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Пародист Михаил Грушев-
ский давно старается вес-
ти здоровый образ жизни, 
не позволяет себе лишнего, 
не ест вредного, но Миха-
ил уверен, что полностью 
ограничивать себя во всём 
не стоит. Если вам очень 
хочется, можно хотя бы раз в месяц съесть 
вкусное мороженое. Ведь если всегда себе 
во всём отказывать, то потом придёт-
ся лечить уже не тело, а голову. Сегодня 
Михаил Грушевский – первый читатель 
«АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко
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РЕЙТИНГ

Последние в Европе
Российские работники признаны самыми неэффективными в Европе, по-
казало исследование Организации экономического сотрудничества и развития 
(ОЭСР).

Индекс эффективности рабочей силы считался как среднее ВВП на душу на-
селения, произведённое за один рабочий час. Согласно такому подходу Россия 
оказалась позади всех. Средний ВВП/час на российского работника – 25,9 пун-
кта. Даже у Греции, которая страдает от финансового кризиса, этот показатель 
находится на уровне 36,2 пункта.

Средний уровень эффективности по Евросоюзу составляет 50 пунктов, 
в США – 64 пункта.

При этом Россия остаётся одной из наиболее «работающих» стран Европы. 
Среднее количество часов, которые российские работники проводят на рабо-
те в год, – от 1982, больше только в Греции – 2034 часа в год. Среднегодовое 
количество часов, проведённых на работе европейцами, составляет 1691 час, 
в США – 1800 часов.

Только 33% российских компа-
ний, как малого, так и крупного 
бизнеса, обеспечивают всех своих 
сотрудников полисами дополнитель-
ного медицинского страхования.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Нехватка 
витамина D ведёт 
к болезням сердца?
Рост сердечно-сосудистых заболева-
ний связан с дефицитом витамина 
D, к такому выводу пришли учёные 
из Университета Торонто. И риски, 
связанные с развитием сердечно-сосу-
дистых заболеваний, можно выявить 
уже в пятилетнем возрасте.

Исследователи считают, что 
на фоне распространения солнцеза-
щитных детских средств дефицит ви-
тамина встречается довольно часто, 
так как этот витамин вырабатыва-
ется на солнце. В предыдущих рабо-
тах исследователи сообщали о свя-
зи нехватки витамина D у взрослых 
с сердечно-сосудистыми заболева-
ниями, ожирением, высоким дав-
лением и диабетом. Теперь учёные 
нашли связь между показателями 
холестерина и витамина D у детей 
от года до пяти лет. Оказалось, чем 
выше уровень витамина, тем ниже 
показатели холестерина в крови. 
Следовательно, можно уже в ран-
нем возрасте изменить питание 
ребёнка и образ жизни, чтобы пре-
дупредить развитие болезней.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
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Й Комментирует руководитель Центра синкопальных состо-яний и сердечных аритмий 
у детей и подростков (ЦСССА) Федерального медико-биоло-гического агентства на базе ЦДКБ ФМБА России, доктор медицинских наук, профес-

сор Леонид МАКАРОВ:
– Никто не сомневается в том, что недостаток витамина D действует от-рицательно не только на формирова-ние костной структуры, но и всего ор-ганизма в целом, в том числе и сердца. Но, чтобы доказать на современном на-учном уровне, что дефицит этого вита-мина повышает уровень холестерина, надо не только ставить лабораторные эксперименты, но и проводить дли-тельные (десятилетиями) тщательно спланированные исследования.Для профилактики болезней сердца у детей стоит придерживаться выве-ренных десятилетиями принципов: не кормить их фастфудом и богатой углеводами пищей, следить за их ве-сом, подключать их к занятиям спор-том, заставлять соблюдать возрастной режим сна, при семейной предраспо-ложенности к гипертонии и высокому уровню холестерина в крови с подрост кового возраста следить за их артериальным давлением, уров-нем глюкозы и холестерина. В группе риска – дети, родители или ближай-шие родственники которых погибли от болезней сердца в относительно молодом возрасте.
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ОПРОС
Вы согласны с идеей увеличить 
список запрещённых к импорту 

медтоваров?

Всего в опросе приняли
участие 12 144 человека.

Опрос проведён на сайте www.aif.ru 
по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 73%   Да, проживём без их рент-
геновских аппаратов, 
презервативов и костылей, 
будем выпускать свои

 22%   Нет, без зарубежной 
медтехники наше здравоох-
ранение станет ещё хуже

 3%   А что, мы отказываемся 
от импортного
медоборудования?

 2%   Не знаю

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Берегите детей 
от стрессов
Женщины, пережившие 
в детстве хронический 
стресс, имеют повышен-
ный риск преждевре-
менных родов, выяснили 
канадские исследователи 
из Университета Альберты.

В исследовании приняли участие 
около 200 рожавших женщин. Им 
пришлось ответить на ряд вопросов, 
касавшихся хронического стресса. 
Оказалось, что, если женщина отве-
чала «да» на 4 из 10 вопросов о стрес-
се, риск преждевременных родов 
возрастал на 50%. А вот непродолжи-
тельный стресс или травматичное со-
бытие во время беременности не по-
вышали риск.

Исследователи рекомендуют жен-
щинам из группы риска особое вни-
мание уделять правильному пи-
танию, здоровому образу жизни 
и методам снижения стресса во время 
беременности.

Преждевременные роды матери 
являются одной из ведущих причин 

смерти детей в возрасте 
младше 5 лет. Дети, 

которым удаётся 
выжить, сталки-
ваются с повы-
шенным риском 
разных проблем 

со здоровьем в те-
чение всей жизни.

ИССЛЕДОВАНИЕ

Осторожно, 
репелленты!
Вещества, входящие в со-
став препаратов от насеко-
мых, представляют опас-
ность для здоровья детей, 
считают французские исследователи. 
Речь идёт о таких соединениях, как 
пиретроиды, которые, проникая через 
кожу, накапливаются в организме че-
ловека, оказывая негативный эффект. 
Эти вещества часто используются в ве-
теринарии и химической промышлен-
ности для создания шампуней от блох, 
клещей и вшей.

Репелленты оказывают негативное 
воздействие на умственное развитие 
детей. Оказалось, что дети, родители 
которых часто защищают своё чадо по-
добными химикатами, показывают бо-
лее низкие результаты при прохожде-
нии интеллектуальных тестов.

ПРОФИЛАКТИКА

ИНТЕРЕСНО

Богатые не курят?
Повышение заработной платы 
в компании на 10% приводит к то-
му, что число курящих работников 
уменьшается на 5%, показало иссле-
дование, проведённое учёными Кали-
форнийского университета.

В анализ вошли сведения о тех, ко-
му в 1999–2009 годах было от 21 года 
до 65 лет. Тех, кто никогда не курил, 
не включили в исследование.

Статистическая обработка данных 
показала, что люди начинают курить 
не из-за низкой зарплаты, зато броса-
ют курить при высокой. Эффект гораз-
до сильнее выражен среди мужчин, 
чем среди женщин. Меньше всего ку-
рящих среди работников в штатах с на-
иболее высокой минимальной заработ-
ной платой.

Результаты работы ещё раз доказы-
вают: чтобы люди вели себя правильно 
и здорово, нужно не только запрещать 
им плохое, но и поощрять хорошее.

ВЗАИМОСВЯЗЬ

Дольше учёба – 
меньше вес
Чем образованнее человек, тем он 
меньше весит, утверждают израиль-
ские учёные. Согласно опросу среди 
людей, получивших лишь аттестат 
об окончании средней школы, как ми-
нимум каждый пятый (более 23%) 
страдает от излишнего веса. При этом 
только 8,4% кандидатов и докторов на-
ук не мешало бы сесть на диету.

Учёные затрудняются сказать, чем 
обусловлена такая зависимость. Мож-
но предположить, что благодаря хо-
рошему доходу образованные люди 
могут позволить себе качественные 
продукты, абонемент в фитнес-клуб 
и прочие составляющие здорового об-
раза жизни.

Защита от ринита
Употребление жирной 
рыбы помогает де-
тям справиться с ал-
лергическим рини-
том, к такому выводу 
пришли американские ис-
следователи из Кливленда.

В исследовании приняли учас-
тие дети и их родители, которых 
попросили заполнить анкеты. Учё-
ные сосредоточились на том, как 
часто дети сталкивались с симпто-
мами ринита, такими как насморк 
и слезящиеся глаза, и как часто они 
употребляли жирную рыбу (сельдь, 

скумбрию или лосось). Оказалось, что 
12% детей после 4 лет при контакте 
с пушистыми домашними животны-

ми имели симптомы рини-
та. Но дети, употреблявшие 
жирную рыбу, сталкива-

лись с аллергическим ри-
нитом на 50% реже.

Рыба в меню ребён-
ка говорит о высоком 
качестве его диеты. 
Кроме того, детям, ко-

торые едят рыбу, нра-
вится пробовать что-то 

новое, и они питаются бо-
лее сбалансированно, чем те, 

кто рыбу не употребляет.
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ЧЕМ коварно лето в большом 
городе? Что нового появилось 
в лечении детской травмы?

Об этом и многом другом – 
наша сегодняшняя беседа 
с заместителем директора 
НИИ неотложной детской 
хирургии и травматологии 
по науке, академиком На-
циональной академии наук 
Республики Армения, док-
тором медицинских наук 
Оганесом САРУХАНЯНОМ.

Сто бед – один ответ
– Оганес Оганесович, с каки-
ми проблемами поступают 
пациенты к вам 
в институт?

– С самыми разными. Поми-
мо отделения общей трав-
мы у нас работает отделе-
ние общей хирургии (здесь 
оказывают помощь детям 
с острыми хирургически-
ми заболеваниями органов 
брюшной полости, моче-
половой системы), отделе-
ние раны и раневой инфек-
ции (в том числе у больных 
с посттравматической ам-
путацией конечностей), 
нейрохирургическое от-
деление, где проводится 
большой объём не толь-
ко экстренных (при череп-
но-мозговой и спинальной 
травме), но и плановых опе-
раций на головном мозге 
(при кистах, водянках, опу-
холях головного мозга).

В последние 2–3 года 
нейрохирурги нашего инс-
титута плотно занимаются 
и осложнённой спинальной 
травмой у детей. 

Наши врачи нередко при-
нимают участие в транс-
портировке детей с тяжёлой 
сочетанной травмой, пос-
традавших в Московской 
области и других регионах 
России, а также в туристи-
ческих поездках в разных 
странах мира. К нам они 
доставляются силами ави-
ации и МЧС (для приёма 
таких тяжёлых больных 
на крыше шестиэтажного 
корпуса нашего института 
располагается вертолётная 
площадка с круглосуточ-
ным диспетчерским пун-
ктом). С 1988 года наши 
врачи регулярно вылетают 
в горячие точки планеты 
по линии Международно-
го благотворительного об-
щественного фонда помо-
щи детям при катастрофах 
и войнах, возглавляемо-
го Леонидом Михайлови-
чем Рошалем (президент 
НИИ неотложной детской 

хирургии и травматоло-
гии. – Ред.). За последние 
шесть лет было три вылета: 
на землетрясения в Индоне-
зии, Гаити, Непале.

Проходят у нас лечение 
и дети, получившие серьёз-
ную минно-взрывную 
травму во время боевых 
действий на территории 
Донбасса.
— Вот это объём ра-
боты! А я думала, что 
у вас только перелома-
ми да растяжениями 
занимаются…
– Острая детская травма 
по-прежнему остаётся при-
оритетным направлением 
работы нашего институ-
та. Помимо амбулаторного 
приёма в режиме городс-
кого травматологического 
пункта наши специалисты 
выполняют большой объём 
операций на суставах, ме-
нисках. Отделение работает 
очень интенсивно. На днях 
мы вынужденно ограничи-
ли поступление детей в от-
деление травматологии, 
потому что все места в нём 
уже были заняты, дети пос-
тупали в другие отделения 
института.

Ни минуты покоя
– Но разве лето у травмато-
логов – не сезон затишья?

– Скорее наоборот. Летом 
число детей, пострадавших 
в ДТП, с переломами ко-
нечностей, резаными, ко-
лотыми ранами, укусами 
животных увеличивается. 
В этом году, кстати, подоб-
ных обращений стало го-
раздо больше.

– С чем это связано?
– На наш взгляд, с тем, что 
кризис не позволил боль-
шинству москвичей вывез-
ти детей на летний отдых. 
Большой город таит для 
ребёнка много опаснос-
тей. Так, в этом году в Мос-
кве с детьми произошло 
уже 421 ДТП . И эти цифры, 
увы, ещё подрастут.

Увеличилось и число 
детей с кататравмой при 
падении из окон. По тя-
жести полученных увечий 
такая травма занимает 

одно из первых мест. Паде-
ние с большой высоты ча-
ще всего сопровождается 
тяжёлой черепно-мозговой 
травмой, многочисленны-
ми переломами, разрыва-
ми и ушибами внутренних 
органов…

– Прошлым летом вы как раз 
собирали журналистов, для 
того чтобы предупредить 
граждан через СМИ 
об опасности, кото-
рую представляют 
собой пластиковые 
окна, да ещё и осна-
щённые противомос-
китными сетками, 
создающими у малы-
шей ложное ощуще-
ние безопасности…

– Увы. Несмотря 
на наши ежегод-
ные предупрежде-
ния, дети, оставлен-
ные без присмотра 
взрослых, продолжа-
ют выпадать из окон. 
До 80% из них умирают 
на догоспитальном этапе 
от травм, несовместимых 
с жизнью. Во многом бла-
годаря неумелым действи-
ям тех, кто невольно ока-
зался очевидцем падения 
ребёнка с большой высоты. 
Мы провели анализ ситу-
ации и пришли к выводу, 
что процентов 70 наших 
граждан вообще не пред-
ставляют, что такое первая 
помощь. Дёргают, тормо-
шат пострадавшего ребён-
ка. И лишь ухудшают и без 
того серьёзную ситуацию.

Алгоритм помощи
– Тем не менее, судя по ста-
тистике, большинство 
из тех, кого всё же довозят 
до вашего института, вы-
живают. Даже с очень 
серьёзными травмами…

– Во многом это стало воз-
можным благодаря чёткой 
работе столичной «ско-
рой помощи». У нас пол-
ное взаимодействие с ру-
ководством и лечебным 
составом Станции ско-
рой медицинской помощи 
им. А. С. Пучкова г. Мос-
квы. Неоднократно на-
ми проводились совмест-
ные научно-практические 
конференции и лекции 
с выездным персоналом 
скоропомощных бригад. 
Итогом стало внедрение 
наших методических ре-
комендаций по ведению 
догоспитального этапа 
с учётом прежних ошибок 
и недоработок.

К тому же у нас есть 
собственная уникальная 
выездная педиатрическая 
реанимационная бригада 
«скорой помощи», кото-
рая работает в совмест-
ном альянсе со Станцией 
скорой помощи г. Москвы. 
В зависимости от повода 
обращения бригада уком-
плектовывается нашими 
специалистами – травма-
тологом, хирургом, нейро-
хирургом – и выезжает для 
консультации в другие ле-
чебные учреждения Моск-
вы и Московской области 
с дальнейшей (при необхо-
димости) транспортиров-
кой пострадавших в наш 
институт.

– Что нового появилось 
в технологическом плане?

– Появилась самая совре-
менная аппаратура, о кото-
рой раньше мы и мечтать 
не могли. Сегодня в рас-
поряжении наших боль-
ных – новейшее диагнос-
тическое, операционное 
эндоскопическое обору-
дование для проведения 
артроскопии, лапароско-
пии, бронхоскопии, ко-
торая у нас используется 
в 95% случаев. Внедрена 
у нас и система остеосин-
теза (операции по соеди-
нению обломков костей 
специальными фиксато-
рами), что при обширных 
травмах позволяет обой-
тись без гипса и сущест-
венно ускорить процесс 
выздоровления.

– Детская травма от взрос-
лой отличается?

– Она и сложнее, и легче. 
Восстановительные функ-
ции у детского организма 
лучше, чем у взрослых. Од-
нако у детей чаще бывают 
шоковые реакции. Поэто-
му у нас в институте все па-
циенты, перенёсшие ДТП, 
кататравму, укусы, побои 
(в том числе и от родите-
лей), в обязательном поряд-
ке проходят психологичес-
кую реабилитацию.

Кстати, наш институт – 
один из немногих лечеб-
ных учреждений, которые 
имеют свой реабилитаци-
онный центр. Таким обра-
зом, дети проходят у нас 
полный лечебный цикл, 
что позволяет получать 
очень хорошие результаты.

Аура доброты
– А ещё, говорят, у вас в ин-
ституте уникальный 
коллектив…
– Это правда. Наш инсти-
тут работает 24 часа в сут-
ки без выходных и праз-
дников. При этом у нас 
ведётся большая научная 
работа, связанная с изу-
чением вопросов диа-
гностики и тактики ле-
чения детей с тяжёлой 
механической, соче-
танной, черепно-мозго-
вой, костной травмой, 
ранами и раневой ин-

фекцией, а также в об-
ласти клеточных техноло-
гий и нейрохирургической 
патологии.

Одним из приоритет-
ных научных направлений 
института является совер-
шенствование методов ле-
чения повреждений цент-
ральной нервной системы. 
У нас проводятся операции 
по замещению посттравма-
тических дефектов черепа 
специальными материала-
ми, позволяющими моде-
лировать их с филигран-
ной точностью. Также мы 
начали оперировать детей 
с эпилепсией – в тех случа-
ях, когда она не поддаётся 
консервативному лечению. 
Полученные результаты 
очень обнадёживают.

– А правда, что у вас в инс-
титуте есть подземные 
реанимационные?

– Правда. Благодаря уси-
лиям нашего директора 
на случай чрезвычайной 
ситуации в институте пре-
дусмотрено автономное 
электро- и водоснабжение, 
а на подземных этажах – 
операционная, реанимаци-
онная палаты. При необхо-
димости дополнительные 
реанимационные койки мы 
можем развернуть непос-
редственно в отделениях.

Но самое главное – ау-
ра доброты, которая царит 
в нашем институте. Лечить 
детей – особая миссия. Рав-
нодушию здесь не место.

Беседовала 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Оганес Саруханян:Казалось бы, лето – не 
самый травмоопасный 
период. В Научно-ис-
следовательском ин-
ституте неотложной 
детской хирургии и 
травматологии так не 
считают. Каждое лето 
здесь принимают со-
тни юных пациентов.

Летом числоом чи ло 
дететей
с травмамравмами
увеличивеличиввается

«Детской хирургии 
и травматологии
есть чем гордиться»
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Наш эксперт – терапевт, гастроэн-
теролог, врач высшей категории, 

ассистент кафедры 
поликлинической те-
рапии Саратовского 
государст венного ме-
дицинского универси-
тета им. В. И. Разумовс-
кого Юлия БЕЛЯЕВА.

Миф
Паразитарные инфекции –

это болезни грязных рук, 
поэтому страдают ими 

в основном малыши,
играющие в песочнице.

На самом деле. Дети действительно 
болеют такими инфекциями чаще. 
Но жертвой гельминтов становятся 
и многие взрослые, соблюдающие пра-
вила гигиены. Заражение у них проис-
ходит другим путём.

В первую очередь опасность пред-
ставляет полусырое, недожаренное 
мясо и рыба: шашлык, суши и рол-
лы, строганина, бифштексы с кровью. 
Во-вторых, передача гельминтов проис-
ходит при близком общении с домаш-
ними питомцами – кошками и собака-
ми. Практически все животные носят 
в себе различных паразитов. И если хо-
зяева не принимают профилактических 
мер, то вскоре тоже становятся их жерт-
вами. В-третьих, глисты и простейшие 
попадают во взрослый организм вместе 
с плохо промытой зеленью, овощами, 
фруктами и ягодами. Кроме того, к за-
ражению гельминтами приводит купа-
ние в открытых водоёмах, когда вы слу-
чайно глотаете воду при нырянии.

Миф
Если яйца гельминтов

попали в организм,
заражения не избежать.

На самом деле. Природой предусмотре-
ны три защитных барьера от гельмин-
тов: щелочная среда ротовой полости, 
кислая среда желудка и щелочная сре-
да желчи. Если все механизмы защиты 
в порядке, то никакие паразиты через 
них не пройдут, они будут уничтожены.

Но при заболеваниях желудка, печени, 
желчного пузыря, общем снижении им-
мунитета эта защита нарушается. Попав-
шие в организм гельминты оказываются 
в благоприятных условиях и в этом слу-
чае могут интенсивно размножаться.

Миф
Если в организме

поселились паразиты, человек 
теряет аппетит, худеет и слабеет.

На самом деле. Такая закономерность 
характерна для детей. У взрослых силь-
ного похудения и резкой потери аппе-
тита обычно не бывает. Среди ранних 
признаков заражения гельминтами – 
расстройства пищеварения: частое 
и громкое урчание в животе, отрыжка, 
вздутие живота и метеоризм, чередова-
ние запоров и поносов, непостоянные 
мигрирующие боли в разных отделах 
живота. Кроме того, многие носители 
гельминтов отмечают такие страннос-
ти, как повышенное образование слю-
ны и ощущение комка в горле.

Вопреки распространённому мне-
нию, попавшие в организм паразиты 
не обязательно осваиваются в кишеч-
нике. Они могут оккупировать лёгкие, 
мышцы и даже мозг. В зависимости 
от того, где они обоснуются, у человека 
развиваются те или иные проблемы. На-
пример, при токсокарозе, передающем-
ся человеку от собак, в печени, лёгких, 
поджелудочной железе, лимфоузлах 
и даже сердечной мышце появляются 
специфические образования – гранулё-
мы. При другой необычной форме ин-
фекции, которую люди тоже получают 
от кошек и собак, под кожей появляются 
мягкие зудящие и даже шевелящиеся 
«опухоли». На фоне паразитарных ин-
фекций в организме могут возникать 
те или иные доброкачественные обра-
зования. Поэтому если у женщины есть 
не поддающаяся лечению киста яични-
ка или миома матки, ей имеет смысл 
провериться на наличие паразитов.

