это сде-
лать. Сейчас большую часть вре-
мени занимаюсь этой проблемой.

– В чем основная идея вашей 
системы? Чем она принципиаль-
но отличается от других?

– Главное – определение меню 
каждого приема пищи исходя из 
состояния организма перед едой.  
Последовательность этого опре-
деления следующая: 

  оперативная оценка состо-
яния организма, опреде-
ление его потребностей, 
учет внешних воздействий, 
– меню. 

Отличается такой подход от 
других тем, что никаких за-
ранее подготовленных диет 
не предлагается. Этот подход 
аналогичен подходу меди-
цины при лечении болезней, 
только в медицине последо-
вательность такая: обследо-
вание организма, диагноз, 
лекарства. 

– Как, собственно, в общих 
чертах оценивается это состо-
яние организма, по которому 
определяется, какая еда ему 
нужна? Могу я сам, например, 
взять и оценить его? 

– Я считаю, что у каждого чело-
века есть свой «коридор здоровья». 
Это диапазон значений основных  
параметров организма, при на-
хождении в котором человек оста-
ется здоровым. Эти параметры вам 
известны: артериальное  давление 
крови, пульс, температура, состав 
крови, параметры кардиограммы, 

вес и т. д. С возрастом он сужается, 
а осевая линия средних значений 
смещается. Питание - это тот регу-
лятор, с помощью которого можно 
направлять параметры организма 
все время к осевой линии (это та 
самая потребность). Подробно об 
этом я пишу в своей книге о дина-
мической оптимизации питания.

 – Есть ли у вас успеш-
ный опыт применения этой 
системы? 

– Да, успешный опыт примене-
ния системы есть, как к себе, так и 
к близким и друзьям. Мою книгу 
прочитали тысячи людей. Отзывы 
только положительные.  

– Необходимы ли для приме-
нения вашей системы глубо-
кие исследования организма 
человека?

– Состояние организма человека 
и, соответственно, его потребности 

Питание, которое 
нужно организму
РАЗБИРАЕМСЯ В СИСТЕМЕ ПИТАНИЯ ЧИТАТЕЛЯ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»

Наш читатель - опытный инженер в области космического приборостроения и 
газотранспортного приборостроения – однажды стал диетологом. Он занялся 
физиологией питания и разработал собственную систему динамического 
питания. Мы решили узнать, что из этого вышло.

непрерывно изменяются. Я считаю, 
что должна проводиться оператив-
ная оценка их перед каждой едой. 
Дополнительные исследования 
нужны только при заболеваниях.

– Есть ли в вашей системе 
ограничения по продуктам?

– Все ограничения определяются 
только вашим организмом. Конеч-
но, полностью исключаются про-
дукты, вызывающие  аллергиче-
ские реакции, а также продукты, 
которые не усваиваются  организ-
мом в силу возрастных изменений. 
Общий принцип такой: мы выби-
раем продукты, которые наиболее 
полезны в данный момент. Каж-
дый продукт может принести мак-
симальную пользу,  может посред-
ственную, а может быть и вред-
ным. Все зависит от того, в какой 
момент он попадает в организм.

– Вы обсуждали свою систе-
му с медиками на предмет 
противопоказаний?

– Многократно обсуждал. Ника-
ких противопоказаний нет и не 
может быть. Система подходит 
абсолютно всем людям: как здо-
ровым, так и больным. 

– Как вы считаете, дието-
логия в нашей стране должна 

более активно развиваться?
– Исторически сложилось, что 

фундаментальные исследования 
физиологов в нашей стране, как 
раньше, так и сейчас, ведутся на 
самом высоком уровне. Вспомним 
Сеченова, Павлова, Мечникова. Но 
вот зачастую прикладное примене-
ние - на пользу каждого человека 
- страдает. Что касается диетоло-
гии, то я считаю, что современная 

диетология должна сконцентриро-
ваться на разработке принципов 
питания для каждого человека ис-
ходя из состояния его организма и 
его потребностей, которые непре-
рывно изменяются. Пришло вре-
мя индивидуальной диетологии, 
которая позволяла бы оптимизи-
ровать питание каждому челове-
ку в течение всей жизни. Кстати, 
это, на мой взгляд, позволило бы 
значительно продлить актив-
ную жизнь человека - лет до 120! 
 
Беседовал: Андрей Прокофьев

В мире испробова-
ны десятки систем 
питания: раз-
дельное питание, 
вегетарианское 
питание, многие 
другие. От диет 
системы питания 
отличаются тем, 
что, как правило, 
не являются огра-
ничительными.

Система питания – следова-
ние ряду правил при состав-
лении рациона – от диеты 
отличается тем, что формиру-
ется не по ограничительному 
принципу и не постулирует 
списки продуктов, которые 
есть, а которые нет. Суще-
ствует масса систем питания: 
раздельное питание, вегета-
рианство и прочие.

КСТАТИ

ФАКТ
По данным Российского со-

юза диетологов, нутрициоло-
гов и специалистов пищевой 

индустрии, избыточным 
весом и ожирением 
страдает 50% рос-

сиян.



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

24 № 08, 16 – 29 мая 2016 г. РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

Какие травы  
СОБРАТЬ ВЕСНОЙ
ЛЕЧЕБНЫЕ РЕЦЕПТЫ НАЧАЛА ДАЧНОГО СЕЗОНА

Солнышко пригрело, и на всех пригорках появляются первые весенние 
ростки. Мы привыкли использовать дикие травы для приготовления 
лекарственных отваров, но не все знают, что их можно употреблять 
в пищу. Они богаты витаминами и микроэлементами, поэтому могут 
составить основу весеннего рациона.

