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ЕКАТЕРИНА 
СЕМЁНОВА:
«Меня узнают не по лицу, 
а по голосу»

ЕЛЕНА 
БАХТИЯРОВА

Всегда стремит-
ся к совершенст-

ву, хотя осознаёт, 
как важно вовремя 
остановиться.

оперная певица

ПЕРВЫЙ 
ЧИТАТЕЛЬ

ПЕВИЦА

с.6

Можно ли 
рожать 

сердечницам?

с.7

Как избежать 
прострела

с.4

Готовимся 
к Пасхе

ЖИЗНЬЮ
ДОВОЛЬНЫ 83% РОССИЯН
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Адаптеры вне закона
Адаптеры и корректоры ремней безопасности – альтернатива детским автокрес-
лам – окажутся вне закона после 15 декабря 2016 года. Поручение внести такое 
изменение в законодательство дал Правительству РФ президент Владимир 
Путин.

По данным Российского Красного Креста, в каждом третьем магазине, тор-
гующем автокреслами, продаются также различные адаптеры и корректоры 
ремней безопасности автомобиля. Треть родителей пользуются ими при пере-
возке детей. И только 34% знают, что корректоры, фиксаторы и адаптеры не за-
щитят детей в случае аварии.

Использование сертифицированных автокресел 
при перевозке детей позволяет свести к минимуму 
смертность и травматизм маленьких пассажиров. 
Например, в Германии реализация требований 
к использованию «правильных» автокресел поз-
волила снизить смертность детей-пассажиров 
в период с 1994 по 2014 год на 84%.

26 детей – пассажиров автомобилей погибли 
в ДТП в Германии в 2014 году. Для сравнения: 
в РФ в тот год погиб 551 ребенок-пассажир.

официально
Фото Legion-media

Ходьба по лест-
нице замедляет процесс 
старения мозга, об-
наружили канадские 
учёные.

В исследовании при-
нял участие 331 здоро-
вый человек в возрасте 
от 19 до 79 лет. Им с по-
мощью МРТ измерили 

объём серого вещества 
в мозге. С возрастом он 
обычно уменьшается. 
Затем исследователи со-
поставили объём серого 
вещества с количест-
вом лестнич-
ных пролётов, 
пройденных 
участниками, 

и временем, которое 
добровольцы потратили 
на образование. Иссле-
дование показало: чем 
больше пролётов про-
ходили участники и чем 

дольше они 
учились, тем 
моложе был их 
мозг.

Комментирует сотрудник НИИ онкологии 
им. Н. Н. Петрова, президент Геронтологического 
общества при РАН, доктор медицинских наук, 

член-корреспондент РАН Владимир АНИСИМОВ:

– Давно установлено, что риск смерти обратно про-
порционален уровню образования. Как правило, люди 
с высшим образованием ведут более здоровый образ жизни: среди них 
меньше курильщиков, пьяниц, они чаще занимаются физическими уп-
ражнениями. По своему биологическому возрасту высокообразованные 
люди моложе своего «паспортного» возраста.

А подъём по лестнице – хорошая нагрузка на мышцы и на сердеч-
но-сосудистую систему.

ФАКТ
И

КОММЕНТАРИЙ

Спортивные и умные

Становится ли ваша семья сплочённее 
во время экономических кризисов?

41% Наша жизнь не меня-
ется в кризисы, 

как раньше жили, так и живём

33% Да, мы сейчас матери-
ально поддерживаем 

взрослых детей (родителей), 
помогаем родне найти работу…

15% Нет, мы все живем 
порознь, каждый 

своей жизнью

11% А что, в кризис надо 
сплотиться?

Всего в опросе приняли участие 9990 человек.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

83%
россиян по большому 

счёту счастливы, 
показал опрос ВЦИОМ.

Цифры

опрос
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Врач-диетолог, кандидат ме-
дицинских наук Маргарита 
Королёва помогла расстать-
ся с лишними килограмма-
ми Николаю Баскову, На-
дежде Бабкиной, Наташе 
Королёвой и другим звёздам 
шоу-бизнеса.

НО и обычные люди уже смогли ис-
пробовать на себе методику докто-
ра Королёвой благодаря её книгам 

и телевизионным пе-
редачам, в которых 
«звёздный диетолог» 
выступает в качестве 
ведущей и эксперта. 
Сегодня Маргарита 
Королёва – гость на-
шей редакции.

Обогнали США

? Врачи во всём мире бьют 
тревогу: ожирение приобрело 

характер эпидемии во многих 
странах. Насколько распростра-
нена проблема лишнего веса 
в России?
– Мы можем опираться на многочис-
ленные статистические и аналитичес-
кие данные. Так, например, около двух 
лет назад английская консалтинговая 
компания Maplecroft провела иссле-
дование, по итогам которого Россия 
уступила Мексике и США и оказа-
лась на третьем месте в мире среди 
стран, где ожирение плохо сказывается 
на экономике. Каждый третий росси-
янин трудоспособного возраста имеет 
лишний вес. В 2014 году Россия зани-
мала четвёртое место в мире по чис-
лу людей, страдающих лишним весом 
и ожирением.

? Но ведь лишний вес – это 
не только эстетическая 

проблема. Как дополнительные 
килограммы отражаются 
на здоровье?
– Сначала давайте уточним, что та-
кое лишний вес. В настоящее время 

его определяют с по-
мощью специаль-
ного показателя, но-
сящего название индекс 
массы тела (ИМТ): вес в кило-
граммах делят на рост в метрах, воз-
ведённый в квадрат. Если получен-
ный результат находится в диапазоне 
от 25 до 30, вес считается избыточ-
ным, а при больших значениях – это 
уже ожирение. Лишние килограм-
мы для многих являются существен-
ной психологической проблемой, так 
как внешний вид становится далёким 
от эталонного. Однако главная опас-
ность таится в другом: возникают или 

усугубляются раз-
личные заболевания. 

Это прежде всего пато-
логии сердечно-сосудис-

той системы, опорно-двига-
тельного аппарата, сахарный диабет 
2-го типа, различные нарушения по-
ловой функции вплоть до развития 
бесплодия, а также некоторые онко-
логические процессы. Как видите, бо-
лезни серьёзные! Особенно опасен 
лишний вес при формировании абдо-
минального ожирения и превышении 
окружности талии у женщин более 
86 см, а у мужчин – более 102 см.

? Правильно ли питается 
большинство жителей на-

шей страны? Чего не хватает 
на столах россиян?
– Мы живём в век быстрых углеводов, 
фастфуда и повсеместного увлечения 
энергетическими напитками. Поэто-
му необходимо сокращать потребле-
ние кондитерских изделий, сладких 
напитков, продуктов с повышенным 
содержанием жиров и соли, отдавая 
предпочтение сбалансированному 
питанию с преобладанием в рационе 
овощей, фруктов, источников полез-
ного белка и разнообразных круп.

Измениться 
навсегда

? С чего начать человеку, ко-
торый решил, что ему необ-

ходимо худеть?
– Главное – определиться с моти-
вацией, то есть понять, зачем тебе 
надо сбросить вес. Не будет жела-
ния достичь поставленной цели – 
не будет и результата. Как следс-
твие – разочарование, потеря веры 
в себя, в крайних случаях наруше-
ние пищевого поведения и разви-
тие психических патологий. Челове-
ку, к сожалению, сложно выстроить 
для себя индивидуальный стиль 
питания и вычислить объём физи-
ческих нагрузок. Поэтому я всегда 

рекомендую не экспериментировать, 
а обратиться к профессионалу, кото-
рый поможет обойти «острые углы», 
правильно мотивирует и поддержит 
в трудную минуту. Единственный 
способ, позволяющий не только рас-
статься с лишним весом, но и удер-
живать полученный результат, – на-
всегда изменить стереотип питания 
и свои привычки.

Не навреди!

? Выбрать диету для похуде-
ния непросто. Интернет 

пестрит разнообразными сове-
тами на эту тему. Но ведь сре-
ди модных диет есть и опасные 
для здоровья. Как не навредить 
организму?
– Опасность могут представлять все 
диеты, составленные без учёта инди-
видуальных особенностей человека. 
Даже если они не окажут заметного 
влияния на физическое состояние, 
то уж негативным психологическим 
фактором станут наверняка. Это пре-
жде всего разнообразные кратко-
срочные диеты с выраженным огра-
ничением калорийности суточного 
пищевого рациона. Многие из этих 
диет противоречат законам физио-
логии. Для меня главным критерием 
эффективности выстроенной про-
граммы питания (я не люблю сло-
во «диета») является возможность 
не только безопасно снизить массу 
тела, но и научиться сохранять до-
стигнутый результат. То есть в про-
грамму обязательно должны быть за-
ложены элементы обучения. Именно 
такие методики позволяют получить 
не только результат, но и удовольствие 
от проделанной работы. Я не огово-
рилась: снижение избыточной мас-
сы тела – это тяжёлый труд, полный 
познания себя, удачных находок, вре-
менных неудач и, конечно же, радости 
при получении желаемого результата.

Беседовала Александра ЧИЖОВА

Известный диетолог Маргарита КОРОЛЁВА:

«Похудение – 
это тяжёлый труд»

В процессе 
похудения 

обязательно пейте 
много жидкости — 

простой воды без газа, 
травяных 

или фруктовых чаёв 
без сахара, это 

ускоряет обмен 
веществ. 

Прежде всего необходимо 
заранее планировать свой 

пищевой рацион и максимально 
его придерживаться. Для этого за-
ведите дневник питания, будьте 
пунктуальны и ответственны.

Приём пищи не может быть 
одно- или двухразовым, 

а голодание вообще исключе-
но. Питание в течение дня долж-
но быть 5–6-разовым, ограничен-
ным в объёме (250–300 мл пищи 
за один приём) и сбалансирован-
ным. Только в этой ситуации 
вы не будете испытывать 
чувство голода, а вес будет 
уходить за счёт жировой 
массы при сохранении 
массы мышечной.

Старайтесь не есть пос-
ле семи часов вечера, ког-

да скорость обмена веществ 
снижена, а тенденция от-
ложить лишнее за счёт 
поздней трапезы весьма 
высока.

Не следует бояться пить. 
Вода не задержится в ор-

ганизме, если минимизиро-
вать количество соли в рационе. 
Приём 2–2,5 л жидкости, пре-
жде всего воды, должен быть не-
пременным атрибутом вашей 
программы.

Не отказывайтесь от физи-
ческих нагрузок – движение 

ускоряет ваш метаболизм и по-
могает организму расставаться 
с лишними калориями.

Очень важен здо-
ровый полно-
ценный сон. 
Спать важно ло-
житься до полу-
ночи, когда на-
чинает работать 
гормон роста, 
необходимый 
для снижения 
веса при сохра-
нении мышеч-

ной массы. 
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СОВЕТЫ ХУДЕЮЩИМ
ОТ МАРГАРИТЫ КОРОЛЁВОЙ
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Застолье по правилам
Светлое Христово Воскресе-
ние – главный праздник для всех 
верующих. И как же в такой день 
обойтись без угощений? Только 
вот после строгого Великого 
поста увлечение кулинарными 
изысками может повредить 
желудку.

ПОСЛЕ полутора месяцев воздержа-
ния пасхальная трапеза становит-
ся, пожалуй, самой долгожданной 
и обильной в году. В старину на Ру-
си в зажиточных домах на пасхаль-
ном столе стояло 49 блюд – по числу 
дней Великого поста. Однако за семь 
недель Великого поста желудок от-
выкает от тяжёлой пищи, ферментов, 
необходимых для её переваривания, 
вырабатывается меньше, поэто-
му не стоит сразу же набрасываться 
на угощение. Выходить из поста нуж-
но постепенно.

Лучше садиться за стол часто – 
4–6 раз в день, но есть понемно-
гу: каждая порция не должна быть 
по размеру больше трёх детских ку-
лачков. При этом на мясо, жирный 
творог, птицу и яйца должно прихо-
диться не больше одного кулачка.

В первые несколько дней ограни-
чивайте количество жиров, сдобный 
кулич и другая выпечка должны стать 
десертом, а не основным блюдом.

Из основных блюд лучше отдать 
предпочтение курице, индейке, ры-
бе, а не жирной свинине. И конечно 
же, эти блюда лучше запекать в духов-
ке или готовить на пару, а не жарить 
в большом количестве масла.

Елена МОРОЗОВА, специалист по питанию, 
руководитель клиники похудения:
– Выходить из поста нужно плавно, в течение минимум 
двух недель. К тому же правильно составленное меню за-
щитит вас от набора веса, а ваш желудочно-кишечный 
тракт – от перегрузок.

А для удобства и контроля своего питания можете использовать «мо-
дель тарелки». Мысленно каждый раз делите тарелку пополам и одну 
из половинок наполняйте овощами в любых вариациях (конечно, без 
жирных соусов). Вторую половинку – ещё раз пополам: в одной из них бу-
дет белковая часть вашей трапезы (птица, рыба, грибы, мясо), а во вто-
рой – углеводный гарнир (гречка, чечевица, бурый рис) либо кусочек 
зернового хлеба.
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КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА

КАК ПОКРАСИТЬ ЯЙЦА
Можно покрасить яйца готовыми красителями, 
а можно приготовить краску самим. 4 Отвар скорлупы 

грецких орехов – 
в жёлтый.

3 Отвар 
крапивы –
в зелёный.

Готовимся 
 На вопросы 

читалелей 
отвечает 
протоиерей 
Игорь Фомин.

ЗАЧЕМ 
ОСВЯЩАТЬ ЕДУ?

? Зачем нужно освящать ку-
личи и яйца на Пасху? Что 
означает эта традиция?

Ольга, Москва

– Освящение не только еды, 
но и других материальных ве-
щей, окружающих христиани-
на, – это древняя традиция. Ос-
вящая что-то, мы посвя щаем это 
Богу, испрашиваем на это Бо-
жие благословение. На Пасху мы 
приносим в храм еду. В деревнях 
в начале XX века вообще всё, что 
выставлялось на стол на Пасху, 
привозилось в храм, благослов-
лялось, а десятина (десятая часть) 
оставлялась для нуждающихся. 
И только после этого люди разгов-
лялись – благоговейно вкушали 
освящённую праздничную еду.

Я думаю, это очень хорошая 
традиция – на всё испрашивать 
у Бога благословение.

УБОРКА 
ПОД ЗАПРЕТОМ?

? Можно ли заниматься до-
машней работой на Пасху? 
Слышала, что в этот день 

нельзя ни убирать квартиру, 
ни мыть посуду. Правда ли это?

Зоя, Подольск

– Когда мы где-то читаем, что 
в праздник есть запрет на домаш-
нюю работу, нам стоит понимать, 
что это не просто запрет, а благо-
словение на то, чтобы мы провели 
это время во внимании к Госпо-
ду, празднику и нашим ближ-
ним. Чтобы мы не зацикливались 
на мирской суете. Запрет на работу 
на Пасху не канонический – это, 
скорее, благочестивая традиция.

