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мастер масштабных 
проектов

Татьяна Полякова – че-
ловек рисковый, недаром 
она пишет авантюрные 
детективы. Нес мотря 
на повсеместные советы 
диетологов,  Тать яна , 
по её собственным словам, 
никогда не откажется 
от сладкой плитки молочного шоколада, 
потому что эта сладость для писатель-
ницы – любимейшая еда. Также она увере-
на, что простуду можно побороть собст-
венными силами и не бегать лишний раз 
к врачу – надо только воспользоваться про-
веренными народными средствами. Сегод-
ня Татьяна Полякова – первый читатель 
«АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Татьяна ПОЛЯКОВА, 
писательница
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НЕВЕРОЯТНО!

Группа крови 
влияет на мозг
Группа крови влияет на быстроту 
старения мозга, считают нейробиоло-
ги из Великобритании.

При старении изменяется размер 
мозга, его сосудистая структура и ког-
нитивные способности. Но самое зна-
чительное изменение – уменьшение 
объёма серого вещества.

Учёные из Университета Шеффил-
да проанализировали снимки мозга 
189 пациентов, полученные при помо-
щи магнитно-резонансной томогра-
фии, и сопоставили связь структуры 
мозга с группой крови.

Выяснилось, что обладателям пер-
вой группы крови повезло. У них боль-
ше всех серого вещества.

Специалисты полагают, что облада-
тели этой группы крови могут быть луч-
ше защищены от старческих изменений 
головного мозга просто за счёт того, что 
у них изначально больше серого вещест-
ва и его потеря не так заметна.

20% 
россиян регулярно 
проходят 
диспансеризацию.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Фото в Сети
Пары, которые выставляют свои 
романтические отношения на-
показ в социальных сетях, в ре-
альной жизни более счастливы 
со своими партнёрами по сравне-
нию с теми, кто скрывает свою 
личную жизнь, считают психологи 
из Великобритании.

Исследователи утверждают, что 
на развитие отношений положи-
тельно влияют публикации совмес-
тных фотографий, а также рассказы 
о своей второй половинке и време-
ни, проведённом вдвоём. Счита-
ется, что это может быть связано 
с тем, что человек моделирует своё 
поведение, показанное на странич-
ках соцсети, в реальной жизни.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ Комментирует практику-
ющий психолог, тренер 
личностного роста
Елена ШИНКОВА:
– Позитивный настрой по отношению к сво-
ей второй половинке, 
безусловно, укрепляет чувства. Но порой излишнее увлече-ние соцсетями не только не помогает улучшить отношения, но даже, напро-тив, вредит им. Слишком активные пользователи социальных сетей увле-чены не тем, что происходит в их ре-альной жизни, а тем, как они выглядят со стороны. Такие люди больше ори-ентируются на общественное мнение, а не на чувства друг друга. Такой ори-ентир уводит от настоящей близости, а истинные чувства подменяются ил-люзией внешнего благополучия.Более того, когда пара выставляет на-показ свои отношения, она тем самым провоцирует остальных пользователей соцсетей давать советы и комментарии, которые тоже могут разрушить гармо-нию между влюблёнными.
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Еда и память
Фастфуд уменьшает способность 
к обучению, доказали учёные из Авс-
тралии. В их эксперименте участвова-
ли около 250 добровольцев в возрасте 
от шестидесяти лет и старше. Всем им 
было сделано МРТ, чтобы определить 
размеры гиппокампа – зоны головного 
мозга, отвечающей за память и позна-
вательные функции. Выяснилось, что 
у тех, кто предпочитает фастфуд, она 
меньше по сравнению с ровесниками, 
придерживающимися здорового пита-
ния. По мнению учёных, вредная пища 
может сократить гиппокамп на 60%.

ИНТЕРЕСНО

Дети не дают простужаться

ОПРОС
Пользуетесь ли вы или члены ва-

шей семьи услугами добровольного 
медицинского страхования?

Всего в опросе приняли участие 1500 человек.
Опрос проведён ФОМнибмус в 104 населённых 
пунктах 53 субъектов Российской Федерации.

 85%   Не пользуюсь ни я, 
ни члены моей семьи

 6%   Да, пользуюсь и я, и другие 
члены моей семьи

 4%   Пользуюсь только я
 3%   Пользуются только члены 

моей семьи
 2%  Затруднились ответить

Люди, имеющие детей, на 52% реже 
подхватывают простуду по сравне-
нию с бездетными.

Чем больше детей в семье, тем силь-
нее эффект, утверждают специалисты 
из США. Наличие одного или двоих де-
тей снижает риск заболевания при кон-
такте с вирусом на 48%. Трое и больше 
детей в семье помогают сократить этот 
риск уже на 61%. По словам учёных, 

дело не в иммунитете. Родители и без-
детные люди, принимавшие участие 
в исследовании, с физиологической точ-
ки зрения мало чем отличались. Зна-
чит, причина – психологический аспект. 
В пользу этой точки зрения говорят 
и более ранние исследования, в ходе ко-
торых выяснилось, что игры с детьми 
уменьшают показатели стресса у роди-
телей и защищают их от депрессии.
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В ЭТОМ году теплоход «Алек-
сандр Бенуа» с врачами из ве-
дущих федеральных медицин-
ских центров на борту вновь 
прошёл по городам Поволжья, 
сделав остановки в Нижнем 
Новгороде, Казани, Сарато-
ве, Самаре, Ульяновске, Че-
боксарах. Побывать в этом 
рейсе довелось и журналисту 
«АиФ. Здоровье».

Солидный десант
Состав врачей, отправившихся 
в 10-е, юбилейное плавание, 
был внушительным. Научный 
центр сердечно-сосудистой 
хирургии имени А. Н. Бакуле-
ва направил на «Волну здоро-
вья» двух детских кардиологов 
и эхо-кардиографиста; МНТК 
«Микрохирургия глаза» имени 
академика С. Н. Фёдорова – де-
тского офтальмолога и денси-
тометриста; Научно-клиничес-
кий центр отоларингологии 
ФМБА России – детского ото-
ларинголога и сурдолога; Рос-
сийская детская клиническая 
больница – пульмонолога, 
нефролога и ортопеда; Рос-
сийский национальный иссле-
довательский медицинский 
университет имени Н. И. Пи-
рогова – двух детских невроло-
гов и логопеда; Центральный 
научно-исследовательский ин-
ститут стоматологии и челюс-
тно-лицевой хирургии – двух 
челюстно-лицевых хирургов; 
Эндокринологический на-
учный центр – двух детских 
эндокринологов.

Впервые в акции приняли 
участие акушеры-гинекологи 
(осмотр пациентов они вели 
на базе городских больниц). 
Для консультации девочек, бе-
ременных женщин, а также 
женщин, планирующих стать 
мамами, Научный центр аку-
шерства, гинекологии и пери-
натологии имени В. И. Кулако-
ва снарядил в рейс солидную 
команду, в которую вошли 
четыре акушера-гинеколога 
(одна из них – главный спе-
циалист, гинеколог детского 
и юношеского возраста Минз-
дравсоцразвития РФ), хирург, 
врач и медсестра УЗИ.

В каждом из городов вра-
чебный десант из Москвы 
встречали сотни родителей 
с больными ребятишками. 
Большинство из них шли 
по направлению своих врачей 
(о прибытии «Волны» предуп-
реждают заранее). Но многие, 
узнав об акции из местных 
СМИ, приходили на корабль 
самотёком.

Попасть к медикам из ве-
дущих федеральных клиник 
пытались и… взрослые. Так, 
например, случилось в Сарато-
ве – местная пресса дезинфор-
мировала горожан, объявив, 
что московские специалисты 
посмотрят всех желающих 
(и детей, и взрослых). При-
шлось саратовским врачам 
прямо у теплохода распреде-
лять потоки пациентов и на-
правлять их в развёрнутые тут 
же, на пристани, передвижные 
медпункты, где взрослые сара-
товцы могли пройти экспресс-
обследование. Ну а деток ожи-
дали на корабле.

Очередь надежды
Самые большие очереди вы-
страивались к каюте, где ве-
ли приём неврологи. Среди 
диагнозов, с которыми к ним 
шли: ДЦП, аутизм, эпилепсия, 
рассеянный склероз. Были де-
ти и после сотрясения мозга, 
с энурезом, судорогами, тика-
ми… Московские специалисты 
приняли всех. Кому-то уточ-
нили диагноз, самым тяжёлым 
выдали направление на гос-
питализацию в федеральную 
клинику.

Немало пациентов взяли 
к себе в центр и кардиологи. 
Большинство с врождённы-
ми пороками сердца. Многие 
из них уже были обследованы 
в местных больницах, кто-то 

даже прооперирован (причём 
весьма неплохо). Но некото-
рым детям требовался оче-
редной, более сложный этап 
хирургического лечения, про-
вести которое можно лишь 
на базе крупного федераль-
ного центра. Особенно если 
речь идёт о совсем крошечных 
пациентах, чей вес не достиг 
8 кг. Во многих регионах нет 
возможности оперировать 
и выхаживать таких детей.

Специалисты из НИИ сто-
матологии и челюстно-лице-
вой хирургии и рады были бы 
взять к себе на операцию боль-
ше маленьких пациентов с рас-
щелиной верхней губы и нёба, 
недоразвитием нижней че-
люсти и другими аномалиями, 
но до операции челюсть на-
до подготовить у ортодонтов, 
а ортодонтия у нас в стране 
платная. Не каждая семья смо-
жет это потянуть.