КРАПИВА
Эта простая трава, от которой все 

стремятся избавиться, содержит 
витамина С не меньше, чем черная 
смородина. Сок крапивы тонизи-
рует, отбеливает кожу, помогает 
избавиться от перхоти, укрепляет 
иммунитет. Рецептов блюд из кра-
пивы множество. Чтобы она не «ку-
салась», листики обдают кипятком 
перед употреблением. Их кладут 

в салат и в первые зеленые щи. Из су-
шеных листьев делают ароматный 
чай. Собирать крапиву лучше всего 
в мае, когда она молода и нежна.

ВАЖНО!
Крапива обладает 
кровесвертывающим 
эффектом, поэтому чай из 
нее противопоказан людям, 
у которых есть склонность к 
образованию тромбов.

КРАПИВНЫЙ  
ВИТАМИННЫЙ КОКТЕЙЛЬ
Возьмите 100 мл сока крапивы 
(воспользуйтесь соковыжимал-
кой), добавьте пол-литра березово-
го сока, 100 мл белого портвейна, 
лед добавьте по вкусу. Все переме-
шайте, подавайте в высоких бока-
лах, можно добавить лед – и вы по-
лучите уникальный коктейль.

ОДУВАНЧИК
Если вы попытаетесь выкопать 

одуванчик с корнем, то поймете, 
насколько это сильное растение. Ко-
рень у этого милого цветочка очень 
длинный и мощный. Полезные ве-
щества есть во всех частях одуван-
чика, но в  пищу в  первую очередь 
идут листья и цветки. Французы так 
любят салат из листьев одуванчика, 
что даже вывели специальный его 

сорт с более нежным вкусом. Чтобы 
из листьев и стеблей ушла горечь, 
их нужно вымочить в подсоленной 
воде в течение получаса.

ВАРЕНЬЕ ИЗ ОДУВАНЧИКОВ
Для варенья возьмите только ле-
пестки одуванчиков. Замочите их 
в  холодной воде на сутки. Затем 
отожмите, залейте 0,5 л воды и по-
ставьте на огонь. Доведите до кипе-
ния и варите на медленном огне ми-
нут 10-15. В конце варки, минуты за 
три до завершения, добавьте мелко 
порезанный лимон вместе с цедрой. 
Оставьте на сутки, процедите. До-
бавьте сахара и варите в  два-три 
приема до консистенции меда. Мож-
но сократить время приготовления, 
добавив натуральный загуститель, 
например, пектин или агар-агар.

ВАЖНО!
Цветки одуванчика обладают 
желчегонным свойством, 
поэтому их с осторожностью 
надо употреблять людям, 
страдающим желчекаменной 
болезнью.

ПОДОРОЖНИК
Про то, что подорожник помо-

жет остановить кровь, 
если приложить его к 

свежей ранке, зна-
ют все. А вот то, что 
его листья хороши 
как основа свежих 
салатов и коктей-
лей, мы вам сей-
час рассказываем.

СМУЗИ С 
ПОДОРОЖНИКОМ

Возьмите примерно 10 
листиков подорожника, 

один банан, веточку мяты, 
половину груши или яблока и  ста-
кан воды. Все измельчите и взбей-
те в  блендере. Такой коктейль 
улучшает пищеварение, способ-
ствует быстрому насыщению, по-
вышает иммунитет.

ЛЕБЕДА
В периоды тяжких испытаний, 

например во время войны, лю-
дей спасала эта трава от голод-
ной смерти. В лебеде содержится 
большое количество раститель-
ного белка; по своим питатель-
ным свойствам она не уступает 
даже мясу.

САЛАТ С ЛЕБЕДОЙ
Листья лебеды обдайте кипятком, 
помельче порежьте. Вареную све-
клу натрите на терке, мелко по-
крошите половину луковицы. Все 
смешайте, приправьте раститель-
ным маслом и свежесмолотым 
перцем. Такой салатик не просто 
вкусен, он способствует повыше-
нию уровня гемоглобина за счет 
железа, которым богата лебеда.

СПАТЬ ИЛИ НЕ СПАТЬ, ВОТ В ЧЕМ ВОПРОС

Проблема нормально-
го сна – одна из главных 
проблем нашего време-
ни. Широко распростра-
нено мнение, что день 
надо делить на три вось-
мерки: 8 часов – сон, 8 
часов – работа, 8 часов – 
отдых. Это в целом спра-
ведливо. Но есть нюансы. 
Например, в последнее 
время ученые склоняют-
ся к тому, что нужно не 

8, а 7 часов. И в этом есть 
смысл: офисная работа, 
на которой напрягаются 
разве что спина и нервы, 
не сравнится с трудом на-
ших предков.

ВРЕД «ПЕРЕСЫПА»
Замечали, что ино-
гда, проспав 10 часов, 
чувствуете себя хуже, 
чем если спали всего 5 
часов? Это объясняется 

физиологически. Дол-
гий сон нарушает работу 
организма, вызывает за-
стойные явления, отеки, 
страдают сосуды, нару-
шается гормональный 
фон. Снижается работо-
способность, появляется 
лень, апатия.

ВРЕД НЕДОСЫПА
Невыспавшийся человек 
теряет способность адек-

ватно оценивать ситуацию. 
Зачастую люди, страдаю-
щие недосыпом, не заме-
чают ухудшения собствен-
ного состояния. Работоспо-
собность снижается в разы, 
причем стремительно, а мы 
этого и не замечаем.

СКОЛЬКО НУЖНО 
СПАТЬ
Получается, что в идеале 
– часов 7 – 7,5. Но все-таки 

не забывайте, что потреб-
ности в отдыхе у каждого 
человека индивидуаль-
ны. Например, женщи-
нам, чем они моложе, тем 
спать показано дольше. 
Спите столько, чтобы жить 
было радостно!