Миф
Обнаружить 

паразитов несложно.

На самом деле. Стандартная диагнос-
тика – это анализы кала, соскобы с пе-
рианальных складок, иммунологичес-
кие исследования крови. Их делают 
в большинстве лабораторий. Но всё 
не так просто.

Анализы кала позволяют выявить 
только отдельные виды паразитов: ос-
триц, аскарид, простейших. И лишь 
в том случае, если паразит отложил 
яйца именно в порцию, взятую на ана-
лиз. Поэтому однократное обследова-
ние нельзя считать полностью досто-
верным. Нужно сдавать кал минимум 
три раза с промежутками в несколько 
дней.

Специальные иммунологические 
исследования более точны. Но на их 
результаты может влиять общее состо-
яние здоровья. Поэтому трактовка по-
лученных данных – прерогатива врача.

Кроме того, паразитарные инфек-
ции можно заподозрить по отклоне-
ниям в общем анализе крови. Так, 
при гельминтозах в крови повышает-
ся уровень клеток-эозинофилов, мо-
жет меняться уровень лейкоцитов, 

гемоглобина и СОЭ. Но опять же «рас-
шифровать» ваш анализ может только 
лечащий врач.

Миф
Всем людям нужно один-
два раза в год принимать 

антипаразитарные лекарства 
для профилактики.

На самом деле. Антипаразитарные 
препараты токсичны. Нередко на фоне 
их приёма у человека появляются тош-
нота, рвота, головная боль, перепады 
давления. Поэтому с профилактичес-
кой целью их применять не стоит.

Чтобы снизить риск гельминтозов, 
можно периодически проводить лёгкие 
«чистки» печени с помощью тюбажа, 
принимать курсом мягкие слабитель-
ные и желчегонные средства, гепа-
топротекторы. Всё это улучшает работу 
системы пищеварения, которая, буду-
чи здоровой, самостоятельно борется 
с гельминтами. Но учтите, что медика-
ментозная терапия должна применять-
ся только после консультации врача! Су-
ществует масса противопоказаний для 
такого лечения, например наличие жел-
чных камней.

Определёнными антипаразитарными 
свойствами обладают лук, чеснок, гор-
чица, перец, а также природные горе-
чи – подорожник, крапива, тысячелис-
тник, одуванчик. Включайте их в свой 
рацион, используйте в виде отваров. Па-
разиты не любят кислое, острое и солё-
ное – всё, что стимулирует выработку 
желудочной кислоты и желчи. Однако 
включать такую пищу в меню нужно, 
только если нет противопоказаний.

Анна МАРТОВА

Чтобы не допустить проникновения пара-
зитов в организм, соблюдайте правила 
предосторожности.

 ● Избегайте сомнительной еды, которая 
не подверглась тщательной кулинарной 
обработке. При засолке рыбы свежую туш-
ку сначала заморозьте. Для разделки сы-
рого мяса нужно иметь отдельную доску.

 ● Не покупайте сыровяленые продукты 
с рук. Овощи, фрукты и зелень тщательно 
мойте проточной водой. Никогда не пробуй-
те на рынке виноград и не режьте арбузы.

 ● Не целуйте домашних животных, какими 
бы чистыми они ни казались. Не подпускай-
те их к своей еде и не спите с ними в одной 
кровати. Не реже раза в 3–6 месяцев про-
водите им курсы дегельминтизации.

Важно

Развенчиваем самые рас-
пространённые мифы о гель-
минтах, простейших и других 
незваных «гостях», которые 
могут обосноваться в нашем 
организме.

На вопросы читателей 

отвечает юрисконсульт 

детской городской поликли-

ники № 118 Департамента 

здравоохранения Москвы 

Михаил ЖАМКОВ.

Старый на новый

 Муж хотел поменять ста-
рый полис ОМС на новый. 
Но его везде отфутболива-
ют. Есть на этот счёт ка-
кие-то официальные указа-
ния – куда обращаться?

Татьяна, Москва

– Нужно выбрать страховую компа-
нию, которая будет представлять ваши 
интересы, и обратиться в неё. Подать 
заявление о замене полиса ОМС на до-
кумент нового образца можно также 
в Многофункциональный центр (МФЦ) 
или в районную поликлинику.

Для оформления надо предоставить:
1. Документ, который подтверждает 
личность гражданина РФ.
2. Свидетельство государственного 
пенсионного страхования (если есть).

Страховая компания выдаст специ-
альное свидетельство, которое под-
тверждает факт оформления полиса. 
Это свидетельство действительно в те-
чение 30 дней с момента выдачи. После 
этого страховая компания выдаёт по-
лис единого образца.

Подать письменное заявление вы 
можете лично или через Интернет. 
Также можно воспользоваться и услу-
гами почты. После подачи такого заяв-
ления вы должны получить извещение, 
в котором указывается, готов ли полис 
и где вы можете его забрать. Обычно 
это происходит в течение трёх дней.

Менять страховую компанию мож-
но не чаще, чем раз в год.

Кто оплатит?

 Должен ли работодатель 
оплачивать первичный мед-
осмотр работника, если ра-
ботник проработал всего 
1 день и решил уволиться?

Василий, Калуга

– Работник при поступлении на работу 
должен пройти медицинский осмотр 
в случаях, предусмотренных Трудовым 
кодексом РФ и иными федеральными 
законами. В частности, согласно ст. 
213 ТК РФ медосмотр необходим при 
поступлении на тяжёлую работу, на ра-
боту с вредными или опасными усло-
виями труда, работу, связанную с дви-
жением транспорта, для определения 
пригодности к работе и предупрежде-
ния профессиональных заболеваний.

В части второй ст. 212 и части шестой 
ст. 213 ТК РФ сказано, что проведение 
осмотров работодатель обязан органи-
зовать за счёт собственных средств. При 
увольнении работника у работодателя 
нет оснований удерживать оплаченную 
им стоимость медосмотра из заработ-
ной платы работника, потому что это 
не предусмотрено в ст. 137 ТК РФ.

ВАШЕ ПРАВО  

Уважаемые читатели, если у вас есть вопросы 
к юристу, присылайте их на адрес редакции 
с пометкой «Ваше право»: 
101000, г.  Москва, ул. Мясницкая, д. 42,
еженедельник «АиФ. Здоровье», 
или на наш электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ах вы, паразиты!
Как справиться с гельминтами

Взрослые частоВ част
заражаются, упот-з ются, пот-
ребляя полусыр полусырое 
мясо или рыбум и рыбу
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ГИДРАДЕНИТ – это гнойное 
воспаление апокринных по-
товых желёз. Большинство 
из них размещается в области 
подмышек, поэтому болезнь 
чаще всего затрагивает имен-
но их. Хотя бывает гидраденит 
околопупочной области, пахо-
вых складок, ануса, половых 
органов.

Группа риска
Второе название гидраденита 
возникло не случайно. Холми-
ки, вырастающие у человека 
под мышками или в другом 
месте, и вправду напоминают 
упомянутую часть тела у со-
бак. Чаще всего гидраденит 
возникает летом, но может по-
явиться и в другое время года. 
В большинстве случаев этим 
недугом страдают женщины. 
Чаще всего – в период гормо-
нальных бурь: во время по-
лового созревания, беремен-
ности или климакса. У детей 
и пожилых такого заболева-
ния, как правило, не бывает – 
у одних апокриновые железы 
ещё не начали функциониро-
вать, а у других уже угасли.

Обнаружив у себя под мыш-
ками крупный болезненный 

узел, который тревожит 
не только при надавлива-
нии на него, но и в состоянии 
покоя, женщины начинают 
не на шутку паниковать. Мно-
гие торопятся к маммологу. 
И правильно делают – бди-
тельность лишней не бывает. 
Но, к счастью, чаще всего про-
блема оказывается всё же не в 
груди, а в гидрадените.

Растущий узелок
Стартует гидраденит с появле-
ния небольших плотных зудя-
щих узелков на коже, которые 
через день-другой существенно 
вырастают и набухают (до 2 см 
в диаметре). Помимо этого 

порой появляются слабость, 
повышенная температура. Если 
запустить заболевание, может 
возникнуть абсцесс.

Возбудителем данной ин-
фекции, как правило, являет-
ся золотистый стафилококк, 
попадающий из устья волося-
ного фолликула в выводящий 

проток апокринных желёз. 
Спровоцировать воспаление 
могут переохлаждение орга-
низма, снижение иммуните-
та, повышенная потливость, 
плохая гигиена или порезы 
кожи (например, при бритье). 
Также опасность представля-
ет слишком частое и непра-
вильное использование анти-
перспирантов. Ну и, наконец, 
больше других к этому забо-
леванию расположены люди 
с эндокринными заболевания-
ми: сахарным диабетом, ожи-
рением. У них нередко недуг 
протекает с осложнениями.

Что делать?
 ● При первых признаках гид-

раденита стоит обратиться 
к дерматологу или хирургу. 
Врач выпишет препараты (как 
правило, антибиотики).

 ● В первые несколько дней 
после выявления инфекции 
можно каждые 4–5 часов про-
гревать поражённые участ-
ки сухим теплом. Например, 
прикладывать к больному 
месту нагретое утюгом мах-
ровое полотенце и держать, 
пока не остынет. Также мож-
но принимать солнечные ван-
ны – подставляя подмышки 

солнечным лучам. Но делать 
это надо аккуратно, чтобы из-
бежать солнечных ожогов.

 ● Важно регулярно обраба-
тывать пострадавшее место 
влажными антисептически-
ми салфетками и салицило-
вым, борным или камфорным 
спиртом. А вот мыть эту об-
ласть нельзя – вода способству-
ет распространению инфек-
ции. Поэтому принимать душ 
нужно, избегая попадания вла-
ги на больное место. А о купа-
нии в водоёмах и вовсе на вре-
мя надо забыть.

 ● Обрабатывать инфильтрат 
зелёнкой или йодом не стоит, 
а вот кожу вокруг него – име-
ет смысл. И конечно, ни в коем 
случае нельзя самим выдавли-
вать гной: так можно спрово-
цировать заражение крови.

 ● При гидрадените эффектив-
но физиотерапевтическое 
лечение: терапия лучами уль-
трафиолетового спектра, элек-
трофорез, магнитотерапия. 
Если же физиотерапевтичес-
кие методы будут неэффектив-
ны и образуется абсцесс, при-
дётся вскрывать уплотнение 
хирургическим способом.

Елена АМАНОВА

У этого заболевания 
два названия. Одно ме-
дицинское, вполне се-
бе приличное – гидра-
денит. Второе народное 
и совсем неблагозвуч-
ное – «сучье вымя».

Женщины щин
страдаютрадаю
заболеванболеванием 
чаще мужще мужжчин

Недуг с дурным именем
Кому грозит гидраденитКому грозит гидраденит
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Первый звоночек

 Муж курит, в последнее время стал сильно кашлять 
по утрам. Уговариваю обратиться к врачу, а он гово-
рит: «Ничего страшного, кашель курильщика – нор-
ма». Неужели он прав?

Марина, Липецк

ЕСЛИ у вас часто обостряется гемор-
рой, главное – позаботиться о регу-
лярной работе кишечника, ни в коем 
случае не допуская запоров. Ведь запор 
способствует ещё большему набуха-
нию расширенных вен и их кровоточи-
вости при натуживании.

Обогатите меню 
растительной клетчаткой
Она притягивает на себя воду, 

увеличивается в объёме и тем самым 
помогает размягчить стул. А ещё слу-
жит питательной средой для полезной 
кишечной флоры.

Клетчатка содержится в злаковом 
и ржаном хлебе, в отрубях и цельно-
зерновых крупах, в свежих овощах 
и фруктах. Особенно полезны абрикосы 
и сливы. Они могут выручить даже при 
сильном запоре, особенно если съедать 
их свежими. Но пользу принесут эти 
плоды и в виде сухофруктов и компотов.

Среди каш стоит выбирать серые 
и тёмные: овсянку, перловку, гречне-
вую и ячневую. Из овощей наиболее 
ценны свёкла, морковь, цветная капус-
та и брокколи, кабачки.

Ещё один отличный источник клет-
чатки – отруби. В идеале стоит вклю-
чать их в рацион ежедневно. Измель-
чённые отруби можно добавлять 
в каши, супы, пюре либо разводить во-
дой и принимать во время еды.

Выбирайте 
правильные напитки
Беспроблемная работа ки-

шечника невозможна без соблюдения 
питьевого режима. Необходима жид-
кость и для нормального кровообраще-
ния, предотвращения избыточной вяз-
кости крови, что также немаловажно 
при геморрое.

Чтобы вычислить персональный ми-
нимум жидкости, который вы должны 
получать за день, умножьте свой вес 
на 40 мл. Особенно полезно принимать 
стакан прохладной воды утром, нато-
щак. Он поможет включить процесс 
пищеварения, усилить перистальтику 
кишечника и ускорить его очищение. 
Полезно употреблять минеральную воду 
без газа, свежевыжатые фруктово-овощ-
ные соки и морсы. Хороши от геморроя 
и кисломолочные напитки: кефир, ря-
женка, йогурт, «снежок», особенно обо-
гащённые бифидо- и лактобактериями.

А вот любые ки-
сели, гранатовый сок, 

крепкий чёрный чай и кофе способ-
ны усугубить геморрой. От них луч-
ше отказаться либо свести их в ра-
ционе к минимуму. А на спиртные 
напитки вообще накладывается за-
прет – от них геморрой почти всегда 
обостряется.

Включите в рацион масло
Принимайте столовую ложку 
оливкового, льняного или дру-

гого растительного масла натощак – 
это поможет наладить пищеварение 
лучше многих лекарств. Причём ес-
ли проблемы кишечника сочетают-
ся с гастритом или язвой желудка, 
то приём масла решит одновременно 
несколько задач.

Также можно смешивать порцию 
масла с кисломолочным продуктом 
и выпивать перед сном – это облегчит 
утреннее очищение кишечника.

Организм будет благодарен и в том 
случае, если вы замените раститель-
ным маслом традиционные салатные 
заправки вроде майонеза и сметаны.

Соблюдайте график
Для профилактики внезапных 
обострений стоит приучить 

свой организм к режиму дня. Питаясь 
в одно и то же время, вы поможете ор-
ганам пищеварения работать по графи-
ку. Тогда к завтраку, к обеду и к ужину 
у вас будут вырабатываться нужные 
ферменты для обработки пищи. Станут 
вовремя формироваться и выводиться 
ненужные «отходы производства».

При склонности к геморрою имеет 
смысл питаться дробно, до пяти-шести 
раз в день, маленькими порциями. Это 
традиционные завтрак, обед и ужин 
плюс лёгкие перекусы – ланч, полдник 
и вечерний стакан кефира.

Избегайте диет
Для мужчин это менее типич-
но, а вот у женщин запоры час-

то становятся следствием белковых ди-
ет (кремлёвская, диета Аткинса, диета 
Дюкана). Они основаны на питании 
преимущественно животным белком – 
мясом, птицей, рыбой. Такой стиль 
питания излишне нагружает систему 
пищеварения, часто провоцируя затор 
в кишечнике.

Крайне нежелательна при геморрое 
популярная среди худеющих рисовая 
диета. Рис оказывает закрепляющий 
эффект. Не увлекайтесь в этой дели-
катной ситуации и свежими сдобными 
мучными изделиями, предпочитайте 
им подсушенные.

Марина ЛЕВИНА

У вас есть склонность к ге-
моррою? Тогда следить 
за своим питанием придётся 
особенно тщательно! Какие 
правила надо соблюдать?

И никакого геморроя!
Какая еда поможет справиться с его проявлениями

Глаза устали

 В последнее время заметила, что к вечеру сильно ус-
тают глаза. Это опасно?

Татьяна К., Ярославль

 ● Пользуйтесь увлажняющи-
ми каплями – аналогами слёз-
ной жидкости. Применять их 
можно в любое время, когда 
вы чувствуете дискомфорт: 
они увлажнят глаз и уменьшат 
проявления усталости.

 ● Выполняйте глазную гим-
настику. Посмотрите в одну 
сторону, в другую, с усилием 
зажмурьтесь, а затем широко 
раскройте глаза, «нарисуйте» 
ими восьмёрку, несколько раз 
переведите взгляд с ближней 
точки вдаль. Эти нехитрые 
приёмы действительно по-
могают снять спазм внутри-
глазных мышц. И обязательно 
разминайте не только глаза, 
но и тело, особенно область 
шеи. Можно делать самомас-
саж шейно-воротниковой 
зоны.

 ● В свободное время больше 
двигайтесь и обязательно за-
пишитесь в бассейн. Плава-
ние положительно действует 
на состояние позвоночника 
и мышц спины и шеи: они, 
с одной стороны, расслабля-
ются, а с другой – тренируют-
ся, становятся более крепки-
ми. Это благотворно влияет 
на зрение.

Отвечает 

хирург-офтальмолог 

высшей квалифика-

ционной категории, 

кандидат 

медицинских наук

Светлана МИЛОВА:

– В последнее время с жало-
бами на усталость глаз к оф-
тальмологам приходит много 
пациентов. Люди всё чаще вы-
нуждены работать с объекта-
ми, расположенными близко 
от глаз: с компьютером, бу-
магами на столе. Наши орга-
ны зрения изначально на это 
не рассчитаны, поэтому 
и наступает утомление. 
Если это происходит сис-
тематически, то в конеч-
ном счёте может вести 
к снижению остроты 
зрения и создавать 
предпосылки для глау-
комы и даже дистрофии 
сетчатки. Так что жела-
тельно не допускать зри-
тельной усталости.

 ● Во время работы обязатель-
но делайте перерывы. В иде-
але в течение одного часа 
нужно 40 минут выполнять 
задания, глядя в монитор, 
а остальные 20 – заниматься 
чем-то другим. Такой режим 
позволяет провести за ком-
пьютером без последствий 
хоть целый день.

Отвечает заведующий терапевти-

ческим отделением поликлиники 

ФГБУ «Лечебно-реабилитаци-

онный центр» Минздрава РФ, 

руководитель 

Центра лечения 

кашля, член Евро-

пейского респира-

торного общества 

Эльдар ГУСЕЙНОВ:

– Кашель курильщика – это 
первый симптом хроничес-
кой обструктивной болезни 
лёгких, или сокращенно 
ХОБЛ. Это тяжёлое заболева-
ние, при котором постепенно 
нарушается проходимость ды-
хательных путей. На конечных 
этапах больному приходится 
по 15 и более часов в сутки на-
ходиться на кислородотера-
пии, то есть дышать через мас-
ку, находясь в стационаре.

Конечно, такая стадия бо-
лезни наступает не сразу, 
а спустя десятки лет после 

первых проявлений ХОБЛ. Про-
блема в том, что этим первым 
проявлениям в нашей стране 
порой не придают значения.

ХОБЛ – это болезнь, прочно 
связанная с курением, и так 
называемый кашель куриль-
щиков – это показатель, что 
проходимость дыхательных 
путей уже нарушена. Именно 
на этой стадии имеет смысл 
обращаться к врачу, потому 
что только сейчас ХОБЛ об-
ратима: достаточно бросить 
курить – и состояние лёгких 
через некоторое время нор-
мализуется. Если же этого 
не сделать, со временем поя-
вится одышка – сначала при 
физической нагрузке, а затем 
и в покое. На этой стадии об-
ратить болезнь вспять уже 
нельзя, но можно значительно 
улучшить состояние больного. 
Правда, без отказа от сигарет 
всё равно ничего не выйдет.

Кисель, гранатовыйК й рана вый
сок, крепкий чайс пкий ай 
и кофе ли лучше
исключии ить

А 
сели, гййый

МЕДСОВЕТ
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Болит ушко

 Дочке 3 года 10 месяцев, 
ночью её беспокоила боль 
в ухе, я дала ей болеутоля-
ющее. Утром девочка вста-
ла вялая, ухо болело. Ходит 
она сейчас неуверенно. Объ-
яснить толком, как себя 
чувст вует, не может, но, по-
хоже, что у неё бывают голо-
вокружения. Несколько раз 
вырвало. Лечу компрессами 
на больное ушко. Скажите, 
возможна ли рвота, когда бо-
лит ушко?

Ирина, Смоленск

Отвечает педиатр, 

доктор медицинских наук, 

профессор 

Лев ХАХАЛИН: 

– Отит – коварное забо-
левание, в зависимос-

ти от случайных обстоятельств, та-
ких, например, как индивидуальные 
особенности строения среднего уха 
и сопутствующие заболевания лор-
органов, он может протекать тяжело, 
распространяясь на глубинные отде-
лы органа слуха, на барабанную пере-
понку и вестибулярный аппарат (орган 
равновесия тела). Именно воспаление 
в районе вестибулярного аппарата вы-
зывает головокружения и рвоту.

Из ваших слов следует, что вос-
палительный процесс зашёл далеко 
и «глубоко». Предполагаю, что домаш-
ними средствами ребёнка вылечить 
не удаст ся, девочку обязательно нужно 
показать лор-врачу, который опреде-
лит тактику лечения.

ПО СТАТИСТИКЕ, сон нарушен у каж-
дого третьего ребёнка до 6 лет, каждо-
го второго родителям сложно уложить 
спать. При этом психологи, педиатры 
и сомнологи обвиняют в этом… самих 
родителей. Это мы, измученные и ра-
зуверившиеся в себе, пытаясь нала-
дить детский сон, допускаем одни и те 
же ошибки.