Домашние хлопоты – неотъем-
лемая часть нашей жизни. Вы мо-
жете заниматься ими и в празд-
ник, но только подходя к этому 
разумно, чтобы не провести Пас-
ху, занимаясь генеральной убор-
кой до самой ночи. Иногда лучше, 
например, оставить немытую по-
суду в раковине, чем раздражаться 
на домочадцев, которые не помы-
ли за собой тарелки.

В ожидании
4

Вслед за семью неделями 
самого строгого Велико-
го поста наступает празд-
ник Пасхи. В этом году Пасха 
приходится на 1 мая.

Чудесная ночь

В основе праздника лежит история 
чудесного Воскресения Иисуса Хрис-
та, распятого на кресте по приговору 
иудейского суда. Согласно Евангелию 
Иисус воскрес рано утром в воскресе-
нье. И Пасха стала для христиан днём 
воспоминания о его жизни, смерти 
и воскресении.

В церквях в пасхальную ночь совер-
шаются самые торжественные в го-
ду богослужения. Служба начинается 
за некоторое время до полуночи и длит-
ся всю ночь. После этого наступает раз-
говение, и православные могут при-
ступить к праздничному угощению. 
Однако до этого необходимо выдержать 
самые строгие дни Великого поста.

№ 17, 2016 г. Тема номера

1 Луковая шелуха
окрашивает яйца 
в золотисто-корич-
невый цвет.

2 Свекольный 
сок – 
в розовый.



 Ингредиенты:  800 г творога, 200 г 
сливочного масла, 1 стакан сахара, 

1 стакан густых сливок или сметаны.

 Приготовление:  отжатый творог 
тщательно разотрите, добавьте 
масло и снова разотрите до од-

нородной массы. Затем до-
бавьте сахар и сливки. Можно 
положить в пасху изюм, оре-

хи или ваниль. Всё тщатель-
но перемещайте, выложи-
те в пасочницу и поставьте 

на сутки в холодильник.

Великая неделя
Неделя перед Пасхой – самая строгая 
неделя Великого поста. Она называется 
Страстной, в память о страданиях, ко-
торые перенёс Иисус в последние дни 
своей земной жизни. В большинство 
дней Страстной недели церковный устав 
рекомендует сухоядение, а в пятницу 
следует и вовсе воздержаться от пищи.

27 апреля – Великая среда. В этот день 
Иуда решился предать Иисуса Христа 
иудейским старейшинам и получил 
за это 30 сребреников.

28 апреля – Великий четверг. В народе 
этот день называют Чистым четвер-
гом. Полагается сделать уборку в доме 
и сходить в баню. В этот день красят 
яйца, пекут куличи, готовят пасху. 
В старину также существовал обычай 
готовить четверговую соль. Обычную 
крупную соль заворачивают в тряпоч-
ку, прокаливают в духовке и толкут. 
По преданию, такая соль обладает це-
лебными свойствами.

29 апреля – Великая пятница. Самый 
строгий день поста, ведь в этот день 
Иисус был предан суду, растерзан, 

распят и умерщвлён на кресте. Необхо-
димо воздерживаться от пищи, сквер-
нословия и суетных мыслей.

30 апреля – Великая суббота. В этот 
день православные находятся 

в ожидании праздника, освяща-
ют яйца, пасхи и куличи.

1 мая – Светлое Христово Вос-
кресение. Конец Великого поста, 

разрешается есть любую пищу.

ПАСХАЛЬНЫЕ РЕЦЕПТЫ

При подготовке были использованы материалы сайта foma.ru
Материалы подготовила Александра ТЫРЛОВА

Кулич
 Ингредиенты: 1,5 кг пшеничной муки, 
25 г свежих дрожжей, 2,5 стакана молока, 
1 стакан сахара, 250 г растопленного сли-
вочного масла, 1 стакан изюма, ванилин, 
сахарная пудра по вкусу.

 Приготовление:  разведите дрожжи в 0,5 стакана тёплого, но не горя-
чего молока, добавьте 1 стакан муки и дайте подняться. Получившую ся 
опару разведите оставшимся чуть тёплым молоком. Перемешайте са-
хар с ванилином и разотрите с растопленным сливочным маслом. До-
бавьте эту смесь в опару. Понемногу подсыпая муку, вымесите тесто. 
В самом конце замешивания добавьте вымытый и обсушенный изюм 
и поставьте тесто в тёплое место на ночь. На следующий день вымеси-
те тесто ещё раз и переложите в смазанную маслом форму. Поставьте 
тесто в разогретую до 180 градусов духовку и выпекайте до готовности. 
Проверить готовность кулича можно при помощи деревянной палочки. 
Проткните ею кулич. Если палочка осталась сухой, кулич готов. Осто-
рожно выложите кулич из формы и посыпьте сахарной пудрой.

68%
53%

45%
45%

35%

23%

Пасхи

5 Нанести 
на яйца узор 
можно при 

помощи воска (там, 
куда попал воск, краска 
не ляжет) или приклеить 
к скорлупе перед окра-
шиванием фигур-
ки, вырезанные 
из малярного 
скотча.

там, 
краска 

риклеить 
ред окра-

игур-
ные 

ого 

ЧТО РОССИЯНЕ ЗНАЮТ О ВЕЛИКОМ ПОСТЕ?
Ответ на эти вопросы попытались найти социологи из Левада-Центра. 
Опрошенным разрешено было давать несколько вариантов ответа.

Знают, что в Великий пост нужно отказаться 
от употребления пищи животного происхождения

Заявили, что в пост нельзя помышлять о дурном

Уверены, что следует ограничить себя 
в веселье и развлечениях

Знают, что в этот период нельзя курить

Помнят о необходимости соблюдать 
сексуальное воздержание

Полагают, что современные условия жизни 
не позволяют в полной мере придерживаться 
необходимых религиозных ограничений

к празднику

 Ингредиенты:  1 стакан вишнёвого сока, 1 стакан 
апельсинового сока, 1 стакан сахара, 1 пакетик 
желатина.

 Приготовление:  возьмите несколько яиц с про-
чной скорлупой, осторожно сделайте отверстие 
с тупого конца и вылейте содержимое. Тщательно 
промойте скорлупу. Приготовьте разноцветное же-
ле. Для этого половину желатина залейте красным 
соком, половину – жёлтым и дайте набухнуть. За-
тем отдельно подогревайте жёлтую и красную массу, 
до тех пор пока не растворится желатин, постепен-
но добавляя сахар. Наполните желе яичные 
скорлупки и поставьте в холодильник. Ког-
да масса застынет, почистите скорлупу.

Пасха творожная

Пасхальный десерт
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Материнство – это всегда 
подвиг. Но иногда с риском 
для жизни. Особенно если 
у будущей мамы больное 
сердце.

ПРИ одних сердечно-сосудистых за-
болеваниях врачи категорически 
не рекомендуют рожать, при других – 

беременность возможна 
лишь под строгим вра-
чебным контролем.

Наш эксперт – врач-
кардиолог Марина 
АНИСИМОВА.

Всё по плану

Вообще женщинам с любы-
ми сердечными проблема-
ми нельзя беременеть слу-
чайно – к деторождению им 
следует готовиться заранее 
и тщательно.

Забеременев, сердечницам надо 
регулярно наблюдаться у профиль-
ного врача и часто (иногда постоянно) 
принимать сердечные препараты. По-
сещать врача в первые 20 недель нужно 
раз в месяц, затем – каждые 2 недели, 
а последние 2 месяца – еженедельно, 
а при проблемах – ещё чаще.

Также сердечница должна быть го-
това как минимум к троекратной гос-
питализации в течение беременности: 
в 8–10, 28–30 недель и за 2–3 недели 
до родов. Ну и конечно, придётся пе-
рейти на более лёгкую работу или вов-
се уйти со службы, больше отдыхать, 
гулять на свежем воздухе, правильно 
питаться, избегать стрессов. Также 
необходимо беречься от любых ин-
фекционных заболеваний и анемии, 
следить за набором веса.

Рискованный 
выбор
Сегодня при многих кардиологичес-
ких проблемах женщины благопо-
лучно рожают. Кстати, даже во вре-
мя беременности можно успешно 
проводить хирургические опера-
ции – например, по поводу восста-
новления митрального клапана. Хотя 
во избежание выкидыша и прежде-
временных родов лучше это сде-
лать на этапе планирования 
беременности.

Однако есть патологии, при 
которых врачи будут возражать 
против материнства. Разумеется, 
насильно никто не будет толкать 
женщину на аборт – решение всег-
да за пациенткой. Но всё же трезво 
оценить степень риска очень важ-
но, ведь при некоторых патологиях 

Забеременев, 
сердечницам 

следует регулярно 
наблюдаться 

у профильного 
врача и принимать 

назначенные 
препараты.

При рождении двух детей 
сразу, третьего вы получаете 
в подарок!

ТЕРАПИЯ 
 СМЕХ

налегать на продук-
ты, богатые ка-

лием, кальцием и 
омега-3 кислотами 
(бананы, сухо фрукты, 
орехи, морскую рыбу 
и молочные продук-
ты, оливковое и льняное 
масла, брокколи);

принимать комп-
лексные витамины; 

забыть про 
жареное 

и солёное, кофе 
и крепкий чай;

пить не бо-
лее 1,5 л во-

ды в день, в жару – 
не более 2 л;

ограничивать 
сладкое.

БУДУЩИМ МАМАМ 
СО СЛАБЫМ СЕРДЦЕМ НАДО:

1

2

3

4

5

Сердце матери
Можно ли рожать кардиологическим больным
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летальный исход при беременности, 
а ещё чаще во время или сразу пос-
ле родов очень велик. Крайне опас-
но наличие у беременной активного 
ревматического процесса, из-за ко-
торого возникают приобретённые 
пороки сердца. Если в ранние сроки 
(до 12 недель) на основании данных 
комплексного обследования будет 
выявлено обострение эндомиокарди-
та или даже наличие вяло текущего 
ревматического процесса, врач поре-
комендует аборт и последующее ан-
тиревматическое лечение. Сохранять 

такую беременность слишком опас-
но и для малыша, и для мамы. Даже 
после полного излечения ревмати-
ческий процесс в сердце длится ещё 
7–8 месяцев, поэтому ещё целый год 
придётся предохраняться.

Ищи врача!

Но если женщина всё-таки решит 
рискнуть и оставит малыша, ей необ-
ходимо сразу же активно начинать 
комплексное лечение. Выбор способа 

родовспоможения всегда решается 
индивидуально. При некоторых забо-
леваниях возможно только кесарево 
сечение, в других случаях, наоборот, 
предпочтительнее естественные роды 
с использованием эпидуральной анес-
тезии, акушерских щипцов и прочих 
приспособлений, помогающих «вы-
ключить» из родов наиболее опас-
ные второй и третий периоды (потуги 
и рождение плаценты).

Перечислять все заболевания, при 
которых можно и нельзя рожать, дол-
го и бессмысленно, потому что зна-
чение имеет не только сама болезнь, 
но и её фаза, течение и то, как орга-
низм адаптируется к заболеванию. 
Поэтому самое важное – найти кар-
диолога, которому можно будет дове-
рять на все 100%.

Елена НЕЧАЕНКО 

Бюстгальтер, который с помощью ин-
фракрасного излучения выявляет об-
разования в молочных железах, раз-
работали инженеры Национального 
университета Колумбии.

Небольшие инфра-
красные сенсоры безо-
пасны для здоровья жен-
щины. Они определяют 
температуру внутри груд-
ных желёз. Раковой опухоли 
требуется много крови и питатель-
ных веществ. Два этих фактора под-
нимают температуру около опухоли. 

Бюстгальтер легко выявит разницу 
между здоровыми и патологически-

ми тканями и даст сигнал 
обратиться к специалисту. 

Разработка учёных на-
правлена на раннюю диа-
гностику рака груди, ведь 
если на ранних стадиях 

рак можно вылечить легко, 
то на поздних сделать это не удастся. 
Именно поэтому своевременное вы-
явление опухоли так важно.

ИЗОБРЕТЕНИЕ

Бюстгальтер-диагност

езах, раз-
ионального 

ли
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о
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г
ес

рак
то на поздн
Именно по
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По статистике, от острой бо-
ли в спине страдает чуть ли 
не каждый второй человек 
в возрасте 35–65 лет.

ОСОБЕННО уязвим поясничный от-
дел, на который приходится самая 
большая нагрузка.  

Источник бед

Для начала попробуем разобраться, 
чем вызваны ваши страдания.

 Люмбаго  (от латинского lumbus – 
«поясница») – сильная, внезапная, 
приступообразная боль в пояснице, 
как правило, возникает после фи-
зического усилия или резкого 
движения.

 Люмбалгия  (от латинско-
го algos – «боль») – несиль-
ные, но постоянные болевые 
ощущения в пояснице обос-
тряются при переохлажде-
нии, гриппе и простуде, после 
порывистых движений, осо-
бенно с элементами разгибания 
и скручивания. 

 Люмбоишиалгия  (сильная боль, 
вызванная защемлением седалищно-
го нерва и спазмом поясничных мышц) 
отличается от люмбалгии тем, что 
неприятные ощущения не ограничи-
ваются поясницей. При этом боль от-
даёт в ягодицу и ногу.

Фактор риска

Помимо описанных выше причин 
провоцировать боль в спине может:

 ● длительное пребывание в неудачно 
фиксированной позе;

 ● ожирение, увеличивающее нагрузку 
на позвоночник;

 ● прыжки на прямые ноги;
 ● искривление позвоночника (сколи-

оз), обусловленное укорочением од-
ной ноги, плоскостопием, косолапос-
тью, слабостью связочного аппарата 
позвоночника и мышц, участвующих 
в его фиксации и движениях.

Боль в пояснице может быть вы-
звана и другими, не связанными с па-
тологией самого позвоночника при-
чинами: болезнями тазобедренных 
суставов (остеопороз, артроз), кишеч-
ными, гинекологическими и урологи-
ческими заболеваниями.

В атаку!

Что именно стало причиной болевых 
ощущений в пояснице, сможет опре-
делить только опытный невролог. Ос-
мотр специалиста обязательно до-
полняют рентгеновскими снимками, 
данными КТ, МРТ (при подозрении 
на грыжу межпозвонкового диска), 
а также клиническими исследования-
ми органов, расположенных в болевой 
зоне.

При боли в пояснице прежде все-
го важно ограничить «площадь» её 
распространения.

Облегчают состояние нестероид-
ные противовоспалительные препа-
раты, а также миорелаксанты, поз-
воляющие быстрее снять мышечный 
спазм. При сильных нарастающих 

болях врач мо-
жет назначить 

также новокаино-
вую блокаду.