Материалы подготовили:
Дмитрий Травин
Наталья Минина
Мария Ремова

Как только трава 
начинает зеленеть, ее 
уже можно использо-
вать для витаминиза-
ции, еды и лечения.

А ВЫ ЗНАЛИ?
 

ПЕРВЫЕ ВЕСЕННИЕ ТРАВЫ 
БОГАТЫ ВИТАМИНАМИ И 

МИКРОЭЛЕМЕНТАМИ - 
ОНИ СТАНУТ ХОРОШИМ 

ДОПОЛНЕНИЕМ К 
ВЕСЕННЕМУ МЕНЮ.
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БЕЗ ВИНЫ 
ВИНОВАТА

– Галь,  ты  чего?  –  Миша  вышел 
из душа лишь в полотенце вокруг 
бедер.  Он  всегда  так  делал,  когда 
дома не было детей. Я с тоской по-
смотрела на его крепкий торс и ру-
ки. Муж следил за телом. Не то что 
я.  Измотанная  сначала  родами, 
затем болезнями детей и работой, 
в спортзале я была редким гостем. 
Да и не любила я все эти мячи-тре-
нажеры.  После  работы,  уроков  с 
детьми,  приготовленного  наспех 
ужина хотелось отдохнуть, посмо-
треть  сериал,  повязать,  выпить 
кофе  с  кусочком  шоколада  или 
пирожком.  Нет,  толстушкой  я  не 
была,  но  и  стройной  подтянутой 
фигурой похвастаться не могла.

Я смотрела на мужа и вдруг по-
няла, что мысленно уже оправды-
ваю его поступок, подсознательно 
пытаясь повесить вину за случив-
шееся  на  себя.  Поэтому  просто 
молча включила экран и протяну-
ла ему телефон.

После  того  как  Миша  прочел 
СМС,  лицо  его  приобрело  земли-
стый оттенок и на нем появилось 
затравленное выражение.

– Я  так  понимаю,  это  недавняя 
командировка в Казань? – спро-
сила я, стараясь говорить ров-
но.  Руки  я  сунула  в  карманы 
домашнего  платья,  чтобы  не 
было видно, как они трясутся.

Михаил ничего не ответил, про-
сто кивнул.

Чемодан я собрала ему 
молниеносно. Хорошо, успел 
брюки натянуть, а то выставила 
бы за порог прямо в полотенце. 
Попросив маму забрать 
близнецов из школы и оставить 
ночевать у себя, позвонила 
подруге.

ПОДРУГА 
ВСЕГДА РЯДОМ

– Марусь,  приютишь  меня  на 
ночь  со  своим  горячительным? 
Поговорить надо.

Машка  всегда  понимала  и  чув-
ствовала  меня  с  полуслова.

– Сейчас пиццу закажу и роллы. 
Бери такси, жду.

Муж у Маши тоже мужик понят-
ливый, сразу срочно нашлись дела 
на даче, благо впереди выходные. 
Обещал к субботе натопить баню 
и ждать жену. Я пустила вовсе не-
скупую  женскую  слезу,  видя,  как 
нежно Борис прощается с Машей. 
Да что там слезу? Заревев белугой, 
я размазала по щекам тушь и по-
маду. Боря быстро ретировался, а 
Машка потащила меня на кухню. 
Все верно, именно здесь мы пере-
говорили все наши девичьи разго-
воры, здесь решались наши судьбы 

и строились планы.
– Я Мишку-у-у выгнал-а-а! – про-

должала выть я, повиснув на двер-
ке холодильника, из которого под-
руга извлекала соленые огурчики 
и сало.

ЖИТЬ КАК 
РАНЬШЕ НЕ 
ПОЛУЧИТСЯ

– …А  на  развод  подать  всегда 
успеешь, поняла? – напутствовала 
меня  подруга  следующим  утром, 
чуть  припухшую  и  не  выспавшу-
юся, провожая до такси. – У вас вон 
пацанята какие, загляденье. Отца 
любят, он их обожает. Это уже не-
мало. А между собой разберетесь. 
Ты  остынь  пока,  поживите  раз-
дельно,  жизнь  сама  все  по  своим 
местам расставит. Развод так раз-
вод, он от тебя никуда не денется.

Машка чмокнула меня в щеку и 
запихнула в такси, подоткнув по-
лу  плаща,  чтобы  не  прищемить 
дверцей.

Все  выходные  я  пыталась  зани-
маться  привычными  делами  и  не 
обращать  внимания  на  бесконеч-
ные звонки и СМС-ки мужа. Но го-
лова  полнилась  мыслями,  сердце 

чувствами,  душа  эмоциями.  И 
далеко  не  все  из  них  были  по-
зитивными.  Пару  раз  муж  был 

расстрелян, десятки раз изгнан, 
и  бессчетное  количество  времени 
ползал на коленях, вымаливая про-
щение. Я то плакала, то злилась, то 

ПРОСТИТЬ ИЗМЕНУ
Я держала в руках телефон мужа и бессмысленным, отсутствующим взглядом смотрела на 
погасший уже экран. «Котик, почему не звонишь? Я скучаю. Позвони. Твоя кошечка». Одно 
единственное короткое сообщение, а целая жизнь летела под откос.

швыряла  об  стену  расчески  и  еже-
дневник. Единожды даже мелькну-
ла мысль шагнуть из окна, но я сама 
так ее испугалась, что даже осела на 
табуретку в кухне, где самозабвен-
но  драила  кафель  жутко  вонючим 
порошком от жирных пятен.

