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Писатель Сергей Литвинов 
с приходом зимы каждый 
раз жалеет, что родители 
толком не научили его ка-
таться на лыжах. Снача-
ла жили на юге – снега не 
было, а потом, с переездом 
в Москву, уже и времени не 
хватало. Но Сергей не унывает, думает, 
что, возможно, когда-нибудь всё-таки про-
едется по лыжне так, что окружающие 
подумают: едет не любитель, а настоящий 
профессионал. 

Сегодня Сергей Литвинов – первый чита-
тель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Сергей ЛИТВИНОВ, 
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Лекарство 
по весу
Тучные больные, 
перенёсшие ин-
сульт, получают 
недостаточную дозу 
препаратов, потому что 
врачи, назначая лекарства, не зна-
ют точного веса пациентов, считают 
британские учёные. В основном это 
касается людей, страдающих тяжёлой 
формой ожирения.

Улучшить ситуацию могли бы спе-
циальные устройства для измерения 
веса, прикрепляющиеся к кровати. Их 
использование позволило бы точно из-
мерить вес больных и сделать их лече-
ние более эффективным.

ИЗОБРЕТЕНИЕ

С приятным вкусом
Новое лекарство на основе шоколада разработала группа учёных из Авс-
тралии и Новой Зеландии.

Средство, в состав которого кроме какао входит и препарат, снижающий 
уровень тревожности, создавалось прежде всего для детей. Лекарство необхо-
димо принимать перед операциями, однако дети часто отказываются от него 
из-за неприятного вкуса. Добавление шоколада не скажется на эффективности 
средства, отмечают создатели, зато приём препарата станет более приятным.

Сейчас учёные разрабатывают жевательную резинку с приятным вкусом, 
одним из компонентов которой станет противорвотный препарат. Её исполь-
зование поможет предотвратить рвотные позывы после наркоза – серьёзного 
послеоперационного осложнения.

986 657 человек 
с ВИЧ-инфекцией 

зарегистрировано в РФ на 1 ноября 
2015 года. Заболеваемость приняла 
характер эпидемии.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Кофе в постель!
Ежедневное потребление кофе или 
напитков, содержащих кофеин, 
позволяет снизить риск развития 
эректильной дисфункции, считают 
учёные из Техасского университе-
та в Хьюстоне. Правда, исключение 
составляют мужчины, страдающие 
от диабета: в их случае кофеин 
не оказывает положительно-
го эффекта.

В исследовании при-
няли участие 3700 муж-
чин, которых поп-
росили сообщить, 
сколько чашек кофе 
или чая они обычно 
выпивают за день. Ока-
залось, что ежедневное 
потребление напитков, со-
держащих кофеин в концентра-
ции от 85 до 170 мг, позволяет 
снизить риск развития эректиль-
ной дисфункции на 42%. Таким об-
разом, употребление 2–3 чашек кофе 
в день уменьшает вероятность разви-
тия импотенции. По мнению авторов 

исследования, кофеин способствует 
расслаблению пещеристой гладкой 
мускулатуры полового члена, улучшая 
эректильную функцию.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

и 

Комментирует главный врач Республиканского центра 
репродукции человека и пла-нирования семьи, доктор 
медицинских наук, профес-сор Михаил КОРЯКИН:
– В этом выводе нет 
никакого секрета, по-тому что одним из механизмов дейс-твия кофеина является блокирование фермента фосфодиэстеразы, того само-го, которого блокируют самые эффек-тивные препараты, улучшающие эрекцию. Кроме того, кофе-ин является психостиму-

лятором, он потенцирует мужчину на сексуальные действия. Да и тот факт, что две-три чашки ко-
фе в день снижают риск ранней смерти, тоже сам по себе приятен.
Кстати, кофеин содер-жится не только в кофе, но и в чае, только в меньших количествах.
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ОПРОС
Вы поддерживаете запрет ис-

пользовать реагенты от гололёда 
на тротуарах?

Всего в опросе приняли участие 6102  человека.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 74%   Да, реагенты портят эколо-
гию, плохо влияют на дыха-
тельную систему детей, 
ранят лапы животных, разво-
дят слякоть, портят обувь…

 20%   Нет, без них на тротуарах 
будет скользко

 6%  Мне всё равно

ПРОФИЛАКТИКА

Уроки на улице
Трёхлетний эксперимент привёл 
к сокращению уровня близорукости 
у китайских детей.

Во многих городах Восточной и Юго-
Восточной Азии близорукостью страда-
ют от 80 до 90% выпускников школ.

Учёные из Университета Сунь Ят-
сена провели исследование, в кото-
ром приняли участие около 2000 пер-
воклассников из 12 школ Гуанчжоу. 
Шесть школ составили эксперимен-
тальную группу. Для её учеников был 
введён ежедневный 40-минутный урок 
на улице, а родителей просили по воз-
можности проводить больше времени 
с детьми на улице и после уроков.

Через 3 года общий уровень близору-
кости у школьников составил 30,4% в эк-
спериментальной и 39,5% в контрольной 
группе. 9,1% разницы – меньший эффект, 
чем ожидали учёные. Однако они счита-
ют, что нужно и дальше отслеживать де-
тей, поскольку важен не только факт на-
ступления близорукости, но и степень её 
прогрессии. Важно и то, в какой момент 
проявилась близорукость: чем позже это 
произошло (даже в рамках трёх лет), тем 
благополучнее прогноз.

ЭКСПЕРИМЕНТ

НЕВЕРОЯТНО!

Причины 
плодовитости
Заражённость гельминтами влияет 
на фертильность женщин, считают 
американские учёные. Они девять лет 
наблюдали за представительницами бо-
ливийского племени цимане. Каждая 
женщина племени в среднем рожает 
за жизнь 9 детей. Учёные выяснили, что 
те из них, кто заражён анкилостомами, 
в среднем рожают на 3 ребёнка мень-
ше тех, кто не страдает гельминтозом. 
А у представительниц племени, зара-
жённых аскаридами, было на два ребён-
ка больше.

Заражение гельминтами вызывает 
изменение баланса Т-хелперов иммун-
ной системы.
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Изюмный тест
Подведены итоги длительно-
го эксперимента, в ходе которого 
оценивались способности детей 
к самоконтролю.

Исследование было начато 
в 1985 году психологами Уорвикского 
университета. В нём приняло участие 
558 двадцатимесячных детей. Экспе-
риментаторы клали на стол изюминку, 
накрывали её непрозрачной чашкой, 
после чего предлагали малышам най-
ти изюм и съесть его. Дети несколь-
ко раз проделывали эту 
манипуляцию, а потом 
их просили не трогать 
лакомство до тех пор, 
пока им не разрешат. 
Подождать нужно было 

всего одну минуту. Не все малыши бы-
ли способны устоять перед соблазном. 
Более нетерпеливыми оказались недо-
ношенные дети. Спустя 6 лет учёные 
оценили познавательные способности 
участников эксперимента. Они обра-
щали внимание на умение детей кон-
центрироваться, считать, читать и ре-
шать задачи. Те дети, которые когда-то 
не справлялись с «изюмным» тестом, 
теперь хуже справлялись с заданиями.

Учёные считают, что эта простая 
методика даёт возможность предска-

зать будущие проблемы в обуче-
нии ребёнка и позволяет 

своевременно начать 
над ними работать, 
чтобы не допустить от-

ставания в развитии 
от сверстников.
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7,7 миллиона человек 
по всему миру сталкиваются 
с ухудшением памяти. Многие 
не придают этому значе-
ния, связывая этот процесс 
с возрастными проблемами.

СПЕЦИАЛИСТЫ подобной точ-
ки зрения не разделяют. Они 
убеждены: с возрастом резкого 
ухудшения когнитивных (поз-
навательных) функций у здоро-
вого человека быть не должно.

Наш эксперт – врач-невролог, 
доцент кафедры неврологии 
и нейрохирургии ПМГМУ 
имени И. М. Сеченова, 
кандидат медицинских наук 
Наталья ВАХНИНА.

ЧТОБЫ избежать нарушения 
работоспособности мозга, вра-
чи советуют:

Больше думать 
и запоминать

Согласно исследованиям, лю-
ди, которые ведут активную 

интеллектуальную деятель-
ность на протяжении жизни, 
менее подвержены расстрой-
ствам такого рода. Изучение 
иностранных языков, чтение 
художественной литературы, 
решение головоломок, задач 
и прочее способствуют стиму-
ляции мозга и познаватель-
ных процессов. Для людей 
в возрасте хорошей профи-
лактикой является также об-
щение с внуками, совместное 

выполнение с ними домашне-
го задания, чтение, изучение 
нового материала и просто 
общение.

Заниматься спортом
Регулярные физические 

упражнения, даже обычная 
пешая прогулка улучшают 
микроциркуляцию кровенос-
ной системы, что, в свою оче-
редь, оказывает благотвор-
ное воздействие на головной 
мозг.

Полноценно питаться
Не пренебрегайте рыбой, 

орехами, авокадо, а также 
долгими углеводами (крупы, 
макароны из твёрдых сортов 
пшеницы). А вот «быстрые» уг-
леводы (шоколад) лучше оста-
вить как средство скорой по-
мощи в ситуации, когда нужно 
быстро мобилизовать мозг.

Контролировать 
давление

Гипертоникам для профилак-
тики нарушений работы моз-
га врачи советуют ежеднев-
но контролировать давление 
и принимать соответствующие 
лекарственные препараты.

В случае необходимости 
можно поддержать свою па-
мять и приёмом лекарствен-
ных препаратов, которые 
улучшают мозговое кровооб-
ращение и тем самым улучша-
ют функции головного мозга. 
Но назначить их может только 
врач.

Арина РОДИОНОВА

ЧЕТЫРЕ ШАГА К УКРЕПЛЕНИЮ ПАМЯТИ  

ПРИ этом за последние пять лет отме-
чается рост числа обладателей этого 
заболевания с 27 до 37%, который при-
ходится в первую очередь на самую 
трудоспособную часть населения на-
шей страны – от 18 до 39 лет.

Выводы экспертов неутешитель-
ны: если не обратить внимание на эту 
проблему, число россиян, страдаю-
щих НАЖБП, или жировой дистрофи-
ей печени, будет только расти. А с ним 
и число тех, кто рискует получить та-
кие грозные его осложнения, как цир-
роз печени и даже рак.

Опасное трио
Для того чтобы не получить НАЖБП, 
при которой постепенно происходит пе-
рерождение рабочей ткани печени и её 
замещение на жировую ткань с разви-
тием хронического воспаления, необхо-
димо знать факторы риска, способные 
привести к подобным последствиям.

Организаторы всероссийского эпи-
демиологического исследования, в ко-
тором приняли участие более 50 тысяч 
пациентов и более 1000 квалифициро-
ванных гастроэнтерологов, терапев-
тов и педиатров, выделили следующие 
факторы риска развития НАЖБП.

Ожирение, при котором ин-
декс массы тела (ИМТ) составляет 
>27 кг/м². При этом чаще всего жи-
ровая дистрофия печени возникает 
у женщин после 50 лет, у которых из-за 
гормональной перестройки происхо-
дят серьёзные метаболические измене-
ния в организме. Другой показатель, 
на который стоит обратить внима-
ние, – окружность талии, которая 
не должна превышать 102 см у мужчин 
и 88 см у женщин.

Гиперхолестеринемия (дислипи-
демия) – повышенное содержание ли-
попротеинов низкой плотности в крови 

(«плохого» холестерина) – грозит 
не только жировой дистрофией печени, 
но также является одной из главных 
причин развития атеросклероза, кото-
рый, в свою очередь, может привести 
к гипертонической болезни, инфаркту 
миокарда или инсульту.

Сахарный диабет 2-го типа, при 
котором в кровь поступает много глю-
козы и жирных кислот. Виток повы-
шенной глюкозы крови (>6,1 ммоль/л) 
тянет за собой целый шлейф гормо-
нальных, метаболических нарушений, 
приводящих в первую очередь к пора-
жению сердечно-сосудистой системы. 
В 80% случаев больные сахарным диа-
бетом умирают от инфарктов и инсуль-
тов. Нередки и другие грозные ослож-
нения диабета. Среди них – жировая 
дистрофия печени.

Важные шаги
На начальных стадиях НАЖБП проте-
кает почти без симптомов, поэтому так 
важно предупредить её развитие. До-
статочно соблюдать несколько неслож-
ных правил.

 ● Грамотно питаться: ешьте больше 
продуктов, содержащих клетчатку 
(свежие овощи и фрукты, хлеб из цель-
ного зерна, крупы), максимально 
сократив потребление простых уг-
леводов (сахар и сладости) и жиров 
(жирного мяса, рыбы, птицы с кожей, 
сала, колбасных изделий, растительно-
го и сливочного масла, жирных молоч-
ных продуктов, консервов, майонеза, 
кондитерских изделий).

 ● Поддерживайте оптимальный вес: 
если у вас есть лишний вес, старайтесь 
избавляться от него грамотно. Избе-
гайте голодания, быстрого сброса ве-
са и экстремальных диет – они могут 
стать серьёзной нагрузкой на печень. 
Оптимальный темп для похудения – 
0,5–1 кг в неделю.

 ● Соблюдайте двигательный режим: 
посвящайте по меньшей мере 30 минут 
в день активным физическим нагрузкам.

 ● Ограничьте употребление алкого-
ля: не секрет, что печень работает как 
фильтр, и алкоголь в больших коли-
чествах может её сильно повредить. 
Обсудите с врачом, какое количество 
алкоголя допустимо для вас. Безопас-
ная доза для мужчин составляет не бо-
лее 24 г этанола в сутки (60 мл водки, 
или 200 мл вина, или 500 мл пива). 
Для женщин безопасная доза в два раза 
ниже – 12 г этанола в сутки.

 ● Поддержите печень лекарственны-
ми препаратами: хотя печень способна 
к самовосстановлению, подчас ей тре-
буется помощь специальных веществ – 
гепатопротекторов, повышающих её 
работоспособность.

Подготовила
Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Всероссийское эпидемиологическое ис-
следование по оценке распространённос-
ти НАЖБП, инициатором которого были 
Российская гастроэнтерологическая ассо-
циация и Российское общество по изуче-
нию печени, стало самым крупным иссле-
дованием в мире, посвящённым этой 
проблеме. Его участниками были пациен-
ты, обратившиеся с различными жалобами 
в учреждения амбулаторно-поликлиничес-
кого звена. Среди них:

 68%   страдали артериальной гипертен-
зией;

 57%  ожирением;
 56,4%    повышенным содержанием холес-

терина в крови;
 22%   сахарным диабетом.

Это заболевание часто назы-
вают болезнью-невидимкой. 
Речь – о неалкогольной жиро-
вой болезни печени ( НАЖБП). 
Согласно недавнему все-
российскому эпидемиологи-
ческому исследованию, ею 
страдает каждый четвёртый 
житель нашей страны.

Пик интеллектуальной работо-
способности приходится 
на 20–22 года. Далее скорость 
запоминания или способность 
к обучению замедляется, 
но не пропадает. Если же чело-
век испытывает проблемы с па-
мятью, это может быть вызвано 
разными причинами, среди кото-
рых специалисты выделяют:

 ● стресс, который нарушает кон-
центрацию внимания, мешает 
настроить мозг на работу;

 ● дефицит витамина В₁₂;
 ● диетические ограничения, при 

которых люди лишают свой орга-
низм нужных для полноценной 
работы мозга веществ;

 ● гипертония, которой в России 
страдает каждый 10-й человек 
в возрасте от 18 до 30 лет;

 ● мерцательная аритмия, при 
которой возникают перебои 
в снабжении мозга кислородом;

 ● нарушения мозгового кровооб-
ращения, которое может быть вы-
звано атеросклерозом или спаз-
мами сосудов головного мозга.

Кстати

1

2

3

4

Чаще всего жироваяЧ я го жи овая
дистрофия печени д ия п ени 
возникает у жев ет у жен-
щин после 50 лщ сле 50 ллет

Вспомнить всё!

Болезнь-невидимкалезнь-невидимкаБолезнь-невидимкидимБолезнь-нБолезнь-невидимкаееБолезнь-невидимка
Что угрожает нашей печениЧто угрожает нашей печени
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В группе риска – 
ребёнок-пассажир
С января по октябрь в стране было за-
регистрировано 16 514 ДТП с участием 
детей младше 16 лет. 636 детей погибли, 
17 691 ребёнок получил ранения. Страш-
ные цифры! Хотя за 10 месяцев этого 
года они снизились по сравнению с про-

шлым годом на 16,4%. Их 
привёл начальник от-
дела пропаганды БДД 
и профилактики ДДТТ 
ГУОБДД МВД России 
полковник полиции 
Максим БЕЛУГИН.

Число частных автомобилей у нас 
растёт, с 2010 по 2014 год оно увели-
чилось на 9 млн, неудивительно, что 
растёт и доля детей, которые получа-
ют травмы и погибают, будучи пасса-
жирами частного транспорта. Наряду 
с превышением скорости, нарушением 
Правил дорожного движения водителя-
ми источником опасности для ребёнка 
является отсутствие детского автокрес-
ла или неправильное, незащищающее 
приспособление, которое автокресло 
заменяет. Именно поэтому к детским 
автокреслам (или, как они называются 
в документах, детским удерживающим 
устройствам – ДУУ) сейчас такое вни-
мание и специалистов, и прессы.

Из числа всех погибших детей 
за 10 месяцев этого года 361 были пас-
сажирами автомобилей. 57 из них пе-
ревозились без каких-либо удерживаю-
щих устройств и ремней безопасности. 
Среди раненых, перевозимых с наруше-
ниями, – 1053 ребёнка. Причём больше 
всего погибло детей в возрасте до 1 го-
да. 56 младенцев! У нас мамы поче-
му-то до сих пор считают, что держать 
в машине малыша на руках – самое 
милое дело. Увы, это не так. По зако-
ну физики при столкновении (которое 
всегда возможно на дороге, как бы ак-
куратно мы ни ехали) младенец будет 
вырван из рук взрослого с огромной си-
лой. Как раз о таком случае рассказал 
полковник полиции Максим Белугин 

на конференции, посвящённой Дню па-
мяти жертв ДТП. В Пермском крае среди 
белого дня водитель легковушки, стаж 
вождения которого был менее двух лет, 
в условиях снегопада выехал на встреч-
ную полосу и столкнулся с другим лег-
ковым автомобилем. В результате три 
пассажира погибли, один из которых – 
младенец, находившийся на руках у ма-
тери, сидевшей на заднем сиденье.

Ну что тут скажешь, кроме того, что 
дети оказываются заложниками на-
шей безответственности?!

Акселерации не наблюдается
– У нас принято считать, 
что автокресла – это 
для малышей, – гово-
рит заместитель пред-
седателя Комитета 
Государственной ду-
мы РФ по вопросам 

семьи, женщин и детей Ольга КРА-
СИЛЬНИКОВА. – А сейчас ещё рас-
пространено мнение, что нынешние 

дети – акселераты, что они гораздо рань-
ше 12 лет достигают роста 150 см, кото-
рый позволяет ездить в автомобиле без 
кресла или бустера, только пристегнув-
шись штатным ремнём безопасности. 
На самом деле именно к 12 годам боль-
шинство российских детей дорастают 
до 150 см. По данным НИИ педиатрии 
НЦЗД, только 3% девочек 10 лет имеют 
рост 151 см и 3% мальчиков 10 лет до-
стигают роста 149,2 см. Штатные ремни 
в автомобиле сконструированы для 
взрослых людей. Если ребёнка, не до-
стигшего взрослого роста, посадить 
на сиденье без кресла или бустера и при-
стегнуть штатным ремнём, при столкно-
вении ремень поранит ему шею.

Пора наводить порядок
Итак, дети до 12 лет и ростом ниже 
150 см должны в автомобиле сидеть 
или в автокреслах, или на бустерах 
и быть пристёгнутыми. Но какие крес-
ла продаются у нас? Все ли они того 
качества, которое может защитить 
ребёнка в случае ДТП?

– Мы провели исследова-
ние детских удерживаю-
щих устройств на рынках 
РФ, – говорит советник 
председателя Россий-
ского Красного Креста 
Лилия ЧИБИСЕНКО-

ВА. – Проанализировали 562 устройс-
тва в 131 торговой точке 28 городов. 
Оказалось, что 32% родителей покупа-
ют адаптеры – «упряжку» из ремней, 
которая удерживает ребёнка на сиде-
нье. Адаптер в 10 раз дешевле качест-
венного кресла, но не защищает ребён-
ка от травм и гибели и на самом деле 
удерживающим устройством согласно 
нормам Европейской экономической 
комиссии ООН не является. ЕЭК ООН 
занимается безопасностью на дорогах 
и, опираясь на многочисленные, между-
народные и независимые друг от друга 
исследования, вырабатывает правила 

Безопасность

В Швейцарии нет закона, который бы обязывал велосипедис-
тов кататься только в шлемах. И тем не менее все дети, и те, 
кто ездит на велосипеде сам, и те, кто сидит в велокресле 
взрослого велосипеда и является пассажиром, в этой стране 
носят шлемы.

Исследования ВОЗ показали, что использование защитных 
шлемов велосипедистами сокращает число черепно-мозговых 
травм у них на 63–88%. Может, и в России стоит ввести моду 
на велошлемы?
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Смертность детей на дорогах 
у нас в 3 раза выше, чем в Ев-
ропе. Что можно сделать 
для её снижения?

Благотворительный фонд 
«За безопасность» среди 
других видов деятельности 
занимается и повышением 
культуры поведения детей 
на дорогах.

