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ЕЖЕНЕДЕЛЬНОЕ ИЗДАНИЕ

Честность умирает, когда 

продается.

Жорж Санд, писательница

БОЛЕЕ 26 МЛН РОССИЯН СДЕЛАЛИ ПРИВИВКИ ОТ ГРИППА ЭТОЙ ОСЕНЬЮ
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Писательница и автор 
системы похудения «Ми-
нус 60» Екатерина Мири-
манова с детства боролась 
с полнотой. Понимая, что 
диету выдержать будет 
сложно, девушка начала 
придумывать свои собс-
твенные правила питания, потихоньку 
претворяя их в жизнь. Теперь знания, на-
копленные Миримановой, использует ог-
ромное количество женщин.

С нашим гостем в пресс-центре «АиФ» беседовала Наталья Кожина
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ИССЛЕДОВАНИЯ

Спорт умных
Занятия плаванием делают детей 
умнее. К такому выводу пришли авс-
тралийские ученые из Гриффитского 
института образовательных исследо-
ваний. Специалисты в течение трех 
лет наблюдали за 180 малышами в воз-
расте от трех до пяти лет. Оказалось,
что те дети, которые в первые годы 
жизни занимались плаванием, рань-
ше и легче усваивали и другие навыки: 
математические, речевые, визуально-
моторные (рисование, раскрашивание, 
вырезание линий и фигур…).

Способности не за-
висели от половой 
принадлежности де-
тей и социально-эконо-
мического уровня
их семьи – влия-
ние оказывали 
именно заня-
тия в воде.

ОПРОС
Как вы закаляете детей, чтобы не простужались?

Всего в опросе приняло
участие 3372 человека.

Опрос проведен на сайте www.aif.ru

 39%  Следим, чтобы больше гуляли 
и занимались спортом на улице

29%  Никак не закаляем
 13% Не кутаем

7%  Ставим под контрастный душ
 6% Водим в бассейн

3%  Обливаем теплые ножки 
прохладной водой

 3% Кормим мороженым

26
млн российских граж-
дан сделали этой осенью 
прививки от гриппа.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Проблемы
мясоедов?

р

Вегетарианцы имеют более актив-
ную сексуальную жизнь, установи-
ли исследователи из Университета
Калифорнии (США). Они почти год
наблюдали за группой обезьян, изу-
чая изменения гормонального уров-
ня животных. Те обезьяны, которые
ели листья деревьев, имели повы-
шенную концентрацию полового
гормона эстрадиола и чаще спари-
вались. Животные, евшие мясо, за-
мечены в меньшем количестве поло-
вых контактов.

Согласно одной из гипотез, заку-
порка сосудов вследствие повыше-
ния холестерина (частая проблема 
невегетарианцев) и замедление кро-
вотока к половым органам приводит
к сложностям в интимной жизни.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

-

-

Комментирует главный врач Республиканского центра репродукции человека и пла-нирования семьи, доктор медицинских наук, профес-ор Михаил КОРЯКИН:
Холестериновый об-

мен к сексуальной активности обезьян имеет далекое отношение. Их половая активность оп-ределяется в первую очередь продук-цией половых гормонов и в частности эстрадиола у обезьян-самок, который регулирует у них половое поведение. А поскольку растительная пища богата проэстрогенами (предшественниками женских половых гормонов), у обезь-ян-вегетарианцев отмечается более высокая сексуальная активность. У че-ловека же сексуальный ритм в боль-шей степени задается не женщиной, а мужчиной, и управляется он не эс-традиолом, а тестостероном. Продук-ция же последнего напрямую не свя-зана с характером питания, и поэтому переносить результаты исследования с приматов на человека некорректно.
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активности обезь ОФИЦИАЛЬНО

На проверку 
становись!
Министерство здравоохранения 
России планирует в 2013 году на-
чать массовую диспансеризацию 
населения, сообщила пресс-служба 
министерства.

Программы обследований будут
различными в зависимости от воз-
раста и пола и станут проводиться 
в два этапа. Первая диспансеризация – 
в 21 год, последующие – с трехлетним 
интервалом на протяжении всей жиз-
ни. Для ветеранов Великой Отечест-
венной войны и студентов-очников 
медицинские осмотры планируется 
проводить ежегодно.

Для реализации этой идеи минис-
терство уже подготовило соответству-
ющие законопроекты.
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НОВОСТИ НЕДЕЛИ
»»ОБЗОР ОТКРЫТИЙ И СОБЫТИЙ ОТ «АИФ. ЗДОРОВЬЕ»



Медики убеждены: многих проблем
с печенью можно было бы избежать, 
если изменить образ жизни. На что 
стоит обратить внимание?

Виноват алкоголь
По данным специалистов, 55–56% слу-
чаев смерти от гастроэнтерологичес-
ких болезней связаны с заболевания-
ми печени, причем огромная их часть 
спровоцирована чрезмерным потреб-
лением алкоголя. «Если посмотреть 
на статистику гастроэнтерологических 
отделений практически во всех мно-
гопрофильных больницах, то одной
из основных причиной смертности яв-
ляется алкогольный цирроз печени», – 
говорит президент Российской гас-
троэнтерологической ассоциации
Владимир ИВАШКИН. По его словам, 
алкогольная болезнь печени по мас-
штабам и последствиям для здоровья
нации и экономики страны превосхо-
дит даже вирусные гепатиты. Это при-
том, что ее терапия на определенных 
этапах значительно дешевле и проще 
лечения вирусных гепатитов и состо-
ит в простом отказе от алкоголя. Меж-
ду тем, отказываться от спиртного мы 
не спешим: только за первое полугодие 
2012 года его потребление в России 
выросло на 2,2%.

Подобная ситуация типична не толь-
ко для нашей страны, но и для Европы, 
особенно для винодельческих стран,
в которых алкоголь употребляют, хотя 

и понемногу, но каждый день. В мень-
шей степени с ней сталкиваются 
в Азии, где традиционно пьют намного 
меньше. Цирроз там чаще оказывается 
спровоцирован гепатитом.

И не только он
Проблема гепатита актуальна и для 
нас. По статистике, вирусом типа С ин-
фицировано 3% россиян. Зато в борьбе 
с гепатитом В есть явные успехи – в ос-
новном благодаря практически тоталь-
ной вакцинации новорожденных, ко-
торая имеет место в последние годы.

Волнует специалистов и еще одна 
тенденция: у 30% людей, которые об-
ращаются в поликлиники за первич-
ной медицинской помощью, в процессе 
обследования обнаруживается про-
блема, не связанная ни со злоупотреб-
лением спиртным, ни с заражением 
вирусами. Это неалкогольная болезнь 
печени, или жировой гепатоз.

Сейчас распространенность данной
болезни растет по всему миру, и свя-
зано это с увеличивающимся числом 
людей с ожирением. Как и набор веса, 
жировой гепатоз провоцируют непра-
вильное питание, с преобладанием 
фастфуда, сладкой и жирной пищи, 
а также малоподвижный образ жизни.

Чтобы решить проблему, нуж-
но привести вес в норму, перейти на 
здоровый рацион, больше двигаться. 
По мнению медиков, при неалкоголь-
ной болезни печени это во многих 
случаях помогает лучше, чем прием 
лекарств. Кстати, сами по себе медика-
менты, без изменения образа жизни, 
дают весьма небольшой результат.

Наталия ФУРСОВА

ЭТУ болезнь не зря прозвали тихим 
убийцей: внедрившись в организм, 
коварный вирус, разрушающий пе-
чень, поначалу ничем себя не выдает. 
Как правило, первые симптомы гепа-
тита проявляются тогда, когда он уже 
принял хроническую форму, которую 
практически невозможно вылечить.

А посему лучше до такого состоя-
ния себя не доводить, вооружившись

знаниями о том, что этот опасный ви-
рус попадает к нам в организм. Итак, 
гепатит передается:

 ● При использовании игл и шприцов 
больного гепатитом. Речь – о нарко-
манах, которые являются главной жер-
твой гепатитов В и С. При этом 70% 
из них – люди до 30 лет, средний срок 
жизни которых не превышает 10 лет.

 ● При переливании крови. У вируса 
гепатита В, который в сто раз заразнее, 
чем ВИЧ, длительность так называе-
мого «серонегативного окна» (скры-
того периода, когда вирус в крови уже 

есть, а иммунный ответ на него в виде 
антител еще не сформирован) состав-
ляет от 37 до 87 дней. Бич Службы кро-
ви – вирус гепатита С. Инкубационный 
период у него еще дольше – от 54 до 
192 дней. Все это время его носитель 
(донор) может прекрасно себя чувство-
вать и даже не подозревать, что болен.

 ● При незащищенном половом кон-
такте. Помимо крови, вирус гепатита 
может содержаться также в сперме, ва-
гинальных выделениях, в поту и даже 
слезах больного, откуда через микро-
травмы и трещины на слизистой и ко-
же довольно легко проникает в кровь.

 ● При медицинских манипуляциях.
И хоть сегодня риск заразиться в ле-
чебных учреждениях резко снизил-
ся, шанс заразиться от не прошедших 
должной обработки зубоврачебных бу-
ров, хирургических инструментов, ги-
некологических зеркал и других при-
способлений все же есть.

 ● Бытовым путем. По-прежнему ак-
туальны и бытовые пути передачи бо-
лезни. Смертоносный вирус можно за-
получить через использование самых 
простых предметов быта – зубной щет-
ки, станка для бритья, маникюрных 
принадлежностей, которыми пользо-
вался больной гепатитом.

 ● При прокалывании ушей, пирсин-
ге. Источником инфекции могут стать 
даже «пистолеты», которыми делают 
прокол мочек ушей и которые крайне 
плохо поддаются дезинфекции. Пос-
ле целой волны заражений в космети-
ческих салонах США это злополучное 

приспособление было раз и навсегда 
запрещено. Из той же серии – модный 
ныне пирсинг и татуаж. Риск зараже-
ния гепатитом В во время нанесения 
наколки весьма велик.

 ● Через воду и продукты питания.
Правда, этот путь передачи вируса 
актуален только в отношении гепа-
тита А, вызывающего кишечную ин-
фекцию. И хоть считается, что эта 
разновидность болезни не тяжелая, 
бесследно для организма она не прохо-
дит, являясь фактором риска развития 
желчекаменной болезни (гепатит А ме-
няет биохимический состав желчи).

Подготовила
Татьяна ИЗМАЙЛОВА

На сегодняшний день вакцинация – основ-
ной метод профилактики гепатита В. 
В обязательном вакцинировании нужда-
ются: врачи и студенты-медики, работаю-
щие с кровью; родившиеся у больной ма-
тери малыши; подростки; члены семьи, где 
есть больной гепатитом или вирусоноси-
тель; больные, часто подвергающиеся хи-
рургическому вмешательству; потребители 
инъекционных наркотиков; работницы 
сферы интимных услуг.

Существует прививка и от гепатита А. 
Такую прививку рекомендуется сделать 
тем, кто уже перенес гепатит В и С, страда-
ет хроническим гепатитом или собирается 
на отдых в Тунис, Таиланд, Шри-Ланку, на 
Сейшельские острова (самые небезопас-
ные страны по гепатиту А). Действенной 
вакцины от гепатита С пока нет.

Важно
Забота о здоровье – лучшее 
лекарство. Когда речь идет
о гепатите, эта поговорка ак-
туальна как никогда.

Не так давно в мировых СМИ промелькну-
ло сообщение турецких ученых о возмож-
ности заразиться гепатитом В… в спорт-
зале. Эксперты предположили, что при оп-
ределенных условиях вирус может переда-
ваться через… пот и содержать такое же 
количество вируса, что и кровь. Поводом 
для беспокойства послужили результаты 
обследования 70 турецких борцов в воз-
расте от 18 до 30 лет – в поту у семи спорт-
сменов были обнаружены достаточно вы-
сокие показатели вируса. При этом многие 
участники исследования отметили, что не-
редко получали микротравмы во время
тренировок, которые, как считают ученые, 
и могли стать входными воротами для про-
никновения в организм опасной инфек-
ции. В связи с этим специалисты настоя-
тельно рекомендовали ввести более жест-
кий контроль в среде спортсменов не 
только на наличие ВИЧ, но и гепатита.

Интересно 

й

Щит от гепатита

ПОТРЕБЛЕНИЕ СПИРТНОГО ВЫРОСЛО НА 2,2%

Чем болеет 
печень?
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ФАКТОР РИСКА
»»ЗАЩИТА ОТ ЗАРАЖЕНИЯ – СОБСТВЕННАЯ БДИТЕЛЬНОСТЬ И ВАКЦИНАЦИЯ 



По некоторым данным, ею страдают
10 человек из каждых 100 000 насе-
ления. Более 80% пациентов дости-
гают ремиссии. Но наши эксперты, ос-
теопат Борис ПРОТАСОВ и невролог
Игорь МИХАЛЕВ, уверены: к успеху 
в лечении ведут не только професси-
онализм врача, но и ответственность 
больного.

Группа риска
Б. Протасов: Миастения распростра-
нена среди молодых людей – от 20 до 
40 лет. Значительно чаще болеют жен-
щины. Официально соотношение 3:1, 
но очень вероятно, что первая цифра 
выше.

Миастения – аутоиммунное заболе-у у
вание, вызванное нарушениями имму-, ру у
нитета, при которых он неправильно , р р р
реагирует на собственные ткани.р ру Ме-
ханизм запускают «спящие» гены. При-
вести к их активизации могут стрессы,
ОРВИ, которые провоцируют нару-
шения иммунной системы. Та, в свою 
очередь, ведет к образованию антител 
против собственных клеток организма.

И. Михалев: Думаю, причина пре-
обладания миастении среди жен-
щин – в своеобразии их иммунитета. 
Возраст, в котором начинается заболе-
вание, – детородный. А беременность 
служит провоцирующим фактором
аутоиммунных заболеваний, ведь во 
время нее происходят гормональные 
и иммунные изменения в организме.

Основные проявления
Б. Протасов: Симптомы при миас-
тении «бытовые», «сглаженные»: ут-
ром трудно открыть глаза, появляется 
одышка, болят ноги, устают руки. Го-
лос «гнусавит», слова выговариваются 
трудно, глотать тяжело.

Всякий ли участковый терапевт спо-
собен грамотно среагировать на жа-
лобу пациента о постоянной к вечеру 
усталости? «Пейте витамины, больше 
отдыхайте!» Теряется время, а заболе-
вание развивается…

И. Михалев: Затруднения в диагнос-
тике возможны, ведь миастения – «уз-
коспециализированное» заболевание. 
Но для определения болезни существу-
ют вполне четкие тесты. Классика – это 
прозериновая проба. Особенно если 
пациент жалуется на утреннюю сла-
бость, начинающуюся с глаз.

Кстати, развивается заболевание, 
как правило, именно с нарушений 

работы мышц век. Затем все больше 
страдает так называемая поперечнопо-
лосатая мускулатура тела: мышцы рук, 
ног, лица. Именно они отвечают за на-
ши движения.

Принцип лечения
Б. Протасов: Раньше летальность при 
миастении достигала 40%. Сегодня 
она минимальна и единична. Медика-
ментозное лечение расписано. В лег-
ких случаях – прием препаратов ка-
лия, более тяжелые ситуации требуют 
приема глюкокортикоидов.

И. Михалев: Большую роль так-
же играют вспомогательные фак-

торы в лечении – плазмаферез, 
прием иммуноглобулина. Боль-
ной должен находиться под пос-
тоянным наблюдением спе-
циалистов, соблюдать все их 
рекомендации.

Образ жизни
Б. Протасов: Пациент с миастенией 
накрепко должен запомнить – это бо-
лезнь противопоказаний. «Нельзя» – 
значит только «нельзя». Под запретом 
алкоголь. Противопоказано загорать: 
наблюдения показали прямую вза-
имосвязь между солнечными ван-
нами и последующим ухудшением 
состояния.

Исключены препараты магния, мо-р р ,
чегонные, антибиотики, нейролепти-, , р
ки – они ухудшают нейромышечную у уд р у
передачу.р д у Как следствие, нельзя до-
водить себя до состояния воспаления 
легких или камней в почках, потому 
что лечение без соответствующих пре-
паратов проблематично.

Физические нагрузки – отдельная 
тема. Сильно напрягаться нельзя: тре-
нажерный зал, подъем тяжестей ис-
ключены. Но другая сторона «меда-
ли» – дозированная разминка мышц, 
ведь обмен веществ в мышцах никакая 
болезнь не отменит.

И. Михалев: Ответственность –
ключ к пониманию жизни с миасте-
нией. Надо беречь свое тело, вовремя 
принимать курсами прописанные ле-
карства. И все-таки при миастении 
можно не просто существовать, а жить 
полноценно. Для этого нужен здоро-
вый образ жизни, постоянный конт-
роль самочувствия. Но эти правила ка-
саются любого заболевания!

Серафим БЕРЕСТОВ

Начальный симпный мп-
том заболевания – боле ния –
трудно открыо открывать 
глаза по утрампо утр м

Слабость в мышцах
Липома, или, говоря проще, жиро-
вик – очень распространенное забо-
левание. По статистике, оно встре-
чается у 5–7% населения развитых 
стран. Предлагаем ответы на четыре 
самых важных вопроса, связанных 
с этой проблемой.

Наш эксперт – врач дерматолог-онко-
лог Борис ПАВЛЕНКО.

Что представляет собой липома?
Липома – это доброкачественная опу-
холь, которая состоит из жировых кле-
ток. Чаще всего она располагается в под-
кожно-жировой клетчатке, но встречает-
ся и во внутренних органах, например, 
в легких или ЖКТ. В последнем случае 
липому обнаруживают случайно, при 
профилактических УЗИ или флюорогра-
фии. Подкожный жировик легко заме-
тить самостоятельно. Этот «бугорок» – 
мягкое уплотнение, которое легко двига-
ется и, как правило, не болит.

Может ли она переродиться в рак?
Случаи перерождения липомы в зло-
качественную липосаркому исключи-
тельно редки. Они наблюдаются, когда 
жировик растет в течение многих лет, 
достигает очень больших размеров, 
часто травмируется. Небольшие липо-
мы подобной опасности не представ-
ляют. Тем не менее, если вы обнару-
жили на теле уплотнение, это повод 
обратиться к онкологу. Внешние про-
явления липомы схожи с симптомами 
других опухолей – как доброкачествен-
ных, так и злокачественных.

Раз липома не опасна, можно ли 
ее не лечить?
При условии, что липома не мешает, ее 
можно не трогать на протяжении всей 
жизни. Многие мужчины так и делают. 
Женщины более трепетно относятся 
к своей внешности, поэтому спешат 
избавиться даже от маленьких липом. 
Обязательными показаниями к удале-
нию является болезненность липомы, 
ее быстрый рост. Также избавиться от 
жировика следует, если он влияет на 
работу организма. Разрастаясь рядом 
с суставом, липома может стеснять 
движения. Развиваясь рядом с сосуда-
ми или нервами – сдавливать их. Луч-
ше не ждать, пока в близко располо-
женных тканях начнутся изменения, 
а сразу же устранять опухоль.

Можно ли вылечить липому 
самостоятельно?
Нет, никакие компрессы, мази, «чист-
ки» организма и прочие народные ме-
тоды справиться с липомой не помо-
гут. Если вы хотите избавиться от нее, 
нужно обратиться за квалифициро-
ванной медицинской помощью.

В маленькие липомы размером до 
3 см в диаметре вводят специальный 
препарат, который вызывает рассасы-
вание жировика. Опухоль диаметром 
до 7 см удаляют хирургически в ам-
булаторных условиях. В большинстве 
случаев липомы сейчас удаляют через 
маленький разрез, после которого поч-
ти не остается рубца. Проводить опе-
рацию могут не только при помощи 
скальпеля, но и с применением лазер-
ных или радиоволновых технологий.

Галина КОЛОСЕНКО

УСТРАНИТЬ ЖИРОВИК

Жирный «бугорок»
Есть заболевания, опреде-
лить причины которых ме-
дицина не может веками. 
Миастения (дословно – «сла-
бость мышц»), описанная
еще в XVII столетии, входит 
в этот список.

»Впервые клиническая картина тяже-
лой миастении была описана еще в 1672 г. 
Томасом Уиллисом.

»В возрасте 20–40 лет тяжелой миасте-
нией чаще страдают женщины, а после 60 
лет, наоборот, – мужчины.

» Распространенность заболевания – 
5–10 человек на 100 000 населения.

КСТАТИ
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Время от времени вы страдаете 
головными болями, у вас – хроничес-
кий гайморит? Пройдите обследова-
ние у врача-отоларинголога. Вполне 
возможно, что источник ваших стра-
даний – киста носа.

Наш эксперт – сотрудник РОНЦ 
им. Н. Н. Блохина, кандидат меди-
цинских наук Анна ЛУЧНИКОВА.

ЛИШЬ 10% пациенток с миомой необ-
ходимо оперативное вмешательство. 
Определять эти случаи должен только
врач.