Не обойтись и без хондропротекто-
ров, которые оказывают положитель-
ное влияние на обменные процессы 
в хрящевой и костной ткани, безо-
пасно устраняют хроническое воспа-
ление в суставе и позволяют снизить 

сидеть, создав опору под 
шею и поясницу и отрегу-
лировав высоту стола 
и стула. Стул должен быть 

полужёстким, с удобной спинкой, 
повторяющей изгибы позвоноч-
ника;

лежать, не допуская про-
висания спины, на боку 
(оптимальный вариант), 
положив под шею подуш-

ку на высоту плеча;

поднимать и носить тя-
жести, не допуская чрез-
мерного напряжения по-
ясничных мышц, сгибая 

не поясницу, а сначала ноги в та-
зобедренных и коленных суставах 
(присесть) и лишь после этого под-
нимать тяжесть;

делать работу по дому, 
стараясь не нагибаться, 
используя швабру и уд-
линители ручки пылесо-

са. Поясница должна быть в пря-
мом положении и при работе 
в саду. Вскапывая грядки, вста-
вайте на колени или на корточки.

Подготовила Татьяна ИЗМАЙЛОВА

приём НПВП или отказаться от них 
вовсе. А с появлением комбинирован-
ных хондропротекторов с усиленным 
противовоспалительным действием 
эффект от такой терапии стал ещё вы-
ше. Боль ушла? Прекрасно! Но рас-
слабляться рано. Закрепить получен-
ный эффект помогут физиотерапия, 
массаж, лечебная физкультура и изме-
нение вредных для спины привычек.

Наш прострел везде поспел

Закрепить 
полученный 

эффект помогут 
физиотерапия, 

массаж, лечебная 
физкультура 
и избавление 

от вредных 
привычек.

ДЛЯ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ 
БОЛИ В ПОЯСНИЦЕ 

НАУЧИТЕСЬ:
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Многие всю жизнь 
выясняют отно-
шения с учителя-

ми. Нелюбовь запоминается, 
особенно если эта нелю-
бовь сваливается на тебя лет 
в семь.

Меня моя учительница 
любила, хотя никогда не при-
знавалась в этом ни мне, 
ни другим первоклассникам. 
Она только сердилась, ког-
да я в тетради вверх ногами 
писала или забывала прийти 
в белом фартуке в празднич-
ный день.

Милица Александровна 
её звали, имя чешское, осо-
бенное. Она и рассказывать 
умела особенно – хоть что, 

но я больше всего любила 
её истории из жизни. Кто ей 
только в жизни не встречал-
ся: волки на лесной дороге, 
говорящие галки, китай-
ский сапожник, солдат, 
ловивший рыбу 
руками… Пом-
ню историю про 
медведя, ко-
торый летом – 
не зимой! –  вы-
зверился и снял 
с одного грибни-
ка скальп ровно, 
как шапку. Она 
медведям не до-
веряла и меня 
этому научи-
ла. И много ещё 

чему, например, тому, что 
в раскрашенные сквореч-
ники птицы не селятся, пу-
гаются. Помню книгу «Чук 
и Гек» в её исполнении, она 
читала и за Гека, и за Чука 
как артистка – мы смеялись, 
а она ни разу. 

Вот написала и поду-
мала: нечестно, ведь 
до Милицы Алексан-
дровны у меня была 
другая учительница. 
Она учила нас, пер-
воклассников, два 
месяца, и у неё то-
же было особенное 

имя – Анна Пор-
фирьевна. В на-
чале осени мы 
обнимали её все 
сразу в районе та-
лии, а потом она 

вдруг не пришла в класс. Нам 
сказали: заболела, но поп-
равится и придёт. И однаж-
ды действительно пришла, 
на продлёнку. И сразу взя-
лась за дело. 
До этого мы 
в классе ходили 
колесом, но Ан-
на Порфирьевна появилась, 
и мы уселись за парты, ста-
ли делать домашнее задание. 
Она наверняка делала его 
с каждым, но я помню себя – 
со мной сидела, и рядом с ней 
всё стало понятно, а до этого 
была какая-то неуверенность 
перед примерами с вычита-
нием – я вычитала на глаз, 
только иногда правильно. 
Ещё она в тот день уговорила 
меня цифру 5 начинать пи-
сать с палочки, а не так, как 

я, с яблочка, снизу вверх, от-
чего у меня пятёрки получа-
лись червеобразные.

А потом Анна Порфирь-
евна исчезла навсегда, у неё 

был рак, и она умерла 
в начале второй чет-
верти, но до самого 
конца кто-то приносил 

нам от неё приветы и поз-
дравления со вступлением 
в октябрята.

В общем, у меня были две 
первые учительницы и обе 
любящие, и это, наверное, 
помогло мне спокойно пе-
режить встречи с другими 
учителями – раз-
ными и, по боль-
шому счёту, 
вторыми.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ 

Дети как губка вбирают в се-
бя всё, что исходит от нас, 
родителей.

ОНИ так хотят быть похожими 
на нас! Можем ли мы использовать 
это во благо? Конечно! Если мы 
хотим, чтобы дети вели себя опре-
делённым образом, мы должны смо-
делировать это поведение. Будем таки-
ми, какими хотим видеть своих детей.

С чего начнём? Давайте вспом-
ним те наши плохие привычки, кото-
рые мы не хотели бы передать дочкам 
и сыновьям, и попытаемся от этих 
привычек избавиться.

Подумайте, какие модели по-
ведения вы даёте им с собой 
во взрослую жизнь?

Дария ЖМУРОВА, психолог

– Дети перенимают вообще 
всё, что делают их родители, 
об этом никогда не нужно за-
бывать. Нельзя кричать и ру-
гаться в присутствии детей, 
нужно учиться контролиро-
вать свои эмоции и беречь 
своих близких. О курении, 
алкоголе и  речи 
быть не может. 
Все гда ну ж-
н о п о м н и т ь  
о том, что де-
ти  – это на-
ше зеркало, 
какими мы 
будем им 
казаться, 
такими они 
и вырастут.

Елена 
Бахтиярова
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Порой мы не замечаем, что гово-
рим на повышенных тонах, кри-
чим, разговаривая с кем-
то по телефону, бросаем 
трубку. А потом удив-
ляемся, почему наши 
дети не могут говорить 
с нами спокойно.

Сквернословие
Ну вылетела у вас чашка из рук 
и разбилась – это не повод разра-
зиться сквернословием, особенно 
в присутствии детей. Если уж вам 

так трудно сдержаться, най-
дите подходящую замену 

«грязным» словам. Вы ведь 
не хотите потом слышать 
от воспитателей, учителей 
и других мам во дворе за-
мечания, что ваш ребёнок 
плохо воспитан.

Нарушение принятых правил
Некоторые родители позволяют себе не соблюдать правила хоро-шего тона. Могут зайти с бутербродом в зрительный зал театра, не выключить телефон во время представления, не уступить место пожилому человеку в транспорте… Тогда для ребёнка такое пове-дение в социуме станет нормой.

Сплетни
Иногда хочется перемыть косточ-
ки коллегам или подругам, ко-
торые опять что-то, по вашему 
мнению, сделали не так. Они же 
не услышат! Почему бы в семей-
ном кругу не посудачить о том, 
какие все вокруг глупые, некраси-
вые, ленивые?.. 
Жаль только, что 
наши дети в это 
время мотают 
себе на ус: об-
суждать и осуж-
дать других – 
это нормально.

Лживые 
оправдания
Мы не всегда говорим правду, 
особенно когда не выполняем 
обещанного. Мы легко обманы-
ваем по телефону: «Прости, я так 
плохо себя чувствовала, поэтому 
не успела закончить отчёт». Как 
вы думаете, на ком наши дети бу-
дут в первую очередь практико-
вать такой тип вранья?

Если мы 
лицемерим, 

если доказываем 
свою правоту грубо 

и агрессивно или, 
наоборот, теряемся, 

дети будут вести 
себя так же. 

Отношения 
с окружающими
Дети всегда наблюдают за тем, 
как мы общаемся с другими 
людьми в магазинах, в учрежде-
ниях, за рулём, в гостях, и подме-
чают все детали. Если мы лицеме-
рим, доказываем свою правоту 
грубо и агрессивно или, наобо-
рот, теряемся, дети будут вести 
себя так же.

Ну копия мамы!
Плохие привычки, которые дети  перенимают у нас

Агрессия 
в жестах и словах

Сильно провинившийся 
мальчик состарился в углу.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Первая учительница

МЫСЛИ 
ВСЛУХ
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При сидячей работе вре-
мя от времени вытягивайте 

ноги, разводите и сводите 
колени, перекатывайте 
стопы с пятки на носок, 

вращайте стопами.

Чтобы простая ца-
рапина не стала 
смертельно опасной, 
природа наделила 
кровь способнос-
тью свёртывать-
ся и создавать 
тромб, закупо-
ривающий ранку. 
Но всегда ли тромб 
в сосуде – 
это хорошо?

ТРОМБ, образовавшийся во вре-
мя травмы на ровной стен-
ке здорового сосуда, 
растворится. Другое 
дело – тромб на вос-
палённой, шерохова-
той стенке вены, про-
цесс его рассасывания 
затруднён. Длительное на-
рушение кровотока в глубо-
ких венах может вызвать развитие 
серьёзных осложнений. Когда вены 
здоровы, складки-клапаны, распо-
ложенные внутри них, препятс-
твуют обратному движению 
крови. При закупорке 
вены тромбом работа 
клапанов нарушает-
ся и венозная кровь, 
не встречая преград, 
течёт не только вверх, 
но и вниз. В результа-
те – отёки ног, появ-
ление труднозажива-
ющих трофических язв 
и даже закупорка лёгоч-
ной артерии. Материалы подготовила Ирина КЛИМОВСКАЯ

Длительное 
нарушение 
кровотока 

в глубоких венах 
может вызвать 

развитие 
серьёзных 

осложнений.

Регулярно включайте в свой 
рацион продукты, которые содержат ор-
ганические кислоты, – клюкву, 
бруснику, малину, цитрусовые... 
Они укрепляют кровеносные 
сосуды и разжижают кровь.

Сдабривайте блюда раститель-
ными маслами – они отличный 
источник полиненасыщенных 
жирных кислот, кото-
рые снижают уровень 
холестерина, предуп-
реждая развитие 
атеросклероза.

Если вы работае-
те стоя, отдыхайте 

вечером лёжа, подло-
жив под вытянутые но-

ги подушку. В этом же 
положении смотри-
те телевизор, 

разговари-
вайте по те-
лефону, 
читайте…

Во время рабочего дня вы-
полняйте следующее уп-

ражнение: встаньте, под-
нимитесь на носки, замрите 
в этом положении на не-

сколько секунд, а за-
тем плавно 

опуститесь 
на пол.

Откажитесь 
от курения 
и алкоголя, 
которые 
плохо 
действуют 
на сосуды.

е е е ее ееееееееееееееееее
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В жаркую погоду вы-
пивайте не менее 

2 литров жидкос-
ти. Без воды 
в организ-
ме наруша-

ется крове-
творение.
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Во время рабочего дня вы-
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Как избежать тромбофлебита
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Следите за пита-
нием. Сведите к ми-

нимуму потреб-
ление жирной, 
солёной, коп-

чёной и жа-
реной пищи.
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ЧТО ДЕЛАТЬ С КРУГАМИ?

Многие знают, что для 
продления молодости 
необходимо пользо-
ваться кремами с защи-
той от солнца. Однако 
все ли они одинаковы?

СОЛНЦЕЗАЩИТА – SPF-
фильтр – присутствует в кре-
мах для лица, а также кремах 
для загара, которые наносятся 
на всё тело. Действенность та-
кого крема определяется от-
нюдь не ценой, а цифрой, ко-
торая стоит вслед за буквами 
SPF. Какая цифра подойдёт 
именно вам, мы разберёмся 
чуть ниже. В целом же прин-
цип таков: чем светлее ваша 
кожа и чем сильнее солнце, тем 

более высокая цифра SPF 
вам потребуется.  Давайте 
внимательно изучим эти-
кетки солнцезащитной кос-
метики, которой мы пользу-
емся в солнечное время года. 
Что означают все эти индексы?

 SPF (4, 6, 8...)  – степень 
защиты от обгорания. Циф-
ра указывает, во сколько раз 
дольше вы можете находиться 
на солнце, не получая покрас-
нения кожи и пузырей. Напри-
мер, вы про себя знаете, что 
ваша спина сгорает при работе 
на огороде за 6 минут. Значит, 
с SPF-4 вы можете провести 
среди грядок 4×6 = 24 мину-
ты. С SPF-15 соответственно 
15×6 = 90, то есть полтора часа. 

 Sunblok  – «блокировка 
солнца», обычно указывают 
на средствах с SPF-35 и выше.

 UVB-фильтр  – уровень за-
щиты от ультрафиолетовых 
лучей типа B (тех, которые сти-
мулируют выработку фермента 
меланина в коже, волосах). 

 UVA-фильтр  – уровень за-
щиты от ультрафиолетовых 
лучей типа A (тех, которые 
окисляют меланин до загара, 
но провоцируют фотостаре-
ние и рак).

Как бы высок ни был SPF 
в выбранном вами средстве, 
помните, что его надо нано-
сить за 20–30 минут до выхода 
на солнце и обновлять каждые 
2 часа. Купание, вытирание по-
лотенцем, почёсывание и объ-
ятия стирают крем с кожи. Так 
что, если вы окатились водой, 
лучше обновить слой крема. 

Элина ДРЕВИНА

Тип кожи Признаки
Рекомендуемое защитное средство

Без защиты 1-я неделя Далее

Кельт

Белая кожа с веснушка-
ми, светлые глаза, рыжие 
или светлые волосы. Кожа 
моментально обгорает, 
практически не загорает

6 минут* SPF 50/30 SPF 30/20

Нет SPF-50 SPF-30

Светлокожий 
европеец

Светлая кожа, глаза голу-
бые, серые или зелёные, 
волосы светло-русые или 
рыжевато-каштановые. 
Кожа легко обгорает, заго-
рает долго, едва заметно

До 30 минут SPF 25/20 SPF-10

До 10 минут SPF 30/25 SPF 20/15

Темнокожий 
европеец

Смугловатая кожа, глаза 
серые или светло-карие, 
волосы тёмно-каштановые 
или тёмно-русые. Кожа об-
горает несильно, загорает 
постепенно и ощутимо

До 40 минут SPF 15/10 SPF 8/6

До 30 минут SPF 20/15 SPF-10

Средиземно-
морец

Смуглая кожа с оливковым 
оттенком, глаза тёмно-ка-
рие, волосы тёмные. Кожа 
обгорает редко, загорает 
быстро и очень заметно

До 3 часов SPF-10 SPF 6/4

До 1,5 часа SPF-15 SPF-6

Индонезиец
Очень смуглая кожа, глаза и 
волосы чёрные. Кожа прак-
тически не обгорает, заго-
рает быстро и интенсивно

Без ограничений**

До 2 часов SPF 6/4 Без ограни-
чений**

Африканец
Относится только к представителям африканской расы, которые не обгорают, и за-
горать им уже больше некуда. Этим счастливцам солнцезащитная косметика вооб-
ще не нужна, так что помещаем их здесь исключительно для полноты картины

*Место отдыха

? Что делать с тёмными кругами под глазами от недо-
сыпания? Ответ выспаться не предлагать!