Президент 
фонда 
Елена 
ОЛЕШКО 
рассказывает:

– ДЕТИ учатся правильно-
му поведению на примере 
родителей. Если мы хотим, 
чтобы они умели безопасно 
переходить дорогу, давайте 
начнём с того, что не будем 
нарушать правила перехода 
сами:

не станем перебегать 
проезжую часть в непо-

ложенном месте, особенно 
когда рядом с нами дети;

не будем переходить до-
рогу на красный свет све-

тофора даже по «зебре»;

прежде чем ступить на пе-
шеходный переход, убе-

димся, что все транспортные 
средства остановились. Ведь во-
дитель может отвлечься, у авто-
мобиля могут отказать тормоза, 
при торможении на скользкой 
дороге машину по инерции мо-
жет понести прямо на нас…

Объясняйте детям все эти 
соображения, когда вы вместе 
переходите улицу.

Совместно со специалис-
тами некоммерческого пред-
приятия «Союз автошкол» мы 
разработали несколько игро-
вых тренингов для детей до-
школьного и школьного воз-
раста. Родители могут взять 
их на вооружение.

Когда ведёте ребёнка в дет-
ский сад или в школу, поиг-

райте с ним в «Угадайку»: спро-
сите, что за знаки вы видите 
на пути, для чего они нужны? 
О чём может говорить разметка 

на дороге? Пусть ребёнок оши-
бается или рассказывает небы-
лицы, когда его варианты иссяк-
нут, объясните ему настоящее 
значение встреченных знаков.

Перед тем как разрешить 
ребёнку ходить в школу, 

в магазин самостоятельно, на-
рисуйте с ним его путь, отме-
тив переходы, светофоры, «зеб-
ры» и прочие дорожные знаки.

Учите ребёнка самостоя-
тельно принимать реше-

ния. Часто, когда кто-то из тол-
пы, стоящей у пешеходного 
перехода, начинает перебегать 
дорогу на красный свет, некото-
рые люди, поддавшись стадному 
чувству, бегут на красный вслед 
за ними. Стоя около пешеходно-
го перехода, обратите внимание 
ребёнка на поведение других 
людей. Спросите, что нужно 
делать, когда кто-то перебега-
ет проезжую часть на красный 
свет? Как вести себя правильно?

ПЕШЕХОДАМ 

Тренируемся в игре

Как защитить детей 

ТОЛЬКО ЦИФРЫ 

Большие 
потери

детей до 16 лет 
пострадало на дорогах 

страны с января 
по октябрь 
2015 года

ребёнок был ранен

было ранено

погибло

погиб

погибло

погибло

погиб

636

361

202

17 691

8228

18 327

было ранено
1440 37

31

дети-
пассажиры

дети-
пешеходы

было ранено
7086

дети- 
велосипедисты

дети на мопедах 
и прочих мото-
транспортных 
средствах

ранено
686

Инфографика Марии КЛЕМЕНТЬЕВОЙ
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Отвечает доктор техничес-

ких наук, профессор МАДИ 

Анатолий РЯБЧИНСКИЙ:

– Качество поддержива-
ется системой сертифи-
кации. А у нас нет цен-
тров по сертификации 

детских сидений с необходимым для 
этого оборудованием. Поэто-
му производители вынуж-
дены или получать фаль-
шивые сертификаты, или 
тратить большие средства 
для проведения сертифика-
ции в зарубежных центрах, 
что приводит к удорожанию 
отечественных сидений.

Рынок заполонили дешё-
вые китайские автокресла, 
которые, как правило, не со-
ответствуют требованиям 
безопасности. И основная масса 
автовладельцев покупают эти опасные, 
но дешёвые детские сиденья. Отечес-
твенные производители обратились 
в правительство с просьбой ввести до-
полнительный акциз на ввоз в страну 
дешёвых китайских сидений. Прави-
тельство пока отказало.

С другой стороны, нет контроля над 
торговлей детскими сиденьями. Чинов-
ники объясняют это тем, что детских 

автосидений нет в перечне товаров, 
подлежащих обязательной сертифи-
кации. Однако в действующем Техни-
ческом регламенте Таможенного союза 
«О безопасности колёсных транспор-
тных средств» в приложениях 1.10, 
пункт 35 детские сиденья включены 
в список объектов, к которым выдвига-

ются обязательные требования, 
и эти требования там перечис-
лены. Это является основани-
ем для того, чтобы требовать 
сертификаты у торговцев де-
тскими сиденьями. Но сиде-
нья продаются без сертифи-
катов. Проверки показали, что 
до 80% продаваемых сейчас 
детских сидений не обеспечи-
вают безопасности ребёнка 
в автомобиле.

Вторая проблема – это кон-
троль за использованием детских 

сидений в автомобиле. Контроль со сто-
роны ГИБДД – неудовлетворительный. 
Сотрудники ГИБДД к такому контролю 
не подготовлены. Мы давно предлагаем, 
чтобы они имели под рукой инструк-
ции, которые бы помогали ориенти-
роваться при проверке детских сиде-
ний – правильно ли они установлены, 
обеспечивают они безопасность или 
нет. Но таких инструкций у них нет.

ВОПРОС–ОТВЕТ  

и стандарты, которым мы должны сле-
довать, потому что наша страна наряду 
с другими подписала Женевское согла-
шение о единых требованиях к обору-
дованию, которое может быть установ-
лено на транспортных средствах. И тем 
не менее на нашем рынке – форменный 
бардак. Треть родителей-автомоби-
листов используют адаптеры, которые 
не являются легитимными детскими 
удерживающими устройст вами. Толь-
ко 34% родителей – тоже треть – знают, 
что адаптеры не защитят ребёнка в слу-
чае ДТП. (А специалисты говорят, что 
они ещё и нанесут ему травму!) Почти 
80% проверенных Красным Крестом де-
тских автокресел не имели сертифика-
та соответствия! 4 из 5 продававшихся 
ДУУ не соответствовали требованиям 
ЕЭК ООН и Техническому регламенту 
Таможенного союза «О безопасности 
колёсных транспортных средств».

В общем, пора наводить порядок.

Вопрос остаётся открытым
Но сделать это будет непросто. На-
до внести некоторые изменения в за-
конодательство; разобраться, кто 
имеет право выдавать сертификаты 
соответст вия на детские автокрес-
ла; кто будет эти кресла испытывать 
на прочность и безопасность, если 
у нас в стране, по словам заместителя 

заведующего отделе-
нием безопасности 
автомобилей Центра 
испытаний ФГУП «НА-
МИ» Антона ЖУРАВ-
ЛЁВА, катапульта для 
испытания автокресел 

и дорогостоящие манекены, оснащён-
ные электроникой, есть только в «НА-
МИ» и на автозаводе в Тольятти.

На рынке вовсю раскупают китайс-
кие автокресла, что подешевле, кото-
рые не испытывались ни у нас, ни в Ев-
ропе и не отвечают стандартам ЕЭК 
ООН, да и не обязаны им отвечать, так 
как Китай не подписывал Женевское 
соглашение. Но прочны ли эти кресла?

В 2011–2014 годах в «НАМИ» испы-
тали 59 приспособлений, которые про-
давались в розничной сети как детские 
удерживающие устройства. 46 из них 
по разным причинам не прошли тес-
ты по требованиям ЕЭК ООН. 28 из 59 
(практически половина!) не смогли 
обеспечить защиту ребёнку в случае 
ДТП. Однако все эти «ДУУ» имели сер-
тификаты соответствия, непонятно 
кем и на каком основании выданные. 
Теперь становится понятно, почему 
в сводках ГИБДД мы читаем, что при-
мерно 4/5  погибших в ДТП детей-пасса-
жиров находились в тех или иных ДУУ. 
Но только в каких?

на дорогах

ЮРИДИЧЕСКАЯ КОНСУЛЬТАЦИЯ 

Какие изменения в зако-
нодательство надо внести, 
чтобы уменьшить детский 
травматизм на дорогах?

ОБ ЭТОМ мы спросили веду-
щего научного сотрудни-

ка Института 
государства 
и права РАН, 
доктора юри-
дических на-
ук Наталью 
ЛЕТОВУ. 

С 1 января 2015 года всту-
пил в силу Технический рег-
ламент Таможенного союза 
«О безопасности колёсных 
транспортных средств». Со-
гласно этому документу все 
детские удерживающие уст-
ройства (ДУУ) – автокресла 
и бустеры – специальные по-
душки, позволяющие поса-
дить ребёнка повыше, чтобы 
его можно было пристегнуть 

автомобильным штатным 
ремнём, должны отвечать тре-
бованиям безопасности, оп-
ределённым Европейской эко-
номической комиссией ООН 
№ 44–04. Наша страна подпи-
сала Женевское соглашение 
о единых требованиях к безо-
пасности на транспорте, и мы 
теперь эти требования долж-
ны соблюдать. Но, чтобы все 
положения Техрегламента 
работали в полном объёме, 
нужно, чтобы нормы 
нашего, российско-
го, законодательс-
тва им соответство-
вали.

Что для 
этого необ-
ходимо? 
По мнению Натальи Лето-
вой надо:

1 Внести изменения 
в статью 22.9 Пра-

вил дорожного движения 
(ПДД). Сейчас по этим 
правилам детей в авто-
мобиле можно перевозить 

только в ДУУ или «в иных уст-
ройствах». Эта формулировка 
позволяет использовать так 
называемые корректоры, на-
правляющие лямки, фиксато-
ры, то есть все те приспособ-
ления, которые не отвечают 
международным требованиям 
безопасности. В случае ДТП 

дети в этих коррек-
торах получают бо-
лее тяжёлые трав-
мы, чем если бы они 
находились в сер-
тифицированных 
автокреслах.

МВД должно 
внести предложе-

ние в правительст-
во, изменить этот 

пункт в Правилах 
дорожного движе-
ния. Слова «в иных 

устройствах» надо 
убрать, в ПДД сделать 
ссылку на правила 
ЕЭК ООН, где чётко 
перечислены виды де-
тских удерживающих 

устройств, которые отвечают 
требованиям международных 
стандартов безопасности.

2 Постановлением пра-
вительства детские ав-

токресла надо внести в пе-
речень товаров, которые 
подлежат обязательной сер-
тификации. Так мы усилим 
контроль за качеством и на-
ших, и импортных, и в первую 
очередь китайских, ДУУ.

3 В ПДД надо конкретизи-
ровать обязанности и во-

дителя, и взрослого, кото-
рый сопровождает ребёнка в 
поездке. Ребёнок не сам себя 
помещает в автокресло и при-
стёгивает. У нас сейчас статус 
водителя не разграничен – он 
просто водитель. А ведь это 
либо посторонний человек, 
который перевозит ребёнка, 
либо водитель-родитель. Их 
ответственность должна быть 
разной. Ответственность роди-
теля, который ещё и водитель, 

должна быть бо́ льшей, чем 
у постороннего человека.

И в то же время надо пре-
дусмотреть исключения, 
когда водитель на законных 
основаниях может быть ос-
вобождён от административ-
ной ответственности в виде 
штрафа, например, если речь 
идёт об экстренной перевоз-
ке в больницу или перевозке 
ребёнка-инвалида. 

4 Надо обязать велосипе-
дистов и детей-велопас-

сажиров в том числе ездить 
в шлемах. Во многих странах 
это уже законодательно урегу-
лировано. У нас меньше детей 
гибнет при поездках на вело-
сипедах, чем в автомобилях, 
но жертвы есть. Сейчас мы 
побуждаем население пере-
двигаться по городам на вело-
сипедах. Значит, при увели-
чении числа велосипедистов 
на дорогах травм потенциаль-
но может стать больше.

По закону

Материалы подготовила Марина МАТВЕЕВА

Рынок заполонили фальшивки

 Кругом пишут, что на нашем рынке много некачественных детских 
автокресел. Отчего это происходит и как найти «правильное» кресло?

Иван, Мытищи

от гибели и травм

ОПРОС

 87%   Да, мы постоянно обсуждаем, 
где можно переходить улицу, 
где нельзя, что надо следить 
за сигналами светофора…

 6%   Учу, но, если честно, мы иногда вместе 
перебегаем дорогу на красный свет.

 5%  Они вроде и сами всё знают.
 2%   Один раз объяснил (-а), больше как-то 

руки не доходят.
Всего в опросе приняли участие 3567 человек.

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

Учите ли вы детей правильно вести себя на дороге?
 ● Обязательно используйте для перевозки детей автокресла, начиная с доставки мла-

денца из роддома и до того времени, когда рост ребёнка достигнет 150 см и он сможет 
безопасно пользоваться штатными ремнями автомобиля.

 ● При покупке ДУУ требуйте сертификат, подтверждающий соответствие кресла требова-
ниям Правил ЕЭК ООН № 44 или № 129. Учитывая наличие большого числа незаконных 
сертификатов, которые выдаются без проведения испытаний, ориентируйтесь на изгото-
вителя: с большой степенью достоверности можно считать безопасными сиденья, изго-
товленные в Германии, Франции, Англии, и сиденья отечественных производителей, по-
лучившие европейские сертификаты соответствия.

 ● Качественное детское автокресло не может стоить дешевле 5 тысяч рублей.

Важно

5
«АиФ. Здоровье» № 50, 2015

ТЕМА НОМЕРА



ХОРОШО, если ответ отрицательный. 
Но и при положительном есть средс-
тва, с помощью которых можно вер-
нуться в строй.

Какая боль!
Кажется, повреждение нерва вряд ли 
с чем-то спутаешь: обязательно ощуща-
ется сильная, почти невыносимая боль 
по ходу нервного ствола, особенно при 
движениях и вытяжении больной руки 
или ноги, а также при давлении на об-
ласть травмированного нерва.

При других повреждениях нерва 
в разной степени возможны паралич 
руки или ноги, потеря кожной чувстви-
тельности отдельных частей тела.

В случае разрыва нерва у постра-
давшего развивается так называемый 
кау зальгический синдром, описанный 
Н. И. Пироговым в его труде по военно-
полевой хирургии. При этом сильные 
боли обычно появляются через несколь-
ко дней, реже – в тот же день или сразу 
после травмы и усиливаются, достигая 
максимума через 2–3 недели после пов-
реждения нерва. Ощущения, по словам 
больных, «напоминают прикладывание 
куска железа, раскалённого докрасна, 
разъедающего кожу». Боли распростра-
няются по всей руке или ноге, иногда 
очень сильно отдают в ладонь и пальцы, 
в область подошвы. Нередко боли ста-
новятся нестерпимо режущими, колю-
щими, приобретают характер жжения 
и усиливаются при всяком движении, 
иногда к ним добавляется неприятное 
чувство сухости. Больные испытывают 
страдания от лёгкого прикосновения 
сухого предмета к любой части тела, на-
пример, прикосновения сухой рукой, 
кусочком бумаги, и постоянно обёрты-
вают больную конечность мокрым по-
лотенцем или всё время держат руку 
в сосуде с холодной водой, а иногда даже 
заворачиваются в мокрую простыню. 
Дело доходит до того, что больные начи-
нают страдать из-за любого прикоснове-
ния к коже, от света, звука, шума, гром-
кого голоса, шарканья ногами…

Мигрирующие боли при неврите 
обычно связаны не только с травмой, 
но и с инфекцией. Они резкие, внезап-
но возникающие, усиливаются при на-
давливании, отдают в другие части те-
ла по ходу нервного ствола.

Сложные этапы
Не стоит даже пытаться справиться 
с таким серьёзным повреждением са-
мостоятельно, вызывайте «скорую». 

Врач наложит обездвиживающую по-
вязку на травмированную конечность, 
чтобы повреждённый нерв испытывал 
наи меньшее натяжение. А в стациона-
ре, куда должен быть немедленно до-
ставлен больной, решат, необходимо 
ли ему хирургическое вмешательство 
или более эффективны будут средства 
консервативного лечения.

После операции необходимы ЛФК, 
физиотерапия, массаж, рефлексоте-
рапия, активный двигательный ре-
жим. Все эти меры активизируют кро-
во- и лимфообращение, способствуют 
восстановлению нарушенной ткани 
и ускоряют заживление раны в очаге 
поражения.

Лечебная гимнастика также укреп-
ляет мышцы и связки, поражённые па-
раличом, предупреждает и устраняет 
мышечную зажатость.

Важные нюансы
В самом начале занятий выполняют 
пассивные движения, при которых 
с помощью здоровой конечности боль-
ного или с использованием гимнасти-
ческого снаряда (для упора) делают 
упражнения, приводящие в действие 
парализованные мышцы.

Затем постепенно вводят активные 
движения. При этом очень важно вы-
полнять упражнения симметрично, 
с двух сторон, так как при этом здоро-
вая конечность благотворно влияет 

на больную, задавая ей правильный 
стереотип движений.

Чтобы восстановить функцию всей 
руки или ноги, необходимо трениро-
вать все мышцы, сосредоточив особое 
внимание на укреплении и развитии 
поражённых мышц, но вовлекая в ра-
боту и другие.

В восстановлении после травмы осо-
бую роль играет придание поражённой 
руке или ноге оптимального положе-
ния, которое осуществляется путём 
наложения ортопедических шин или 
гипсовых лангет.

Также выполняют упражнения в во-
де, в специально оборудованном бас-
сейне или в ванночках с возможностью 
погружения в них предплечья и кисти, 
стоп и голени. В водной среде, смяг-
чающей давление земного притяже-
ния, начинают активные движения 
с возрастающей амплитудой, проводят 
и пассивные упражнения с помощью 
медицинского персонала.

Больному придётся преодолевать 
нетипичные движения, которые иног-
да самопроизвольно возникают в ру-
ке или ноге при повреждении нервов, 
а также зажатость определённых 
мышц, развившуюся после травмати-
ческого повреждения нервов.

По пути к свободе
Больший эффект дают активные уп-
ражнения; их рекомендуется вы-
полнять спокойно, без болевых ощу-
щений, без напряжения и силовых 
элементов. Затем амплитуду движе-
ний постепенно увеличивают. Больной 
должен соблюдать последовательное 
чередование нагрузки на поражён-
ную область и здоровые мышечные 
группы, давая отдых пострадавшим 
мышцам. Постепенно свободные ма-
хообразные упражнения дополняются 
упражнениями с отягощением, мы-
шечным напряжением, дозированным 
сопротивлением.

Полезны занятия на гимнасти-
ческой стенке, когда выполняются 
упражнения на растяжение как для 
верхних, так и для нижних конечнос-
тей – смешанные висы. Их необходи-
мо проводить под контролем врача 
или инструктора по реабилитации, 
чтобы не повредить резким давлени-
ем мышцы, нервы и сухожилия.

В целом своевременный, правиль-
но поставленный диагноз и грамотное 
лечение, а также терпение и упорство 
пациента в достижении цели приво-
дят к восстановлению повреждённого 
нерва, возвращению к полной свободе 
движений и активному образу жизни. 
Но для этого требуется немало вре-
мени и сил.

Алина ПОГОДИНА

и--Лечебная гимнастЛ гим сти-
ка укрепляет мыш-к пляет мыш-
цы и связки, поц язки, пора-
жённые паралиж параличом

При любой серьёзной травме 
один из первых вопросов, ко-
торый задаёт пострадавший: 
повреждён ли нерв? Корень

проблем Лучше, чем 
глотать таблетки

 Очень сильно болит спина – 
не могу стоять и сидеть! Го-
ворят, это из-за остеохонд-
роза. Что делать?

Лидия Андреевна, Кимры

Отвечает профессор,

доктор медицинских наук, 

врач-кинезитерапевт

Сергей БУБНОВСКИЙ:

– Я всегда говорю, что ос-
теохондроз – это не бо-

лезнь, а наказание за неправильное от-
ношение к своему телу.

Это своего рода ржавчина позвоноч-
ника и суставов, которая накаплива-
ется в течение жизни из-за нехватки 
движения. Дело в том, что вся сосудис-
тая система находится внутри мышц, 
которые способствуют транспортиров-
ке крови и лимфы до мест назначения 
(мозга, сердца, внутренних органов, 
межпозвонковых дисков и суставов). 
Мышцы – это насосы, без полноцен-
ной работы которых кровообращение 
невозможно. Неработающие мышцы 
со временем слабеют и атрофируются, 
а вместе с ними атрофируются и со-
суды, и нервы, проходящие сквозь эти 
мышцы. Ухудшаются кровоток и пита-
ние суставов.

Умирая, мышцы болят. Эти боли 
и заставляют бежать к рентгенологу 
делать снимки костей. Врач говорит: 
остеохондроз или грыжа диска, назна-
чает обезболивающие таблетки, корсет, 
покой – одним словом, всё то, что про-
должает убивать мышцы. Получается 
замкнутый круг. Чтобы его разорвать, 
нужно действовать. Мышцы не выле-
чить покоем – только движением.

Что делать, если вы не можете сто-
ять и сидеть из-за боли в спине?
1. «Ходьба на четвереньках»
И. П. – стоя на коленях, упор рука-
ми в пол, начинайте передвигаться 
по квартире на четвереньках по прин-
ципу: правая нога – левая рука. Осевой 
нагрузки на позвоночник при этом нет, 
работают только руки и ноги.