Подчас к столичным вра-
чам направляли пациентов 
и… в воспитательных целях – 
подтвердить правильность 
лечения и уговорить ему сле-
довать. Но всех ли удалось убе-
дить? Эндокринологи до сих 
пор переживают за судьбу 
17-летней девочки из Самары 
с тяжёлым заболеванием ги-
поталамо-гипофизарной сис-
темы. Из-за гормонофобии ро-
дителей девочка не получает 
жизненно важной для неё за-
местительной гормональной 
терапии. И в любой момент 
может умереть от внезапной 
остановки сердца, возможной 
у таких больных…

Проблемы – общие
В большинстве городов, в ко-
торых останавливался наш 
корабль, юных пациентов 

сопровождали местные вра-
чи. Просматривая их выпис-
ки, московские специалисты 
нередко отмечали грамот-
ность и профессионализм 
своих коллег из регионов. 
Но, увы, встречались и досад-
ные ошибки, связанные либо 
с недостаточной врачебной 
квалификацией, либо с дефи-
цитом кадров и диагностичес-
ких возможностей.

Специалисты из МНТК 
им. Фёдорова, к которым шли 
дети с прогрессирующей бли-
зорукостью, косоглазием, 
врождённой глаукомой, ката-
рактой, заболеваниями зри-
тельного нерва и сетчатки, 
с горечью отмечали, что у мно-
гих пришедших к ним на при-
ём маленьких пациентов 
неадекватно подобраны очки. 
Эту важную процедуру дети 
проходили не на базе лечеб-
ных учреждений, а в… магази-
нах оптики, там же и получали 
«лечение», качество которого 
оставляет желать лучшего.

Немало недочётов и оши-
бок выявили и столичные ги-
некологи во время приёма 
пациенток с нарушениями 
менструального цикла, бес-
плодием, несостоятельностью 
мышц тазового дна, миома-
ми, эндометриозом. А в од-
ной из женских консультаций 
Нижнего Новгорода и вовсе 
спасли пациентку, беремен-
ную двойней, отправив её 
на экстренное кесарево сече-
ние, иначе один из детей мог 
погибнуть…

Но за тем и приехали в ре-
гионы московские специалис-
ты, чтобы помочь коллегам 
(со многими из которых у них 
давние, хорошие связи), – про-
вести лекции, мастер-классы. 

За 8 дней столичные врачи 
приняли 1325 пациентов, 
388 из них получили направ-
ление на госпитализацию 
в федеральные центры.

Не медициной единой…
Однако «Волна здоровья» – 
не только медицинская ак-
ция. Есть у неё и другая, 
информационно-пропаган-
дистская, составляющая. Вот 
и на этот раз, пока врачи вели 
приём пациентов, в Ульяновс-
ке прошёл студенческий фес-
тиваль ГТО, в Саратове и Че-
боксарах – массовые зарядки, 
в Самаре – массовый мара-
фон-забег на 10 километров, 
который возглавила извест-
ная спортсменка, чемпионка 
мира по фигурному катанию 
Ирина Слуцкая.

А ещё на борту нашего ко-
рабля были волонтёры из «Са-
марского центра развития доб-
ровольчества», который стал 
устроителем нынешней акции. 
Они не только помогали вра-
чам вести приём, но и провели 
образовательные квесты (при-
ключенческие игры) на те-
му здорового образа жизни 
для молодёжи из попутных 
«Волне здоровья» городов.

Подплывая к новой при-
стани, наш теплоход возвещал 
о своём прибытии зажигатель-
ными ритмами, которые отби-
вали участники уникального 
коллектива «Барабаны мира» 
из Тольятти. Интересно, где 
прозвучит бодрый клич «Вол-
ны здоровья» в следующем 
году?

Татьяна ГУРЬЯНОВА,
Нижний Новгород – Казань – 

Саратов – Самара – 
Ульяновск – Чебоксары

Врачи приняли В и при яли 
1325 пациентов1 в 5 пац ентов
в 6 городахв ородахх стра-
ны за 8 днен за 8 дней

«Волна здоровья»… – 
это словосочетание 
знакомо жителям мно-
гих городов России. 
С 2006 года всерос-
сийская акция, иници-
атором которой стал 
известный кардиохи-
рург, президент обще-
ственной организации 
«Лига здоровья нации», 
академик Лео Бокерия, 
прокатилась по Каме, 
Дону, Волге, Иртышу…

«Волна» поддержки
Подводим итоги юбилейной акции «Лиги здоровья нации»
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Помогут 
витамины

 В последнее время у меня 
сложилась довольно тяжё-
лая жизненная ситуация. 
Расскажите, можно ли при 
помощи питания помочь 
своему организму спра-
виться со стрессом?

Анна, Москва

Отвечает врач-психотерапевт, кандидат 

медицинских наук, автор запатентованной 

методики коррекции пищевого поведения 

и снижения веса, член 

Института функциональ-

ной медицины (IFM, США) 

Михаил ГАВРИЛОВ:

– Нередко на просто-
рах Интернета можно 
встретить рекоменда-

ции по изменению питания в случае 
стресса. С помощью определённого 
рациона предлагается восполнить те 
витамины и микроэлементы, которые 
в стрессовой ситуации расходуются 
в удвоенном количестве. Увы, такое ме-
ню в случае стресса будет неэффектив-
но! Почему? Прежде всего потому, что 
с помощью продуктов питания нельзя 
восполнить большую нехватку тех или 
иных микронутриентов. А если и мож-
но, то этих самых продуктов нужно 
съесть огромное количество – а это уже 
переедание. Например, в случае стрес-
са в больших количествах расходуются 
витамины группы В, их основной ис-
точник – злаки. Представляете, сколько 
того же, пусть даже полезного цельно-
зернового хлеба нужно съесть, чтобы 
восполнить их дефицит. Это, безуслов-
но, будет чревато лишним весом.

Дефицит витаминов и микроэле-
ментов в случае стрессов можно вос-
полнить только с помощью фарма-
цевтических препаратов, в которых 
дозировка микронутриентов повыше-
на. Какие вам нужны прежде всего? 
Витамины группы В, витамин D и С, 
магний. При этом можно принимать 
как монопрепараты, так и комплексы.

Когда пик стресса будет пройден, вы 
уже сможете контролировать тревож-
ность, включив в своё меню полезные 
продукты, содержащие антистрессо-
вые вещества. Очень важно получать 
достаточное количество витаминов 
группы В и омега-3 жирных кислот – 
они помогут предотвратить депрес-
сию; магний – для снятия мышечных 
зажимов; антиоксиданты, успешно 
борющиеся с ущербом, который корти-
зол (гормон, выделяемый при стрессе) 
наносит клеткам головного мозга.

Очень важно в период стресса конт-
ролировать чувство голода. По реакции 
на стресс люди делятся на две катего-
рии: одни в острой ситуации не могут 
проглотить ни кусочка, зато отъеда-
ются потом, когда немного успокаива-
ются. Другие, напротив, сметают всё, 
что есть в холодильнике. Это связано 
с тем, что при стрессе выделяется мно-
го кортизола, который, в свою очередь, 
повышает синтез инсулина. Если стресс 
затягивается, клетки теряют чувстви-
тельность к инсулину. Всё это приводит 
к сильному голоду, перееданию, отло-
жению жира, который ещё больше сни-
жает стрессоустойчивость. Именно по-
этому в период сильного стресса нужно 
любыми способами контролировать, 
что вы едите и в каких количествах.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Наш эксперт – ведущий научный 
сотрудник НИО неврологии НИЦ 

Первого МГМУ 
им. И.М. Сечено-
ва, доктор меди-
цинских наук 
Елена 
АКАРАЧКОВА.

Внимание, тревога!
Многие привыкли 
считать, что испыты-
вать стресс нас застав-
ляют лишь негативные 
эмоции. Однако это не так. 
Стресс – это реакция организма 
на любые внешние или внутренние 
изменения. Причиной стресса могут 
стать банальный недосып, голод, из-
менение атмосферного давления, чрез-
мерная физическая нагрузка, болезнь 
и даже слишком сильная радость. При 
встрече с любым из этих факторов орга-
низму нужно отреагировать должным 
образом, приспособить к ситуации ра-
боту всех внутренних органов и сис-
тем, заставить их действовать не так, 
как обычно. При стрессе изменяется 
работа сердечно-сосудистой системы, 
поднимается артериальное давление, 
ускоряется пульс, сосуды суживают-
ся, меняется тонус кишечника. Иногда 
все эти изменения проходят бесследно, 
но подчас стресс может стать причиной 
серьёзного заболевания: бронхиаль-
ной астмы, сердечно-сосудистых болез-
ней, сахарного диабета, язвы желудка 
и кишечника и даже злокачественных 
опухолей. Поскольку стресс действует 
на каждую клетку нашего организма, 
угадать, какой орган окажется более 
уязвимым, не всегда возможно. Однако 
не допустить негативных последствий 
стресса вполне в наших силах.

Три шага
При встрече с любым стрессорным фак-
тором человек проходит три стадии.

Первая – это реакция тревоги. Ор-
ганизм мобилизует все свои ресурсы, 

чтобы справиться с ситуацией. В этот 
момент головной мозг принимает ре-
шение о том, какие структуры нашего 
тела должны работать более интенсив-
но, каким органам, напротив, необхо-
димо снизить активность.

Затем следует стадия резистентнос-
ти: человек адаптируется к ситуации 
и организм способен в течение доволь-
но долгого времени работать в «чрез-
вычайном» режиме. А когда стрессовая 
ситуация разрешается, неизбежно на-
ступает стадия истощения – время, ког-
да необходимо отдохнуть и восполнить 
ресурсы. Если все три стадии пройдены 
правильно, никакого вреда организ-
му стресс не принесёт. Наоборот, он 

станет своеобразной тренировкой, ко-
торая подготовит человека к встре-
че со следующей нестандартной 
ситуацией.

Однако, если организм, не успев 
восстановиться, сталкивается с но-

вым стрессом, это может привести 
к проблемам со здоровьем – у челове-

ка просто не хватает сил, чтобы про-
тивостоять напряжению. Поэтому 
не стоит забывать о профилакти-

ческих мерах, которые способ-
ны повысить стрессоустойчи-
вость и защитить от целого ряда 
заболеваний.