Наталия, Москва

 Отвечает один из ве-
дущих специалистов 
в области дерматокос-
метологии, врач дерма-

толог-кос-
метолог, 
кандидат 
медицин-
ских наук 
Тамара 
КОРЧЕВАЯ:

– Убрать тёмные круги 
под глазами можно с по-
мощью специальных 
пилингов и косметичес-
кого массажа. Однако 
без коррекции режи-
ма (сна, приёма пи-
щи, двигательной 
активности) всё же 
не обойтись. Тёмные 
круги под глазами, 
как правило, это 
сигнал небла-
гополучия. 

Прежде всего со сто-
роны печени. Особен-

но если накануне поздне-
го отхода ко сну вы плотно 
поужинали.

Иногда тёмные круги 
под глазами обусловле-

ны кислородным голоданием 
тканей лица. Тогда поможет 
курс инъекций кислородо-

озонотерапии.
Ели же про-
блема связана

с особенностя-
ми анатомическо-

го строения лица 
(глубоко поса-
женные глаза), 
можно её ре-
шить с помо-
щью инъекций 
гиалуроновой 
кислоты опре-
делённой плот-
ности в проб-

лемную зону.
морское побережье **Cредства для усиления загара SPF 2/1 (по желанию)cредняя полоса
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Три солнечные буквы 
Выбираем крем для загара Наносить 

средство надо 
за 20–30 минут 

до выхода 
на солнце.



Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

Танец – это ритмичные, выразительные 
телодвижения, исполняемые под музыку.

Танец – древнейшее из искусств: 
он отражает потребность человека 
передавать другим людям свою радость 
или скорбь через движения тела.

Танцевальные па происходят 
от основных форм движений 
человека – ходьбы, бега, 
прыжков, скольжений, поворотов 
и раскачиваний.

До 400 ккал сжигают современные 
танцы за 30 минут, бальные танцы 
и чечётка – 200 ккал, народные – 225. 
За одно занятие латиноамериканскими 
танцами можно скинуть более 1 кг, 
а по степени нагрузки их можно 
приравнять к бегу трусцой.

Во время танца 
вырабатываются 
эндорфины – гормоны 
счастья, потому 
танцующий человек всегда 
испытывает удовольствие.

Каждый 3-й россиянин 
хотел бы научиться 
танцевать.

На 5% крепче кости у тех детей, 
которых мамы водят в танцкласс, чем 
у их ровесников-лежебок.

Танцы тренируют все мышцы 
тела и положительно влияют 
на суставную ткань.

Танцы укрепляют 
иммунитет, обеспечивают 
доставку кислорода 
в головной мозг, улучшая 
этим память и мыслительные 
способности.

Танцы формируют красивую осанку, 
тренируют дыхательную систему, 
улучшают координацию движений 
и укрепляют вестибулярный аппарат.

Женщины после удаления злокачественной 
опухоли выздоравливают быстрее, если 
к обычной терапии добавить танцы.

В Пекине набирает 
популярность мужской 
танец живота. С его 
помощью китайцы 
борются с лишним 
весом.

У людей, профессионально 
занимающихся танцами, не бывает 
болезни Паркинсона.

В 1661 г. король Людовик XIV, 
бывший страстным танцором, 
открыл первую Академию 
танцев в Европе. Именно 
в то время появились первые 
профессиональные танцоры.

В 1909 году в Париже 
состоялся первый 
чемпионат мира 
по бальным танцам.

Наиболее чувственный 
танец современности – 
танго. Он возник в 1890-е 
годы в Аргентине и быстро 
завоевал Европу.

29 апреля отмечается 
Международный день танца.

Танцы в цифрах и фактах ЗАКРЫВ ГЛАЗА
Зрение мешает нам по-насто-
ящему наслаждаться тактиль-
ными ощущениями, напри-
мер поцелуем, к такому 
выводу пришли специалисты 
из Университета Лондона.

В исследовании приняли учас-
тие 16 добровольцев-студентов. 
Им было предложено решить за-
дачу, связанную с визуальными 
и тактильными ощущениями. 
На мониторе перед участниками 
эксперимента появлялись серии 
букв, среди которых нужно было 
найти нужные. Каждое действие 
сопровождалось вибрацией и дру-
гими тактильными стимулами. 
Оказалось, что с открытыми глаза-
ми добровольцы хуже справля-
лись с заданиями на тактильные 
ощущения. Некоторые вибрации 
просто не улавливались руками.

Зрение уменьшает роль осяза-
ния в нашей жизни. Многие иссле-
дования подтверждают эти слова. 
На первом месте среди всех чувств 
у человека действи-
тельно находится 
зрение. Закрыв гла-
за во время поце-
луя, мы выключаем 
наш главный орган 
для познания 
и раскрываем 
другие орга-
ны чувств: 
обоняние, 
осязание, слух 
и вкус.
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Весна – время, когда вы мо-
жете проявить свои кули-
нарные способности. На са-
мом деле заключаются они 
не в том, чтобы готовить 
изыски по мудрёным рецеп-
там. Главное – приготовить 
блюда так, чтобы ни один 
полезный витамин не убе-
жал из чашки и тарелки.

Молодожёны завтракают:
– Милый, у меня пока получа-
ется хорошо готовить только 
тортик и жареную рыбу.
– Любовь моя, со временем ты 
научишься готовить и другие 
вкусные блюда, а сейчас я хо-
чу знать, что я ем – тортик или 
жареную рыбу?

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

– Жарить продук ты я  вообще считаю 
вредным. Предпочитаю употреблять пи-
щу в натуральном виде или приготовлен-
ную на пару – так витаминов сохраняется 
по максимуму. Если вы всё-таки обожаете 
что-то с пылу с жару, рекомендую запе-
кание, при нём продукты сохраняют 
и пользу, и сочность.

Елена Бахтиярова
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Следите 
за свежестью
Овощи и фрукты, оставлен-
ные на кухонном столе, за па-
ру дней потеряют половину 
витамина С, а в холодиль-
нике – всего треть. Но если 
сравнивать свежие продукты, 
которые поместили на пол-
ку холодильника или в моро-
зилку, то выиграют по содер-
жанию витаминов последние. 
Поэтому, если вы не планиру-
ете есть фрукты-овощи в бли-
жайшие три дня, лучше ку-
пить свежезамороженные.

Солнце – враг
Под солнечными луча-
ми витамины разру-
шаются. Быстрее всего – ви-
тамины А и В². Если храните 
молоко в стеклянной посуде, 
уберите его со света. Спрячь-
те от солнечных лучей и хлеб, 
иначе недосчитаетесь рибоф-
лавина и витаминов А и D.

Кухонные 
хитрости
Даже из хороших про-
дуктов, богатых витаминами, 
можно – из-за неправильного 
приготовления – в итоге этих ви-
таминов не получить. При терми-
ческой обработке пищи (варка, 
жарка, запекание, приготовление 
на пару) теряется от 25 до 100% 
витаминов. В частности, ви-
тамина В₁–20–40%, витамина 
В₂–15–30%, витамина В₆–20–30% 
и до 90% фолиевой кислоты. Са-
мое щадящее к витаминам – при-
готовление на пару.

Снимая с овощей кожуру, мы 
уменьшаем содержание витаминов. 
Но правило: чем меньше обработ-
ки, тем больше пользы, – не всег-
да верно. Так, если из нарезанной 
морковки усваивается 5% кароти-
на, то из мелко тёртой – уже 20%. 
Добавление растительного масла 
или сметаны увеличит количество 
усвоенных питательных веществ 
до 50%.

Не бойтесь 
микроволновки
Многие из нас с подозрением от-
носятся к микроволновой печи. 
Дескать, волны разрушают текс-
туру пищи и лишают её полезных 
веществ. 

Но, оказывается, сохранность 
витамина С в мясных продук-
тах и овощах после обработки 
в микроволновой печи в среднем 
на 30–50% выше, чем в тех же про-
дуктах, приготовленных тради-
ционным способом – на элект-
рической или газовой плите. Это 
продемонстрировали серьёзные 
исследования. 

Особенно хорошо сохраняет-
ся витамин С в мясных продук-
тах и некоторых овощах – тыкве, 
патиссонах, перце, брюссельской 
капусте, приготовленных в мик-
роволновой печи. Даже в обык-
новенной картошке (её можно за-
вернуть в лист бумаги и запечь 
в микроволновке) сбережётся 90% 
содержащейся в ней аскорбиновой 
кислоты.

Татьяна АГУШИНА

Не экономьте 
на посуде
Хорошая хозяйка должна быть при-
дирчива к посуде для хранения 
и приготовления еды. Например, 
в медных тазах для варки варенья, 
к которым так трепетно относятся 
наши бабушки, разрушаются фолие-
вая кислота, витамины С и Е. Луч-
шая посуда для сохранения пита-
тельных веществ – та, что сделана 
из нержавеющей стали, стекла, кера-
мическая или эмалированная.

Нужно 
торопиться!
Готовьте быстро, ешьте 
не откладывая. Не остав-
ляйте картошку плавать в воде, 
а нарезанный салат – лежать в хо-
лодильнике. Если вы долго держите 
овощи в воде, то есть вымачиваете, 
вы рискуете потерять содержащиеся 
в них витамины В и С.

Салаты хороши лишь свежими 
ещё и потому, что предваритель-
но нарезанные и оставленные да-
же на несколько часов фрукты 
и овощи теряют свою полезность. 
Кстати, листья салата лучше 
не резать ножом, а рвать руками – 
витаминов сохранится больше.

Фото Legion-media

Накрывайте кастрюлю 
крышкой. Кислород разру-

шает витамины.

Кладите овощи в кипя-
ток. Чем меньше времени 

овощи проведут в воде, тем по-
лезнее они будут.

Не протыкайте продукты 
ножом, чтобы узнать, дова-

рились ли они. Сквозь порезы уте-
кают драгоценные витамины.

Не кладите все ингре-
диенты для супа одно-

временно. Мясо варится час, 
а картошке достаточно 15 ми-
нут. А за 60 минут овощи по-
теряют почти все полезные 
вещества.

Варите в мундире. Вита-
мины разрушаются, когда вы 

чистите и измельчаете овощи. По-
этому по возможности варите их 
целиком и в кожуре.

НЕ ТЕРЯЕМ ВИТАМИНЫ 
ПРИ ГОТОВКЕ
1

2

3
5

4
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? У меня артроз суста-
вов руки. Как порабо-
таю на даче, он сразу 

даёт о себе знать. Бросить 
любимые грядки я не могу. 
Что посоветуете?

Галина, 
Ленинградская обл.

 Отвечает врач-ревма-
толог Олег ГОЛУБЕВ:
– Для начала стоит выяснить: 
артроз ли у вас или артрит (за-
болевание воспалительного 
характера, связанное со сбо-
ем в иммунной системе), при 
котором чаще всего страдают 
суставы кисти и/или запястья. 
Подтвердить или опроверг-
нуть диагноз поможет анализ 
крови (общий и биохимичес-
кий), мочи, а также рентгено-
логическое исследование кис-
тей рук.

Если диагноз артроза под-
твердится, придётся пройти 
курс противовоспалитель-
ной терапии. На время обос-
трения болезни о грядках 
лучше забыть. Для снятия 
воспаления и уменьшения 
боли используют нестеро-
идные, то есть негормональ-
ные, противовоспалительные 

препараты. Правда, 
они негативно вли-
яют на слизистую 
желудка, поэто-
му, если возника-
ет необходимость 
длительного их при-
ёма, предпочтение отда-
ют так называемым се-
лективным препаратам. 
А вот разогревающие мази 
применяют не раньше, чем 
на третий день от начала 
приступа: они активизиру-
ют кровообращение, поэ-
тому могут вызывать отёк 
и усилить боль.

После того как 
острое воспа-
ление снято, 
назначают 
физиотера-
пию и приём 
перораль-
ных хонд-
ропротек-
торов, 
которые 
стиму-
лируют 
регене-
рацию меж-
суставного хря-
ща и существенно 
тормозят развитие 
артроза.

Руку свело!
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Ольга, ваше желание можно лишь похвалить и поставить другим 
в пример. Следить за своим здоровьем после сорока, а тем более 
после пятидесяти, должны все, но у женщин, проходящих гормо-
нальную перестройку организма, контроль должен быть особенно 
строгим. Ведь это именно то время, когда ваше тело может неожи-
данно дать сбой там, где ещё вчера проблем не было.

Первое, на что надо обратить внимание, – ваше артериальное 
давление. И не важно, что вам кажется, «это не оно, а мигрень, ме-
теочувствительность и прочие «утешающие» диагнозы.

Обязательно запишитесь на приём к кардиологу и выясните, 
было ли ваше повышенное давление досадной случайностью или 
не менее досадной закономерностью. Если выяснится второе, ре-
шите, какой план применять дальше. Возможно, сначала вам даже 
не выпишут никаких препаратов, а назначат только… здоровый об-
раз жизни. Он включает в себя отказ от вредных привычек, больше 
двигательной активности, спорт, особенно кардионагрузка – бег, 
плавание, велосипед, скандинавская ходьба и т. п. Возможно, при-
дётся поменять и рацион: отказаться от алкоголя (бокал по празд-
никам, конечно, не возбраняется), красного мяса, субпродуктов. 
Сырые и варёные овощи, фрукты, пару раз в неделю белое мясо 
птицы, нежирные молочные продукты – всё это полезно, а ес-
ли правильно приготовить, то и очень вкусно. Так вы убьёте двух 
зайцев сразу: и восстановите или улучшите здоровье, и скинете 
несколько килограммов.

Если же всё-таки гипертония зашла далеко и без таблеток 
не обойтись, будьте готовы и к этому. Именно врач знает, как дер-
жать давление постоянно нормальным, не допускать скачков.

Вам потребуется постоянно мониторить биохимический состав 
крови. Холестерин, сахар и мочевая кислота – основные «маяки» то-
го, всё ли в порядке с вашим сердцем, сосудами, обменом веществ, 
почками и даже суставами. Особенно это касается повышенного 
уровня мочевой кислоты, который может свидетельствовать обо 
всех упомянутых проблемах сразу, включая диабет, ишемию, веро-
ятность инфаркта и инсульта. Держите все эти показатели под кон-
тролем – и вам может грозить только долгая и счастливая жизнь.

Елена СЕМЁНОВА

Какие анализы сдать?

? Мне сорок пять, самое время пристально 
следить за своим здоровьем. Вроде бы жа-
лоб у меня нет, но всё же возраст… Пару раз 

повышалось давление, а доктор сказал, это мо-
жет быть просто метеочувствительность.

Ольга Анненкова, Светлогорск

13№ 17, 2016 г. Будьте здоровы!



В дни минимумов по графику: 10-го, 17-го и 19-го могут 
наблюдаться слабость и упадок сил. В этом случае 

рекомендуется уменьшить нагрузку и увеличить время отдыха.

Напряжённые дни в мае 2016 года: 
2 (13–16), 5 (07–09), 6 (22–24), 7 (05–08), 13 (19–22), 15 (11–14), 
22 (00–02), (14–16), 23 (18–20), 25 (17–19), 29 (15–17).