Вмешательство не нужно
 ● При небольших размерах миомы 

и определенном расположении узлов. 
В такой ситуации женщину могут ле-
чить консервативными методами.

 ● Если женщина еще планирует родить 
ребенка. Сегодня существуют мето-
дики сохранения плода и ведения ро-
дов при небольших миомах матки. Как 
правило, во время таких родов удаляют 
и опухоль. При других благоприятных 
условиях операция делается до бере-
менности, но убирается только узел. 
В таких случаях обходятся без больших 
разрезов, используя лапароскопию. 
Иногда приходится удалить часть мат-
ки. Но при этом со временем тоже мож-
но забеременеть и родить ребенка.

Операция необходима
● Если узлы стремительно растут или
уже достигли слишком большого раз-
мера. Принято считать, что опасность 
перерождения миомы в раковую опу-
холь сравнительно невелика. Но это 
лишь статистика, не применимая 
к конкретному человеку. Современная 
медицина способна успешно лечить 

и онкологические заболевания, но 
лучше их не допускать. Стремясь из-
бежать встречи с хирургом, дамы не-
редко обращаются к нетрадиционной 
медицине. Порой при этом тратится 
драгоценное время, а опухоль увели-
чивается, и никому не известно, что 
с ней происходит. Даже в медицинских 
центрах, ориентированных на тради-
ционные методы, вряд ли смогут выле-
чить миому, имеющую явные показа-
ния к операции.
● При изменении менструальной фун-
кции, когда сокращается цикл или ме-
сячные становятся слишком длитель-
ными, обильными, болезненными. 
В таком случае значительно снижается
уровень гемоглобина в крови, что мо-
жет приводить к анемии.
● При сбое в работе близко располо-
женных органов. Большая опухоль, 
как правило, давит на мочевой пузырь 
и нарушает его функционирование.
В результате женщина постоянно бега-
ет в туалет. Миома порой мешает нор-
мальной работе кишечника: то и дело 
появляются ложные позывы на стул. 
Боли внизу живота, в пояснице также 
могут говорить о том, что новообразо-
вание слишком обременяет матку.
● Когда миома слишком велика или со-
стоит из множества узлов, матку уда-
ляют полностью. Если кистозные об-
разования обнаруживают в яичниках, 
то убирают и их. Это не помешает нор-
мальной деятельности женского орга-
низма. Если женщина в дальнейшем не 
планировала родить ребенка, отсутс-
твие внутренних половых органов мо-
жет совсем не повлиять на ее жизнь.

Алина ПОГОДИНА

На  вопросы, связанные 
с этой проблемой 
(а их набралось немало), 
отвечает наш
постоянный эксперт, 
врач-отоларинголог 
Василий ГОГОЛЕВ.

Опухоль может ь мож т 
давить на соседние на с едни
органы, нарушы, нарушая 
их фуннкции

Миома: операции 
не избежать?

КИСТА НОСА – КАК ЕЕ ЛЕЧИТЬ

Боль неспроста
Слышала, что киста носа
может вызвать хроническую
головную боль. Это правда?

Ангелина, Саратов

– Да, это так. Достигая больших разме-
ров и практически полностью запол-
няя пазуху носа, кисты могут вызывать 
сильные головные боли, поскольку 
давление, создаваемое кистозной жид-
костью на стенки пазухи, раздражает 
тройничный нерв, который иннервиру-
ет и мозговые оболочки. А вот на носо-
вое дыхание, вопреки бытующему мне-
нию, кисты влияют очень мало.

Отягощающий
фактор

У меня часто обостряется 
гайморит. Врач в районной по-
ликлинике говорит, что этор ,
может быть связано с кистой 
носа. А что думают по этому 
поводу специалисты?

Екатерина, Московская обл.

– Сами по себе кисты не могут являть-
ся источником воспаления. Но уже 
имеющийся в пазухе воспалительный 
процесс они могут усиливать. И с этой 
точки зрения кисты носа можно рас-
сматривать как отягощающий фактор. 
Поэтому, решая вопрос, удалять кисту 
или нет, врачи-отоларингологи, как 
правило, занимают выжидательную 
тактику. Если киста человеку не меша-
ет, не вызывает у него головной боли, 
мы ее не трогаем.

Однако есть здесь проблема, которая 
стоит отдельно. Речь о предоперацион-
ных мероприятиях, предшествующих 
имплантации зубов. Чтобы укрепить 
верхнюю челюсть, иногда стоматологи 
вынуждены делать так называемый си-
нуслифтинг – подсадку костной ткани. 
И в этом случае направляют пациентов 
к нам, настоятельно рекомендуя уда-
лить кисты носа: они ухудшают при-
живаемость костной ткани.

Раз и навсегда?
Решилась удалить кисту у у
в носу. Но не знаю, как это
лучше сделать. Говорят, они
могут вырастать снова?

Елена, Москва

– К сожалению, рецидивы кист бывают 
достаточно часто. Но кисты могут ухо-
дить и самопроизвольно, например, 
после операции по исправлению ис-
кривления носовой перегородки.

Для удаления кист чаще всего ис-
пользуются эндоскопические методи-
ки. В одном случае операцию произво-
дят без разреза мягких тканей, через 
небольшое отверстие в передней стен-
ке гайморовой пазухи (сначала кис-
та вскрывается, а затем удаляются ее 
оболочки). В другом случае – через нос, 
когда к кисте «подбираются», расши-
рив соустья гайморовой пазухи.

А вот консервативных методов ле-
чения кист, увы, не существует. Чаще 
всего врачи назначают таким пациен-
там топические глюкокортикостерои-
ды, которые снимают отек.

Подготовила 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Сегодня немало женщин, 
у которых обнаружили миому, 
оказываются перед выбором: 
делать операцию или обой-
тись без нее. Какое решение 
можно считать правильным?
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МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
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ОДНАКО если она стала воз-
никать у вас часто, пускать это
на самотек нельзя.

Наш эксперт –
гастроэнте-
ролог-гепато-
лог, кандидат 
медицинских 
наук Давид
МАТЕВОСОВ. 

Переели… воздуха
Отрыжка – это непроизволь-
ный выброс воздуха из желуд-
ка в ротовую полость. У здоро-
вых людей она появляется, как
правило, после приема пищи.
Во время еды мы непроизволь-
но заглатываем определенное
количество воздуха. Чтобы
он мог выйти, сокращаются 
мышцы желудка, брюшины, 
диафрагмы. Это приводит
к выбросу «газа», сопровож-
дающемуся характерным 
звуком.

Особенно часто наблюдает-д
ся отрыжка у тех, кто привык р у , р
есть быстро.р «Переесть» воз-
духа можно во время просту-
ды: если нос заложен, дышать,
в том числе и во время еды, 
приходится через рот. Велик

шанс, что часть воздуха вмес-
то бронхов попадет в желудок..

Осторожно, двери 
не закрываются
Другой причиной отрыжки 
являются функциональные 
расстройства пищеваритель-
ного тракта. Его можно пред-
ставить себе в виде условной 
трубки, которая разделена 
на несколько участков – по-
лость рта, пищевод, желудок, 
двенадцатиперстную кишку 
и т. п. Каждая из этих зон – 
как комната, которая имеет 
входную и выходную дверь. 
В роли них выступают сфин-
ктеры – мышечные «кольца», 
которые должны сжиматься 
и разжиматься, пропуская
пищевой комок, но при этом 

не давая ему двигаться в об-
ратном направлении. При
функциональной диспепсии
строгий порядок «открыва-
ния» дверей нарушается: один
или несколько сфинктеров на-
чинают сокращаться не вов-
ремя. Поэтому содержимое
желудка или двенадцатиперс-
тной кишки может забрасы-
ваться в пищевод или рото-
вую полость.

Такая отрыжка может иметь 
«вкус». Если он горький, значит, 
в полость рта попадает желчь 
из двенадцатиперстной кишки. 
Если кислый – желудочный сок.

Признак неблагополучия
Во многих случаях отрыжка яв-
ляется симптомом не функци-
ональных, а органических за-
болеваний желудочно-кишеч-
ного тракта, при которых в том 
или ином органе происходят 
физиологические изменения. 
Например, если она имеет кис-
лый вкус, это может говорить л
о повышенной секреции соля-
ной кислоты, гастродуодените 
или язвенной болезни желуд-
ка. А отрыжка «тухлыми яйца-
ми» и вовсе может указывать на 
опухолевые заболевания или 
рубцовые изменения желудка. 
Из-за них перекрывается вы-
ходной сфинктер, пища не мо-
жет покинуть желудок и начи-
нает бродить, выделяя газ с со-
ответствующим запахом.

Оставлять такую отрыж-у р
ку без внимания нельзя, как у ,
и кислую, горькую или неу , р у
имеющую вкуса.щу у Люди очень 
часто привыкают к таким 
симптомам: поначалу они на-
стораживают, но затем чело-
век находит отговорку: «Да 
у кого не бывает отрыжки

(изжоги, метеоризма и т. п.)!».
Это в корне неверно, ведь из-
за этого теряется ценное вре-
мя, и безобидные, на первый
взгляд, проявления оборачи-
ваются серьезной болезнью.
Поэтому показаться гастроэн-
терологу необходимо.

Чем лечиться?
Специализированных средств
против отрыжки нет. Однако д
пациентам нередко назначаютц р д
лекарства из группы проки-р ру р
нетиков: они упорядочивают 
моторику ЖКТ, стимулируют
правильное, своевременное
сокращение сфинктеров, ус-
коряют эвакуацию пищи из
желудка. Благодаря этому ис-
чезает тяжесть, уменьшаются
эпизоды отрыжки.

Если причиной отрыжки 
стало органическое заболе-
вание, его в обязательном по-
рядке лечат. И конечно, боль-
шинству людей, у которых
часто бывает отрыжка, следу-
ет быть внимательными при
подборе меню. Стоит исклю-
чить продукты, вызывающие
повышенное газообразование
и брожение: все виды капусты,
все бобовые, болгарский пе-
рец, черный хлеб, виноград.

Наталия ФУРСОВА

Горькая, кислая, пустая…

Беременным женщи-
нам часто рекомендуют 
есть морскую рыбу. 
Но она может стать 
источником серьезных 
проблем у будущего 
ребенка.

ПО данным множест-
ва исследований, дети 
матерей-любительниц 
рыбки растут умными, 
здоровыми и уравнове-
шенными. Однако пре-
жде чем вводить рыбу 
в свой рацион, женщине 
нужно оценить два важ-
ных момента.

Проблемы 
с щитовидкой
У беременных часто бы-
вает гипотиреоз – сниже-
ние функции щитовид-
ной железы. Йода в такой 
ситуации организму не 

хватает, и диетологи со-
ветуют есть морскую ры-
бу 2–3 раза в неделю, что-
бы восполнить дефицит. 
Однако гипертиреоз (щи-
товидная железа выраба-
тывает слишком много 
гормонов) сейчас тоже не 
редкость, а при нем до-
полнительные поставки 
йода в организм как раз 
противопоказаны. Поэто-
му, если есть подозрение
на нарушение функций 
щитовидки, необходимо 
сдать анализ на гормоны. 
По результатам врач ска-
жет, можно есть морскую 
рыбу или нет.

Много ртути
В рыбе, особенно той, что
выловлена у побережья 

Канады и США, в Балтий-
ском море, содержатся
тяжелые металлы, в пер-
вую очередь ртуть. Она
особенно вредна именно
для беременных – может
вызвать задержку в пси-
хическом и физическом
развитии ребенка.

Ртуть попадает в воду 
вместе с промышленны-
ми отходами и оседает
на дне. Отсюда начи-
нается ее движение по
пищевой цепочке: фи-
топланктон – зооплан-
ктон – рыба. Максимум
ртути скапливается
в хищниках и донной
рыбе. Ртуть постепенно
накапливается в теле, до
30% ее из организма ма-
тери через плаценту по-
падает к ребенку.

Однако не советуем 
паниковать и отказы-
ваться от морской рыбы
вообще. Главное – не по-
купайте рыбу, пойман-
ную неизвестно где и не
прошедшую обязатель-
ный контроль санитар-
ных служб. Тогда мину-
сы не смогут перевесить
плюсы этого действи-
тельно замечательного
продукта.

Светлана САЙФИЕВА

ДЛЯ БЕРЕМЕННЫХ РТУТЬ ОСОБЕННО ОПАСНА

Рыба: есть или не есть?

На эту проблему мы за-
частую не обращаем
внимания, ведь иногда 
отрыжка бывает, пожа-
луй, у всех. 

Ученые из США выяснили, 
какую рыбу беременным 
дамам можно есть без вре-
да для здоровья малыша.

Под запретом: акула, 
меч-рыба, королевская 
макрель и морской окунь.

Не больше 3 порций в ме-
сяц (по 200 г каждая): пал-
тус, лаврак, морская форель, 
лобстер, голубой тунец.

Не больше 6 порций
в месяц: треска, краб, мор-
ской черт, скат, тихоокеанс-
кий длинноперый тунец.

Два раза в неделю: ан-
чоусы, кальмары, масля-
ная рыба, зубатка, сиг, 
морские гребешки, хек, ло-
сось, креветки, устрицы, 
сардины, морской язык, 
лангусты.

Важно

Исключите иючи из
меню капусту,ю ка сту,
бобоовые,
ржаной хлеаной хлеб
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Быть начеку
О диабете слышал, пожалуй, 
каждый, но немногие зна-
ют о вкрадчивом и ковар-
ном характере этой болезни:
у взрослых людей она может 
развиваться, не подавая ни-
каких признаков в течение 
12 лет. Между тем от диабета 
вполне реально защититься
и в бессимптомный период, 
если знать уровень глюкозы
в крови. В норме он составляет
3,3–5,5 ммоль/л. В состоянии 
преддиабета, которое пред-
шествует болезни, показатели
растут до 5,55–6,94 ммоль/л.

Советует Илья БАРСУКОВ, 
к.м.н., врач-эндокринолог:

– Даже человек, который 
чувствует себя абсолютно 
здоровым, раз в четыре года 
должен обязательно сдавать 
анализ на уровень глюкозы 
в крови. Есть люди, которым 
нужно делать это чаще, так 
как они относятся к группе по-
вышенного риска. Основные 
факторы опасности:

 ● наследственная предраспо-
ложенность (если кто-то в ро-
ду болел или болен диабетом);

 ● избыточный вес;
 ● гипертония;
 ● высокий уровень холестери-

на в крови.

Без осложнений
Время упущено, предотвратить
болезнь не удалось и диагноз 
подтвержден? В этой ситуации 
также необходим контроль со-
стояния, ведь сахарный диа-
бет нередко дает серьезные ос-
ложнения: приводит к ранним 
инсультам и инфарктам, хро-
нической почечной недоста-
точности, патологии зрения.

Советует Юрий РЕДЬКИН, 
к.м.н., врач-эндокринолог:

– Врач выбирает стратегию
лечения – подбирает препара-
ты, диеты. Но повседневной 
тактикой борьбы с болезнью 
должен владеть сам пациент, 
особенно когда он зависим 
от инсулина. От показателей 
крови зависит и доза, и вре-
мя введения, и вид препарата, 
и питание. Поэтому измерять 
уровень глюкозы нужно регу-
лярно. Для этого используют 
глюкометр с тест-полосками.

Каждая упаковка тест-по-
лосок имеет свой корректи-
рующий коэффициент – код. 
Открывая новую пачку, нуж-
но опять кодировать прибор. 
Делать это приходится часто. 
Пожилой человек не всегда вы-д
полняет кодирование правиль-д р р
но, молодого раздражает трата , д р др р
временир , а некоторые вообще
забывают об этом. В резуль-
тате – ошибка в показаниях, 
причем отклонения могут 

составлять ± 3–4 ммоль/л от
истинного значения. А значит, 
больной будет неправильно до-
зировать инсулин. Вот почему 
следует выбирать приборы, ко-
торые кодируются автомати-
чески, без участия пациента.

Второе важное правило 
для больного – «режим кон-
троля». Если у вас сахарный
диабет 1-го типа, нужно изме-
рять уровень сахара в крови
перед каждым приемом пи-
щи и через 2 часа после него,
плюс перед сном. Контроль
над болезнью включает в себя
и регулярные обследования. 
Помимо биохимического ана-
лиза крови, раз в три месяца
надо определять гликирован-
ный гемоглобин, раз в год по-
сещать невролога и окулиста.

Ольга ФИЛАТОВА

Контроль и еще раз 
У человека, страдающего 
хроническим фаринги-
том, горло болит очень
часто, едва ли не посто-
янно. Почему возникает
это заболевание и как его
предотвратить?

Наш эксперт – заведующий
лор-отделением ГКБ № 59,

заслуженный 
врач РФ, док-
тор медицинс-
ких наук, про-
фессор Михаил 
ЛЕЙЗЕРМАН.

Не игнорируйте лечение
Хронический фарингит раз-
вивается потому, что мы че-
ресчур легкомысленно от-
носимся к заболеванию на
ранних стадиях. Например,
переносим его на ногах, на-
деясь, что мятные пастилки
снимут боль в горле. Со вре-р
менем симптомы уменьша-у
ются, но болезнь, увы, не про-, , у , р
ходит, а входит в хронику.д , д р у

Чтобы этого не допустить:
● регулярно полощите гор-
ло любыми антисептически-
ми растворами (фурацилин,
слабый раствор марганцовки,
хлоргексидин). Но, чтобы не
сжечь слизистую, нужно избе-
гать полоскать горло спирто-
выми растворами;
● больше пейте, особенно сма-
зывающие горло напитки, та-
кие как молоко с медом, чай
с малиновым вареньем;
● принимайте настои проти-
вовоспалительных трав (ро-
машка, шалфей);
● в течение дня принимайте 
рассасывающиеся таблетки,
сочетающие антисептический
эффект с иммуностимулирую-
щим действием.

Не забывайте
о восстановлении
Какое бы правильное лече-
ние ни было проведено, после
выздоровления не помешает
соблюдать некоторые меры
предосторожности:

● бросьте курить или хотя бы 
резко ограничьте количество 
выкуриваемых сигарет;
● аккуратнее с алкоголем – он 
тоже сушит слизистую;
● постарайтесь улучшить эко-
логию дома: в этом помогут 
воздухоочистители и увлаж-
нители. Неплохи и бабуш-
кины рецепты: мокрое поло-
тенце на батарее, блюдце или 
тазик с водой у постели;
● соблюдайте диету. Ешьте 
пищу, которая не раздражает, 
а смазывает горло. Чаще вклю-
чайте в рацион продукты, бо-
гатые витамином А (яйца, пе-
чень, молоко, масло).

Посетите врача
Только специалист может 
отличить фарингит от ла-
рингита или ангины. А ведь 
несмотря на сходство симп-
томов, лечение этих болез-
ней – разное. Антибиотики, 
обязательные при ангине, 
при фарингите или ларинги-
те не назначаются. А еще на 
обычный фарингит и ларин-
гит похож микоз горла, кото-
рый нужно лечить с исполь-
зованием противогрибковых 
средств.

Чтобы избежать ошибок, ,
обратитесь к лору, он осмот-р ру,
рит вас и при необходимости р р д
возьмет на анализ мазок из 
горла.р Схема лечения фарин-
гита определяется  специа-
листом индивидуально для 
каждого больного. Могут на-
значаться щелочные полоска-
ния горла, орошения раство-
ром соды, поваренной соли 
(слабый раствор), буры, про-
тивовоспалительными трава-
ми. Используется смазывание 
растворами колларгола, про-
таргола, 1–2%-ным раствором 
нитрата серебра (ляписом), 
йодинола, люголя. Во многих 
случаях назначают физиоле-
чение. Определить, что вам 
нужны все эти меры, самосто-
ятельно очень сложно. Лучше 
посетить специалиста.

Елена НЕЧАЕНКО

ЛАРИНГИТ ИЛИ АНГИНА? 

Чтобы горло не болело
Врачи часто говорят, 
что сахарный диабет –
не болезнь, а образ 
жизни: можно нормаль-
но работать, рожать де-
тей, заниматься спор-
том. Но только если
научиться держать за-
болевание в узде.

контроль!

Диабет можетД ет м ет 
бессимптомноб имп мно
развиватьср виваться 
в течение 1в чение 12 лет

»Каждые 12 секунд 1 человек
в мире заболевает сахарным
диабетом, каждые 7 секунд один
погибает.

»В России сегодня 3,5 млн 
людей страдают этим тяжелым
заболеванием.

» У 40 млн человек обнаруже-
но состояние преддиабета.

Кстати
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Подготовила
Елена БАБИЧЕВА

На вопросы читателей, связанные 
с профилактикой вирусных заболева-
ний, отвечает директор НИИ Профи-
лактической педиатрии и восстано-
вительного лечения, заместитель
директора по научной работе ФГБУ 

«Научный центр здоро-
вья детей» РАМН, член-
корреспондент РАМН, 
доктор медицинских
наук, профессор Лейла 
НАМАЗОВА-БАРАНОВА.