Следите за питанием
Неправильно составленный ра-

цион – это дополнительный стресс для 
организма. Поэтому следите, чтобы 
в вашем меню было достаточно вита-
минов и микроэлементов, исключите 
или хотя бы ограничьте вредные про-
дукты. В особенности это касается по-
варенной соли. Избыток соли изменяет 
работу надпочечников – органов, ко-
торые отвечают за производство адре-
налина и кортизола, так называемых 
гормонов стресса. Если надпочечники 
работают неправильно, в кровь посту-
пает избыточное количество таких гор-
монов. А они, в свою очередь, негатив-
но влияют на все органы и системы.

Ещё один союзник стресса – алко-
голь. Дело в том, что каждая рюмка 
спиртного увеличивает нагрузку на пе-
чень. В результате головной мозг не по-
лучает нужных питательных веществ, 
зато в изобилии получает токсины. 
И он уже не способен отдавать нужные 
команды внутренним органам. Не слу-
чайно у всех любителей горячительно-
го реакция на стресс примерно одина-
кова – они раздражительны, суетливы, 
не способны принимать адекватные 
решения. Всё это – результат действия 
алкоголя.

Не следует налегать и на слишком 
жирную жареную пищу. Она, как и ал-
коголь, заставляет печень работать 
с повышенной нагрузкой.

Экономическая нестабиль-
ность, страх потери рабо-
ты в условиях кризиса – 
всё это заставляет нас в той 
или иной степени испытывать 
стресс. 

Напряжённый

ОПРОС   

Как пережить стресс 
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Опрос проведён ВЦИОМ
На вопрос можно было давать более одного ответа

13%
занимаюсь 
любимым 
делом

съедаю 
что-нибудь 
вкусное

Как вы справляетесь со стрессом?
43%

общаюсь 
с родными

26%
смотрю 
телевизорр

19%
слушаю 
музыку

16%
читаю 
книгу

ь 
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Спите не менее 6 часов
Сон необходим организму, чтобы вос-
становить силы. Если отдыха недоста-
точно, то и реакция на стресс будет 
неадекватной. 

Кроме того, недосып в сочетании 
со стрессом может стать причиной 
инфарктов, инсультов, тромбозов. 
Но учтите, спать слишком долго то-
же вредно для здоровья. Связь между 
возникновением старческой демен-
ции, болезни Альцгеймера и других 
сосудистых заболеваний и сном более 
10 часов в сутки научно доказана.

Большинству людей достаточно 
спать 6–8 часов, однако потребность 
во сне зависит от возраста и индиви-
дуальных особенностей. Узнать, сколь-
ко времени на восстановление нужно 
именно вам, совсем несложно. Лягте 
в постель около 10–11 вечера (кста-
ти, чтобы не нарушать правильные 

биоритмы, укладываться нужно не поз-
же 12 ночи) и спите до утра, не включая 
будильник. Если вы проснулись в хоро-
шем настроении, с ощущением бодрос-
ти, значит, спали достаточно. Только 
не валяйтесь в постели после пробуж-
дения. Возможно, вам удастся снова за-
снуть, но ничего, кроме ощущения раз-
битости, такой сон не принесёт.

Контролировать сон помогут и раз-
личные гаджеты. Специальные смарт-
браслеты способны измерять частоту 
пульса, определять стадии сна в за-
висимости от движений вашего тела. 
Такой браслет, синхронизированный 
с приложением в мобильном телефоне 
или компьютере, не только подсчита-
ет количество часов, необходимых вам 
для отдыха, но и разбудит в нужный 
момент. Ведь от того, в какую стадию 
сна, глубокую или поверхностную, вы 
просыпаетесь, зависит самочувствие. 
Дело в том, что пробуждение в момент 
глубокого сна само по себе является 
стрессом!

Занимайтесь спортом
Занятия физкультурой – это как бы 
стресс в миниатюре. Сначала организм 
мобилизуется, затем приспосабливает-
ся и, наконец, отдыхает. То есть прохо-
дит все те же стадии, что и при стрессе. 
А потому люди, которые ведут подвиж-
ный образ жизни, занимаются спор-
том, более приспособлены к встрече 
с необычной ситуацией.

Кроме того, во время тренировки 
человек начинает глубоко и правиль-
но дышать. А дыхательная гимнасти-
ка – одно из лучших успокоительных 
средств. При глубоком вдохе и медлен-
ном выдохе образуется углекислый газ, 
который обладает противотревожным 
эффектом.

Контролируйте эмоции
Негативный информационный по-
ток, конфликты в семье, неприятнос-
ти на работе – всё это может вызвать 
эмоциональный стресс. Оградить себя 
от общественной жизни, запершись 

в четырёх стенах, невозможно да 
и не нужно. Однако важно, чтобы 
в момент эмоционального напряже-
ния человек мог получить поддержку 
от родственников, друзей или имел 
возможность обратиться к психологу.

Когда идти к врачу?
Бывает, что, несмотря на все усилия, 
стресс всё же становится хроническим. 
Тогда без вмешательства специалиста 
не обойтись.

Самый первый признак того, что 
организм не справляется со стрес-
сом, – это нарушение сна. Позже мо-
гут появиться такие симптомы, как 
головная боль, боль в мышцах, спине, 
суставах, нарушение зрения, голово-
кружение, чувство нехватки воздуха, 
учащённое сердцебиение, раздражи-
тельность, плаксивость, повышенное 
потоотделение. Иногда хронический 
стресс проявляется в виде медвежьей 
болезни или сильных позывов к моче-
испусканию. Иногда эти расстройства 

принимают такие формы, что человек 
просто боится выйти из дома. Бывает, 
что признаком хронического стрес-
са становится повышение температу-
ры до 37,2 –37,5. Особенно часто такое 
случается, если стрессу предшествова-
ла болезнь.

При появлении этих симптомов 
не тяните с обращением к врачу. К ка-
кому именно – зависит от конкретных 
жалоб.

При этом, если врач прописывает 
вам успокоительные препараты, обя-
зательно выполняйте его назначения. 
Но важно помнить, что такое лече-
ние – это временный костыль, который 
помогает человеку адаптироваться 
и научиться правильно реагировать 
на стресс. За те шесть или двенадцать 
месяцев, в течение которых, как пра-
вило, длится лечение, пациенту нужно 
пройти физическую и психологичес-
кую адаптацию. Иначе после отмены 
препаратов симптомы хронического 
стресса снова дадут о себе знать.

Что делать, если проблемы 
накатываются одна 
за другой и вы чувствуете, 
что стресс не отпускает вас?

Наш эксперт – 
семейный 
психолог, 
арт-терапевт, 
бизнес-тренер
Ольга 
ЗАВОДИЛИНА.

Воздушный шар
Сядьте, постарайтесь рас-
слабиться и прислушайтесь 
к своему организму.

Попытайтесь понять, где 
в вашем теле скрывается на-
пряжение. Негативные эмо-
ции, которым не дают выхода, 
оставляют ощущение физи-
ческой скованности.

После того как вы отыс-
кали, где прячется стресс, 

попытайтесь представить его 
себе. На что он похож? Какого 
он цвета? Теперь, когда пробле-
ма обрела реальные очертания, 
от неё нужно избавиться.

Вообразите, будто у вас в ру-
ках воздушный шар. Надувай-
те его, как бы выдыхая в него 
негативные эмоции. Шар ста-
новится всё больше и больше, 
и когда он наполнится, отпус-
тите его в небо. Представь-
те, что он летит всё дальше 
и дальше от вас. Можно взять 
настоящий шарик и, надувая 
его, представить, как стресс, 
который вы ощущаете, пере-
ходит внутрь игрушки. После 
этого отпустите шар, отбрось-
те его от себя вместе с нега-
тивными эмоциями.

Теперь снова прислушай-
тесь к себе. Напряжение 

покинуло вас, значит, где-
то в теле появилось сво-
бодное от этих ощущений 
пространство. Вам нужно по-
нять, где оно образо-
валось. Представьте, 
как это пространс-
тво заполняется ощу-
щением лёгкости 
и спокойствия. Пред-
ставьте себе, на что 
похожи эти чувства, 
вообразите их оттенки. 
Чем детальнее вы пред-
ставите себе положительные 
ощущения, тем дольше они бу-
дут оставаться с вами!

Разговор по душам
Ещё один хороший способ рас-
слабиться – нарисовать или 
вылепить из пластилина свой 
стресс. Возьмите в левую руку 

ручку или 
карандаш 
и поста-
райтесь 

изобразить 
свои нега-

тивные эмоции 
на бумаге. Рисо-

вать нужно именно 
левой рукой (если вы 

правша). Дело в том, 
что, когда мы делаем 

набросок рабочей рукой, 
образы выходят при-

вычными, несколько шаб-
лонными. А ваша задача – 
не изобразить красивую 

картинку, а как бы разобщить 
себя со стрессом, поэтому ри-
сунок должен быть интуитив-
ным. Теперь, когда картинка 
лежит рядом с вами, становит-
ся понятно, что вы живёте от-
дельно от своего стресса. Вот 
он, на бумаге, а не внутри ва-
шего тела. И вы явно больше, 

чем ваш стресс, значит, не он 
управляет вами, а вы им. По-
говорите со своим рисунком 
или с фигурой, которую вы 
слепили. О чём кричат ваши 
негативные эмоции? Они го-
ворят, что вы устали? Или дав-
но не занимались любимым 
делом? Что вас заела рутина, 
что мучительно хочется вы-
браться из привычного круга 
обязанностей и отправиться 
в путешествие? Вот и пойдите 
себе на уступки! Устройте пе-
редышку среди рабочего дня, 
выберитесь на выставку или 
в гости, отправляйтесь на ра-
боту новой дорогой, ведь каж-
дая прогулка – это небольшое 
путешествие. Каждый из та-
ких маленьких шагов поможет 
вам преодолеть стресс.