В мае усиление геофизичес-
кой активности ожидает-
ся: 2, 5–7, 13–15, 22–25, 29. 
В эти дни возможно фор-
мирование циклонов и ура-
ганов, повышение аварий-
ности всех видов, усиление 
сейсмо активности и на-
пряжённости в социуме.

2 – соединение Луны с Нептуном 
в Рыбах. Вероятны странные эмо-

циональные желания, непрактичность 
и ненадёжность в отношениях с людь-
ми, бестолковые поступки. Велика 
вероятность инфекционных заболе-
ваний. Возможны отёки ног и боли 
в ступнях. Желательно не перегружать 
печень, уменьшить время контакта 
со средствами бытовой химии, остере-
гаться обмана, самообмана и краж. 

Полезны водные процедуры, мас-
саж стоп, хождение босиком по мас-
сажному коврику.

5 – соединение Луны с Ураном 
в Овне. Велика опасность паде-

ний, порезов. Возможны головные 
боли, плохой сон, раздражительность 
и нетерпеливость. Могут возникнуть 
или обостриться заболевания глаз, 
ушей. Рекомендуется избегать стрес-
совых ситуаций, соблю дать режим сна 
и отдыха, отказаться от возбуждаю-
щих средств и курения, остерегаться 
огня, падений при работе на высоте. 

Полезны умеренные физические уп-
ражнения, прогулки на свежем воздухе.

6 – соединение Луны с Венерой 
в Тельце, перигей Луны, новолуние. 

Организм в этот день ослаблен, им-
мунитет понижен, работоспособность 
низкая, вероятны обострения хрони-
ческих заболеваний. Особое внима-
ние обратите на поддержание здоро-
вья почек – соблюдайте диету, пейте 
чистую воду, не употребляйте много 
острого, солёного и жареного. Осте-
регайтесь травматизма, отравления, 
переохлаждения, напряжения голосо-
вых связок. В новолуние не рекомен-
дуется начинать новые дела и строить 
планы.

7 – соединение Луны с Меркурием 
в Тельце. Возможны болезни гор-

ла, ушей, лёгких и бронхов, щитовид-
ной железы, неврозы. Не исключены 
боли в руках и плечах. Желательно 
не напрягать голосовые связки, осте-
регаться сквозняков и кондиционе-
ров, недоброкачественных продуктов 
питания. 

Полезны водные процедуры, не-
большие ограничения в еде.

13 – первая четверть Луны, на-
пряжённые лунные аспекты. 

Обостряются хронические болез-
ни, усиливаются эмоции. Возможны 
скачки артериального давления, не-
адекватное поведение, которое при-
ведёт к конфликтам. Сегодня не луч-
ший день для выяс нения отношений. 
Возможны нарушения в работе пи-
щеварительной системы, печени 
и желч ного пузыря, отёки. Исключи-
те спиртное, жирную и острую пищу. 
Остерегайтесь переохлаждения. 

Подходящее время для благоуст-
ройства дома, отдыха и прогулок.

15 – соединение Луны с Юпитером 
в Деве. Возможны желудочные 

заболевания, нарушения в работе пе-
чени и поджелудочной железы, пи-
щевые отравления, поносы и запоры. 
Не употребляйте острую и жирную 
пищу, алкоголь, сладости в большом 
количестве. Также рекомендуется из-
бегать конфликтных ситуаций, беречь 
нервную систему, соблюдать режим 
сна и отдыха. 

Подходящее время для профи-
лактических осмотров, мероприятий 
по оздоровлению, для подготовки 
к серьёзному лечению.

22 – полнолуние, соединение Луны 
с Марсом в Стрельце. Могут на-

блюдаться излишнее возбуждение, пе-
реоценка своих возможностей. Обос-
трятся хронические заболевания, 
повысится артериальное давление, 
усилятся воспалительные процессы. 
Возможны головные боли, бессонни-
ца, радикулит, проблемы с лёгкими 
и бронхами, нервной системой и кро-
воснабжением. Соблюдайте диету, бе-
регите печень и нервную систему, ос-
терегайтесь травматизма.

23 – соединение Луны с Сатурном 
в Стрельце. Возможны депрес-

сия, упадок сил, физическая слабость. 
Могут возникнуть проблемы на работе 
или со старшими членами семьи. Уяз-
вимы нервная система, органы дыха-
ния и кровоснабжения, печень. Вели-
ка вероятность обострения болезней 
опорно-двигательного аппарата. Реко-
мендуется соблюдать диету, уменьшить 
повышенные нагрузки на позвоноч-
ник и суставы, остерегаться простуды 
и травм. Не начинать новых дел.

25 – соединение Луны с Плуто-
ном в Козероге. Возможны 

ослабление жизненных сил и пони-
жение эмоционального тонуса, по-
явление чувства одиночества, страх 
перед жизненными обстоятельства-
ми, болезненное восприятие непри-
ятностей. Не исключена необходи-
мость взять на себя дополнительные 
обязанности. Велика вероятность 
заболеваний органов воспроизве-
дения и выделительной системы, 
зубов, опорно-двигательного аппа-
рата, кожи. Необходимо остерегать-
ся травматизма, простуды, беречь 
колени от переохлаждения, всё тело 
держать в тепле и сухости, исклю-
чить тяжёлые физические нагрузки.

29 – последняя четверть Луны, 
соединение Луны с Нептуном 

в Рыбах. Могут наблюдаться мечта-
тельность, рассеянность, навязчивые 
идеи. Возможно обострение хрони-
ческих болезней, ослабление зрения 
и слуха, нарушение работы иммун-
ной системы, понижение сопротив-
ляемости инфекциям, обострение 
психических заболеваний, тяга к нар-
котикам и алкоголю. Остерегайтесь 
заразных и инфекционных заболева-
ний, давайте отдых глазам, не утом-
ляйте ноги, не перегружайте печень, 
соблюдайте личную гигиену. Будьте 
внимательны в общественных мес-
тах – не исключены травмы, поте-
ри, кражи и обман. Рекомендуется 
соблюдать диету, отказаться от кофе 
и алкоголя. 

Полезны водные процедуры, мас-
саж стоп, упражнения для глаз. Под-
ходящее время для завершения нача-
тых дел.

Активные процессы в мае

Компоненты прогноза

Ш
ка

ла
 и

нт
ен

си
вн

ос
ти

 
в 

ба
лл

ах
 

Числа месяца
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Ф
аз

ы
 Л

ун
ы

 
и 

ко
м

по
зи

ци
и

Н
ЕП

ТУ
Н

ни
сх

од
ящ

и
й 

уз
ел

 Л
ун

ы

УР
А

Н
пе

р
и

ге
й 

ВЕ
Н

ЕР
А

 
Н

ов
ол

ун
и

е 
22

.3
1

М
ЕР

К
УР

И
Й

со
ед

и
не

ни
е 

Зе
м

ля
–

М
ер

ку
р

и
й

П
ер

ва
я 

че
тв

ер
ть

 
Л

ун
ы

 2
0.

03
 

Ю
П

И
ТЕ

Р 
во

сх
од

ящ
и

й 
уз

ел
 Л

ун
ы

ап
ог

ей
 Л

ун
ы

Со
лн

це
 п

ер
ех

од
и

т 
в 

зн
ак

 Б
ли

зн
ец

ов

П
ол

но
лу

ни
е 

00
.1

6 
М

А
РС

   
С

А
ТУ

РН

П
Л

У
ТО

Н

П
о

сл
ед

ня
я 

че
тв

ер
ть

 1
5.

13
         

Н
ЕП

ТУ
Н

ни
сх

од
ящ

и
й 

уз
ел

 Л
ун

ы

120

110

100
Первичные воздействия

1. Солнечная активность 90 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

2. Изменение скорости вращения Земли 80 10 10 10 10 10
3. Планетарные аспекты 7 6 10 5 10 6 6 5 4
4. Лунные аспекты 70 3 10 5 3 5 10 5 10 4 9 3 10 7 10 6 4 10 7 7 6 6 3 6 5 5
5. Соединение Луны и планеты 10 10 10 10 10 10 10 10 10
6. Фазы Луны 60 8 10 8 6 10 8 6 10 8 6 10 6
7. Апогей, перигей  Луны 8 10
8. Лунные узлы 50 7 10
9. Транзитная компонента 8 10 10 8 10

40
Следствия

1. Неадекватные реакции 30 6 8 7 10 7 4 6 10 5 9 4 5 10 8 5 7 5 10 5

2. Усиление штормовой активности, ураганы 20 6 9 7 4 8 10 7 4 7 4 6 10 7 9 5 7 8 7 10 9 5 8 3 3 8 10 8 4
3. Аварийность общая 6 9 7 4 8 10 7 4 7 4 6 10 7 9 5 7 8 7 10 9 5 8 3 3 8 10 8 4
4. Сейсмоактивность 10 6 9 7 4 8 10 7 4 7 3 4 6 10 7 9 5 3 7 3 8 7 10 9 5 8 3 3 8 10 8 4

5. Социальная напряжённость 0 6 9 7 4 8 10 7 4 7 3 4 6 10 7 9 5 3 7 3 8 7 10 9 5 8 3 3 8 10 8 4

Подготовила Татьяна Дубкова, 
Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой и геофизических прогнозов

Космические воздействия и график вероятности возникновения аномальных процессов на Земле в МАЕ 2016 года.
Интенсивность параметров рассчитана по десятибалльной шкале на каждый день месяца.
Выделенное крупным шрифтом название планеты означает, что она располагается на одном меридиане с Луной.

– Всех манят звёзды! Вот и я вче-
ра засмотрелась на коньяк...

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Самочувствие14 № 17, 2016 г. 



Те, кто сидит на диете, часто 
жалуются, что выезды на при-
роду – сплошное расстройс-
тво. Сегодня шашлыка поел 
от души – завтра в любимые 
брюки не влез. Как быть?

Если шашлык приготовить 
не из жирной свинины, а из ку-
риных грудок или горбуши, 
порция в 200 г станет легче 
на 400 ккал. Замените 200 г кар-
тошки зелёным салатом, редис-
кой, сладким перцем. Это ещё 
минус 100 ккал. Вместо кусочка 
торта под бокал красного сухого 
вина съешьте рулет с сыром – 
не получите ещё 150 ккал. Ито-
го – около 900 калорий можно 
сэкономить за один под-
ход к столу (или пеньку – 
как вам угодно).

А если к тому же не сидеть 
сиднем у мангала, а поиграть 
в салочки (100 ккал за 10 мин.), 
выкупаться (60 ккал за 10 мин.) 
или сыграть в бадминтон 
(50 ккал за 10 мин.), то можно 
с чистой совестью позволить 
себе вторую порцию шашлыка!

Но даже после «низкокало-
рийного» пикника вы можете 
обнаружить, что весите 
на пару килограммов больше. 
Не надо паниковать – это ещё 
не жирок. Дело, скорее всего, 
в алкоголе и солёной еде, ко-
торые задерживают воду. Если 
денёк посидеть на бессолевой 
диете, к вечеру вес придёт 

в норму.

Светлана 
ГЛЕБОВА 

Диетический пикник

Если вы хотите похудеть 
не в целом, а лишь частями, 
эта тема – для вас.

Галифе, слишком толстые колени, 
излишне пухлые щёки, массивные 
голени и руки, жир на спине и на бо-
ках – проблемные зоны у всех разные. 
Но избавиться от них одинаково труд-
но. Хотя всё-таки возможно!

Наличие проблемных мест обычно 
связано с генетикой и не представляет 
большой угрозы для здоровья. Исклю-
чение – толстый живот, в появлении ко-
торого виноваты не гены, а образ жизни.

В спортзал!

Стратегия борьбы зависит от про-
блемной зоны. Подбирая нагрузку 
неправильно, можно нарастить мыш-
цы там, где не нужно, и увеличить 
места, которые и так великоваты. 

– В форме меня поддержи-
вает в основном мой график 
ежедневных показов плюс 
зарядка каждое утро и полу-
часовая разминка 
перед спектак-
лем «Призрак 
оперы» каж-
д ы й  в е ч е р . 
Обожаю пла-
ват ь  и  с та-
р а ю с ь  н а й-
ти время в 
своём гра-
фике д ля 
бассейна.

Елена 
Бахтиярова
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Поэтому поможет 
не любой фитнес 
и не любая сило-
вая нагрузка.

ПОЛНЫЕ 
КОЛЕНИ. 
Валики над 
коленями 
прекрасно 

нагружаются во время 
занятий степ-аэробикой. Также 
будет полезна ходьба в гору или 
по пересечённой местности. Можно 
бодрым шагом гулять по лесу, 
парку или по беговой дорожке, 
увеличив угол наклона.

ГАЛИФЕ. Уменьшить 
объём этих трудно 
поддающихся зон 
помогут физические 
нагрузки с элементами 

танцев, балета или танцевального 
фитнеса, где используются махи 

ногами, ходьба 
на мысках 
и уделяется 

внимание 
растяжке.

МОЩНЫЕ 
РУКИ. Они 
быстрее сду-
ются, если 
использовать 
длительные 
(полутора-
часовые) за-
нятия на эл-
липсе. Чтобы 
«подсушить» 
руки, надо 
тренировать-
ся с лёгкими 
гантелями 
(1,5 кг при-

мерно) в быс-
тром темпе 

с большим коли-
чеством повторов. 
Полезно также 
плавание. Следует 
избегать силовых 

упражнений в мед-
ленном темпе – 
от них руки разнесёт 
ещё больше.

ТОЛСТЫЕ ИКРЫ. 
Сделать икры тонь-
ше помогут дли-
тельные аэробные 
нагрузки средней 
интенсивности – 

например бег 
на длинные 
дистанции. 
Некоторые уп-

ражнения (подъём на нос-
ки с отягощением, приседания 

со штангой, а также велосипед) 
могут привести к увеличению объ-
ёма икр. Их следует категорически 
избегать.

Полные в верхней части 
руки:

✔ легко спрятать под рукава-
ми не выше три четверти или 

за рукавами-фонариками.

✔ отвлекут внимание крупные 
кольца, браслеты и другие 

массивные аксессуары.

✔ летом спасут шёлковые 
невесомые палантины, 

которые можно накинуть поверх 
сарафана или даже футболки.

Пухлые колени замас-
кируют брюки свободного 

кроя или юбка до середины голе-
ни и ниже.

Полные бёдра и галифе 
закроют удлинённые карди-

ганы или юбка-колокол. Слишком 
массивные икры укроют от взоров 
брючки и макси-платья.

1

3

КАК ЗАМАСКИРОВАТЬ 
НЕДОСТАТКИ ФИГУРЫ:

2

Наука поможет
Для избавления от проблемных зон 
есть множество аппаратных методик. 
Ультразвуковая кавитация и вакуум-
ный массаж LPG не имеют противо-
показаний. Кавитация, которую ещё 
называют альтернативой липосакции, 
основана на воздействии волн низко-
частотного ультразвука на жировые 
клетки. Волны создают внутри кле-
ток пузырьки, которые, взрываясь, 
повреждают клеточную мембрану – 
и жир вытекает сначала в межклеточ-
ное пространство, а затем выводится 
из организма через лимфатическую 
и кровеносную системы. Массаж LPG 
улучшает лимфодренаж и помогает 
сгладить проблемные зоны и улучшить 
тургор кожи.