Перемещаться можете, надев перчат-
ки и наколенники (или обмотав элас-
тичным бинтом колени), от 5 до 20 ми-
нут, заодно убрав из-под кровати 
закатившиеся туда детские игрушки 
и протерев плинтусы. Всё лучше, чем 
лежать, стонать и глотать таблетки.
2. «Пресс на спине»
И. П. – лёжа на спине, ноги согнуты 
в коленях, пятки на полу, руки сцеп-
лены в замок за головой. На выдохе 
«ха-а» старайтесь одновременно отор-
вать лопатки от пола и согнутые ко-
лени подтянуть к животу таким обра-
зом, чтобы коснуться локтями коленей. 
Втягивайте живот по направлению 
к позвоночнику.

Это упражнение позволяет мягко рас-
тянуть мышцы всего позвоночника, осо-
бенно в области поясничного отдела.

СОВЕТЫ ДОКТОРА 
БУБНОВСКОГО

Как лечить повреждённый нерв

Откуда прыщи

 У меня появились прыщи, 
хотя переходный возраст 
давно в прошлом. Может ли 
это быть связано с гинеко-
логическими проблемами?

Тамара, Новосибирск

Отвечает врач-гинеколог, диетолог 

Клиники ФГБНУ «НИИ питания», кандидат 

медицинских наук Дарья ДОЛЕЦКАЯ:

– Угри и прыщи могут появляться из-
за андрогенной активности – гормо-
нального дисбаланса, когда уровень 
мужских гормонов у женщин пре-
вышает норму. Но чаще всего акне 
вызывает нарушение микробиоты 

кишечника. Поэтому к пищеваритель-
ному тракту и эндо кринной системе 
нужно относиться бережно. Для нача-
ла уменьшите количество сладостей 
в рационе и добавьте в него больше 
клетчатки.

Вообще нередки случаи, когда дис-
биоз кишечника вызывает цистит 
и молочницу. Поэто-
му позаботьтесь 
о кишечнике, 
и женские ор-
ганы вам 
скажут 
спасибо.

МЕДСОВЕТ
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ЛЕЧЕНИЕ в этом случае ста-
новится более трудоёмким, 
но при помощи стоматолога 
можно найти выход.

Что в дупле?
Ситуация, при которой мо-
жет развиться флюс, обычно 
связана с прогрессирующим 
периодонтитом. Это заболева-
ние начинается с дупла в зубе. 
Если его вовремя не заплом-
бировать, зуб продолжает раз-
рушаться дальше, инфекция 
распространяется на перио-
донт, то есть на окружающие 
зуб ткани.

Подобными последствиями 
может грозить даже, казалось 
бы, крохотная дырочка. Сна-
ружи она выглядит довольно 
безобидной, а на самом деле 
может вести в большую по-
лость, где от внутренней части 
зуба почти ничего не осталось. 
Вслед за воспалением появля-
ется нагноение, отекает щека, 
появляется флюс.

Сначала больной ощуща-
ет только повышенную чувс-
твительность зубов к тем-
пературным перепадам, 
кислому и сладкому, затем зуб 

начинает ныть днём и ночью. 
При надавливании он отзыва-
ется нестерпимой болью, голо-
ва от этой боли и воспаления 
кажется налитой свинцом.

Может также повысить-
ся температура и появиться 
неприятный запах изо рта. 
Страдает и общее состояние. 
Ведь через большую дырку 
в зубе гной и прочие продук-
ты воспаления свободно по-
падают в кровь, что создаёт 
опасность развития инфекции 
и в других органах.

На пороховой бочке
Нередко врач принимает ре-
шение удалить больной зуб. 
Часто этот вариант оказывает-
ся единственно правильным, 
иначе трудно избежать ослож-
нений, когда болезнь сильно 
запущена и зуб остаётся посто-
янным источником инфекции. 
Даже если терапевтические ме-
ры дадут какое-то облегчение 
и процесс затихнет, то со вре-
менем он вполне может возоб-
новиться. Стоит, например, 
где-нибудь промёрзнуть, пере-
охладиться, как снова набухает 
десна, появляется болезнен-
ный отёк и флюс.

Если же врач решил со-
хранить зуб, он должен 

прочистить ка-
нал и запломби-
ровать его вмес-
те с полостью, 
образовавшейся 
при периодонтите. 
Если об этом не по-
заботиться, остав-
шиеся гнилостные 
микробы со време-
нем опять примут-
ся за работу, что 
непременно при-
ведёт к воспалению.

А можно сохранить?
Однако стоматолог может на-
значить и терапевтическое 
лечение. Помогает электро-
форез с лекарственным пре-
паратом. Попадая непосредс-
твенно в место воспаления, он 
уничтожает вредные микро-
организмы, снимают воспа-
ление и отёк. Правда, не сра-
зу. Если патологический очаг, 

захватывающий 
ткани около кор-
ня зуба, неболь-

шой, достаточно 
одной-двух процедур 
по 20 минут. В бо-

лее сложных случаях 
потребуется до 5–6 се-
ансов. Сила тока, 
который при этом 
используется, невели-
ка. Лекарство почти 
не распространяется 
по организму, оно ока-
зывает локальное дейс-
твие. За те 20 минут, 

которые длится про-
цедура, в поражённый 

участок ткани поступает 
около 0,2 мг лекарственного 
вещества. Если распределить 
его на каждый килограмм ве-
са, то получается ничтожно ма-
лая доза. Так что осложнений 
на весь организм от такой про-
цедуры бояться не следует.

Но на этом лечение перио-
донтита не заканчивается. Что-
бы с ним расстаться раз и на-
всегда, после полного курса 
физиотерапии обязательно на-
до опять обратиться к стомато-
логу, который решит, как закре-
пить полученный эффект.

Екатерина ЧЕПЫЖОВА

Избежать неприятной ситуации, 
которая может закончиться обра-
зованием флюса, можно с помо-
щью системы мер, способных под-
держивать в хорошем состоянии 
не только зубы, но и окружающие 
их ткани. Для этого необходимо:

 ● два раза в год проходить ос-
мотр у стоматолога, а при диском-
форте со стороны зубов – и чаще, 
не дожидаясь, сильной боли;

 ● выбирать жёсткие щётки, кото-
рые хорошо очищают зубы, и ме-
нять их раз в 2–3 месяца, посколь-
ку щетина, даже синтетическая, 
изнашивается. Желательно, чтобы 
щетинки были разделены на мел-
кие пучки – такая конструкция по-
могает лучше очищать зубы;

 ● правильно чистить зубы дважды 
в день (до завтрака и после ужи-
на), счищая налёт с каждой 
поверх ности зуба, проводя по од-
ному месту не менее 10 раз;

 ● чередовать очищающие и про-
тивовоспалительные пасты или 
применять их сразу две;

 ● время от времени полоскать по-
лость рта настоями аира обыкно-
венного, алоэ, каланхоэ, календу-
лы, мать-и-мачехи, подорожника, 
сосны, тысячелистника, шалфея, 
эвкалипта. Эти растения обладают 
мощными кровоостанавливающи-
ми, дубящими и противовоспали-
тельными свойствами. Только по-
лоскание должно быть не вялым, 
а интенсивным, так, чтобы раствор 
вспенился во рту.

Если при боли в зу-
бе пациент полагает-
ся на авось, воспале-
ние может захватить 
и близлежащие ткани, 
так что вскоре щека 
раздуется – образует-
ся флюс.

Подобен флюсу
Угрозы периодонтита

рекомендует

ко врааНередедко рач 
принимает ре-иним ет ре
шение удание удалить 
больной зльной зуб
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В лес вместо поликлиники
«Лыжи – вот моя поликлиника, со-
сны – вот мои доктора» – так сказал вы-
дающийся биолог и анатом XIX века 
П. Ф. Лесгафт, основоположник научной 
системы физического воспитания в Рос-
сии. И конечно, был прав. Ведь лыжный 
спорт удивительно полезен. Благодаря 
опоре на лыжные палки и особому сколь-
зящему ходу давление на позвоночник 
и суставы оказывается минимальным. 
Даже дети с лишним весом могут зани-
маться этим видом спорта без малейше-
го риска для здоровья. Причём именно 
ребятам с избыточными килограммами 
кататься на лыжах полезнее всего. Ведь 
при этом активно работают мышцы 
практически всего тела.

Лыжи укрепляют опорно-двигатель-
ную, дыхательную, нервную и сердеч-
но-сосудистую системы, развивают ко-
ординацию движений и выносливость. 
Во время катания усиленно работают 
почки, лёгкие и потовые железы, что 
облегчает выведение токсинов. Вдоба-
вок огромную пользу даёт морозный 
воздух. Насыщенный отрицательны-
ми ионами и богатый кислородом, он 
тонизирует и закаляет организм лыж-
ника, укрепляет иммунитет. Сам снег 
является своеобразным фильтром – 
благодаря своей пористой структуре 
он вбирает и задерживает пыль, газы, 
копоть. К тому же воздух в лесу содер-
жит полезные фитонциды, выделяе-
мые растениями (главным образом 
хвойными). Эти вещества обладают 
бактерицидным действием – уничто-
жают вредные микробы, грибки и про-
чую «нечисть». Ну и наконец, лыжные 
прогулки заряжают энергией, радос-
тью, дарят удовольствие и хорошее 
настроение.

На своих двоих
Но, чтобы лыжная прогулка достави-
ла ребёнку максимум пользы и удо-
вольствия, а не принесла разочарова-
ния или, того хуже, не закончилась 
простудой, нужно к ней правильно 
подготовиться.

Конечно, первым делом надо без 
ошибок выбрать лыжи. При этом учи-
тывать следует рост, вес и уровень 
подготовки ребёнка. Для неопытного 
спортсмена брендовые модели – лиш-
няя трата денег, поэтому на марку 

ориентироваться точно не стоит. А по-
купать снаряжение на вырост нельзя 
ни в коем случае. Лыжи подбирают 
по росту: их длина – на 20 см выше 
лыжника. Ну, или проще – если поста-
вить лыжу вертикально, то до её конца 
нужно доставать пальцами вытянутой 
руки. Палки должны упираться в под-
мышки. Но при выборе снаряжения для 
детей до 7 лет нужно учитывать не рост, 
а вес. Для комфортной езды требуется, 
чтобы ребёнок мог прогнуть лыжу так, 
чтобы её средняя часть могла легко кос-
нуться снега. Поэтому для крохи легче 
20 кг нужны лыжи длиной 70 см. Ребён-
ку с весом 20–30 кг потребуются лыжи 
по 80–90 см. Но со временем можно бу-
дет перейти на более длинные модели. 
Кстати, палки первое время новичку 
не понадобятся. Сначала пусть научит-
ся скользить без опоры. Поэтому с этой 
покупкой можно повременить.

Не стоит покупать неопытному 
лыжнику жёстких лыж – на них он 
не сможет нормально оттолкнуться 
и это отобьёт всю охоту к катанию. 
Начинающим лучше выбирать мяг-
кие модели, поскольку они лучше 
амортизируют, тонкие или средней 
ширины – на таких легче поворачи-
вать. Более подходящими являются 
пластиковые лыжи: они значитель-
но прочнее деревянных и к тому же 
ещё и всепогодные – кататься на них 
можно и по сухому, и по влажно-
му снегу. Но и на стареньких дере-
вянных вполне можно пробежаться 
в своё удовольствие. Особенно ес-
ли воспользоваться лыжной мазью 
по погоде.

Подросткам выбирать лыжи нужно 
не только исходя из роста, но и в зави-
симости от предпочтений в стиле ез-
ды. Для конькового хода нужны отно-
сительно короткие лыжи и длинные 

палки. Для классической езды – более 
длинные лыжи с насечками для сколь-
жения и сравнительно короткие палки.

Шапка обязательна
Для эпизодически катающегося ребён-
ка приобретать специальные лыжные 
ботинки не стоит. Подойдут металли-
ческие крепления на резиновых ремнях. 
Но сами ботинки пусть будут удобными 
и тёплыми. Шерстяные носки, перчатки 
и шапка – обязательны. Важна и одежда 
для катания. В ней должно быть доста-
точно тепло, но не жарко. Лучше надеть 
специальную спортивную одежду – 
непромокаемые и не пропускающие ве-
тер куртку и брючки. А вниз – лёгкую 
и тёплую фуфайку из флиса. С собой 
на прогулку не помешает взять термос 
с тёплым чаем или морсом.

И наконец, как бы ни была увлека-
тельна лыжная прогулка, её длитель-
ность нужно увеличивать постепен-
но, чтобы избежать мышечной боли 
и усталости. На первый раз достаточно 
и 40 минут. Если наступили сильные 
морозы, то прогулку лучше отложить.

Елена АМАНОВА

Среди всех зимних забав 
лыжные прогулки – из самых 
полезных. Причём особой под-
готовки они не требуют – этот 
вид активного отдыха подхо-
дит детям любого возраста, 
любой комплекции и любых 
спортивных возможностей.

На лыжню!
Чем полезен зимний спорт

Многие родители уверены, 
что начинать беспоко-
иться о зрении детей нужно 
в школе. Это не так. Различ-
ные нарушения зрения есть 
у каждого пятого дошколёнка.

График осмотров
Первый раз офтальмоло-
гу нужно показать малыша 
в 1 месяц. Затем в 3 месяца, 
полгода, год и далее пока-
зывать ежегодно. Особенно 
важно придерживаться это-
го графика родителям, кото-
рые сами носят очки, так как 
глазные заболевания нередко 
передаются по наследству. 
А также мамам и папам недо-
ношенных деток, ведь у таких 
малышей проблемы с глазами 
возникают чаще.

У грудничка всего месяца 
от роду уже можно опреде-
лить такие опасные глазные 
заболевания, как врождённая 
глаукома и катаракта. При ка-
таракте (о наличии которой 
расскажет мутный хрусталик) 
нельзя затягивать с операци-
ей, лучше провести её до го-
да. У полугодовалого крохи 

уже можно диагностировать 
скрытое косоглазие, дально-
зоркость, определить врож-
дённую близорукость. В этих 
случаях тоже тянуть нельзя. 
Раннее лечение не только зай-
мёт меньше времени, но и даст 
лучшие результаты.

Успеть до 4 лет
Симптомов проблем с глазами 
много, поэтому будьте внима-
тельны к своим детям и обяза-
тельно отведите их к окулисту, 
если заметите что-либо подоз-
рительное. Но и без тревожных 
симптомов регулярно посещай-
те офтальмолога. Зрительная 
система у ребёнка формируется 
к 4 годам, потом изменить что-
то будет уже гораздо труднее.

Опасными признака-
ми у малыша могут быть 
следующие:

 ● косоглазие (с этой жалобой 
лучше идти к врачу, когда малы-
шу исполнится 4 месяца, так как 
у новорождённых часто встреча-
ется мнимое косоглазие);

 ● хаотичные движения глаз 
(«плавающие» глазки – сим-
птом нистагма, опасного за-
болевания, требующего не-
замедлительного, иногда 
операционного лечения);

 ● зрачок не чёрный, а се-
рый или белый (это признак 
катаракты);

 ● веки разной формы. Или 
веки низко нависают, закры-
вая половину зрачка или весь 
зрачок целиком (птоз). Ле-
чится медикаментозно или 
операцией;

 ● имеется светобоязнь (если 
ребёнок щурится и прячется 

от резко включённого света, 
это нормально. Но если ма-
лыш вообще не любит нахо-
диться в освещённом поме-
щении и предпочитает сидеть 
в полутьме, то это могут быть 
признаки опасных поражений 
глаз, например, воспаления 
роговицы глаза или тканей 
конъюнктивы);

 ● ребёнок часто трёт глаза, 
те краснеют, чешутся, вос-
паляются. Так часто бывает 
при конъюнктивите, бак-
териальном, вирусном или 
аллергическом;

 ● у малыша глаза всегда 
на мокром месте. Так мо-
жет проявляться воспале-
ние слёзного мешка, которое 
встречается у 15% новорож-
дённых и которое часто пу-
тают с конъюнктивитом. 
Но причина не в воспале-
нии самого глаза, а в «зато-
ре» в носослёзном канальце. 
Лечится массажем слёзного 
мешка, в сложных случаях 
требуется зондирование но-
сослёзного канальца.

Обязательно обращайте 
внимание, если:

ребёнок жалуется на час-
тые головные боли (одна 

из возможных причин – пере-
напряжение глаз, зрительная 
усталость);

малыш старше 3 лет 
не умеет различать цвета 

(у 1 из 10 мальчиков имеется 
врождённый дальтонизм, де-
вочки страдают этим заболе-
ванием редко);

ребёнок не в состоянии 
различить предметы, на-

ходящиеся вблизи или на рас-
стоянии (возможны проблемы 
с рефракцией: миопия, даль-
нозоркость, астигматизм);

ребёнок жалуется на боль, 
ощущение песка в гла-

зах – это может быть проявле-
нием синдрома сухого глаза, 
частой патологии у современ-
ных детей. Особенно у тех, кто 
слишком много времени про-
водит с гаджетами;

школьник уклоняется 
от чтения или при чтении 

закрывает один глаз рукой 
(так бывает при амблиопии 
(синдром ленивого глаза).

Алиса МИХАЙЛОВА

НА ПРИЁМ К ОФТАЛЬМОЛОГУ 

Покажи глазки!

– У меня лично с лыжами беда. 

Дело в том, что я вырос на юге 

России, в Ростове-на-Дону, по-

том мы жили в Новороссийске. 

Снега там практически не бы-

ло. Иногда он выпадал один раз 

за зиму – это было счастьем 

для ребятни, но покататься 

на лыжах никто не успевал.

но

Сергей 
Литвинов:
ССССССССеССССССС рг ййййййййййей ССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕПри выборе снаряП ре сн ря-
жения для дошкж ля до ко-
лят нужно учил но учиты-
вать не рост, а в рост, а вес
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На вопросы читателей отве-

чает педагог-арт-терапевт, 

член правления 

Российского детского фонда 

Татьяна ШИШОВА.

Нежеланный

 Слышала, что у младенцев 
бывают депрессивные состо-
яния. Неужели это правда? 
И как такому ребёнку помочь?

Вероника, Москва

– Специалисты, изучающие психологи-
ческие особенности маленьких детей, 
действительно утверждают, что мла-
денцы могут испытывать депрессив-
ные состояния. Такие состояния раз-
виваются при нарушении взаимосвязи 
«мать – дитя». Там, где ребёнок неже-
ланный ещё с утробы матери.
Малыш интуитивно чувствует её от-
ношение и ощущает себя покинутым, 
ненужным. Он с пелёнок начинает 
выражать свой протест частым пла-
чем, приступами паники, частым сры-
гиванием, поносами, беспокойным 
сном. Возникает порочный круг: и без 
того не готовая к материнству жен-
щина ощущает страшную усталость 

и разочарование. Ей хочется отгоро-
диться от ребёнка, передоверить его 
бабушке, няне, чуть ли не кому угодно. 
А ребёнок в свою очередь отторгает её. 
Порой даже отказывается от материнс-
кого молока!

Беспричинный плач и пробужде-
ние без радости жизни – тоже яркие 
признаки младенческой депрессии. 
В норме малыш встречает новый день 
улыбкой. Детям вообще свойственно 
радоваться жизни. А тут ребёнок про-
сыпается с кислой миной и начинает 
ныть, плакать, капризничать. И это 
продолжается чуть ли не половину пе-
риода бодрствования малыша! Нытьё 
часто бывает без слёз, на одной ноте.

Чтобы помочь такому младенцу, 
маме необходимо изменить своё по-
ведение: проявлять больше внимания 
к маленькому, радоваться ему, несмот-
ря на его слёзы и капризы. Как ни тя-
жело, нужно преодолевать в себе чувс-
тво негативизма, разочарования. Если 
ей это удастся, то депрессия малыша 
пройдёт сама собой. Ребёнок в этом 
возрасте очень зависит от матери, 
от её душевного состояния. Мама бу-
дет ласкова, бодра и весела – и он вдруг 
начинает улыбаться, тянуть к ней руч-
ки, перестанет ныть и плакать.

ВОПРОС–ОТВЕТ   

Наш эксперт – психолог 
Екатерина МАРКОВА.

В ВОЗРАСТЕ от 1 до 3 лет малыши ста-
новятся более самостоятельными, 
постепенно переходят в игровую ста-
дию развития – одну из самых важных 
для формирования личности. На этом 
этапе необходимо привлекать детей 
к творчеству, развивая их слух, мото-
рику и зрительное восприятие.

Индивидуальный подход
Люди делятся на аудиалов, кинестети-
ков и визуалов.

Аудиалы
У них слух является веду-
щим каналом восприятия. 
У таких детей быстро разви-

ваются речевые навыки, легко попол-
няется словарный запас, именно они 
слушают сказки, которые им читают 
родители, затаив дыхание. В творчес-
тве детям-аудиалам легче всего осваи-
вать пение, чтение стихов и актёрское 
мастерство.

Кинестетики
Они воспринимают инфор-
мацию из окружающего ми-
ра с помощью прикоснове-

ний, ощущений и движений. Такие 
дети никогда не подпустят к себе че-
ловека, если плохо к нему относятся, 
и, наоборот, ластятся к тем, кого лю-
бят и выделяют. Они могут обнимать-
ся с маминым свитером или платьем 
любимой старшей сестрёнки. Творчес-
кий потенциал кинестетикам лучше 
всего проявлять в танцах, в ручных 
поделках (лепка из глины, пластили-
на), рисовании (например, пальчико-
выми красками).

Визуалы
Это люди, к которым боль-
шая часть информации 
поступает через зрение. 