Мы поздно укладываем детей

Недавнее британское исследование 
показало, что двухлетки сейчас спят 
на 40 минут меньше, чем их родители 
в том же возрасте, – и всё из-за позд-
них укладываний. Папа с мамой позд-
но возвращаются с работы и хотят по-
играть, поговорить с малышом перед 
сном. А ещё им хочется посмотреть ве-
чером телевизор, почитать в Интерне-
те новости, обсудить друг с другом, как 
прошёл день. В итоге дети бодрствуют 
до 11–12 часов ночи. А потом (вот ведь 
удивительно! Неужели не устали?) 
с боем укладываются спать.

На самом деле, чем больше ребё-
нок устал, тем сложнее ему успокоиться 
и уснуть. А заснув, он, скорее всего, бу-
дет спать тревожно и проснётся рань-
ше, чем если бы его уложили в нужное 
время. Не ждите, пока малыш перевоз-
будится и начнёт капризничать. Опти-
мальное время для укладывания зимой – 
18.30–20.30, летом – 19.00–21.30. «Так 
рано?» – удивитесь вы. Да, и эти цифры 
взяты не с потолка. Продолжительные 
фазы глубокого сна, во время которого 
восстанавливаются все системы орга-
низма, приходятся на 19.00–01.00. По-
пробуйте укладывать ребёнка пораньше, 
и он станет более спокойным и уравнове-
шенным, будет меньше болеть.

Укачиваем их и укатываем

Как радуются родители, когда ребё-
нок засыпает при укачивании в коляс-
ке, слинге или в автокресле! Многие 
мамы и папы укладывают так детей 
и на дневной сон, и на ночь.

На самом деле, если ребёнок всег-
да спит в движении, он не погружается 
в глубокий восстанавливающий сон, 
убеждён американский специалист 
по сну Майкл Вайсблутт. Сон в слин-
ге, движущейся коляске и в машине – 
поверх ностный, его можно сравнить 
со сном взрослых в самолёте. Поэтому 
разумнее укачивать ребёнка, только 
чтобы его успокоить, а потом уклады-
вать в кроватку.

Мы не тем их кормим вечером

Позднее возвращение родителей домой 
приводит к тому, что все поздно садят-
ся ужинать. И, когда все вместе собра-
лись за столом, как не полакомиться 
бисквитами, конфетами или другими 
сладостями.

На самом деле, чтобы дети луч-
ше спали, сажайте их за стол за 3 ча-
са до сна. И постарайтесь, чтобы ужин 
не был обильным. Перед сном не стоит 
давать тяжёлые мясные, грибные блю-
да – они долго перевариваются. А также 
сладкое (в том числе и печенье), шоколад 
и кофеинсодержащие продукты: какао, 
газировку, конфеты, мороженое, жвачку. 
Они мало того что возбуждают, так ещё 
и действуют как диуретик, и ваш малыш 
как минимум пару раз за ночь сбегает 
в туалет. По этой же причине не стоит пе-
ред сном пить много воды и морсов.

Идеальный вариант – крупы 
с небольшим кусочком рыбы, или мо-
лочные каши и сыр, молоко или йогурт, 
немного фруктов.

Перегружаем спальню 
электротехникой

Игрушки, компьютер, телевизор, теле-
фон, плеер, светящиеся обои, неоновые 
лампы, фосфоресцирующие наклейки 
на потолке – всё это мешает ребёнку 
уснуть и влияет на качество сна.

На самом деле засыпать и спать 
лучше даже без светильника, в тёмной 
комнате. Дети до года быстро к этому 
привыкают и не боятся. Дошкольни-
кам и школьникам с богатой фантази-
ей можно оставить ночник с мягким, 
приглушённым светом.

Не соблюдаем перед сном 
ритуалы

«Каждый мой день – это день сурка», – 
обречённо вздыхают неработающие 
мамы и стараются разнообразить 
жизнь свою и детей. Но детям нужны 
размеренность и предсказуемость.

На самом деле у вас обязательно дол-
жен быть ритуал укладывания спать. 
Переход от активности к покою должен 
быть плавным. Поужинали, поиграли, 
приняли ванну, переоделись в любимую 
пижаму, почитали книжку, пожелали 
всем «Спокойной ночи!»… Вы можете са-
мостоятельно придумать 3–4 действия, 
которые будут повторяться ежедневно 
в одно и то же время и расслаблять, ус-
покаивать и настраивать ребёнка на сон. 
Но если ребёнок уже зевает, забудьте 
о ванной и книгах и быстро в постель.

Создаём неправильные 
ассоциации на сон

Что необходимо взрослому, чтобы спо-
койно уснуть? Надеть уютную пижаму, 
почитать книгу, поговорить с любимым, 
укрыться одеялом – это и есть наши ас-
социации на сон. А теперь представьте, 
что вы уснули с обнимку с любимым 
и под любимым одеялом, а проснулись, 
например, под столом на кухне. Как 
быстро вы сможете заснуть вновь? Этот 
пример показывает, что чувствуют де-
ти, которые «укачались» на руках или 
в слинге у мамы, с соской или бутылоч-
кой во рту (это их ассоциации на сон), 
а проснулись одни в кроватке. Как вы 
не сможете спать без одеяла под столом, 
так и они будут требовать привычных 
условий засыпания. И маме придётся 
заново их укачивать среди ночи, заново 
поить из бутылки и засовывать в рот со-
ску – и так через каждые 40–45 минут…

На самом деле укладывать ребён-
ка спать надо в условиях, максималь-
но приближенных к тем, в которых он 
окажется при очередном ночном про-
буждении. Если вам приходится ука-
чивать его несколько раз за ночь при 
каждой смене цикла сна, откажитесь 
от укачиваний. Замените их сначала 
поглаживаниями и постепенно учите 
малыша засыпать самостоятельно.

 Не поддерживаем в детской 
правильную температуру 
и влажность

Если ребёнок часто просыпается но-
чью, возможно, ему некомфортно – 
слишком жарко или холодно. Если он 
часто просит пить, скорее всего, воз-
дух в комнате слишком сухой.

На самом деле мы часто кутаем ма-
лышей. Выбирайте пижаму по сезону. 
А если у вас в спальне холодно, заведи-
те для ребёнка спальный мешок, одея-
ло многие дети сбрасывают.

Евгения ДАНИЛОВА

Тысячи молодых мам жалуют-
ся на интернет-форумах, что 
с трудом укладывают спать 
своих малышей. Почему? Ка-
кие ошибки они делают?

Спи, моя радость, усни!
Как наладить сон малыша

Сколько дети должны спать?

Новорождённый 16–20 часов в сутки

Ребёнок 1–2 месяцев 15–17 часов

…3–4 месяцев 14,5–17 часов

…5–6 месяцев 13,5–16 часов

…7–8 месяцев 13,5–15 часов

…9–12 месяцев 13–15 часов

…18 месяцев 13,5 часа

…2 лет 12–13 часов

…3–4 лет 12 часов

…5–7 лет 11–11,5 часа

…8–10 лет 10–11 часов

…11–12 лет 9–10 часов

…13–14 лет 9–9,5 часа

…15–17 лет 8–9 часов

1

3

5

2

4

6

7

– Моему сыну 2,5 месяца. Он со-

знательный парень и в основ-

ном спит. Конечно, когда будут 

колики, полезут зубки, это ус-

ложнит жизнь. Но в качестве 

основного правила для успокое-

ния младенца я бы посоветовал 

как можно больше днём гулять 

на свежем воздухе и по возмож-

ности не делать так, чтобы 

ребёнок целый день спал.

2

Михаил 
Грушевский:
МММММММММММММиМММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

ВОПРОС–ОТВЕТ 
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Выбирая к новому учебному 
году рабочий уголок для 
ребёнка, на что вы обра-
щаете внимание в первую 
очередь? На внешний вид 
мебели, цену, подходит ли она 
под обои в детской? Всё не то!

Пусть вертится!
Первое, что следовало бы оце-
нить, – соответствует ли ме-
бель основным принципам 
эргономики детского рабочего 
места. Любой ортопед подтвер-
дит: здоровье позвоночника 
(а значит, и всего организма) 
во многом зависит от того, 
удобно ли и правильно ли си-
дит человек за рабочим столом.

Правильный стул дол-
жен иметь надёжную спин-
ку, поддерживающую спину, 
и не иметь подлокотников, 
чтобы ребёнок мог свободно 
менять позу во время сиде-
ния. И не ругайте чадо, если 

во время выполнения уроков 
он не сидит как вкопанный, 
а вертится, – так и надо!

Угол наклона
Хорошо, если письменный 
стол будет иметь на-
клонную столешницу, 
в идеале – регулиру-
емую по высоте на-
клона. Столешница, 
которая может подни-
маться и опускаться, 
полезна и для глаз. 
Если малыш сильно 
склоняется над тет-
радкой, ухудшается его 
зрение, утомляются 
глаза и может развиться 
близорукость. Офталь-
мологи считают, что 
оптимальное рассто-
яние между тетрадью 

и глазами – 30–35 см. Регули-
руемая столешница позволит 
соблюсти нужную дистанцию. 
Кстати, для каждого вида ра-
бот рекомендуется свой на-
клон столешницы:

 ● 0–5° – для рисования, леп-
ки, моделирования;

 ● 10° – для письменных 
работ;

 ● 20° – для чтения.
Очень удоб-

ны письменные 
столы с раздель-

ной столеш-
ницей – такая 
конструкция 

позволяет на-
клонять лишь одну 

часть, а на второй, 
неподвижной, 
хранить книжки 
и тетрадки.

На телескопических 
ножках
Ну и разумеется, стол и стул 
должны соответствовать росту 
ребёнка. Сидящий за столом 
должен соблюдать «правило 
трёх прямых углов: угол в 90° 
или чуть больше должен об-
разоваться между туловищем 
и бёдрами, бедром и голенью, 
голенью и стопой. Спина си-
дящего должна быть прямой, 
локти – свободно распола-
гаться на столешнице, а обе 
ступни – всей поверхностью 
стоять на полу. Ноги болтаться 
в воздухе не должны ни в коем 
случае. Когда ребёнок сидит, 
правильная по высоте столеш-
ница находится на уровне сол-
нечного сплетения, выше лок-
тя ребёнка на 5–6 см.

Письменный стол и крес-
ло ученика должны быть ему 
впору. Но как реализовать эту 
задачу? Ведь дети постоянно 

растут! Неужели ежегодно по-
купать новую мебель? Нет, 
конечно! Нужно выбирать та-
кие стол и стул, которые будут 
расти вслед за ребёнком и про-
служат ему с первого класса и 
как минимум до выпускного. 
Идеально, если стол будет «рас-
ти» за счёт телескопических 
ножек: такая возможность пре-
дусмотрена в современных сто-
лах-трансформерах, которые 
могут подрастать или умень-
шаться буквально за секунды. 
Это очень удобно, если в семье 
несколько детей разного воз-
раста, они все смогут по оче-
реди заниматься за таким сто-
лом. Но и для единственного 
наследника письменный стол 
на вырост станет отличной по-
купкой, так как подобная ме-
бель будет «взрослеть» вместе 
со своим владельцем.

Елена НЕЧАЕНКО

ВЫБИРАЕМ СТУЛ И СТОЛ 

Рабочее место

Наш эксперт – 
психолог 
Софья ШНОЛЬ.

Когда это нужно?
Мы всё время что-то оцениваем. Напри-
мер, изучаем окружающую обстановку, 
чтобы понять, нет ли рядом опасности. 
Или нюхаем пищу, определяя степень 
её свежести. Когда мы знакомимся с но-
выми людьми, мы оцениваем свою эмо-
циональную реакцию на них, чтобы 
определить, стоит ли нам иметь с ними 
дело. Также оценка нужна при отборе 
куда-то (например, в баскетбольную 
секцию) как критерий соответствия оп-
ределённым параметрам. Она может 
служить стимулом и знаком, дающим 
плюс к репутации в тех случаях, когда 
нужно быстро обозначить и подтвер-
дить свои способности. Однако сама 
по себе она ничего не значит. Оценка 
годится для определения уровня зна-
ний или умений, но не должна прони-
кать глубже, определяя личность.

Недотянул до эталона
Проблемы возникают тогда, когда 
некий образец объявляется единст-
венно верным, а всё, что ему не соот-
ветствует, – плохим. Ребёнок, постав-
ленный перед таким требованием, 
не может ощутить радость творческо-
го поиска, он нацелен исключительно 
на то, чтобы угадать правильный ответ.

Там и тут слышны жалобы, что сов-
ременные дети ничего не хотят и ничем 
не интересуются. Но для дерзновения 
им нужно право на ошибку, а взрослые 
этого права им не дают. Стандарти-
зированные экзамены, допускающие 
лишь один вид ответа на вопрос, – воп-
лощение оценки в плохом смысле слова. 
Кстати, модный ныне приём «мозгового 
штурма», который используется в рабо-
те многих компаний, – отнюдь не нов-
шество, а естественный способ работы 
мозга, просто взрослым людям при-
шлось заново выдумать то, от чего их 
успешно отучили в детстве.

У некоторых взрослых бывают 
слишком чёткие представления о том, 
как именно должны быть сделаны 
уроки, вымыта посуда, заправлена 
постель… и если ребёнок недотянул 
до эталона, хоть и старался, всё, что он 
делал, словно бы обесценивается. Та-
кое отношение отбивает желание де-
лать что бы то ни было.

Сравнения неуместны
Важно, чтобы оценка из повода для 
лёгкой гордости не превратилась в ус-
ловие родительской любви. К несчас-
тью, есть семьи, где ребёнок всё время 
находится под прицелом оценки, а сам 
по себе не очень интересен своим близ-
ким. Если оценка по математике ста-
новится для родителей оценкой ума их 
ребёнка – для них это повод задумать-
ся: как так случилось, что оценка стала 
важнее ребёнка? Так бывает, когда ро-
дители воспринимают детей как своё 

продолжение и опасаются осуждения 
в случае их неудач. Отказавшись от та-
кой точки зрения, они будут оценивать 
своего ребёнка по-другому. Согласи-
тесь, есть разница между разными спо-
собами высказать мнение, например, 
о выбранном ребёнком наряде: «То, как 
ты оделся, годится для игры в футбол, 
но не подходит для театра» или «Если 
ты пойдёшь со мной в таком виде, ты 
меня опозоришь».

Особенно болезненно для ребёнка, 
когда родители сравнивают его с дру-
гими детьми: «Посмотри на соседского 
мальчика: он и учится на «отлично», 
и в музыкальную школу ходит, и спор-
том занимается, а ты?» Подобное срав-
нение совершенно не учитывает того 
простого факта, что все дети разные 
и способности и интересы у них раз-
ные тоже. Когда человека призывают 
быть, как кто-то другой, ему словно 
бы предлагают отказаться от самого 
себя. Иногда это делается в завуалиро-
ванной форме, когда родитель как бы 
невзначай начинает при своём ребён-
ке расхваливать другого. Даже если 
дети в этот момент не слышат ничего 
дурного о себе, они всё равно чувству-
ют подоплёку и сникают. Попробуйте 
примерить это на себя, представив, как 
ваше чадо говорит вам что-то вроде: 
«А вот Васе мама купила смартфон…»

Сначала – любовь
Оценка – будь то критика или похва-
ла – должна касаться только действий, 
но не личности ребёнка. Любое оцени-
вание допустимо в семье лишь на фоне 
любви и взаимного доверия. Чтобы 
принять оценку, человек должен чувст-
вовать безопасность контакта. Есть 
родители, считающие критику выра-
жением любви, но их взгляд ошибочен 
и пагубен для развития ребёнка. Спер-
ва необходимо установить с дочкой или 
с сыном тёплые отношения и уж потом 
переходить к оцениванию. Если надёж-
ных доверительных отношений нет, 
от критики лучше пока воздержаться. 
Особенно в подростковый период, ког-
да дети переживают сильную внутрен-
нюю неуверенность, а потому особенно 
уязвимы перед каждым замечанием.

Ребёнок любого возраста должен быть 
уверен, что в семье его любят и всегда 
предпочтут другим детям. На фоне этой 
уверенности ему будет легко принять 
любое, даже самое строгое критическое 
высказывание, потому что оно не будет 
для него свидетельством того, что он 
какой-то «не такой», а будет оценивать 
лишь его действия в данный момент.

Но даже если детско-родительские 
отношения тёплые, не переусердствуй-
те с замечаниями – любое оценивание 
хорошо в меру.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

 ● Ребёнок нам ценен сам по себе – такой, 
какой он есть.

 ● Оценивайте действие, а не человека. 
Не говорите «ты плохой», говорите «ты сей-
час поступил плохо».

 ● Ваш ребёнок – это не вы, и его дейст-
вия – не ваши действия.

 ● Похвала – это оценка. Для выражения 
любви и благодарности пользуйтесь дру-
гими средствами.

 ● Сначала – любовь, критика – потом.

Важно

Если доверитель-Е рите ь-
етт, ных отношений н ошен й нет

от критики лучо ики лучше 
воздержв жаться

Прибегать к оцениванию 
в воспитании можно и иног-
да даже нужно. Главное – де-
лать это правильно и к месту.

Ребёнок на троечку
Зачем мы оцениваем своих детей?
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ПОКЛОННИКИ не случайно 
зовут спортсменку «золотой 
рыбкой»: сегодня она девят-
надцатикратная чемпионка 
мира, трёхкратная олимпий-
ская чемпионка и девятикрат-
ная чемпионка Европы. А ещё 
Наталья – любящая мама: чуть 
больше полутора лет назад 
у неё родился сын Семён.

Наше интервью – о спорте, 
семье и о том, как удаётся это 
совмещать.

На три головы выше
– Наталья, в синхронном 
плавании российские спорт-
сменки вне конкуренции. 
Ближайшие соперники – 
китайцы – не завоевали 
в Казани ни одного «золота». 
Как они ни стараются, 
не могут вас превзойти…

– Китайцы показали очень 
высокие результаты. Но, 
слава богу, мы от них име-
ли хороший отрыв. Они 
нам уступают во всём: 
и в технике, и в сложнос-
ти, и в артистичности. Наш 
тренер говорит: «Чтобы 
не волноваться, надо быть 
на три головы выше сопер-
ников. Тогда и не нужно бу-
дет оглядываться ни на ко-
го». Это золотое правило 
для всех спортсменов.

Я в синхронном пла-
вании 20 лет. С каждым 
годом усложняются про-
граммы, никто не стоит 
на месте, идёт постоянное 
совершенствование и са-
мого спорта, и судейства. 
Так что мы тоже должны 
на каждом старте доказы-
вать, что мы лучшие.

Продолжала плавать 
для себя
– Говорят, после рождения 
ребёнка женщина по-иному 
ощущает своё тело. Если это 
так, то в вашем случае это 
«по-иному» явно помогло…

– На самом деле я каких-то 
глобальных изменений пос-
ле рождения сына в своём 
организме не почувствова-
ла. Когда была беременная, 
не строила никаких пла-
нов по поводу возвращения 

в команду. Но продолжала 
плавать – естественно, по-
тихонечку, просто для себя.

Тренироваться начала, 
когда сыну исполнилось 
10 месяцев. Самое волни-
тельное для меня было ре-
шиться. Были вопросы: 
как буду себя чувствовать 
в воде, будут ли силы, как 
я буду совмещать?.. Когда 
же начала тренироваться, 
то никаких вопросов уже 
не возникало, смогу или 
не смогу. Чётко поняла: 
есть дело, есть желание – 
надо в поте лица работать.

Уезжала из дома очень 
рано, на тренировочную 
базу проскакивала минут 

за 45, у меня была все-
го одна тренировка. На-
зад на дорогу тратила по-
рядка часа десяти – часа 
двадцати минут. К обеду 
старалась попасть домой 
и уже сама покормить сы-
на. Если сильно хочешь, 
обязательно сделаешь, что 
намечаешь.

– Нашим читательницам 
будет интересно, как вам 
удалось согнать вес после 
рождения ребёнка.

– Вот с этим как раз ника-
кой сложности не было. Хо-
тя я набрала 16 кг во время 
беременности, они все уш-
ли буквально за месяц-два 
после родов.

Вообще поддержание 
веса, если занимаешь-
ся синхронным плавани-
ем, не проблема. Конечно, 
здоровое питание должно 
войти в привычку. Но ес-
ли учесть, сколько мы 
проводим времени в воде, 
то ясно, что после таких 
нагрузок и энергозатрат 
нам можно есть буквально 
всё. Организм всё примет 
и нужное для него усвоит. 
Я лично очень люблю мо-
лочный шоколад и ем его 
постоянно. В нём есть гор-
мон счастья, и он улучшает 
мне настроение.

В маму или в папу?
– Вы отдали бы сына 
в син хронное плавание? Или 
он пойдёт по стопам отца 
и станет прыгуном с вышки 
(муж Натальи – Сергей 
Аникин, призёр чемпионата 
Европы по прыжкам 
в воду. – Ред.)?

– Сначала его надо будет 
научить плавать, пусть ес-
тественно ориентирует-
ся и в водных стихиях. Он 
уже в круге хорошо дер-
жится. Так или иначе, 
спорт будет присутствовать 
в его жизни, возможно, 
не на профессиональной 
основе, а исключитель-
но для здоровья. И конеч-
но же, когда подрастёт, мы 
у Семёна спросим, что ему 
больше всего нравится. 
Главное, чтобы он от свое-
го выбора получал удо-
вольствие. Никто его не бу-
дет заставлять заниматься 
не своим делом.

Дмитрий ГРАНЦЕВ

Йод – необходимый минерал для 
всех от мала до велика. Но особенно 
важно получать его в достатке бере-
менным женщинам. Ведь без него 
невозможно правильное физичес-
кое и умственное развитие будущего 
ребёнка.