Из ручных методов хорош пласти-
ческий массаж (ручной, баночный). 
Рассчитывать же на большой эффект 
от тренажёров для ленивых – миости-
муляторов, не стоит. Но тургор кожи 
улучшить с их помощью можно.

Елена НЕЧАЕНКО

Зона особого 
внимания
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Действительно, гиперурикемия, или повы-
шенный уровень мочевой кислоты в крови, 
такой же влиятельный фактор риска раз-
вития сердечно-сосудистых заболеваний, 
ожирения, атеросклероза, артериальной 
гипертензии, как повышенный холесте-
рин или глюкоза. Индикатор таких про-
блем чаще всего повышенное артериальное 
давление: чтобы понять это, можно даже 
не ходить к врачу: тонометры сегодня есть 
во многих семьях, а также в аптеках.

Если ваш постоянный показатель выше 
140/90 мм рт. ст., сразу отправляйтесь к те-
рапевту или напрямую к кардиологу. При 
артериальной гипертензии очень часто вы-
является высокое содержание мочевой кис-
лоты в крови.

«У многих пациентов с заболева-
ниями сердечно-сосудистой системы 
диагностируют гиперурикемию, – 
говорит Сергей ТЕРЕЩЕНКО, д.м.н., 
профессор, руководитель отдела за-
болеваний миокарда и сердечной 

недостаточности НИИ кардиологии 
им. А.Л. Мясникова РКНПК МЗ РФ, заслу-
женный деятель науки РФ. – Кроме того, 
содержание этого вещества в крови может 
приводить к нарушению работы почек. 
Чтобы избежать этого, врачи часто назна-
чают курс аллопуринола, который понижа-
ет уровень мочевой кислоты в крови. Сле-
дуйте этим и другим назначениям врача: 
измените образ жизни и диету, побольше 
двигайтесь, гуляйте, займитесь спортом 
(но не тяжёлой атлетикой), поднимайтесь 
пешком по лестнице, бегайте, плавайте. 
Откажитесь от алкоголя, особенно пи-
ва, красного мяса, субпродуктов, жарено-
го, жирного, сладкого. И тогда организм 

сможет отрегулировать уровень 
мочевой кислоты, вернуть её в нор-
му». Вновь обрести здоровье и за-
щитить сердце и сосуды поможет 
не что-то одно, а всё сразу. Поэтому 
не пренебрегайте ни лекарствами, 
ни профилактикой.

ЧТО ВЛИЯЕТ НА ЗДОРОВЬЕ СЕРДЦА?

? Я слышал, что о проблемах с сердцем и вообще всей сердечно-со-
судистой системой может говорить не только повышенный уровень 
холестерина или сахара, но и высокая мочевая кислота. Разве это 

так? Как связаны эти показатели?
В. Антонов,  Сыктывкар
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В апреле в Москве при поддержке Союза педиатров 
России прошёл IV Всероссийский форум «Созда-
вая общие ценности: роль питания в раннем возрас-
те в формировании здоровья нации». Он объединил 
на своей площадке педиатров, диетологов, нутри-
циологов, представителей государственных орга-
нов, бизнеса, средств массовой информации. Учас-
тники обсудили, как питание в раннем возрасте 
влияет на дальнейшее здоровье человека, и опре-
делили комплекс мер, необходимых для повыше-
ния осведомлённости общества по этой проблеме.

«Ожирение, диабет, болезни желудочно-ки-
шечного тракта и сердца – всё это в значитель-
ной мере обусловлено неправильным питанием 
ребёнка, а зачастую и матери до его появления 

на свет. Мы должны донести до каждого зна-
ние, что фундамент здоровья закладывается ещё 
до рождения человека. Мы должны научить спе-
циалистов, работающих с женщинами во время 
беременности, с новорождёнными, детьми ран-
него возраста, основам профилактики социаль-
но значимых заболеваний, дополнить вузовские 
программы разделами, посвящёнными пробле-
мам питания», – сказала в своём выступлении ди-
ректор НИИ педиатрии «Научного центра здоровья 
детей» МЗ РФ, член-корреспондент РАМН Лейла 
НАМАЗОВА-БАРАНОВА.

О том, как важно разработать стандартные руко-
водства по правильному вскармливанию детей, что-
бы врачи могли опираться на достоверные данные, 

говорила на форуме руково-
дитель отделения пита-
ния здорового и больного 
ребёнка ФГАУ «Научный 
центр здоровья детей», 
профессор Татьяна 
Боровик.

От того, насколь-
ко успешно будет 
решаться эта про-
блема сегодня, 
зависит здоро-
вье общества за-
втрашнего 
дня. СОБЫТИЕ

Забота об обществе завтрашнего дня

Жизнь – это движение. А движе-
ние – это суставы. Если они болят, 
жизни нет. Как их успокоить?

На вопросы наших читателей 
во время прямой линии отвечала 
Татьяна КОРОТКОВА, к. м. н., 
врач-ревматолог высшей катего-
рии ФГБНУ НИИ ревматологии 
им. В. А. Насоновой.

На коленку – 
как на стекло

? Как-то мыла пол и опусти-
лась на колено – было ощу-

щение, будто на что-то острое. 
И после этого всегда, когда 
на коленку опираюсь, – боль. 
Поставили диагноз «дегенера-
тивный остеоартроз коленного 
сустава», 1-я стадия. Назначи-
ли дону – достаточно?
(Людмила Владимировна, 54 года, 
Саратов)

– Вы – молодая женщина, у кото-
рой впервые так остро заболел сус-
тав. Не исключено, что было какое-то 
повреждение мениска либо связок, 
микротравма. Я бы посоветовала вам 
провести МРТ сустава.

Препарат, который вам назначили, 
неплохой, но доктор, наверное, в боль-
шей степени назначил его для про-
филактики. Если такая боль возник-
ла, более эффективны будут местные 
средства. К примеру, крем хондроксид 
максимум. В отличие от других хонд-
роксидов у него особая мицеллярная 
структура – благодаря этому он про-
никает в сустав в очень высокой кон-
центрации. Его действующее вещес-
тво – глюкозамин, как в той же доне. 

Правда, начинать действовать может 
не сразу – он должен сначала нако-
питься. Но по терапевтической эф-
фективности сравним даже с инъек-
циями. Наносить его нужно 2–3 раза 
в день и применять не менее месяца. 
Хорошо также пользоваться наколен-
ником – при длительной ходьбе или 
когда моете полы.

Если же вы сделаете МРТ и бу-
дет подтверждение моих слов, 
то рекомендуется введение в сус-
тав препаратов гиалуроновой кис-
лоты. Но это нужно обсуждать 
с хирургом-ортопедом.

С палками 
по квартире

? Артроз обоих коленных сус-
тавов, 2–3-я стадия. Очень 

сильные боли. По квартире хожу 
с двумя палками. От них уже 
и плечи болят.
(Антонина Фёдоровна, 81 год, 
Санкт-Петербург)

– Есть лекарства, замедляющие 
прогрессирование артроза, – хонд-
ропротекторы. Но у них накопитель-
ный эффект – не важно, принимаете 
внутрь (терафлекс, артра, структум 
и др.) или применяете локально. 
Кстати, локальные кремы достаточно 
безопасны для пожилых людей, у ко-
торых может подниматься давление.

? Я уже купила хондроксид 
максимум, только пока 

не пробовала.

– Очень хорошо. Этот препарат 
проникает в сустав в высокой кон-
центрации и по терапевтической 
эффективности сравним с инъек-
ционными хондропротекторами. 
В первый раз нанеся его, вы можете 
ничего не почувствовать, но не рас-
страивайтесь. Он начинает работать 
через неделю, а об эффективнос-
ти мы говорим не раньше, чем через 
месяц. На плечевые суставы (а там, 
скорее всего, мышечные боли, спро-
воцированные хождением с палоч-
кой) можно попробовать средства 
с мелоксикамом. Например, матарен 
плюс. Он содержит обезболивающий 
компонент – мелоксикам и капсаи-
цин, который улучшает его проник-
новение. Обезболивающий эффект 

развивается быстро – уже через 
30 минут. Этот крем тоже наносится 
2–3 раза в день.

Чем поддержать локальную тера-
пию? Обычно мы рекомендуем на-
иболее безопасные средства – па-
рацетамол. Если он не снимет боль, 
то можно попробовать целекоксиб 
или ацеклофенак. Но в любом случае 
за давлением нужно следить.

Худейте и ходите!

? Деформирующий артроз 
правого коленного сустава. 

Стоять не могу и сидеть тоже. 
Поправилась на 10 кг, потому 
что стала меньше двигаться 
из-за боли.
 (Эльвира Энкановна, 63 года, Бурятия)

– Если человек поправляется, 
риск прогрессирования такого за-
болевания увеличивается в разы. 
И наоборот. У нас в институте про-
водилась работа, которая показа-
ла, что у тех пациентов, кто снизил 
вес на 10 кг и более, боль уходит 
даже без лекарств. Можно пачка-
ми глотать препараты, но, если вы 
свои 10 кг не сбросите, у вас начнут 
и тазобедренные суставы болеть, 
и стопы…

В вашей аптеке, наверное, можно 
приобрести эластичный бинт. Пе-
ревяжите им ноги и ходите каждый 
день не менее 30 минут. Это тоже за-
медляет прогрессирование артроза.

Мария БЕЛЯЕВА

Эффект замедленного действия
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Что беспокоит мужчину пос-
ле 40 лет? Снижается ли его 
качество жизни и от чего это 
зависит?

Слово – директору 
Клиники натуральной 
медицины, лауреату 
премии «Национальное 
достояние», 
профессору РАЕН 
Владимиру ФЁДОРОВУ. 

Гормон жизни

? Не секрет, что с годами 
у многих мужчин начинает 

прыгать артериальное давление, 
появляется небывалая раньше 
усталость да и сексуальные воз-
можности заметно снижают-
ся. Почему это происходит?
– Источник бед – снижение тестосте-
рона, главного гормона в жизни муж-
чины. Начиная с 35 лет каждый год 
мужчины теряют 2–3% тестостеро-
на, а к 50 годам отмечаются уже явные 
признаки этого падения – снижение 
либидо, физических и сексуальных 
возможностей.

В этом же возрасте у мужчин про-
является ещё одна беда, которая начи-
нает прогрессировать с возрастом, всё 
сильнее напоминая о себе, – аденома 
(доброкачественная опухоль) предста-
тельной железы.

? Если причиной всех этих 
недугов является снижение 

тестостерона, как с этим 
бороться?
– Прежде всего нужно обратить вни-
мание на своё питание. Особенно 
на продукты, богатые цинком (море-
продукты, арахис, семена тыквы, кун-
жут, зародыши пшеницы), которые 
повышают содержание тестостеро-
на в организме, а значит, и потенцию. 
Не потому ли мужчины, живу-
щие в странах Латинской Америки, 

в Китае, в Японии, Индии и употреб-
ляющие морепродукты ежедневно, 
обладают не только высокой плодови-
тостью, но и высокой сексуальной ак-
тивностью до глубокой старости.

Помимо продуктов, богатых цин-
ком, следует обратить внимание 
и на томаты. В них большое количест-
во фермента под названием ликопин, 
который препятствует возникнове-
нию простатита и рака предстатель-
ной железы. Кстати, ликопина также 
много и в арбузе, грейпфруте, сладком 
красном перце. В странах Востока, где 
особенно популярны эти продукты, 
число заболевших раком предстатель-
ной железы минимально.

Не диетой единой

? Но только ли диета влияет 
на поддержание потенции 

у мужчин после 40 лет? К при-
меру, что вы можете пореко-
мендовать для нормализации 
уровня тестостерона?
– Существуют два способа повыше-
ния этого жизненно важного мужско-
го гормона. Первый – усилить выра-
ботку собственного тестостерона. Это 
наиболее физиологичный механизм. 
Второй – заместительная терапия, ко-
торая используется в тех случаях, ког-
да запасы собственного тестостерона 

у мужчины истощены. Причём на-
иболее эффективными и безопас-
ными препаратами в этом плане 
стали не химически синтезирован-
ный тестостерон, а натуральные 
растительные средства, которые 
и сегодня используются практи-
чески во всех восточных странах. 
И не только. Запад также сделал 
сегодня выбор в пользу раститель-
ных восточных средств.

? О каких препаратах 
речь?

– Это препараты, в составе кото-
рых есть хорошо всем знакомый 
женьшень. Механизм его дейс-
твия очень похож на механизм 
действия стимуляторов потен-
ции. С этой же целью на Востоке 
широко используются экстракты 
и вытяжки морских животных 
(например, морского конька).

А растение, обладающее ан-
тибактериальным средством – 
осот короткоушковый, – очень 
полезно для лечения и профи-
лактики простатита.

? Так чему отдать 
предпочтение?

– Если вы хотите действительно под-
держать своё здоровье, необходим 
комплексный подход, который со-
четает в себе и правильное питание, 

и физические упражнения, и фито-
терапию, подобрать которую лучше 
вместе с врачом.

Беседовала Ирина ВОРОБЬЁВА

Начиная 
с 35 лет 

каждый год 
мужчины теряют 

2–3% тестостерона, 
а к 50 годам 
отмечаются 
уже явные 

признаки этого 
падения.

Пациент жалуется на снижение 
потенции. Врач спрашивает:
– Вы давно знакомы со своей 
женой?
– С детства. Помню, когда 
я качал её на руках, она люби-
ла шлёпать меня по лысине.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Встать в строй!
Как вернуть мужскую стать 

Европейская медици-
на XVII–XVIII веков для повыше-ния мужской потенции реко-
мендовала верховую езду, 
фехтование, трюфели (сорт 
грибов), каштаны, а также ин-дийские специи и травы. Ещё 
более фантастичными выгля-
дят рекомендации французс-
ких и немецких вра-
чей XVII века. Для возвращения былой стати эскулапы того вре-мени рекомендовали мужчи-
нам… розги. Так, знаменитый французский врач А. Дебе 
в своей работе «Физиология 
брака» (1878 год) пишет, что 

применение розог 
у мужчин, страда-

ющих «половым 
бессилием», 
является до-
вольно дейс-
твенным 
способом 

вернуть дон-
жуана в строй.

ИНТЕРЕСНО
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Дети всё переворачивают с ног 
на голову и при этом ставят всё 
на свои места. Не знаю, как им это 
удаётся. Живёшь себе, делаешь 
ремонт, планируешь отпуск на бу-
дущий год и встречу с друзьями 
на  эту пятницу. И  вдруг  – бац: 
«Поздравляем! У вас будет ребё-
нок». Оглянуться не  успеешь  – 
а  у же не  «будет», а  «ес ть». 
Страшный, крошечный. Всё время 
ор ё т,  кор чи тс я.  Как т ы е го 
берёшь?! Ой, голова точно отор-
вётся! Колики, газики, срыгиваем, 
тужимся, усваиваем лактозу  – 
не усваиваем её. Орём. Нет, даже 
так – ОРЁМ! Баю-баюшки-баю, 
не ложися на краю! Почему он так 
кричит, господи? Что мы делаем 
не так? Взволнованные бабушки 
дают советы, несовместимые 
со здравым смыслом, Интернет 
расходится во мнении сам с со-
бой, форумы полны таких же не-
опытных идиотов.