Подготовила 
Александра ТЫРЛОВА

Инфографика Анны Харитоновой

ТЕХНИКИ РЕЛАКСАЦИИ 

момент
без последствий для здоровья 

Отпустить проблему

РЕЙТИНГ 

Где жить 
плохо?
Агентство Bloomberg составило 
рейтинг стран, жители которых 
больше всего страдают 
от депрессии.

Нигерия
ЮАР
Сальвадор

Болгария
Россия
Китай
Греция

США

Швейцария
Люксембург

Норвегия

1-е место –
2-е место – 
3-е место – 

23-е место – 
25-е место – 
29-е место – 
30-е место –

54-е место – 

72-е место – 
73-е место – 
74-е место –
(последнее)

5
«АиФ. Здоровье» № 39, 2015

ТЕМА НОМЕРА

Cуществуют категории людей, которые особенно уязвимы перед 
лицом стресса.

Кто рискует сильнее

Женщины, страдающие предменструальным синдромом и находя-
щиеся в состоянии климакса. ПМС, как правило, следствие эндо-
кринных нарушений, а климакс связан с изменениями гормональ-
ного фона. 

Люди, употребляющие алкоголь и курильщики. Алкоголь нарушает 
работу головного мозга и затрудняет правильную реакцию 
на стресс. А никотин, попадая в организм, суживает сосуды, повы-
шает частоту пульса. В результате в состоянии стресса сердечно-со-
судистая система курильщиков испытывает чрезмерную нагрузку.

В силу плохого кровоснабжения головного мозга пожилые люди 
не могут адекватно воспринимать многие события. Поэтому любое, 
даже незначительное событие вызывает у них эмоциональный 
стресс.

Гормональная перестройка организма сама по себе является стрес-
сом. Поэтому дополнительное эмоциональное напряжение действу-
ет на организм особенно сильно.

Подростки

Женщины

Употребляющие

Пожилые

ццццццц рррррррр



Новая программа помо-
жет обрести здоровье 
без лекарств.

В большинстве медицинских 
передач слова о здоровом образе 
жизни носят рекомендательный 
характер. Но, увы, большинство 
жителей нашей страны профи-
лактикой заниматься не спешат. 
Новая программа, премьера 
которой состоится 26 сентября 
на канале «Россия 1», предлага-
ет реальную помощь и решает 
уже существующие проблемы.

Ведущие программы – мас-
тер спорта России международ-
ного класса по фигурному ка-
танию, чемпионка и красавица 

Анна Семенович и кинезитера-
певт, доктор медицинских наук, 
профессор Сергей Михайлович 
Бубновский – расскажут, как 
естественно вернуть здоро-
вое состояние организма 
с помощью правильного 
движения. Главный девиз 
передачи: «Правиль-
ное движение – лечит, 
неправильное – ка-
лечит». Посмотрев 
её, вы сможете уз-
нать, как с помощью 
движения справиться 
с недугами, продлить 

молодость и полноценную 
жизнь, сохранить активность.

Многие заболевания сопро-
вождаются болью. Не нужно 

бояться её – её нужно пре-
одолевать. Победить боль 
можно, только двигаясь 

ей навстречу. Доктор 
Бубновский расска-
жет и покажет, как 
без лекарств и обез-
боливающих можно 
справиться с заболе-

ваниями опорно-дви-
гательного аппарата, 
сердечно-сосудистой 

системы, иммунитета. На при-
мере конкретной истории кон-
кретного человека зрители 
смогут увидеть результат пря-
мо в студии.

В программе примут учас-
тие звёзды, которые поделят-
ся своим опытом правильного 
образа жизни. А Анна Семе-
нович и Сергей Бубновский 
проверят жизнеспособность 
их теорий на практике. Звезда 
быстро похудела, сидя на жёс-
ткой диете? А что при этом 
произошло с мышцами?

Как правильно вставать 
с постели, поднимать сум-
ки, двигаться в бытовых си-
туациях – обо всём этом вы 

обязательно узнаете из новой 
программы. А ещё научитесь 
с помощью движения избав-
ляться от стресса и психологи-
ческих травм, пройдёте тесты, 
которые позволят оценить со-
стояние сердца, мышц, сосудов 
и организма в целом, и научи-
тесь чувствовать и понимать 
своё тело. Не пропустите!

ПРЕМЬЕРА 

Правила движения

Про бабочку и черепаху
Врачи ласково называют щитовидку 
бабочкой жизни. С бабочкой сравни-
вают, конечно, из-за сходства формы, 
а про жизнь вспоминают из-за функ-
ций железы. Её состояние влияет 
на все органы без исключения.

В щитовидной железе вырабаты-
ваются два гормона: трийодтиронин, 
который сокращённо обозначают Т3, 
и тироксин – Т4. Их главная функция – 
обеспечивать нормальную скорость 
биохимических реакций, протекающих 
в организме. Если железа по каким-то 
причинам производит гормоны в недо-
статочном количестве, обмен веществ 
замедляется. При выраженном гипоти-
реозе он становится словно черепаха – 
грузным, ленивым, неповоротливым. 
А это, увы, ведёт к осложнениям.

Например, при гипотиреозе замед-
ляется переработка холестерина, и он 
активнее откладывается в стенках со-
судов. Отсюда ранний атеросклероз, 
а значит, повышенный риск инфарк-
та, инсульта, поражения почек, ног, 
желудка.

Нехватка щитовидных гормонов 
негативно влияет на созревание, так 
что у женщин с таким сбоем часто 
не получается забеременеть. С проб-
лемной щитовидкой тесно связано 
снижение интеллектуального уров-
ня как у взрослых, так и у детей. И это 
далеко не все проблемы, с которыми 
сталкиваются люди, щитовидка кото-
рых ленится.

Все мы разные
Особая опасность гипотиреоза 
в том, что он во многих случаях по-
долгу остаётся невыявленным. Его 

признаки – вялость, сонливость, ухуд-
шение памяти, усиленное выпадение 
волос, отёки ног, нарушение менст-
руального цикла у женщин, частые 
простуды. Часть этих проявлений 
свойственна и другим заболеваниям, 
а некоторые симптомы мы привык-
ли списывать на банальную усталость 
и стрессы.

К тому же насколько гипотиреоз бу-
дет портить самочувствие конкретного 
человека, зависит от особенностей ор-
ганизма. Есть люди, которые плохо пе-
реносят даже минимальный дефицит 
гормонов щитовидной железы. А дру-
гие и при сильно выраженном гипоти-
реозе чувствуют себя удовлетворитель-
но. Поэтому грамотный врач никогда 
не поставит диагноз только на основе 
симптомов, он обязательно направит 
пациента на лабораторные анализы. 
И в первую очередь на проверку уров-
ня тиреотропного гормона (ТТГ).

Чем больше, тем… меньше
ТТГ вырабатывается не в самой щи-
товидке, а в гипофизе. Но с помощью 
этого гормона организм управляет ра-
ботой железы-бабочки. Если она вдруг 
снижает активность, гипофиз начина-
ет усиленно производить ТТГ, посылая 
ей таким образом сигнал: «Давай-ка 
потрудись!» Чем более вялая у челове-
ка щитовидка, тем больше у него ТТГ 
в крови.

При этом контролировать ТТГ про-
ще, чем проводить анализы на сами 
щитовидные гормоны. Их содержа-
ние в крови может заметно колебать-
ся в течение дня и зависит от многих 

факторов. А ТТГ более стабилен: попав 
в кровь, его молекула остаётся там ещё 
около 6–8 недель. Такой анализ даёт 
возможность оценить работу за пос-
ледние 1,5–2 месяца. Если ТТГ оказы-
вается выше нормы, говорят о гипоти-
реозе. Нормативы могут отличаться 
в зависимости от лаборатории, но ча-
ще всего оптимальные границы для 
ТТГ – от 0,4 до 4,0 мЕд/л, то есть пока-
затель 4,1 мЕд/л – это гипотиреоз.

Причин много, выход один
Существует немало причин, которые 
могут привести к развитию гипоти-
реоза. Одна из частых – это аутоим-
мунный тиреоидит: заболевание, при 
котором иммунитет атакует клетки 
щитовидной железы, принимая их 
за чужеродные. Клетки повреждаются, 
не могут полноценно работать, а зна-
чит, и гормонов железа производит 
меньше.

Другая частая причина гипотирео-
за – нехватка в организме йода, кото-
рый служит строительным материа-
лом для гормонов щитовидки. Могут 
приводить к снижению активности 
железы неблагоприятные экологи-
ческие условия, контакт с токсинами 

и другие причины. Далеко не все они 
сегодня точно выявлены, и бывают 
случаи, когда врачи не могут понять, 
что стало виной проблем у конкретно-
го пациента.

К счастью, лечение гипотиреоза 
от его причин никак не зависит. Глав-
ная задача – повлиять на уже сложив-
шуюся ситуацию, то есть устранить 
дефицит гормонов. Для этого назнача-
ется заместительная терапия – препа-
рат левотироксин.

Запаситесь терпением!
Эндокринологи не считают гипоти-
реоз сложным состоянием: скорректи-
ровать его не так уж сложно. Однако 
придётся запастись терпением, чтобы 
подобрать подходящую дозу лекарства. 
Если она будет мала, риск осложнений 
снизится не очень ощутимо. Но и пре-
вышение дозировки грозит осложне-
ниями. Например, тахикардией или 
сбоями сердечного ритма: сердечная 
мышца очень чувствительна к уровню 
тироксина.

В целом схема подбора терапии вы-
глядит так. По итогам анализов врач 
назначает пациенту определённую 
дозу препарата. Через 1,5–2 месяца 
нужно вновь прийти на консульта-
цию и сдать анализ на ТТГ. Если он 
в рамках нормы, дозировка подходит 
и нужно принимать лекарство именно 
в таком количестве. Если уровень ТТГ 
выше или ниже нормы, дозу корректи-
руют и через 1,5–2 месяца вновь прово-
дят контрольный анализ. И так – пока 
она не окажется оптимальной.