ЙОД входит в состав гормонов щитовид-
ной железы (тироксина, трийодтирони-
на, тиреокальцитонина) и участвует ед-
ва ли не во всех процессах, проходящих 
в организме мамы и ребёнка. За это его 
и окрестили «дирижёром». Но получать 
йод, особенно в первом триместре, ма-
лыш может только от мамы – поначалу 
его собственная щитовидная железа 
ещё не развита, да и потом, когда она 
уже включается в работу (это происхо-
дит не раньше 15-й недели), мамины 
гормоны ему всё ещё требуются. Поэто-
му беременная женщина должна поза-
ботиться о том, чтобы этого минерала 
хватило на двоих. А то и на троих – та-
кое тоже сегодня бывает нередко.

Самый важный дефицит
К сожалению, у большинства будущих 
мам имеется дефицит йода в организ-
ме, поскольку в нашей воде и почве 
этого минерала очень мало, а мор-
скую рыбу и морепродукты (главные 
источники йода в пище) мы потреб-
ляем недостаточно. К тому же потреб-
ность в йоде во время беременности 
возрастает.

Лучше узнать о наличии йододе-
фицита ещё на этапе планирования 
и начать восполнять дефицит заранее. 
Но не поздно это делать и после зача-
тия. Достаточное количество йода в ор-
ганизме способствует:

 ● нормальному течению беременности 
и родов, а также достаточному коли-
честву и качеству грудного молока;

 ● правильному формированию 
нервной системы плода и его хороше-
му интеллекту;

 ● развитию крепкого скелета у ребёнка.
Дефицит йода приводит к гипотирео-
зу – нехватке гормонов щитовидной же-
лезы у мамы и у плода, что может стать 
причиной замирания беременности, 
выкидыша, токсикоза, нарушения родо-
вой деятельности, врождённых пороков 
умственного развития у малыша…

Признаки едва 
заметны
При существенной 
нехватке йода у жен-
щины может появить-
ся эндемический зоб, то есть щитовид-
ка увеличится в размерах. Но зачастую 
никаких явных признаков йододефи-
цита не наблюдается – и это особен-
но опасно. Поэтому женщинам в по-
ложении нужно с особым вниманием 
следить за своим самочувствием. Кос-
венными симптомами йододефицита 
могут быть: раздражительность, ухуд-
шение памяти и внимания, упадок сил, 
головные боли, низкое давление, час-
тые простуды, чрезмерный набор веса 
при умеренном аппетите, отёки, озноб, 
тошнота, сухость кожи и ломкость во-
лос. При подобных признаках лучше 
не медлить с визитом к эндокриноло-
гу – ведь если вовремя ликвидировать 
йододефицит, и с ребёнком, и с мамой 
всё будет в порядке. Чтобы узнать, как 
работает щитовидная железа, нужно 
сдать анализы на гормоны и пройти 
ультразвуковое исследование.

Избыток хуже нехватки
Суточная норма йода для беремен-
ных – 200–250 мкг в сутки. Поддер-
живать нормальный физиологичес-
кий уровень йода в организме можно 

с помощью пищи, богатой этим мине-
ралом. Это прежде всего морская ры-
ба и морепродукты, которые должны 
быть на столе каждой женщины не ре-
же двух раз в неделю, а также куриные 
яйца и молочные продукты. Простой 
и бюджетный вариант – использовать 
в пищу йодированную соль (5–6 г со-
ли в день содержит суточную норму 
йода). Но тут важно помнить, что этот 
минерал испаряется при кипячении, 
поэтому такую соль нужно добавлять 
уже в готовое блюдо. Альтернатива со-
ли – яблочные зёрнышки, которые то-
же содержат очень много йода.

Конечно, проще принимать йод в ви-
де препаратов либо в составе поливита-
минных комплексов. Однако тут нельзя 
не сказать о риске передозировки, ведь 
избыточное количество йода едва ли 
не опаснее, чем его нехватка. При ре-
гулярном потреблении йода в дозе, 
в 2,5 и более раз превышающей нор-
мальную, возникает риск тиреотокси-
коза – избыточной выработки гормонов 
щитовидной железы, которая также 
опасна для здоровья мамы и ребёнка. 
Поэтому очень важно учитывать коли-
чество йода, которое поступает в ор-
ганизм в целом: из поливитаминных 
комплексов, специальных препаратов, 
а также из продуктов. И лучше вооб-
ще не начинать приём препарата йода, 
не проконсультировавшись с врачом.

Алиса МИХАЙЛОВА

ДЛЯ УМНИЦ И УМНИКОВ  

Его величество Йод

Наталья Ищенко:

«Если сильно хочешь, 
обязательно сделаешь, 
что намечаешь»

На завершившемся 
недавно чемпионате 
мира по водным ви-
дам спорта в Казани 
российская сборная 
завоевала 9 золотых 
медалей. Треть из них 
заработала синхрони-
стка Наталья Ищенко.

Существует ряд противопоказаний к при-
менению препаратов йода в период бере-
менности:

 ● гипертиреоз (повышение функции щито-
видной железы);

 ● нарушение функций печени;
 ● заболевания почек;
 ● аллергия на препараты йода.

Важно

Есть дело,  дел
есть желание – ь же ние
надо в подо в поте 
лица рабоца работать 
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Растения в лечении сахарно-
го диабета используются ча-
ще всего в качестве средства 
дополнительной терапии, при 
этом на ранних стадиях заболе-
вания способствуют уменьше-
нию дозировок специфических 
антидиабетических средств 
и даже их замене.

❧ мята перечная ❧ овёс посев-
ной ❧ одуванчик лекарственный 
❧ омела белая ❧ подорожник 
большой ❧ портулак огородный 
❧ почечный чай тычиночный 
❧ пустырник пятилопастной 
❧ пырей ползучий ❧ родиола 
розовая ❧ росянка круглолист ная 
❧ рябина обыкновенная ❧ сель-
дерей пахучий ❧ смородина чёр-
ная ❧ солодка голая ❧ сумах 
дубильный ❧ сушеница топяная 
❧ топинамбур ❧ тыква обыкно-
венная ❧ фасоль обыкновенная.

Растения, используемые при 
лечении диффузного токси-
ческого зоба. В народной ме-
дицине широко используются 
лекарственные растения в ка-
честве дополнительной тера-
пии при данной патологии:

❧ мята перечная ❧ омела белая 
❧ орех грецкий ❧ пижма обык-
новенная ❧ пион лекарственный 
❧ подмаренник цепкий ❧ подо-
рожник большой ❧ полынь горькая 
❧ пустырник пятилопастной ❧ ро-
машка аптечная ❧ рута пахучая 
❧ спаржа лекарственная ❧ суше-
ница топяная ❧ туя западная ❧ ты-
сячелистник обыкновенный ❧ ук-
роп пахучий ❧ фейхоа ❧ фиалка 
трёхцветная ❧ фукус пузырчатый.
Растения для лечения доброка-
чественной гиперплазии пред-
стательной железы действуют 
в двух основных направлени-
ях: улучшают гормональный 
фон, способствуют выведению 
мочи. Некоторые из них обла-
дают противовоспалительным 
действием, уменьшая отёчность 
предстательной железы.

❧ мыльнянка лекарственная 
❧ окопник лекарственный, 
❧ омела белая ❧ орешник лесной 
❧ осока песчаная ❧ петрушка 
огородная ❧ подмаренник цеп-
кий ❧ пустырник пятилопастной 
❧ пыльца цветочная ❧ пырей 
ползучий ❧ спаржа лекарственная 
❧ тёрн обыкновенный ❧ тополь 
чёрный ❧ тыква обыкновенная.

Растительные стимуляторы 
мужской половой функции ак-
тивизируют деятельность муж-
ских половых желёз (половое 
развитие), сперматогенез и по-
тенцию. Препараты растений 
могут выступать как средства 
основного лечения и как пре-
параты дополнительной и под-
держивающей терапии:

❧ овёс посевной ❧ очиток едкий 
❧ петрушка посевная ❧ повили-
ка ❧ подорожник большой ❧ пус-
тырник пятилопастной ❧ родиола 
розовая ❧ рододендрон ❧ рябчик 
камчатский ❧ сельдерей пахучий 
❧ спаржа лекарственная ❧ су-
репка обыкновенная.
Некоторые растения были опи-
саны в предыдущих выпусках 
нашего справочника.

Растения для лечения заболеваний эндокринной системы

А теперь подробнее...

АиФ
. Здоровье №

 34, стр. 11

  Алфавитный указатель  

Дорогие читатели!
Представляем вам очередной вы-
пуск энциклопедии «АиФ. Здоро-
вье», посвящённой лекарственным 
растениям. В этот раз речь пойдёт 
о лечении заболеваний эндокрин-
ной системы.

В создании энциклопедии при-
нимает участие доктор биологи-
ческих наук, профессор, препода-

ватель Пятигорской государствен-
ной фармацевтической академии 
(Пятигорского медико-фармацев-
тического института) Валерий
МЕЛИК-ГУСЕЙНОВ. Валерий
Владимирович является автором 
более 200 научных работ, в том 
числе справочников, монографий, 
патентов и пособий о лекарствен-
ных растениях.
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Мыльнянка 
лекарственная

(мыльная трава, мыльный ко-
рень, красный мыльный корень, 

мыльный цвет, мыло собачье, 
сороканедужник, дикое мыло, 

бобовник, кокел, натягач, чистуха, 
белая гвоздика, кукушкино мыло, 

стягач, разрыв-трава, татарское 
мыло)

Использование: заготавлива-
ют корневища и корни мыль-

нянки, которые выкапывают осе-
нью, очищают от земли, и если 
необходимо, то промывают в воде, 
после чего сушат на солнце или 
в сушилках.

Полезные свойства: мыль-
нянку используют при нару-

шении обмена веществ, гиперпла-
зии предстательной железы, 
а также при подагре.

Предостережение и побоч-
ное действие: приём препара-

тов мыльнянки в больших дозах мо-
жет вызвать тошноту, рвоту, понос, 
боли в животе; в этих случаях лече-
ние растением нужно отменить. 
Мыльнянка считается ядовитым рас-
тением, поэтому лечение необходи-
мо проводить под контролем врача.

Омела белая
(дубовые ягоды, птичий клей, 

ведьмино гнездо, птичья омела, 
зимние семечки, козьи орешки, 

птичьи орешки)

Использование: заготавли-
вают молодые ветви (побе-

ги) и листья поздней осенью или 
зимой, срезая их серповидными 
ножами, подсушивают сырьё 
в пучках, затем очищают 
и измельчают.

Полезные свойства: водные 
извлечения растения нашли 

применение при лечении тирео-
токсикоза и как лактогенное 
средство. Настойки и экстрак-
ты – при сахарном диабете, ги-
пертрофии простаты, заболева-
нии печени и селезёнки. Листья 
и молодые стебли растения ис-
пользуются в акушерско-гинеко-
логической практике при коль-
пите, межменструальных 
кровотечениях, особенно в кли-
мактерический период.

Противопоказания: препа-
раты омелы относят к слабо-

ядовитым, они противопоказаны 
при беременности.

 

Рецепт

 ● Холодный настой: 1 ч. ложку измель-
чённых корней и корневищ заливают 
1 стаканом холодной кипячёной воды, 
настаивают в течение 8 часов, процежи-
вают и принимают по ¼ стакана 4 раза 
в день после еды.

 ● Отвар: 6 г измельчённого сырья зали-
вают 1  стаканом воды,  кипятят 
20–30 минут, настаивают 10 минут 
и принимают по 1 ст. ложке 3–4 раза 
в день после еды.

, 
, 

е 

Рецепт

 ● Настой для внутреннего употребления: 1 ст. ложку измельчённого сырья зали-
вают 2 стаканами воды, кипятят 10–15 минут, настаивают 45 минут. Пьют в тече-
ние дня.

 ● Настойку и экстракт применяют по 15–25 капель 3 раза в день.

Целуйтесь

Омела, или дубовые ягоды, – это парази-
тирующий кустарник, который на Западе 
в первую очередь ассоциируется с Рож-
деством и романтикой. Если девушка 
оказалась под венком из омелы (такие 
украшения издавна используют в Европе 
на Рождество), каждый из присутствую-
щих может поцеловать её. Обычай цело-
ваться на Рождество под веткой омелы 
пришёл из Древнего Рима. В праздник 
зимнего солнцестояния проводились сва-
дебные церемонии, и присутствующим 
разрешалось целовать даже совершенно 
незнакомых людей.

А ещё под омелой могли примириться 
поссорившиеся супруги или влюблён-
ные, поскольку и ягоды, и листья омелы 
растут попарно – и никогда не расстают-
ся. Пучки этого доброго растения выве-
шивали над входом в дом, чтобы «всяк 
сюда входящий» оставил дурные наме-
рения, а путники знали, что найдут здесь 
приют.

В Швейцарии, Чехии и Германии 
омелу называли «громовой метлой» 
и сжигали пучки растения в печи, чтобы 
уберечь дом от ударов молний и заодно 
от ведьм и злых духов.

Листья и плоды используются для 
приготовления хорватского бренди – 
биска.

На заметку

2
  Т–Ф  

Фукус пузырчатый
(фукус мелкопузырча-
тый, горбатый фукус, 
морской дуб, свиной 

дуб)

Использование: заготав-
ливают слоевища водорос-

лей, которые промывают, а затем 
высушивают.

Полезные свойства: расте-
ние используют для регулиро-

вания функции щитовидной желе-
зы. Применяют препараты фукуса 
при ожирении эндокринного про-
исхождения и его последствиях 
(астма с затруднённым дыха-
нием), при зобе, рините 
и атеросклерозе.

В гомеопатии препараты 
фукуса служат для регули-
рования функции щито-
видной железы, исполь-
зуются при воспалении 
лимфатических желёз, 
а также при ожирении. Рас-
тение принимают в виде на-
стойки, жидкого экстракта 
и настоя.

Туя западная
(железное дерево)

Использование: заготавлива-
ют молодые листья или побеги 

в апреле – мае, сушат в тени, в хо-
рошо проветриваемом помещении. 
Путём перегонки с водяным паром 
из листьев растения получают мас-
ло туи.

Полезные свойства: туя ис-
пользуется при обменных за-

болеваниях и аллергических реак-
циях. Применяют растение при ме-
таболических артритах, хроничес-
ком простатите и аденоме предста-
тельной железы.

В гомеопатии растение служит 
для лечения заболеваний моче-
выводящих путей, опухолей.

Предостережение и побоч-
ное действие: тую западную 

относят к слабоядовитым растени-
ям, поэтому приём её препаратов 
требует врачебного контроля. 

Противопоказания: беремен-
ность.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст. ложку растительного 
сырья заливают стаканом воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и принимают по ⅓ стакана 3 раза в день 
за 30 минут до еды.

 ● Спиртовую настойку готовят из расчё-
та 1:10, настаивают 7–10 дней и прини-
мают внутрь по 10–15 капель 3–4 раза 
в день или используют её в качестве на-
ружного средства при артритах.

Рецепт

 ● Настой: 1 ч. ложку сухого измельчён-
ного слоевища заливают 2 стаканами 
воды, кипятят 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают весь настой в те-
чение суток.

Фейхоа
Использование: заготавлива-
ют плоды в октябре – ноябре.
Полезные свойства: фейхоа 
применяют для лечения 

и профилактики болезней щито-
видной железы, подагры, в качест-
ве общеукрепляющего и тонизи-
рующего средства. Плоды едят 
в свежем или консервированном 
виде по 50 г 3 раза в день.
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Осока
(различные виды)

Использование: для меди-
цинских целей корневища 

с корнями осоки заготавливают 
поздней осенью.

Полезные свойства: водные 
настои растения назначают 

при маточных болях, заболевани-
ях репродуктивной системы, са-
харном диабете. Препараты осоки 
применяют при подагре.

Орешник обыкновенный
(лещина обыкновенная,

лесной орех)

 Использование: собирают 
плоды после созревания, иног-

да листья и кору. Листья собирают 
в начале лета, кору – ранней весной.

Полезные свойства: в на-
родной медицине плоды ле-

щины применяются при мочека-
менной болезни. Листья лещины 
используют при воспалении и ги-
пертрофии предстательной желе-
зы. Скорлупа плодов применяется 
в народной медицине в виде отва-
ра при аденоме простаты, остром 
и хроническом простатите.

Рецепт

 ● Настой из листьев и коры: 1 ст. ложку 
растительного сырья заливают 1 стаканом 
воды, кипятят 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по ⅓–¼ стакана 
3–4 раза в день за 30 минут до еды.

 ● При аденоме простаты, остром и хро-
ническом простатитах берут скорлупу 
от 1 кг орехов, дробят её, заливают 2 л 
воды и кипятят на слабом огне до тех пор, 
пока не останется половина отвара. При-
нимают по 30 мл отвара 3 раза в день 
до еды. Для большей эффективности к го-
товому отвару добавляют 1 кг мёда.

 ● При гипертрофии предстательной желе-
зы принимают настой из сушёных листьев 
орешника (по ⅓ или ¼ стакана в день). 
Для приготовления настоя 1 ст. ложку 
сырья заливают стаканом воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают 45 минут.

е 

-

и 

Рецепт

 ● Холодный настой: 2 ч. ложки корне-
вищ с корнями заливают 2 стаканами 
холодной кипячёной воды, настаивают 
8 часов, процеживают и принимают 
по ½ стакана 2–4 раза в день.

 ● Отвар: 30 г корневищ с корнями за-
ливают 3 стаканами воды, кипятят 
30 минут. После остывания отвар про-
цеживают и принимают по ¼ стакана 
3 раза в день.

Очиток едкий
(грыжная, сердечная, лихорадоч-

ная трава, прыгуница, пьяница, 
гонец, расходник, молодило, 

горький стенной перец, камен-
ный перец, птичий хлеб, боро-

давчатая трава, молодень, моло-
дильник, нарубашень, ожижник, 
очижник, гусинец, гусиная плоть, 

румянило, шишкач, ядренец)

Использование: собирают 
траву в фазе цветения; сушат 

в сушилках при температуре плюс 
70–80 оС.

Полезные свойства: свежие 
листья применяют при амено-

рее, дисменорее. Сок или настой 
очитка едкого используют при 
импотенции.

Предостережение и по-
бочное действие: исполь-

зование свежей травы и сока 
очитка требует осторожности: 
они могут вызывать на коже вос-
паление и образование пузырей. 
Некоторые авторы относят очи-
ток к ядовитым растениям и ре-
комендуют применять его с осто-
рожностью и под врачебным 
контролем.

Рецепт

 ● Настой: 1 часть измельчённой травы 
очитка заливают 10 частями воды, ки-
пятят 10–15 минут,  настаивают 
45 минут и принимают по 1 ст. ложке 
3 раза в день.

3
  С–Т  

Сумах дубильный
(желтник красильный, 
кожевенное дерево)

Использование: заготов-
ке подлежат листья 

и плоды.
Полезные свойства: лис-
тья растения обладают моче-

гонным, кровоостанавливаю-
щим, антисептическим, про-
тивовоспалительным действием. 
Водный настой листьев применя-
ют при сахарном диабете, при 
подагре и ревматизме.

Тёрн обыкновенный
(слива колючая, терновник, 

козлиная ягода, овсяная слива, 
кислая слива, чёрная колючка)

Использование: заготав-
ливают всё растение: 
цветки, молодые листья 
и побеги, плоды (без се-

мян), а также кору и корни. 
Цветки, листья и побеги соби-
рают в начале цветения, кору 
и корни – ранней весной, пло-

ды – осенью. Цветки удобно соби-
рать постукиванием по ветвям 
с последующим встряхиванием 
на подостланное полотно или бу-
магу; цветки с молодых побегов 
отрывают вручную. Собранные 
цветки сушат в тени, в хорошо 
проветриваемом помещении; лис-
тья, побеги, кору, корни и плоды 
растения можно сушить в сушил-
ках при температуре плюс 
40–50 оС.

Полезные свойства: цветки 
увеличивают потоотделение, 

регулируют обмен веществ. На-
стой цветков применяют при аде-
номе предстательной железы, при 
невралгиях, одышке.

Плоды тёрна рекомендуют при 
различных расстройствах желуд-
ка, при поносах, сухие плоды – 
слабительное средство.

Сурепка обыкновенная
(варварка, желтяница наруж-
ная, пёсика, кляч, стручечник, 
капуст ка, рапс яровой, рипий, 

рыжий, свирипа)

 Использование: заготавлива-
ют траву во время цветения. 

Сушат на чердаках, в сушилках, 
в хорошо проветриваемых поме-
щениях.

Полезные свойства: препа-
раты сурепки обладают силь-

ными диуретическими, 
возбуждаю щими свойствами.

Настой травы употребляют при 
импотенции; считается, что рас-
тение повышает половую актив-
ность и способствует выработке 
спермы.

Рецепт

 ● Настой: 1 ч. ложку свежих листьев 
заваривают стаканом кипятка, наста-
ивают 1 час, процеживают и прини-
мают по 1 ст. ложке 3–4 раза в день.

Рецепт

 ● Настой цветков: 2 ч. ложки высушен-
ных цветков или листьев заливают ста-
каном холодной кипячёной воды, наста-
ивают 8 часов, процеживают и принима-
ют по ¼ стакана 4 раза в день.

 ● Отвар плодов: 6–8 высушенных пло-
дов тёрна заливают стаканом воды 
и варят, пока не выкипит ⅔ первона-
чального объёма жидкости, процежива-
ют и принимают внутрь (суточная доза).