Считается, что их большинство. Де-
ти-визуалы рано начинают писать 
и уже до школы бегло читают. У та-
ких детей прекрасная зрительная па-
мять, они всегда помнят и знают, где 
лежат их игрушки. В развитии спо-
собностей такого ребёнка помогут за-
нятия с использованием различных 
наглядных пособий, иллюстраций, 
цветных карандашей и фломастеров. 
Рисование как способ самовыраже-
ния для ребёнка-визуала – истинное 
наслаждение!

Правила воспитателей
Занимаясь с ребёнком, следует при-
держиваться нескольких правил.
1. Старайтесь всё время обогащать 
окружающую среду малыша новой 
интересной информацией: предме-
тами разных форм и цветов, разно-
образными звуками, новыми играми 
и заданиями.
2. Занимайтесь с детьми в определён-
ное время и старайтесь придерживать-
ся его ежедневно, чтобы процесс стал 
некой традицией и нормой в режиме 
дня.
3. Хвалите малыша даже за маленькие 
достижения и поддерживайте его, ког-
да у него что-то не получается.
4. При неудачах, шалостях критикуй-
те не самого ребёнка, а его поведение. 
Не говорите: «Какой ты неумеха!», 
можно сказать: «На этот раз у те-
бя не получилось, попробуй сделать 
по-другому!»
5. Периодически вносите обновле-
ния в ваши занятия. Например, «се-
годня мы рисуем не фломастерами, 
а мелками».
6. Не забывайте про игровую форму 
ваших упражнений, потому что только 
игрой можно заинтересовать малыша 
на долгое время.

Дария ЖМУРОВА

Чтобы ваш малыш преуспел 
в том или ином виде твор-
чества, важно понять, какой 
тип восприятия информации 
у него преобладает.

Поём, танцуем 
или рисуем?
Какой тип восприятия у вашего малыша?шего малыриятия у вашего малл ааакой тип восприятия у вашееКакой тип восприятия у вашего малыша?маггакой тип восприятия у вашего малышааакой тип восприятия у вашеекой тип восприятия у вашего малыша?аКакой тип восприятия у вашего малыша?Какой тип восприятия у вашего малыша?

Только игрой игрой
можно заинтере-заин ере-
совать ребёнкребёнка 
на долгое врегое время

Интеллект не нарушен

 В последние годы наблюдается рост детской гиперактивности. Та-
кие дети плохо приживаются в школе: нарушают дисциплину, им 
сложно выполнять письменные задания, и поэтому их нередко назы-
вают необучаемыми. Что можно сказать об умственном развитии 
гиперактивных детей?

Ольга Ивановна, Пушкино

– Интеллект у детей, страдающих син-
дромом дефицита внимания и гипер-
активности (СДВГ), обычно не на-
рушен. Если при помощи лекарств 
и коррекционных психологических 
методик удаётся притормозить двига-
тельную активность такого ребёнка, 
голова у него начинает хорошо рабо-
тать. Таким детям легко даются ариф-
метика и алгебра. А вот геометрия 
нередко идёт с трудом, так как у них 
долго не формируется пространствен-
ное представление, они могут путать 

понятия «лево-право», «над-под», пред-
логи… Гиперактивные дети хорошо 
играют в шахматы, когда видят перед 
собой доску и им не надо представлять 
в уме перемещение фигур.

Чаще всего у них поражено правое 
полушарие мозга. Поэтому, с одной 
стороны, им свойственна эмоциональ-
ная нестабильность, а с дру-
гой – у них склонность 
к конкретному, обыденному 
мышлению. При обучении 
это необходимо учитывать.

Спрятаться за болезнь?

 Внук у нас астматик, болезненный мальчик. Но я замечаю, что бо-
лезнь начала менять его характер. Иногда ему на самом деле не так 
плохо, как он пытается представить нам. А иногда он прямо манипу-
лирует нами. Как нам себя в этом случае вести?

Николай, Санкт-Петербург

Отвечает кандидат педагоги-

ческих наук, доцент кафедры 

специальной психологии Акаде-

мии повышения квалификации 

и профессиональной перепод-

готовки работников образова-

ния Ольга КАРДАШИНА:

– Вы правильно подметили: долгая бо-
лезнь меняет характер ребёнка. И час-
то не в лучшую сторону. Астматики 
нередко инфантильны, их психологи-
ческий возраст бывает моложе био-
логического на 2–3 года. Подростки, 
страдающие астмой, эмоциональны 
и тревожны, и в то же время они пони-
мают, что болезнь даёт им некоторую 
власть над людьми.

 ● Вместе с ребёнком проанализируй-
те, что провоцирует приступ, прокру-
тите все его детали, расскажите, как 
приступ видится со стороны. Ребёнок 

почувствует ваше внимание, значит, 
не надо привлекать это внимание бо-
лезнью. К тому же, приглядевшись 
к его приступам, вы сможете отли-
чить настоящий от тех, которые он 
симулирует. 

 ● Постепенно перекладывайте 
на ребёнка долю ответственности 
за состояние собственного здоровья. 
Когда он был маленьким, за него от-
вечала мама. Но теперь он сам должен 
знать, как справиться с приступом, 
сам должен класть лекарство в рюкзак. 
И не рисковать, уметь отказываться 
от опасных действий, которые могут 
обострить болезнь.

 ● Не позволяйте ребёнку прикрывать-
ся болезнью. Иначе может оказаться, 
что с астмой жить проще, чем без неё. 
Нельзя, чтобы, столкнувшись с трудно-
стью, он тут же начал задыхаться.
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Заболевания системы 
кровообращения состав-
ляют сегодня в России почти 
пятую часть от всех болез-
ней. Хотите жить долго 
и оставаться здоровым?

Группа риска
Способов позаботиться о сосу-
дах немало, в идеале старайтесь 
использовать их все. Но, учи-
тывая занятость и ритм жизни 
современного горожанина, до-
статочно выбрать хотя бы 4–5, 
но выполнять рекомендации ре-
гулярно. Кстати, многие из них 
актуальны именно зимой.

Соблюдать эти рекоменда-
ции особенно необходимо лю-
дям из так называемой группы 
риска. Ведь состояние сосудов 
ухудшается, если вы:

 перенесли инфекционное 
заболевание (особенно 
лёгких и бронхов);
страдаете хроническими 
запорами;
переносите постоянные 
стрессы;
 испытываете частые и ин-
тенсивные физические 
нагрузки;
имеете лишний вес свыше 
3–5 кг;
несбалансированно 
питаетесь;

 работаете «на ногах» 
(в группе риска врачи, 
учителя, продавцы, 
парикмахеры);

больны гипертонией;

курите.

Простые правила
Проходите ежегодное об-
следование с обязатель-

ной проверкой уровня холес-
терина в крови. Если он 
повышен, придётся 

предпринимать меры, чтобы 
не допустить развитие атеро-
склероза – процесса отложе-
ния холестериновых бляшек 
на стенках сосудов.

После 35–40 лет имеет 
смысл пройти ультразву-

ковое исследование вен. На-
правление на эту процедуру 
обычно даёт хирург. По вре-
мени она занимает около 
10 минут и очень похожа 
на обыкновенное УЗИ. Смазав 
обследуемые участки специ-
альным гелем, врач проводит 
по ним контакт ным приспо-
соблением, а вам придётся пе-
риодически задерживать ды-
хание. Исследование даёт 
полную картину состояния 
вен как глубоких, так 
и поверхностных.

Принимайте по рекомен-
дации лечащего врача ви-

таминные добавки с высоким 
содержанием аскорбиновой 
кислоты, рутина и экстракта 
конского каштана. Через день 
заваривайте и пейте вместо 
чая шиповник пополам с боя-
рышником. На литровый чай-
ник берётся горсть ягод. Хотя 
бы раз в неделю пейте чай ма-
тэ и каркаде.

Хорошо поддержит сосуды 
плавание в бассейне 

1–2 раза в неделю от 40 минут 
до 1,5 часа. Можно принимать 
контрастный душ утром или ве-
чером, но не ежедневно, а через 
день. Водные процедуры с рез-
кой сменой температуры – от-
личная тренировка для сосудов. 
Если у вас проявляется сосудис-
тая недостаточность – к приме-
ру, во время повышения физи-
ческой или эмоциональной 
нагрузки немеет рука или пле-
чо, белеют кончики пальцев, по-
является чувство тяжести в но-
гах, – попробуйте каждое утро 
делать растирание травяным 
льдом. Приготовить его просто: 
возьмите 2–3 пакетика шалфея, 
ромашки, крапивы или мяты 
и залейте стаканом крутого ки-
пятка. Настаивайте минут 10, 
затем охладите, разлейте в ём-
кость для льда и поместите в мо-
розилку. Через 2 часа космети-
ческий лёд готов. Каждое утро 
не ленитесь протереть участки 
тела, которые показали тревож-
ные симптомы, этой льдинкой. 
Мало того что простая криопро-
цедура обладает высоким тони-
зирующим дейст вием, так она 
ещё и приятна.

Ежедневно делайте 
10-минутную гимнасти-

ку. Комплекс упражнений мо-
жет быть любым – главное, 
чтобы в него входили махи но-
гами в стороны (не менее 
10 раз в каждую) и вперёд-на-
зад (тоже по 10 раз). Витамины 
и дозированная физическая 
активность помогут сохра-
нить эластичность сосудов 
и снизят риск развития сосу-
дистой недостаточности.

Ежедневно давайте сосу-
дам отдых – хотя бы 

15 минут полежите сначала 
на высокой подушке, а затем 
с поднятыми выше головы 
ногами.

Чтобы стенки артерий 
и вен всегда оставались 

прочными и эластичными, 
нужно не только придержи-
ваться низкожирной и низко-
калорийной диеты, не допус-
кать образования избыточного 
веса свыше 5 кг, но в рационе 
обязательно использовать вдо-
воль витаминов С и Р (рутин, 
который предохраняет аскор-
бинку от разрушения). Также 
для сосудов важны витамины 
А и Е – антиоксиданты, защи-
щающие сосуды от воспали-
тельных процессов.

Анна БАРИНОВА

ЧТО НУЖНО ВЕНАМ И КАПИЛЛЯРАМ 

Позаботимся о сосудах!

Йодно-соляные 
промывания

Промывайте 
2 раза в день нос 
и полость рта рас-
твором, для приго-
товления которого 
вам понадобится: 
стакан тёплой кипячёной воды, 
1/2 чайной ложки поваренной (мор-
ской) соли, 3 капли 5%-ной настой-
ки йода. Если не переносите йод, 
можете для промывания исполь-
зовать травяные настои и отвары 
из цветков ромашки, листьев мать-
и-мачехи, подорожника.

Стоит установиться промозг-
лой погоде – и мы начинаем 
чихать и кашлять. Восполь-
зуйтесь рецептами экстрен-
ной помощи, которые ста-
нут надёжными союзниками 
в борьбе с простудой.

Управа на простуду
Шесть способов не разболеться 

Витаминный чай

Приготовьте анти-
простудный чай. 
Смешайте в рав-
ных пропорциях 
сухие листья чёр-
ной смородины, 
малины и мяты. 
Столовую ложку полученной смеси 
заварите стаканом кипятка, наста-
ивайте 5–10 минут. Выпейте чай 
маленькими глоточками с чайной 
ложкой гречишного мёда. Кста-
ти, в листь ях и ягодах малины об-
наружена салициловая кислота, 
благодаря которой это растение 
обладает бактерицидным и жаро-
понижающим действием.

Горчичные 
ножные ванны

Налейте в тазик горя-
чую воду. Растворите 
в воде 1–2 столовые 
ложки сухой горчи-
цы. Опустите ноги 
в тазик, расслабьтесь. 
По мере остывания подливайте го-
рячую воду. После процедуры разо-
трите стопы махровым полотенцем, 
наденьте шерстяные носки и ложи-
тесь в постель.

Цитрусовые ванны

Физиологи считают: во время простуды и других инфекцион-
ных заболеваний водные процедуры необходимы вдвойне.

Принимая благоухающую ванну, вы с удовольствием буде-
те вдыхать свежий аромат, напоённый целебными эфирными 
маслами, которые обладают антивирусным, противовоспали-
тельным и отхаркивающим свойством, предотвращают появ-
ление кашля и насморка.

Выжмите с помощью соковыжималки сок из трёх крупных грейпфру-
тов и четырёх апельсинов, вылейте в ванну. Оставшуюся мякоть и кожуру 
не выбрасывайте, а поместите в тканевый мешочек и опустите в воду, укре-
пив за кран.

Принимайте ароматную ванну сидя или полулёжа (уровень воды должен 
доходить до середины груди) в течение 10–15 минут два раза в неделю.

Ирина КАСАТКИНА

Травяные 
ингаляции

Вечером подышите 
целебными арома-
тическими парами, 
которые обладают 
противовоспали-
тельным и анти-
бактериальным действием. На-
лейте в небольшую миску воды, 
доведите до кипения. В кипящую 
воду добавьте чайную ложку пова-
ренной соли, столовую ложку су-
хих листьев эвкалипта и столовую 
ложку растительного масла, дайте 
прокипеть. Снимите отвар с огня 
и осторожно наклонитесь над ним, 
глубоко вдыхайте ароматические 
пары через нос 5–10 минут. После 
процедуры смажьте ноздри пита-
тельным кремом.

Противовирусный 
десерт

Благодаря этому 
сладкому лекарс-
тву ваша иммун-
ная система будет 
активнее бороться 
с инфекцией. Про-
верните через мясорубку 200 г 
грейпфрута (без кожуры и косто-
чек), 200 г клюквы, 100 г свежеза-
мороженной чёрной смородины. 
В полученную массу добавьте 200 г 
малинового варенья, всё тщатель-
но перемешайте. Дайте «лекарс-
тву» настояться примерно сутки 
в плотно закрытой посуде. При-
нимайте по столовой ложке 3 раза 
в день за полчаса до еды. Храните 
в холодильнике в стеклянной ба-
ночке с крышкой.

– Во время простуды хорошо по-

могает любое тепло. Если есть 

возможность не ходить на  ули-

цу – это замечательно. Надо до-

полнительно закутать горло, 

пить тёплый чай, молоко с мё-

дом – всё это положительно 

влияет на организм.

ос

Сергей 
Литвинов:
СССССССССССССеСССС рг ййййййййййей ССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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СУЩЕСТВУЕТ несколько факторов рис-
ка развития артроза, типичных в пер-
вую очередь для зимы.

Травмы
Гололёд существенно увеличивает веро-
ятность падений, а значит, растяжений, 
вывихов, переломов, которые способны 
спровоцировать развитие артроза. Воз-
никать он может как вскоре после трав-
мы, так и спустя годы. Причиной может 
быть непосредственное повреждение 
сустава, из-за которого обновление 
ткани суставного хряща замедляется. 
В других – нарушение кровообращения 
и ограничение движения в суставе из-за 
наложения гипса или ортеза.

Риск травм повышают и занятия 
зимними видами спорта: горными лы-
жами, сноубордом, хоккеем.

Как защититься?
Позаботьтесь о том, чтобы ваша 

обувь была устойчивой, имела несколь-
зящую подошву с глубоким рифлением. 
Пожилым людям не стоит пренебрегать 
тростью – она увеличит площадь опоры, 
а заодно немного разгрузит суставы.

 ● Избегайте участков, где виден лёд. 
Осторожно идите по дороге, если она 
заметена снегом, – лёд может быть 
и под ним.

 ● Соблюдайте технику безопасности 
при занятиях зимними видами спор-
та. Если они требуют определённых 
навыков (как, например, сноуборд), 
необходимо сначала взять несколько 

уроков у инструктора, который на-
учит не только правильно двигаться, 
но и правильно падать. Никогда не вы-
ходите на склон или каток после приё-
ма алкоголя (именно это часто стано-
вится причиной серьёзных травм).

Низкая активность
Артроз начинается с нарушений 
во внутрисуставном хряще – своеоб-
разной «прокладке» между костями 
сустава, которая обеспечивает лёгкое 
скольжение этих костей во время дви-
жения и уменьшает нагрузку на них. 
В норме клетки хряща разрушаются 
и обновляются с равной скоростью. 
При артрозе разрушение ускоряется, 
а обновление замедляется. Помимо 
травм приводить к этому может недо-
статок питательных веществ, необ-
ходимых для построения хрящевой 
ткани. Они поступают в сустав из кро-
ви, однако в самом хряще сосудов нет, 
поэтому его питание зависит от кро-
воснабжения окружающих тканей. 
Оно особенно интенсивно, когда мы 
двигаемся – ходим, плаваем, работаем 
физически. Но зимой большинство лю-
дей уменьшают свою активность. Из-
за непогоды и короткого светового дня 
порой не хочется выходить из дома. 
Итогом нередко становятся проблемы 
с суставами, которые обычно появля-
ются ближе к весне.

Усугублять ситуацию может также 
лишний вес, который обычно увеличи-
вается в течение зимы всё из-за той же 
нехватки движения.

Как защититься?
Старайтесь больше двигаться дома. 

Зима – самое время приучить себя к ут-
ренней зарядке. Можно также выпол-
нять специальную гимнастику, направ-
ленную на укрепление области вокруг 
суставов, поддержку мышечного корсе-
та, развитие гибкости, растяжку.

 ● В хорошую погоду обязательно гу-
ляйте, и лучше днём, пока светло. Это 
не только улучшит кровоток, но и по-
может обеспечить организм витами-
ном D, который крайне важен для здо-
ровья опорно-двигательного аппарата.

 ● Садиться на жёсткие диеты зимой 
нельзя – это вредно и для суставов, 
и для организма в целом. И всё же 
следить за рационом придётся. Пос-
тарайтесь не злоупотреблять жир-
ным и сладким, лучше сделайте ак-
цент на питательные, «согревающие», 

но не слишком калорийные продук-
ты – крупы, постное мясо, тёплые на-
питки с минимальным добавлением 
сахара.

Переохлаждение
Люди, знакомые с артрозом, знают, 
что переохлаждать проблемный сус-
тав нежелательно, иначе дискомфорт 
в нём может усилиться.

На фоне переохлаждения проис-
ходит непроизвольный спазм мышц 
и ухудшается кровоснабжение окру-
жающих сустав тканей. При наличии 
предпосылок для развития артроза 
(а о них мы знаем далеко не всегда) это 
может стать толчком к заболеванию.

Как защититься?
Одевайтесь по погоде, учитывая, 

сколько времени предстоит провести 
на улице и насколько активно вы бу-
дете двигаться. Лучше использовать 
капустный принцип, то есть одеваться 
многослойно. Это даёт возможность 
что-то снять, если вам стало жарко.

 ● Особенно важно, чтобы в тепле были 
проблемные суставы. У здорового чело-
века от холода должны быть хорошо за-
щищены ноги, поясница, кисти рук.

 ● Если вы всё-таки замёрзли, по воз-
вращении домой можно принять тёп-
лую ванну (но не горячую!). Можно 
использовать сухое тепло или согре-
вающие мази, которые активизируют 
циркуляцию крови.

Галина КОЛОСЕНКО

Тем, у кого артроз уже диагностирован, от-
носиться к профилактике нужно ещё вни-
мательнее, чем здоровым людям.

 Ежедневная гимнастика в этом 
случае – не просто способ увели-
чить физическую активность, а ме-
тод лечения. Выполнять её нужно 
обязательно каждый день.
 Не забывайте о поддерживающем 
лечении. Всем людям, страдающим 
артрозом, назначают курс препа-
ратов-хондропротекторов, и зима – 
прекрасное время, чтобы в очеред-
ной раз его повторить. В состав 
хондропротекторов входит хондро-
итин сульфат, который подавляет 
активность ферментов, способству-
ющих разрушению хряща, а также 
участвует в построении хрящевой 
ткани. Другое действующее вещест-
во, которое может входить в состав 
препаратов как в отдельности, так 
и в комбинации с хондроитином 
сульфатом, называется глюкоза-
мин. Оно способствует увлажнению 
хряща, делает его более упругим, 
помогает уменьшить боль в суста-
ве. Всё это препятствует обостре-
нию и дальнейшему износу хряща.
 Сразу же обращайтесь к врачу, если 
ощущения в суставе отличаются 
от привычных: усилилась боль или 
участились её эпизоды, кожа в про-
блемной области стала горячей, по-
явилась припухлость, возник отёк. 
Всё это может свидетельствовать 
об обострении артроза или о при-
соединении воспаления и требует 
медицинской консультации!

Важно

Артроз не считается сезон-
ным заболеванием, и всё же 
каждое время года несёт свои 
риски для суставов. Что нужно 
иметь в виду, чтобы не столк-
нуться с болезнью зимой?

Мороз сковал суставы?
Можно ли предотвратить зимний артрозмний а
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БЛЕДНОСТЬ кожи спрячут 
румяна и тональный крем, 
блёклые губы спасёт помада. 
Прыщик можно «стереть» ка-
рандашом-корректором. А вот 
замаскировать красные глаза, 
увы, не так просто.

Наши глаза работают 
по 16–18 часов в сутки. Они 
страдают от ветра, пыли, сол-
нца, плохого освещения и ком-
пьютера. При этом контур глаз – 
самая уязвимая зона лица. Кожа 
на веках гораздо тоньше, чем 
на других участках, вместо жи-
ровой клетчатки здесь – рыхлая 
соединительная ткань, кото-
рая имеет неприятную осо-
бенность легко растягивать-
ся, способствуя образованию 
морщин и отёков. Очень тонки 
и мимические мышцы, которые 
обеспечивают движение на-
ших век. Возраст тоже нарушает 
структуру и без того непрочной 
ткани: белок коллаген, 

обеспечивающий эластичность 
нашей кожи, сбивается в комоч-
ки и перестаёт выполнять свою 
функцию каркаса.