«Галчонок,  прости.  Дурак,  сво-
лочь,  урод.  Всю  жизнь  на  руках 
носить буду, только не гони». Двад-
цатая  по  счету  СМС-ка  то  и  дело 
всплывала  в  памяти.  Сердце  от-
таивало, но тут же перед глазами 
вставали  эротические  сцены,  где 
мой муж и эта…

В  тот  день  я  поняла,  как  может 
болеть душа. Болеть! До зубовно-
го скрежета, то спазмов в стопах, 
до  головокружения…  до  нежела-
ния жить.

В САМОМ 
НАЧАЛЕ ПУТИ

Месяц я пыталась прийти в нор-
му.  С  головой  окунулась  в  рабо-
ту,  свозила  сыновей  в  Питер,  ув-
леклась  волонтерством.  Но  боль 
не отпускала.

Все  усугублялось  тем,  что  Мишка 
желал  видеть  сыновей,  а  у  меня  не 
было причин этому препятствовать. 
Мальчишки любили отца и не пони-
мали, почему папа живет отдельно. 
А  муж,  поняв,  как  можно  надавить 
на меня, приезжал все чаще, старал-
ся общаться с детьми у меня на гла-
зах. К тому же все время предлагал 
помощь по дому и каждый раз смо-
трел тоскливо-виноватым взглядом, 
словно нашкодивший щенок.

– Галь,  ну  прости  дурака.  Даже 
не  знаю,  что  на  меня  нашло.  Сам 
потом пожалел сто раз. Корил се-
бя.  Думаешь,  я  не  сказал,  чтобы 
просто скрыть? Мне самому было 
больно от одной мысли, как ты бу-
дешь страдать. И врать невмоготу. 
Чуть  с  ума  не  сошел.  Я  даже  рад, 
что ты нашла это СМС.

– Трус,  –  только  и  отрезала  я 
в ответ на эту душещипательную 
тираду.

МИШКА  
НОМЕР ДВА

– Я все равно не отступлюсь, так 
и знай, – тем не менее твердо про-
изнес он. – Я люблю тебя и дорожу 
семьей. Я виноват, но искуплю ви-
ну. Слышишь?

Я слышала, я очень хорошо слы-
шала,  и  самой  было  противно  от 
того,  насколько  я  уже  близка  к 
прощению.  Я  любила  мужа,  поэ-
тому его предательство не просто 
выбило  меня  из  колеи,  оно  меня 
раздавило.

– Искупишь? – спросила я тихо.
Мишка дернулся, чтобы обнять, 

услышав моем голосе слабину, но 
сдержался, боясь спугнуть удачу.

– Только  разреши  попытаться,  – 
так же тихо сказал он.

Я кивнула и отвернулась к окну. 
Мы  снова  были  в  самом  начале 
пути.  И  от  этого  было  немного 
страшно.

Галина, г. Рязань

По статистике 76% 
мужчин в тече-
ние брака имеют 
хотя бы одну 
внебрачную связь. 
У женщин эта 
цифра – около 25% 
в зависимости от 
региона.
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Николай Пирогов 
ВЕЛИКИЙ ВРАЧ, КОТОРЫЙ ДВИНУЛ 
МЕДИЦИНУ НА ВЕК ВПЕРЁД 
Жизнь Николая Ивановича Пирогова (1810–1881) была полна гениальных 
открытий и прозрений. В народе его считали волшебником, привлекаю-
щим для своей работы высшие силы. Пирогов лично неустанно проводил 
тысячи операций и по легенде приживил новый нос своему брадобрею. 

Пирогову приписывают «от-
цовство» в  военной и  пласти-
ческой хирургии, он же первым 
стал широко применять ане-
стезию, проверяя наркоз в  том 
числе и на себе самом. Исследова-
тели работ Николая Ивановича 
Пирагова считают, что он свои-
ми трудами и открытиями про-
двинул медицину минимум на век 
вперед. 

ПРИЗВАНИЕ 
С ДЕТСТВА

Николай Пирогов знал, что ста-
нет врачом еще в  детстве. Его 
интерес к  медицине заметил не 
кто-нибудь, а  знаменитый врач, 
основатель отечественной трав-
матологии, профессор Московско-
го университета Ефрем Мухин. За-
нятия с ним во многом предопре-
делили будущую специализацию 
Пирогова. Впоследствии историк 
Погодин писал, что «Мухину Рос-
сия обязана Пироговым». Истоки 
многих открытий Пирогова лежа-
ли еще в трудах Мухина.

В 14 лет Пирогов поступил на ме-
дицинский. В документах о посту-
плении он прибавил себе два го-
да. Чтобы помочь семье, Пирогов 
подрабатывал, но учился при этом 
великолепно. Будучи прозектором 
в  анатомическом театре, он на-
брался опыта и утвердился в своем 
желании стать хирургом.

ПРОФЕССОР 
В 26 ЛЕТ

Николай Пирогов стал одним из 
лучших выпускников. Его напра-
вили на специализацию в универ-
ситет города Тарту. Через 5 лет, по-
сле эталонной защиты докторской, 
Николай Пирогов стал 26-летним 
профессором и  начал руководить 
хирургической клиникой в  Дерп-
те. Пять лет отработав там, он был 
приглашен в Петербург.

ДОКТОР 
ЧЕТЫРЁХ ВОЙН

Пирогов работал в четырех 
вой нах: Кавказской, Крымской, 
Франко-прусской и  Русско-турец-
кой. Пирогов первым применил 

эфирный наркоз на  войне, стал 
использовать перевязку накрах-
маленными бинтами, оперировал 
в  полевых условиях, разработал 
детальную схему сортировки ра-
неных, используемую по сей день, 
создавал инновационные методы 
операций. 

Свой колоссальный опыт он пе-
редал в своих, ставших классиче-
скими, работах по военно-полевой 
хирургии. Они актуальны и сегод-
ня и являются базой всей нынеш-
ней системы помощи раненым. 