После того как это произошло, мно-
гие риски сходят на нет. Например, 
женщины, которые раньше не мог-
ли забеременеть, без особых проблем 
становятся мамами, уходит лишний 
вес, улучшается работоспособность. 
Главное – не прекращать приём ле-
карств. К сожалению, в большинстве 
случаев гипотиреоза левотироксин 
придётся принимать всю жизнь, а раз 
в 2–3 месяца проводить контрольный 
анализ ТТГ. Активность щитовидной 
железы со временем может меняться, 
в том числе и увеличиваться, но зара-
нее предсказать это невозможно. Так 
что, чтобы чувствовать себя здоровым 
и уверенным, нужно держать руку 
на пульсе.

Артём НОВИКОВ

Принимать препараты с гормонами щито-
видной железы нужно строго натощак, ут-
ром, как минимум за полчаса до еды 
(а лучше подождать с завтраком даже чуть 
дольше). Запивать их необходимо водой. 
Дело в том, что препарат может вступать 
в реакцию с пищей и напитками, они влия-
ют на его усвоение. Так что от соблюдения 
данных правил сильно зависит эффектив-
ность лечения.

Важно

От уровня гормо-О я гор о-
нов щитовидки н овид и 
зависит работаз работа всех 
органов и систео и систем

Гипотиреоз, то есть нехватка 
в организме гормонов щи-
товидной железы, – явление 
весьма распространённое. 
Почему его нельзя оставлять 
без внимания и как испра-
вить ситуацию?

В замедленном режиме
Чем грозит гипотиреоз

На телеканале «Россия – 1» 
по субботам в 9.30 смотрите 

программу «Правила движения» 
с Сергеем Бубновским 

и Анной Семенович

Ре
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а
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И ОСЕНЬ для этого – самое 
подходящее время.

Пыльцой по поллинозу
Именно осенью, когда закан-
чивается цветение растений, 
назначают кожные пробы – ис-
следование, помогающее оп-
ределить виновные в вашей 
болезни аллергены. Это пер-
вый шаг к терапии.

Суть метода АСИТ в том, 
что в организм вводят аллер-
ген, к которому выявлена по-
вышенная чувствительность. 
Например, если кожные про-
бы показали, что вы слишком 
бурно реагируете на пыльцу 

берёзы и орешника, значит, 
лечить вас будут именно этой 
пыльцой. Начнут введение 
с микроскопических доз, за-
тем плавно будут их увеличи-
вать, пока организм не при-
выкнет к достаточно большим 
дозировкам и перестанет бур-
но реагировать на аллерген.

Существует несколько спо-
собов проведения АСИТ.

 ● Классический – это регу-
лярные инъекции аллерге-
на, например несколько раз 
в неделю (схема подбирается 
индивидуально). Для этого 
вам придётся регулярно наве-
дываться в поликлинику. Курс 
лечения составляет несколь-
ко месяцев, а полный цикл – 
3–5 лет. Хотя во многих случа-
ях облегчение наступает уже 
через год.

 ● Сокращённый – он длит-
ся около двух недель и прово-
дится в условиях стационара. 
После выписки из больницы 
назначается поддерживаю-
щая доза (максимальная хоро-
шо переносимая). Считается, 
что сокращённый курс менее 
эффективен, чем регулярные 
инъекции, однако многим лю-
дям проще лечь на пару недель 
в больницу, чем постоянно бе-
гать в поликлинику.

 ● Пероральный – аллерген 
принимают внутрь в виде ка-
пель или подъязычных таб-
леток. Метод подходит детям 
(они обычно боятся уколов), 
а также взрослым, которые 
плохо переносят инъекции 
(от капель меньше побочных 
эффектов). Лечиться можно 
дома, но под контролем врача.

Пора остановиться
Многие недоумевают – зачем 
вообще возиться с какими-то 
уколами и каплями, если мож-
но спокойно пить антигиста-
минные препараты? Подобные 
средства действительно помо-
гают, но они лишь купируют 
симптомы, а причину болезни 
не устраняют. Пока вы будете 
глушить аллергию лекарства-
ми, она притихнет, но потом 
снова напомнит о себе. И ещё 
как! Ведь у аллергии есть одна 
неприятная особенность – она 
всегда развивается по нарас-
тающей. Например, сегодня 
вас беспокоит только лёгкий 
насморк во время уборки, а за-
втра может возникнуть при-
ступ удушья при малейшем 
контакте с пылью. Сначала вы 
чихаете только весной, во вре-
мя цветения деревьев, а затем 
можете чихать до осени – пока 
не отцветут сорные и злаковые 
травы. И ладно если бы только 
чихать, без лечения аллерги-
ческий ринит в 50% случаев 
переходит в астму…

Чтобы этого не произошло, 
и придумали аллерген-специ-
фическую иммунотерапию. 
Главное её предназначение – 
приучить организм спокойно 
реагировать на аллерген (если 

не подружиться с ним, то хо-
тя бы не устраивать «истери-
ку» при малейшем контакте 
с неприятелем). К тому же та-
кое лечение уменьшает риск 
опасных осложнений.

Техника безопасности
Тем не менее у АСИТ бывают 
и побочные эффекты. В основ-
ном это местные реакции, да 
и те после уколов: покрасне-
ние, зуд, отёк в месте инъек-
ции. Тяжёлые случаи крайне 
редки. При пероральном при-
ёме возможны зуд во рту, за-
ложенность носа, чиханье, 
покраснение глаз. При появле-
нии подобных реакций нужно 
связаться с аллергологом. Воз-
можно, потребуется скоррек-
тировать дозировку.

АСИТ нельзя проводить 
при обострении аллергии, 
например в разгар цветения 
растений-аллергенов, а также 
во время ОРЗ или гриппа. Что 
касается абсолютных проти-
вопоказаний, то их немного: 
тяжёлые иммунопатологичес-
кие состояния, онкологичес-
кие заболевания, психические 
расстройства, тяжёлая форма 
бронхиальной астмы и некото-
рые другие. Проводить АСИТ 
можно практически в любом 
возрасте. Но чем моложе паци-
ент и чем «моложе» его аллер-
гия, тем выше шанс победить 
болезнь. Эффективность мето-
да оценивают в 60–80%.

Юлия НЕРОВНОВА

АСИТ проводят в тех случаях, ког-
да невозможно полностью за-
страховать себя от аллергена. 
Например, если выявлена повы-
шенная чувствительность к пыль-
це растений, клещам, домашней 
пыли, плесневым грибам (а пыль, 
пыльца и плесень вездесущи), 
яду насекомых. При пищевой ал-
лергии этот метод не применяют, 
ведь отказаться от употребления 
того или иного продукта не так 
уж сложно.

Важно

Хотите разделаться 
с аллергией раз и на-
всегда? Попробуйте ал-
лерген-специфическую 
иммунотерапию (АСИТ).

Аллергия? На укол!
Кому необходима иммунотерапияерапияу необходима иммунотеррд аКому необходима иммунотерапияиппааму необходима иммунот аеобходима иммунотерапияаКому необходима иммунотеКому необходима иммунотерапия

АСИТ снижаеА сни ает 
риск осложне-р к осл жне-
ний, в том н , в том
числе астмч ле астммы

По приблизительным оценкам, 
в развитых странах хрони-
ческим галитозом (неприят-
ный запах изо рта) страдает 
каждый четвёртый житель. 
В США он встречается у 30–65% 
людей, в Европе – у 50–60% 
населения. В России же, 
согласно опросам социологов, 
данный показатель колеблется 
в диапазоне от 65 до 90%.

Ловушка для бактерий
Научные исследования показа-
ли, что причина галитоза может 
быть связана с заболеваниями 
внутренних органов, но встреча-
ется такое явление только у 10% 
пациентов. В остальных случаях 
неприятный запах изо рта яв-
ляется следствием проблемы, 
вызванной неудовлетворитель-
ной гигиеной полости рта. И как 
следствие этой проблемы – воз-
никающие заболевания полос-
ти рта: кариес, зубной камень, 
пародонтит, пульпит, грибковые 
инфекции ротовой полости.

Иными словами, пер-
вая и основная причина 

КАК УСТРАНИТЬ НЕПРИЯТНЫЙ ЗАПАХ ИЗО РТА Комментарий специалиста

Игорь ЛЕМБЕРГ, врач-стоматолог, к. м. н,

эксперт Colgate Total:

– Зачастую люди не догадываются о том, что страдают пробле-
мой неприятного запаха изо рта. Для точного установления на-
личия у вас галитоза необходимо обратиться к специалистам, 

прежде всего к стоматологу. Если причина неприятного запаха изо рта кроется 
в системных заболеваниях, необходимо обратиться к терапевту с целью прове-
дения диагностических мероприятий и получения направления к другим специ-
алистам. Такие болезни, как заболевания желудка и печени, почечная недоста-
точность (провоцирует «рыбный» запах), сахарный диабет, нарушение обмена 
веществ, любые метаболические расстройства, могут стать причиной галитоза. 
При этом стоит отметить, что существует термин «физиологический галитоз», на-
пример «утреннее дыхание». В ночное время уменьшается слюноотделение и, со-
ответственно, естественное очищение полости рта. В таких условиях бактериям 
полости рта проще размножаться и питаться остатками пищи, выделяя в процес-
се их расщепления соединения с неприятным сернистым запахом. Поэтому дан-
ное явление существует в рамках физиологической нормы.

Свежее дыхание

Расположите зубную 
щётку под углом 45° 
к линии дёсен и с помо-
щью выметающих дви-
жений почистите зубы 
от десны к краю зуба.

Такими же движениями 
очистите внутреннюю 
поверхность каждого 
зуба.