Список подобных причин 
можно продолжать. Неудиви-
тельно, что именно вокруг глаз 
появляются первые признаки 
старения. Выход один: окру-
жить кожу в этой зоне самой 
нежной заботой.

Чего делать нельзя
 ● Смывать макияж мылом 

или гелем для душа: так вы 
рискуете повысить сухость 
и вызвать излишнюю чувстви-
тельность кожи.

 ● Пользоваться декоратив-
ной косметикой плохого ка-
чества (подозрительно дешё-
вой, выпущенной неизвестным 
производителем, просрочен-
ной). Если у вас остались доро-
гие сердцу баночки и тюбики 
хорошей, но купленной много 
лет назад про запас космети-
ки – выбросите их немедлен-
но, иначе получите дерматит 
и лишние морщины.

 ● Применять косметику, 
не пред назначенную для 
зоны век, – эффект может 
оказаться не слишком прият-
ным (от лёгкого раздражения 
до сильной аллергии).

 ● Ложиться спать с толстым 
слоем крема или маски на ли-
це – утром вы можете про-
снуться с отёками на веках.

 ● Не в меру гримасничать – 
появятся дополнительные мор-
щинки (конечно, это не значит, 
что нужно прекратить улы-
баться и стать мрачной букой,  
просто не стоит эксплуатиро-
вать свои мимические мышцы 
без особой причины).

 ● Тереть глаза и наносить 
крем от внутреннего угла 
к наружному – эта привычка 
растягивает кожу и провоци-
рует образование дополни-
тельных морщинок.

Что делать нужно
 ● Смывать макияж только 

специальными средствами.
 ● Регулярно ухаживать за ко-

жей вокруг глаз (смягчать, 

увлажнять и питать её) с по-
мощью предназначенной для 
этого косметики.

 ● Тщательно подбирать кос-
метику для век, учитывая со-
стояние кожи. Например, при 
наличии отёков лучше мини-
мизировать использование 
активных лифтинг-кремов: со-
здавая плёнку, они могут уси-
лить припухлость. Не стоит 
увлекаться гелями, если кожа 
очень сухая, чтобы не застав-
лять веки испытывать чувство 
дискомфорта и стянутости.

 ● Крем для век наносить 
в небольшом количестве, 
очень осторожно, лёгкими на-
давливающими движениями 
(и только от внешнего угла 
глаза к внутреннему!), хорошо 
спать по ночам...

Стелла ПОЛЯНИНА

Опухшие веки, синя-
ки и мешки под глаза-
ми способны свести 
на нет все ваши усилия 
по созданию привлека-
тельного образа.

Поднимите мне веки
Уход за кожей вокруг глаз

СО ВСЕГО СВЕТА 

Весы – в ванную!
Наиболее эффективно худе-
ют те, кто взвешивается каж-
дый день, показало новейшее 
исследование американских 
диетологов из Корнельского 
университета.

В исследовании приня-
ли участие 162 добровольца, 
которым было предложено 
сбросить 10% веса любыми 
удобными для них способами 
в течение года. 88 участникам 
были выданы весы с чёткой 
инструкцией – фиксировать 
вес каждый день и вести днев-
ник результатов. Оставшие-
ся 74 человека не получили 
ни весов, ни инструкций отно-
сительно взвешивания.

Худеющие, которые еже-
дневно взвешивались, в сред-
нем за год потеряли на 3% ве-
са больше, чем прочие. Более 
того, привычка контролиро-
вать процесс помогла многим 
из них удержать вес и после 
похудения. И, наоборот, у тех, 
кто «не дружил» с весами, дело 
шло гораздо хуже.

Авторы исследования отме-
чают, что до сих пор не было 
представлено никаких статис-
тических данных, подтвержда-
ющих вред ежедневного взве-
шивания. Похудение – дело 
сложное, и если ве-
сы в этом помога-
ют, почему бы ими 
не пользоваться?

Смывая ма-вая -
кияж мылом, яж м лом,
вы иссушиссушаете 
кожжу

Ф
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Стресс называют тихим 
убийцей, который может привести 
к заболеваниям сердца, высокому 

артериальному давлению, 
болям в груди и аритмии, развитию 

эректильной дисфункции 
у мужчин и замедлению роста у детей.

Физические нагрузки, смех, 
тёмный шоколад, наличие 
в доме животного… снижают уровень 
гормонов стресса.

Положительное 
действие стресса в том, 

что он временно увеличивает 
сосредоточенность 

и улучшает физическую 
работоспособность.

В 2009 году топ самых 
стрессовых профессий 
возглавляли: хирурги, 
авиапилоты, фотожурналисты, 
исполнительные рекламные директора 
и агенты по недвижимости.

7 из 10 человек, привыкших 
к напряжённому трудовому графику, 

трудно адаптируются 
к безделью во время отпуска. 
Отпуск – стресс для трудоголика.

Более ⅓ клерков страдают 
от стресса электронной 
почты из-за необходимости 
быстро реагировать на огромный 
поток электронных писем, считают 
британские учёные.

Факты подобрал 
Кирилл МАТВЕЕВ

Стресс
Стресс – это эмоциональное 
состояние, которое возникает 
в ответ на всевозможные 
экстремальные воздействия.

Эустресс – положительная форма 
стресса, дистресс – отрицательная. 

Воздействие и «хорошего» 
и «плохого» стресса на организм 

имеет общие черты.

3 стадии стресса:
– реакция тревоги (мобилизация 
адаптационных возможностей);
– стадия сопротивляемости;
– стадия истощения.

При стрессе в организме появляется 
триада изменений – уменьшается 

тимус, увеличивается кора 
надпочечников, появляются 

кровоизлияния и язвы в слизистой 
желудочно-кишечного тракта.

По характеру воздействия 
стрессы разделяют на нервно-
психический, температурный, 
световой, голодовой и другие.

Шкала стресса, вызванного 
различными событиями: 

100 баллов – смерть близкого 
человека, 75 – развод, 53 – тяжёлая 

болезнь, 50 – свадьба, 
39 – рождение ребёнка, 

31 – крупный долг, 
27 – повышение по службе, 

13 – отпуск…

Накопление за год эмоционального 
напряжения свыше 300 баллов 
угрожает здоровью.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Тщеславный размер
Маркетологи намеренно 
занижают размеры одежды, 
чтобы покупательницы думали, 
что они стройнее, чем есть 
на самом деле, и на радостях 
делали больше покупок, считают 
итальянские исследователи моды. 
Особенно часто этот трюк проде-
лывают производители доро-
гой одежды. В реальности же 
за последние 40 лет объём талии 
у женщин увеличился на 4 см.

Политика заведомого при-
уменьшения размеров имеет 
и определённые сложности: из-за нераз-
берихи не распродаётся 30% продукции. 
В 2016 году в странах ЕС хотят обязать 
производителей ввести единую марки-
ровку размеров.

Успех толстушек
Дамы с недостаточным весом поль-
зуются меньшим успехом у мужчин, 
чем толстушки, утверждают амери-
канские учёные, которые опросили 
60 058 мужчин и женщин. Учёные 
полагают, что это обусловлено 
не только «примитивными» вкусами 
мужчин, но и возможными причи-
нами худобы. Ведь не все субтильные 
барышни стройны от природы: некото-
рые дамы, недовольные своим телом, 
постоянно сидят на диетах, недоедают, 
нервничают, это приводит к различ-
ным заболеваниям… Учёные считают, 
что идея похудения не должна зани-
мать столько места в жизни, чтобы 
полностью вытеснить простые 
радости.

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Главное – 
вовремя!

 У мужа обнаружили глауко-
му. Прописали капли. Но, на-
сколько я знаю, они от опера-
ции не уберегут. Так, может, 
лучше сразу на операционный 
стол?

Людмила, Воронежская область

Отвечает врач-офтальмолог Евгений ДОЛИН:

– Начинать лечение нужно всё же с ка-
пель, снижающих внутриглазное давле-
ние, которые при правильно подобран-
ном лечении могут на какое-то время 
оттянуть прогрессирование болезни. 
Но при далеко зашедшей стадии глауко-
мы на медикаментозной терапии долго 

не продержишься. К тому же перепады 
внутриглазного давления, возникаю-
щие нередко между закапыванием ка-
пель, сами по себе являются дополни-
тельным фактором риска.

Классические микрохирургические 
операции при глаукоме обеспечивают 
снижение и нормализацию внутриглаз-
ного давления на многие годы, а новые 
технологические приёмы, которыми 
в совершенстве владеют врачи веду-
щих российских офтальмологических 
клиник, помогают избежать рубцо-
вых изменений в зоне хирургического 
вмешательства.

Основная цель хирургического ле-
чения глаукомы – сохранить зрение 
на том уровне, на каком было диагнос-
тировано заболевание. Даже в том слу-
чае, если речь идёт об остаточных зри-
тельных функциях.
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У толстяков богатая 
фантазия
Если чёловек может пред-
ставить аромат блюда, он 
рискует набрать вес, считают 
ученые из США.

Эксперименты доказывают, 
что способность чётко воспро-
извести в памяти запах пищи 
напрямую связана с повышен-
ным индексом массы тела.

За основу учёные брали два 
исследования. В первом они 
попросили испытуемых запол-
нить вопросники, оцениваю-
щие силу воображения. Далее 
добровольцы должны были 
представить вкус и запах све-
жего хлеба, печенья, попкор-
на, мяса на гриле. Созданный 
в воображении образ оцени-
вали по шкале. Также учиты-
вался ИМТ добровольцев. Как 
и предполагалось, высокий 
ИМТ был у людей с сильным 
воображением. Но касалось 
это запахов еды, а не визуали-
зации объектов.

Яблочный сок полезен 
для мозга
Яблочный сок улучшает ра-
боту мозга и облегчает со-
стояние людей, страдающих 
от болезни Альцгеймера, счи-
тают немецкие учёные.

Как показали экспери-
менты, яблочный сок может 
блокировать выработку осо-
бого белка, присутствующе-
го в мозге людей с болезнью 
Альцгеймера.

Исследователи отметили, что 
наиболее выраженный положи-
тельный эффект, отмеченный 
ими у подопытных, проявлялся, 
как правило, при ежедневном 
употреблении двух стаканов яб-
лочного сока на протяжении ме-
сяца. У пациентов улучшилось 
состояние: их поведение стало 
более адекватным, снизился 
уровень тревожности, а также 
проявление слабоумия, утверж-
дают учёные.

Правда, специалисты от-
мечают, что влияние сока 
на психические 
и поведенческие 
признаки бо-
лезни Альцгей-
мера не слишком 
велико.

СО ВСЕГО СВЕТА

Что к чему?
На кухне у любой хозяйки на-
верняка найдутся солонки, 
перечницы и баночки с при-
правами. Но чаще всего ас-
сортимент специй ограничи-
вается 5–6 наименованиями. 
Среди них есть добавки, кото-
рые должны выступать соло, 
а есть те, которые нужно ком-
бинировать между собой.

Курица. Используйте 
смесь кориандра, карда-

мона, куркумы и мускатного 
ореха. Перед тем как положить 
птицу в духовку, натрите её 
этими специями и маринуйте 
3–5 часов в холодильнике.

Рыба. Её вкус оттенит со-
четание тмина, кунжута, 

кардамона, орегано. Можно 
использовать и шафран, но без 
смешивания с другими при-
правами. Независимо от того, 
что вы готовите, филе или 
тушку, натрите её оливковым 
маслом, сбрызните лимонным 
соком и натрите смесью спе-
ций. Маринуйте рыбу в таком 
рассоле от 30 минут до 1 часа.

Мясо. К блюдам из говяди-
ны, баранины, свинины по-

мимо соли и смеси перцев ис-
пользуйте комбинацию орегано, 
тмина и кориандра. Для барани-
ны возьмите зиру, не смешивая 
её с другими специями. Приго-
товьте свиные окорока на кости: 
натрите окорок солью, смесью 
перцев, нашпигуйте чесноком, 
посыпьте тмином, кориандром 
и добавьте ½ стакана сухого 
красного вина. Оставьте мясо 
мариноваться на 12 часов, пере-
ворачивая каждый час.

Овощи. Им придутся 
по вкусу любые травяные 

приправы. Смешайте кунжут, 
орегано и карри в равных про-
порциях. Обжарьте овощи 
на гриле с добавлением олив-
кового масла. А при подаче по-
сыпьте травами и смесью 
из специй.

Горячая десятка
Шафран. Украсит мясо, 
рыбу, плов, кондитерские 

изделия, супы, паэлью, ризот-
то. В горячие блюда добавля-
ют за 5 минут до готовности. 
Благодаря своим целебным 
свойствам в древности шаф-
ран считался лучшим подар-
ком для королей.

Орегано (душица). Под-
ходит для мяса, соусов 

и подливок. Можно добавить 
в пиццу, блюда из грибов. Ду-
шицу используют в соленьях 
и маринадах.

Кориандр. Хорошо соче-
тается с мясными и рыб-

ными блюдами, консервами, 
маринадами, соленьями.

Кардамон. Кладём в кофе 
и чай, выпечку и каши, 

мясо и рыбу, соусы, варенье 
и пряные смеси. Многие любят 

пряники, коврижки и кексы 
с добавлением кардамона.

Куркума. Можно добав-
лять в супы, рис, овощи, 

соусы, а также в салаты. Кур-
кума усиливает вкус куриного 
бульона.

Зира. Без неё не обходит-
ся узбекский плов, блюда 

из баранины, соусы, овощи 
на гриле и рис. Лучшие виды 
зиры: кирманская (чёрная, 
мелкая, с острым ароматом) 
и персидская (желтоватого 
цвета).

Мускатный орех. Хорош 
в выпечке, соусах, мари-

надах, курице, овощах. Моло-
тый мускатный орех хорошо 
сочетается с пряными 
травами.

Кунжут. Придаст пикант-
ный вкус выпечке, сала-

там, рыбе, мясу. На Востоке 
считают, что семена кунжута 
способны продлевать жизнь.

Корица. Незаменима 
в глинтвейне, гроге, пун-

ше, фруктовых салатах, выпеч-
ке, молочных супах. Чаще все-
го в кулинарии используют 
китайскую и цейлонскую 
корицу.

Тмин. Положите щепотку 
в квашеную капусту, 

ржаной хлеб, тушёные овощи, 
гуляш. Тмин идеально сочета-
ется с чесноком, придавая 
блюду терпкий стойкий 
аромат.

Дария ЖМУРОВА

Пряности лучше всего себя чувс-
твуют в закрытой стеклянной по-
суде, которая стоит в тёмном про-
хладном месте. Молотые специи 
в заводской упаковке хранятся 
не более 9 месяцев при комнат-
ной температуре. Продлить этот 
срок можно, положив их в холо-
дильник. На холоде замедляются 
процессы окисления и приправы 
дольше сохраняют свои свойства.

На заметкуНазвания многих при-
прав у всех на слуху, 
но как их применять, 
знают далеко не все! 
Давайте разберёмся, 
какие специи класть 
в те или иные блюда!

Специальный репортаж
Разберёмся в приправах

Рецепты
Тыквенный суп-пюре 
с корицей

400 г тыквы, 350 мл сливок, 100 мл 
молока, 1 ст. ложка муки, 100 г са-
хара, 1 ч. ложка корицы, 2 ст. ложки 
молотого ореха. Кубики тыквы ва-
рите 10–15 минут. Разведите в хо-
лодном молоке сахар, корицу 
и муку. Смесь перелейте в блендер, 
добавьте охлаждённые кусочки 
тыквы, молотые орехи и измельчи-
те в пюре. Кипящие сливки добавьте 
в пюре, готовьте 1 минуту.

Кофе
с кардамоном

3 ½ ч. ложки молото-
го кофе, 1 ч. ложка 

сахарного песка, ¼ ч. ложки мо-
лотого кардамона.

Залейте в турке молотый кофе 
холодной водой и, нагревая над 
огнём, дайте жидкости поднять-
ся 3 раза. Насыпьте кардамон 
и сахар в кофе, перемешайте 
и дайте напитку настояться в те-
чение 5–7 минут.

Куриная грудка с базиликом

3 кусочка филе куриной грудки, 
2–3 помидора, базилик, чёрный 
перец.

В каждой грудке сделайте 
надрез в виде кармашка, посо-
лите, поперчите снаружи и внут-
ри. Заполните каждую грудку 
смесью нарезанной зелени бази-
лика и кусочков помидоров, за-
колите края зубочистками. Об-
жарьте грудки на сковороде 
до готовности.
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Наш эксперт – 
диетолог, 
психотерапевт, доктор 
медицинских наук 
Михаил ГИНЗБУРГ.

Только мирным путём
Важно учитывать: большой избыток 
веса появился не за неделю, не за ме-
сяц и даже не за год, а потому и изба-
виться от этих килограммов за корот-
кое время не получится. Предстоит 
долгий путь к стройности – целый по-
худательный марафон. И надо запас-
тись терпением, чтобы успешно дойти 
до финиша и не сойти с дистанции.

Есть методы и приёмы, которые 
при этом использовать категорически 
не следует.

Быстрые, жёсткие диеты (крем-
лёвская, японская и тому подоб-

ные). Статистика неумолима: лишь 5% 
худеющих на них действительно удов-
летворены результатом. Для людей 
с большим избытком веса, а значит, 
и с большой потребностью в калориях, 
резкие ограничения в рационе и голод 
особенно мучительны. В подавляю-
щем большинстве случаев похудение 
или не состоится вовсе, или результат 
окажется значительно меньше ожи-
даемого, или от мучений и отчаяния 
человек бросит эту затею. При этом 
хорошо известен эффект йо-йо, когда 
после голод ной диеты вес нарастает 
ещё в большем количестве. По статис-
тике, это случается в девяти случаях 
из десяти.

Кодирование и некоторые дру-
гие методы психотерапии, ко-

торые построены на усилении непри-
язни к себе и к пище. После такого 
«лечения» действительно какое-то 
время не хочется есть, и человек худе-
ет. Но на удержание достигнутого ре-
зультата «закодировать» нельзя, а зна-
чит, успех этот временный (обычно 
около года). Прямое следствие таких 
сеансов – депрессия, невроз, удручаю-
щее снижение самооценки и опять же 
в конце концов нарастание веса.

Лекарства и добавки. При всём 
богатстве ассортимента эффек-

тивность (способность усиливать ре-
зультат диеты) доказана только для 

двух известных сегодня препара-
тов – орлистата (препятствует усво-
ению жира) и сибутрамина (влияет 
на центр аппетита в мозге). При этом 
оба препарата имеют немалый круг ос-
ложнений, подчас весьма серьёзных. 
И ни один из них не обещает похуде-
ния навсегда.

Отчаяние и уныние. Конечно, 
начинать худеть с весом больше 

100 кг, когда уже и не помнишь се-
бя другим, непросто. Как непросто 
представить себя похудевшим. Кажет-
ся, что путь этот будет бесконечным. 
Но это не так! Просто надо рассчиты-
вать на свои силы и не ждать быстрых 
чудес. Каждые сброшенные полкило – 
шаг на пути к успеху.

Начнём с головы
Большой вес практически всег-
да обусловлен какими-то психо-
логическими причинами: 
тревожностью, конфлик-
тностью, низкой само-
оценкой… И пытаться 
похудеть, не разрешив 
хоть каким-то обра-
зом свои внутренние 
проблемы, занятие 
почти бесполезное.

Почему мы подсознательно 
мешаем себе худеть? Потому 
что полнота придаёт нам со-
лидности, устойчивости. Для 
человека в себе неуверенно-
го, но назначенного в руководители, 
вес как бы подчёркивает его зна-
чимость, его хорошо видно ок-
ружающим и не считаться с ним 
нельзя…

Другим полнота позволяет 
спрятать свою несостоятельность. 
Человек как бы говорит: я был бы счас-
тлив, имел бы хорошую семью, сде-
лал бы карьеру, если бы не этот 
лишний вес. А если взять да по-
худеть, исчезнет возможность оп-
равдать себя.

Чаще всего эти комплек-
сы скрыты в подсознании 
и не осознаются нами в полной 
мере. По каким-то «особым приме-
там» их вычисляет опытный психо-
лог – из рассказов человека о себе, 
из его поведения. Практически все 
душевные травмы можно вылечить! 
И нет никакой нужды «заваливать» их 
тортами и пирожными. Но мы часто 

настолько привыкаем к своим пробле-
мам, что и не мыслим себя без них, как 
и без наших лишних килограммов.

Как-то одна пациентка пожалова-
лась нашему консультанту, что вот уже 
несколько лет страдает из-за конф-
ликта с дочерью. Особенно тяжело ей 
приходится ночами, когда она снова 
и снова перебирает в памяти разгово-
ры с ней. Ищет новые слова, пытается 
в этих мысленных диалогах быть более 
убедительной. Естественно, на работе 
«всё валится из рук» – стресс заедается, 
вес растёт. И так уже 

несколько лет. Врач спросил: а если бы 
это зуб так болел, как долго бы она тер-
пела, прежде чем пойти к стоматологу? 
Поехала бы на следующий день? Поче-
му же тогда она терпит душевную боль 
так долго?

И снова еда
Конечно, не надо рассчитывать, что, 
как только будут вскрыты внутрен-
ние конфликты, вес уйдёт сам собой. 
Без корректив в питании не обой-
тись. Колоссальная ошибка думать, 
что чем больше лишний вес, тем боль-
ше ограничений должно быть. Глав-

ный прин цип – максимум сытости 
при минимуме калорий. Питание 
должно быть комфортным, а введе-
ние ограничений – постепенным. 
Очень пригодится импульсная 
тактика, когда похудательный ре-
жим чередуется с более мягким 

поддерживающим, для которого 
вполне достаточно посильно-

го ограничения жирного 
и сладкого.