ОСНОВАТЕЛЬ 
МЕДСЕСТРИН-
СКОЙ СЛУЖБЫ

Пирогов был первым, кто при 
уходе за ранеными на войне стал 
массово применять женские руки. 
Пироговым была основана Кре-
стовоздвиженская община сестер 
для попечения о раненых и боль-
ных. У  прославленных сестричек 

Великой Отеч ественной вой-
ны были свои предшественницы 
– севастопольские сестры мило-
сердия Крымской войны, которых 
воспитал Николай Пирогов.

Показательно, что заслугу разре-
шения ухода женщин за ранеными 
хотят себе присвоить иностранцы, 
утверждая, что первой военной се-
строй милосердия была англичан-
ка Найтигейл. Сам Пирогов про-
тестовал против этой «попытки 
кражи», апеллируя к тому, что его 
община была создана в 1854 году, 
и в том же году ее сестры уже ра-
ботали на фронте, а о сестре Най-
тингейл «мы впервые услышали 
только в начале 1855 года».

МЕТОДЫ 
ПИРОГОВА

Изыскания Николая Пирогова 
в области практической хирургии 
привели его к  созданию иннова-
ционного метода остеопластики. 
В  1854 году он предложил свою 
знаменитую костно-пластическую 
операцию стопы. Операция обеспе-
чивала «прочный, естественный 
протез, сохраняя длину конечно-
сти». Этот метод ампутации стал 
большим открытием того времени 
и лег в основу всех костно-пласти-
ческих методов. Несмотря на  не-
годование «западных партнеров», 
критиковавших остеопластику Пи-
рогова, эта операция была со вре-
менем признана всем медицин-
ским сообществом. Таким образом, 
несмотря на  противоборство с  ев-
ропейскими врачами, Пирогов уве-
ренно вел русскую медицинскую 
науку к мировому признанию.

Текст: Алексей Рудевич

КСТАТИ
В 1881 году Пирогов стал 5-м 

почетным гражданином Москвы. 
До него этого звания удостоились 
князь Александр Щербатов, Осип 

Комиссаров, спасший Алексан-
дра II при покушении, амери-

канский посланник Густа-
вус Фокс, князь Влади-

мир Долгоруков.

Пирогов - главное действующее лицо в рассказе Куприна «Чудесный доктор».
«С этих пор точно благодетельный ангел снизошел в нашу семью. Все переменилось. 

В начале января отец отыскал место, Машутка встала на ноги, меня с братом 
удалось пристроить в гимназию на казенный счет. Просто чудо совершил этот 

святой человек. А мы нашего чудесного  доктора только раз видели с тех пор - это 
когда его перевозили мертвого в его собственное имение Вишню».

ПИРОГОВ ПРОВЕЛ БОЛЕЕ 
10000 УСПЕШНЫХ ОПЕРАЦИЙ 

А ВЫ ЗНАЛИ?

Открытия Николая 
Пирогова и сама 
работа великого 
русского врача 
спасли жизнь 
без преувеличе-
ния миллионам 
людей.
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ЖИЛИ ДОЛГО  
И СЧАСТЛИВО

День святых благоверных князей Петра 
и  Февронии в  России до революции отме-
чался очень широко. На родине святых в Му-
роме праздник был престольным, устраива-
лась ярмарка. 

В молитвах о счастливом и благополучном 
супружестве обращаются именно к святым 
праведным Петру и Февронии. Это про них 
говорят, что жили они долго и  счастливо 
и умерли в один день. Они соединили в себе 
служение народу и верность Богу. 

ЖЕНА –  
ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА

Согласно «Повести о  Петре и  Февронии» 
священника Ермолая-Еразма, автора XVI ве-
ка, произошла эта романтическая история 
в Муроме в конце XII – начале XIII века. По 
сказанию, защищая честь семьи, Петр уби-
вает змея мечом, но кровь гада, попавшая 
на него, вызывает тяжелую болезнь – язвы 
покрывают лицо и руки. Никто не может ис-
целить князя Петра Юрьевича, вступивше-
го на Муромский престол. Во сне ему было 
открыто, что его может исцелить дочь борт-

Святые праведные  
Пётр и Феврония 
8 июня Русская православная церковь  отмечают 
большой праздник – день  святых праведных Петра 
Февронии. Это праздник торжества истинной 
любви,  искренности семейных отношений, 
уважения и верности. Это праздник торжества 
семьи.  День всех влюбленных и любимых это день 
радости и семейного благополучия. 

ЗДОРОВЫЙ ДОМ

ника-древолаза, благочестивая дева Февро-
ния, живущая в Рязанской земле. В деревню 
Ласковая отправляется князь с  надеждой 
на  прекращение мук. В  качестве платы за 
исцеление Феврония пожелала, чтобы князь 
женился на ней.

ВЕРНОСТЬ СЛОВУ
Измученный болезнью Петр, пообещав 

жениться, слукавил в душе. Вылечившись, 
он отказывается выполнить обещание и... 
вновь покрывается язвами. Феврония еще 
раз помогла избавиться от болезни и стала 
княгиней. Постепенно князь понимает, что 
его единственная любовь – Феврония. Пред-
начертанное на небесах свершилось. И ког-
да муромские бояре потребовали от  него 
сделать выбор – оставить простолюдин-
ку или отказаться от  княжения, – Петр не 
раздумывая выбирает изгнание, чтобы не 
оставлять любимую жену. Супруги по Оке 
отправляются жить в глухую деревню. Од-
нако распри между боярами за власть, сму-
та и кровопролитие в Муроме усилились, и  
пришлось отправить послов к  опальному 
князю с просьбой вернуться. Петр вернулся 
и навел порядок.