Национальный ка-альн й ка-
лендарь прививок рь пр ивок
в России – одиии – один из 
самых скромнскромных

Не поздно ли в декабре при-
виваться от гриппа? От каких 
болезней защищает ребенка 
грудное вскармливание?

Большинство травм малыши 
получают дома и часто на
глазах у любящих родителей, 
бабушек и дедушек.

КАКИЕ меры предосто-
рожности надо соблюдать, 
чтобы уберечь ребенка 
от неприятностей?

Малыш еще в коляске
 ● …А вам уже надо обезопасить 

его от некоторых предметов.
Например, от… подушки. До го-
да не кладите ребенку под голо-
ву никакой подушки, даже са-
мой маленькой. Особенно, если 
он у вас спит на животе. Синд-
ром внезапной детской смерти
многие врачи связывают с тем,
что младенец задыхается, ут-
кнувшись в подушку. Кстати, 
у нас случаи такой беспричин-
ной младенческой смерти бы-
вают гораздо реже, чем в США, 
например, где младенцев при-
нято укладывать на живот.

 ● Опасность для младенцев 
представляет и пеленальный 
столик. Ни на секунду не спус-
кайте с ребенка глаз, когда он
лежит на этом столе! Заранее 

подготовьте все, что вам нуж-
но для пеленания.

 ● Не забудьте вовремя опус-
тить дно кроватки. Вам кажет-
ся, что маленький еще не ско-
ро встанет на ножки? Чтобы
вывалиться из кроватки, ему 
не обязательно вставать, до-
статочно подползти к периль-
цам и свеситься вниз.

 ● Покупая погремушки или
принимая их от друзей и родс-
твенников в подарок, осмотри-
те и ощупайте их самым вни-
мательным образом. Они не 
прищемят младенцу пальчики?
Не поцарапают ему щеки и рот, 
если малыш решит их полизать 
или попробовать на зубок? А он 
обязательно это сделает! Если 
погремушка треснула, от нее 
откололся кусочек – выбрасы-
вайте ее немедленно, как бы
она ни была красива, забавна 
или вам дорога.

 ● Посмотрите внимательно, что
у вас стоит и лежит рядом с дет-
ской кроваткой? Не слишком 
ли близко расположен столик

с маслами, присыпками и про-
чими баночками? Или тумбоч-
ка, на которую родители кладут
свои телефоны, очки и часы?
Вы уверены, что малыш не смо-
жет дотянуться до этих вещей?
Его возможности возрастают 
сейчас даже не по дням, а по ча-
сам. Понятно, мы живем очень
тесно, но пространство вокруг 
детской кроватки все-таки при-
дется освободить.

Учимся ходить
К этому радостному событию 
квартиру надо хорошенько
подготовить!

 ● Разберитесь с электропрово-
дами, если они тянутся по по-
лу от телевизоров, настольных
ламп, компьютеров, холодиль-
ников. Сейчас есть возмож-
ность убрать провода в плин-
тусы или в специальные 
короба, которые можно распо-
ложить над плинтусами.

 ● Осмотрите мебель. А мебель
у нас для маленьких топту-
нов – ужасная. Письменные,

компьютерные и кухонные
столы, табуретки – с таки-
ми острыми углами: ударься
малыш о них виском, и все,
смерть. А малыши ведь не хо-
дят – бегают, и на поворотах
их поначалу заносит! Сейчас
в магазинах можно найти спе-
циальные мягкие насадки на
мебельные углы, а если не най-
дете – наложите на углы боль-
шие клоки ваты и закрепите
их лейкопластырем. Не бой-
тесь испортить столешницы,
когда через год эти нашлепки
снимете, пятна легко ототрут-
ся. Легкие неустойчивые сту-
лья мои друзья, например,
подняли на гардероб, пока их
ребенок учился ходить. Прихо-
дили гости – стулья снимали,
гости уходили – стулья отправ-
лялись опять под потолок.

 ● Очень важно, чтобы двер-
цы шкафов, секретеров, тум-
бочек не открывались сами
собой, когда ребенок пробега-
ет по квартире. Где на ключ,
где на вертушку, где на скотч,
где подложив бумажку, но вы
должны все дверцы плотно
закрыть.

 ● Скатерти пока лучше снять. 
Ребенок обязательно их будет 
тянуть на себя и обязательно 
стянет что-нибудь опасное, бью-
щееся, горячее. Не углядите.

 ● Маленькие скользящие ков-
рики, которые лежат иногда 
в прихожей или у кроватей, – 
долой до лучших времен.

 ● Большие мягкие игруш-
ки убираем из кроватки и из 
манежа. Встав на них, как на 
ступеньку, ребенок может вы-
пасть или вылезти из кроват-
ки и объявиться в ванной или 
в кухне, когда вы его там сов-
сем не ждете.

 ● Чаще протирайте и кри-
тически оглядывайте полы. 
Там не должно быть ни пуго-
вок, ни иголок, ни мелких ве-
щей, ни луж. Лужи сразу же 
вытирайте.

 ● Поставьте наружные запоры 
на двери ванной комнаты и ту-
алета. Без вас там ребенку по-
ка делать нечего.

 ● Квартиру подготовили, ос-
мотрели? Выпускайте наслед-
ника на пол!

Марина МАТВЕЕВА

МАЛЫШИ НЕ ХОДЯТ – БЕГАЮТ, И НА ПОВОРОТАХ ИХ ПОНАЧАЛУ ЗАНОСИТ 

Опасное время

Путаница
с терминами

У меня болеет ребенок,У меня болеет ребенок, 
я была уверена, что грип-
пом, но врач поставил диа-
гноз «ОРВИ» и посоветовал 
через 2 недели после выздо-р
ровления сделать прививку 
от гриппа. Но зачем, если 
уже переболели? 

Алена, Тверь

– Многие родители путаются в терми-
нах. Они говорят «я гриппую» даже при 
невысокой температуре и легкой зало-
женности носа. Но эти симптомы сви-
детельствуют об острой респираторной 
вирусной инфекции. Грипп – это тяже-
лое заболевание, при котором держится 
очень высокая температура, ощущается 
ломота во всех мышцах – это вызвано 
интоксикацией организма, мучает над-
садный кашель, который ничем не ос-
тановить. Если ребенок перенес ОРВИ, 
это не значит, что его не надо защи-
щать от гриппа прививкой. Обязатель-
но надо и действительно через 2 недели 
после выздоровления.

Еще не поздно?
Не поздно ли еще сделать
прививку от гриппа?

Сергей, Брянск

– В северном полушарии вакцинация 
обычно начинается в октябре. Но в на-
шу страну эпидемия гриппа обычно 
приходит уже после Нового года, в кон-
це января – начале февраля, хотя отде-
льные случаи заболевания могут быть 
и раньше. Современными вакцинами 
противогриппозный иммунитет фор-
мируется в течение 2 недель, так что, 
даже если сейчас привиться, к началу 
января уже будет иммунитет. С моей 
точки зрения, даже в декабре еще не 
поздно сделать прививку, хотя лучше, 
конечно, прививаться заранее.

Сила грудного 
вскармливания

Я кормила ребенка грудьюЯ кормила ребенка грудью
больше года. Но вот дочь
пошла в сад и без конца боле-
ет. В то же время смотрю на
детей-искусственников: здо-у
ровые, крепкие. В чем же тог-
да преимущество грудного 
вскармливания?

Ирина, Вологда

– В первый год посещения детского сада 
ребенок может болеть очень часто, ведь 
он сталкивается с огромным количес-
твом новых вирусов, к которым посте-
пенно вырабатывается иммунитет. Воз-
можно, если бы вы не кормили ребенка 
грудью, заболевания у малыша проте-
кали бы тяжелее. Но уже давно доказа-
но: если мама кормила ребенка грудью,
малыш существенно лучше сверстни-
ков будет защищен от развития аллер-
гии и экземы до 3–4 лет и от астмы до 
7–8 лет. В вашем примере, возможно, 
«крепкие искусственники» просто на-
чали посещать сад раньше, и у них уже 
сформировался тот противоинфекци-
онный иммунитет, который у вашего
ребенка еще в процессе становления…

Перебор?
Нет, недобор!

Моему внуку год. И я не пере-
стаю удивляться, какое ог-у ,
ромное количество прививок
ему делают. Не перебор ли 
у нас с вакцинацией?

Эльвира Петровна, Москва

– Наоборот, российский Националь-
ный календарь прививок – один из са-
мых скромных по сравнению с други-
ми странами. У нас не хватает очень 
многих вакцин, в которых есть необ-
ходимость. Например, против пнев-
мококка, эта прививка включена даже 
в календари Украины, Беларуси и Ка-
захстана – Минздрав обещает, что в РФ 
ее введут с 2014 года. До сих пор у нас 
не зарегистрирована вакцина против 
ротавирусной инфекции, которая «от-
вечает» за вспышки «кишечного» грип-
па. В календаре нет вакцины против 
гепатита А, хотя вспышки этого забо-
левания регулярно происходят по всей 
стране. Лишь в московский календарь 
включена прививка против ветрянки, 
которая только на первый взгляд ка-
жется несерьезным заболеванием.

Регионы могут самостоятельно ре-
шать многие вопросы: выделить де-
ньги и сформировать региональный 
календарь вакцинации. Как это сдела-
но в Екатеринбурге – самом прогрес-
сивном с этой точки зрения регионе. 
В их календаре 17 наименований при-
вивок! И результаты очень хорошие. 

Прививки от 11 инфекций внесены в рос-
сийский Национальный календарь. Их 
можно сделать бесплатно. В США, напри-
мер, детей прививают от 16 инфекций.
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ДЕТСТВО у нас ассоциирует-
ся с радостью, счастьем, лю-
бознательностью. Кажется, 
что у ребенка такой болезни 
просто не может быть. Но, к со-
жалению, исследования дока-
зывают, что даже грудные мла-
денцы подвержены депрессии, 
только проявляется она у них 
совсем не так, как у взрослых.

Без мамы
Это расстройство обычно воз-
никает, если новорожденный 
оказывается лишенным обще-
ния с матерью или замещаю-
щими ее лицами (например,
при нахождении в больнице, 
в этом случае расстройство но-
сит название «госпитализм»). 
Несмотря на тщательный уход, 
младенец, оторванный от ма-
мы, становится вялым, апа-
тичным, перестает гулить, ху-
же набирает вес, а в тяжелых
случаях начинает отставать 
в развитии.

Кроме того, до 20% детей р , д д
обладают врожденной склон-д р д
ностью к депрессии, которая д р , р
может начать проявляться уже р у
с первых дней жизнир д , несмотря 
на отсутствие видимых при-
чин. Психологи иногда назы-
вают депрессию душевным на-
сморком. И не без оснований: 
уныние заразительно. Внут-
ренний настрой родителей де-
ти перенимают и на генетичес-
ком уровне, и на бытовом. Если 
мама по натуре пессимистка,
да и отца не назовешь жизне-
радостным человеком, малышу 
просто не в кого быть другим. 
Но наследственная предраспо-
ложенность – еще не болезнь, 
ее можно исправить. Важно, 
чтобы мама не просто выпол-
няла обычную родительскую 
программу – кормила, одева-
ла, водила ребенка гулять…, 
но и учила малыша радоваться
жизни, расценивать свое пре-
бывание на земле как подарок. 

И если у мамы настроение «на
нуле» – ей просто необходимо
меняться!

Психологи советуют: пе-
ресмотрите свое отношение
к жизни и попытайтесь понять, 
что именно мешает вам быть
счастливой. Почаще улыбай-
тесь, устраивайте маленькие
праздники и делайте подарки
себе и близким. А если улыбать-
ся не получается, обратитесь
к психологу или психотерапев-
ту, не исключено, что и у вас са-
мая настоящая депрессия, и вы
нуждаетесь в лечении.

Слабость нервной системы
Еще одной причиной возник-
новения депрессии в раннем
возрасте является слабость
нервной системы ребенка.
Она возникает в результате
неблагоприятных воздейс-
твий на развивающуюся не-
рвную систему ребенка во
время беременности, родов
и в периоде новорожденности.
При этом будущая мама мо-р удущ
жет не отмечать какого-либо
резкого ухудшения самочувс-р у уд у
твия, тогда как плод испыты-, д д
вает кислородное голодание.р д д

Негативному воздействию 
подвергаются клетки головно-
го мозга ребенка и при вирус-
ных инфекциях. Незаметно 
преодолев гематоплацентар-р д ц р
ный барьер, вирусы встраива-р р, ру р
ются в генетический аппарат р
клеток и вызывают различные р
расстройствар р  – от врожденно-
го иммунодефицита до слабо-
сти нервной системы, которая 
не выдерживает положенных 
по возрасту нагрузок и легко 
сдается на милость депрессии.

Выявить и устранить тре-
вожные сигналы на первом го-
ду жизни поможет невропато-
лог, который в идеале должен 
осматривать малыша раз в ме-
сяц. Повышенный или пони-
женный тонус, возбудимость, 
высокое внутричерепное дав-
ление рассматривайте как 
зерна, из которых в будущем 
могут проклюнуться ростки 
депрессии, невроза и других 
расстройств.

К счастью, в грудном воз-
расте их легко устранить при 
помощи повторных курсов (4–
6 с перерывами в течение ме-
сяца) специального массажа, 
гимнастики и лекарств, кото-
рые подберет специалист.

Полезные советы
Отпраздновав второй день 
рождения, ребенок, как пра-
вило, вливается в ряды «прак-
тически здоровых» детей, но 
его нервная система по-пре-
жнему остается слабым мес-
том. Чтобы не спровоцировать 

психологический срыв, при-
держивайтесь следующих
рекомендаций:

 ● избегайте дома конфликтов,
разговоров на повышенных
тонах. Теплота и взаимопо-
нимание родителей – луч-
шая профилактика депрессии
у ребенка;

 ● не отправляйте малыша
жить к бабушкам и дедушкам,
для душевного благополучия
ему крайне важно постоянно
находиться рядом с родите-
лями. Также такого ребенка
лучше отдать в детский сад по-
позже, лет с четырех, так как
он очень чувствителен и нуж-
дается в постоянном присутс-
твии матери;

 ● не спешите перегружать ре-
бенка занятиями на курсах
раннего развития, он все усво-
ит в свое время, а чрезмерная
нагрузка может, напротив, за-
тормозить его развитие;

 ● повремените с рождением
еще одного ребенка, дети до
10 лет в этой ситуации понача-
лу чувствуют себя заброшен-
ными: в центре родительского
внимания теперь другой! Ра-
дость сменяется тревогой, а от
нее до депрессии – один шаг.
А если прибавление в семейс-
тве все же произошло, окажи-
те старшему ребенку психоло-
гическую поддержку;

 ● чутко прислушивайтесь
к душевному состоянию свое-
го чада поздней осенью, зимой
и ранней весной. Эмоциональ-
ный спад в это время года ис-
пытывают практически все,
а от явной депрессии страдает 
каждый 5-й (возраст значения
не имеет);

 ● воздержитесь от крайностей
в воспитании: склонностью
к унынию отличаются дети,
которых опекают либо слиш-
ком сильно, либо недостаточ-
но, а также те, кто постоянно
находится между молотом
и наковальней несовпадающих
или явно завышенных роди-
тельских требований.

Галина ЧИРКИНА, 
психотерапевт

Ребенку очень енку чень 
важно нахжно хо-
диться ряться рядом 
с родителродителями

Что грустишь, малыш?
Мало кто из родите-
лей может причислить 
депрессию к детским 
болезням.

ВОПРОС-ОТВЕТ  

Маленький 
упрямец

Мой пятилетний сын 
часто делает все на-
оборот, а порой пря-
мо-таки нарывается р
на наказание. Я ему 
объясняю, что этого 
делать не следует, 
но он не понимает. 
Что вы посоветуете?

Вероника, Обнинск

Отвечает педа-
гог-арттерапевт,
член правления
Российского
Детского фонда
Татьяна
ШИШОВА:

– Примерно в 4 года у ребенка 
наступает первый возрастной 
кризис, когда «градус упрямс-
тва» резко повышается. И от ро-
дителей зависит, перерас-
тут ли временные конфликты 
в затяжную войну или малыш 
«переболеет» негативизмом 
без нежелательных последс-
твий. Родителям необходимо 
перестроить свои отношения 
с ребенком. Если до этого они 
почти все решали за него (что 
ему есть, что носить, куда хо-
дить гулять…), то теперь сфера 
выбора малыша должна быть 
расширена. Хотя, естественно, 
не безгранично, чтобы само-
стоятельность не переросла 
в своеволие.

Но порой родители предо-
ставляют сыну или дочери 
достаточно широкий выбор, 
а те все равно нарываются 
на скандал. В таком случае по-
лезно задать себе вопрос: до-
статочно ли внимания получа-
ет от вас ребенок? Попробуйте 
более открыто выражать свои 
чувства, чаще гладьте ребенка 
по голове и по спинке, сажайте 
на колени, привлекайте к сво-
им занятиям, а когда уклады-
ваете его спать, полежите с ним 
рядом и пошепчите ему на уш-
ко что-нибудь ласковое. Если 
он упрямился просто для того, 
чтобы привлечь ваше внима-
ние, его негативизм скоро сой-
дет на нет.
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4 Ножницы для бедер
Лежа на спине, вытяните руки 

вдоль корпуса, поднимите ноги верти-
кально вверх и вытяните носки. Разво-
дите ноги, как бы стараясь опустить их 
до пола, и сводите, перекрещивая в се-
редине. Колени не сгибайте, можете по-
могать себе, поддерживая ноги руками. 
Носки все время вытянуты, ноги на-

пряжены. Повторите каждое 
«свести-раз-
вести» 30 раз.

5 Живот от верха до низа
Лежа на спине, согните ноги в ко-

ленях, руки за головой. Оторвите ступ-
ни от пола и подтяните колени к груди. 
Затем поставьте согнутые ноги на пол, 
опустите подбородок на грудь и потя-
нитесь лбом к коленям, отрывая плечи 
и желательно лопатки от пола. Не тя-
ните себя руками за голову, не сводите 
локти, если тяжело – просто уменьши-
те амплитуду движений. Каждый цикл 
«ноги-голова» повторите 12 раз.

6 Отжимания с колен
Обопритесь на ладони и колени, 

опустите таз так, чтобы спина и бед-
ра составляли прямую линию. Сгибая 
и разгибая руки, опускайтесь к полу 
и поднимайтесь. Не поднимайте таз! 
Если без этого не получается, делайте 
отжимания от стола или стула (тогда 
не с коленей, а с выпрямленных ног) – 
это намного легче. Повторите 15 раз.

Идеальный способ
Возможно, вы слышали такое выраже-
ние, как «гормоны радости», они же эн-
дорфины. На самом деле это никакие
не гормоны, а особые вещества, кото-
рые вырабатывает сам мозг. Их зада-
ча – притупить уныние, боль, голод,
буквально ввести человека в состояние
эйфории. Похоже на наркотики, ска-
жете вы. Действительно, эндорфины

сходны по своему эффекту с опиатами, 
но вот парадокс: они совершенно без-
вредны. Ведь их вырабатывает сам ор-
ганизм в ответ на естественные стиму-
лы, а не под воздействием каких-либо 
веществ. 

Эндорфины не оказывают влияния 
на внутренние органы, не изменяют 
необратимо состав крови, не вызыва-
ют такого привыкания, что вы потом 
без них жить не сможете. В общем, 
идеальный способ поднять настроение 
без вреда для здоровья!

Главный стимул для выработки эн-
дорфинов – именно физические нагруз-
ки. В мозг поступают сигналы о том, 

что мышцы работают и им нужна, об-
разно говоря, моральная поддержка. 

«Гормоны радости» синтезируются 
и поступают в те участки головного 
мозга, которые отвечают за настрое-
ние, чтобы бегать или приседать стало 
легко и радостно. Это очень древний 
биологический механизм, выработан-
ный еще у наших предков, которым 
приходилось очень много двигаться 
и работать физически. 

Так почему бы нам не использовать 
его и сейчас на свое благо? Главное – 
правильно подобрать нагрузку: она 
должна быть посильной, но при этом 
не утомлять.

Гимнастика радости
Иногда невероятно жаль, что у нас 
нет сиесты, как в Испании. Особенно 
зимой, когда не хватает солнечного 
света. Что же делать, когда в разгар 
рабочего дня клонит ко сну?

ЧАСТОЙ причиной, провоцирующей
дневную сонливость, является нека-
чественный ночной сон.

 ● Проверьте, насколько удобна ва-
ша кровать, и помните: большинству 
взрослых требуется для сна не менее 
7–9 часов, а подросткам и того больше!

 ● Ложиться спать и вставать по утрам 
нужно в строго заведенное время. 

 ● Перед отходом ко сну оградите себя 
от эмоциональных перехлестов, будь 
то просмотр боевиков, игры в компью-
терные игрушки или ведение дискус-
сий с близкими людьми.

 ● Помогут наладить сон соблюдение 
режима питания и регулярные физи-
ческие нагрузки. Тренировки и пос-
ледний прием пищи должны заканчи-
ваться как минимум за три часа перед 
отходом на боковую.