Рецепт

 ● Настой: 1 ст. ложку сухой измельчён-
ной травы заливают 1 стаканом воды, 
кипятят 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по ¼ стакана 
4 раза в день.
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  П  

Повилика европейская
(повилица, колокольчик, вьюн, 
крапивная малина, повитель, 

привитуха, берёзка)

Использование: собирают 
траву в середине лета во время 

цветения.
Полезные свойства: водные 
извлечения растения приме-

няют внутрь при опухолях, при 
скудных и болезненных менструа-
циях, семена используют в качест-
ве мочегонного средства. Семена-
ми растения лечат импотенцию.

В гомеопатии используют 
эссенцию свежей травы пови-
лики при гинекологических 
заболеваниях.

Предостережение и побоч-
ное действие: внутреннее 

применение повилики как ядовито-
го растения требует осторожности 
и врачебного контроля.

Подмаренник цепкий
(геморройная трава, царапица, 

цеплянка, липчица, дереза, 
мокрец, лепчица)

Использование: заготавлива-
ют траву во время цветения 

растения, реже корни (осенью). 
Собранное сырьё сушат в тени или 
в сушилках, корни предварительно 

измельчают (режут).
Полезные свойства: 
водные извлечения 

травы принимают 
внутрь при зобе, за-
держке мочи, образова-

нии почечных камней 
и песка, при новооб-
разованиях, болез-

нях бронхов 
и лёгких. Сок 

свежего расте-
ния и настой приме-

няют при гинекологи-
ческих заболеваниях.

Рецепт

 ● Настой: 5–20 г сырья заливают 200 мл воды, кипятят 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по 1 ст. ложке 3 раза в день.

Рецепт

 ● Настой: 2 ч. ложки измельчённой 
травы заливают 1 стаканом воды, ки-
пятят  10–15 минут,  настаивают 
45 минут, принимают по ¼ стакана 
3–4 раза в день.

р
С
в

н
н
ч

Сборы против ожирения

 ● Смешайте 15 г коры крушины ломкой, 
10 г травы тысячелистника обыкновенно-
го ,  5  г  плодов  можжевельника. 
2 ст. ложки сбора заливают 0,5 л кипят-
ка, кипятят 30 минут, процеживают. При-
нимают по 1 стакану 3 раза в день.

 ● Смешайте 50 г коры крушины ломкой 
и 15 г корней одуванчика лекарственно-
го. 1 ст. ложку сбора заливают 1 стака-
ном кипятка, кипятят 30 минут, настаива-
ют 20 минут и процеживают. Принимают 
по 1 стакану 2–3 раза в день.

 ● Смешайте 20 г листьев мяты перечной, 
15 г плодов фенхеля обыкновенного, 15 г 
цветков ромашки аптечной, 15 г цветков 
липы мелколистной. 10 г сбора заливают 
200 мл кипячёной воды, нагревают 
на кипящей водяной бане 15 минут, ох-
лаждают в течение 45 минут, процежива-
ют и доводят настой тёплой кипячёной 
водой до первоначального объёма. При-
нимают по 1 стакану 2–3 раза в день.

 ● Смешайте 60 г коры крушины ломкой 
и по 20 г плодов фенхеля обыкновенного, 
корней одуванчика лекарственного, пло-
дов петрушки огородной, листьев мяты 
перечной. 2 ст. ложки сбора заливают 
0,5 л кипятка, кипятят 30 минут и проце-
живают полученный отвар. Всю дозу вы-
пивают утром до еды.

На заметку

4
  П–Р  

Портулак огородный
(портулак овощной, бутерлак, 

блошки)

Использование: собирают 
траву цветущего растения 

и семена, заготавливаемые в пери-
од созревания.

Полезные свойства: портулак 
применяется в народной меди-

цине в качестве противовоспали-
тельного, мочегонного и болеуто-
ляющего средства. При клиничес-
ких исследованиях сока и спирто-
вого экстракта была установлена 

их гипогликемическая активность, 
что позволило рекомендовать их 
для лечения лёгкой формы сахар-
ного диабета.

Семена портулака входят в со-
став народных средств, применяю-
щихся при импотенции мужчин.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст. ложку свежей измель-
чённой травы заливают стаканом воды, 
кипятят 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по 1–2 ст. ложки 
3–4 раза в день.

Рута душистая
(рута пахучая, глазная рута, 

благородная рута, садовая рута, 
винная трава, винная рута)

Использование: заготавлива-
ют надземную часть во время 

цветения растения, собранное 
сырьё сушат под навесами, избегая 
прямого солнечного света.

Полезные свойства: настой 
листьев растения применяют 
при головокружении, усилен-
ном сердцебиении, одышке 

во время климакса. Руту 
используют для лечения 
межменструальных кро-

вотечений и при других на-
рушениях менструального 

цикла.
Растение применяют при са-

харном диабете, варикозном 
расширении вен, а также при 
нарушении проницаемости сосу-
дов. Экстракт руты стимулирует 
потенцию.

Предостережение и побоч-
ное действие: при сборе сы-

рья соблюдают меры предосторож-
ности, так как частое соприкосно-
вение с растением может вызвать 
покраснение кожи.

Противопоказания: препа-
раты руты противопоказаны 

беременным женщинам, а также 
лицам с повышенной чувствитель-
ностью кожи.

Рецепт

 ● Настой: 1 ч. ложку сухой измельчён-
ной травы заливают 2 стаканами ки-
пячёной воды; настаивают без подогре-
ва в течение 8 часов; принимают 
по ½ стакана 4 раза в день до еды.

 ● Сок свежего растения консервируют 
спиртом. Для этого 1 часть сока смеши-
вают с 6 частями спирта, выдерживают 
в тёмном месте в течение 10 дней; про-
цеживают и принимают по 10–15 ка-
пель 3 раза в день (как и спиртовую 
настойку листьев руты).
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Рябчик уссурийский
Использование: заготавлива-
ют луковицы в период появ-

ления стеблей (до цветения).
Полезные свойства: лукови-
цы растения обладают проти-

вовоспалительными, антиоксидант-
ными, гипотензивными свойства-
ми. В тибетской и корейской меди-
цине растение применяют в качест-
ве кровоостанавливающего и лак-
тогенного средства. В китайской 
медицине луковицы растения при-
меняют при импотенции и как то-
низирующее средство.

Предостережение и побоч-
ное действие: растение ядо-

вито; применение препаратов ряб-
чика требует осторожности и вра-
чебного контроля.

Рецепт

 ● Отвар: 12 г измельчённых луковиц 
рябчика заливают 300 мл воды; кипятят 
30 минут, охлаждают, процеживают 
и принимают по 100 мл 3 раза в день.
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 »витамины:

 группы

 »микроэлементы: 

кальций железо магний фосфор

Откуда взялось?
Морозить кусочки фруктов или 
сок люди додумались в неза-
памятные времена. Например, 
в Древнем Китае за 4000 лет 
до нашей эры перетёртые 
со льдом фрукты подавали к им-
ператорскому столу. Кстати, та-
кой вид десертов готовят на юге 
Поднебесной и по сей день. 
В некоторых провинциях до сих 
пор на улице стоят торговцы 
фруктами, у которых помимо 
корзинки с плодами имеется 
сумка-холодильник со льдом. 
Мороженое приготовят в вашем 
присутствии и по вашему за-
казу. Торговец мелко нарежет 
выбранный вами фрукт – ана-
нас, манго, папайю – и начнёт 
медленно перемешивать его 
с кусочками колотого льда. Как 
только масса станет однород-
ной, десерт готов!

Впрочем, честь изобрете-
ния мороженого китайцам 
вовсе не принадлежит. В рус-
ских деревнях хозяйки час-
тенько замораживали молоко 
на блюдце и потчевали таки-
ми «блинчиками» всю семью.

А вот в Европе «холодный 
бум» начался благодаря пу-
тешественнику Марко Поло, 
который научил европейцев 
делать мороженое по китай-
скому рецепту. Однако такое 

мороженое быстро таяло, да 
и процесс его приготовления 
был долог. Поэтому средневе-
ковые химики решили усовер-
шенствовать десерт, добавив 
в лёд… селитру, которая за-
медляла его таяние. Полезным 
такое мороженое не назовёшь, 
однако отравления не останав-
ливали любителей сладкого.

Со временем начали появ-
ляться самые разнообразные 
сорта мороженого. А первое 
кафе, где подавали только 
этот вид десертов, открылось 

в Париже в 1782 году. Кста-
ти, это заведение существует 
до сих пор!

Внесли свою лепту в усо-
вершенствование рецептуры 
мороженого и американцы. 
Честь изобретения эскимо 
принадлежит именно им. От-
цом популярного морожено-
го стал кондитер Христиан 
Нельсон, который в 1920 году 
облил шоколадом брикет мо-
роженого и назвал лакомс-
тво Eskimo pie – эскимосский 
пирог.

А вот палочкой эскимо об-
завелось позже – в 1923 году 
патентное бюро США офици-
ально выдало патент Фрэнку 
Эпперсону, который с 1905 года 
продавал замороженный лимо-
над на палочке. Когда-то Эппер-
сон просто забыл в морозный 
день на улице стакан с газиров-
кой и трубочкой для питья. Так 
родилась идея, которая приго-
дилась не только для фруктово-
го льда, но и для эскимо.

Первый вафельный ста-
канчик с мороженым тоже 

появился в США в конце XIX 
века. Сирийский эмигрант, 
торговец вафлями Эрнест Хам-
ви решил помочь своему кол-
леге – продавцу мороженого. 
У того закончились блюдца, 
в которые он раскладывал ла-
комство, а покупатели бук-
вально стояли в очереди перед 
его лотком. Тогда находчивый 
сириец свернул из вафли ро-
жок и протянул его своему дру-
гу. Впоследствии изобретение 
было запатентовано, а Хамви 
открыл фирму, которая специ-
ализировалась исключительно 
на вафельных рожках.

Что внутри?
Разумеется, назвать это лакомс-
тво диетическим никак нельзя, 
однако кое-какая польза от мо-
роженого всё-таки есть. Каж-
дый брикет, стаканчик или 
эскимо содержит витамины 
группы В (борются с плохим на-
строением, улучшают сон, кожу 
и волосы), витамин А (нужен для 
хорошего зрения), витамин D 
(помогает организму усваивать 
кальций), витамин Е (защищает 
от ранних морщин и сердечно-
сосудистых заболеваний) и та-
кие микроэлементы, как каль-
ций, железо, магний и фосфор.

К тому же, вопреки расхо-
жему мнению, мороженое вов-
се не вызывает простуду, а, на-
против, служит своеобразной 
закалкой для горла. Единс-
твенное условие: чтобы зака-
ляться, нужно не откусывать 
мороженое большими куска-
ми, а медленно лизать.

Александра БОРИСОВА

Чтобы мороженое не разочаровало, к его 
выбору нужно отнестись внимательно.

 ● В хорошем мороженом не должно быть раститель-
ных жиров. Наличие в составе кокосового, пальмово-
го и других растительных масел говорит о том, что 
перед вами некачественный продукт. Масло в моро-
женом должно быть только сливочным. А молоко – 
настоящим, а не соевым.

 ● Купить мороженое без стабилизаторов не получит-
ся. Но лучше отдавать предпочтение натуральным 
добавкам, таким, как желатин или агар-агар.

 ● Шоколадное мороженое должно содержать 
не меньше 6% шоколада или 2,5% какао.

 ● Мороженое не должно быть мятым. Если форма 
стаканчика или эскимо нарушена, это может быть 
сигналом того, что мороженое несколько раз оттаи-
вало и замерзало снова. Или хранилось не при ми-
нус 18 градусах, как ему положено, а при более вы-
сокой температуре. А жизнь в тёплом климате 
приводит к тому, что мороженое становится рассад-
ником всевозможных микробов.

 ● Если по цвету мороженое ничем 
не отличается от листа бумаги, скорее 
всего, его сделали не из молока, 
а из соевого концентрата. Хорошее мо-
роженое не может быть слишком белым.

На заметку

Каждые три секунды 
в мире кто-то съеда-
ет порцию морожено-
го. В этом нет ничего 
удивительного, слад-
кое лакомство любят 
и взрослые, и дети.

На вопросы

читателей отвечает 

врач-диетолог 

Анжелика ДЮВАЛЬ.

Выбираем 
макароны

 
Считается, что макароны 
из твёрдых сортов пшеницы 
полезнее других. Почему?

Татьяна, Мытищи

– Всё дело в разнице между простыми 
и сложными углеводами. Любой уг-
левод превращается в организме в са-
хар, отличие лишь в том, как быстро 
происходит это превращение! Лучше 

выбирать сложные углеводы, так как 
при их употреблении не происходит 
резкого повышения сахара в крови 
и энергия из пищи медленно и пос-
тепенно подпитывает вас. Макароны 
из твёрдых сортов пшеницы – это как 
раз сложные углеводы.

В случае с простыми углеводами 
(они входят в состав макарон из мяг-
ких сортов пшеницы) всё происходит 
наоборот – резко повышается уровень 
сахара в крови, нагрузка на поджелу-
дочную железу сильно увеличивается, 
что неблагоприятно отражается на со-
стоянии этого органа. При поступлении 
простых углеводов в организм, вы сна-
чала ощутите резкий приток сил и энер-
гии, которые так же быстро покинут 
вас, оставив чувство слабости и апатии.

Так что вывод очевиден: выби-
райте макароны из твёрдых сортов 

пшеницы. Смотрите также, чтобы 
в составе не было ничего лишнего – 
только мука и вода!

Зачем есть суп?

 
Врачи и диетологи рекомен-
дуют начинать обед с супа. 
Действительно ли это блю-
до так полезно или без него 
можно обойтись?

Валентина, Подольск

– Суп, конечно, полезен, он быстро ус-
ваивается и не перегружает органы 
пищеварения. Но лучше на обед есть 
только суп, овощной или на лёгком ку-
рином бульоне, но без второго блюда. 
Можно дополнить супчик хлебцами, 
но по возможности исключите жирные 

соусы, такие как майонез. Одного супа 
будет достаточно, чтобы почувствовать 
сытость.

Я рекомендую питаться не менее 
5–6 раз в день, поэтому привычный 
обед, где есть первое и второе, луч-
ше съесть в два приёма с разницей 
в пару часов. Такой подход поможет 
справиться с голодом в течение дня, 
а заодно постройнеть и научить-
ся контролировать свой пищевой 
рацион.

ВОПРОС–ОТВЕТ  

– В детстве, помню, даже в тридцати-
градусные морозы я мог позволить себе 
купить, идя из школы домой, мороже-
ное. А если у меня не было денег, начинал 
мечтать о мороженом, часто по доро-
ге на асфальте обнаруживал 10 копеек 
и шёл его покупал. В советское время ви-

дов мороженого было не так много, но оно было очень 
вкусным и натуральным. Сейчас, мне кажется, можно 
тоже найти хорошее мороженое, но я к нему спокойнее 
отношусь.

–
г
к
н
м
г
и

д

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Михаил Грушевский:

 »200 ккал 
 »около 15 г сахара 
 »от 3 до 20 г жиров, в за-

висимости от сорта

 ● «Молочное» (до 7,5% мо-
лочного жира), «Сливочное» 
(до 11,5% молочного жира), 
«Пломбир» (от 12 до 20% 
молочного жира). Это гово-
рит о том, что растительных 
жиров в продукте нет.

 ● В составе список долж-
ны открывать сливки и мо-

локо.
 ● В составе не должно быть 

добавок Е, красителей, иден-
тичных натуральным, арома-
тизаторов (кроме ванилина) 
и растительных жиров.
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АЗБУКА ВКУСА

Эскимосский пирог
Есть ли польза оа от мороженого 

Что должно быть 

указано на этикетке:

Одна стандартная порция 

правильного мороженого это:



Косметический парадокс
Причины, вызывающие такие 
разрывы, до конца не изучены. 
Как ни странно, чаще всего 
растяжки встречаются у сов-
сем молодых девушек и жен-
щин, то есть возникают имен-
но в том возрасте, когда кожа 
максимально эластична и хо-
рошо обновляется.

После тридцати лет риск воз-
никновения стрий резко сни-
жается даже у будущих мам, 
несмотря на сильное растяже-
ние кожи на животе в послед-
ние месяцы беременности.

Держите крем под рукой
Если вы решили бороться 
с растяжками, запомните глав-
ное правило: крема от растя-
жек не бывает. То есть купить 
средство, обещающее избавле-
ние от досадного косметичес-
кого эффекта, можно, но вот 
работать, оно, увы, не будет.

Все кремы от растяжек 
направлены не на «стира-
ние» уже имеющихся стрий, 
а на предотвращение их по-
явления. Откроем секрет: 
для того чтобы остановить 
появление растяжек, можно 

воспользоваться самым обыч-
ным жирным кремом. Любым. 
Главное, не упустить время.

Есть признак, по которо-
му можно точно определить, 
что через несколько часов 
на бёдрах (животе, груди, ру-
ках) появится растяжка. Это – 
сильный зуд, просто-таки 
нестерпимое желание чесать 
и чесать определённую зону.

В этот момент нужно сроч-
но намазать это место самым 
жирным и плотным кремом, 
который только есть в ва-
шем арсенале. Идеально – за-
щитным кремом от мороза. 

«Срочно» – это не фигура ре-
чи. Если у вас есть склонность 
к образованию стрий, носите 
с собой жирный крем всегда 
и везде и, как только почувс-
твуете характерный зуд, мажь-
тесь. Успели? Зуд успокоился? 

С вероятностью в 90% в этот 
раз растяжка не образуется.

Весь секрет в том, что жир-
ные и плотные кремы быстро 
смягчают эпидермис и снижа-
ют доступ кислорода к тканям, 
благодаря чему разрыва в ко-
же не происходит.

Шанс на гладкость
Все действенные способы 
борьбы с уже существующими 
растяжками относятся к трав-
матичной косметологии. При-
чём чем свежее и розовее рас-
тяжки, тем больше шанс, что 
от них удастся избавиться.

Определить, безнадёжна ли 
ваша затея, поможет простой 
тест. В течение пяти минут по-
массируйте ту зону, в которой 
планируете убирать растяжки, 
после чего посмотрите на ре-
зультат. Растяжки остались 
белыми? Скорее всего, ваши 

попытки не увенчаются ус-
пехом. Растяжки порозовели 
и зачесались? Шанс есть.

В салоне и дома
Самые действенные, но и са-
мые дорогие методики из-
бавления от растяжек – это 
аппаратный радиоволновой 
лифтинг, лазер-фраксель 
и дермабразия.

Домашняя альтернатива – 
водорослевые обёртывания, 
растирание жёсткой мочал-
кой, бадяга и новый тренд – 
мезоролики для салонного 
ухода в домашних условиях.

Мезороллер – игольчатый 
валик из инертного металла 
с ручкой. При его движении 
иглы прокалывают кожу на од-
ном участке до 20 раз. В ответ 
на микротравмы в организме 
активизируется синтез колла-
гена и эластина, улучшается 

микроциркуляция крови, по-
вышается местный иммунитет, 
что способствует обновлению 
кожи, в том числе и в тех мес-
тах, где обосновались растяж-
ки. Для максимального эффек-
та перед процедурой на кожу 
наносят специальные средства, 
например гиалуроновую кис-
лоту, а для обезболивания – 
гель с лидокаином.

Контурная карта
Гормональная перестройка 
в пубертатный период, нездо-
ровые диеты в юности, лиш-
ние килограммы от сидячей 
работы, резкое похудение 
от несчастной любви, набор ве-
са во время беременности – как 
говорится, жизнь прожить – 
не поле перейти. Немудрено, 
что растяжки так или иначе 
есть у большинства женщин, 
а избавиться от них удаётся 
очень немногим. У кого-то ру-
ки не доходят, у кого-то не хва-
тает терпения, у кого-то прос-
то не получается, в результате 
живот выглядит как контурная 
карта. Но не расстраивайтесь, 
в конце концов серьёзного вре-
да внешности они не наносят, 
хотя, конечно, живот без рас-
тяжек смотрится красивее, чем 
с ними. Однако при накачан-
ном животе даже ярко выра-
женные стрии не так уж броса-
ются в глаза. Так что качайте 
пресс, больше улыбайтесь 
и будьте здоровы!

Марина РЫЖОВА

Стрии (в народе просто 
растяжки) – это внут-
ренние разрывы эпи-
дермиса, в результате 
которых на поверх-
ности кожи становят-
ся видны рубцы в виде 
белых полосок.

Растя
Можно ли от них иизбавиться?

После тридцати е три ати 
риск возникно-к воз кно-
вения стриия стриий 
снижаетсяжается

Как справиться 
с «холкой»?

 Мне 56 лет и я стараюсь сле-
дить за своим здоровьем. 
Но вот как справиться с хол-
кой, которую ещё называют 
«вдовий горбик», не знаю.