СВЯТОСТЬ ОБЕТОВ
Супруги прославились милосердием 

и  благочестием. «Повесть» не уточняет, 
были ли дети у супругов (хотя в некоторых 
источниках говорится о троих детях). Они 
прославились взаимной любовью и  тем, 
что хранили святость брака. Достигнув 
преклонных лет, святые приняли монаше-
ство с  именами Давид и  Евфросиния. Да-
же после пострига брачный обет сохраня-

ет для них свою силу. Святая пара молила 
Бога, чтобы умереть в одно время, и заве-
щала похоронить обоих в специально при-
готовленном гробу с тонкой перегородкой. 
Скончались они в  один день и  час в  1228 
году. По преданию, их дважды хоронят 
в  разных храмах, но, преодолев своей ве-
рой оковы смерти, они чудесным образом 
оказываются рядом. Воля святых была ис-
полнена – они похоронены вместе около 
соборной церкви Рождества Пресвятой Бо-
городицы в Троицком женском монастыре 
города Мурома.

ОБРАЗЕЦ ПРАВО-
СЛАВНОГО СУПРУ-
ЖЕСТВА

Петр и Феврония являются образцом пра-
вославного супружества и  считаются по-
кровителями христианской семьи. Счита-
лось и считается, что брак, заключенный 8 
июля, будет счастливым и долгим. Именно 
на этот день многие православные старают-
ся назначать венчание.

Те, кто еще не встретил свою половин-
ку, молятся перед иконой святых Пе-
тра и  Февронии об удачном замуже-
стве или женитьбе. Супруги - о  рожде-
нии ребенка, здоровье членов семьи, 
просят вразумить, если в  семье что-то не 
ладится. Раньше, чтобы показать свою го-
товность жить в  мире и  согласии, мужья 
и жены в этот день, если он не приходился 
на воскресенье, также старались работать 
вместе - строили свое благополучие и в ду-
ховном, и в материальном смысле.

 
Текст: Светлана Иванова

Петра и 
Февронию 
чтут все пра-
вославные 
России. На 
фото – памят-
ник святым 
в Екатерин-
бурге.
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Определяем тяжесть 
никотиновой зависимости
АВТОР - ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ, КАНДИДАТ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ НАУК, ВРАЧ ВЫСШЕЙ КАТЕГОРИИ

Курение – вредная привычка, которая на сто процентов всеми врачами признана губительной. 
В материале о том, как взять под контроль гипертонию, на странице 4 этого номера, врач 
говорит, что даже одна сигарета в неделю способна нанести вред. Но больше всего рискуют, 

конечно, заядлые курильщики. Посмотрим, как их вычислить.

1 2 3 4

Вам удается с помощью силы 
воли уменьшать количество 

выкуриваемых сигарет?

Ваш стаж курильщика превы-
шает 15 лет?

Вы курите, потому что 
боитесь выглядеть белой 

вороной в компании 
курящих?

С помощью конфет вы 
можете уменьшать тягу к 

курению?

Вы выкуриваете больше 
одной пачки сигарет в 

день?

Вместо того, чтобы курить, 
вы пытаетесь грызть 

авторучку или карандаш?

Сигареты облегчают вам 
общение с людьми?

Без курения вас все 
начинает раздражать?

Вы чаще всего курите 
сразу после пробуждения?

Друзьям трудно 
представить вас без 

сигареты?

Отбеливающая паста 
легко избавляет ваши 
зубы от никотинового 

налета?

Вы считаете, что тонкие 
сигареты с маркировкой 

«Light»  – бесполезная 
игрушка?

Вы считаете, что нельзя 
курить в присутствии 

детей?

Сигареты перестали вас 
успокаивать?

Домашние запрещают вам 
курить в квартире?

Все ваши попытки 
бросить курить всегда 

оказывались тщетными?

Вы считаете, что 
никотиновый пластырь 

очень полезен?

Заболев, вы стараетесь 
курить меньше?

Вы считаете, что, если 
будет нужно, вы сразу 

бросите курить?

Вы считаете, что, 
бросив курить, лишите 
себя многих приятных 

моментов в жизни?

Вы боитесь, что 
поправитесь, если бросите 

курить?

Вы знаете много курящих, 
которые, по вашему 

мнению, не навредили 
своему здоровью?

Если случится ЧП, вы не 
побежите на помощь, не 

взяв сигареты?

Наиболее приятна для вас 
сигарета, выкуриваемая в на-

чале дня?

1 У вас пока отмеча-
ется всего лишь пси-
хологическая зави-

симость от табака, и потому 
вы еще сможете самостоя-
тельно справиться с пагуб-
ной привычкой к курению – 
было бы только желание.

2 У вас уже отмеча-
ется физиологиче-
ская зависимость 

от никотина. Однако при 
желании и достаточной си-
ле воли вы, скорее всего, 
сможете от нее избавиться, 
хотя это будет для вас не 
очень-то просто.

3 У вас имеется вы-
раженная зависи-
мость от табака. 

Возможно, время от време-
ни вы уже предпринимали 
попытки бросить курить, 
понимая, сколь пагубной 
для вашего здоровья стано-
вится эта привычка, однако 
эти попытки оказывались 
безуспешными. По-видимо-
му, только помощь опытного 
специалиста (психотерапев-
та, психолога, иглорефлек-
сотерапевта) способна из-
менить эту ситуацию.

4 К сожалению, у вас 
выраженная, глу-
бокая зависимость 

от никотина: вы не толь-
ко не готовы сами бросить 
курить, но и не верите ни 
в какую помощь (да и в не-
обходимость ее) со сторо-
ны специалистов. Скорее 
всего, ваше здоровье уже 
под угрозой, да к тому же 
начало страдать качество 
выполняемой вами работы. 
Поэтому постарайтесь хотя 
бы уменьшить количество 
выкуриваемых вами еже-
дневно сигарет.