Существуют ли экстренные способы 
борьбы с дневной сонливостью и на-
сколько они хороши?

 ● Крепкий кофе, чай, энергети-
ки, скорее всего, помогут справиться
с проблемой лишь на короткое время,
но в долгосрочном плане от них будет 
больше вреда, чем пользы.

 ● Эфирные масла оказывают доста-
точно сильный бодрящий эффект, 
однако могут понравиться далеко 
не всем окружающим вас людям.

 ● Прием различных природных био-
стимуляторов, таких как лимонник, 
женьшень, элеутерококк, хоть и помо-
гает иногда стимулировать организм, 
но показан далеко не всем.

 ● Лучшим и наиболее безопасным спо-
собом борьбы с сонливостью следует 
признать активность и движение.
При первых признаках засыпания в не-
урочное время потрите и разомни-
те пальцы рук, разотрите ладонями 
уши, засучите поглубже рукава и уст-
ройте рукам контрастный мини-душ, 
умывайте лицо в течение нескольких 
минут попеременно горячей и холод-
ной водой. После процедуры выйди-
те на свежий воздух на пять-десять 
минут. 

Леонид ЖУРАВЛЕВ

НЕ СПАТЬ!

В отсутствие 
сиестыМожно ли поднять себе на-

строение с помощью физи-
ческих упражнений или про-
гулки на свежем воздухе?

1 Плие
Встаньте прямо, ступни ног ши-

ре бедер, носки максимально развер-
ните в стороны. Руки на поясе. При-
седайте, не наклоняя корпус вперед, 
колено движется строго над стопой, 
не выходя за но-
сок. Прогните 
поясницу впе-
ред и ни в коем
случае не су-
тультесь! Если
тяжело, обоп-
ритесь одной 
рукой на стул 
или стену.
Повторите 
15–20 раз.

2 Наклоны в стороны
Поставьте прямые ноги на шири-

ну бедер, руки положите за голову. На-
прягите ягодицы и выдвиньте таз чуть 
вперед, живот и ягодицы напряжены. 
Не расслабляя их, наклоняйтесь в обе 
стороны поочередно, 
стараясь коснуться 
локтем бедра. Таз 
в противоположную
от наклона сторо-
ну не смещать! Ес-
ли не получается, 
встаньте спиной 
к стене и прижмите 
таз к ней. Повторите 
по 20–25 раз в каж-
дую сторону.

3 Приседания с подъемом рук
Встаньте прямо, ноги на ширине, 

руки опущены вдоль. Плечи разверну-
ты, живот втянут, спина пряма. При-
седайте, слегка наклоняя корпус впе-
ред и одновременно поднимая руки 
вперед-вверх. Не сутультесь, удержи-
вайте равновесие, 
следите, чтобы ко-
лено не выходило 
вперед за носок. 
Не приседайте 
слишком низко, 
бедра должны 
быть горизонталь-
но или выше ко-
лена. Повторите 
15–20 раз.

, у у у р
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ПОМОГИ СЕБЕ САМ
»»ЭНДОРФИНЫ СХОДНЫ С ОПИАТАМИ, НО СОВЕРШЕННО БЕЗВРЕДНЫ



Полуфабрикаты 
из магазина

Полосу подготовила Александра ТЫРЛОВА

Мы продолжаем пуб-
ликацию самых инте-
ресных высказыва-
ний читателей нашего 
интернет-сайта.

АиФ. Здоровье> Методы
воспитания детей: как вырастить
индивидуальность, а не хама.
Сандра> Мой муж ужасно ма-
терится, следить за своим язы-
ком не может и не хочет, и ре-

бенок от него набирается бранных слов. 
Я ничего сделать не могу. Могу только 
сыну объяснить, что папа говорит пло-
хие слова и повторять за ним не надо, 
но это мало действует. С мужем беспо-
лезно говорить, перепробовала уже все.

Сергей> Ребенок должен вы-
расти подготовленным к ре-
альной жизни. Из чего состоит 

реальная жизнь? Из близких и всех ос-
тальных. К близким надо всегда отно-
ситься как к близким. К остальным – 
по-ра зному. К хороши м – хорошо, 
к нормальным – нормально, к разным – 
по-разному, в зависимости от их пос-
тупков. Вот и все.

Cанька> Я работаю с детьми. 
Сейчас очень много невоспитан-
ных, импульсивных детей, ко-

торые хамят не только окружающим, 
но и родственникам. Для них нет деле-
ния на своих и чужих. Как только ему 
слово поперек – вы чужой.

RiT 21> Свободомыслие и хамс-
тво – вещи разные! Не нужно де-
тей муштровать и дергать по

любому поводу, иначе они вырастут за-
комплексованными и зашоренными, но 
точно не будут счастливыми.

alberttinov> Ребенка, подрос-
тка и даже почти взрослого не-
обходимо развивать! Чем боль-

ше он узнает, тем интересней он 
окружающим, тем меньше у него комп-
лексов, тем меньше у него пустого, не-
обоснованного самомнения, тем меньше 
его унижают, тем меньше он унижает 
других.

АиФ. Здоровье> Почему жен-
щ и н ы  н е  л ю б я т  с к у п ы х
мужчин?
грусть> Я 20 лет замужем,
муж склонен делать какие-то
безумные подарки, но я его оста-

навливаю. Я вообще не люблю подарки. 
Бюджет у нас общий, и если мне что-то 
надо, я себе сама покупаю. Причем поку-
паю именно то, что я люблю. Ну какие 
духи может выбрать мне муж? Мне не 
понравится это, а деньги-то наши, об-
щие. Я в состоянии купить себе все сама, 
а если денег не хватает – скажу мужу. 
Но все просьбы должны быть в разумных 
пределах.

тапишей> «Подарки надо за-
служить». Сразу вот понятно,
что это написал тот, у кого

проблемы и с деньгами, и с женщинами. 
Если мужчина скуп на деньги, то он скуп 
и на чувства. Подарки – это один из спо-
собов доставить удовольствие другому. 
Если мужчина ничего не дарит, значит 
он просто не заинтересован в женщине 
и ей не стоит тратить свое время на 
того, кто в ней не нуждается.

Seged> После 40 для женщин,
как правило, важно полное вла-
дение мужчиной и одним из при-

знаков его рабства – готовность пожер-
твовать все м в его ж и зни ради 
«хозяйки». И деньгами в том числе.

Игорь, 48 лет, токарь

Полуфабрикаты выдумали лени-
вые женщины, которые не хотят
нормально кормить своих мужей.
Сейчас семейные устои полностью
обесценились, женщины уже давно
перестали быть хранительницами
очага. Они способны только требо-
вать, чтобы мужчина обустроил их
быт, и при этом не намерены вкла-
дывать в семейную жизнь никакого
ресурса. И не нужно говорить, что
барышни сильно устают на рабо-
те. Раньше женщины работали не
меньше, и тем не менее успевали го-
товить. Просто сейчас никто не за-
нимается правильным воспитани-
ем девочек. Где уроки домоводства?
Курсы кройки и шитья? Зато полно
модельных школ! Вот и вырастают
лентяйки и потребительницы. 

Леонид, 57 лет, прораб

У меня после магазинных котлет всег-
да изжога. А сосиски сейчас почему-
то с привкусом мыла делают. А гото-
вые супы? Они же безвкусные совсем!
Нет, никто меня не убедит в том, что
суп из пакетика может быть не ху-су з а еу

о борща! И не нужномашнегже дом
же для себя готовите!ся! Вы ленить
приятнее есть вкуснуюсамим Вам же 

ду, а не «сухой корм» иззную еди полез
то ведь до чего дошли!на! А тмагази
младенческом возрастеуже в мДетей у
и сажают, а потом удив-ие смесина сухи
а столько аллергиков!я, откудляются

Евгений, 44 года, 
водитель

Я счастливо женат, жена моя – нор-
мальная женщина, любит готовить.
Так вот, все равно я люблю полуфаб-
рикаты. Ну вкуснее курица-гриль,
чем птица, просто пожаренная в ду-
ховке! И готовые супы мне тоже нра-
вятся! Я даже растворимую лапшу 
люблю! Слышал, что в такую еду ка-
кие-то специальные усилители вку-
са добавляют. Не знаю, так ли это, но
почему-то полуфабрикаты действи-
тельно вкуснее, чем домашняя еда.

атьяна, 40 лет, Та
парикмахер

фабрикаты довольнос полуфСейчас
ые. Это раньше мага-твенныкачест
еты есть нельзя было,е котлезинные
де можно найти кули-ас везда сейча
родают почти домаш- где прнарии,
ки, салаты, холодцы,фтелькние те
покупала такие про-го раз пЯ мног

ждый раз была оченьи каждукты 
аньше, помню, еслиьна. Радоволь
ять нужно было, я го-принягостей 
нала чуть ли не за два начинтовить
не успеть. После этогоиначе ндня – и
селье? Я в те временакакое уже вескакое у

очень сильно не любила, когда лю-очень сильно
ди ко мне домой приходят. Любы-
ми способами старалась избежать
домашних посиделок. А теперь лю-
бой салат можно купить! В общем,
благодаря полуфабрикатам я пре-
вратилась в хлебосольную хозяйку!

Владимир, 53 года,
инженер

Некоторые женщины так гото-
вят, что полуфабрикаты полезнее. 
У моего приятеля жена чуть ли 
не в каждое блюдо сало добавля-
ет! У него уже и камни в желчном,
и печень пошаливает, а все рав-
но едят жирную свинину каждый 
день! Да лучше уж полуфабрика-
тами бы питались! Для здоровья 
больше пользы было бы! К тому же
есть ведь и полезные полуфабрика-
ты, например, овощные смеси за-
мороженные. Чем они хуже домаш-
ней картошечки со шкварками?

Ольга, 46 лет, домохозяйка

Для производства магазинных котлет или пельменей используют в основном 
отходы. Никто не станет «переводить» хороший кусок мяса на фарш. Поэтому 
все полуфабрикаты делают из жил, жира, перемолотых костей – из того, что 
нельзя продать. А чтобы замаскировать низкое качество продуктов, щедро 
сдабривают их химией. Когда вы дома готовите, вы точно знаете, какой кусок 
мяса пошел на котлеты.

Елена, 50 лет,
переводчик

Посмотрите на американцев – это 
люди, выросшие на полуфабри-
катах. Там готовить еду в нашем 
понимании не принято. Никто не 
станет крутить фарш на котлеты 
или печь пироги. Приготовить 
д ля большинства американок 
означает разогреть в микровол-
новке. Так вот, ожирение в США 
уже носит характер эпидемии. 
Все чаще люди там болеют диабе-
том. И у нас так будет, если бла-
годаря рекламе мы перейдем на 
полуфабрикаты.

Анна, 37 лет, бухгалтер

Если бы не полуфабрикаты, моя семья уже от голода умерла бы! Когда мне 
готовить? Я с работы прихожу в девять вечера, а ухожу в половине восьмого! 
И что я могу сварить на ужин, кроме сосисок или пельменей? И вы знаете, муж 
меня до сих пор не бросил, дети тоже считают, что им с матерью повезло, ник-
то в нашей семье от лишнего веса не страдает, никто ничем не болеет! Так что 
мне кажется, полуфабрикаты – спасение для современной женщины. Конеч-
но, раз в месяц можно и пирог испечь, но каждый день на подвиги у плиты не 
хватает ни сил, ни времени. К тому же, намаявшись у плиты после рабочего 
дня, вы просто возненавидите своих домашних, ради которых пришлось это 
сделать. Я прекрасно помню свою маму. Она отца убить готова была, когда он 
ее просил суп сварить, но все равно варила. В итоге отец нас бросил и ушел 
к женщине, которая готовить совершенно не умела!

Что лучше: постоять у плиты ради
домашних котлет или сэкономить 
время и разогреть в микровоновке 

полуфабрикаты из магазина? На-
сколько полезны готовые блюда? 
Сегодня это тема нашей дискуссии.
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ДИСКУССИОННЫЙ КЛУБ
»»МОЖЕТ ЛИ ЕДА ИЗ КУЛИНАРИИ ЗАМЕНИТЬ ДОМАШНЮЮ ПИЩУ



Сплошные «но»
В начале 1990-х годов путь 
ОМС (обязательного медицин-
ского страхования) казался 
оптимальным для перехода 
от социалистического к ры-
ночному здравоохранению.

Как и в большинстве раз-
витых стран, медицина долж-
на была финансироваться 
из страховых фондов, в кото-
рые перечисляют средства ра-
ботодатели (за работающих) 
и субъекты федерации (за не-
трудоспособное население).
По сути, так и происходит,у , р д ,
но денег все равно катаст-д р
рофически не хватает, и ле-р ф ,
чение по полису ОМС частоу
недостаточно.д

«Дело в том, что набор 
медицинских услуг, вклю-
ченных в стандарты ОМС, 
очень часто не соответству-
ет реальным потребностям
пациента, – объясняет врач-
терапевт Илья Рапопорт. – По-
этому многие необходимые 
обследования, являющие-
ся совершенно рутинными 
за рубежом, у нас провести
по ОМС либо нельзя, либо 
очередь на их проведение со-
ставляет месяцы». При этом 

частные клиники допуска-
ются к обслуживанию паци-
ентов с полисами ОМС край-
не неохотно, то есть пройти
в негосударственном лечеб-
ном учреждении процедуры,
предусмотренные системой 
обязательного страхования, 
практически невозможно. 
Не идут на это и сами «час-
тники»: выплаты по ОМС 
не только ниже их тарифов, 
но и часто задерживаются.

Подводные камни
Казалось бы, в такой ситуации 
одним из очевидных выходов 
является добровольное меди-
цинское страхование (ДМС). 
Однако даже наличие полиса 

не всегда гарантирует качест-
венную медицинскую помощь.
«На прошлой работе, в одной

из крупных компаний, в соц-
пакет входил полис ДМС, – 

рассказывает москвичка 
Маргарита Тимонина. – 

Однако на де-
ле по этому 

полису при-
нимал только 
один врач «ши-

рокого профиля», 
представляющий 
страховую ком-
панию».

Такие случаи проис-
ходят довольно часто. На сегод-
ня в России добровольная мед-
страховка обычно предоставля-
ется работодателем как часть
соцпакета. Но такая лояльность
бизнеса по отношению к работ-
никам часто оборачивается не-
квалифицированной медпо-
мощью при наступлении стра-
хового случая. В то же время р
физические лица крайне редкоф ц р р д
покупают полис ДМС.у Д

«Из-за того, что система 
добровольного медицинского
страхования развивается так

медленно, страдают в первую 
очередь простые граждане, – 
поясняет генеральный дирек-
тор одной из страховых компа-
ний Дмитрий Бирюков. – Как 
правило, полисы своим со-
трудникам покупают крупные 
компании, для которых нали-
чие ДМС у сотрудников – кон-
курентное преимущество при 
найме квалифицированных 
специалистов. И с этими ком-
паниями страховщики готовы 
работать. Но если за полисом 
приходит просто человек, фи-
зическое лицо, его очень не-
охотно страхуют».

«Развод» на деньги
После неудачного опыта по-
лучения услуг как по полису 
ОМС, так и по полису ДМС мно-
гие переходят на оплачивае-
мую медицинскую помощь. 
Однако, как считают экспер-
ты, этот вариант еще хуже. 
«Нет гарантии, что те плат-
ные процедуры и обследова-
ния, которые назначают в час-
тной или государственной 
клинике, вам действительно 
нужны, – объясняет Дмитрий 
Бирюков. – Таким образом, вы 
можете нецелевым образом из-
расходовать свой «лечебный 
бюджет» без получения дейс-
твительно необходимой помо-
щи». Другими словами, если 

врач захочет назначить ненуж-
ные, но дорогие процедуры, вы
просто не сможете заподозрить
подвох.

Согласно Стратегии раз-р р
вития страхового рынка, рас-р р , р
считанной на восемь лет, ,
которая разработана Минис-р р р
терством финансов, в России р ф ,
планируется плавный пере-ру р
ход от обязательных видов д д
страхования к добровольным.р д р
Поэтому, скорее всего, ДМС
рано или поздно станет более
распространенным.

Однако на данном этапе го-
ворить о широком распростра-
нении ДМС рано. Скорее все-
го, пока системы ОМС и ДМС
будут дополнять друг друга.

Владимир НИШУКОВ

Как подстраховаться Как подстраховаться

КТО ЗАПЛАТИТ ЗА ЛЕКАРСТВО

Законное
право

Почему в больнице дают под-
писывать информированное 
согласие перед любой манипу-
ляцией, а в поликлинике –ц ,
нет? Врач даже не спрашива-
ет, согласен ли я с назначен-
ным мне лечением…

Михаил, Санкт-Петербург

Отвечает профессор фа-
культета государственного 
и муниципального управле-
ния НИУ-ВШЭ 
Михаил КОВАЛЕВСКИЙ:

– При оказании первич-
ной медико-санитарной 
помощи – а именно она 

обычно и оказывается в поликлинике –
закон предусматривает определенные
особенности дачи информированного
добровольного согласия, в упрощенном
порядке. Пунктом 6 статьи 20 Федераль-
ного закона «Об основах охраны здоро-
вья граждан в Российской Федерации»
предусмотрено, что для получения пер-
вичной медико-санитарной помощи со-
гласие на осуществление определенных
видов медицинского вмешательства да-
ется при выборе врача и медицинской
организации на весь срок их выбора.

Вместе с тем необходимо помнить, 
что у гражданина или у его законно-
го представителя остается право, пре-
дусмотренное пунктом 3 статьи 20
Федерального закона «Об основах ох-
раны здоровья граждан в Российской
Федерации», на отказ от всех видов

медицинских вмешательств или их 
прекращение в конкретной ситуации. 
В том числе и тех, на которые было дано 
общее согласие при выборе врача и ме-
дицинской организации.

Сложно,
но можно

 
Можно ли компенсировать 
затраты на медикаменты, 
приобретенные за свой счет?

Георгий, Кострома

Отвечает сопредседатель 
Всероссийского союза об-
щественных объединений 
пациентов Юрий ЖУЛЕВ:

– Гипотетически мож-
но. Но надо быть гото-
вым к серьезной борьбе, 
вплоть до суда и проку-
ратуры. Однако для успешного исхода
этой борьбы у вас на руках должна быть 
соответствующая документальная база
(рецепт, выписанный вашим лечащим
врачом или его копия с пометкой, что 
этот рецепт числится в аптечном лис-
те ожидания), подтверждающая, что 
льготные лекарственные средства вам 
полагаются, но по независящим от вас
причинам получить их вы не смогли 
и, выждав время, вынуждены были
приобрести за свой счет. Для начала 
с требованием о денежной компенса-
ции за приобретенный вами льготный 
препарат обратитесь в региональный 
департамент здравоохранения и в Фонд 
соцстрахования. А в случае отказа, об-
ращайтесь в суд.

ЮРИДИЧЕСКИЙ КЛУБ
»»НАЛИЧИЕ ПОЛИСА НЕ ВСЕГДА ГАРАНТИРУЕТ КАЧЕСТВЕННУЮ МЕДПОМОЩЬ 

Обязательное или доб-
ровольное? Когда речь 
идет о медицинском
страховании, этим воп-
росом задается все 
большее число россиян.

– Я живу в Испании, там 

пользуюсь частной стра-

ховкой. Мне проще запла-

тить деньги и получить 

достойное обслуживание.

И па

Екатерина Е
Миниманова:М

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Катаракта
Катаракта – это помутнение 
хрусталика, которое
препятствует прохождению лучей 
света в глаз и приводит к снижению 
остроты зрения.

Древние греки называли эту 
болезнь «kataraktes», что в переводе 

означает – водопад. Человек видит, 
как бы сквозь падающую воду.уу

Бывает врожденная катаракта,
травматическая, вызванная
общими заболеваниями организма. 
Но чаще всего встречается
возрастная (старческая) катаракта, 
которая развивается у людей после 
50 лет.

У 12% пациентов наблюдается 
быстро прогрессирующее

созревание катаракты – за 4–6 лет.

У 15% пациентов – медленно 
прогрессирующая катаракта, она
развивается за 10–15 лет.

У 70% пациентов прогрессирование 
катаракты происходит за 6–10 лет.

Существует взаимосвязь катаракты 
с определенными заболеваниями, 
например, с диабетом.

Прием стероидных препаратов 
в больших дозах стимулирует 

помутнение хрусталика.

Катаракту не вызывает
напряженная зрительная работа: 
чтение, шитье, просмотр 
телевизора…

На сегодняшний день

не существует лекарственных 
средств, способных восстановить 

прозрачность хрусталика.

К 80 годам катаракта развивается 

более чем у половины американцев.

Около 2,5 тысяч лет назад 

в Индии начали проводиться

первые «операции»
по удалению катаракты: с помощью 

специальной иглы хрусталик 
смещали в стекловидное 

тело, в результате чего световые лучи

получали свободный доступ 

к сетчатке.