То же касается и дви-
гательной активнос-

ти. Конечно, трудно се-
бе представить человека 
с огромным лишним весом 
в спортзале. Но этого никто 
и не требует. Нужны любые 

изменения в образе жизни, 
любое увеличение активности. 

Пусть это будут просто прогул-
ки, которые с каждой неделей ста-

нут длиннее и продолжительнее. 
Важно, с одной стороны, не поз-
волять себе лениться, а с другой – 
не перегибать палку, доводя себя 

до полного изнеможения.
В сущности, принципы похуде-

ния не зависят от количества ки-
лограммов «на сброс». Главное – 
не стремиться к рекордам. Для 

людей с большим весом минус 
килограмм в неделю – очень 

хороший и, пожалуй, максимально 
допустимый, безопасный для здо-
ровья результат. Основная задача 
похудательного марафонца – выра-

ботать на этой непростой дистанции 
привычку здорового питания и здоро-
вого образа жизни, который не допус-

тит возврата лишних килограммов, 
а значит, и продлит жизнь.

Марина ДАВЫДОВА

Одно дело – необходимость 
похудеть на 5–7 кг, и совсем 
другое, если лишний вес 
исчисляется десятками кило. 
Впрочем, и последнее 
не повод для отчаяния – 
всё выполнимо!

Похудательный марафон
Как сбросить половину веса

–

–

–

–

Фото Legion-media
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Наш эксперт – бизнес-тренер
Александр НОВИКОВ.

Безобидный персонаж?
Подобные личности можно встретить 
во многих компаниях. Они первыми 
приходят в офис и последними его по-
кидают. Уже закончился рабочий день. 
Уборщицы заняты наведением чис-
тоты, но несколько персонажей, горя-
щих и сгорающих на работе, всё никак 
не могут выключить свой служебный 
компьютер и оказаться за пределами 
офисного здания.

Создаётся впечатление, что, если бы 
в их конторе организовали спальную 
комнату с кроватями, они полностью пе-
реселились бы на территорию работода-
теля… Трудоголики нередко становятся 
объектами для сплетен и пересудов сре-
ди коллег. Окружающим кажется, что 
трудоголики – одинокие или несчастные 
в семейной жизни люди, со склочным, 
неуживчивым характером. По этой при-
чине работа и стала для них смыслом 
жизни и единственной отдушиной.

Но, несмотря на не слишком лест-
ную репутацию, и коллеги, и началь-
ство считает трудоголиков безобид-
ными и даже полезными для фирмы. 
Нередко они воспринимаются как 
пример для подражания, образец бес-
корыстного и беззаветного служения 
своему делу. Руководителям льстит тот 
факт, что некоторые сотрудники на-
столько привязаны к фирме, что гото-
вы проводить там дни и ночи.

Ловкие манипуляторы
«Трудоголики далеко не так безобидны, 
как это может показаться, – утвержда-
ет бизнес-тренер Александр Новиков. – 
Многие из них являются искусными 

манипуляторами. Их показное трудовое 
рвение нередко скрывает некомпетент-
ность, неспособность решать поставлен-
ные задачи. Им действительно требуется 
много времени для выполнения зада-
ний, которые другие сотрудники способ-
ны осуществить гораздо быстрее».

Вместо эффективной работы трудо-
голики фактически пускают пыль в гла-
за. Но опасность заключается не только 
в этом. Именно трудоголики часто от-
равляют атмосферу в коллективе: они 
не дают другим сотрудникам вовремя 
закончить рабочий день, полноцен-
но отдохнуть и восстановить силы для 
продолжения трудового процесса. Ведь 
многим просто стыдно идти домой, ви-
дя, что у товарища полно работы.

Вредители
Трудоголики вредят и себе самим, 
и своим близким, и работодателю. Из-
матывающая работа без отдыха и пе-
рерывов не только подрывает здоровье 
человека, но и негативно сказывается 
на производственных процессах внут-
ри компании.

«В современных бизнес-структурах 
штатное расписание составляется та-
ким образом, что каждый сотрудник, 
за редким исключением, может и дол-
жен осуществлять свою деятельность 
в рамках стандартного 8-часового ра-
бочего дня и 40-часовой рабочей неде-
ли», – подчёркивает Александр Новиков.

Работодатели заинтересованы 
не в фанатиках–трудоголиках, а в гар-
моничных личностях, имеющих свои 
увлечения, интересы, умеющих соче-
тать профессиональное развитие и на-
лаженную личную жизнь. Именно 
такие люди, чей внутренний мир не ог-
раничивается просиживанием штанов 
в офисе и созданием искусственных 
авралов, способны эффективно решать 
сложные производственные задачи.

Синдром неудачников
Для трудоголиков характерны обос-
трённое самолюбие и болезненное 
стремление к профессиональному 
признанию, хотя, несмотря на все 
свои усилия, они часто не могут 

похвастаться реальными професси-
ональными успехами. Человек «пря-
чется за работу», чтобы скрыть внут-
реннюю неудовлетворённость своей 
жизнью, неумение общаться с окружа-
ющими, отсутствие жизненных целей 
или неспособность эти цели достигать. 
По сути, трудоголизм – это синдром 
неудачников.

Некоторые трудоголики утвержда-
ют, что они работают ради блага се-
мьи. Но на самом деле они неспособны 
выстраивать отношения ни с родствен-
никами, ни с коллегами. Мужчины, 
«поселившиеся» в офисах, как пра-
вило, приносят домой весьма скром-
ную зарплату. Их страсть к работе 
нередко объясняется желанием как 
можно меньше времени проводить до-
ма, не участвовать в домашних делах, 
в воспитании детей.

Начальство заставило!
От настоящих, добровольных трудого-
ликов следует отличать так называе-
мых «трудоголиков поневоле» – людей, 
перегруженных своим работодателем. 
«Каждый человек, желающий сохра-
нить физическое и психическое здо-
ровье, должен задуматься над тем, 
почему он не может или не хочет спра-
виться с поставленной задачей в тече-
ние 8-часового рабочего дня, – считает 
Александр Новиков. – Если причина 
кроется в действительно непосильной 
нагрузке, то необходимо жёстко поста-
вить перед работодателем вопрос соб-
людения своих прав».

Именно в такой ситуации оказалась 
менеджер по продажам Ирина. В стра-
ховой компании, куда она устроилась 
полгода назад, её буквально завалили 
работой. «Чтобы справиться со всеми 
делами, надо было вкалывать как ми-
нимум 12–14 часов ежедневно и мож-
но было позволить себе только один 
выходной в неделю, – рассказывает 
Ирина. – Такой график несовместим 
с нормальной жизнью, несмотря на до-
стойную оплату».

В жизни многих людей случают-
ся ситуации, когда в силу различных 
жизненных обстоятельств приходится 
трудиться из последних сил, на пре-
деле своих возможностей, не счита-
ясь с негативными последствиями для 
здоровья. Но такой график не может 
и не должен входить в привычку, ста-
новиться правилом. Это не принесёт 
ни денег, ни морального удовлетворе-
ния, ни производственных успехов.

Илья БРУШТЕЙН

Трудоголики наносят вред 
не только собственному здо-
ровью и благополучию своих 
близких, но и представляют 
опасность для компаний, где 
они работают.

Опасные трудоголики
Стоит ли засиживаться в офисе допоздна

– Я думаю, что в нашей россий-

ской действительности почти 

нет трудоголиков. Так истори-

чески сложилось. Трудоголиков 

как редких особ я бы всячески под-

нимал на щит, поддерживал.

Что касается меня, я люблю 

свою работу, но трудоголиком 

себя не считаю. Говорить, что 

я, не успев проснуться, бросаюсь, 

чтобы написать несколько пред-

ложений, не могу – нет такого. 

Я предпочитаю всё же выспаться.

д о

Сергей 
Литвинов:
ССССССеСССССССС рг ййййййййййййей ССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

ВОПРОС–ОТВЕТ 

– Как правило, нелюбовь к женщи-
нам-руководителям объясняется 
тем, что дамы частенько допускают 
небольшие промахи в общении. Пос-
тарайтесь избежать типичных оши-
бок, и тогда отношения с подчинён-
ными сложатся у вас не хуже, чем 
у начальника-мужчины. Вот список 
наиболее распространённых «женс-
ких минусов»:

Желание доказать, что 
ни в чём не уступаешь муж-
чине. Порой, чтобы опроверг-

нуть миф о мужском превосходстве, 
женщины становятся чрезмерно агрес-
сивными, непримиримыми и замкну-
тыми. А это не самые лучшие качества 
для успешного руководителя.

Низкая самооценка. Женщи-
на-начальник часто пребывает 
в сомнениях относительно то-

го, насколько правильны её решения. 
Заметив колебания, окружающие мо-
гут принять их за некомпетентность 
и нерешительность.

Попытки остаться женщи-
ной. С одной стороны, ни од-
ной даме-руководителю не хо-

чется, чтобы её успехи объясняли 
мужской снисходительностью или 
шушукались о том, что своих долж-
ности и привилегий она добилась че-
рез постель. С другой стороны, пре-
вращаться в бесполое существо тоже 
неправильно. Подчинённые станут 
злословить по поводу мужеподобнос-
ти своей руководительницы.

Чувство вины перед детьми 
и мужем. Полностью выкла-
дываясь на работе, женщина 

далеко не всегда уделяет достаточно 
времени семье. В результате она чувс-
твует себя виноватой и пытается ис-
править ситуацию. Как известно, хо-
рошо делать два дела одновременно 
очень трудно. Поэтому, разрываясь 
между семьёй и карьерой, женщина 
подчас портит и то и другое. Поста-
райтесь найти баланс между работой 
и личной жизнью.

За что не любят 
женщин?

 Недавно мне предложили ру-
ководить небольшим отде-
лом. Думаю, стоит ли со-
глашаться, ведь женщин-
начальниц не любят! Как 
быть?

Елена, Москва

Отвечает практикующий психолог

Мария АЛЕКСЮТИНА:

Ч пряче ся 
за работу, чтобыз у, чт ы 
скрыть неудовлс неудовлет-
ворённость жив ость жиизнью
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ЭТИ неприятности восприни-
маются самими пациентками 
как само собой разумеющееся 
явление. И зря. Ведь вылечить-
ся вполне реально!

Секс – не в радость
По международной статисти-
ке, около 36–37% дам со сни-
женным либидо имеют сексу-
альные расстройства, которые 
нужно правильно диагнос-
тировать и лечить. Особенно 
тревожно, если интерес к сек-
су у женщины когда-то при-
сутствовал, а после исчез. Если 
интимная жизнь стала в тя-
гость из-за сухости во влага-
лище или болей внизу живота 
во время или после полового 
акта, а также из-за отсутс-
твия оргазма, не нужно лить 
слёзы в подушку, оплакивая 
ушедшую молодость. А надо 
скорее обращаться к гинеко-
логу и урологу. Скорее всего, 
это так называемая несостоя-
тельность мышц тазового дна, 
то есть слабость этих мышц. 
По статистике, в 73% случаев 
к таким последствиям приво-
дят травмы в родах. К сексу-
альным проблемам при этом 
могут добавиться гинеколо-
гические и урологические, 
такие, как, например, неде-
ржание мочи при смехе или 
кашле, опущение стенок вла-
галища и внутренних половых 
органов и другие неприятные 
вещи.

Меняется и внешний вид 
половых органов – они могут 
стать дряблыми, асимметрич-
ными, может возникнуть гры-
жевое выпячивание в области 
передней или задней стенки 
влагалища. Последствиями 
этого становится не только вы-
сокий риск гинекологических 
воспалительных заболеваний, 
но и существенное снижение 
качества жизни. Ведь при та-
ких проблемах интимные отно-
шения в браке зачастую вовсе 
сходят на нет. Женщины теря-
ют уверенность в себе, впада-
ют в депрессию, запираются 
в четырёх стенах. Но, даже если 
нежелание секса в цветущем 
возрасте воспринимается да-
мой вполне спокойно, такое яв-
ление нельзя признать нормой.

Решение – комплексное
Несмотря на то что, по ста-
тистике, каждая вторая жен-
щина страдает той или иной 
степенью дисфункции тазо-
вого дна, лишь 47% больных 
обращаются к врачу. Одним 
мешает чувство ложного сты-
да, другие же вообще воспри-
нимают данную проблему как 
само собой разумеющееся. 
«А как же иначе? Ведь я же ро-
жавшая!» – говорят они. Или: 
«Ну ведь у меня уже климакс». 
В результате бездействия па-
циенток со временем у них 
возникают непоправимые 
изменения, требующие уже 
только хирургического вме-
шательства, которое при этом, 
увы, не является панацеей: 
от 23 до 54% пациенток после 

такого лечения возвращаются 
к врачу с рецидивом заболе-
вания. Тогда как наиболее эф-
фективно именно сочетание 
консервативных и малоинва-
зивных методов лечения. Но, 
увы, о них многие пациентки 
и понятия не имеют. Но что 
ещё хуже – порой о них не зна-
ют и врачи.

Вылечить нарушение од-
ним методом практически 
невозможно. Требуется ком-
плексный подход, который 
включает:

 ● восстановление несостоя-
тельности мышц тазового дна,

 ● улучшение кровоснабжения 
и иннервации данной зоны,

 ● повышение увлажнения ин-
тимной зоны.

Вес взят!
Для решения этих задач ис-
пользуют консервативные 
и малоинвазивные методики. 
К ним относятся тренировки 
мышц тазового дна с помо-
щью электромиостимулято-
ра, цифрового перинеомет-
ра (аппарат, измеряющий 

и тренирующий сократитель-
ную силу интимных мышц), 
а также влагалищных конусов. 
Конусы разного цвета (и соот-
ветственно веса) помещаются 
во влагалище и удерживают-
ся там силой мышц. «Брать 
следующий вес» разрешается 
лишь через месяц после освое-
ния более лёгкого конуса.

А в качестве профилактики 
опущения стенок влагалища 
можно использовать кубичес-
кие пессарии. Тренировкой 
интимных мышц следует ре-
гулярно заниматься как в ста-
ционаре с использованием 
специального аппарата, позво-
ляющего стимулировать рас-
слабленные мышцы промеж-
ности, так и дома – с помощью 
домашних тренажёров, после 
обучения у лечащего врача.

Чтобы улучшить не только 
функцию мышц тазового дна, 
но и внешний вид половых ор-
ганов, применяют также:

 ● вагинальное омоложение 
фракционным СО2-лазером,

 ● биоревитализацию реком-
бинантной гиалуроновой кис-
лотой, разрешённой к приме-
нению в данной области,

 ● интимную контурную плас-
тику препаратами на основе 
стабилизированной гиалу-
роновой кислоты, также раз-
решённой к применению в ин-
тимной зоне.

Алиса МИХАЙЛОВА

Частая причина мно-
гочисленных проблем 
интимного характе-
ра у женщин – слабые 
мышцы тазового дна.

Долой несостоятельность!
Как наладить супружескую жизнь

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Почему 
не получается?

 В последнее время у мужа 
большие проблемы с потен-
цией. Он говорит: «Всё – 
от нервов».

Галина, Курск

Отвечает врач-сексолог Олег БОРИСОВ:

– Психологические проблемы и впрямь 
нередко могут сказаться на качест-
ве интимной жизни. Психологи на-
зывают такое состояние неврозом 

ожидания неудачи. И всё же психоло-
гических импотентов не так уж мно-
го. В 80% случаев причина полового 
бессилия носит исключительно орга-
нический характер: сосудистый (паци-
енты с нарушениями кровообращения 
составляют самую большую группу 
тех, кто не способен к полноценной 
интимной жизни) или эндокринный 
(как правило, это мужчины, страдаю-
щие сахарным диабетом или каким-
либо заболеванием щитовидной желе-
зы, нарушающим выработку главного 
двигателя любви – гормона тестостеро-
на). Для того чтобы это исключить, по-
советуйте мужу обратиться к врачу.

Часто слабостЧ сла сть 
мышц тазового м шц та вого
дна – следсд – следствие 
тяжёлых рот ёлых родов 
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Правила воздержания
Назначение Рождественского поста 
(в старину его называли «холодным») – 
духовное очищение перед праздником 
рождения Иисуса Христа. Верующие 
воздерживаются от пищи, житейских 
удовольствий, сквернословия, гне-
ва, сексуальных отношений – всё это 
должно создать особое настроение, 
очистить душу и вызвать стремление 
к покаянию.

Гастрономические правила Рождес-
твенского поста не отличаются особен-
ной строгостью. Мирянам необходимо 
воздерживаться от молочных и мясных 
продуктов, однако можно есть рыбу 
во все дни, кроме среды и пятницы.

Однако по возможности стоит стре-
миться к более строгому соблюдению 
поста, предписанному монахам. Со-
гласно монастырскому уставу, по поне-
дельникам, средам и пятницам пред-
писано сухоядение – пища не должна 
подвергаться кулинарной обработке. 
По вторникам и четвергам разреша-
ется горячая пища с растительным 
маслом и рыба, по субботам и вос-
кресеньям можно есть не только ры-
бу и растительное масло, но и выпить 
немного вина.

Начиная со 2 января строгость пос-
та усиливается. Монахам предписыва-
ется отказываться от рыбы в течение 
всей недели, кроме выходных.

Апогея строгости пост достигает 
в канун Рождества – сочельник (6 ян-
варя). В этот день необходимо полное 
воздержание от пищи до самого ве-
чера – разговляться можно лишь пос-
ле того, как на небе появится первая 
звезда.

На период Рождественского поста 
приходится несколько праздничных 
дней – Введение во храм Пресвятой Бо-
городицы (4 декабря), День святителя 
Николая Чудотворца (19 декабря), День 
памяти святителя Спиридона Трими-
фунтского (25 декабря). В эти дни раз-
решается есть рыбу и пить вино, даже 
если они выпадают на понедельник, 
среду или пятницу.

Трапеза в сочельник
Само название «сочельник» связано 
с пищей. В этот день наши предки ва-
рили особое кушанье – сочиво, которое 
представляло собой кашу из зёрен пше-
ницы, смешанных с мёдом и орехами. 

Также это блюдо называлось кутьёй. 
Главными напитками в ночь перед Рож-
деством у наших предков были кисель 
или взвар – напиток, похожий на совре-
менный компот из сухофруктов, только 
более концентрированный.

В старину сочельник сопровождался 
различными обрядами. В сёлах, напри-
мер, передние углы в избах устилали 
соломой, под образами ставили необ-
молоченный сноп ржи и кутью, что-
бы следующий год оказался щедрым 
на урожай.

В некоторых деревнях перед ужи-
ном «кормили мороз киселём», чтобы 
он не морозил жита.

В первый большой праздник, приходящий-
ся на пост, – Введение во храм Пресвятой 
Богородицы – определялась погода на все 
зимние праздники: «На Введение мороз – 
все праздники с морозом, тепло – все 
праздники с теплом».

Интересно

К постной пище относятся зерновые про-
дукты (хлеб, каши, изделия из круп), бобо-
вые, овощи, ягоды, фрукты, орехи, грибы, 
пряности, мёд, растительные масла, рыба.

На заметку

28 ноября православные 
христиане вступили в Рож-
дественский пост, который 
продлится по 6 января.

В ожидании Рождества 
Соблюдаем «холодный» пост 

Рецепты
Сочиво

1 стакан зёрен пшеницы, 
100 г мака, 100 г ядер 

грецкого ореха, 1 стакан мёда.
Пшеничные зёрна промыть, помес-

тить в чугунок или керамический гор-
шок, залить водой в соотношении 1:2, 
закрыть крышкой и держать в духовке, 
разогретой до 150 °C, до полного впи-
тывания воды, так чтобы получилась 
рассыпчатая каша. Мёд прогреть в со-
тейнике с толстым дном, перемешав 
с 3–5 ст. л. воды (до кипения не дово-
дить!) Мак залить кипятком на 20 минут, 
откинуть на сито, затем растереть 
в ступке. Орехи измельчить. Готовые 
пшеничные зёрна полить горячим мё-
дом, перемешать с орехами и маком. 
Также можно добавить в сочиво размо-
ченный в горячей воде изюм.

Взвар

150 г сухофруктов (яблоки, груши, 
чернослив, изюм, вишня), 100 г мёда, 
750 мл воды.

Сухофрукты отварить в воде 
до мягкости, затем отвар 

слить, процедить и рас-
творить в нём мёд. Полу-
ченным сиропом залить 
отваренные сухофрукты 
и дать настояться в хо-
лодном месте не менее 
6 часов.

Ольга ТУМАНОВА

Верующие В е 
отказываются о аютс
от скоромной по омной пищи
и от удовольстви вольствий

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Отвечает настоя-

тель храма иконы 

Божией Матери 

«Спорительница 

хлебов» в Бирюлё-

во иеромонах 

Антоний:

– Издавна важной частью 
постного стола на Руси счи-
тался горох. Многие счита-
ют, что горох – самая что 
ни на есть русская еда. «Ког-
да ж это было, ещё при царе 
Горохе!» – восклицает собе-
седник, чтобы подчеркнуть 
давность события. И вер-
но, выражение это пришло 
к нам из сказки об Иване, 
который с помощью гороха 
расправился с лютым змеем 

и стал царём Горохом. Впро-
чем, не только сказочный, 
а вполне реальный русский 
царь Алексей Михайлович, 
отец Петра Первого, очень 
любил и пареный горох, и пи-
роги с гороховой начинкой. 