РЕЗУЛЬТАТЫ

ДА НЕТ
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ЁРЗАНИЕ
Неспособность усидеть на месте 

может раздражать и отвлекать лю-
дей на встрече, но вы можете по-
крыть все их претензии жирным 
козырем: ерзая и не давая покоя 
вещам на столе, вы сжигаете на 
350 килокалорий в день больше 
тех, кто сидит как вкопанный.

СОБАКА 
МОРДОЙ ВНИЗ

Несложные позы йоги позволя-
ют, кроме растяжки и других по-
лезных воздействий, сбросить 160 
килокалорий в час.

ТАНЕЦ
Ритмичные движения под люби-

мую музыку поднимают настрое-
ние, продлевают жизнь и сжигают 
140 килокалорий за полчаса.

ПОДВИЖНЫЕ 
ИГРЫ  
С ДЕТЬМИ

Кроме психологической пользы 
для себя и для детей, вы также со-
жжете 195 килокалорий за час не 
напрягающих занятий.

ПРАВИЛЬНО 
МЫТЬ РУКИ  

Мы узнали, что по данным 
Всемирной организации здра-
воохранения правильно моют 
руки лишь чуть более поло-
вины людей. Эта организация 
советует следующий порядок 
мытья: намочите руки водой, 
намыльте так, чтобы мыло по-
крыло всю поверхность рук, 
потрите ладонь об ладонь, по-
трите пальцами одной 
руки между пальцев 
другой сначала ладо-
нями внутрь, затем 
– пальцами одной 
руки сверху другой 
руки, зажмите ру-
ки в замок и потрите 
вверх-вниз, потрите большой 
палец каждой руки в ладони 
другой руки, потрите пальца-
ми каждой руки середину ла-
дони другой руки, смойте мы-
ло, вытрите руки одноразовой 
салфеткой, закройте воду од-
норазовой салфеткой.

В СПАЛЬНЕ НЕ 
ДОЛЖНО БЫТЬ 
МОНИТОРОВ

Включенный ночью компью-
тер, пусть даже там лишь застав-
ка, влияет на циркадные ритмы 
– биологические часы. Особенно 
это вредно для детей: они стано-

вятся капризными, раздражите-
ль ными. Еще один риск – то, что 
дети смотрят на компьютере перед 
сном. От этого зависит, в каком со-
стоянии их ранимый мозг отходит 
ко сну – и если он перевозбужден, 
здорового сна опять же не будет.

СТОЯТЬ НА РА-
БОТЕ ПОЛЕЗНО

Все еще сидите в офисе? Тогда мы 
идем к вам, чтобы сообщить, что 
стоять – полезнее. Если работа не 
требует постоянного печатания в 
сидячем положении, старайтесь 
больше стоять. Например, при-

вычка стоять три часа вместо то-
го, чтобы сидеть, снижает риск 
сердечного заболевания. Сидение 
в течение долгого времени плохо 
влияет на сердечно-сосудистую 
систему. Это доказано. «Стоячая» 
работа также поможет избежать 
дополнительного вредного воз-
действия на спину. Стоять – не 
только более естественно для че-
ловека, но эта поза еще и позволя-
ет более свободно двигаться: тя-
нуться, наклоняться и т. п. И стоя 
вы также сжигаете существенно 
больше калорий, чем сидя. Вдвое! 
При весе 70 кг, сидя вы сжигаете 
60 ккал, а стоя – 119 ккал.
 
Текст: Анна Зыкова

Сжигаем калории,  
моем руки
СЧЁТЧИК ДЛЯ НЕОБЫЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

За полчаса 
самого про-
стого танца 
человек сжи-
гает более 
140 ккал, что 
же говорить 
о танце худо-
жественном.
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Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 30 мая.

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
Панкреатит, 
коварный и беспощадный

Трансплантология в 
России: когда будем выра-
щивать новые органы?

Елена Воробей: 
смех против болезней 

31 мая - Всемирный день 
без табака. Этого о вреде 
курения вы еще не слы-
шали

Как, где и когда пройти 
диспансеризацию

Мифы об уходе за кожей

Лечебные травы на 
огороде 

Как правильно разговари-
вать с врачом

Преодоление семейных 
кризисов

Шум в сердце ребенка – 
чем это грозит 

Когда кончается «мужской 
век»?

Целительные источники 
Православной России

Тест на переутомление

Природные средства от 
симптомов менопаузы

Спрашивайте «Планету 
здоровья» во всех 

киосках России!

ваше неспокойствие может вам 
навредить. Причем под ударом 
могут оказаться желудок и кишеч-
ник, которые первыми реагируют 
на стресс. 

ЛЕВ
23 июля — 22 августа
Львы готовы свернуть горы и по-

вернуть реки 
– настолько 
они уверены в 
собственных 
силах. Эта уве-
ренность не на 
пустом месте, 
Львы действи-

тельно достаточно сильны именно 
в этот период. Тем не менее им не 
следует тратить силы понапрасну, 
лучше их сохранить и преумно-
жить. 

ДЕВА
23 августа — 22 сентября
Девы, которые решат заняться 
собственной внешностью до май-

ского полнолу-
ния, добьются 
ошеломляющих 
успехов. Осо-
бенно отзывчи-
вы будут в этот 
период кожа 
лица, волосы и 

ногти. Понадобится совсем немно-
го усилий, чтобы ваша обновлен-
ная красота стала заметна даже 
тем, кто видит вас каждый день.