В 1949 году английский 

хирург Гарольд Ридли выполнил 

первую замену хрусталика
на искусственный аналог.

Самый современный 
и наименее травматичный 

способ удаления катаракты –

факоэмульсификация с имплантацией 

складной линзы.

10–15 минут занимает такая 

операция и проходит совершенно 

безболезненно.

2,0 мм – длина разреза, через 

который выводится из глаза старый 
хрусталик, превращенный в 

эмульсию, и вводится новый –

искусственный, складной.

У 20 миллионов человек  в мире 

катаракта стала причиной слепоты.

Знаете ли Вы, что почерк 
человека несет в себе
много информации о самом 
человеке? Почерк исполь-
зуют в качестве психоди-
агностического матери-
ала, и он может рассказать
специалисту-графологу 
о личности своего автора 
порой больше, чем сам он 
способен поведать о себе. 
Это происходит потому,
что почерк формируется 
не только сознательными, 
но и бессознательными 
процессами мозга, а он
никогда не лжет.

Наш эксперт – графолог, 
кандидат психологических 
наук, руководитель Графо-
логия-MSK  московского 
представительства Институ-

та графоана-
лиза Инессы
Гольдберг
(Израиль)
Лариса
ДРЫГВАЛЬ

ПО ПОЧЕРКУ можно оцени-У
вать не только сиюминутное 
настроение человека, пси-
хологические особенности, 
но и диагностировать общее 
состояние здоровья, снижен-
ный тонус, вялость реакций,
отсутствие желания (в том 
числе сексуального), общую 
динамику мужского либидо.

Успех требует жертв?
Ко мне, как к психологу-графо-
логу, часто стали обращаться 
успешные мужчины «в самом 
расцвете сил», т. е. в возрас-
те около 40 лет, которые в ка-
кой-то момент почувствовали 
большую внутреннюю неудов-
летворенность. Оказалось, 
что в условиях высокого тем-
па жизни, соответствия веле-
нию времени от них требова-
лось все большая социальная 
активность, необходимость
придерживаться принятой
в последнее время в обществе 
модели успешного человека.
Борьба за место под солнцем 
обернулась для них другой сто-
роной медали: подавленным
состоянием, снижением мо-
тивации и даже безразличием
к происходящему.

Успех требует жертв. И жер-
твой становится самое глав-
ное – здоровье и, в частности, 
сексуальная активность: сни-
жение влечения, слабое либи-
до, отсутствие желаний в ин-
тимной сфере.

Секреты графологии
Сегодня я поделюсь с Вами од-
ним из многих профессиональ-
ных секретов: как по почер-
ку оценить состояние своего 
либидо. Почему это так важ-
но? Многие находят внешние 

причины в своем недомогании,
ссылаются на многочислен-
ные обстоятельства, усталость,
трудную работу, полагая, что
внутри все нормально, стоит
только отдохнуть, набраться
сил. Отлично, если так. А если
нет? Поход к врачу постоянно
откладывается. Возможно, про-
смотр своего почерка подтолк-
нет Вас к этому важному шагу.

Итак, на что стоит обратить 
внимание:

 ● на общий тонус почерка. 
Вялые штрихи, слабый на-
жим, зависание отдельных
букв и связок дает основание
заподозрить общее истоще-
ние организма, сниженное
либидо. Почерк выглядит
как будто написанным спро-
сонья или сильно уставшим
человеком (при этом чело-
век писал в обычном состо-
янии). Буквы лишены твер-
дости, они разваливаются,
теряют внутреннюю опо-
ру, сваливаются со строчки
вниз. Часто при этом линии

выглядят дрожащими, по-
ломанными, а сам почерк 
«травмированно-корявым».

 ● Обратите внимание на низ 
букв (петли в Д, У, З). При сни-
женной сексуальности они бы-
вают ослабленными (пропа-
дает нажим), маленькими или 
попросту выглядят обвисшими.

 ● И наоборот, письмо энергич-
ного, здорового духом и телом 
человека несет в себе заряд 
бодрости и динамики. Почерк 
смело идет вперед, активно 
распространяется на листе 
бумаги. Отсутствует сильная 
узость, зажатость. Буквы доста-
точно крупные и широкие. Ли-
нии твердые и упругие, нажим 
сильный. Низы букв хорошо 
прописаны, петли доводятся 
до конца, нажим в них не осла-
бевает. Создается впечатление, 
что они находятся в полной 
«боевой готовности».

Кстати, именно низ по-
черка коррелирует с нижней
частью тела, тогда как верх
букв (петли в В, Б) с головой,
а середина – с туловищем.

Примите меры!
Если Вы нашли в своем почерке
большинство признаков, отно-
сящихся к первому варианту,
задумайтесь, стоит ли внешняя
успешность внутренних по-
терь? Какими жертвами обхо-
дится Вам имидж благополуч-
ного человека? Если изменения
затронули сексуальную жизнь,
это означает, что пора занять-
ся собой, «сбавить» скорость,
оказать себе поддержку в ви-
де эффективных препаратов,
не вызывающих привыкания
(например, Динамико, Сиалис)

Если Вы помогли себе и уже 
чувствуете улучшение, при-
смотритесь к своему почер-
ку: положительные сдвиги
не заставят себя ждать и в его
картине: усилится нажим, ук-
репятся низы, буквы и связки
приобретут тонус и контроль,  
улучшится общая динамика
письма.

Наталья ПЕТРОВА

ВЯЛЫЕ ШТРИХИ ГОВОРЯТ О ПРОБЛЕМАХ С ЛИБИДО 

Почерк любви

Сниженное либидо

доПовышенное либид

Генная карта таланта
Британским ученым удалось 
создать генную карту таланта. Науч-
ный коллектив Института психо-
логии Лондонского университета 
Кингс-колледж, проведя исследова-
ние с участием 4 тысяч школьников, 
обнаружил, что интеллектуальный 
уровень и образовательные способ-
ности человека определяются группой 
из почти 200 генов. При этом каждый 
из этих генов вносит собственный 
вклад в мыслительный процесс.

Ранее считалось, что талант и гени-
альность зависят от небольшого коли-
чества или даже отдельного гена.

«Нам фактически удалось создать
генную карту таланта», – заявил ру-
ководитель работ. Он сообщил, что на 
основе открытия сейчас разрабатыва-
ется специальная технология для бри-
танской системы образования.

Вдыхай и радуйся!
Запах хлеба делает нас добрее к окру-
жающим, установили французские 
исследователи. Специалисты провели 
несколько дней в крупных магази-
нах, наблюдая за покупателями. Кроме 
ученых там присутствовали актеры, 
игравшие роли рассеянных посети-
телей, терявших вещи. Покупатели, 
которые находились в хлебном отделе, 
демонстрировали более дружелюбное 
поведение и чаще помогали «растеря-
хам», нежели посетители мясного или 
молочного отделов. Причина в запахе 
хлеба, который рождает в человеке 
ощущение безопасности и радости.

СО ВСЕГО СВЕТА 

13
«АиФ. Здоровье» № 49, 2012

КАЛЕЙДОСКОП
»»ПОСЛЕ ОПЕРАЦИИ БОЛЬШИНСТВО ПАЦИЕНТОВ ПРИОБРЕТАЮТ ЧЕТКОЕ ЗРЕНИЕ



ГЛАВНОЕ достоинство молочных про-
дуктов в том, что все они – замечатель-
ные поставщики кальция и фосфора, без
которых невозможно сохранить креп-
кими кости и зубы. Кроме того, кальций 
и фосфор участвуют в построении кле-
ток головного мозга и способствуют сла-
женной работе нервной системы.

Что касается витаминов, то здесь мо-
лочным продуктам тоже есть чем пох-
вастаться – они способствуют синтезу 
витаминов группы В, богаты витамином 
А, витамином D и фолиевой кислотой.

Однако, для того чтобы молочные 
продукты принесли как можно больше 
пользы, нужно научиться правильно 
их выбирать.

Молоко
Приходя в магазин, мы часто задаем-
ся вопросом, какое молоко лучше. Что
такое стерилизация и пастеризация? 
Сохраняются ли в стерилизованном 
и пастеризованном молоке витамины
и микроэлементы?

В процессе стерилизации молоко на-
гревают до 135 градусов, а затем резко
охлаждают. Во время этой процедуры 

гибнут все бактерии, в том числе и по-
лезные для организма, а большая часть 
витаминов остается. Стерилизованное 
молоко не портится в течение полуго-
да, а открытый пакет можно хранить 
в холодильнике 2–3 дня без ущерба
для качества продукта.

Пастеризованное молоко считаетсяр
более полезным. Во время пастериза-
ции молоко нагревают до 60–70 граду-
сов, что позволяет сохранить не только 
витамины, но и большую часть по-
лезных микроорганизмов, и при этом 
приостановить процесс скисания мо-
лока. Срок хранения пастеризованного 
молока недолог – всего 36 часов.

Восстановленное молоко получают 
путем добавления воды в порошок сухо-
го молока. Витаминов и микроэлемен-
тов в таком молоке практически нет.

Кефир
Обратите внимание на состав про-
дукта. Хороший кефир делают из пас-
теризованного молока и закваски из 
кефирных грибков. Бывает и кефир, 
приготовленный из сухой закваски, 
однако он считается менее полезным 
и носит название «кефирный напиток». 

Еще один момент, на который стоит об-
ратить внимание, – содержание белка. 
В хорошем кефире протеинов должно 
быть не менее 3%. При этом стоит пом-
нить о том, что к жирности этот пока-
затель не имеет никакого отношения.

Покупая кефир, обратите внимание 
на дату выпуска. Дело в том, что про-
цессы брожения в кефире не останав-цессы брожения в кефире не останав

ливаются после розлива продукта по 
пакетам и бутылочкам. Чем дольше 
стоял кефир, тем сильнее он стимули-
рует выработку желудочного сока. Так, 
однодневный кефир обладает легким 
слабительным эффектом, а трехднев-
ный, напротив, способен остановить 
расстройство желудка. Впрочем, все 
это не означает, что можно пить про-
сроченный кефир.

Хороший кефир не должен содер-
жать комочков и расслаиваться. Нали-
чие сыворотки на поверхности кефира 
говорит о том, что продукт забродил. 

Йогурт
Если на стаканчике с йогуртом напи-
сано «био» или «живой», значит, в нем 
обитают полезные бактерии.

Хранятся «живые» йогурты не боль-р ур
ше месяца при температуре от двух до ц р р ур д у д
шести градусов.р ду

Продлить йогурту жизнь можно 
либо при помощи консервантов, ко-л
торые на корню губят все полезные 
бактерии, либо прокипятив «живой» 
йогурт. Правда, после испытания вы-
сокой температурой в живых не оста-
нется ни одного полезного микроба. 
А потому при производстве биойогур-А
тов молоко нагревают не более чем до 
80 градусов, такая температура поз-
воляет бактериям выжить. Отсюда 
и небольшой срок хранения. Если же 
в процессе обработки молоко прогре-
ли сильнее, полезные микробы погиб-
нут, но зато йогурт пролежит несколь-
ко месяцев. А потому хорошенько 
присмотритесь к упаковке. Если на 
ней написаны слова ««стерилизован-
ный» или «йогурт длительного хране-
ния», обогатить полезную микрофло-
ру кишечника вам не удастся.

Александра БОРИСОВА

Помимо молока и классического кефира 
в магазинах можно встретить более экзо-
тические молочные продукты. Например:
● Айран. Этот напиток готовят из козьего 
или коровьего молока, соли, воды, дрож-
жей и базилика. На Востоке считается, что 
айран способен вылечить от любой желу-
дочной хвори.
● Тан. Отличается от айрана лишь отсутс-
твием базилика.
● Катык. Для того чтобы приготовить ка-
тык, в жирное коровье молоко добавляют
сметану и ставят в теплое место на 8–10 
часов. Иногда в катык добавляют свеклу 
или вишню.

На заметку

Хороший кефир кеф
не должеен 
содержать комоать комочков 
и расслаиватьсаиваться

Молочные реки

Рыба на счастье
Слышала, что, для того что-
бы не впадать в депрессию,р ,
нужно есть больше рыбы. Не-
ужели это правда? Как рыба 
влияет на настроение?

Ольга Н., Архангельск

– Благодаря высокому содержа-
нию витаминов А, D, B2, B12, PP, 
белка, фосфора и цинка, мореп-
родукты обладают антидепрес-
сивным эффектом. Например, 
лосось богат омега-3 жирными 
кислотами, которые избавляют 
организм от стресса и повыша-
ют уровень серотонина.

Форель содержит жирорас-
творимые витамины, жирные 
кислоты, витамины В6 и В12, 
которые также стимулируют 
выработку гормона счастья.

Диета для сердца
С возрастом стало пошали-
вать сердце. Может, мне
нужно изменить свой раци-у р ц
он, чтобы не допустить по-
явления серьезных проблем со 
здоровьем?

Татьяна Ивановна, Москва

– Если вас беспокоит работа сердечно- 
сосудистой системы или есть предрас-
положенность к заболеваниям сердца 
и сосудов, то в первую очередь необ-

ходимо уменьшить потребление 
соли, консервированных, кваше-
ных продуктов. Животные жиры 
лучше заменить на растительные. 
В выборе мяса, птицы, рыбы луч-
ше отдавать предпочтение нежир-
ным сортам. Из напитков следует 

исключить натуральный ко-
фе, рекомендуется заме-

нить его на зеленый чай 
или пить только с мо-
локом. В рацион необ-

ходимо ввести овощные 
и фруктовые соки, очень полезен

отвар из шиповника.

ЕДА ВМЕСТО ЛЕКАРСТВА

Даже те, кто не любит мо-
локо, редко могут полно-
стью обойтись без молочных 
продуктов. 

Комментарий специалиста
Людмила ВОЛКОВА, кан-
дидат медицинских наук, 
врач по гигиене питания:

– Осенью и зимой в период 
обострения гриппа и ОРВИ 
молочные продукты нужны 
организму как никогда. 
Дело в том, что иммунные клетки – это бел-
ковые молекулы, следовательно, для того 
чтобы обеспечить надежный заслон от ви-
русов и бактерий, организму требуются 
протеины. Но белок белку рознь! Усваива-
ются белки по-разному, да и незаменимые 
аминокислоты – те самые вещества, кото-
рые необходимы для слаженной работы ор-

ганизма и иммунной системы, содержатся
в различных видах протеина в неодинако-
вом количестве. И белки, содержащиеся
в молочных продуктах, можно считать на-
иболее полноценными с этой точки зрения. 
Организм усваивает их на 95%, и они со-
держат все незаменимые аминокислоты.

Распространено мнение о том, что обез-
жиренные молочные продукты менее по-
лезны для укрепления иммунитета, чем
продукты с нормальной жирностью. Однако 
это не так. По содержанию белков, а значит
и в способности поддерживать иммунитет,
обезжиренные продукты, как правило,
даже превосходят обычные, уступая им 
лишь в содержании жира и калорийности.

На вопросы отвечает 
специалист по питанию,
руководитель
клиники похудения 
Елена МОРОЗОВА:
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АЗБУКА ВКУСА
»»ПАСТЕРИЗОВАННОЕ МОЛОКО ПОЛЕЗНЕЕ СТЕРИЛИЗОВАННОГО



Загадочное
плато

Поначалу я худела довольно
быстро, а сейчас вес встал.
С чем это связано?

Мария, Нижний Новгород

– Вы столкнулись с так называемым 
эффектом плато. Это этап, когда после 
активного снижения вес замирает. В та-
кую ситуацию попадают практически 
все худеющие. Причины ее возникнове-
ния можно разделить на две группы – 
психологические и физиологические.

Психологическая подоплека в том,
что, добившись определенного резуль-
тата в похудении, люди начинают да-
вать себе поблажки: позволяют себе 
лакомства, которых раньше избегали, 
пропускают тренировки. Разумеется, 
это сказывается на темпах снижения 
веса. Любопытно, что далеко не всегда 
человек осознает такие погрешности.

Понять, насколько сильно вы отсту-
паете от заданной программы, можно, 
если в течение недели вести пищевой 
дневник. Носите его с собой и сразу же 
записывайте все, что вы съели. Ника-
ких исключений – считается даже ма-
ленькая сушка или бутерброд. Из та-
ких мелочей за день можно набрать 
300–400 дополнительных калорий. 
А этого достаточно, чтобы снижение 
веса прекратилось. Если с рационом 
и тренировками все идеально, причина 
эффекта плато – в физиологии. Орга-
низму требуется адаптироваться к но-
вому весу: перестроить обмен веществ, 
пищеварение, условно говоря, научить-
ся жить по-новому. На это может уйти 
2–3 недели, так что подождите – вскоре 
килограммы опять начнут уходить.

Ускоряем
процесс

Как преодолеть эффект пла-
то?

Александра, Самара

– В первую очередь не зацикливайтесь 
на том, что вес остановился, и не ста-
райтесь во что бы то ни стало добить-
ся его снижения. Непосильные тре-
нировки и ужесточение диеты будут 
лишь изнурять организм. Но неболь-
шую «встряску» устроить можно. Хо-
роший эффект дает курс массажа. Дру-
гой вариант – смена типа тренировки: 
например, аэробике можно на время 
предпочесть йогу. И наконец, ускорить 
процесс могут разгрузочные дни, про-
водить которые стоит 1–2 раза в не-
делю. Все это стимулирует обмен ве-
ществ и ускоряет выход из плато.

На вопросы, связанные 
с нюансами похудения,
отвечает кандидат
медицинских наук,
диетолог
Марина КОПЫТЬКО.

Прибавка после ка по е 
диеты нередконере о 
вызвана пробна проблема-
ми с кишечниишечником

Вы держите диету и ходи-
те в спортзал, а вес стоит 
на мертвой точке. Почему так 
происходит? 

Ответьте на вопросы и сложите 
баллы.

1 Коллега в очередной раз зазыва-
ет вас испить чай с тортом. Вы 
в силах отказаться от угощения?

Нет – 2; Да – 1; Не знаю – 0.

2 Коробка конфет может прова-
ляться у вас в шкафу несколько 
месяцев?

Нет – 2; Да – 1; Иногда – 0.

3 В разгар производственного
совещания вас посещают мысли 
о любимых блюдах?

Нет – 1; Да – 2; Иногда – 0.

4 Ради красивой фигуры вы готовы 
каждый день проходить часть 
дороги на работу пешком?

Нет – 2; Да – 1; Может быть – 0.

5 Вы регулярно читаете на этикет-
ках продуктов их состав?

Нет – 1; Да – 2; Иногда – 0.

Грозит ли вам 
лишний вес?

Суммируйте баллы 
и ознакомьтесь с выводами:

Менее 5 баллов. Вы застенчивый,
не очень уверенный в себе человек. Вам 
трудно преодолеть влияние коллектива 
и принятые в семье правила питания. Если 
вокруг вас все едят много, предпочитают 
калорийную пищу, вы тоже поправитесь. 
Подумайте, возможно, стоит дополнить круг 
общения активными подругами, которые 
будут звать вас на прогулки или в бассейн?
5–7 баллов. Вы знаете, как следить 
за собой, и успешно это делаете. Однако 
и у вас случаются периоды расслабления,
когда вы набираете вес. Самый опасный 
период для этого – осень и зима, так что 
будьте внимательны!
8–10 баллов. Или у вас шикарная фигу-
ра от природы, или вас не волнует ваш 
внешний вид. Однако беспорядочное пита-
ние и сидячий образ жизни могут повре-
дить не только фигуре, но и здоровью. По-
думайте о том, что будет через 10–15 лет, 
и попробуйте стать чуть ближе к здорово-
му образу жизни!

Подготовила Элина ДРЕВИНА

Тест 

– Для меня очень важно мно-

го ходить. Я стараюсь гу-

лять как минимум по одно-

му часу в день, а иногда по 

2–3 часа. Делаю гимнастику 

каждый день хотя бы по 10–

20 минут. Ем по своей систе-

ме. Это для меня до сих пор 

актуально. И, конечно, хожу 

на массаж.

е

Екатерина 
Мириманова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Подготовила
Наталия ФУРСОВА

Кишечник
требует заботы

Закончила диету, через двау, р
дня – прибавка 1,5 кг. Откуда
она, ведь я не объедаюсь слад-
ким или жирным!

Раиса С., Пермь

– Такое бывает, если, переключившись 
на новый рацион, вы как следует не по-
заботились о состоянии кишечника. 
Смена стиля питания – серьезное ис-
пытание для него, и он нередко реаги-
рует на такой стресс запорами. Особен-
но если диета, на которой вы сидели, 
содержала мало клетчатки (это свойс-
твенно для белковых и некоторых мо-
нодиет). Содержимое кишечника весит 
примерно 1,5–2 кг, и при проблемах 
с его опорожнением именно эту цифру 
показывают весы, пугая только-только 
похудевшего человека.

Чтобы избавиться от незваных ки-
лограммов, ешьте продукты, богатые 
клетчаткой, – овощи, зелень, крупы. 
И пейте больше воды – она помогает 
очищать организм. А еще она необходи-
ма для расщепления жира, так что при 
разумном питании новые лишние ки-
лограммы к вам едва ли пристанут.