Почистите жевательную 
поверхность каждого 
зуба движениями впе-
рёд–назад.

С помощью кончика 
зубной щётки почисти-
те внутреннюю поверх-
ность каждого передне-
го зуба сверху и снизу.

Не забудьте почистить 
язык!

Как правильно чистить зубы

галитоза – низкая культура 
ухода за полостью рта, которая 
очень актуальна для России. 
Статистика ВОЗ свидетельс-
твует: 92% населения не умеют 
правильно ухаживать за зуба-
ми. Порядка 50% людей уде-
ляют этой процедуре не более 
46 секунд вместо положенных 
двух минут. Пренебрежение 
гигиеной ведёт к долговремен-
ной задержке в ротовой полости 
остатков пищи, которые фор-
мируют благоприятную среду 
для размножения патогенных 
бактерий.

Как лечится галитоз?
Устранение галитоза невозмож-
но без полноценной санации 
ротовой полости, ликвидации 
очагов инфекций и лечения забо-
леваний пародонта. Нежелание 
тратить своё время или деньги 
на посещение стоматолога может 
привести не только к усилению 
галитоза, но и к потере зубов, 

появлению серьёзных патологий 
внутренних органов и систем.

Весьма эффективна в борьбе 
с неприятным запахом профес-
сиональная гигиена полости 
рта, которую необходимо прохо-
дить два раза в год. В ходе про-
цедур удаляется зубной налёт, 
содержащий в себе патогенную 
микрофлору, устраняются над-
десневые и поддесневые зубные 
отложения.

Специальные исследования 
показали, что комплексное ле-
чение стоматологических забо-
леваний и целенаправленные 
гигиенические мероприятия 
уже через месяц приводят к ис-
чезновению запаха изо рта 
у 89,7% пациентов.

Адекватная гигиена – 
лучшая профилактика
Профилактика галитоза за-
ключается прежде всего в тща-
тельной индивидуальной гиги-
ене ротовой полости, которой 

зачастую пренебрегают, подвер-
гая опасности своё здоровье.

 ● Чистите зубы два раза в день 
не менее двух минут.

 ● Подбирайте качественную зуб-
ную пасту: для профилактики 
заболеваний полости рта зубная 
паста должна содержать фтори-
ды, а для лечения и предотвра-
щения заболеваний дёсен – про-
тивовоспалительные вещества. 
Зубные пасты на основе формулы 
Триклозан и Сополимер облада-
ют уникальными свойствами: 
антибактериальное, противо-
налётное и противовоспалитель-
ное действие в полости рта сохра-
няется в течение 12 часов, обес-
печивая долговременную защиту 
зубов и дёсен между чистками зу-
бов и даже после приёма пищи.

 ● Ежедневно пользуйтесь зуб-
ной нитью для удаления налё-
та из межзубных пространств 
и вдоль линии десны.

 ● Дополнительное использова-
ние ополаскивателя после чист-
ки зубов помогает удалить бак-
терии из труднодоступных мест, 

с поверхностей щёк и языка и со-
хранить свежесть дыхания доль-
ше. Клинические исследования 
доказали, что с использованием 
ополаскивателя уход за полос-
тью рта становится в три раза 
эффективнее (снижается коли-
чество бактерий через 12 часов 
после использования по сравне-
нию с обычной зубной пастой).

 ● Помимо правильной домаш-
ней гигиены не менее двух раз 
в год необходимо проходить 
профилактические осмотры 
у стоматолога. К сожалению, 
в России эта практика пока 
ещё не получила широкого 
распространения. И зачастую 
пациент обращается к врачу 
тогда, когда потеря зубов ста-
новится неизбежной. Тогда 
как регулярная профилактика 
и профессиональная гигиена 
ротовой полости является за-
логом того, что зубы останутся 
целыми, а дыхание – свежим.
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Если простуды пресле-
дуют ребёнка постоянно, 
никакими лекарствами эту 
проблему не решить. Нужно 
менять образ жизни. Посмот-
рите критическим взглядом 
вокруг, правильно ли вы 
живёте?

Наш эксперт – 
педиатр, 
кандидат меди-
цинских наук
Евгений 
КОМАРОВСКИЙ.

Собственный опыт
Моему старшему и на тот мо-
мент единственному сыну 
было полтора года. Я помню, 
как мы гуляли в парке, он без-
заботно бегал среди травы 
и цветов. Но вечером началось 
что-то странное и страшное. 
Внезапно он начал задыхать-
ся. Хватал ртом воздух, и ка-
залось, что не может сделать 
вдох. Помню, как я в панике 
вызвала «скорую», не пони-
мая, что происходит.

В больнице поставили диа-
гноз – «ложный круп». Лечили 
инъекциями антибиотиков 
и ингаляциями с эвкалиптом. 
Ребёнку почти сразу стало 
лучше. Сейчас я знаю: помогли 
ингаляции, а не антибиотики, 
которые колоть было бесполез-
но. Но лежали мы в инфекци-
онном отделении, в общей па-
лате, так что антибиотики нам 
кололи, вероятно, не по незна-
нию, а чтобы не заболели 
чем-то похуже. Так сказать, 
для профилактики.

Почему он «ложный»?
Вообще круп – это затрудне-
ние дыхания из-за сужения 
гортани. Истинный круп – ре-
зультат развития дифтерийной 
инфекции, опасного для жизни 
состояния, в результате кото-
рого ребёнок может погибнуть. 
При этом в гортани у малыша 
образуются сероватые гнойные 
плёнки, способные перекрыть 
просвет. Сейчас благодаря 
прививкам (АКДС, АДС–М) он 
встречается крайне редко.

В отличие от крупа истинно-
го при «ложном» плёнки не об-
разуются. Горло может быть 
просто красным, как при фарин-
гите (врачи называют это состо-
яние гиперемией), и отёчным. 
Ложный круп не представляет 
серьёзной опасности и обычно 
не приводит к необходимости 
хирургического вмешательства, 
однако его надо лечить.

Провокаторы
Начало болезни могут спрово-
цировать вирусы, а также ал-
лергические реакции. У малы-
шей до шести лет ложный круп 
возникает довольно часто. Де-
ло в том, что у них анатомичес-
ки дыхательные пути уже, чем 
у взрослых, а если в организм 
попадает инфекция, они сужа-
ются ещё больше. В результа-
те возникает ощущение, что 
ребёнок задыхается. Отёк гор-
тани – лишь один из признаков 

заболевания. Нередко на этом 
фоне развивается «лающий ка-
шель», голос становится осип-
шим или пропадает вовсе, под-
нимается температура.

Прислушайтесь к дыханию 
малыша. Для ложного крупа 
характерно, когда вдох ста-
новится «шумным» (сначала 
во время плача или беспо-
койства, то есть когда ребёнок 
глубже и быстрее дышит, за-
тем эти симптомы сохраняют-
ся и в спокойном состоянии).

В отличие от бронхоспазма, 
когда затруднён выдох, при 
крупе малышу трудно имен-
но вдохнуть. Вдох получается 
с усилием, а выдох остаётся 
нормальным. Во время вдоха 
можно заметить, как втягива-
ется внутрь ярёмная ямка (уг-
лубление в нижней части шеи 
между ключицами).

Не паниковать!
Видя крайнее волнение ма-
тери, и без того напуганный 
ребёнок начинает нервничать 
ещё больше, возникает допол-
нительный спазм, и ему ста-
новится дышать ещё труднее. 
Поэтому успокойтесь и поста-
райтесь успокоить малыша.

Ни в коем случае не засовы-
вайте ему в рот ложки и дру-
гие предметы, якобы для того, 
чтобы ребёнок не задохнулся. 
Такие действия лишь допол-
нительно травмируют гортань 
и могут привести к самым 
неприятным последствиям.

Дайте ему подышать горя-
чим паром. Проще всего вклю-
чить в ванной горячую воду 
и посадить рядом ребёнка. 
Иногда нескольких минут до-
статочно, чтобы полностью 
купировать приступ. К сожале-
нию, я не знала тогда об этом 
простом и эффективном 

методе, позволяющем гор-
тани расшириться. Но если 
пар не помогает, а дыхание 
становится всё более шумным 
и затруднённым, набирай-
те «03». Ожидая приезда вра-
ча, ингаляции пара следует 
продолжать.

Есть дети, у которых ложный 
круп возникает часто, и тогда 
полезно иметь в домашней ап-
течке препараты будесонида 
и прибор для ингаляции – ком-
прессорный небулайзер.

В тяжёлых случаях врач вво-
дит гормон (преднизолон или 
дексаметазон) внутримышеч-
но. Не тревожьтесь по поводу 
побочных эффектов, потому 
что короткие курсы гормонов 
безопасны, а в таких ситуаци-
ях они спасают жизнь.

Укрепляйте организм
Есть возбудители, которые ча-
ще других вызывают круп: ви-
рус парагриппа, гриппа и рес-
пираторно-синцитиальный 
вирус. Если ребёнок заразился 
именно этой инфекцией, риск 
развития крупа высок. К со-
жалению, средств, которые 
от него защищают, нет.

Правда, существуют раз-
личные иммуномодуляторы, 
позволяющие повысить эффек-
тивность иммунного ответа ор-
ганизма на разного рода возбу-
дители. Однако применять их 
следует с большой осторожнос-
тью и только по рекомендации 
врача. Поэтому, чтобы ребёнок 
меньше болел, важно соблюдать 
универсальные советы: больше 
гулять на свежем воздухе, вести 
подвижный образ жизни, качес-
твенно и разнообразно питать-
ся, не переутомляться, больше 
спать и меньше нервничать.

Многие дети переносят про-
студы без этого осложнения, 
но у некоторых слизистая обо-
лочка более склонна к отёку, 
и если один эпизод затрудне-
ния дыхания при ОРВИ уже 
был, высока вероятность, что 
такие состояния будут повто-
ряться. Родителям нужно быть 
к ним готовыми.