И. Петрукова, Александров,

Владимирская область

Отвечает профессор, 

доктор медицинских наук, 

врач-кинезитерапевт 

Сергей БУБНОВСКИЙ:

– Холка – это своеобраз-
ная жировая «подушка», 

возникающая в области шейного от-
дела позвоночника, типичная про-
блема женщин, имеющих избыточ-
ный вес. Это не только эстетическая, 
но и серьёзная медицинская проблема, 
которая может провоцировать голо-
вные боли и проблемы с позвоночни-
ком. Холка на шее может появлять-
ся вследствие недостаточной работы 
мышц спины и плечевого пояса, что 
приводит к застойным явлениям в этой 
зоне и накоплению жировой ткани, ко-
торая, в свою очередь, забирает на себя 
часть кровотока. И кровь не доходит 
в достаточном количестве до головно-
го мозга. Это может привести к самым 
разным последствиям, вплоть до ран-
ней сенильной деменции (слабоумия). 
Что делать, чтобы избавиться от этой 
проблемы? Кроме диеты и достаточ-
ного питьевого режима необходимо 
выполнять силовые и аэробные упраж-
нения для мышц плечевого пояса. Это 
улучшит микроциркуляцию и обмен 

веществ в проблемной зоне. Основны-
ми упражнениями являются:

 ● отжимания. Отжимания можно 
выполнять в нескольких вариантах – 
от стены, от стола, от пола с колен, 
от пола в упоре лёжа, от пола, ноги 
выше уровня головы (на стуле, напри-
мер). Главные условия для достижения 
результата – это выдох «Хаа» на момент 
разгибания рук (снимает внутрибрюш-
ное, внутригрудное и внутричерепное 
давление), прямая спина, глубокие от-
жимания (стараться грудью коснуть-
ся пола или стола/стены) ну и, конеч-
но, большое количество повторений. 
Начинайте с 5 серий по 5 повторений 
не менее 3–4 раз в неделю. Каждые две 
недели добавляйте по одной серии;

 ● пулл-овер (тяга груза из-за головы 
прямыми руками). Для этого упражне-
ния потребуется одна или две гантели, 
а также большой мяч – фитбол. Так-
же подойдёт резиновый амортизатор. 
В положении лёжа спиной на фитболе 
опускаем прямые руки с гантелями 
за голову по направлению к полу. До-
стигнув максимальной точки, на вы-
дохе «Хаа» поднимаем прямые руки 
из-за головы до уровня груди. Вес ган-
телей подобрать таким образом, что-
бы можно было выполнить не менее 
25–30 повторений за один подход. 
Это упражнение необходимо сочетать 
с отжиманиями.

Прекрасным дополнением к гим-
настике является массаж. Необходимо 
жёстко разбивать жировые комки, что-
бы улучшить циркуляцию крови и раз-
рушить жировую капсулу, которая об-
разуется в холке. Три – шесть месяцев 
такой работы – и холку убрать реально. 
Терпение, терпение и ещё раз терпение.

СОВЕТЫ ДОКТОРА БУБНОВСКОГО
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На берегу Яузы
«Построить за Яузою-рекою против 
Немецкой слободы в пристойном месте 
гошпиталь для лечения болящих лю-
дей… А у того лечения быть доктору 
Николаю Бидлоо да двум лекарям, Анд-
рею Репкину да другому – кто прислан 
будет, да из иноземцев и из русских, 
изо всяких чинов людей набрать для 
аптекарской науки 50 человек». «Вы-
пись в Монастырском приказе в док лад 
боярину И. А. Мусину-Пушкину».

Мысль устроить большой госпи-
таль, чтобы «больных лечить и вра-
чев учить», возникала ещё в период 
царствования Фёдора Алексеевича 
(1676–1682), но осуществить его пове-
ление тогда не удалось.

Возглавил «военную гошпиталь» 
в Немецкой слободе на берегу Яузы 
Николай Бидлоо, сын амстердамс-
кого врача, выпускник Лейденского 
университета. Бидлоо был приглашён 
на службу в 1702 году, он сопровождал 
Петра в военных походах в должности 
лейб-медика.

С палатой для алхимика
Вначале это было одно каменное стро-
ение с домовой церковью Воскресения 
Христова и три десятка деревянных 
«светлиц», в которых располагались 
анатомический театр, аптека, покои 
для студентов, ученическая, палата ал-
химика и помещения для болящих. Ря-
дом был ботанический сад, в нём выра-
щивались лекарственные растения.

Одновременно открылась и первая 
Госпитальная школа для подготов-
ки врачей из «природных россиян». 
Причём уровень обучения не усту-
пал программам западноевропейских 
университетов. Был написан первый 
учебник – «Наставление для изучаю-
щих хирургию в анатомическом теат-
ре», Николай Бидлоо, 1710 год.

Но главное – практическая подго-
товка: обучение врачей происходило 
у постели больного.

Госпиталь дал первых отечествен-
ных лекарей: в 1712 г. Степан Блаже-
нов, Иван Беляев и Егор Жуков получи-
ли первые государственные дипломы 
о медицинском образовании.

В 1786 г. Госпитальная школа была 
преобразована в медико-хирургичес-
кое училище, а затем в медико-хирур-
гическую академию. Отсюда вышли 

выдающиеся деятели оте-
чественной медицины, за-
ложившие основы россий-
ской медицинской науки 
и практики.

До 1763 г. госпиталь был 
единственным лечебным 
учреждением Москвы.

Во время Семилетней 
войны (1756–1763 гг.) в гос-
питаль поступали тяже-
лораненые, нуждавшиеся 
в длительном лечении. Он 
увеличился до 1 тысячи коек. 
Был построен двухэтажный 
каменный корпус (архитек-
тор – Дмитрий Ухтомский), старейшее 
из зданий госпитального ансамбля.

В 1797 г. «второй строитель Мос-
ковского госпиталя» император Павел 
утверждает планы новых каменных 
корпусов и отдаёт приказ о начале стро-
ительства. Главный корпус, почти пол-
ностью сохранившийся до наших дней, 
был возведён в 1797–1802 гг. Архитек-
тор Иван Васильевич Еготов, любимый 

ученик Казакова, автор хорошо знако-
мых москвичам павильонов «Милови-
да» и «Нерастанкино» в Царицыне.

Все войны века
В войну 1812 года госпиталь был пере-
полнен ранеными, которых удалось эва-
куировать до вступления французов.

«Москва сгорела, но госпиталь поща-
жён». Доменик Жан Ларрей, главный 
хирург французской армии и один из ос-
новоположников военно-полевой хи-
рургии, в мемуарах, изданных в Париже 
в 1817 г., писал: «Большой военный гос-
питаль, один из наилучше построенных, 
из самых обширных и самый прекрас-
ный из всех, какие я когда-либо видел».

Врачи госпиталя участвовали 
во всех многочисленных войнах 
ХIХ века. Во время Крымской войны 
в действующую армию был команди-
рован хирург О. И. Рудинский. В осаж-
дённом Севастополе он был главным 
хирургом Южной армии, заместите-
лем Н. И. Пирогова и провёл с помощ-
никами 2025 операций.

Специалисты госпиталя внесли 
большой вклад в борьбу с шестью эпи-
демиями холеры, трахомы (инфек-
ционного заболевания глаз) и цинги 
в русской армии.

В Московском военном госпитале 
в 1806 г. впервые был введён в практику 
лечебной работы «скорбный лист» – про-
тотип нынешней истории болезни.

В 60-е годы здесь появились сёстры 
милосердия, одни из первых в России. 
В 1886 г. была создана пастеровская 
станция. В 1887-м появились клини-
ческая и бактериологическая лабора-
тории: в последней проводились иссле-
дования на бациллы Коха.

Генеральный
В 1907 г. праздновали 200-летний юби-
лей госпиталя. Теперь он называется 
«Московский Генеральный императора 
Петра I военный госпиталь».

Во время Русско-японской войны 
госпиталь принял 55 тысяч раненых 
и больных. В Первую мировую – 376 ты-
сяч. Раненых снимали с проходящих 
транзитом военно-санитарных поез-
дов, и госпиталь был переполнен. Ока-
зывалась помощь военнопленным.

Великую Отечественную госпиталь 
встретил во всеоружии большого опыта 
и современных медицинских знаний. 
В нём оказывалась высококвалифициро-
ванная помощь наиболее тяжелоране-
ным – 74 тысячи пациентов, из которых 
82% вернулись в действующую армию.

Война в Афганистане, землетрясение 
в Армении, конфликты в Азербайджане, 
Чеченской Республике, Абхазии, Юж-
ной Осетии… Врачи и сёстры выполня-
ли интернациональный долг в Анголе, 
Эфиопии, Никарагуа, Алжире, Косово.

Для эвакуации раненых из очагов 
военных действий госпиталь осна-
щён уникальной летающей операци-
онно-реанимационной лабораторией 
«Скальпель».

Здесь зарождалась отечественная 
медицина, были написаны первые на-
учные медицинские труды. Проводил 
показательные операции с примене-
нием эфирного наркоза Н. И. Пирогов. 
Работал автор первого патологоанато-
мического атласа А. О. Овер. С 1880-го 
по 1893-й консультантом был хирург 
Н. В. Склифосовский.

Здесь трудился (в 1738–1755 гг.) 
Лаврентий Лаврентьевич Блюмент-
рост, соз датель и первый президент 
Российской академии наук. И выдаю-
щийся учёный хирург Николай Нило-
вич Бурденко, соз датель и первый пре-
зидент Академии медицинских наук 
СССР. (В 1946 г. госпиталю присвоено 
его имя.)

За прошедшие столетия в госпита-
ле получили помощь четыре миллиона 
человек!

Он дал имя Госпитальному валу, Гос-
питальной улице, Госпитальной площа-
ди, Госпитальной набережной… А Гос-
питальный мост до ХVIII века и вовсе 
был собственностью госпиталя.

Ирина ГОЛУБЕВА

Указ о его создании Пётр I 
подписал 25 мая 1706 г. А рас-
положен Главный военный 
клинический госпиталь им. 
Н. Н. Бурденко по адресу: Гос-
питальная площадь, дом 3.

Военная гошпиталь
Первое государственное лечебное учреждение России

Здесь появился явил я 
«скорбный лист» – ный ист» –
прототип исттип исттории 
болезнии 
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 Фёдор Алексеев. «Военный госпиталь в Лефротове»

В военном госпитале. Фото А. А. Александрова
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Слепая страсть
Эротические картинки вы-
зывают временную слепоту.
Американские психологи уста-
новили, что люди, увидевшие 
изображения эротического 
характера, зачастую оказыва-
ются не в состоянии воспри-
нять и обработать визуальные 
образы, которые видят сразу 
же после этого, и «слепнут» 
на несколько секунд.

В ходе исследования спе-
циалисты в быстром темпе 
демонстрировали доброволь-
цам сотни картинок и проси-
ли их зафиксировать заданное 
изображение. Большинство 
картинок содержало пейза-
жи или архитектурные ком-
позиции, однако психологи 
включили в набор несколько 
сексуально провокационных 
изображений. Выяснилось: 
добровольцы просто не заме-
чали картинки, которая следо-
вала после эротического фото. 
Эффект слепоты временный, 
длится всего доли секунды, 
однако проведённое иссле-
дование вносит свой вклад 
в кампанию за безопасное 
движение на дорогах, в рам-
ках которой раздаются при-
зывы запретить сексуальную 
рекламу на щитах вдоль загру-
женных дорог.

Разрядка обязательна!
Во время секса женщине 
необходимо испытывать 
оргазм.

В противном случае из-за 
застоя крови могут возник-
нуть такие болезни, как мас-
топатия или миома, выясни-
ли специалисты из США. При 
отсутствии оргазма женский 
организм подвергается серьёз-
ному стрессу. Во время воз-
буждения повышается уро-
вень гормонов эстрогенов 
и приливает кровь к половым 
органам. Во время оргазма 
происходит очищение от за-
стоявшейся крови, что спо-
собствует уничтожению бо-
лезнетворных бактерий.

Если же оргазм не был до-
стигнут, кровь застаивается 
и может возникнуть опас-
ность развития различных 
заболеваний.

Любовная тоска
Женщины, испытываю-
щие депрессию, чаще за-
нимаются сексом, чем 
абсолютно счастливые 
представительницы пре-
красного пола, считают учё-
ные из Австралии.

Специалистами были опро-
шены 107 женщин, испыты-
вающих и не испытывающих 
депрессию, у которых был 
постоянный партнёр. Оказа-
лось, что дамы, подвержен-
ные лёгкой или умеренной 
форме депрессии, занимались 
сексом гораздо активнее счас-
тливых женщин.

Психологи пояснили, что 
секс позволяет женщинам-
пессимисткам чувствовать 
себя более защищёнными. 
Из-за депрессии они боятся 
потерять своего возлюблен-
ного, поэтому постоянными 
ласками, поцелуями и любов-
ными играми пытаются удер-
жать его.

Также было доказано, что 
женщины в депрессивном со-
стоянии более раскованны 
в сексуальном плане, они при-
ветствуют интимные экспе-
рименты и любят заниматься 
случайным сексом.

В надёжных объятиях
Количество объятий меж-
ду супругами является бо-
лее надёжным индикатором 
крепости их семейного со-
юза, чем число половых ак-
тов, утверждают специалисты 
из Великобритании. Объятия 
способствуют созданию ощу-
щения комфорта, безопаснос-
ти, чувству единения с кем-
либо. А эти три ощущения для 
создания прочных отношений 
важны даже больше, чем секс.

У этого факта имеются 
и чисто гормональные причи-
ны. После периода интенсив-
ных сексуальных отношений 
партнёры становятся более 
привязаны друг к другу эмо-
ционально. И один только вид 
любимого человека вызывает 
у его партнёра выброс гормо-
на окситоцина в крови, что 
рождает необходимость в фи-
зической близости. Объятия, 
прикосновения и ласка могут 
её удовлетворить.

СО ВСЕГО СВЕТА  

НО, кажется, ни те, ни другие 
и не догадываются об истин-
ном значении танца живота 
для арабской культуры, о при-
чинах его долголетия и при-
кладном смысле.

Национальное достояние
Танец живота, не спорим, 
весьма эротичен. Однако ле-
генда утверждает, что поя-
вился он случайно, а отнюдь 
не для того, чтобы горячить 
мужскую кровь. По персидс-
кой легенде, пчела, перепутав 
запах масел, которыми была 
умащена молодая танцовщи-
ца, с запахом цветов, залетела 

к ней под одежду. Чтобы изба-
виться от непрошеной гостьи, 
девушка изо всех сил стала 
вращать бёдрами и произ-
водить движения животом. 
Пластичность, изящество 
и эмоциональность, с которы-
ми она проделывала эти дви-
жения, привели окружающих 
в восторг.

Танец живота бережно, как 
национальное достояние, хра-
нится и передаётся из поко-
ления в поколение. Для чего? 
Не только же ради красоты, 
эстетического удовольствия 
и наслаждения, для многих, 
кстати, сомнительных?

Арабские девы помогли
Арабские девушки выда-
вались замуж в 11–12 лет. 
За замужеством, естествен-
но, следовали беременность 
и рождение ребёнка. Рож-
дение детей на Востоке – 
смысл жизни и смысл брака. 
Отец ждёт наследника, ведь 
по арабской поговорке «У кого 
есть наследники, тот не уми-
рает». Большая семья ждёт по-
мощников, ей нужны новые 
работники. А каково вынаши-
вать ребёнка и выносить му-
ки родов, когда мамаша сама 
ребёнок?

Потому-то мышцы живо-
та, поясницы, бёдер, спи-
ны, играющие главную роль 
в процессе родов, у арабских 
девочек начинали развивать 
и укреплять с малолетства. 
Разработать их позволяют 
особые упражнения, которые 
и являются основой танца 
живота. Дочери перенима-
ли у матерей умение владеть 
мускулатурой, управлять те-
лом, вынесенное из танца. 
Невидимые силы, злые, враж-
дебные, препятствующие ро-
дам, отступали, сдавались 
перед сильной, здоровой, 
мускулистой, гибкой жен-
щиной, созданной для люб-
ви и дающей начало новой 
жизни.

Медики утверждают, что 
танец живота – это прекрас-
ная профилактика прежде-
временных и осложнённых 
родов. Танцуйте так с полча-
са в день, ну хотя бы минут 
15–20, и нормальное крово-
обращение в малом тазу, хо-
рошая работа кишечника, 
а значит, прекрасный цвет ли-
ца, красивая походка и вели-
чественная осанка, здоровые 
суставы, эластичные мышцы, 
крепкий брюшной пресс вам 
обеспечены.

Танец живота вос-
принимается евро-
пейцами по-разному. 
Непристойность – ка-
тегоричны одни. Дру-
гие считают его на-
стоящим искусством, 
готовы без устали вос-
хищаться его артисти-
чески отточенными, 
с ювелирной тщатель-
ностью отшлифован-
ными движениями.

Уроки Шахерезады 
Чем полезен танец живота

Рождениедени
дететей
на ВостокВостоке – 
смысл жиысл жиизни

Алия МАКАРОВА

Повяжите вокруг бёдер яркий платок, который выгодно подчеркнёт их 
линию. Подойдёт и шерстяной платок. Он поможет быстрее «растопить» 
лишний жирок. Поднимите руки вверх и, задавая себе ритм хлопками 
в ладоши или щёлканьем пальцев, приступайте к упражнениям.

1
Ноги на ширине плеч. Правое бедро резко поднимите вверх, а за-
тем отведите в сторону 5–8 раз. Повторите те же движения левым 

бедром. Следите за тем, чтобы мышцы живота были расслаблены.

2
Вращайте тазом, как будто вертите обруч, 8–10 раз в каждую сторо-
ну. Обратите внимание: корпус должен оставаться неподвижным.

3
Покачивайте плавно бёдрами из стороны в сторону, как маят-
ник, ставя ноги то на ширину плеч, то на ширину ступней. 

Двигаются только бёдра! Повторить 8–10 раз.

4
Выпячивайте живот, делая выдох, 8–10 раз. Допустимы 10–15-се-
кундные паузы для отдыха.

5
Сделайте глубокий выдох, живот втяните – диафрагма поднима-
ется вверх. Затем медленно вдохните через нос, выпятив жи-

вот, – диафрагма опускается вниз. Работает только живот! 5–8 раз.

6
Ноги по-прежнему на ширине плеч или чуть меньше. Правую ногу 
поставьте на носок и приподнимите правое бедро. Вес тела – 

на левой ноге. Вращайте правым бедром по часовой стрелке 5–8 раз. 
Поменяйте положение ног и сделайте это же упражнение.

7
Выполните движения тазом то вперёд (живот подбирайте, на-
прягая мышцы), то назад (мышцы расслабляйте) 5–8 раз.

Делайте этот несложный комплекс упражнений ежедневно, лучше 
с утра натощак или через 1,5 часа после еды, а если есть желание 
и возможность, то и не один раз.

В движении
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Взрослая женщина, имеющая 
высокий уровень эстрогенов, 
как правило, выглядит моложе 
сверстниц, имеет ровный 
характер, хорошо себя чувствует 
и ведёт активный образ жизни.

Эстрогены обладают природным 
обезболивающим действием.

Показатель высокого уровня 
эстрогенов в крови, а, следовательно, 
и высокой способности 
к зачатию ребёнка, – светлый 
цвет волос. Однако после 
рождения ребёнка уровень 
эстрогенов снижается. Двое-трое 
детей – и волосы у мамы-блондинки 
могут потемнеть.

Эстрогены заставляют организм 
накапливать жир.

90–300 пг/мл (пикограмм 
на миллилитр) – пик уровня 
эстрогенов в крови женщины, который 
приходится на дни овуляции.

В некоторых странах эстрогены 
дают мужчинам в тюрьмах. 

Так как эти гормоны имеют 
успокаивающее действие, они 

помогают заключённым справиться 
со вспышками гнева.

Фитоэстрогены – вещества 
растительного происхождения, 
которые по воздействию аналогичны 
половым гормонам эстрогенам. 
Содержатся в сое, семенах льна, 
корне солодки, красном винограде, 
хмеле.

Чрезмерная выработка эстрадиола 
во много раз повышает риск 

развития рака груди у женщин.

На 15–20% падает количество 
эстрогенов в организме женщины 
перед менопаузой. А после 
менопаузы уровень эстрогенов 
опускается ещё ниже: 
на 40–60%.

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

Эстрогены – это женские 
половые гормоны, которые 
вырабатываются преимущественно 
в яичниках.

В небольшом количестве эстрогены 
есть и в организме мужчин, 

они производятся у них яичками 
и корой надпочечников, отвечают 

за нормальную работу сердечно-
сосудистой системы, улучшают 

память, формируют либидо.

Повышение количества эстрогенов 
у мужчин ведёт к отложениям 
подкожного жира по женскому 
типу, вызывает гинекомастию – 
набухание молочных желёз, 
снижает либидо.

Трёх типов бывают эстрогены: 
эстрадиол – отвечает за крепость 

костей и мышц, внешний вид, 
хорошее зрение, работу сердечно-

сосудистой системы, за правильные 
сексуальные реакции; эстрон – 

является материалом для выработки 
эстрадиола, его уровень повышается 
во время беременности; эстриол – 

отвечает за крепость костей.

100–200 мкг в сутки – в таком 
количестве эстрон и эстрадиол 
вырабатываются в организме 
женщины не в период 
беременности.

50–130 пмоль/л – нормальное 
количество эстрадиола 

в организме мужчины. 
Повышение этого уровня может 

свидетельствовать об опухоли 
в яичках.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Ходоки!
По темпу ходьбы человека 
можно предсказать, станет он 
долгожителем или нет, гово-
рят учёные из Университета Питтс-
бурга, США. Их исследование охватило 
34 тысячи добровольцев и длилось 
21 год. Для начала экспериментаторы 
установили среднюю скорость обычной 
ходьбы – 3,3 км/ч, а затем просто наблю-
дали за людьми. Оказалось, что наимень-
ший риск сердечно-сосудистых заболева-
ний и наибольшая продолжительность 
жизни у тех, кто регулярно ходит быст-
рее среднего, но не с максимальной 
скоростью. Среди женщин самыми 
здоровыми оказались те, кто передви-
гался в границах от 4,5 до 6,3 км/ч, 
а у мужчин – от 3,9 до 5,9 км/ч.