Остановка
по плану
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КОДЕКС СТРОЙНОСТИ
»»ОРГАНИЗМ ДОЛЖЕН АДАПТИРОВАТЬСЯ К НОВОМУ ВЕСУ



1Тайм-менеджмент – не новомод-
ная штучка, а необходимость. Вы 

никогда не сможете справиться с объ-
емом работы, если постоянно будете 
отвлекаться не незначащие разговоры 
с коллегами, телефонные звонки, про-
смотр новостей в Интернете и т. п.

Правило:р  вежливо, но твердо пре-
рывайте тех, кто отвлекает вас от 

дел.
Исключение: звонки родных и 
близких, на которые стоит отве-

тить, даже находясь на важном сове-
щании (хотя бы для того, чтобы ска-
зать, что перезвоните в более удобное 
время!). Иначе рискуете за лесом карь-
ерных задач потерять свое фамильное 
древо!

2Удобное рабочее место – учитыва-
ется не только правильное распо-

ложение мебели и освещенность, но и 
наличие-отсутствие сквозняков, кон-
диционера и т. п.

Правило:р рабочее место должно 
не только радовать удобством и 

дизайном, но и всегда быть аккурат-
ным и чистым.

Исключение: в некоторых ком-
паниях сотрудники не уважают 

личное пространство друг друга, за-
просто берут со столов чужие вещи и 
т. п. В такой ситуации приходится ли-
бо пользоваться сейфом, либо в ка-
кой-то мере жертвовать комфортом и
прятать все ценное в тумбочку.

3Здоровье – безусловно, оно пона-
добится вам для достижения ка-

рьерных вершин. Поэтому старайтесь 
вовремя делать прививки от гриппа, 
одеваться по погоде, никогда не жерт-
вовать сном.

Правило:р  научитесь чувствовать
свой организм, особенно когда он 

подает сигналы заболевания, и вовре-
мя принимайте меры. 

Исключение: когда вы действи-
тельно плохо себя чувствуете, не 

стоит геройствовать, оставайтесь дома.

4Новинки прогресса – ваши помощ-
ники на пути к успеху. 

Правило:р изучайте новые гадже-
ты, вовремя меняйте устаревшую

технику и носители. Даже ес-
ли для того, чтобы 
идти в ногу со време-
нем, вам потребуется 

записаться на какие-либо курсы, это 
очень быстро оправдается.

Исключение: прежде чем осна-
щаться новым ноутбуком, убеди-

тесь, что эта вещь действительно 

поможет вам в работе, а не является 
очередной «модной штучкой», какими 
всегда изобилует рынок.

5Концентрация – с глубокой древ-
ности считается практически ос-

новным ключом к успеху в любом деле. 
Правило:р  не составляйте слиш-
ком длинный список дел на каж-

дый день, не отвлекайтесь ежеминут-
но на проверку почты и т. п., не 
пытайтесь «вспомнить и успеть все». 
Умейте отличать важное и срочное и 
полностью концентрироваться на нем, 
попросту забывая о мелочах.

Исключение: интересы близких 
вам людей мелочами не являются, 

поэтому о них стоит помнить, даже ра-
ботая в режиме аврала.

6Занимайтесь любимым делом. Не
соглашайтесь на работу, которая 

вам не нравится, даже при хорошей 
оплате и перспективах роста. 

Правило:р  начинайте новый про-
ект или переходите на другую 

должность только в том случае, если 
считаете это нужным и интересным. 

Исключение: составляют те слу-
чаи, когда предложенное дело вам

интересно, но вы не уверены в своих 
силах. В такой ситуации правильнее 
всего – поискать тех, кто сможет под-
страховать вас и достоин разделить 
впоследствии лавры победителя.

Анна БАРИНОВА

Умейте отличатьье отл чать
важное и концент--е и к цент
рироваться наться на нем,
забывая о мелая о мелочах

Ступеньки вашего успехаКак все успевать на работе 
и при этом не жертвовать 
личной жизнью? Помогут 
простые правила. 
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КАРЬЕРА
»»НЕ СОСТАВЛЯЙТЕ СЛИШКОМ ДЛИННЫЙ СПИСОК ДЕЛ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ



Наш эксперт – врач-стоматолог 
Татьяна ЧЕРНОВА.

Обычная или электрическая?
Первое, что нужно учитывать при вы-
боре щетки, – состояние зубов и десен: 
это значит, надо определиться со сте-
пенью ее жесткости. Универсальной 
считается средняя степень жесткости
щетины, однако тем, у кого есть про-
блемы с деснами или эмалью зубов, 
а также детям до 12 лет рекомендуется 
использовать щетки с мягкой щетиной. 

Эффективность чистки обеспечи-фф
вают перекрещивающиеся пучки ще-р р щ щ у щ
тинок (на глаз не видно, об этом ин-( д ,
формирует надпись на упаковке), ониф р ру д у ),
расположены под углом друг к другу р д у дру дру у
в противоположных направлениях, р р ,
а значит, глубоко проникают меж-, у р
ду зубамиду у , убирают налет не толь-
ко с фронтальной поверхности, но
и в труднодоступных местах. 

Обратите внимание на ручку щетки: 
она должна быть длинной, это позволя-
ет регулировать нажим щетки на зубы, 
избежать травм эмали и десен. Важно, 
чтобы ручка имела резиновые элемен-
ты, чтобы рука не скользила. Лучший
вариант – щетка с подвижной головкой.

Залог качества
И наконец, чтобы купить качествен-
ную щетку, прочтите надписи на ее 
упаковке: информация обязательно 
должна указывать название произво-
дителя, его почтовый адрес и иметь 
знак «Ростеста».

Ну а что насчет электрощетки? Важно Н ? В
правильно ею пользоваться: при силь-
ном прижимании к зубам она может 
повредить эмаль. Наиболее «продвину-
тый» вариант – ультразвуковая щетка. 
В нее встроен генератор, вырабатываю-
щий высокочастотные ультразвуковые 
волны, а сверхбыстрая вибрирующая 
пульсация щетинок позволяет быстро 
разрыхлить и убрать налет, убить прак-
тически все вредные бактерии.

Кроме того, такой способ чистки ак-
тивизирует биохимические процессы 
в полости рта, улучшает микроцирку-
ляцию крови в тканях, благодаря чему 
улучшается состояние десен. Однако 
электрощетка противопоказана при 
повышенной подвижности зубов, сто-
матите, гингивите и некоторых других 
заболеваниях.

Все по правилам
Обычную зубную щетку нужно менять 
раз в три месяца: иначе щетина «раз-
лохмачивается» и эффективность та-
кого гигиенического приспособления 
сводится на нет. Поэтому лучше выби-
рать щетки с индикатором: на поверх-
ность их щетины нанесено специаль-
ное покрытие, которое по мере износа 

«рабочего инструмента» меняет цвет, 
что и подсказывает: пора щетку выбра-
сывать! Насадки на электрическую щет-
ку меняют так же часто, как и обычную. 
Кстати, после перенесенного заболева-
ния полости рта (стоматит, гингивит 
и т. д.) щетку обязательно нужно заме-
нить на другую, даже если она новая.

Тем, кто носит брекеты, менять зуб-, р , у
ные щетки надо каждые две недели.щ д д д д
А вообще в этой ситуации врачи реко-А
мендуют использовать также иррига-
тор для полости рта. Это приборчик, 
в который заливается вода или анти-
бактериальный раствор, он позволя-
ет промывать зубы струей под давле-
нием, что эффективно удаляет даже 
мельчайшие остатки пищи.

Ольга АНДРЕЕВА

За зубной щеткой нужно правильно ухажи-
вать! После каждой чистки хорошо про-
мыть щетку горячей водой и поставить су-
шить. Не храните детские и взрослые зуб-
ные щетки в одном стаканчике – болезне-
творные бактерии и микробы легко пере-
селяются на «соседний объект». В идеале 
надо надевать на рабочую поверхность 
щетки защитный колпачок-футляр. Раз 
в неделю зубную щетку нужно подержать 
несколько минут для дезинфекции в анти-
бактериальном ополаскивателе, который 
используется для зубов.

Важно
Немногие знают: после утренней и вечер-
ней чистки зубов необходимо чистить 
и язык – именно на нем скапливается 60%
вредоносных бактерий, которые могут вы-
зывать воспалительные заболевания де-
сен, повышается риск развития кариеса. 
Конечно, можно выполнить такую процеду-
ру, проведя несколько раз по языку чистой 
и влажной зубной щеткой. Или перевернув 
щетку, на обратной стороне головки кото-
рой есть специальное покрытие. Но гораз-
до эффективнее использовать для такой 
процедуры специальные ложечки – они 
продаются в аптеках. 2–3 легких «скребу-
щих» движения – и рот в полном порядке!

Кстати

Электрощетка щетк
противопоказанопок ана 
при повышенноышен ой
подвижности зности зубов

Наш эксперт – товаровед 
Евгения СКОПИНСКАЯ.

Сохранит тепло
На что обращать внимание
при выборе термоса?

Ирина У., Калуга

Для какой бы цели вы ни выбирали 
термос, он должен соответствовать 
следующим критериям:

 ● При движении, встряхивании он не 
гремит, не дребезжит, не позвякивает. 
В ином случае колба плохо закреплена,
и долго термос не прослужит.

 ● Он не имеет как внутри, так и сна-
ружи посторонних запахов, особенно 
резких или «химических».

 ● Пробка должна плотно, без зазора за-
крывать колбу.

В остальном выбор зависит от ва-
шей цели. Для похода лучше предпо-
честь термос на 1–2 л с металлической 
колбой, которая не разобьется, если 
вы случайно уроните сосуд. Для дома 
больше подойдут приборы, сделан-
ные внутри из стекла: их проще мыть, 
чем металлические. А вот чтобы брать 
теплые напитки с собой на работу, до-
статочно легкого термоса размером 
от 1 стакана до 1 литра.

Острый, 
но хрупкий

Подруга купила керамичес-ру у р
кий нож. Есть ли у него пре-
имущества перед обычным
металлическим?

Анастасия Петрова, Уфа

У керамических ножей есть как свои 
сильные стороны, так и недостатки. Та-
кие лезвия очень острые, они позволяют 
нарезать продукт быстро и тонко. Их не 
нужно точить. К тому же особая кера-
мика в отличие от металла не вступает 
в контакт с пищевыми веществами, на-
пример, кислотами или витаминами. 
Основным недостатком таких ножей яв-
ляется то, что они подходят не для всех 
продуктов. Лезвие ножа может сломать-
ся при контакте с твердой пищей, за-
мороженными продуктами, мясом или 
рыбой с костями. Также «керамикой» не 
стоит резать на стеклянной, керамичес-
кой доске, доске из твердых пород дере-
ва. Из-за этого нож тупится.

НЮАНСЫ ВЫБОРА
Многие считают: в уходе за
зубами главное – подобрать
хорошую пасту. Но, между
прочим, не меньше зависит от 
выбора гигиенического «инс-
трумента» – зубной щетки.

Чистим чисто
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ПОТРЕБИТЕЛЬ
»»ЗУБНУЮ ЩЕТКУ НУЖНО МЕНЯТЬ РАЗ В ТРИ МЕСЯЦА



Если у вас насморк, подышите над чес-
ночным настоем. 

 ● Растолките несколько зубчиков чес-
нока, положите в маленькую кастрю-
лю с толстым дном, залейте стаканом 
воды и подержите в течение 20 минут 
на слабом огне. В слегка остуженный 
настой добавьте 1 ч. ложку лимонно-
го сока и перемешайте. Дышите над 
паром, пока настой не остынет. После 
этой процедуры нос продышится!

Павел Т., Уфа

У меня начали кро
воточить десны. П
шлось собрать целую коллекцию ре-
цептов народной медицины. 
● Полоскание настоем шалфея. 1 ст. 
ложку сухой травы шалфея залейте 
стаканом крутого кипятка, дайте на-
стояться в термосе в течение часа, про-
цедите и охладите. 
● Настой сухих цветков календулы. 
20 г цветков залейте 1 стаканом ки-
пятка и поставьте на маленький огонь 
на 15 минут. Следите, чтобы настой 
не кипел. Для полоскания можно ис-
пользовать и купленную в аптеке 
спиртовую настойку календулы. Ее 
разводят теплой водой (1 ч. ложка на-
стойки на стакан кипяченой воды).
● Настой ромашки. 3 ст. ложки сухих 
цветков ромашки аптечной залейте 
0,5 л кипятка и дайте настояться в те-
чение часа. Настой процедите и поло-
щите им рот 2 раза в неделю.

Анна Е., Мурманск

Шершавая кожа 
на локтях раздра-
жает многих.

 ● Для смягчения к
жи можно приготовить маску из сме-
си растительного масла и сока лимона
(в соотношении 10:1); из пшеничных
отрубей, разведенных до густоты сме-
таны молоком или из смеси меда и ли-
монного сока (в соотношении 2:1). 
Одну из этих масок наносят на локти
на 20 минут, а затем смывают водой 
и смазывают питательным кремом.

Оксана, Ижевск

Боремся с гастритом
В одном из номеров «АиФ. Здоровье» прочитал пись-
мо с просьбой поделиться рецептом от гастрита.

 ● Возьмите в равных частях сухую траву пустырни-
ка, мяту перечную, ромашку, семена тмина и семе-
на фенхеля. 2 ч. ложки этого сбора заварите 1 стака-
ном кипятка и дайте постоять 20 минут. Пейте этот
настой 3 недели, потом сделайте перерыв на месяц.

Олег Сергеевич, Тольятти

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

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

– Лично я очень люблю китайскую 

медицину, аюрведу. Не имею ничего 

против трав. Когда родила доч-

ку и нам ставили разные диагно-

зы, я ее купала в травках, делала 

массаж, отказалась от всех ле-

карств, которые нам пытались 

назначить. Сейчас ребенок чув-

ствует себя отлично.

л

Екатерина Е
Мириманова:М

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

формить подпискОфОф у 
на любимунна ю газету 
за минуту можно,

отправотпотп ив sms с кодом
на корна ко откий номер 3116.

Код 
SMS

Срок
подпд иски

Стоимость SMS
(п( оддписки))

aif 61 1 месяц 78 руб.

aif 63 3 месяца 234 руб.

aif 66 6 месяцев 468 руб.

Услуга доступна абонентам «Билайн», «Мегафон», «МТС».
В стоимость включены все налоги и сборы. Дополнительная комиссия за подписку 
не взимается. После проведения платежа с Вами свяжется сотрудник редакции для уточ-
нения адреса доставки. Доставку осуществляет ФГУП «Почта России» с 1-го числа месяца 
следующего за месяцем зачисления денежных средств на р/с ИД «Аргументы и факты».

Мята остановит
кашель
При первых же признаках начинающе-
гося кашля и боли в горле ваша глав-
ная задача – хорошо прогреться. Со-
гревающий эффект дает настой мяты 
перечной. 

 ● Столовую ложку мяты залейте ста-
каном кипятка, нагревайте 5 минут 
на медленном огне, процедите. Затем 
размешайте в этом настое 1 ч. ложку 
меда, сок четвертинки лимона и вы-
пейте настой горячим перед сном. 
В большинстве случаев после такого

лечения кашель исчезает бук-
но за одну ночь. Для закреп-
ления эффекта неплохо 
сделать горячий компресс, 
смешав три части горячей 
воды с одной частью яблоч-
ного уксуса. Компресс при-
кладывают к горлу и груди 
а 15–20 минут.

Раиса М., Омск

ко-
овить маску из сме

Смягчаеемм локтим локти
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ЧИТАТЕЛЬ ЛЕЧИТ ЧИТАТЕЛЯ
»»РЕЦЕПТЫ ИЗ КОНВЕРТА
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Не виртуальная помощь
Создаются сообщества для объедине-
ния неравнодушных людей, остро ре-
агирующих на проблемы общества, 
возникают социальные движения, не-
зависимые профсоюзы…

Первоначальная мотивация у них 
одна и та же: я не могу сам справиться 
с проблемами и прошу помощи у дру-
гих. Так, например, было у меня – ког-
да умер отец, я искала адвоката в чу-
жом городе, кинула клич в «Живом 
журнале», и мои виртуальные друзья 
дали телефон человека, который все 
быстро и хорошо сделал.

Второй аспект – расшире-
ние доступа к Интернету. 
Его месячная аудито-
рия за последнее вре-
мя выросла до 52,9 млн 
человек (46% населе-
ния страны старше 18 
лет). По данным ФОМд
(Фонд общественно-( д щ
го мнения), средний), р д
возраст российскогор р
интернет-пользовате-р
ля составляет 33 года.д
Сегодня самая активная 
часть наших сограждан поль-
зуется Сетью и доверяет ей.

И третье – сетевые сообщес-
тва не остаются виртуальными. 
Накопив достаточный объем пользо-
вателей, они выплескиваются в мир. 
Показателен пример общественного
участия в борьбе с лесными пожарами 
лета 2010 года. Тогда были созданы

сообщества добровольных по-
жарных, курсы обучения 
от МЧС, сбор вещей и не-
обходимого обору-
дования, центры 
психологической 
помощи и т. д. При 
этом в таких сообществах мож-
но участвовать и виртуально 
(помогая советами, не отходя 
от компьютера), и анонимно 
(просто перечисляя финансы 
на счет), и физически (приез-
жая помогать на место про-
исшествия). На самом деле 
вариантов еще больше, все 
зависит от человека, его желаний 
и умений.

Эффект 
сопричастности
Марина Андреева, со-
здатель сообщества 
противопожарного ла-
геря добровольцев Ок-

ского заповедника, мо-
дератор Атласа помощи 
в чрезвычайных ситуа-
циях собрала через Сеть 
многих. По сути, ребята 
отстояли территории 
от огня и помогают вос-
становить утраченное. 
В 2012 году она сама 
попала в затруднитель-
ное положение – врачи 
диагностировали рак. 

Нужна была вполне ося-
заемая денежная сумма, 
в которую входят предопе-
рационное обследование, 
операция, восстановитель-
ный период, затем анали-
зы-обследования, очередная 
химия и поддерживающая 
терапия. Марина обратилась 
за помощью через соцсети: «Я 

не прошу денег «просто так», 
я предлагаю своеобразный об-

мен. Впереди – череда празд-
ников и выходных дней, гости 

и прочие приятности, да и любому 
из нас даже в будни бывает просто 

лень или некогда готовить. Вы можете 
предварительно заказать у меня лю-
бое блюдо или выпечку и заплатить 
за это столько, сколько сами посчита-
ете должным и возможным». За месяц 
проблема была решена. Опыт оказал-
ся настолько востребованным, что 
«кулинарные услуги» решено было 
сделать постоянными. Все это гово-
рит о том, что сегодня среди нас есть 
люди, готовые брать решение про-
блем на себя. Причем проблем как 
своих, так и чужих.

Тут срабатывает еще и психоло-
гический эффект – эффект сопри-
частности, один из сильнейших в со-
циуме и в общении людей. Я могу 
приложить свои усилия к реальному 
делу – значит, я нужен обществу и дру-
гим людям. Я помог кому-то – значит, 
и мне помогут.

Обратная связь
И теперь уже не государство «с барс-
кой руки» открывает общественные 
приемные, где еще непонятно, помо-
гут или просто приобщат к статисти-
ке твое обращение, а сами люди ищут 
пробелы в жизни, находят их, описы-
вают простым и доступным языком, 
проверяют достоверность фактов, 

выбирают оптимальные варианты по-
мощи и реально помогают. А чтобы 
исключить возможность появления 
на социальном поле мошенников, каж-
дая информация, каждый клич о по-
мощи проверяется. В первую очередь 
самими участниками сообществ. До-Д
стоверность обратной связи контро-р р р
лируется, в том числе и через коммен-ру , р
тирование материалов, публикуемых р р , у у
в блоге (интернет-дневнике).( р д ) Обсужде-
ние острых тем часто приводит к тому, 
что на публикацию и ее обсуждение 
в соцсетях чиновники и бизнесмены 
уже вынуждены обратить внимание.

Кто-то из старшего поколения мо-
жет обвинить сегодняшних «вирту-
алов» в том, что они «живут в доме, 
который построили сами». Однако 
через блогосферу мы видим реаль-
ный эффект и наши достижения. Это 
и внимание властей к обозначенным 
в блогах проблемам городов и сел. Это 
и взаимопомощь. Получилось, что бло-
госфера – сфера жизни. И дай нам бог 
становиться и оставаться в ней собой.

Анна АСТАХОВА,
московский блогер

Сообщество
неравнодушных  

Недавние исследования пока-
зали: 20% нарушений здоро-
вья, связанных с работой
за компьютером, вызваны
не «вредностью» компьютера 
как такового, а незнанием 
основных правил обращения
с ним и неправильной органи-
зацией рабочего места.