Василиса АНДРЕЕВА

МАМЕ НА ЗАМЕТКУ 

Опять простудился

Болезнь могунь м ут 
спровоцироовоц о-
вать вирусыь вирусы 
и аллергиялергия

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

Если ребёнок уже заболел:
 ● ограничьте контакты с людьми; 
 ● чаще проветривайте и увлажняй-

те помещение – сухой воздух сам 
по себе раздражает слизистые; 

 ● давайте ребёнку больше пить; 
 ● удаляйте слизь из носа – ма-

ленькие дети не могут самостоя-
тельно сморкаться, из-за чего 

слизь в носу накапливается и за-
трудняет дыхание. Пользоваться 
взрослыми системами для про-
мывания носа можно не раньше, 
чем с 3 лет;

 ● промывайте нос растворами 
морской воды или солёными рас-
творами. Капли от насморка мо-
жет назначать только врач. 

Важно

Шесть продуктов, полезных при 
насморке:
1. вода с лимоном и мёдом; 
2. травяной чай из ромашки, 
липы, мяты с мёдом;
3. настои из ягод шиповника, 
брусники, клюквы с добавлени-
ем мёда;
4. свежевыжатые соки (яблоч-
ные, цитрусовые, овощные) или 
фруктовые нектары (вода плюс 
свежевыжатый сок в соотноше-
нии 1:2 или 1:3);
5. каши (овсяная, гречневая, ри-
совая) на нежирном молоке;
6. нежирный куриный бульон.

Кстати

При этой болезни 
создаётся ощущение, 
будто горло стянуто 
стальным корсетом, 
мешающим дышать.

В детской 
комнате 
не должно 
быть нако-
пителей пы-
ли (множества 
мягких игрушек, 
ковров…). Почаще про-
ветривайте её и прово-
дите влажную уборку. 
Идеальная ночная темпе-
ратура в комнате – 18 °C, 
влажность – 50–70%.

Ребёнок должен отдохнуть от контактов 
с людьми, от городского воздуха, хлорирован-
ной воды и бытовой химии. Отдых «на морях» 
не имеет к оздоровлению никакого отношения, 
поскольку большинство вредных факторов со-
храняется плюс общественное питание и худшие 
жилищные условия. Идеальный отдых для часто боле-
ющих детей – деревня или дача, надувной бассейн с водой, 
горка песка, сам в трусах и босиком. Ребёнок, который скачет 
из воды в песок, выпрашивает еду и дышит свежим воздухом, 
за 3–4 недели восстанавливает иммунитет.

Идеаль-
ны занятия 
на свежем 
воздухе. Час-
то болеющим 
детям не реко-
мендуется плавание 

в бассейне.

Ежеднев-
ные, актив-
ные, жела-
тельно 
перед ноч-

ным сном.

Не кутайте! 
Потливость 
вызывает бо-
лезни чаще, 
чем переохлаж-
дение. На ребёнке 
не должно быть боль-
ше предметов одежды, чем 

на родителях.

Никогда 
не заставляй-
те ребёнка 
есть. Пресе-
кайте перекусы, 
не злоупотреб-
ляйте заморскими 
продуктами. На десерт да-
вайте фрукты, сухофрукты, 
а не шоколадки. В качестве 
питья предлагайте мине-
ральную воду, компоты, 
морсы, фруктовый чай ком-
натной температуры.

м.

ке

Алёна ЛУГОВАЯ
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Этот возраст – первое 
серьёзное испытание 
для памяти, и сейчас 
с малышом нужно 
много заниматься. 

Постарайтесь про-
водить вместе больше 

времени – гуляйте, общай-
тесь, всей семьёй делайте домашние 
задания. Избегайте делать замечания 
вроде: «Почему ты ничего не помнишь? 
Тебе же в школе объясняли!» Лучше 
повторите материал ещё раз – дома он 
усвоится лучше.

Упражнения в этом возрасте. Ра-
зучивайте с ребёнком скороговорки. 
Начинайте с простых: «У ежа – ежата, 
у ужа – ужата», постепенно переходя 
к более сложным: «Хитрую сороку пой-
мать морока, а на сорок сорок – сорок 
морок». Они не только тренируют па-
мять, но и отлично развивают образ-
ное мышление, дикцию.

«Цифровая путаница»
В произвольном порядке напишите 
на бумаге несколько цифр – напри-
мер, 1, 5, 7, 2, 4, 8. Попросите ребёнка 
их запомнить, а затем закройте чис-
ловой ряд рукой. Задача школьника – 
не просто назвать их в том порядке, 
в котором они были написаны, но и от-
ветить на ваши вопросы. Напри-
мер: какая цифра находилась справа 

от двойки? Какая – слева от восьмёр-
ки? Сколько получится, если сложить 
первые две цифры?

«Удачное определение»
Напишите несколько слов, которые 
часто используются в обиходе (каша, 
щётка, бусы, портфель…), и попросите 
ребёнка придумать для каждого пред-
мета определение (каша вкусная, щёт-
ка жёсткая…). Затем запишите одни 
определения и проверьте, сможет ли 
малыш не подсматривая написать ря-
дом с ними исходное слово.

«Фото на память»
Попросите ребёнка заглянуть, напри-
мер, в шкаф и мысленно сфотографи-
ровать предметы, которые находятся 
на одной из полок. А затем закрыть 
глаза и перечислить всё, что удалось 
запомнить.

«Бездонный мешок»
Чем больше игроков будет в этой игре, 
тем лучше. Взрослый начинает: «Я по-
ложил в мешок яблоки». Один из игро-
ков повторяет сказанное и добавляет 
что-то своё: «Я положил в мешок яб-
локи и груши». Следующий игрок то-
же повторяет фразу и вновь добавляет 
что-то от себя, и так далее, пока кто-то 
при перечислении содержимого мешка 
не допустит ошибки.

«Весёлые переодевалки»
В эту игру также лучше играть 
втроём – впятером. Выберите веду-
щего и попросите игроков запомнить 
его облик. Затем ведущий выходит 
за дверь и, например, расстёгивает 
верхнюю пуговицу на рубашке или 

надевает пояс. Задача игроков – уга-
дать, что именно изменилось в его 
облике.

В этом возрасте ак-
тивно развивается 
логическая память, 
а механическая 
угасает. Ребёнок 

более осмысленно 
подходит к изучению 

материала, но ему слож-
нее запомнить вещи, которые нужно… 
просто запомнить.

Упражнения в этом возрасте. Поп-
робуйте вместе выучить небольшое 
стихотворение. Для этого придумайте 
для каждой строчки ассоциативный 
ряд или сопоставьте её с известным 
вам обоим событием. Такой способ 
запоминания стихов продуктивнее 
обычного зазубривания.

Постоянно предлагайте подростку 
запоминать и воспроизводить длин-
ные списки из слов, букв, цифр. Для 
этого научите его искать среди них 
ключевые и «привязывать» к ним все 
остальные. Например, в ряду «паль-
то, шуба, шорты, платье, одежда» 
ключевым будет «одежда». Сначала 
верхняя – пальто, шуба. Потом ос-
тальное – шорты, платье. Главная зада-
ча – показать ребёнку, что упорядочить, 
систематизировать (а значит, и запом-
нить) можно любую информацию.

«Интересный рассказ»
Назовите несколько слов, например: 
«крокодил», «лента», «поляна», «моло-
ко», «рубашка» – и предложите подрос-
тку объединить их в рассказ. Чем боль-
ше слов, тем сложнее задание.

«Сложнее не придумаешь»
Напишите на бумаге несколько слож-
ных слов – например, «пульверизатор», 
«фотогеничность», «демобилизация»… 
Попросите ребёнка прочитать их, про-
изнести вслух и, наконец, написать – 
желательно без ошибок.

«Игра в ассоциации»
Называйте слова и попросите подрост-
ка ответить на каждое ваше слово сво-
им, первым пришедшим ему в голову. 
Затем предложите вспомнить слова, 
которые вы называли.

Марина ДАВЫДОВА

Эти действия кажутся нелогичными, 
но на самом деле они активизируют мак-
симальное количество зон коры головно-
го мозга и помогают развивать память.

 ● Просите ребёнка размешивать чай 
не той рукой, какой он делает это обычно, 
чаще перекладывать предметы из одной 
руки в другую.

 ● Во время прогулок обращайте его вни-
мание на звуки – пусть прислушается 
к шуму машин, звуку шагов, попробует вос-
произвести обрывки разговоров.

 ● Время от времени просите его что-то 
сделать с закрытыми глазами.

 ● Хотя бы раз в день на 10–15 минут вклю-
чайте классическую музыку.

 ● Иногда играйте, читая слова наоборот.
 ● Попробуйте «рисовать» кончиком носа 

геометрические фигуры.

Интересно

Ваш ребёнок успешно усваи-
вает информацию в школе? 
Быстро справляется с до-
машними заданиями? Нет? 
Может, дело в его неважной 
памяти?

– Маленькие дети впитывают 

огромный объём информации. Ес-

ли ребёнок растёт в хорошей се-

мье, то у него достаточно всего 

вокруг для тренировки памяти, 

специально тренировать я не ви-

жу смысла. Хотя, если ребёнку 

нравится этим заниматься, 

то почему бы и нет?

де

Татьяна 
Полякова:
ТТТТТТТТТТТТаТТ тьяна ТТТТТТ
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Кстати

Печёнка
Молоко 

и молочные 
продукты

Вода – 
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4 стаканов 

в день

Фрукты
Жирная 

рыба
Растительное 

масло

Орехи ОвощиБобовые

Каши

Еда для хорошей 
памяти:

6–9 
лет

9–12 
лет
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Развиваем логику и память
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Как не расклеиться в сезон 
простуд? Конечно же, зака-
ляться, заниматься спортом, 
больше гулять… А ещё – есть. 
Пищу, которая укрепит ваш 
иммунитет.