Будильник – враг фигуры
Тем, кто хочет похудеть, нужно 
просыпаться по внутренним часам, 
а не по будильнику, убеждены немец-
кие учёные. Они считают, что время 
сна и бодрствования устанавливается 
в организме в зависимости от выра-
ботки гормонов и темпера-
туры тела. И если режим дня, 
которому следует человек, 
идёт вразрез с «гормонами», 
то организм иначе усваивает 
пищу. Например, вместо того чтобы 
получать из неё энергию и тратить 
её, запасает последнюю в виде жира. 
Больше всего такому разладу способс-
твует сменная работа и переход 
на летнее время, но и постоянный 
подъём по утрам тогда, когда вставать 
не хочется, тоже вредит фигуре.
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Наш эксперт – психолог 
Дарья КЛИМОВА.

Ответственный заёмщик
Почему люди берут банков-
ские кредиты, а потом их 

не отдают? Кто-то неожиданно потерял 
работу, кто-то вынужден тратить зна-
чительные суммы на лечение, кому-то 
требуются дорогостоящие юридические 
услуги… Можно понять и объяснить, 
когда люди берут неподъёмные кредиты, 
чтобы решить важные проблемы, возни-
кающие в жизни семьи: обеспечить себя 
и близких качественным жильём, до-
стойным образованием, высококвалифи-
цированной медицинской помощью.

Если серьёзные обстоятельства при-
вели к просрочке выплаты кредита, 
ответственный заёмщик прилагает 
все возможные усилия, чтобы уладить 
ситуацию. Он не скрывается от креди-
торов, не пытается игнорировать пись-
ма, звонки и SMS-сообщения из банка, 
не ждёт, когда финансовое учреждение 
будет вынуждено обратиться за помо-
щью к коллекторским агентствам. На-
оборот, клиент сам обращается в банк 
и вместе со специалистом пытается 
найти выход из тупика. Как правило, 
приемлемое для обеих сторон решение 
найти удаётся: банк соглашается на из-
менение графика выплат. Иногда бан-
киры даже готовы реструктурировать 
долг, изменить условия кредитования…

Прямо как маленькие
Когда пятилетний ребёнок 
клянчит новую игрушку или 

требует, чтобы родители каждую неде-
лю водили его в парк аттракционов, он 
не задумывается о том, каким образом 
папа и мама будут финансировать его 
желания… Никто и не ожидает от де-
тей подобной прозорливости.

Но взрослые люди должны вести себя 
по-другому. Они вполне могут научить-
ся жить по средствам, планировать 
свои доходы и расходы. «К сожалению, 
всё большее число россиян оказывают-
ся в финансовой кабале из-за смеси 
инфантилизма, безответственности 
и финансовой безграмотности, – счита-
ет Дарья Климова. – Их манят потреби-
тельские кредиты так же, как безудерж-
ных сладкоежек притягивают коробки 
конфет и упаковки мармелада».

На гаджеты и кофточки
Значительная часть кредитов 
не связана с реальными, жиз-

ненно важными потребностями челове-
ка. Потребительские кредиты оформля-
ются для покупки гаджетов: смартфонов, 
компьютерных планшетов, мобильных 
телефонов, игровых приставок для ком-
пьютеров. Люди, совершающие подобные 
покупки на заёмные деньги, часто уже 
обладают аналогичными «техническими 
игрушками». Им просто хочется обладать 
новейшими, наиболее престижными раз-
работками производителей.

Берутся кредиты и на пополнение 
гардероба, хотя имеющиеся вещи поз-
воляют выглядеть вполне достойно, 
и на дорогостоящий ремонт в квартире, 
и даже на проведение отпуска… С точ-
ки зрения житейской логики это об-
стоятельство представляется особенно 
странным. Неужели кому-то доставляет 
удовольствие отдыхать на «одолжен-
ные» деньги, прекрасно зная, что их 
придётся отдавать со значительными 
процентами?

На пузе шёлк, а в пузе 
щёлк
«На пузе шёлк, а пузе щёлк» – 

эта народная поговорка точно и букваль-
но передаёт финансовую и жизненную 
ситуацию «вечных должников». Растра-
тившись на «шелка», дорогие игрушки 
и развлечения, у них действительно по-
рой не остаётся денег на оплату продук-
тов питания и коммунальных платежей.

«С психологической точки зрения 
заёмщиков привлекает возможность 
получить деньги практически мгновен-
но, – отмечает эксперт «АиФ». – Подобно 
малолетним детям они не могут и не хо-
тят откладывать осуществление своих 
желаний. В искажённом сознании этих 
людей банковский кредит восприни-
мается как халява, подарок. Желание 
получать удовольствие сегодня мешает 
подумать о завтрашнем дне».

Портреты 
неплательщиков
Можно выделить несколь-

ко категорий неплательщиков. Су-
ществуют люди, которые, беря кре-
дит, твёрдо знают, что они не будут 
его выплачивать. Это мошенники, 
уповающие на то, что статья 177 Уго-
ловного кодекса РФ – «Злостное ук-
лонение от погашения кредиторской 

задолженности» – применяется сравни-
тельно редко. Авось сойдёт с рук…

Многие люди вроде бы не прочь пла-
тить по кредиту и даже начинают это 
делать первое время после его получе-
ния. Но они не способны оценить свои 
доходы и расходы. У них отсутствует 
внутренняя дисциплина, нет стремле-
ния ограничить траты.

Такие индивидуумы, не успев рас-
платиться со старым кредитом, уже 
берут новый в другом банке. Разуме-
ется, график кредитных выплат сры-
вается, появляются штрафы и пени. 
Мужества признаться в своих ошибках 
у горе-заём щиков нет. Им легче по-
страусиному «зарыть голову в песок» 
и пуститься в бегство от кредиторов.

Нельзя не сказать и о людях, кото-
рым всё-таки удаётся расплатиться 
с кредиторами, но достигают они этого 
не собственными усилиями, а «повесив» 
свои долги на сердобольных родствен-
ников. Часто за безрассудство взрос-
лых детей приходится «отдуваться» их 

престарелым родителям, вынужденным 
ещё туже затянуть пояса и выплачивать 
долги из своих скромных пенсий.

Поднять самооценку
Среди «вечных должников» 
немало людей с неустойчи-

вой психикой, неуверенных в себе. 
С помощью спонтанных покупок они 
пытаются поднять свою самооценку… 
Но «жизнь в долг» ещё больше усугуб-
ляет их состояние. Многолетнее проти-
востояние с банками и коллекторскими 
агентствами может привести к появле-
нию целого ряда тяжёлых заболеваний, 
в том числе стать причиной инфарктов 
и инсультов. Роль беглеца, скрывающе-
гося от кредиторов, ещё больше снижа-
ет самооценку и способствует появле-
нию комплекса неудачника.

«Закон о банкротстве физических 
лиц», который в настоящее время рас-
сматривается Государственной Думой 
РФ, призван помочь людям, желаю-
щим избавиться от кредитной кабалы. 
Но даже после принятия новой право-
вой нормы освободиться от неподъём-
ного груза долгов будет непросто. Для 
этого необходимы твёрдая воля, желез-
ная дисциплина и незамутнённый ра-
зум самого человека.

Требуется помощь 
психолога
Человеку, по воле обстоя-

тельств или собственных ошибок ока-
завшемуся в долговой кабале, требуется 
помощь не только финансовых консуль-
тантов, но и психологов и психотерапев-
тов. Наиболее разумным выходом может 
стать обращение в муниципальные уч-
реждения здравоохранения, где такая 
помощь может быть оказана без дополни-
тельной оплаты, в рамках системы ОМС.

Квалифицированный специалист 
поможет определить жизненные це-
ли и приоритеты, научит экономить, 
не нанося ущерба своему здоровью 
и благосостоянию семьи.

Илья БРУШТЕЙН

Почему всё больше россиян 
берут потребительские кре-
диты, которые они заведомо 
не смогут отдать? Можно ли 
составить психологический 
портрет «вечного должника»?

В долгах, как в шелках…
Как научиться жить по средствам
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ВОПРОС–ОТВЕТ  

Торжествует 
доброта?

 Я расстался с женщиной 
после года счастливых, как 
мне казалось, отношений. 
Уходя, она обвинила меня 
в том, что я слишком доб-
рый! Что за бред?

Павел Б., Пенза

Отвечает семейный психо-

лог Мария КУЗНЕЦОВА:

– Ваша ситуация не так 
уникальна, как кажет-
ся на первый взгляд. 
Большинство женщин 

действительно обращают внимание 
на такое прекрасное качество, как 
доброта. В копилке семейных цен-
ностей оно незаменимо. Ведь доб-
рый мужчина, скорее всего, будет 
внимательным и заботливым му-
жем, предупредительным зятем, 

а впоследствии и прекрасным отцом. 
Так что женщины, серьёзно настроен-
ные на создание семьи, конечно же, 
оценят доброту своего избранника 
по заслугам.

Что же касается вашей бывшей 
подруги, то вполне возможно, семья 
не была в числе её главных приори-
тетов. Быть может, она в первую оче-
редь искала мужчину-любовника, 
настоящего мачо, и тогда доброта 
действительно несколько выбивается 
из системы ценностей, краеугольный 
камень которых – «жаркие африканс-
кие страсти».

Вы жалеете о былой любви. 
Но со стороны вашей избранницы 
на момент расставания её уже не бы-
ло. Что касается ваших чаяний о несо-
стоявшейся семье, то здесь, как мы 
теперь понимаем, перспектив было 
и того меньше. Надеюсь, что следу-
ющие отношения, а они обязательно 
у вас будут, принесут вам удовлетворе-
ние и радость.

Банковский кий 
кредит восприни-вос ини
мается как ха как халява, 
подароок
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Когда Антон был маленький, его маме 
Свете посоветовали: у ребёнка есть 
проблемы с речью, устрой его в сад 
для детей с некоторыми особенностя-
ми развития. Там уход хороший.

И Света устроила своего мальчика 
в такой сад. С добрыми терпеливыми 
воспитателями, маленькими группами 
детей. Антону садик понравился, и там 
он стал посредником в переговорах 
между воспитателями и детьми, кото-
рые или не хотели с воспитателями 
разговаривать, или не могли.

У  А н т о н а  п о я в и л с я  В и т я -
друг. Мальчики были неразлейвода, 
и с воспитателями Витя тоже разгова-
ривал только через Антона.

Потом Антон пошл в первый класс 
хорошей математической школы. 
Однажды, когда ему было лет восемь, 
Антон посетовал, мол, вот каникулы, 
друзья разъехались, и вспомнил, что 
лучше друга, чем Витя, в его детстве 
не было. Света, помня, что Витя был 
не очень здоров, у него наблюдались 
начальные признаки олигофрении, 
спросила:

– Антош, а как вы общались?
– Нормально, – Антон на полу во-

зился с конструктором и не поднял 
головы.

– А он тебя понимал? – осторожно 
продолжила Света.

– Да, – буркнул сын.
– А ты его?
– Ну конечно. А как бы мы с ним 

играли?!
– А как вы друг друга понимали? 

Он ведь не слышал и не говорил! Он 
был глу-хо-не-мой!

– Да? – Антон поднял на маму гла-
за: – Я не знал. Мне не сказали.

Как-то Света с Антоном раздавали 
котят. Пришли двое – папа с семилет-
ней дочкой. Гости сели в кресла, Антон 
ушёл на балкон за котятами и принёс 
одного, белого, причём кошечку.

Света смутилась и стала объяс-
нять, что это кошечка-альбинос, она 
не слышит, но есть другие котята. А 
котёнок поковылял к девочке, за-
брался к ней на колени, затем на пле-
чо, прижался мордочкой к девочки-
ной щеке и затрещал от удовольствия. 
Девочка разулыбалась.

А мужчина к Светиному удивлению 
страшно обрадовался:

– Отлично! Это очень хорошо!
Мужчина и девочка, счастливые, 

унесли бракованного котёнка-альби-
носа.

– Ничего не понимаю… – Света 
растерянно глядела им вслед, – взяли 
глухого котёнка...

– А что тут непонятного? – отоз-
вался Антон. – Девочка ведь тоже 
глухая.

– Как ты понял?! 
– Не знаю. Понял – и всё.
Я вот думаю, может, необязатель-

но детям всё разжёвывать, вдалбли-
вать? Может быть, дать им возмож-
ность спокойно всё рассмотреть 
и понять самим?

Мне не сказали

СЛЫШАЛА, как девочка лет шести го-
ворила в бассейне матери:

– Тёплая вода сегодня, совершенно 
не освежает! Не пойду плавать.

Я сижу и представляю: перенесли 
бы этот бассейн в мой двор в Томске 
в какой-нибудь 1978 год, вот было бы 
детям моего двора счастье!

Каникулы в Танзании
К хорошему привыкнуть – пара пустя-
ков. Американские дети быстро при-
выкают к тому, что чего у них только 
нет, а родители стараются им дать ещё 
больше: возят на балетные классы, 
на занятия теннисом, устраивают дни 
рождения со свадебным размахом, по-
купают модные ботинки, а не просто 
те, которым износу нет. И делают ещё 
тысячи вещей, благодаря которым 
из ребёнка может вырасти человек, 
который даже не догадывается, что 
в жизни может чего-то не хватать.

Наверное, поэтому некоторые аме-
риканские родители используют лето, 
чтобы показать своим детям жизнь, ко-
торой те не знают. Дети, избалованные 
комфортом и избытком, едут на лето 
в Зимбабве, в Гватемалу, в Коста-Рику, 
в Танзанию… чтобы помогать – стро-
ить школы, ухаживать за сиротами 
в детских домах, за стариками в домах 
престарелых, мыть чаек, попавших 
в нефтяные пятна, спасать черепах 
и потерявших родителей львят – кому 
какая работа выпадет, точнее, в какую 
программу родители запишут. И та-
кие «каникулы в Танзании» не име-
ют ничего общего с комфортным 
отдыхом на побережье с дорогими 
отелями, где, чтобы не будить посто-
яльцев, траву стригут ножницами, 
а не газонокосилкой.

Родители отправляют детей в реаль-
ную жизнь. Самые распространённые 
слоганы в таких поездках: «Путешес-
твуй, помогай, учись!», «Измени их 
жизнь, измени свою!»

Ну чисто тимуровцы
Сделать это можно в самых разных 
странах Африки, Америки, Европы, 
Азии… Проекты тоже разные – строи-
тельство школы в эстонской деревне, 
организация спортивных занятий для 
детей в Румынии, защита рифов в Таи-
ланде… Помощь волонтёров приветс-
твуется и принимается даже в стра-
нах, чья экономика в полном порядке. 
Стать волонтёром, точнее, подать 
заявку на участие в такой программе 
может любой молодой человек в воз-
расте от 13 до 19 лет. Правда, в 13 лет 
поехать в дальние страны можно толь-
ко с родителями, но в 16, а ещё лучше 
в 17 – уже самостоятельно.

Это чем-то напоминает студен-
ческие строительные отряды в СССР 
во времена моей юности, с той толь-
ко разницей, что в стройотряды сту-
денты ездили очень тяжело работать 
и неплохо зарабатывать, а подростки-
волонтёры – чистой воды тимуровцы, 
которые ещё и платят за то, чтобы 

помогать – участвовать в волонтёрской 
программе. Платят, конечно, родите-
ли, а цена зависит от сроков пребы-
вания в волонтёрах, от цены на билет 
до места работы. Например, двухне-
дельная программа – работа в детском 
доме в Зимбабве – стоит полторы ты-
сячи долларов, и ещё нужно заплатить 
за перелёт. В общем, не так дёшево, 
на мой взгляд. Есть бесплатные про-
граммы, но, как правило, «от церкви» – 
и это уже не волонтёрские, а мисси-
онерские (mission trips) программы, 
в них попадают только юные прихо-
жане, а не просто подростки «с улицы».

Вкус конфет
Читая истории тех, кто работал дале-
ко от дома, чувствуешь, что эта «де-
тская помощь» действительно меняет 
подростков. И к лучшему: учит их от-
давать, осознавать собственную нуж-
ность, важность, причастность. Немно-
го дёгтя добавляют скептики, которые 
предупреждают, что волонтёрские 
программы (не только детские, 
но и взрослые) в странах Африки, Юго-
Восточной Азии, в Камбодже, напри-
мер, порой способствуют увеличению 
числа ненастоящих сирот – детей для 
детских домов буквально выкупают 
у бедных родителей, чтобы детские 
дома не пустовали и было к кому во-
лонтёрам приезжать: отдавать свои 
деньги. Вполне возможно, что иногда 
волонтёры и выступают в качестве 
«богатеньких Буратино», но всё-таки 
в большинстве случаев некоммерчес-
кие организации, которые устраивают 
поездки, отчитываются в открытом 
доступе, как распределяются деньги 
в каждом конкретном проекте.

Недавно в парке я разговорилась 
с мамой, чьи сыновья 16 и 18 лет уеха-
ли на два месяца в Гватемалу строить 
там школу. Это не первая их поездка, 
они уже ездили туда год назад вместе 
с матерью. Женщина поделилась впе-
чатлениями о том, как семьи из пят-
надцати человек помещаются в одной 

комнате с земляным полом. Рассказы-
вала, как её сыновья чуть не плакали, 
видя, что у местных ребятишек нет 
компьютеров, еды, одежды, лекарств. 
Мать с радостью говорила, что по воз-
вращении её подростки другими гла-
зами посмотрели на свой дом, на свои 
комнаты, по-новому почувствовали 
вкус кукурузных хлопьев, конфет 
с арахисовым маслом – там этих кон-
фет, которые тут продаются на любом 
углу, не было, как не было и много че-
го другого.

Другое воспитание
Такой урок бедности, трудной 
жизни – почти как в сказке братьев 
Гримм «Король Дроздобород». Я слу-
шала и думала: «Использовать чужую 
бедность в качестве урока – это прямо 
капитализм какой-то, из всего извле-
кают пользу, даже из чужих трудно-
стей!» Но, скорее всего, во мне говори-
ло воспитанное с детства неуважение 
к достатку. Американцы воспитыва-
ются по-другому, к бедности и к бо-
гатству относятся как к явлению при-
роды: есть – и всё, твоё дело, что ты 
с этим делаешь.

Интересно, что пока ни разу 
не встречала здесь «богатеньких» мо-
лодых людей с набором таких качеств, 
как снобизм, высокомерие, карика-
турное чванство. Вообще не всегда 
догадаешься, из какой семьи молодой 
человек: за кем деньги, а за кем их нет. 
Может, потому, что здесь и самые со-
стоятельные люди отправляют детей 
туда, куда я, например, своего сына 
не отправила, – пожалела, подумала: 
как он там будет в Танзании – не по-
теряется ли, не устанет, не вспотеет? 
А здесь родители бесстрашно отправ-
ляют своих чад в самые неблагополуч-
ные места и не боятся для них ни фи-
зического труда, ни дискомфорта, 
ни чужого круга. Наоборот, так и го-
ворят: пусть хоть летом узнает жизнь, 
посмотрит, как живут другие люди, 
и потрудится для других. Такой опыт, 
считают американцы, для хорошего 
воспитания необходим.

Ну что же, следующим летом, обе-
щаю себе, и я своего сына отправлю 
волонтёрить, а может, и сама поеду 
с ним.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ,
наш специальный

корреспондент в США

Слоган в таких 
поездках: 
«Путешествуй, 
помогай, учись!» 

Волонтёры помогают бед-
ным, попавшим в беду. А что 
участие в волонтёрском дви-
жении даёт успешным моло-
дым людям? Зачем оно им?

Путёвка в жизнь
Зачем нужно волонтёрское движение

Марианна 
ГОНЧАРОВА 
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Август нам дарит множес-
тво удовольствий. Среди 
прочих – походы за грибами 
и, конечно, их поедание. 
Но чтобы вкусный ужин 
не стал последним в жизни, 
к дарам леса нужно отно-
ситься очень осторожно. 
Всё-таки самые опасные 
из пищевых отравлений – 
отравления грибами.

ВСАСЫВАЯСЬ из кишечника 
в кровь, их токсины воздейс-
твуют на все органы, в том 
числе на сердце, центральную 
нервную систему и печень.

Условная опасность
Мы не будем говорить о том, 
что не надо есть мухоморы, са-
танинские грибы и бледные 
поганки. Это и так очевидно. 
Проблема в том, что страшны 
не только безусловно ядови-
тые, но и так называемые ус-
ловно съедобные грибы. К ним 
относятся: грузди, волнушки, 
валуи, горкушки, рядовки, тол-
качики, скрипицы. Эти лесные 
дары безопасными становят-
ся только после специальной 

обработки – длительного вы-
мачивания с многоразовой 
сменой воды, а затем засолки 
с шестинедельной выдержкой.

Впрочем, и обычные сыро-
ежки могут стать ядовитыми, 
если собирать и употреблять 
их в пищу повреждёнными, 
червивыми или увядшими. Лю-
бые грибы, кроме купленных 

в супермаркете 
или выращенных 
на своих грядках шампиньо-
нов, которые в принципе мож-
но есть и сырыми, нужно сна-
чала подержать в солёной воде, 
а затем отваривать. Чтобы 
не рисковать лишний раз, со-
лить и мариновать лучше лес-
ные деликатесы одного вида.

Белый опаснее поганки?
К сожалению, отравиться 
можно, даже очень хорошо 
разбираясь в грибах и обходя 
стороной условно съедобные. 
Дело в том, что грибы облада-
ют свойством накапливать 
токсины из почвы, а также 
поглощать ядовитые приме-
си из атмосферы. В результа-
те даже самые ценные грибы 
вроде подосиновиков или бе-
лых могут стать более опас-
ными, чем ядовитые.

К сожалению, грибные 
места нередко располагают-
ся не в экологически чистых 
зонах, а вдоль обочин, авто-
трасс, железных дорог и вокруг 
аэродромов – там, где в почве 
накапливается огромное ко-
личество токсичных отходов. 
Как бы ни велик был соблазн 
собрать полное лукошко этих 
даров природы, делать этого 
не стоит. И даже грибы, соб-
ранные в чистых на первый 

взгляд лесах, необходимо тща-
тельно обработать: замочить 
в холодной воде на час, а затем 
отварить в течение 20–30 ми-
нут, попеременно сливая воду.