Не отставали и наши предки: 
ели горох битый, цеженый, 
тёртый, пряжной (жаренный 
в масле), чадский… Большой 
популярностью на Руси поль-
зовалась горячая гороховая 
похлёбка. А ещё готовили да-
же «сыр гороховый»!

Впервые сей чудной сыр 
упоминается в «Домострое» 
XVI века, и есть мнение, что 
гороховый сыр представлял 
собой «твёрдо сбитый мятый 
горох с постным маслом». 
Предлагаю всем читателям 
попробовать свои силы в при-
готовлении этого полезно-
го и истинно русского пост-
ного блюда по старинному 
рецепту:

 ● 1 стакан гороховой муки 
залейте 1 стаканом холодной 
воды, разотрите муку и воду 
ложкой, затем постепенно 
влейте ещё 3 стакана воды, 
взбивая венчиком. Пос-
тавьте кастрюлю на огонь, 
непрерывно помешивая 

деревянной ложкой, дайте 
смеси вскипеть, убавь-
те огонь до мини-
мума и варите 
не менее 25 ми-
нут, не забы-
вая регулярно 
помешивать. 
Через 15 ми-
нут после за-
кипания посо-
лите по вкусу. 
За 5–10 минут 
до окончания при-
готовления гороховой 
массы добавьте ½ стакана 
подсолнечного рафиниро-
ванного масла.

 ● Уберите смесь с плиты и ос-
тудите до 32–35 °C. Введите ½ 
стакана заранее приготовлен-
ной овсяной закваски.

 ● После этого поместите сыр 
в банки или формы. Ёмкос-
ти, в которых будет сбра-
живаться сыр, установи-
те в тарелки, так как будет 
выделяться влага. Сверху 

прикройте сыр пергаментом 
и плоскими тарелками. 

Процесс фермен-
тации сыра дол-

жен проходить 
при комнатной 
температуре, 
он занимает 
от 2 до 5 дней. 
В течение это-

го времени 
1 раз в сут-

ки сыр нужно 
переворачивать, 

придерживая верх-
нюю и нижнюю тарелки. 
После завершения фермен-
тации сыр можно убрать 
в холодильник.

 ● Для приготовления заквас-
ки 1 стакан овсяных хлопь-
ев всыпьте в банку, залейте 
1 литром холодной воды, 
добавьте несколько ржаных 
сухариков, накройте банку 
марлей и поставьте в тёп-
лое место для брожения 
на 3 дня.

Что ели в старину?

 Расскажите, чем питались наши предки во время 
зимнего поста? Ведь свежих овощей тогда не было, 
а картофель попал в Россию только при Петре Пер-
вом! Неужели ели одну кашу?

Ирина, Москва
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НА САМОМ деле всё не так уж 
и просто. Особенно если в се-
мье есть человек, страдающий 
аллергией.

Наш эксперт – врач-гигие-
нист Марина БОРОВКОВА.

По форме 
и содержанию
Самое главное в стирке – это 
выбор стирального порошка. 
Главное – его состав. Пред-
почтение стоит отдать тем, 
что не содержат фосфатов: 
это химические соединения 
различных металлов и фос-
форной кислоты. Они плохо 
выполаскиваются и могут 
спровоцировать аллергичес-
кие реакции.

Затем обратите внимание 
на содержание ПАВ (поверх-
ностно-активные вещества), 
которые также небезвредны 
для здоровья. В составе качес-
твенного и безопасного средс-
тва для стирки их содержание 
должно быть 5–15%.

На безопасность стирки 
влияет не только содержа-
ние используемого средства, 
но и его форма. Если в се-
мье есть аллергики или кто-
то из домочадцев страдает 

хроническими респираторны-
ми заболеваниями, лучше ис-
пользовать не порошок, а мо-
ющие средства в таблетках. 
Они бывают однослойными 
(используются преимущест-
венно для несильно загрязнён-
ного белья) и многослойны-
ми, в которые входят энзимы 

и отбеливатели, и отстирыва-
ют даже трудные пятна. Ис-
пользуя их, надо соблюдать 
определённый температурный 
режим: на первом этапе это 
30–40 градусов, а потом 60.

А лучше всего перейти 
на жидкие моющие средства 
и гели. Некоторые считают, 
что они хуже, чем порошки, 
удаляют жировые загрязне-
ния. Это не так. Качественные 
гели отлично справляются 
с любой грязью. Кроме того, 
многие из них можно исполь-
зовать и как пятновыводи-
тель, нанеся на загрязнение 
до стирки и оставив на некото-
рое время.

Однако здесь есть важный 
нюанс: густое моющее средс-
тво, как правило, нужно за-
ливать непосредственно в ба-
рабан машины, потому что 
из ёмкости, в которую мы 
обычно засыпаем порошок, 
оно вымывается не сразу. И, 
стало быть, может оставать-
ся на вещах.

Всё лучшее – детям
До 3 лет для стирки де-
тских вещей нужно исполь-
зовать только специаль-
ные средства: «взрослые» 

порошки и гели могут вы-
звать у крохи аллергические 
реакции.

На упаковке или этикет-
ке детских средств для стир-
ки всегда присутствует сло-
во «гипоаллергенно», однако 
обратите внимание на те, где 
есть указание «рекомендовано 
дер матологами» – это означа-
ет, что продукт прошёл тесты 
на безопасность.

Непременно изучите со-
став: лучше приобретать те, 
в которые входит натураль-
ное мыло. Хотя есть и гипоал-
лергенные средства на син-
тетической основе, которые 
тоже безопасны для здоровья 
малыша. Но, во-первых, они 

должны быть бесфосфатными, 
а во-вторых, содержание ПАВ 
в них должно быть не выше 
5–15%.

И самое главное – после 
стирки детские вещи нуж-
но прополаскивать в машине 
несколько раз. При первой 
прокрутке температура во-
ды должна быть не ниже 
50 градусов.

Ольга АНДРЕЕВА

л

Это, пожалуй, самое 
простое из домаш-
них дел: закинул ве-
щички в стиралку, на-
жал на кнопки – и нет 
проблем.

Большая стирка
Какой порошок выбрать?ой порошок выбратьаа к выбк рошок выбрКакой порошок выбратьвы ать?шок выбраппййа выбраа рошок выбркой порошок выбрать?в аКакой порошок выбрать?Какой порошок выбрать?

Стирайте райт
вещи аллерги-щи а ерги
ка средстсредствами 
в таблеткаблеткках

 ● Закладывайте в стиральную 
машину вещи только из одно-
родных материалов: например, 
простыни и трикотажные майки 
требуют разного режима стир-
ки по времени, температуре, 
отжиму.

 ● Для цветных вещей и вещей 
с рисунком лучше использовать 
жидкие моющие средства: части-
цы порошка оседают между во-
локнами и цвет выстиранной 
вещи тускнеет.

 ● Не устанавливайте стиральную 
машину на кухне. Если же друго-
го места нет, используйте только 
жидкие моющие средства или 
стиральные порошки в таблетках 
и капсулах.

 ● После мини-постирушки вруч-
ную обязательно используйте 
крем для рук. Это поможет 
не только дольше сохранить мо-
лодость кожи, но и снизить риск 
возникновения нейродермита 
и экземы.

рекомендует

Неблагоприятные дни с 8 по 14 декабря

(пик с 18.00 до 20.00) – соединение Луны и Сатурна в Стрельце,  Меркурий пе-

реходит в знак Козерога. Возможны нервные срывы, боли в суставах, заболева-
ннние лёгких и бронхов. Необходимо остерегаться несчастных случаев,  переохлаждения, 
ииисключить тяжёлую пищу и алкоголь. Будьте осторожны при поездках в транспорте.
ПППолезно общение с опытными и зрелыми людьми, приветствуется посещение храма. 

(пик с 13.00 до 15.00) – новолуние.  Энергетика ослаблена, иммунитет понижен,  
все проблемы запутаны. Вероятно обострение  хронических болезней, общая сла-

бббость, боли в сердце. Не исключены инфекционные заболевания. Берегите руки и позво-
ннночник, не  поднимайте тяжести, воздержитесь от решения важных вопросов. 

(пик с 16.00 до 19.00) – соединение Луны с Плутоном в Козероге. Склонность 
избегать риска, боязнь нового, любовь к традициям.  Вероятно обострение болез-

ннней от отложения солей, артриты и артрозы, боли в костях, суставах и мышцах. Не исклю-
чччены  заболевания мочеполовой сферы и  репродуктивных органов инфекционного про-
ииисхождения, сексуальные расстройства. Рекомендуется держать тело в тепле, остерегать--
ссся травматизма, физического и нервного перенапряжения.

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдениййА
заза оокркрружужу аюающещей й срсрредедойой ии ггеоеофифиф зизичеческскихих ппророр гнгнозозовововвв
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Скоро Новый год, и все вокруг дума-
ют, как и где его справлять, вспомина-
ют прошлые Новые года… Есть люби-
мые воспоминания и у меня.

1 января я всегда любил больше, 
чем Новый год. В детстве я утром это-
го дня первым делом доставал из хо-
лодильника миску с салатом оливье 
и  смот р е л,  сколько о с т а ло сь. 
Оставалось, как правило, много. 
Потом доходила очередь до бутербро-
дов со шпротами или солёной рыбой. 
Ну а потом лимонад. Этот одинокий 
завтрак 1 января был моим ритуалом.

Первого января я просыпался, как 
мне казалось, от тишины. Спал весь 
подвыпивший накануне мир. Потом 
на улице начинали звенеть трамваи, 
а дворник скрёб тротуар лопатой. Это 
были одинокие звуки, которые таяли 
в сплошной маслянистой тишине.

Папа, накрыв голову подушкой, 
спал. Я входил в родительскую комна-
ту и подходил к балконной двери. 
Каждый раз на Новый год мне каза-
лось, что мир должен неминуемо из-
мениться. Но он оставался прежним. 
Сугробы спокойно лежали вдоль тро-
туара. Старушка в доме напротив вы-
вешивала через форточку обрезан-
ный молочный пакет с остатками 
крупы и хлеба. На пакет слетались во-
робьи и синицы. В высоком небе 
солн це боролось с облаками. Я начи-
нал осторожно будить отца.

Может быть, это было на самом де-
ле всего один раз, но я так запомнил, 
что мы с ним делали это каждое 1 ян-
варя – шли в парк культуры и отдыха, 
чтобы пострелять в тире. Папа, кото-
рый сутками пропадал на работе, этот 
день, то есть его первую часть, остав-
лял для меня. Это было настолько важ-
но, что затмевало всё остальное – по-
дарки, салюты, приход гостей, тосты, 
телевизор, в общем, всё.

1 января в мире всё блестело. 
Иней был на окнах и подоконниках, 
на ветках деревьев, на машинах 
и на одежде. От мокрого холодного 
воздуха я начинал задыхаться.

– Дыши в воротник! – сурово сове-
товал отец, и мы спешили вниз 
по Трёхгорному Валу.

– Слушай, – опять говорил отец, – 
давай лучше я отведу тебя в кафе, 
в кино, на Красную площадь. Ну… за-
чем тебе этот тир? Что за детский сад?

– Ты обещал, – говорил я коротко, 
и он вздыхал, а потом улыбался.

– Ну ладно! – говорил примири-
тельно, и мы медленно входили в по-
лупустой парк, залитый солнцем. Там 
играла музыка. На берегу прудов ле-
жали засыпанные снегом лодки. И ря-
дом с тиром курился слабый синева-
тый дымок.

…Словом, никогда я не любил этот 
праздник, с шумом и гамом, обнима-
ниями и целованиями, курантами 
и паданием в снег, и загадыванием 
несбыточных желаний. Для меня 
праздник – это тихий, абсолютно бе-
лый день. Правда, уже без папы.

Борис 
МИНАЕВ 

Другой Новый год

Ромашка и керосин
Первые антисептические методы 
встречаются в описаниях врачей ещё 
далёкой древности. «Стоит многих 
людей один врачеватель искусный: вы-
режет он и стрелу, и рану присыплет 
лекарством», – Гомер, «Илиада».

Гиппократ говорил о чистоте рук вра-
ча и использовал при лечении только ки-
пячёную дождевую воду и вино. В зако-
нах Моисея запрещалось касаться раны 
руками. За 500 лет до нашей эры в Ин-
дии было известно, что гладкое заживле-
ние ран возможно только после тщатель-
ной очистки их от инородных тел.

А в народной медицине столетиями 
использовали в качестве антисепти-
ческих средств мирру (ароматическая 
смола), ладан, ромашку, полынь, алоэ, 
шиповник, алкоголь, мёд, сахар, серу, 
керосин, соль и многое другое.

Но осмысленные целенаправленные 
действия по внедрению антисептики 
начались лишь в середине XIX века.

Несчастный Земмельвейс
Венгерский акушер Игнац Земмель-
вейс обратил внимание на то, что у по-
вивальных бабок смертельных случаев 
при родах бывает отчего-то меньше, 
чем в его больнице. (Объяснялось это 
тем, что повитухи имели дело в основ-
ном со здоровыми роженицами, а вра-
чи работали и с больными, кроме того, 
вместе со студентами практиковались 
в анатомическом театре.)

Земмельвейс предложил врачам 
обрабатывать руки хлорной извес-
тью… И феноменальный результат: 
послеродовая летальность в больнице 
вследствие развития сепсиса снизи-
лась до 1%. Это было в 1847 году. Увы, 
Игнаца не только не поддержали… На-
чалась травля. Само предположение, 
что источником опасности могут быть 
руки врача, сочли оскорбительным. 
И вообще как может убивать то, чего 
не видно, а стало быть, то, чего нет?!

Полная борьбы и унижений корот-
кая жизнь Игнаца Земмельвейса – 
на какое-то время он был помещён 
в психиатрическую лечебницу – закон-
чилась рано, в сорок лет. По иронии 
судьбы он умер от сепсиса, поранив па-
лец во время операции.

Оценили деятельность Земмель-
вейса лишь десятилетия спустя. Со-
отечественники даже поставили ему 
на родине в одном из парков Будапеш-
та памятник. Признание пришло к Иг-
нацу после открытия Пастера.

Виноградный сок Луи Пастера
Исследуя, на радость французским ви-
ноделам, болезни вин, химик Пастер 
изучал возбудителей брожения… «От-
крытия приходят лишь к тем, кто подго-
товлен к их пониманию», – напишет он 
позже. Французский учёный Луи Пас-
тер, основатель микробиологии (кста-
ти, тоже почётный член Петербургской 
академии наук), в 1863 году впервые 
научно доказал, что причиной гниения 
являются микроорганизмы, попавшие 

в виноградный сок извне – из воздуха 
и с окружающих предметов. А брожение 
не есть химический процесс, как счита-
лось ранее, а биологическое явление – 
результат жизнедеятельности этих мик-
роскопических организмов. И, если их 
не видно, это не значит, что их нет (бед-
ный Земмельвейс!).

Луи Пастер не был врачом, но он точ-
но оценил значение своего открытия 
для медицины. Обращаясь к членам Па-
рижской академии хирургии в 1878 году, 
он говорил: «Если бы я имел честь быть 
хирургом, то, сознавая опасности, кото-
рыми грозят зародыши микробов, име-
ющиеся на поверхности всех предметов, 
особенно в госпиталях, перед каждой 
операцией я сперва бы тщательно про-
мывал руки, а затем держал их в течение 
секунды над пламенем горелки. Корпию, 
бинты и губки я предварительно прогре-
вал бы в сухом воздухе при температуре 
130–150 градусов, я никогда бы не при-
менял воду, не прокипятив её». (Вот 
и вернулись к Гиппократу.)

Кстати, пастеризованные продук-
ты – это ежедневный привет нам от ос-
нователя микробиологии Пастера, 
предложившего когда-то эту техноло-
гию обеззараживания – пастеризацию.

Никогда не говори «навсегда»
Читая множество книг по медицине, 
английский хирург Джозеф Листер, 
трудившийся в 60-е годы XIX века, на-
ткнулся на брошюру химика Пастера, 
который считал, что микроорганизмы 
боятся химических веществ. Знако-
мясь с работами этого французского 
учёного, Листер также пришёл к вы-
воду, что микроорганизмы попадают 
в организм больного с рук хирурга.

В 1865 году, убедившись в антисеп-
тических свойствах карболовой кис-
лоты (их впервые открыл парижский 
аптекарь Лебёф), англичанин приме-
нил повязку с её раствором при лече-
нии открытого перелома и распылил 

карболовую кислоту в воздухе опе-
рационной: он придавал особое зна-
чение воздушной инфекции. Его ме-
ры включали также обработку рук, 
шовного и перевязочного материала, 
инструментов.

Листер (1827–1912) стал осново-
положником антисептики – системы 
мероприятий, направленных на унич-
тожение микроорганизмов в ране, ор-
ганах и тканях, а также в организме 
больного в целом. Хирургия до Листе-
ра была непопулярна. «Человек, кото-
рый ложится на операционный стол 
в наших хирургических госпиталях, 
подвергается большей опасности, чем 
английский солдат на полях Ватер-
лоо». В 1850 году в Париже из 550 па-
циентов после операций умерли 300. 
Хирурги не шли на риск, связанный 
со вскрытием полостей человеческого 
тела, – такое вмешательство сопровож-
далось стопроцентной летальностью 
от инфекций. Эрикоен, учитель Лис-
тера, заявлял, что брюшная и грудная 
полости, а также полость черепа на-
всегда останутся недоступными для 
хирургов.

Признание заслуг Листера началось 
лишь после 1884 года, он стал бароне-
том, затем президентом Лондонского 
Королевского общества по развитию 
знаний о природе. А внедрение анти-
септики в хирургическую практику 
относится к фундаментальным дости-
жениям медицины XIX века.

В России Николай Иванович Пиро-
гов ещё в 1844 году писал: «Недалеко 
то время, когда тщательное изучение 
травматических и госпитальных ми-
азмов даст хирургам другое направле-
ние» (miasma – «загрязнение». – Ред.). 
Пирогов был близок к созданию уче-
ния по антисептике. Он применял 
в отдельных случаях антисептические 
средства: нитрат серебра, хлорную 
известь, винный и камфарный спирт. 
Он пытался организационно решить 
проблему хирургических инфекций: 
требовал выделить «особое отделение» 
для заразных больных. И сформули-
ровал один из главных постулатов 
современной антисептики – прин-
цип разделения потоков: «чистые» 
больные – отдельно.

Ирина ГОЛУБЕВА
Продолжение читайте

в ближайших номерах

Шотландский врач Джон
Прингл (к картофельным чип-
сам не имеет никакого отно-
шения), один из основопо-
ложников военной медицины 
и, кстати, иностранный почёт-
ный член Петербургской 
академии наук, описывая 
в 1750 году действие хинина, 
впервые ввёл термин: «анти-
септика». Слово «septicum» 
означает «гниение».

Тернистый путь 
антисептики,
или Когда хирургия была непопулярна

Предположение, П жен , 
что опасность – ч ност – 
на руках врачан х врачаа, соч-
ли оскорбительл рбительным
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Укрепляем ногти
Если хотите прекрасный маникюр 
к Новому году, укрепляйте ногти моим 
средством.

 ● Растворите 1 ст. ложку морской соли 
в стакане тёплой воды, опустите в во-
ду кончики пальцев и подержи-
те 20 минут. После этого 
руки не ополаскивают, 
а просто вытирают 
полотенцем. Про-
цедуру доста-
точно повто-
рять 1–2 раза 
в неделю.

Татьяна, 
Ярославль

Губы потрескались!
В одном из прошлых номеров прочитала письмо 
с просьбой поделиться средством против трещин 
на губах. Вот мой рецепт.

 ● Приготовьте мазь из сливочного масла и мёда, 
смешав их в равных пропорциях. Смазывайте гу-
бы два раза в день, можно чаще. Хранить средство 
необходимо в холодильнике.

Нина, Калуга

Поможем 
друг другу !
Дорогие читатели! 
Если у вас возникла проблема со здо-
ровьем, не стоит бороться с бедой 
в одиночку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди читателей на-
шей газеты найдутся те, кто знает про-
веренные, надёжные, эффективные 
средства, которые помогут справить-
ся с вашим недугом. Письма и рецеп-
ты присылайте в редакцию «АиФ. Здо-
ровье» по адресу: 101000, Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, или по элект-
ронной почте: aifzdorovie@aif.ru.

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

Гастрита 
не будет!
Мёд – это сладкое лекарство, которое 
облегчит состояние при гастрите. Вот 
мои любимые рецепты.

 ● 1 ст. ложку пчелиного мёда раство-
рите в стакане тёплой кипячёной воды 
и пейте за 1,5–2 часа до приёма пищи 
или спустя 3 часа после неё.

 ● Смешайте 1 стакан свежего карто-
фельного сока с 2 ст. ложками мёда 
и принимайте по ½ стакана 2–3 раза 
в день.

 ● Возьмите 1 часть сухой травы тыся-
челистника, 1 часть сухой травы подо-
рожника, ½ часть сухой травы ромаш-
ки. 2 ст. ложки смеси залейте 500 мл 
кипятка и настаивайте в течение часа. 
Затем добавьте мёд из расчёта 1 ст. лож-
ка мёда на стакан настоя. Принимай-

те по ½ стакана настоя 
2–3 раза в день за 2 часа 
до еды.

 ● Во время лечения 
мёдом лучше исклю-
чить из рациона сахар.