Мой ребёнок пукнул.Помо-
гите! Что делать?

В конце концов все педиатры 
округи выстроены вокруг священ-
ной колыбели. Успокойтесь. 
Здоровенький ребёнок. Орёт? Да 
разве это крик? Вот полезут зубы, 
тогда вы узнаете… В этот момент 
ребёнок одаривает собравшихся 
первой улыбкой – бессмыслен-
ной, радужной и  невероятной, 
как мыльный пузырь. И – готово, 
мы уже не  боимся ни  зубов, 
ни  ветрянки. Смотри, он мне 
улыбнулся! Не тебе, а мне. А как 
за палец уцепился! Он точно ге-
ний у нас. А ты сомневался?

Человек, у которого нет детей, 
не способен понять смысла всей 
этой затеи – с пелёнками и пам-
персами, с первыми ботиночками 
дороже маминых сапог.  Зачем 
терпеть бессонные муки, волне-
ния, если итог ясен. Вырастет – 
не поблагодарит, уйдёт – и поза-
будет. Не будет звонить, писать, 
заезжать в гости. Вспоминать-то 
толком начнёт только после того, 
как мы умрём. Так не лучше ли 
посвятить единственную жизнь 
самому себе?

Нет, не лучше. Дети – не итог, 
а процесс. И потому с ними неве-
роятно интересно. Ты всё время 
ждёшь, а что там дальше: неужели 
встанет на ноги? А какое слово 
будет первое? С кем будет дру-
жить, кого полюбит, каким станет, 
когда, наконец, вырастет и уйдёт? 
Но самое главное – какими он нас 
запомнит?

Вот мы сидим, ты и я, на кухне. 
Разговариваем. Любим друг друга 
уже очень много лет и надеемся 
любить ещё как минимум сто. 
Скатерть, кошка, абажур. Место, 
куда наш ребёнок может принес-
ти больную лапу.

Ты видишь? Он тебе улыбнулся. 
Да нет, не мне, а тебе.

Марина
СТЕПНОВА 

Простые вещи

Сегодня 
благодаря 
Интернету 
кажется, что 
о жизни в Евро-
пе известно всё. 
Однако это обманчи-
вое впечатление: и туристы, 
и тем более те, кто приез-
жает в европейские страны 
на ПМЖ, неминуемо сталки-
ваются с вещами, которые 
их удивляют.

НАПРИМЕР, одним из первейших 
сюрпризов является тот факт, что зи-
мой в домах здесь зачастую зуб на зуб 
не попадает от холода. Этот непри-
ятный момент обусловлен тем, что 
в Италии расходы на коммунальные 
услуги достаточно высоки, посколь-
ку жара стоит вовсе не круглый год, 
как это принято считать. Даже на юге 
страны зимой случаются снегопады.

Многих обманывают температурные 
данные метеорологов. Часто приходит-
ся слышать, что, мол, совсем заелись 
в этой Италии, +10 зимой им холод-
но, посидели бы в наших –20. Однако 
не стоит сравнивать голые градусы без 
учёта остальных климатических осо-
бенностей. Маленькая Италия с трёх 
сторон окружена морями, климат 
в стране очень влажный и с сильными 
ветрами, поэтому летняя жара и зим-
ний холод переносятся тяжело.

За тепло бьют 
рублём
С центральным отоплением в Ита-
лии не сложилось. Максимум, чего 
можно ожидать, – общее отопление 
для одного многоквартирного дома. 
Но это тоже не означает, что батареи 
будут греть в полную силу. Потому 

что существует за-
кон, согласно кото-

рому любой италья-
нец, который нагрел 

воздух в своей квартире 
выше 22 градусов, должен 

быть оштрафован.
Одним из основных аргументов 

является забота об окружающей сре-
де. Эксперты утверждают, что отопле-
ние в домах крупных городов является 
причиной загрязнения атмосферы.

Большая разница

Общенациональный норматив гла-
сит, что воспрещается нагревать воз-
дух выше 20 градусов (дозволен люфт 
в пару градусов) везде: в жилых поме-
щениях, в офисах, в учебных заведе-
ниях, кроме индустриальных произ-
водственных помещений, где лимит 
составляет 18 градусов. Считается, 
что это оптимальная температура зи-
мой для работы и жизни.

В Италии широко распространено 
мнение, что резкий перепад темпера-
тур приводит к снижению иммуните-
та. И это ещё один повод поудивляться 
для переехавших сюда россиян. Одним 
из наиболее часто задаваемых абориге-
нами «зимних» вопросов наряду с «По-
чему ты мёрзнешь, ты же из России?» 
и «Когда идёт снег, ты, наверное, счас-
тлива?», это вот какой: «Зимой у вас 
бывает –30?! А дома вы как ходите, 
в шубах?» Причём насколько для рос-
сиянина нелеп вопрос, настолько же 
для итальянца абсурден ответ: «У нас 
тепло дома, всегда +25, а то и больше».

Закон всё 
предусмотрел
По закону Италия поделена на шесть 
климатических зон – не по географи-
ческим признакам, а по средним тем-
пературным показателям. Для каж-
дой из зон предписано конкретное 

количество часов в сутки, во время 
которых позволяется включать отоп-
ление. Например, в сицилийском го-
роде Катания можно прогревать жи-
лища с 1 декабря по 31 марта в течение 
максимум восьми часов в сутки, тогда 
как в Милане отопление в домах мо-
жет работать с 15 октября по 15 апре-
ля, но не более 14 часов в сутки. А вот 
в заснеженном Тренто на самом се-
вере страны никаких ограничений 
по отоплению не выставлено.

Партия сказала: 
«Надо»
Решения по многим вопросам отданы 
в Италии на откуп местным властям – 
региональным и областным. В ряде 
случаев именно они решают, следо-
вать ли спущенному сверху указанию. 
Например, внезапный климатичес-
кий коллапс с резким внештатным 
похолоданием и обильным снегопа-
дом приведёт к тому, что в домах раз-
решат топить больше дозволенного.

Отслеживать исполнение «темпе-
ратурного закона», особенно в част-
ном жилье, весьма непросто. Впрочем, 
за излишнее тепло приходят такие 
счета, что большинство населения 
изначально настроено на надевание 
лишней пары носков вместо перевода 
стрелки термостата с 17 градусов на 20.

Мария КУТИЛИНА

По мнению 
среднего 

итальянца, если 
из дома, где плюс 

двадцать пять 
градусов, выйти 

в минус тридцать, 
то смерть 

не за горами. 

Холодная 
Италия
Почему мёрзнут её жители нут её жит

18 № 17, 2016 г. 

– Hе могли бы вы немножко 
снизить нам плату за квартиру, 
хозяин? Смотрите, здесь так хо-
лодно и сыро, что мы вынужде-
ны были поставить снегоочис-
титель на экран телевизора… 

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т

Их опыт
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– В детстве мне мама при 
простуде давала чай 
с  малиной или 
молоко с   мё-
дом. Этим поль-
зуюсь и по сей 
день. В осталь-
н ы х  с л у ч а я х 
предпочи-
таю помощь 
профессио-
налов.

Елена 
Бахтиярова 

п
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Не болейте!
Хочу рассказать, как поддержать иммунитет в пору весеннего дефицита витаминов.

1 ст. ложку высушенных и измельчён-ных листьев земляники залейте 1 стака-ном кипятка. Настаивайте в термосе в тече-ние 2 часов. Принимайте по 0,5 стакана 2 раза в день.

Молодые листочки шиповника разомни-те до появления сока, заваривайте и пей-те, как чай.
Дмитрий Иванович, Курск 

Ослепительная улыбка
Если у вас проблемы с зубами или дёс-нами, поможет мёд.

1 ст. ложку мёда разведите 
в 1 стакане тёплой воды и по-лощите раствором рот. Это поможет слегка отбелить зубы и избавиться от налёта.
2 ст. ложки сухих цветов ромаш-ки залейте 1 стаканом кипятка, поставьте на 10–15 минут на водяную баню, охладите, процедите, добавь-те 2 ст. ложки мёда. Этим средством хорошо полоскать рот при стоматите и кровоточивости дёсен.

Татьяна, Курск 

Сохранить 
результат

Я в течение нескольких 
лет пыталась похудеть. Те, кто сидел на диете, знают, что самое сложное – сохранить достигнутые результаты. Мне в этом помог сок сельдерея. Это средство издавна исполь-зуется в народной медицине для профилактики лишнего ве-са. Свежеприготовленный сок из корней сельдерея принимают по 1–2 ч. ложки 2–3 раза в день до еды.

Алла, Подольск

Фото Legion-media



Для индивидуальной защи-
ты от кровососущих насеко-
мых обычно используются 
репелленты в виде кремов, 
спреев, эмульсий. Они очень 
популярны, но мало кто об-
ращает внимание на их со-
став и свойства. Какие средс-
тва от комаров безопасны 
для детей?

Слово – аллергологу-иммунологу, вра-
чу-педиатру высшей категории кли-
нико-диагностического отдела Науч-
но-исследовательского клинического 
института педиатрии им. академика 
Ю. Е. Вельтищева ГБОУ ВПО «Рос-
сийский национальный исследователь-
ский медицинский университет имени 
Н.И. Пирогова», кандидату медицинс-
ких наук Елене БЕРДНИКОВОЙ.

Опасное жало

? Елена Константиновна, на-
чинается новый комариный 

сезон, и поэтому многие россияне 
обеспокоены распространением 
вируса Зика. Скажите, насколько 
может быть опасен этот вирус 
для наших соотечественников?
– Комары рода Aedes aegypti, явля-
ющиеся переносчиками заболева-
ния, не встречаются на территории 
России. Однако путешественникам 
важно знать, что в тропических стра-
нах широко распространены виды 
насекомых, которые представляют 
серьёзную угрозу для здоровья людей. 
Учёные отмечают, что ареал некото-
рых переносчиков, например жёлтых 
москитов, значительно расширился 
в последнее время. От болезней, ко-
торые они переносят, включая маля-
рию, филяриатоз, жёлтую лихорадку 
и другие опасные заболевания, погиб-
ло больше людей, чем от всех мировых 
войн.

Укусы насекомых (комаров, мо-
шек, слепней) могут вызывать аллер-
гию, особенно у детей. Во время укуса 
самка комара впрыскивает в ран-
ку слюну, в состав которой входят 
аллергены, вызывающие раздраже-
ние, – в этом случае на коже возника-
ют красные зудящие пятна. Детская 
кожа по сравнению со взрослой гораз-
до тоньше, и следы от укусов комаров 
и особенно мошек у некоторых детей 
могут оставаться по 3 месяца и даже 
нагнаиваться!

? Как можно защититься 
от всех этих 

неприятностей?
– Выбор средств защиты сегодня до-
статочно большой: москитные сетки, 
браслеты, фумигаторы. Однако если 

говорить об эффективной защите 
на открытом воздухе, то это, конечно, 
репелленты – химические вещест ва, 
которые препятствуют посадке на-
секомого на поверхность кожи. Нет 
посадки – соответственно нет укуса 
и связанных с ним неприятностей.

Правильный 
выбор

? Что же представляют со-
бой репелленты?

– Хороший репеллент должен соот-
ветствовать двум основным требовани-
ям: эффективно отпугивать насекомых 
в течение продолжительного времени 
и быть безопасным для человека.

По своему происхождению ре-
пелленты делятся на натуральные 
и синтетические (искусственные). 
К натуральным репеллентам относят-
ся эфирные масла, такие как масло 

корицы, розмарина, лимонника, эв-
калипта, мяты, а также гвоздичное 
масло. Но природные масла отлича-
ются невысокой эффективностью. 
Сегодня на рынке репеллентов они 
занимают небольшую, но относитель-
но стабильную нишу и используются 
в так называемых натуральных про-
дуктах. Их часто рекомендуют для 
маленьких детей, но здесь надо учи-
тывать, что многие эфирные масла яв-
ляются сильными аллергенами и об-
ладают ярко выраженным запахом.

Более высокоэффективными явля-
ются синтетические (искусственные) 
репелленты.

? Что входит в состав самых 
распространённых синте-

тических репеллентов? Какие 
из них подходят для детей?
– Одним из первых синтетических 
репеллентов стал ДЭТА (DEET, N, 
N-диэтилтолуамид), разработанный 

Комариный 
сезон-2016
Что нужно знать, чтобы защитить себя и детей

Выбирая репеллент, внима-
тельно изучите упаковку: 

прочитайте состав, обратите осо-
бое внимание на концентрацию 
действующего вещества, способ 
нанесения, а также на то, кому ре-
комендован данный репеллент, 
так как далеко не все средства 
подходят детям.

Для детей от года лучше все-
го использовать репелленты 

в форме крема, молочка, геля или 
бальзама. Спреи при вдыхании 
у некоторых детей могут вызывать 
астматические приступы.

Поскольку маленькие де-
ти очень любят всё тащить 

в рот, то, пользуясь репеллента-
ми, надо следить, чтобы ребёнок 
не облизывал свои руки и другие 
обработанные этим средством 
части тела. По этой же причине 

надо выбирать только самые безо-
пасные и современные продукты.

Средства, разработанные 
специально для детей, ги-

поаллергенны и не имеют интен-
сивного запаха. Однако помимо 
внешних параметров следует об-
ратить внимание на упаковку. Ес-
ли в составе средства присутс-
твует IR3535, вы смело можете 
наносить его на кожу ребёнка.

НА ЧТО СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ 
ПРИ ВЫБОРЕ РЕПЕЛЛЕНТА 
1

2

3
4

в 60-х годах для защиты армии США 
от кровососущих насекомых. ДЭТА 
является сильным, эффективным ре-
пеллентом и до сих пор входит в со-
став большинства защитных средств, 
но постепенно его использование 
снижается из-за накопленных данных 
о его токсичности для природы и че-
ловека. На сегодняшний день в Евро-
союзе, США и ряде других стран из-за 
высокого токсического профиля су-
ществуют ограничения по примене-
нию продуктов, содержащих ДЭТА, 
для детей до 6 лет.

В последнее время всё более 
популярным становится репел-
лент IR3535 – действующее вещество 
для разработки средств защиты, в том 
числе детей, от насекомых. Он сущес-
твует на рынке более 30 лет, эффекти-
вен против комаров, москитов, вшей 
и других кровососущих насекомых. 
Этот репеллент одобрен Всемирной 
организацией здравоохранения (ВОЗ) 
и рекомендован к использованию для 
младенцев с 12 месяцев. По своей ак-
тивности он сопоставим с ДЭТА. Хи-
мическая структура репеллента схожа 
по строению с природной аминокис-
лотой бета-аланина, благодаря этому 
репеллент абсолютно нетоксичен для 
человека, что подтверждено многими 
исследованиями.