Алиса МИХАЙЛОВА

ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ 

Пора по грибы

Незамечательные соседи
Избавляться от ос надо обязатель-
но. Как только вы заметили, что их 
на участке слишком много, то есть 
не одна-две залётные, а постоянно ле-
зущие в дом, – пора принимать меры. 
Во-первых, это довольно агрессивные 
насекомые, которые могут укусить 
в ответ на любое резкое движение. 
Во-вторых, осы портят спелые ягоды 
и фрукты. Нередкая ситуация: ребёнок 
срывает сливу или грушу и тут же во-
пит от боли – внутри, оказывается, си-
дела и питалась оса, которая не замед-
лила отреагировать! А если бы ребёнок 
успел сунуть фрукт с дерева в рот?!

В-третьих, осы ищут сахаросодер-
жащие продукты на помойках, не пре-
минут заглянуть и в компостную яму, 
где гниют некондиционные яблоки 
или корки арбуза. После чего принесут 
гнилостные бактерии оттуда прямо 
на стол, посуду или в варенье… В об-
щем, вреда от этих насекомых больше, 
чем кажется на первый взгляд. Так что 
откладывать борьбу с осами опасно, 
тем более что при наличии еды они 
очень быстро размножаются.

Где твой дом?
В первую очередь нужно найти осиное 
гнездо. На даче или в частном доме эти 
насекомые очень любят крыши, осо-
бенно старые шиферные. Причём пред-
почитают сухие и тёплые места. Так 
что ищите их жилище, похожее на ко-
мок жёваной бумаги, на крышах, чер-
даках, в сараях, подальше от водосточ-
ных труб, поближе к центру. Но для 
начала постарайтесь проследить: если 
осы явно лезут в дом из сада, возмож-
но, они поселились в земле. Особенно 
любят насекомые сухие части огорода, 

где почва лёгкая, рыхлая, а также воз-
вышения типа клумб или грядок. Если 
вы, копая картошку или пересаживая 
цветы, вдруг попадёте лопатой в гнез-
до, бросайте всё и бегите! Осы мо-
ментально начинают мстить за такое 
покушение.

Дымом или кипятком?
Гнездо найдено? Теперь решайте, сами 
будете бороться с незваными полоса-
тыми гостями или вызовете професси-
оналов. Если сами – то вот несколько 
проверенных советов.

 ● Уничтожайте гнездо вечером или 
ночью, когда его обитатели внут-
ри и спят. Днём, когда они в разлёте, 

связываться с гнездом, конечно, безо-
паснее. Вот только вечером ставшие 
бомжами осы будут строить новый дом 
где-нибудь по соседству со старым.

 ● Наденьте плотную одежду с длин-
ными рукавами и штанинами, голо-
вной убор, перчатки. Идеально найти 
маску пчеловода. Если её нет, обвя-
жите лицо платком, наденьте защит-
ные очки типа плавательных, плотно 

прилегающие к лицу (под обычные 
солнечные оса легко залетит). Можно 
приделать сетку типа тюля к обычной 
летней шляпе.

 ● Используйте специальный спрей 
от ос. Средства от мух и комаров про-
тив ос неэффективны, они их только 
разозлят. Традиционный способ – об-
работка дымом – требует соответс-
твующих мехов, как у пчеловода, 
и навыков.

 ● Если гнездо висит, обрызгайте его 
спреем, тщательно обработайте вход 
и поверхность вокруг, после чего уй-
дите подальше. Предварительно за-
кройте все окна и двери в ближайших 
строениях, и пусть люди из них не вы-
совываются. Через некоторое время 
(как указано на самом средстве от ос) 
повторите обработку. Затем аккуратно 
сбейте гнездо и сожгите его. Для про-
филактики можно обрызгать ещё раз 
выбранное осами место. Тщательно 
соблюдайте инструкцию по пользова-
нию выбранным препаратом.

 ● Если осы живут в земле, также, на-
дев защитную экипировку, залейте 
гнездо спреем или специальным рас-
твором от ос, облейте землю вокруг 
выхода и тут же закройте дырку кам-
нем, чтобы осы не вылетели. Если ре-
льеф позволяет, закройте фанерой 
пространство вокруг дыры, а сверху 
придавите кирпичом – бывает, что 
осы проделывают аварийный вы-
ход рядом. Другой вариант – залить 

гнездо ведром кипящей воды, а затем 
уже «химией». В обоих случаях утром 
стоит обработать это место ещё раз 
средством от ос.

 ● Учтите, что если «земляные» осы по-
дозрительно крупны (раза в 2–3 боль-
ше обычных), то это не осы, а шер-
шни. Они живут только в земле. 
С ними тоже борются средствами 
от ос, только более концентрирован-
ными (на упаковке будет указано, 
можно применять для шершней или 
нет). Вообще же шершень ещё опаснее 
осы, так что их лучше предоставить 
профессионалу.

Полосатые в городе
В городе осы тоже нередко облюбо-
вывают наши дома. В первую очередь 
балконы и лоджии, в том числе и за-
стеклённые. Если гнездо не очень 
большое, ос немного, то можно вос-
пользоваться советами для дачников. 
Однако бывают и куда более серьёзные 
ситуации. И тогда лучше вызвать соот-
ветствующую службу.

Уничтожением ос (а также тарака-
нов, клопов, крыс, кротов – вообще 
всех вредителей) занимаются коммер-
ческие организации, а государствен-
ная санитарно-эпидемиологическая 
служба только контролирует, что и где 
пора уничтожать и насколько качест-
венно это сделано. Так что, если дезин-
секция (уничтожение насекомых) – ва-
ша личная инициатива, обращайтесь 
в любую организацию, предлагающую 
такие услуги. И готовьтесь к тому, 
что обработка будет жутко вонючей, 
так что придётся не только закрыть 
все двери и окна, но и, возможно, от-
правиться ночевать куда-то в другое 
место…

На будущее учтите, что осы на-
чинают строить свои гнёзда весной, 
в апреле – мае. Если опасаетесь повто-
рения нашествия на даче или в горо-
де, обработайте облюбованное поло-
сатыми место всё теми же бытовыми 
спреями или растворами от ос для 
профилактики.

Элина ДРЕВИНА

Гнездо большое? Г льш ? 
Тогда доверьте Т верь
его уничтожене чтоженние 
профессионалап ионалам!

Осы, облюбовавшие ваш дач-
ный участок, способны доста-
вить массу неприятностей. 
Что уж говорить о ситуации, 
когда агрессивные полоса-
тики оккупируют городскую 
квартиру! Что делать в подоб-
ных случаях?

Операция «Оса»
На балконе поселились насекомые...

Грибные отравления сопровожда-
ются рвотой, поносом, болью в жи-
воте, чувством слабости. Порой 
может развиться острая сердечная 
недостаточность, что особенно 
опасно для пожилых и нездоровых 
людей, а также для детей (кстати, 
детям до 5 лет лучше не есть вооб-
ще никаких грибов – это слишком 
тяжёлая пища). Иногда действие 
грибных токсинов сказывается 
не сразу, а через 12–14 часов.

Если вы подозреваете, что 
причина недомогания – съеден-

ные грибы, нужно немедленно 
вызвать «скорую». До приезда 
врачей необходимо промыть же-
лудок, выпив не менее 1 литра 
воды или молока, а затем вызвав 
рвоту. Можно дать пострадавше-
му выпить несколько таблеток 
растолчённого активированного 
угля (по 1 таблетке на каждые 
10 кг веса), а после рвоты – сла-
бительного (например, касторо-
вое масло). Полезно обильное 
питьё – горячий чай, щелочные 
минеральные воды.

А если всё-таки отравились?

– В детстве я гости л 

у двоюродных братьев, 

мы ходили в лес. Я увидел 

там белый гриб, заорал: 

«Белый!», понёсся к нему 

по влажной от росы тра-

ве и пятой точкой при-

землился прямо на него. 

Процесс собирания грибов 

мне тогда понравился.

д е

Михаил 
Грушевский:

ихаилМММММММММММММММММММ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

ДОЛГОЕ время девушка работала в но-
востных программах, а в 2014 году 
решила всё кардинально поменять. 
Сегодня она – одна из ведущих все-
ми любимой передачи «Доброе утро». 
О карьере, секретах профессии и семье 
Ольга Ушакова рассказала в эксклю-
зивном интервью «АиФ. Здоровье».

С добрым утром, страна!
– Ольга, вы работаете на Первом 
канале уже 10 лет! Цифра внушитель-
ная. В чём секрет такого профессио-
нального долголетия, да ещё на глав-
ном канале страны? Это везение?

– Одного везения тут мало. Откро-
венно говоря, это тяжёлый труд, 
хотя многим кажется, что это лег-
ко. Нужно беспредельно любить 
телевидение и то, чем занимаешь-
ся, чтобы быть готовым вдруг вер-
нуться из отпуска или не улететь 
туда вовсе, работать в любое вре-
мя суток, спать по несколько ча-
сов не один день подряд, излучая 
при этом позитив. Нужно быть 
стрессоустойчивым, уметь нахо-
дить общий язык с самыми разны-
ми людьми, мыслить нестандартно, 
спокойно воспринимать критику, 
уметь работать и сосредоточивать-
ся, когда вокруг шум-гам-тарарам. 
И после всего этого всё равно лю-
бить свою работу!

– Вы пришли на телевидение, не имея 
при этом журналистского образова-
ния и опыта работы в этой сфере. 
Сложно было?

– Да, профессия была новой, 
но от этого становилось только ин-
тереснее! Мне открылся целый мир, 
который всегда остаётся таинс-
твенным для непосвящённых. Те-
левизионное закулисье – это целый 
организм, в котором тысячи состав-
ляющих. Чтобы постичь всё, одно-
го года мало. Но я всё-таки хотела 
быть ведущей, и, признаюсь, был 
момент, когда пришла мысль, что 
перспективы нет, и вот тут освобо-
дилась вакансия ведущего, которую 
предложили мне. Это были утрен-
ние пятиминутные выпуски, кото-
рые идут на регионы. Поэтому рабо-
чие дни были шиворот-навыворот. 
Всю ночь я выходила в эфир, а днём 
отсыпалась. Но я была счастлива.

– А что скажете насчёт жёсткой 
конкуренции на телевидении, 
о которой ходят настоящие 
легенды. Приходилось с ней 
сталкиваться?

– Я всегда следовала принципу «жи-
ви своей жизнью, отвечай за се-
бя, не оглядывайся на остальных». 
И на ТВ я ему не изменяю. Вместо 
того чтобы тратить энергию на за-
говоры или подпольную деятель-
ность, надо сосредоточиться на сво-
ей работе, стараться быть лучшим, 
не почивать на лаврах, повышать 
свой профессионализм постоянно – 
и 5, и 10 лет спустя. Что я и стара-
юсь делать. А здоровая конкурен-
ция – это хорошо, это мотивирует.

– Сейчас вы ведёте программу 
«Доброе утро». Поделитесь рецеп-
том, что нужно делать, чтобы 
утро всегда было добрым?

– Поскольку я «сова», для меня этот 
вопрос очень актуален! Просыпа-
юсь на эфир с большим трудом, 
буквально стаскиваю себя с крова-
ти. Чтобы взбодриться, хорошень-
ко тянусь, разминаю плечи и шею, 
а потом – обязательно завтрак! 
Знаю, что многие не могут есть так 
рано, но это точно не про меня!

Дочь и мама
– Вы родились в семье военного. 
Много было запретов от родителей: 
не делай это, не ходи туда?

– Воспитывали нас действитель-
но довольно строго. Но в те време-
на у работающих родителей, на-
верное, и выбора-то не было. Нас 
в семье трое, у меня есть старшая 
сестра и младший брат, а времени 
у родителей не было совершенно. 
Поэтому основная нагрузка легла 
на плечи моей сестры. Нам с братом 
было легче, хотя запретов всё равно 
было предостаточно.

Сейчас, когда моим детям 
9 и 8 лет, а они мне всё ещё кажутся 
малышами, мне удивительно вспо-
минать, что мы в этом возрасте уже 
и есть готовили, и убирали, и са-
ми делали уроки. Но я благодарна 
за этот опыт, мы все трое выросли 
самостоятельными и всё так же, как 
и в детстве, чувствуем свою ответс-
твенность друг за друга.

– У вас подрастают две дочери. 
После их рождения вы быстро 
пришли в форму?

– Не могу сказать, что я быстро 
пришла в форму. Младшей уже ис-
полнился годик, когда я, наконец, 
начала нравиться себе в зерка-
ле. Но я и не ставила перед собой 

какие-то сверхзадачи. С двумя мла-
денцами на руках не до этого. Ког-
да у дочек хоть немного синхрони-
зировались образ жизни, режим 
сна и питания, тогда уже появилось 
время и о себе подумать. Я нача-
ла бегать, делать массаж, следить 
за питанием и так постепенно при-
шла в норму. К слову, я сейчас, как 
мне кажется, даже в лучшей форме, 
чем была до рождения детей. Хо-
чется быть для своих дочерей при-
мером для подражания, да и для 
моей профессии телеведущей это 
важно. Поэтому спорт вошёл в мою 
жизнь на постоянной основе, я хо-
жу в спортзал, занимаюсь йогой, 
на кухне – в основном полезные 
продукты. 

– Вы довольно долго были в декрете. 
Тяжело было возвращаться к обыч-
ной жизни и втягиваться 
в работу?

– О второй беременности я узнала 
буквально за несколько дней до того, 
как должна была встретиться с руко-
водителем, чтобы обсудить моё воз-
вращение. С первым ребёнком мне 
казалось, что я совершенно спокой-
но смогу выйти, когда малышке ис-
полнится полгода. Для телевидения 
это даже считается много.

Но обстоятельства сложились 
иначе – выходить на несколько 
месяцев, чтобы потом снова уй-
ти, не имело смысла, к тому же 
я неважно себя чувствовала, поэто-
му из одного декрета плавно пере-
шла в другой. Но именно благодаря 
этому я поняла, сколько всего могла 
пропустить: первые слова, первые 
ладушки, первые шаги…

Когда родилась Ксюша, Даше ис-
полнился годик, и это было золотое 
время! Но случился форс-мажор: 
ведущая, которая меня замещала, 
заболела, и меня попросили вый-
ти. И вот после первого же эфира 
я поняла, как безумно соскучилась 
по этому миру!

Высокие отношения
– Вы не афишируете своё семейное 
положение, однако в одном интер-
вью дали понять, что находитесь 
в разводе с отцом ваших дочерей. 
При этом вы очень тепло о нём 
отзываетесь. Как вам удалось 
сохранить хорошие отношения 
после расставания?

– Отец моих детей – замечательный 
человек, пожалуй, самый достой-
ный мужчина, которого мне дове-
лось встретить. А кроме этого, он ещё 
и прекрасный папа. Сейчас мы пре-
жде всего любящие родители. У нас 
общая цель – дать девочкам всё, что 
в наших силах, сделать их счастливы-
ми в сложившихся обстоятельствах. 
В условиях войны это невозможно. 
Это мой родной человек навсегда.

– Что вы больше всего цените 
в мужчинах?

– Я довольно сильный и самосто-
ятельный человек, но мне нужен 
мужчина ещё сильнее, который ти-
хо и без пафоса окружит заботой. 
Меня раздражает, когда человек 
всё время в нерешительности, ме-
чется туда-сюда. Считаю, принял 
решение – действуй!

Беседовала Руслана КУЗИНА

Ольга Ушакова:

«Став мамой, я начала 
больше заботиться о себе»

За плечами Ольги Ушаковой 
внушительный телевизионный 
стаж. Осваивать профессию 
ведущей она начала с обыкно-
венного стажёра, но уже через 
год зрители увидели её на эк-
ранах своих телевизоров.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Восторг – Разогрев – Квар-
тал – Листопад – Ряба – 
Сеть – Апсо – Рябь – Дар – 
Таис – Шарж – Суаре – 
Дассен – Фура – Биополе – 
Герцог – Хармс – Клико – 
Гуфи – Взрыв – Скряга – 
Румба.
ПО ВЕРТИКАЛИ:
Падеграс – Плисецкая – 
Каротин – Гага – Варварс-
тво – Кир – Пул – Брюхо – 
Лось – Смехова – Табу – 
Гриль – Амур – Агентство – 
Фостер – Шеф – Пума – 
Выдержка.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Грибковые заболевания 
лор-органов: факторы риска
 ■  Метаболический синдром: 
смертельный «квартет»
 ■  Врождённый порок сердца:
чем помочь ребёнку
 ■  Украшаем овощами праздничный 
стол: советы шеф-повара
 ■ Диеты: почему не работают

даж
в лучшей форме, ей ф ме, 
чем была до рыла до рож-
дения ддетей
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Получается ли у вас находить 
с людьми общий язык и, не оттал-
кивая их, добиваться своего? 
Пройдите тест, который поможет 
это определить.

1 Приятель тревожится, не дорого ли 
ему обошлась новая 
квартира/дача/машина. Если вы 
считаете, что он существенно 
переплатил, что сделаете?

а) Конечно, скажете ему об этом.
б) Промолчите, просто поздравив его 
с приобретением.

2 Коллега восторженно рассказывает 
о телевизионной передаче, которую 
вы считаете неинтересной. Вы 
говорите:

а) «Я её видел, но нужно посмотреть ещё 
раз».
б) «Я её однажды видел, и она мне сов-
сем не понравилась».

3 Если вас мучает какая-нибудь 
мелочь (головная боль, 
незначительная семейная ссора 
и т. п.), вы:

а) делитесь ею не только с друзьями, 
но и просто со знакомыми;
б) храните это в себе.

4 Другу нужен совет по поводу 
семейной неурядицы. Вы:

а) скажете, кто, по вашему мнению, 
виноват, а кто прав;
б) воздержитесь от прямых выводов.

Подсчитайте баллы, пользуясь 

таблицей

0–3 балла. Ваша откровенность может 
восприниматься окружающими превратно. 
Избегайте спонтанно сообщать обо всех 
своих размышлениях, будьте более гибки – 
и тогда, поверьте, у вас станет меньше 
проблем во взаимоотношениях с людьми.
4–6 баллов. В целом находить общий 
язык с людьми вы умеете. Однако порой, 
когда начинаете говорить очень откровен-
но, встречаете трудности. Старайтесь про-
являть больше такта. А если вам хочется 
сделать критическое замечание, пытай-
тесь делать его не громко и эмоционально, 
а в мягкой форме. И не прилюдно, а на-
едине. Это даст куда больший эффект и по-
может избежать конфликтной ситуации.
7–9 баллов. Вы довольно-таки хорошо 
чувствуете тех, кто рядом, и, как правило, 
ведёте себя достаточно дипломатично, 
редко отталкиваете от себя людей.

Дипломатичны ли вы?

Главный редактор, президент ИД «АиФ»

Н.И. ЗЯТЬКОВ
Генеральный директор ИД «АиФ»
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И у важных людей 
может быть
неважное зрение.

Евгений ТАРАСОВ
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

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

посложнее. Желаем удачи!!!

5 Встретив человека, имя которого 
запамятовали, вы:

а) смущённо пытаетесь выбраться 
из неловкого положения;

б) открыто признаётесь, что не помните.

6 Если вы куда-нибудь приглашены, 
для вас важнее:

а) одеться так, чтобы вы себя чувствова-
ли наиболее комфортно;

б) подобрать одежду, как того требует 
обстановка, даже если в ней вы будете 
ощущать себя не вполне уютно.

7 По ошибке вы назначили две встречи 
на один и тот же день. Куда в таком 
случае пойдёте?

а) На встречу, которая была назначена 
ранее.

б) На более приятную встречу.

Сканворд 

1 2 3 4 5 6 7 8 9
а 0 1 0 0 0 1 1 1 1
б 1 0 1 1 1 0 0 0 0

8 Вы не одобряете новое хобби вашего 
приятеля. Если он спросит ваше 
мнение, вы:

а) уклонитесь от прямого ответа;
б) ясно дадите понять, что его увлечение 
вам не нравится.

9 В гостях кто-то рассказывает байку, 
которую уже не раз слышали. Вы:

а) скроете это;
б) непременно намекнёте, что байка 
с бородой.

1. Что Франц Шуберт приобрёл 
на гонорар от своего единствен-
ного сольного концерта в Вене?

а) Дом. б) Обручальное кольцо.
в) Рояль. г) Золотые часы.

2. Кто ввёл звание гардемарина 
для старших выпускников Морс-
кой академии?

а) Пётр I.
б) Александр I.
в) Павел I.
г) Алексей Михайлович.

3. Кого Пушкин называл «почто-
выми лошадьми просвещения»?

а) Критиков.
б) Книгоиздателей. 
в) Переводчиков.
г) Книгопродавцов. 

4. Как обозвал «пулю» полково-
дец Суворов?

а) Идиотка. б) Дура.
в) Бестолочь. г) Мымра.

5. Чьё имя носит Институт теоре-
тической физики РАН?

а) Дм. Сахарова. б) Петра Капицы.
в) Льва Ландау. г) Нильса Бора.

ОТВЕТЫ: 1. Рояль. 2. Пётр I. 3. Переводчиков. 4. Дура. 
5. Льва Ландау.

Проверьте эрудицию

Ответы на тест «Не пора ли вам в отпуск?»,
опубликованный в № 33

За каждый положительный ответ на вопросы 
1–9, 12, 13, 15, 16, 18–21, 23, 25 и отрица-
тельный – на вопросы 10, 11, 14, 17, 22, 
24 начислите себе по 1 баллу.

24
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