От малоподвижности 
к диабету
Главный бич людей, вы-
нужденных много работать
за компьютером,– гипокине-
зия, или малоподвижность. 
Длительное пребывание в од-
ной позе заставляет мышцы 
работать без отдыха. В них на-
капливаются продукты распа-
да, вызывающие болезненные
ощущения. При подобном «за-
сиживании» резко возраста-
ет риск многих заболеваний: 

остеохондроза, ожирения,
геморроя. А недавние иссле-
дования ученых Гарвардского
университета убедительно по-
казали, что малоподвижность
является также провокатором 
развития сахарного диабета.

Если, работая за компьюте-
ром, вы к тому же сидите в не-
правильной позе, например 
сутулитесь или подаетесь впе-
ред, ваш позвоночник дефор-
мируется, травмируя диски.
Поднимаете плечи и сгибае-
те руки, держа их в напряже-
нии? Не мудрено, что вскоре 
они начнут болеть. Подобные
нагрузки, повторяющиеся 
ежедневно, приводят к микро-
травмам. В отличие от макро-
травм – переломов, вывихов, 
микротравмы не дают о себе 
знать сразу, а накапливают-
ся постепенно, изо дня в день,

приводя в итоге к серьезным
нарушениям в организме. Не-
редко боль ощущается как лег-
кое жжение или покалывание
в суставах и мышцах.

Спину прямо!
Чтобы работа за компьюте-
ром не вредила здоровью
постоянно следите за пол
жением тела. Правильна
осанка – это когда пле-
чи находятся точно над
бедрами, а уши – точно
над плечами. Голову 
держите ровно по от-
ношению к обоим пле-
чам. Когда смотрите
вниз, не наклоняйте го-
лову вперед.

Если вы не будете гор-
биться, то сразу сниме-
те лишнюю нагрузку 
с позвоночника, а зна-
чит, убережете мышцы
от чрезмерного растя-
жения, не заработаете

грыжи межпозвонковых дис-
ков поясничного и шейного 
отделов, синдрома запястного 
канала. 

Глядя на экран монитора,
не вытягивайте шею вперед. 
Лучше придвиньте поближе 

монитор. В противном слу-
вы рискуете «нагру-
ь» мышцы основания 
овы и шеи в три раза 

больше положенного! 
В результате сосуды
шеи сдавливаются, 
ухудшается кровоснаб-
жение головы. Кроме 
того, в такой позе при-

ходится каждый раз от-
кидывать голову назад, 
тобы разглядеть, к при-
еру, лежащий прямо 
еред вами бумажный 
окумент. Это усиливает 
рогиб шейного отдела 
озвоночника и в неда-

леком будущем может 
аукнуться головными 

болями и болями в руках: не-
рвы, отходящие от спинного
мозга в области шеи, доходят
до кончиков пальцев.

Мышцам нужно время
Возможно, начав сидеть с пра-
вильной осанкой, вы вдруг
почувствуете боль. Не беспо-
койтесь: отдельным мышцам
требуется время, чтобы при-
способиться к новым нагруз-
кам. Когда они привыкнут
к положению тела, боли прой-
дут сами собой.

Если компьютер – ваш рабо-
чий инструмент, время непос-
редственной «близости» с ним 
не должно превышать шести 
часов за смену, а за один при-
сест – не более двух часов.
Поэтому обязательно устра-
ивайте 10–20-минутные пе-
рерывы-разминки, дабы тело
не застаивалось, как болото.

Валерия КОРОСТЫЛЕВА

СИДЯ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ, НЕЛЬЗЯ СУТУЛИТЬСЯ 

Приосаньтесь!

«Мы помогаем людям, чтобы
они, в свою очередь, помог-
ли нам. Таким образом, на-
ши услуги сводятся просто
к благодеяниям, которые мы 
загодя оказываем самим се-
бе», – эти слова знаменитого
французского писателя и фи-
лософа Франсуа Ларошфуко 
как нельзя лучше обознача-
ют явление, которое набира-
ет у нас в стране серьезные
обороты – взаимопомощь
в соцсетях.

В России набираетВ наби ет 
обороты новое явле--о ы нов явле
ние – взаимопон аимопомощь 
в соцсетяв ях

– В сборе средств по Интернету 

никогда не принимала участие, 

потому что немного не доверяю 

таким историям. Но в моей 

официальной группе «ВКонтак-

те», где более 70 000 человек за-

регистрированных пользовате-

лей, девочки-администраторы 

периодически публикуют подоб-

ные объявления. Я не против, ес-

ли это может помочь людям. Я 

вообще люблю социальные сети.  

б дст

Екатерина 
Мириманова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Наш тест поможет вам 
узнать, насколько вы 
нежны.

Подсчитайте баллы,
пользуясь таблицей

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
а 6 2 6 6 3 4 6 3 6 6 2

б 4 5 1 0 5 2 2 5 1 3 5

в 1 0 3 2 0 1 1 0 0 1 0

1 Как вы поступаете со свиде-
тельствами былой любви – 
записками, открытками,
забытыми вещицами, мел-
кими подарочками и т.п.?

а)  Оставляю на вечное хра-
нение в личном тайнике,
могу иногда доставать 
и пересматривать.

б)  Храню все это, только 
пока чувства живы.

в)  Сразу же выбрасываю:
любовь еще будет,
а вот лишние улики
богатого прошлого мне 
совершенно ни к чему!

2 Часто ли мужчины говорят 
о вашей женственности?

а)  Слишком часто, мне даже 
неудобно бывает!

б)  Иногда слышу подобные 
комплименты.

в)  Терпеть не могу женские 
проявления!

А ЭТО значит, что, если мы хотим ощу-
щать себя счастливыми, то нам всего 
лишь требуется сосредоточить свое 
внимание на хорошем и не думать
о плохом.

Но давайте посмотрим, какие на-
прасные тревоги и беспокойства могут 
отравлять нам жизнь, и задумаемся
об их истинной значимости.

1 Не успеваю… в срок закончить 
проект, сбегать в магазин, вы-

гулять собаку, позвонить близким… 
в общем, список бесконечен! Давно 
замечено, что именно спешка не поз-
воляет в срок и качественно решать
те задачи, которые ставит перед нами 
жизнь и профессия.

2 Конкуренция. Да, она в на-
шем обществе не просто высо-

ка, а порой высока неоправданно.
На каждое «место под солнцем» пре-
тендует несколько человек одновре-
менно, и в борьбе за него каждый 
из них склонен забывать о своей 
индивидуальности.

3 Не умею автоматически выпол-
нять несколько дел одновремен-

но! Сегодня стало модно требовать
от среднестатистического человека 
быть по меньшей мере Гаем Юлием 
Цезарем, который (кстати, один в ис-
тории!) умудрялся периодически де-
лать три дела одновременно. Вооб-
ще же человеческая психика способна 
концентрироваться лишь на одном
деле, автоматизм же действий снижа-
ет и креативность, и качество их ис-
полнения – со всеми вытекающими
последствиями.

4 Материальные ценности и де-
ньги. Даже если нам всего хва-

тает, мы никак не можем перестать 
беспокоиться: вдруг что-то закончит-
ся. В погоне за материальным сохнет 

и черствеет человеческая душа, напол-
няясь привычной депрессией, – ведь 
невозможно стать богаче всех!

5 Старение. Молодость, натураль-
ная или достигнутая вложением 

неимоверных усилий и денег, сегодня 
в моде. Считается, что молодо выгля-
дящий человек обязательно успешен 
и счастлив. Вот и беспокоимся в 25 лет 
о первых морщинках.

6 Информация. В сознании совре-
менного человека прочно укоре-

нилось, что «владеть информацией – 
означает владеть миром», т. е. быть 

успешным. Вот и беспокоимся мы 
о том, что чего-то не успели услы-
шать, прочитать и понять.

7 Нормы жизни. Ну кто из нас 
хоть раз не тревожился о том,

что живет как-то неправильно, не так, 
как положено, не как все?! Беспоко-
ясь о схожести с другими, мы теряем 
главное – индивидуальность и, быть 
может, крадем у себя лучшие минуты 
жизни, которые могли бы прожить 
только для себя.

8 Любовь. Человеку свойствен-
но постоянно о ней волновать-

ся: то ее у него нет – и ему одиноко, 
то он ее нашел – и страшно боится 
потерять, то – оплакивает ушедшую. 
Но само это волшебное чувство от-
нюдь не зависит от наших желаний 
и совершенно чуждо разнообразным
беспокойствам. Оно – как лес, как ре-
ка – либо есть, либо нет, и беспокойс-
тва тут не помогут!..

9 Несчастные случаи. Ежеднев-
но с экрана телевизора на нас

обрушивается поток негативной ин-
формации о терактах, авто- и авиака-
тастрофах, природных катаклизмах 

и т. п. Но если лететь необходимо – 
предположим, в отпуск в теплые края 
или в очень важную командировку, – 
какой смысл в беспокойстве?.. Лететь-
то все равно придется.

10 Погода. Забавно, но метеоро-
логические условия беспоко-

ят не только синоптиков, летчиков 
и геологов! Если подсчитать, сколько 
раз в день среднестатистический че-
ловек слушает, читает или смотрит 
сводку погоды, становится ясно, что 
погода для большинства из нас являет-
ся серьезным и постоянным поводом 
к беспокойству.

Алексей ВОЕВОДИН

Часто женщины  Ч нщи  
начинают беспон ют бе о-
коиться о первык я о пер ых 
морщинках в 2м нках в 25 лет

Не стоит волноваться!
Задумывались ли вы о том, 
что на самом деле наша пов-
седневная жизнь состоит при-
мерно на 50% из событий ней-
тральных, 40% – позитивных 
и лишь 10% – негативных?

б)  Если позволят 
финансовые и другие
обстоятельства.

в)  Скорее нет, мне вполне
хватит одного ребенка 
или даже обойдусь 
без детей.

11 Вы позволяете 
чмокнуть себя в щеку 
при встрече 
или прощании дальним 
родственникам 
или просто знакомым?

а)  Пожалуйста, если это им 
приятно!

б) Да, но неохотно.

в)  Стараюсь не позволять,
вообще не понимаю,
зачем это нужно?

Где спрятана нежность?

Суммируйте баллы
и ознакомьтесь
с выводами.
От 48 до 60 баллов. Вы нежны 
не только в отношениях с близки-
ми и дорогими вам людьми,
но и с не очень близкими. Однако
истинная нежность натуры обычно
тесно связана с ранимостью. Вы
очень тяжело переживаете разо-
чарования, хамство и невоспитан-
ность других людей, любые жиз-
ненные поражения. Как хрупкий
цветок, вы нуждаетесь в постоян-

ной защите, заботе и внимании. 
Хорошо, если вы нашли среди 
близких людей своего «садовни-
ка», а если нет – попробуйте иног-
да быть чуть более сдержанной 
и жесткой.
От 20 до 47 баллов. Нежность 
в вас, безусловно, есть, однако
стеснительность, робость загоня-
ют это качество столь глубоко, что 
лишь самые близкие люди знают 
о нем или могут о нем догадывать-
ся. А вам всего лишь стоит пере-
стать бояться быть нежной. Начни-
те заботиться о себе, лишний раз 

приласкайте близких, иногда от-
кажитесь хотя бы ненадолго 
от борьбы за место под солнцем. 
Попробуйте – вам понравится!
19 и менее баллов. Хотим вас
обрадовать: так не бывает, чтобы 
в женщине уж совсем не было не-
жности! Просто когда-то, вероятно 
давно, вы подменили ее теми це-
лями и задачами, которые каза-
лись на тот момент более важны-
ми. Пора вспомнить, что вы – жен-
щина, а значит, имеете право 
на капризы и сентиментальность.

Составила Анна ДВОРЯНСКАЯ

Тест 

– Я считаю все поводы для бес-

покойства пустяковыми, у ме-

ня в этом плане очень сильно 

нервничает муж. Как только 

что-то идет не так, он тут 

же начинает наводить панику. 

Я раньше тоже очень пережива-

ла, когда мне что-то неприят-

ное говорили, сейчас перестала 

реагировать на это. 

се

Екатерина 
Мириманова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

3 Как вы скорее
охарактеризуете поведение 
вашей мамы по отношению
к вам в детстве?

а)  Очень ласковое
и внимательное.

б)  Требовательное,
но справедливое.

в) Мне не хватало ее тепла!

4 Какие танцы
вы предпочитаете?

а)  Медленные,
классические.

б)  Современные,
ритмичные.

в)  Не очень люблю 
танцевать.

5 Вы идете к поставленной 
цели…

а) С помощью других людей.

б)  Стараясь не задевать
ничьи интересы.

в)  Несмотря ни на что 
и преодолевая любые
препятствия.

6 Вы привыкли 
есть…

а)  Медленно и внимательно,
смакуя каждый кусочек.

б) Аккуратно.

в) Быстро, иногда на бегу.

7 Как по-вашему, бывает ли 
нежность без сексуального 
влечения?

а) Конечно!

б)  Если хорошенько 
задуматься, все равно
найдется какой-то
подтекст.

в)  Нет, такого не может быть.

8 Едва знакомый вам 
мужчина хочет заплатить 
за вас в кафе. Какой из трех 
предлагаемых вариантов 
поведения вы выберете?

а)  Приветливо приму его 
ухаживание.

б)  Тактично постараюсь
объяснить, что 
предпочитаю разделить 
счет пополам.

в)  Почувствую себя 
объектом домогательств
и резко откажу.

9 Вам хотят подарить игрушку
и предлагают выбор:
из какого материала 
вы предпочтете подарок?

а)  Плюш, бархат, мягкая
ткань.

б) Пластик, резина и т.п.

в) Стекло или металл.

10 Вы хотели бы иметь двух
и более детей?

а)  У меня так и есть или
скоро будет!
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Первое увиденное мной море я не 
помню, наверное, это был Азов, душ-
ный, мелкий, с низким небом, но мама 
там быстро заболела, поэтому мы уе-
хали оттуда, и не осталось никаких, 
даже смутных, младенческих воспо-
минаний. Второе мое море – Эстония, 
Хаапсулу, Балтийский залив – я уже 
помню очень хорошо.

Конечно, во всем этом есть какая-
то загадка, что там говорить. Не слу-
чайно все города у моря такие стран-
ные, удивительные, и Хаапсулу в этом 
смысле не исключение. Старинная 
крепость с пузатой башней, огромный 
запущенный парк, ленивые хвойные 
дорожки между сосен, мелкий песок 
и серые огромные камни, лежащие 
в зеленой траве. Притяжение моря 
огромно, даже если ты не умеешь пла-
вать, тебе хочется за горизонт.

Плавать на Балтийском море 
очень легко, вода выталкивает тебя 
вверх, и ты спокойно отталкиваешь-
ся и ловишь мелкую волну. Почему-то 
я быстро понял, что не боюсь утонуть. 
Мне было 14 лет, и я заплывал очень 
далеко, хотя море тут мелкое, песча-
ные отмели тянутся до горизонта, 
плывешь и никогда не знаешь, что 
под тобой. Я плохо умел плавать, но 
страха не было. Ощущая под собой 
глубину, я закрывал глаза, мягкое 
солнце расплескивалось по воде, 
мне казалось, что рядом со мной 
плывут невидимые звери, касаясь 
меня невидимыми плавниками…

Было хорошо.
Совсем другое чувство я испытал, 

когда впервые попробовал скатиться 
вниз с горы – на лыжах, или на ногах, 
по ледяной дорожке.

Чувство высоты, даже маленькой, 
вызывало головокружение, страх. 
Все попытки скоординироваться при 
скольжении вниз всегда заканчива-
лись плохо. С тех пор я не очень 
стремлюсь смотреть вниз, когда за-
бираюсь высоко, сидеть на парапе-
тах, никогда не думал о горных лы-
жах, и даже аквапарки мне кажутся 
неприятными изобретениями.

Никто не знает этих своих тайных 
кнопок и неопознанных фобий. Кто-то 
боится лифта, кто-то не переносит 
метро, я, напротив, неуютно себя 
чувствую на слишком больших про-
сторах. Одни любят массовые гуля-
ния, другие стремятся побыстрей вы-
рваться из толпы. Для одних любой 
сквозняк смертелен (прежде всего, 
психологически), для других открытая 
на ночь форточка – единственный 
способ заснуть. Для одних жидкая пи-
ща – немедленный позыв к тошноте, 
другие при виде нее глотают слюнки.

Кто знает, откуда все это в нас 
взялось?

Свои страхи, опасения, все эти 
расставленные для нас подсознани-
ем в окружающем мире «дорожные 
знаки», нужно не то чтобы любить, но 
их нужно уважать. Относиться к ним 
без предубеждения. Как к данности.

Любимые страхи

Наш эксперт – психотерапевт, 
психолог Валерий СИНЕЛЬНИКОВ.

В ответе за все
Если на вас свалилась большая беда 
или приключилась мелкая неприят-
ность, не спешите искать винова-
того или проклинать жизнь за 
несправедливость. Во всех 
наших горестях виноваты 
мы сами. Звучит пара-
доксально, но тем не 
менее все негативные 
ситуации человек создает 
сам при помощи своего подсознания. 
Зачем? Ответ на этот вопрос может 
быть очевидным или скрытым. Прос-
той пример. Человек ни с того ни с се-
го простудился и свалился с высокой 
температурой. Почему? Возможно, ему 
просто не хотелось идти на работу, где 
его ждал конфликт с начальством или 
обилие неприятных дел. Организму 
потребовалась передышка, и он тут 
же дал сигнал подсознанию: сделать 
все возможное, чтобы остаться дома. 
А подсознание, в свою очередь, запус-
тило некие процессы в организме, ко-
торые и привели к заболеванию.

Но причины неприятностей могут р р у
быть и не столь очевидны, считает Ва-д ,
лерий Синельников.р  «Как-то раз ко мне
на прием пришла женщина с жалобами 
на то, что ее ребенок постоянно болеет. 
Вместе с ней мы пытались определить, 
что же могло привести к такой ситуа-
ции. Выяснилось, что несколько лет на-
зад женщина развелась со своим мужем 
и мечтала построить новую семью. При 
этом на подсознательном уровне ей ка-
залось, что главное препятствие на пу-
ти к счастью – ребенок. «Кому ты нужна 
с прицепом?» – говорило ей подсозна-
ние. Именно эти негативные мысли 
и приводили к постоянным болезням 
ребенка. И лишь после того, как жен-
щине удалось «договориться» со своим 
подсознанием, ее сын перестал болеть. 
Изменилась и ее судьба – благодаря 
своему ребенку на детской площадке 
она познакомилась с мужчиной, за ко-
торого впоследствии вышла замуж», – 
рассказывает психолог.

Но что же делать, если с вами про-
изошла неприятность? В первую оче-
редь – взять на себя ответственность 
за то, что случилось. Но при этом не 
стоит ни в чем обвинять себя. Нужно 
лишь понять, что раз вы смогли со-
здать такую ситуацию, значит, и ис-
править ее в ваших силах!

Закон отражения
В первую очередь нужно разобраться, 
зачем вам потребовалась данная не-
приятность, какие ваши мысли отра-
зились на окружающем мире и приве-
ли к тому, что на вас обрушилась беда.

Помните о том, что в природе дейс-
твует так называемый закон отраже-
ния и подобия, когда внешняя ситуа-
ция отражает внутреннюю, а подобное 
притягивает подобное. Например, 
у матери конфликт с сыном. Он посто-
янно срывается, грубит. Почему? Да 
потому, что женщина подсознательно 
считает его неудачником из-за того, 
что когда-то он не оправдал ее надежд 
и чаяний. И хотя она никогда не гово-
рила об этом вслух и не давала сыну 
понять, что в ее глазах он не способен 
добиться успеха, ее мысли отразились 
в виде хамского поведения сына.

Чтобы лучше понять, какие именно 
мысли могли привести к неприятнос-
тям, попробуйте вести дневник, фикси-
руя весь негатив, который приходит вам 
в голову, и ответ не заставит себя ждать!

Минус на плюс
Вспомните поговорку: «Что ни делает-
ся – к лучшему!» Поэтому следующий 
вопрос, который вы должны задать се-
бе, звучит так: «Зачем мне нужна эта 

ситуация? Какие уроки я могу извлечь 
из нее?» Например, вас уволили с ра-
боты. Подумайте, возможно, вам был 
необходим этот стимул для того, чтобы 
наконец-то заняться делом, которое 
действительно вам по душе. Возможно, 
раньше вы просто боялись изменить 
свою жизнь, опасались, что новое за-
нятие не принесет вам дохода, или 
просто предпочитали плыть по тече-
нию, не делая резких движений.

А уже поняв, для чего вам понадоби-
лась та или иная ситуация, можно сде-
лать следующий шаг – изменить свое 
поведение. Как именно – решать вам. 
Например, вы поссорились с супругом, 
значит, нужно менять свое поведение 
в семье. Или вы потеряли деньги – зна-
чит, перемены необходимы в сфере 
финансов. Постарайтесь вести себя 

иначе, при этом особенно тщательно 
следите за тем, чтобы ваши мысли бы-
ли позитивны, иначе вы лишь притяне-
те к себе новые неприятности.