Российский НИИД протестиро-
вал его на самых распространённых 
видах кровососущих насекомых. Ре-
зультаты совпали с зарубежными 
исследованиями как по эффектив-
ности, так и по токсикологическим 
характеристикам.

Беседовала
Ольга ВЕЛИКАНОВА
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Их дом стерилен, бу-
маги на работе в пол-
ном порядке, причёс-
ка идеальна в любую 
погоду. Отличники, да 
и только! Но сами они 
так не считают.

Перфекционисты 
никогда не удов-
летворены ре-
зультатами свое-
го труда. Им 
кажется, что 
полку на кухне 
можно было бы 
повесить ров-
нее, сорняки 
на даче прополоть 
тщательнее, воло-
сы уложить эффектнее, 
а вещи в шкафу рассорти-
ровать не только по сезону, 
но и по цвету. Стремление 
к совершенству становится 
для них пунктиком, навязчи-
вой идеей. А это уже опасно.

Догнать 
и перегнать
Гонка за идеалом оборачива-
ется бесконечным самоистя-
занием, ведь перфекционис-
ты не умеют останавливаться 

Считается, 
что перфекционизм 

передаётся 
по наследству. 

Но и воспитание, 
и среда могут 

развить эту черту 
характера.

Психологи утверждают, что перфекционизм обычно ро-дом из детства. Когда-то ро-дители установили чаду слишком высокую планку: «Ты должен быть лучшим во всём». Если он до неё не допрыгивал, наказывали: ремнём, эмоциональной хо-лодностью. Вот ребёнок и старался всё выполнять на пять, чтобы заслужить лю-бовь мамы с папой. Повзрос-лев, он тоже старается быть отличником, чтобы увидеть одобрение окружающих.

ПРИВЕТ ИЗ ДЕТСТВА

Синдром отличницы

– Я в большей степени перфекци-
онист. Хотя прекрасно осознаю, что 
главное – вовремя остановить-
ся. Но в любом случае всегда 
стремлюсь к совершенству.

Елена Бахтиярова
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Станьте снисходительнее к людям. 
Вас раздражает, что муж разбрасывает 

носки по квартире? Зато он добрый, умный 
и надёжный. Замечайте не только плохие, 

но и хорошие качества.

Отделяйте главное 
от второстепенного. 

Скажем, если надо вы-
полнить срочную работу, 
не обращайте внимания 
на пыль в углу. Это по-
дождёт. Иначе можно 
надорваться.

Спокойнее воспри-
нимайте критику 

в свой адрес. Нравиться 
всем без исключения не-
возможно! Примите это 
как данность – и жить 
станет намного легче.

Поднимайте 
самооценку: не обес-

ценивайте свои достиже-
ния, хвалите себя, улы-
байтесь своему 
отражению.

✔

✔

✔
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на достигнутом и нередко 
доходят до крайностей. На-
пример, борясь с лишними 
килограммами, запросто мо-
гут заработать анорексию. 
Неслучайно на Западе этот 
недуг называют болезнью 
отличниц.

Неумение отделять главное 
от второстепенного, нужное 
от ненужного оборачивает-
ся повышенной тревожнос-
тью, депрессией, хронической 
усталостью. Дама с синдро-
мом отличницы специально 
встанет в пять утра, чтобы 

навести порядок в доме, а пос-
ле работы, какой бы устав-
шей ни была, будет полночи 
гладить, стирать и готовить. 
Переубедить её невозмож-
но – она уверена, что в квар-
тире жуткий бардак. Остано-
вится она лишь в том случае, 
если попадёт в больницу 
с нервным срывом и физи-
ческим истощением. Правда, 
после того как её «подлата-
ют», снова начнёт догонять 
и перегонять.

В личной жизни отлични-
цы тоже обычно не слишком 
счастливы. Они редко идут 
под венец, потому что ко-
паются в мужчинах так же 
придирчиво, как в тряпках 
в шкафу. Один кандидат ка-
жется им глупым, второй – 
жадным, третий – нищим, 

у четвёртого уши оттопы-
ренные… Ну а если всё-
таки выходят замуж, на-
чинают «дорабатывать» 
и мужа. А это нравится дале-
ко не всем.

Идеала 
не существует!
Поэтому с перфекционизмом 
нужно бороться. Иначе он ис-
портит вам жизнь. Всё хоро-
шо в меру, даже стремление 
к идеалу. В Японии есть пого-
ворка: «Почти совершенство 
лучше самого совершенства». 
Идеала нет, это субъектив-
ное понятие. А раз так, зачем 
за ним гнаться?

Юлия НЕРОВНОВА

Станьте снисходительнее 
к себе. Что страшного, если вы 

поправились на три килограм-
ма или два дня не мыли голо-
ву? Мы не в состоянии всегда 

выглядеть безупречно! У любой 
женщины бывают периоды, когда 

она неважно себя чувствует, устала, 
не в духе. Естественно, это отражается 

и на внешности. Зато когда всё хорошо, 
она и выглядит прекрасно. Позвольте 

себе быть разной!
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Правила борьбы 
с перфекционизмом

✔

✔
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1 После визитов к вам 
его родни вы всегда 
ссоритесь с мужем?

2 Вы постоянно делите 
своего супруга 
с его матерью?

3 Что бы вы ни делали, 
его родственники 
бывают вами 
недовольны?

4 Если вы ссоритесь 
с кем-либо из его 
родни, муж всегда 
встаёт на их сторону?

5 Вы стараетесь 
избегать общения 
с родственниками 
мужа?

6 Свекровь звонит вам 
чаще, чем кто-либо 
ещё?

7 Обычно 
вам не хочется 
поздравлять 
родственников мужа 
с праздниками?

8 Вы заняты 
обсуждением дел 
его родни не реже 
1 раза в неделю?

9 Вы мечтаете, чтобы 
родители вашего 
супруга жили 
в другом городе?

10  Вы стараетесь 
как можно реже 
приглашать его 
родных в гости?

Главный редактор, президент ИД «АиФ»
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в любой строке по горизонтали и по 
вертикали и в каждом из девяти блоков, отде-

лённых жирными линиями, не было двух одина-
ковых цифр. Мы предлагаем вам два варианта – 

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

Будь хозяином жизни, 
но не забывай, 
что ты в гостях.

Александр РОГОВ

здоровизм

Опытный клоун по вызо-
ву от души повеселит де-
тишек, не разочарует 
и одиноких мам…

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Вы и его 
родственники
Каковы ваши отношения с родственниками 
супруга, не отравляют ли они вашу жизнь? Понять 
это вы сможете, честно ответив на вопросы этого 
небольшого теста.

За каждый положительный ответ («да») полагаются 2 балла, 
за ответ «иногда» – 1, а за отрицательный ответ 
(«нет») – 0 баллов.
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Подсчитайте баллы,
подведите итоги:

От 0 до 7 баллов – в вашей 
семье всё отлично. Вам явно 
удаётся держать всё (в том 
числе и свои чувства к родс-
твенникам вашего спутника 
жизни) под контролем, 
а возникающие проблемы 
легко разрешать.

От 8 до 14 баллов – в ва-
ших отношениях с родствен-
никами мужа порой возни-
кает напряжёнка. Старайтесь 
хотя бы иногда в чём-то усту-
пать, учитесь игнорировать 
то, что вам не по душе в его 
родне.

От 15 до 20 баллов – кое-
кто из род ственников мужа 
просто «токсичен» для вас. 

Похоже, ваш благоверный 
женат не на вас, а на своих 
родителях (а то и на всех 
своих родственниках). 
Немедленно (но спокойно 
и рассудительно!) поговори-
те с ним об этом. Возможно, 
если вы проживаете вместе 
с его родителями, вам стоит 
как можно быстрее с ними 
разъехаться.

Евгений ТАРАСОВ, психолог



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

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту
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Пик популярности певи-
цы Екатерины Семёно-
вой пришёлся на 80-е, 
тогда её хиты с упоени-
ем пела вся страна.

НО в 90-е артистка, дававшая 
в день по несколько концер-
тов, решила сбавить оборо-
ты. Чем сегодня занимается 
легенда советской эстрады? 
Об этом она рассказала еже-
недельнику «АиФ. Здоровье».

Борьба 
с ленью

? Катя, вы как-то 
сказали про себя, 

что вы жутко ленивая, 
в школе учились на трой-
ки. Как же вам тогда 
удалось добиться 
такой невероятной 
популярности?
– Повезло. А на тройки я учи-
лась не потому, что дуроч-
ка, просто обстоятельства 
сложились так, что в пятом 
классе у меня умерла мама. 
На следующий день учитель-
ница поставила меня в центр 
класса и сказала: «Дети, у Ка-
ти Семёновой умерла мама, 
поэтому теперь все её должны 
жалеть». И все действительно 
кинулись меня жалеть, осо-
бенно учителя. Первое вре-
мя мне даже двоек не стави-
ли. Я очень быстро обнаглела 
и под этим флагом умудри-
лась окончить не только де-
сять классов, но и музы-
кальную школу. Но при этом 
я ещё и работала. Два раза 
в неделю вставала в пять ут-
ра, шла в соседний дом и мы-
ла там два подъезда. Потом 
переодевалась в школьницу 
и отправлялась на уроки.

? Значит, всё-таки 
не такая уж вы 

и ленивая?
– Конечно, потом я испра-
вилась. Но с ленью борюсь 
до сих пор. Когда у меня есть 

концерт, мне 
сначала на-
до пройти 
этап-пре-
одоление: 
приехать 
на рабо-
ту. В та-
кие момен-
ты я делаю 
это букваль-
но через се-
бя. А вот ког-
да я уже выхожу 
на сцену, остановить 
меня невозможно.

Наездилась

? В 80-е вы давали 
по 3–4 концерта 

в день, вам нравилось 
жить в таком ритме?
– Я жутко уставала. Тогда вся 
моя жизнь сводилась исклю-
чительно к сцене. Но в ра-
боте певицы мне нравится 
только творческая составля-
ющая. Всё остальное особой 
радости не приносит. Я ис-
пытываю дискомфорт, когда 
моей персоне уде-
ляют слишком 
много внима-
ния. На сцене – 
да, пусть 
все на меня 

любуются, я – самая прекрас-
ная. (Смеётся.) Но в жизни 
я не нуждаюсь в этом.

? А почему вы решили 
уйти со сцены?

– Я не то чтобы решила уй-
ти со сцены, я просто решила 
воплотить в жизнь свою дав-
нюю мечту и петь только тог-
да, когда хочется. Знаете, есть 
люди, которые живут сце-
ной, для них это вся жизнь. 
Но это не про меня. Моя 
жизнь – муж, сын, невестка, 
внук, собаки и много ещё че-
го интересного.

«Я могу!»

? Вы сейчас активно 
выступаете с кон-

цертами, старые хи-
ты исполняете?

– Конечно, иногда при-
ходится исполнять 
старые хиты, у меня 
на этот случай есть 
две песни: «Школь-
ница» и «Подру-

ги замужем давно». 
Но к счастью, я всю 
жизнь не только пою, 
но и пишу сама, по-
этому старые песни 
уходят, а на смену им 
приходят новые.

? Насколько 
я знаю, пише-

те вы не только 
для себя, но и для 

коллег по сцене?

– Да. Первые годы, когда дру-
гие артисты стали записы-
вать мои песни, я была безум-
но счастлива. Мне казалось: 
ничего себе я могу! Когда ты 
пишешь, а другие исполня-
ют – тебя просто распирает 
от гордости. Но сегодня у ме-
ня уже так много песен, что 
я их даже не могу посчитать.

? Вы 8 лет вели про-
грамму «Шире круг», 

сейчас на телевидении 
есть некие аналоги, на-
пример, шоу «Голос». Хо-
тели бы попробовать се-
бя в роли наставника?
– Конечно, мне было бы ин-
тересно поработать в подоб-
ном проекте, 
но не на-
ставником, 
а саунд-про-
дюсером. Мне однажды пред-
лагали место преподавателя 
в театральном вузе, но я отка-
залась, потому что весь свой 
опыт могу рассказать за две 
минуты. У меня десять клас-
сов образования – как я мо-
гу преподавать? Это смешно! 
Но я этого ни в коем случае 
не стесняюсь. Я знаю, что 
не смогу спеть вам как Се-
лин Дион, потому что у ме-
ня голос не поставлен, он та-
кой, какой есть от природы. 
Но я редкая певица, которую 
на улице узнают не по ли-
цу, а именно по голосу. Стоит 
мне только открыть рот, как 
люди тут же говорят: «У вас 
голос, как у Кати Семёновой».

Незаменимая

? Когда вы познакоми-
лись со своим супру-

гом, вы были невероятно 
популярны, получали 
немаленькие гонорары. 
Кто в вашей семье сейчас 
основной добытчик?
– Сейчас добытчик – муж, 
а раньше действительно бы-
ла я. Когда Миша (муж акт-
рисы – актёр Михаил Цери-
шенко. – Ред.) только переехал 
ко мне в Москву, он дол-
го не понимал, что вообще 
происходит. 

Я ему с утра говорила: 
«У меня сегодня 7 концер-

тов, приготовь 
мне суп, сходи 
за хлебом…» 
А вечером при-

езжала после выступлений 
с полной сумкой денег. 

? Он сильно комплексо-
вал рядом с такой ус-

пешной женщиной?
– Да, первое время было и та-
кое. А потом попал в базу од-
ного актёрского агентства 
и потихоньку, шаг за шагом 
его карьера пошла в гору.

? Не ревнуете его?
– Я об этом даже никог-

да и не думала. Но раз уж вы 
спросили, то как же меня 
можно на кого-то променять?

Беседовала 
Оксана МОРОЗОВА

ОТКРОВЕННЫЙ 
РАЗГОВОР 

Я не уходила 
со сцены, 

просто решила 
петь только тогда, 

когда хочется. 
Моя жизнь – муж, 

сын, невестка, внук, 
собаки и много 

чего ещё.

Певица Екатерина Семёнова:
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Крапива – Лососина – 
Заёмщик – Банкомёт – 
Гюго – Зола – Явка – 
Зима – Пан – Дали – 
Вино – Эклер – Нагота – 
Сода – Морковь – Аммиак – 
Блоха – Алжир – Арал – 
Уэсли – Воздух – Индус.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Жандарёв – Велосипед – 
Загадка – Крах – Компози-
тор – Али – Кол – Метро – 
Коза – Эльбрус – Лоск – 
Альба – Лицо – Адреналин – 
Боткин – Вес – Миди – Анти-
лопа.

Читайте 
в следующем номере:

 ■  Язва и гастрит: как избежать 
весеннего обострения 

 ■  Слабость: отчего бывает
 ■  Инсульт на даче: 
алгоритм действий 

 ■  Окрашенные волосы:
что продлит их цвет

 ■ Соль: почему вредит сосудам
 ■ Чем опасны вредные привычки

«Меня узнают не по лицу, 
а по голосу»

Гость номера
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