Павел Сергеевич, 
Подольск

Одна ночь
Хочу рассказать, как 
я борюсь с кашлем.

 ● Столовую лож-
ку мяты залейте 
стаканом кипятка, 
нагревайте 5 минут 
на медленном огне, процедите. Затем 
размешайте в этом настое 1 ч. ложку мё-
да, сок четвертинки лимона и выпейте 
настой горячим перед сном. В большинс-
тве случаев после такого лечения кашель 
исчезает буквально за одну ночь.

 ● Для закрепления эффекта непло-
хо сделать горячий компресс, сме-
шав три части горячей воды с одной 
частью яблочного уксуса. Комп-
ресс прикладывают к горлу и груди 
на 15–20 минут.

Алла Орешкина, 
Мытищи

Капуста избавит 
от морщин
Если обнаружили 
первые морщинки, 
попробуйте изба-
виться от них 
при помощи 
капусты.

 ● Желток 
1 яйца сме-
шайте с 1 ст. 
ложкой белоко-
чанной капусты, пропущенной че-
рез мясорубку, добавьте 1 ч. ложку 
нерафинированного подсолнечного 
масла и перемешайте до получения 
однородной массы. Маску нанесите 
на шею на 15–20 минут, затем смойте 
тёплой водой.

 ● Маска из капустных листьев. 3–4 ка-
пустных листа погрузите в кипяток 
на 1–2 минуты, слегка охладите и на-
ложите на смазанную оливковым 
маслом шею на 20 минут. Затем лис-
тья снимите и протрите кожу тампо-
ном, смоченным в отваре аптечной 
ромашки.

Мария, Москва

Если вы 
ушиблись
Быстро избавиться от си-
няка и снять боль при 

ушибе помогут такие 
средства.

 ● В 1 стакан уксуса всыпьте 
чайную ложку соли и размешайте, что-
бы соль растворилась. Смочите ткань 
в растворе и приложите к больному 
месту на 30 минут.

 ● Картофельный крахмал разведи-
те водой до консистенции сметаны. 
Нанесите кашицу на больное место 
на 20–30 минут.

Наталья Петрова, Тверь
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РОДСТВЕННИКИ алкого-
лика (наркомана, игрома-
на) могут не пить горькую, 
не нюхать клей и не проиг-
рывать в подпольном казино 
последние деньги. Тем не ме-
нее обычно они зависимые 
люди, только зависимость эта 
не от водки или «дозы», а от… 
самого алкоголика или нар-
комана. Он тонет – они вытас-
кивают. Он тонет ещё глуб-
же – они снова вытаскивают. 
И так до бесконечности, пока 
не кончатся силы. На меди-
цинском языке это называется 
созависимостью.

Коварство и любовь
Созависимость – довольно 
коварная штука. «Спасате-
ли» полностью растворяются 
в другом человеке, напрочь 
забывая о собственных нуж-
дах и проблемах. Они отдают 
больному всё, что у них есть: 
время, деньги, нервы, любовь, 
здоровье… Если родственник 
не перевоспитывается – а ча-
ще всего так и бывает, – на-
чинают злиться, обижаться, 
впадают в депрессию. А нега-
тивные эмоции, особенно ес-
ли они «точат» человека много 
лет, усиливают риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний, 
в том числе инсульта и инфар-
кта. Поэтому жертвенность 
может выйти боком.

Да и зависимому они оказы-
вают медвежью услугу. Он даже 
не стремится избавиться от па-
губной привычки. Зачем, если 
близкие на каждом шагу стелют 

ему соломку? Пусть не сразу, 
пусть через неделю или месяц, 
но всё прощают. Ему не нужно 
брать ответственность за свои 
поступки – родные взваливают 
её на себя. Не нужно работать, 
делать что-то по дому, помо-
гать с детьми, копать огород 
(«Больной человек – что с него 
взять?!»). Следовательно, мож-
но пить-курить-играть дальше. 
В своё удовольствие.

Быть жертвой выгодно?
Созависимыми, как правило, 
становятся женщины. Мно-
гие уверены, что такая уж 
женская доля – бесконечно 
жертвовать собой. Скорее все-
го, в детстве им хронически 
не хватало любви родителей, 
вот они и пытались её заслу-
жить любыми способами. По-
этому и мужей «притянули» 
соответствующих – тех, в кого 
надо вкладывать все свои ду-
шевные ресурсы в надежде, 
что их за это полюбят.

Некоторыми «спасатель-
ницами» руководит… выгода. 
Правда, они этого не осозна-
ют (и не признают) – всё про-
исходит на подсознательном 
уровне. Бесконечно спасая 
«непутёвого» мужа, женщи-
на тем самым поднимает свою 
самооценку. Все вокруг восхи-
щаются её терпением и альтру-
измом: «Да ты просто святая – 
столько для него делаешь!» 
И в этом смысле зависимый – 
«поле непаханое». Его можно 
«возделывать» снова и сно-
ва. А уж если он соглашается 
на её условия, какое-то время 
не пьёт, устраивается на рабо-
ту, самооценка и вовсе взлетает 
до небес: «У меня получилось! 
Значит, я чего-то стою!»

Учитесь думать о себе
Вырваться из созависимости 
ничуть не легче, чем из зави-
симости: нужно распрощать-
ся с комплексами и страхами, 
которые за многие годы стали 
частью натуры. Тем не менее 
это необходимо сделать – что-
бы исцелиться самой и помочь 
выздороветь близкому челове-
ку. Поэтому для начала просто 
попытайтесь узнать себя в об-
разе «спасательницы». А узнав, 
проанализируйте, что побуж-
дает вас так себя вести. И ещё 
несколько важных моментов.

Перестаньте всё решать 
за близкого человека – 
тащить его за руку 

к наркологу, психиатру, устра-
ивать на работу. Понятно, что 
вы желаете ему только добра. 
Однако нельзя никого осчаст-
ливить против его воли. Он 
должен сам захотеть 
вылечиться.

Помогайте, когда это 
действительно необ-
ходимо. Например, ес-

ли муж заболел гриппом, 
можно и нужно сходить 
за лекарствами или прово-
дить его в поликлинику. 
Но не бегайте за бутылкой, 
не оплачивайте его долги 
и не выгораживайте перед 
начальством – пусть сам рас-
хлёбывает то, что заварил. 
Он должен научиться брать 
на себя ответственность 
за свои поступки, иначе 
никогда не изменится.

Переключитесь с мыс-
лей о нём на мысли 
о себе. Вспомните, ког-

да вы в последний раз ходили 
в театр, салон красоты, поку-
пали обновку? А когда послед-
ний раз были у врача? Начни-
те жить своей, а не его 
жизнью.

Ищите единомышлен-
ников. Ваши проблемы, 
увы, знакомы многим 

женщинам. Найдите «подруг 
по несчастью» – вместе легче 
преодолевать неприятности. 
Можно посещать анонимные 
группы родственников алкого-
ликов (наркоманов). Вы окаже-
тесь среди людей с аналогич-
ными проблемами. Возможно, 
их советы окажутся для вас 
полезными.

Не стесняйтесь обра-
щаться за профессио-
нальной помощью. 

Во многих наркологических 
клиниках и диспансерах вра-
чи помогают не только зави-
симым людям, но и их 
близким.

Юлия НЕРОВНОВА

Если в семье есть пью-
щий человек, близкие, 
хоть и злятся на него, 
но выручают – дают 
деньги, водят по вра-
чам, спасают из вся-
ких передряг. И этим 
нередко только усили-
вают его зависимость. 
А заодно… и свою 
собственную.

Спасти нельзя оставить
Пьющий человек – проблема всей семьи

«Спасатели»  « ател  
растворяютр воря тся 
в друв угом 
челоч овеке

Моя 
прекрасная 
няня

 Мне сорок, жена 
умерла три года 
 назад. Живу с двумя 
детьми (шесть и де-
вять лет) и тёщей. 
Влюбился в няню 
своих детей, сде-
лал ей предложение. 
Но тёща устраивает 
скандалы, да и дети 
на меня ополчились, 
вдруг сразу вознена-
видели няню…
Сергей Ф., Санкт-Петербург

Отвечает семейный 

психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА:

– Не стоит се-
бя винить. Ра-
но или поздно 

вы всё равно нашли бы себе 
женщину по душе: в сорок лет 
нельзя ставить крест на сво-
ей жизни (впрочем, этого 
делать никогда не нужно). 
И ваша тёща, как умудрён-
ный жизненным опытом 
человек, должна это пони-
мать. Как бы она ни скорбела 
о дочери – жизнь всё равно 
продолжается.

Кандидатура няни на роль 
будущей жены – отличный 
вариант. Наверняка ваша из-
бранница сумела наладить 
отношения с вашими малы-
шами. В противном случае 
от неё бы сразу избавились. 
Думаю, что главная пробле-
ма – в вашей тёще, которая 
ведёт себя эгоистично и на-
страивает детей против вас 
и вашей новой избранницы. 
Если вы действительно влюб-
лены и чувствуете в себе силы 
начать новую жизнь, у вас всё 
получится. 

Вот только от совмест-
ного проживания с тёщей, 
скорее всего, придётся от-
казаться. Но не судите её 
строго. Наоборот, поста-
райтесь понять и помочь. 
И, кстати, помощь психоло-
га в этой ситуации больше 
нужна ей, чем вам.

ВОПРОС–ОТВЕТ
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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

КАК вспоминает сегодня Илзе, ей бы-
ло 9 лет, когда она поступила в хорео-
графическое училище. Папа тогда 
сказал ей: «Запомни, твоё детство за-
кончилось. Твоя жизнь теперь посвя-
щена балету».

Сегодня Илзе – в свободном плава-
нии. Она по-прежнему выходит на сце-
ну в сольных и концертных балетных 
программах, а ещё играет в драмати-
ческих спектаклях, пропагандиру-
ет пилатес. И твёрдо уверена: по-
ка вы танцуете, вы молоды.

К станку! Балетному
– Илзе, вы сейчас реже выходите 
на сцену. А у станка по-прежнему 
каждый день занимаетесь? Или уже 
можно себя пожалеть?

– Я очень стараюсь, чтобы это бы-
ло каждый день. У меня есть про-
грамма-минимум и программа-
максимум. Так что если не одной, 
так другой я точно придерживаюсь. 
Тем более что у меня перед глазами 
пример моего брата (Андрис Лиепа – 
народный артист России, режиссёр 
и продюсер, основатель Благотво-
рительно фонда имени своего от-
ца. – Ред.), который каждый день 
делает балетный экзерсис. Даже ес-
ли мы приезжаем на гастроли в ка-
кие-нибудь Арабские Эмираты или 
страну, где смена часового пояса 
ещё более заметна, Андрис скорее 
не поспит, чем не позанимается.

– Не жалеть себя вообще свойст-
венно артистам балета. И самое 
главное – без всякой гарантии, что 
все эти муки будут оправданы 
славой…

– Понимаете, балет – это особый 
мир. Эту профессию ты, по сути, 
выбираешь лет в 9. В этом возрас-
те угадать, что тебя ждёт впереди, 
хватит ли тебе таланта стать пре-
мьером, практически невозможно. 
Но тут очень важно, какие установ-
ки в детей закладывают взрослые. 
Знаете, как нас с Андрисом воспи-
тывал отец? Он никогда не гово-
рил нам: «Вы непременно должны 
стать звёздами». Ему было гораздо 
важнее, чтобы мы любили профес-
сию. Потому что прекрасно пони-
мал: всё сложится успешно только 
в том случае, если мы полюбим это 
дело – такое сложное, где каждый 
день надо себя преодолевать, где 
ты постоянно вынужден терпеть 
боль, где тебя преследуют травмы. 
Все балетные знают: если у тебя 
вдруг ничего не болит – это редкий 
случай.

– Не знаю, что в принципе может 
оправдать ситуацию, когда ты 
просыпаешься с мыслью: сейчас 
опять будет больно!

– Знаете, на этом пути наступает 
момент, когда ты засыпаешь и ду-
маешь: скорее бы завтра! Потому 
что ты уже почувствовал вкус со-
зидания. Я вижу это по моей ма-
ленькой дочке. Когда я ей в первый 
раз потянула подъёмчик или попы-
талась посадить её на шпагат, она 
пищала и отбивалась. Но мы поти-
хоньку занимались… И вот сейчас 
ей уже 5 лет, я везу её с занятий, 
а она просит: «Мамочка, а можно, 
чтобы занятие было не один час, 
а четыре?» Ну я же её не заставляю 
говорить это! Она просит сама.

Никаких перекусов!
– На ваш профессиональный взгляд, 
как лучше поддерживать себя 
в форме: пару раз в неделю нагру-
жаться по полной или же давать 
нагрузку по чуть-чуть, но каждый 
день?

– Тут советовать что-нибудь трудно. 
Если это будет два-три раза в неде-
лю, но при этом вы проработаете 
каждую группу мышц, то для жен-
щины, живущей в ритме большого 
города, или молодой матери, у кото-
рой много других забот, этого будет 
достаточно.

Очень приветствую занятия ба-
летным экзерсисом – там есть уп-
ражнения, которые вполне могут 
делать и те, кто не занимался ба-
летом профессионально. Отрад-
но, что женщины стали обращать 
внимание на культуру тела. Имен-
но на воспитание тела, а не просто 

выматывание себя физической 
нагрузкой. И я вижу, как бла-

годаря этому меняется их 
внутренний облик.

Ведь балет – это систе-
ма тренировок, которая 
оттачивалась веками. 
В балете рука движет-

ся по определённой 
траектории, и к ней 

присоединяется 
движение го-

ловы, а если 
всё это 
ещё 
и со-

провождает-
ся музыкой… 

Это приво-
дит в со-
стояние 

гармонии. И молодые девочки, мои 
ученицы, которые это прочувство-
вали, получают от занятий огром-
ное удовольствие, а вместе с ними 
и я испытываю радость.

Так же и взрослая женщина, сде-
лавшая утром балетный станок, 
на работу уйдёт совсем в другом 
настроении. И нужно-то для этого 
всего минут 15–20! Ну и сила воли, 
конечно!

– «Диета» – подозреваю, что это 
слово сопровождает вас всю жизнь. 
Вы в еде гурман или можете 
спокойно ограничивать себя?

– Да, вы правы. Я всегда была вы-
нуждена думать о весе, о физичес-
кой форме. Потому что, как лю-
бая нормальная женщина, люблю 
и сладкое, и булочки. И на гречне-
вой каше сидела, и разгрузочные 
дни устраивала. Поэтому слово «ди-
ета» для меня много значит.
У меня несколько лет назад даже 
вышла книга «Метод Лиепа» – в ней 
ответы на множество «женских» 
вопросов: что есть, как есть, чем 

заниматься. Мы же сейчас все очень 
много всего знаем – и про раздель-
ное питание, и про всевозможные 
системы контроля за весом. Но я хо-
чу обратить внимание на самую, 
на мой взгляд, главную проблему – 
перекусы. У нас, русских женщин, 
это, как правило, чай или кофе с пе-
ченьем или конфетами. Так вот 
это самое вредное для фигуры, что 
только может быть! В маленьком 
прянике, если вы съедаете его каж-
дый день, кроется большая опас-
ность. Поэтому найдите в себе си-
лы заменить эти сладкие перекусы 
на простую воду или чай без саха-
ра – и сразу заметите эффект.

– Но это же уныло – пить пустой чай!
– Уныло, согласна. Если уж очень 
хочется чем-то скрасить себе этот 
перекус, возьмите крекер и мёд. 
А шоколад уберите подальше 
в ящик! И обращайте внимание 
на то, что вы едите, когда и в каком 
количестве. Без дисциплины пита-
ния никаких положительных эф-
фектов не дождёшься.

Займитесь детьми!
– В одном из интервью вы процити-
ровали очень интересную фразу: 
«По тому, как ведут себя женщины, 
можно судить о духовном состоянии 
нашего общества». Глядя на наших 
женщин, что можно сказать про 
наше общество?

– Русские женщины – это прежде 
всего чувство долга. Это умение 
совмещать материнство с успехом 
в профессии, это внутреннее досто-
инство, это вера в Бога.

– Ну, в русских женщинах я и так 
не сомневалась – я про общество… 
И про отношение в нём к женщине.

– Знаете, я бы не про общество рас-
суждала, а про воспитание. Причём 
воспитание самых маленьких. По-
тому что оценивать взрослых позд-
но – они уже сформировались. По-
этому я бы всё внимание сейчас 
сосредоточила на детях. С ними – 
3-, 6-летними – надо работать. 
И прежде всего прививала бы им 
культуру – в широком смысле этого 
слова. Мой фонд «Культура – детям» 
совместно с радио «Орфей» начал 
программу «Музыка в школе и до-
ма». Если сердце ребёнка с самого 
нежного возраста открыто класси-
ческому искусству, поверьте, он вы-
растет другим человеком.

Беседовала
Юлия ШИГАРЕВА

Илзе Лиепа:

«Тело нужно воспитывать»

У Илзе не было выбора, чему 
посвятить жизнь. Когда твой 
отец – знаменитейший балет-
ный танцовщик Марис Лиепа, 
твоя судьба предрешена.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Булавка – Куликова – 
Приступ – Различие – 
Крем – Вода – Икра – 
Евро – Дог – Двор – Ворс – 
Багор – Сенсор – Стон – 
Клевета – Ядрица – Варан – 
Прага – Урга – Декан – 
Вагнер – Рифма.

ПО ВЕРТИКАЛИ:
Масляков – Капсаицин – 
Пикадор – Амур – Бессмер-
тие – Пар – Вор – Рабле – 
Пиво – Бравада – Дума – 
Акара – Гавр – Опричнина – 
Биолог – Вес – Чудо – 
Апельсин.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Высокая температура: когда 
бить тревогу
 ■ Депрессия: как от неё избавиться
 ■  На приёме у врача: Шаляпин 
и Свифт
 ■ Еда в холода: чем питаться зимой
 ■  Лечебный режим: каким
он бывает
 ■ Сон: почему важно высыпаться
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Находись в тонусе, 
и ты будешь 
в тренде.

Александр РОГОВ

здоровизм
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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!!!

Сканворд 

1 Вы всегда знаете, сколько у вас 
сейчас денег?

2 Вы боитесь остаться 
без средств?

3 Делая покупки, вы обычно тратите 
больше необходимого?

4 Вы расстраиваетесь,
узнав, что в другом месте
могли купить дешевле?

5 Вы ведёте дневник 
расходов?

6 Вы любите совер-
шать шопинг в крупных 
торговых центрах?

7 Вы легко тратите 
с трудом заработанные деньги?

8 Вы покупаете вещи 
в секонд-хенде?

9 У вас всегда имеется 
заначка?

10 Вы легко даёте деньги 
в долг?

11 Вы всегда пересчитываете сдачу 
и проверяете чеки в магазинах?

12 Вы всегда дарите подарки всем 
своим близким, друзьям, 
приятелям и подругам?

Сложите набранные вами баллы и оцените полученный результат

За ответы «да» на вопросы 3, 6, 7, 10, 12, 14 и 16, а также за ответы «нет» 
на вопросы 1, 2, 4, 5, 9, 11, 13 и 15 полагается по 2 балла.
Если вы набрали всего от 0 до 4 баллов, это может означать, что вы слишком тре-
вожитесь о стабильности своего материального положения и столь экономны, что кое-кто 
даже считает, что вы принадлежите к категории скупердяев.
Сумма от 6 до 10 баллов свидетельствует о том, что вы обычно разумны в тратах, 
умеете правильно распределять свои деньги, хорошо ведёте хозяйство, не делая из де-
нег фетиш.
Если же в итоговой сумме оказалось от 12 до 18 баллов, это говорит уже о том, 
что вы слишком беспечны по отношению к деньгам. Хочется посоветовать вам в начале 
каждого месяца составлять приблизительную схему расходов – это будет сдерживать ваше 
стремление к чрезмерным тратам и просто дисциплинирует вас.

Евгений ТАРАСОВ, психолог

Вы транжира или скопидом?
1.  Какое имя Пётр I дал и лю-

бимой лошади, и любимой 
собаке, и построенному по его 
чертежам паруснику?
а) Лизетта.
б) Жанетта.
в) Мюзетта.
г) Жоржетта.

2.  Кто написал музыку 
к колыбельной 
«Спят усталые игрушки»?
а) Марк Фрадкин.
б) Аркадий Островский.
в) Эдуард Ханок.
г) Евгений Крылатов.

3.  Сколько всего чётных двузнач-
ных чисел?
а) 45. б) 55.
в) 46. г) 56.

4.  С кожей какого цвета принято 
изображать индийского бога 
Кришну?
а) Синего. б) Жёлтого.
в) Красного. г) Зелёного.

5.  Кто, по утверждению искусст-
воведа Вазари, помогал Лео-
нардо да Винчи работать над 
портретом Моны Лизы?
а) Повара.
б) Садовники.
в) Охотники.
г) Шуты.

ОТВЕТЫ: 1. Лизетта. 2. Аркадий Островский. 3. 45. 
4. Синего. 5. Шуты.

Проверьте эрудицию

13 Вы очень часто думаете 
о деньгах?

14 Вы всегда оставляете чаевые 
не только в ресторанах, 
но и в кафе?

15 Вы обычно покупаете продукты 
мелким оптом?

16 Вы постоянно влезаете 
в долги?

Верится, что вы 
были предельно 
честны, откро-
венны, выбирая 

наиболее подходя-
щие для вас варианты 

ответов на все вопросы 
этого небольшого теста.
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