ВЕСЫ
23 сентября — 22 октября
Весам и хотелось бы отдохнуть, да 
нет возможности: дела будто на-

ползают одно 
на другое. Не 
отчаивайтесь 
и не опускайте 
рук – это нена-
долго. А чтобы 
поддержать 
свои силы, 
ешьте больше 

овощей, фруктов и обязательно 
следите за режимом питания. Луч-
ше, если ваши завтраки, обеды и 
ужины будут проходить каждый 
день в одно и то же время.

СКОРПИОН
23 октября — 21 ноября
Скорпионы засиделись в четырех 
стенах, им пора на свежий воздух. 

Режим дом-ра-
бота-дом до до-
бра не доведет. 
Поезжайте в 
лес, погуляйте 
в ближайшем 
парке, начните 

ходить на работу пешком – дви-
жение вам совершенно необхо-
димо. Тем более что убывающая 
Луна неблагоприятна для вашей 
дыхательной системы, и без того 
угнетенной пыльным воздухом за-
крытых помещений.

СТРЕЛЕЦ 
22 ноября — 21 декабря

Стрельцам 
следует повни-
мательнее 
относится к 
«звоночкам», 
которые пе-
риодически 
раздаются 

со стороны их сердечно-сосуди-
стой системы. Давление, которое 
«иногда скачет», это не шутки, тем 
более в преддверии жаркого лета. 
Даже если в основном вы чувству-
ете себя замечательно, покажи-
тесь врачу. Ведь лучшее лечение 
практически каждой известной 
болезни – это профилактика.

КОЗЕРОГ
22 декабря — 
20 января
Козероги со 
всем энтузи-
азмом взялись 
за новое дело 
и работают, не 

жалея времени и сил. Их порыв по-
нятен и вполне объясним, но таит 
в себе массу опасностей. Как бы 
ни была интересна и важна ваша 
работа, нельзя заниматься ею сут-
ки напролет. Особенно плохо, если 
работать приходится без выход-
ных дней.

ВОДОЛЕЙ
21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют 

плыть по тече-
нию и никуда 
не сворачи-
вать. Не стоит 
делать резких 
движений и 
предпринимать 
необдуманных 

действий – даже самый маленький 
шажок в сторону может привести к 
необратимым последствиям. У вас 
все будет хорошо, вы движетесь в 
правильном направлении, пусть и 
не очень быстро. Позвольте себе 
немного сладкого – ложечка меда 
или кусочек шоколада вашей та-
лии не повредят.

РЫБЫ 
19 февраля — 
19 марта
Рыбы настрое-
ны решительно 
и не намерены 
отступать. Это 
правильная 
тактика – тем 

более что звезды на вашей сторо-
не. Только не забывайте о своем 
здоровье: пейте больше воды и 
берегите кожу от внешних воздей-
ствий. Не помешают также долгие 
прогулки или недалекие пробежки 
на свежем воздухе – например, в 
ближайшем парке. Быстрая ходь-
ба или легкий бег – лучший выбор 
для вас.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
Растущая Луна до полнолуния 22 
мая благоприятствует начинаниям 
в сфере обучения. Можно начать 
собственное обучение – напри-
мер, языкам – или начать препо-
давательскую деятельность. На-
пример, помочь сыну, племяннику, 
брату или внуку освоить предмет, 
который ему не слишком дается. 
Результат в обоих случаях будет 
очень хороший. 16 и 27 мая – бла-
гоприятные дни для начала любого 
нового дела, новых знакомств, пу-
тешествий в новые страны.
В полнолуние, 22 мая, желатель-
но проявлять разумную осторож-
ность во всем, что касается здоро-
вья. В этот день лучше не начинать 
курс лечебных или омолаживаю-
щих процедур. Также следует воз-
держаться от дальних поездок. 
22 и 29 мая – не очень благоприят-
ные дни, следует особенно внима-
тельно отнестись к собственному 
здоровью.
На убывающей Луне, с 23 мая, по-
лезно заниматься органами дви-
жения: больше гулять на свежем 
воздухе, кататься на велосипеде, 
бегать или играть в волейбол, ба-
скетбол, бадминтон, теннис.

Гороскоп
16 МАЯ – 29 МАЯ

ОВЕН
20 марта — 19 
апреля
Овнам нужно 
отдохнуть от 
ежедневной 
рутины и очень 

желательно заняться здоровьем 
желудочно-кишечного тракта. Впе-
реди у вас очередная вершина, и 
хорошо бы добраться до нее без 
потерь. Рекомендуется отказать-
ся от нездоровой пищи и заняться 
спортом, не требующим слишком 
больших усилий. 

ТЕЛЕЦ
20 апреля — 20 
мая
Тельцам самое 
время заняться 
тренировкой 
памяти: начни-
те составлять 
генеалогиче-

ское древо с историями о род-
ственниках, например. Здоровье 
ваше будет отменным, настрое-
ние – приподнятым, жизненный 
тонус – высоким. Это лучшие 
предпосылки для серьезной рабо-
ты, требующей глубоких знаний и 
незамутненного ума. Не сомне-
вайтесь, ваши усилия не останутся 
незамеченными.

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая — 20 
июня
Близнецы буд-
то порхают в 
преддверии 
дня рождения, 

окрыленные мечтами и разноо-
бразными планами. Интуиция вас 
не подводит – очередная годов-
щина принесет много радости и 
несколько очень приятных неожи-
данностей. В плане здоровья един-
ственное, чего следует опасаться 
Близнецам, это сквозняки. Пой-
мать простуду весной и в начале 
лета просто и обидно.

РАК
21 июня — 22 
июля
Раки замер-
ли в ожидании 
судьбоносного 
решения руко-

водства. Расслабьтесь – решение 
будет принято в вашу пользу. А вот 
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