Скажите «спасибо»
Любая неприятность – это подсказ-
ка о том, что вам нужно измениться. 
Поблагодарите окружающий мир или 
своего обидчика за эту подсказку! 
Только будьте искренни. Даже если до 
конца не поняли, зачем вам понадоби-
лась неприятная ситуация, просто по-
верьте, что в будущем вы обязательно 
сможете извлечь из нее пользу.

Ваша благодарность способна ре-д р р
шить саму проблему. Вы как бы отпус-у р у у
каете ситуацию, позволяя событиям у ц ,
пойти по другому сценарию, благопри-дру у ц р , р
ятному для вас и окружающих.у д ру щ

А напоследок обязательно подумай-
те, на какую сферу вашей жизни, на 
которое из ваших чувств покушался 
обидчик. Возможно, именно этого ему 
и не хватает в жизни. Подарите ему ра-
дость, любовь или помощь, и этот по-
дарок непременно вернется к вам!

Ольга ТУМАНОВА

Игры разума

ТАЙНОЕ И ЯВНОЕ
»»ВО ВСЕХ НАШИХ НЕПРИЯТНОСТЯХ ВИНОВАТЫ МЫ САМИ

Почему одному все дается 
легко, а другой буквально 
притягивает неприятности? 
Может, во всех наших несчас-
тьях виноваты мы сами?

– Я верю, что мысли материаль-

ны. Когда я пришла в издатель-

ство со своей книгой и сказала, 

что она станет бестселлером 

и ее издадут тиражом 50 000, 

мне никто не поверил. В итоге 

моя первая книга вышла тира-

жом больше полумиллиона.

м

Екатерина 
Мириманова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Борис
МИНАЕВМ

Понять, какие ять, кие 
мысли привелисли п вели

к неприятносриятностям,
поможет  днежет  дн вник
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КАК смеется сам актер, людей 
ему не сразу доверили. Зато
когда доверили, он создал це-
лую галерею образов, но обо
всем по порядку.

Театральный роман
– Игорь, вопрос на засыпку:
любите ли вы театр?

– Очень люблю… Для ме-
ня театр не просто дом. Это
моя главная работа в жиз-
ни. Это и мечта, и помощ-
ник, и даже врач… Плохое 
настроение, любые боляч-
ки отступают, когда пе-
реступаешь порог Театра. 
Это всегда возможность от-
крыть что-то новое в себе,
что-то новое рассказать,
что-то изменить в жизни…

– Потому вы и выбрали эту 
профессию?

– Знаете, я об этом даже не 
задумывался. Когда бродил 
за кулисами театра в Са-
ранске, где мой отец был 
директором, когда видел 
волшебную избушку Ба-
бы-Яги с куриными про-
волочными лапами, ска-
зочные мечи из фанеры,
ларцы с «драгоценностями»
из фольги, понимал, что 
это – чудо, но себя актером 
представить не мог. В пос-
ледний школьный год по-
шел в театральную студию
и поехал с друзьями посту-
пать в Москву. И вот как-то 
неожиданно и поступил…

– Любят ли актеры-
мужчины получать цветы
и обижаются ли, когда их не 
дарят?

– Очень хочется, когда де-
лаешь что-то, понимать – 
услышали тебя или нет,
попал или мимо… Апло-
дисментов и реакции за-
ла мне вполне достаточно. 
Шутим, что было бы непло-
хо на выходе просить зри-
телей оценить работу акте-
ра оценками, как в школе, 

и, исходя из этого, начис-
лять премию… А цветы… 
Когда дарят, несу жене 
и дочери, а если их очень
много, раздаю нашим жен-
щинам, что работают за 
кулисами и чей труд не на 
виду. Звук, свет, грим, кос-
тюм – они работают не 
меньше актеров, спасибо 
им за это! А весь прошед-
ший сезон оставляли цве-
ты у гримерной Алексан-
дра Сергеевича Лазарева, 
нашего любимого артиста, 
ушедшего в мае 2011 года.

– В чем магия театра?
– В том, что это всегда пря-
мой контакт. «Электричес-
тво», которое возникает 
между сценой и залом. Ес-
ли один говорит, а другой 
не слушает, диалога не по-
лучится… А когда зритель 
хочет услышать, а актер – 
сказать, тут и возникает 
магия, и не нужен никакой 

сложный антураж. Игра-
ешь каждый раз один и тот 
же спектакль, а получается
всегда новое!

– Кто главнее всех в театре?
– Спектакль! Ради него
все – труд актеров и цехов,
ради него зритель надел
лучшие туфли. Удобный
зал и вкусный кофе в бу-
фете – это важно! Но спек-
такль – это чудо и волшебс-
тво! Это самое важное!

Учение или развлечение?
– В этом году у вас сразу 
несколько премьер. Самая
«свежая» – «Дядюшкин сон»
по повести Достоевского.
Кто ваш герой?

– Князь, больной пожилой 
человек, перенесший, ве-
роятно, инсульт и потому 
потерявший способность 
мыслить здраво. Долгое
время живет в «заточении» 
в деревне и по странной 

случайности попадает 
в центр запутанной инт-
риги. Встречает молодую 
девушку, которая напоми-
нает его ушедшую любовь, 
забывает о своем возрасте 
и болезни и слепо попадает
в ловушку, расставленную 
хитроумной госпожой Мос-
калевой. Ее виртуозно иг-
рает Ольга Прокофьева.

– Кстати, ваши партнеры 
по сцене великолепная Ольга 
Прокофьева и совсем юная 
Полина Лазарева. С кем 
играть легче?

– И Ольга, и Полина – пре-
красные актрисы! С талан-
тливыми партнерами иг-
рать очень легко. 

По напряжению спек-
такль сравним с дейс-
твиями пожарной ко-
манды – необходима 
слаженная работа, обяза-
тельное «чувство локтя», 
поддержка. 

Только тогда возмож-
на импровизация, только 
тогда возникает «химия» 
или «электричество», заря-
жающее зрительный зал. 
Они обе – мои любимые 
партнерши!

– Расскажите о предыдущей 
премьере.

– Зимой вышел спектакль
«На чемоданах». Очень 
сложная многонаселенная 
история, в которой заня-
ты 22 актера. Ни у кого нет 
больших сцен и длинных 
монологов – лишь круго-
верть персонажей и поли-
фония жизни. Очень ин-
тересный спектакль. Мой 
герой – одинокий горбун, 

безнадежно влюбленный.
Забавно, я заметил, что
многим моим героям не ве-
зет в любви. И Жевакину 
в «Женитьбе» Гоголя, и Фе-
ликсу в «Разводе по-мужс-
ки», и синьору Капулетти
в «Чуме на оба ваши до-
ма». Но они не сдаются, бо-
рются с обстоятельствами
и побеждают. Люблю таких 
людей.

– Театр учит или 
развлекает?

– Все вместе! О серьезных 
вещах надо говорить ин-
тересно! Только так! Лю-
бой жанр хорош, кроме
скучного.

Дела домашние
– У вас театральная семья?

– Моя жена была скрипач-
кой в нашем театре. Дочь, 
ей сейчас 15, выходила на
сцену в одном спектакле.
Так что «Маяковку» они
знают и любят. С удовольс-
твием слушают наши теат-
ральные новости.

– Приглашаете их на
премьеры, репетиции?

– На премьеры – обяза-
тельно, на репетиции – ни-
когда. Рабочие моменты
не всегда интересны – си-
дит человек, паяет ка-
кую-то микросхему, а по-
том вдруг – раз, и все
засверкало!

А вот на прогоны «для
пап и мам» – непременно.
Они всегда говорят очень 
точные вещи, делают по-
лезные замечания. Дорожу 
их мнением.

– Что делаете в свободное
от театра время?

– Его немного. Люблю
проводить его со сво-
ей семьей. Ходим в кино, 
в гости, да просто купим
дыню, включим любимый 
фильм – и уже маленький
праздник!

Беседовала 
Светлана МАРГОЛИС

Игорь МАРЫЧЕВ:рИгорь МАРЫЧЕВ:

«Моим героям не везет в любви»

Сцена из спектакля Театра им. Маяковс-
кого «Чума на оба ваши дома»

Игорь МАРЫЧЕВ –
актер театра и кино,
заслуженный артист 
России. Его актерская 
карьера в театре на-
чалась с исполнения
ролей собаки, попугая
и мартышки. 

Болячки от-оля и от-
ступают, когда упаю когд
переступереступаешь

порог Тпорог Театра
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Сканворд 

прагматик 
или мечтатель?

Судоку 

Каждый день я покупаю водку. Может, я
шопоголик?

***
Мать сыну: «Каждая твоя выходка добав-
ляет мне седых волос!» Сын, глядя на сов-
сем седую бабушку: «Да, похоже, мать, ты
круто чудила».

***
Когда один из братьев Запашных засовыва-
ет голову в пасть тигру, второй брат держит
за кулисами в заложниках тигрицу.

Просто анекдот

1. Сколько штатов в Канаде?
а) 10. б) 8.
в) 11. г) 12.

2. Какая девичья фамилия у ав-
тора книги «Девичья фамилия»?

а) Драпеко. б) Новодворская.
в) Хакамада. г) Донцова.

3. Кто не может быть кряжис-
тым?

а) Дуб.  б) Человек.
в) Воздух.  г) Конь.

4. Какого цвета спелая айва?
а) Красный.  б) Оранжевый.
в) Зеленый.  г) Желтый.

5. На каком континенте никогда 
не проводились Олимпийские
игры?

а) Северная Америка. 
б) Южная Америка.
в) Австралия. 
г) Евразия.

6. Какая разменная монета
Египта?

а) Дукат. б) Пиастр. 
в) Цент.  г) Реал.

ОТВЕТЫ: 1. 12 штатов. 2. Хакамада. 3. Воздух. 
4. Желтый. 5. В Южной Америке. 6. Пиастр.

Проверьте эрудициюПроверьте эрудицию

№
 3

9
1

Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по вертикали 
и в каждом из девяти блоков, отделенных жирными 
линиями, не было двух одинаковых цифр. Мы предла-
гаем вам два варианта – простой и чуть посложнее. 
Желаем удачи!!!
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9 Хранить любовные 
письма глупо?

а) Нет; б) Да.

10  Верно ли, что вы обычно предпо-
читаете книги общению с людьми?

а)) Да;Д  б)б) Нет.Н

11 Всем остальным жанрам кино вы 
предпочитаете мелодрамы 
и романтические комедии?

а) Да; б) Нет.

12  Вы разделяете мнение, что
характер – это наследственная
черта?

а) Да; б) Нет.

13 Бывает ли, что в задумчивости вы 
проезжаете нужную остановку?

а) Да; б) Нет.

14 Берясь за какую-либо работу, вы 
не любите связывать себя планом 
действий, а во многом следуете
интуиции?

а) Да; б) Нет.

15  Имеете ли вы обыкновение 
сначала просматривать журнал
или газету, а затем лишь
приступать к чтению каких-либо
статей?

а) Да; б) Нет.

16  Вы избегаете мыслей
о смерти?

а) Да; б) Нет.

17   Часто ли бывает, что вы 
действуете под влиянием
сиюминутного настроения?

а) Да; б) Нет.

Для того чтобы изменить свою
жизнь к лучшему, надо сначала 
представить, что тебе нужно, затем 
очень этого захотеть. Фантазии
и мечты уравновешивают праг-
матичный подход. Именно с них 
нередко начинается движение 
вперед. Хотя любая фантазия легко
может превратиться в средство
ухода от реальности. Одним словом,
во всем необходимо равновесие, 
и насколько его удается вам сохра-
нять, поможет определить тест.

За каждый ответ «а» начислите себе 
5 баллов, за ответ «б» – 0 баллов. 

1 Вы любите ездить на большой 
скорости?

а) Нет; б) Да.

2 Часто ли вы бываете рассеянны,
беседуя с людьми?

а) Да; б) Нет.

3 Вы легкоранимый человек, ничего 
не стоит вас обидеть или задеть?

а) Да; б) Нет.

4 У вас иногда появляется желание
жить в другом городе?

а) Да; б) Нет.

5 Вы согласны с тем, что не стоит
делиться с окружающими своими
проблемами?

а) Нет; б) Да.

6 У вас часто бывают спады и подъемы 
настроения?

а) Да; б) Нет.

7 Случается ли так: неприятности
настолько выбивают из колеи, что 
вы даже заболеваете?

а) Да; б) Нет.

8 Вы любите помечтать перед сном 
в постели?

а) Да; б) Нет.

Суммируйте баллы и ознакомьтесь с выводами.
0–25 баллов. Если вы полагаете, что предаваться мечтам и фантазировать – значит 
в пустую тратить время, то вы заблуждаетесь. В разумных пределах это основа любой
творческой деятельности. Разрешите себе иногда помечтать, что поможет вам полнее рас-
крыть свой творческий потенциал.
30–50 баллов. Судя по всему, вам удалось найти золотую середину между иллюзиями 
и реальностью. Несмотря на то что вам свойственна некоторая мечтательность, вы вполне
соизмеряете ее с действительными возможностями.
55–70 баллов. Для вас существует риск забыться, увлекшись своими мечтами. Хотя 
в целом вы способны трезво смотреть на вещи. Старайтесь уделять больше внимания пос-
тупающей информации и анализу ситуации!
75–85 баллов. Пожалуй, вы прячетесь от действительности, предпочитая не решать про-
блемы, а уходить от них в мир своих грез и фантазий. Если вы хотите оградить себя от не-
приятностей, смотрите на вещи реальнее. 

Подготовила Наталья КОЗЛОВА
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1 Когда взрослеть
подростку

Моему сыну 14 лет. Многие 
его одноклассники уже усы
носят, а он все еще выгля-
дит как ребенок. Может, 
надо показаться врачу?
И какому именно?

Любовь Семенюк, 
Жуковский

Отвечает врач-эндокринолог 
Мириам Симонян:

– Не стоит паниковать. Луч-
ше поинтересуйтесь, как про-
ходило половое созревание 
у отца и деда вашего ребенка. 
Скорее всего, так же и было.
Вообще-то припозднивший-
ся пубертат ничем особым 
мальчику не грозит. И в росте 
он мало-помалу если не пе-
регонит сверстников, то хотя
бы достигнет средних пока-
зателей, и усы рано или поз-
дно проклюнутся. Кстати, не 
стоит завидовать рослым од-
ноклассникам, ведь, как пра-
вило, слишком раннее начало 
пубертата грозит последую-
щим отставанием в росте.

Однако если к 15 годам
у подростка все еще будут от-
сутствовать такие признаки, 
как увеличение яичек и уско-
ренный рост, то лучше обра-
титься к эндокринологу.

2 Синдром 
Алисы в Зазеркалье

Где-то слышал, что есть бо-
лезнь, при которой психи-
чески совершенно нормаль-
ные люди начинают видеть 
все окружающее в искажен-
ном виде. Что это за заболе-
вание и кто им страдает?

Аркадий Мамонов, 
Ставрополь

Отвечает врач-невролог 
Семен Исайкин:

– Да, такой недуг есть. И на-
звание у него тоже необыч-
ное. Он называется синдром 
Алисы в Стране чудес (AIWS), 
или микропсия. Картинка, 

которую видит глаз больно-
го, действительно напомина-
ет то, что было описано Лью-
исом Кэрроллом, который, 
говорят, тоже страдал этим 
заболеванием. При этом не-
врологическом нарушении 
человек воспринимает объек-
ты неадекватными их дейс-
твительному размеру, цвету, 
форме. Например, муха может 
выглядеть огромным монс-
тром, а шкаф-купе – размером 
со спичечную коробку. Себя 
и других людей человек тоже 
видит искаженными. Меняет-
ся и ощущение времени, оно 
может ускоряться или замед-
ляться. Предметы зрительно 
приближаются или отдаля-
ются так, что, скажем, чело-
веку, стоящему у окна, может 
казаться, что окно находится 
от него очень далеко. Неслу-
чайно эту болезнь называют 
«карликовыми галлюцинаци-
ями». Несмотря на то что рас-
стройства касаются зрения, 
глаза у больных при этом не 
страдают, только психика.

Можно было бы предпо-
ложить, что такие галлю-
цинации – следствие упо-
требления наркотиков или, 
например, признак шизоф-
рении. Но нет, оказывает-
ся, к появлению синдрома 
Алисы могут привести раз-
ные посторонние заболе-
вания: например, эпилеп-
сия, мигрень, опухоль мозга 
и энцефалит, а также вирус 
Эпштейна–Барр. Людям, име-
ющим такие галлюцинации, 
стоит пройти магнитно-ре-
зонансную томографию, что-
бы быть уверенными, что 

серьезных проблем с мозгом
у них нет. К счастью, у мно-
гих людей это состояние не
связано с опасными болезня-
ми и с возрастом проходит
само собой. Чаще всего синд-
ром Алисы возникает у детей
и молодых людей до 30 лет.
Некоторым людям избавить-
ся от недуга помогают ле-
карства от мигрени.

3 Анемия. 
Не железная леди

В последнее время что-то
стала быстро уставать.
Сдала анализ крови на ге-
моглобин – так и есть, пока-
затели оказались низкие.
Что делать? Начинать есть
гречку с яблоками или сразу 
же пить железо в капсулах?
И в каких дозах?

Варвара Самохвалова, Руза

Отвечает доктор медицинских 
наук, профессор 
Светлана Луговская:

– Даже при низких показа-
телях гемоглобина самосто-
ятельно назначать себе пре-
параты железа не стоит. Этот
металл токсичен, именно
поэтому природа и предус-
мотрела его ограниченное
всасывание из пищи. Избы-
ток железа может повредить
клетки, разрушить структу-
ру ДНК. Перегрузка железом
приводит к застойной сер-
дечной недостаточности, пов-
реждению печени и почек.

Опасно принимать пре-
параты железа людям, име-
ющим переизбыток этого
микроэлемента в организме
(при таких заболеваниях, как
гемохроматоз, гемосидероз).
Неадекватная реакция на же-
лезосодержащие лекарства
может возникнуть и при на-
личии аллергии на лекарс-
твенные препараты, а также
при заболеваниях печени,
обострении инфекций (в том
числе половых), воспалении
поджелудочной железы, яз-
венной болезни желудка, за-
болеваниях кишечника. По-

этому прежде чем решить 
начать восполнять запасы же-
леза, нужно тщательно обсле-
доваться и выявить причину 
анемии. Ведь если анемия вы-
звана одним из хронических 
заболеваний (геморрой, язва 
пищевода, грыжа, рак кишеч-
ника, дивертикулез), то прием 
железа может только навре-
дить. Самолечение препа-
ратами, содержащими этот 
микроэлемент, недопустимо: 
необходимую и безопасную 
дозировку может рассчитать 
только врач.

4 Неприятная 
неожиданность

Обидно, когда именно нака-
нуне праздника или свида-
ния на самом видном месте 
вскакивает прыщик, а то 
и не один. Обычно мне 
в этом случае помогает со-
лярий. А как еще быстро из-
бавиться от прыщей?

Альбина Горячева, Псков

Отвечает врач-дерматолог 
Ирина Аванесян:

– Поход в солярий помогает 
подсушить прыщики. Но все 
же это не лучший способ, так 
как УФ-лучи могут вызвать 
ожоги кожи и ее прежде-
временное старение, а так-
же потому, что, несмотря на 
кратковременное улучшение, 
после солнечных ванн угре-
вая сыпь часто обостряется. 
Также ни в коем случае не-
льзя выдавливать прыщики! 
Иначе можно распространить 
инфекцию по всему лицу. 
А с неожиданно вскочившим 
прыщом лучше расправить-
ся по-другому. Например, 5–7 
минут подержать на нем за-
вернутый в марлю кусочек 
льда. Только не надавливать – 
а то воспаление лишь усилит-
ся. Или приложить на участок 
воспаления разрезанный лист 
алоэ, а на ночь нанести цинко-
вую мазь. А еще проблемное 
место можно несколько раз 
в день смазывать маслом чай-
ного дерева.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Гатчина – 
Веспуччи – Бахрейн – Набро-
сок – Нимб – Вкус – Ярмо –
«Аида» – Яга – Карл – Бард –
Бочаг – Гоголь – Гаер –
Олигарх – Нерест – Адрес –
Клоун – Тоби – Капри –
Тюмень – Обида.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Аргонавт – 
Раболепие – Бинокль – Тать –
Гарибальди – Кио – Гол –
Диана – Нева – Буханка –
Утро – Аванс – Чаир – Гогунс-
кий – Спарта – Бег – Сажа –
Искандер.

Читайте в следующем номере,
который выйдет 13 декабря: 

 ■  Грипп: чего ожидать в грядущем 
эпидсезоне

р

 ■  Кислотность желудка: учимся 
ее регулировать
 ■ Страх процедур: как помочь 
ребенку его преодолеть

р р ц урр р ц ур

 ■  Генно-модифицированные продукты:
так ли вредны?

ф цф

 ■ Знакомство по Интернету: плюсы 
и минусы

Фото с сайта www.kinopoisk.ru
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