Ем и не чихаю
Какие продукты улучшат иммунитет

Юлия НЕРОВНОВА

Мясо
Многие считают, 
что иммуните-
ту больше всего 
по вкусу фрук-
ты и овощи. Без 
них действитель-
но не обойтись. 
Но мясо тоже в числе 
лидеров. Во-первых, ор-
ганизму для нормального 
функционирования необходим белок. 
Во-вторых, железо – этот микроэле-
мент важен не только для предуп-
реждения анемии, он ещё помогает 
бороться с инфекционными заболе-
ваниями. И если вы получаете мало 
железа (например, сидите на жёсткой 
диете или придерживаетесь вегетари-
анства), то становитесь лёгкой добы-
чей для вирусов и бактерий.

Железа в мясе много (вопреки рас-
пространённому мнению гораздо 
больше, чем в яблоках или гранатах). 
Достаточно съедать всего 100 г говя-
дины или свинины в сутки – и ваш 
иммунитет станет «железным».

Брокколи
Эта капуста об-
ладает мощным 
иммуностиму-
лирующим эф-
фектом. В ней 
много цинка, 
селена, витами-
нов A, C и D, кото-
рые помогают бороть-
ся не только с простудой, 
но и с напастями посерьёзнее. 
В частности, брокколи рекоменду-
ют употреблять для профилактики 
онкологических заболеваний. Похо-
жими свойствами обладают также 
брюссельская и цветная капуста.

Морская 
рыба
Например, фо-
рель, лосось или 
тунец. В ней 
много жирных 
кислот омега-3 
и цинка, которые 
укрепляют иммун-
ную систему. Цинк 
согласно некоторым ис-
следованиям способен подавить раз-
множение простудных риновирусов, 
а если вы всё же заболели – уско-
рить процесс выздоровления. Кста-
ти, этот элемент водится не только 
в рыбе, но и в кальмарах, морской 
капусте. Их тоже включите в свой 
рацион.

Шиповник
Ещё один до-
ступный способ 
укрепить здо-
ровье – пить 
настой шипов-
ника. Готовится 
он очень просто: 
положите плоды 
в термос, залейте ки-
пятком и оставьте на ночь. 
Утром напиток готов. В шиповни-
ке огромное количество витамина 
С, поэтому такой настой станет па-
лочкой-выручалочкой как в качес-
тве профилактики, так и во время 
лечения ОРЗ и гриппа. Незаменим 
он и после болезни – помогает побо-
роть слабость и апатию.

Чеснок
Не случайно его 
называют при-
родным антиби-
отиком: он спо-
собен подавить 
размножение 
вирусов и вред-
ных бактерий. Вот 
почему медики реко-
мендуют ежедневно съе-
дать по крайней мере одну дольку 
свежего чеснока. Например, мелко 
её порубить и добавить в суп или са-
лат. Можно также делать чесночные 
ингаляции – расставить по всему до-
му блюдца с нарезанным чесноком, 
а ребёнку, посещающему детский сад 
и не вылезающему из болезней, по-
весить на грудь чесночный медальон 
(его легко смастерить из пластиково-
го контейнера от киндер-сюрприза, 
сделав в нём несколько отверстий). 
Малыш будет реже болеть. Помело

Этот цитрус-ги-
гант обладает 
бактерицид-
ными и проти-
вовирусными 
свойствами бла-
годаря большому 
количеству вита-
мина С, бета-кароти-
на и эфирных масел. И если 
вы слегка подустали от привычных 
цитрусовых – лимонов, апельсинов 
и мандаринов (их, впрочем, нельзя 
списывать со счетов, они тоже помо-
гают отбить атаки ифекций), – пере-
ходите на помело.

Орехи
Они снабдят вас 
аминокислота-
ми, жирными 
кислотами, 
а также вита-
минами груп-
пы В. Особенно 
полезен нежареный 
миндаль. В нём поми-
мо уже названных полез-
ностей содержатся витамин Е, селен 
и магний. Эта «могучая кучка» по-
может вам противостоять респира-
торным заболеваниям.

Ягоды
Клюква и брусника укрепляют иммунитет, тонизиру-
ют, снимают жар, если вы всё-таки расхворались. Крас-
ная и чёрная смородина стимулируют защитные силы 
организма. Ежевика укрепляет иммунную и нервную 
системы. Малина обладает противовоспалительны-
ми свойствами. Понятно, что свежие ягоды осенью 
уже не найдёшь, зато есть замороженные. Их можно есть 
«живьём» и делать из них морсы. Вместо сахара лучше добав-
лять мёд (если нет аллергии) – это дополнительная подпитка для 
иммунитета.

Цветные 
овощи
В частности, 
морковь, перец, 
тыква, помидо-
ры, свёкла. Они 
тоже стимули-
руют иммунитет 
и благотворно вли-
яют на кишечную мик-
рофлору (а состояние им-
мунной системы во многом зависит 
от состояния кишечника). Благода-
ря большому количеству пищевых 
волокон они выводят из организма 
шлаки и токсины, улучшая наше 
самочувствие.

– Чем больше мы едим вита-

минов, тем организм крепче. 

По крайней мере, в этом была 

уверена моя бабушка, она меня 

активно кормила фруктами.

А китайцы, например, гово-

рят, что осенью надо есть всё 

тёплое, всё, что согревает, а зи-

мой – острое, оно согреет ещё 

больше.

б е

Татьяна 
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ОДНОЗНАЧНОГО ответа на этот воп-
рос не существует. Есть факторы рис-
ка, на которые мы повлиять не можем, 
но есть и те, что в нашей власти.

Генетика
Если у матери артроз по-
разил пальцы рук, скорее 
всего, в будущем такие же 

бугры «украсят» кисти дочери. Данная 
разновидность болезни необязательно, 
но с огромной вероятностью передаёт-
ся по женской линии.

Если артроз поражает другие сус-
тавы, столь чёткой закономерности 
не прослеживается. Однако определён-
ный вклад генов, по мнению учёных, 
есть и здесь. Передаётся не сам недуг, 
а особенности строения костной и хря-
щевой ткани, которые могут привести 
к раннему износу суставов.

Ваши действия
Гены не изменишь, но это не повод 

паниковать. Если у родителей был арт-
роз, вовсе не факт, что он будет и у вас. 
Но повнимательнее относиться к свое-
му самочувствию не помешает. Если 
вы чувствуете дискомфорт в том или 
ином суставе после рабочего дня или 
скованность по утрам, сразу же обра-
щайтесь к врачу: это первые признаки 
начинающейся болезни.

Женщинам, у чьих мам были узел-
ки на пальцах, нужно поберечь руки. 
Не следует поднимать тяжести, увле-
каться рукоделием, выбирать профес-
сию с большой нагрузкой на кисть.

Возраст
Люди крайне редко болеют 
артрозом до 30–40 лет (если 
это и случается, то в основ-

ном из-за травмы). Обычно он дебю-
тирует после 50, постепенно нарастая 
к 60–80 годам. Это неудивительно. Ар-
троз начинается с изменений в обмене 
веществ суставного хряща: с возрастом 
его клетки обновляются всё медлен-
нее, а разрушаются всё быстрее. К тому 
же с годами организм хуже удерживает 
воду. На коже из-за этого образуются 
морщины, а хрящ уменьшается в объё-
ме, теряет эластичность, рассыхается. 
В итоге он не может, как раньше, амор-
тизировать нагрузку, приходящуюся 
на сустав, а это запускает дальнейший 
процесс разрушения.

Ваши действия
Основную роль играет не паспор-

тный возраст, а состояние организма. 
У многих и в 70 лет изменения в суставах 
невелики, у других к 50 годам диагнос-
тируют артроз 2–3-й степени. Поэтому 
главное – не какой юбилей вы отметили, 
а какой образ жизни вели. Впрочем, даже 
если в юности вы не были поборником 
оздоровления, начать никогда не поздно.

В некоторых странах людям старше 
50 лет рекомендуют профилактичес-
кий приём препаратов, содержащих 
хондроитин сульфат и глюкозамин. 
Они улучшают обмен веществ в хря-
щевой ткани, препятствуя её разру-
шению. У нас такой подход не принят, 
и данные средства назначают, только 
когда артроз уже диагностирован. Од-
нако чем раньше будет начато лечение, 
тем лучше прогноз.

Лишний вес
Это серьёзный фактор рис-
ка артроза коленных и та-
зобедренных суставов, 

а также сустава большого пальца но-
ги и суставов позвоночника. Наличие 
избыточных килограммов существен-
но увеличивает нагрузку на них даже 
в покое, не то что во время движения. 
А скопление жировой ткани вокруг 
суставов затрудняет доставку к ним 
питательных веществ.

Ваши действия
В идеале не набирать лишний вес, 

а если он уже есть – похудеть. Важно де-
лать это без резких ограничений и го-
лодных диет. В ином случае хрящевая 
ткань сустава не будет получать необхо-
димых питательных веществ, а значит, 
её разрушение может ускориться.

Даже во время похудения в меню 
обязательно должны быть яйца, мясо 
и рыба, бобовые, чеснок. Это постав-
щики серы, которая необходима, что-
бы хрящ был прочным и эластичным, 
а связки и сухожилия крепкими. По-
лезно фруктовое желе и студень (толь-
ко не слишком жирный!). Они являют-
ся источником желатина, из которого 
в организме образуется коллаген, нуж-
ный для того, чтобы суставной хрящ 
был эластичным. Кстати, в холодце, как 
и вообще в тушённом с костями мясе, 
немало гиалуроновой кислоты, которая 
необходима для выработки синовиаль-
ной (внутрисуставной) жидкости, об-
легчающей скольжение костей сустава 

относительно 
друг друга. 
Не случайно пре-
параты с серой и гиалуроновой 
кислотой врачи дополнитель-
но включают в схему лечения 
больных артрозом. На этом эта-
пе компонентов, полученных из пищи, 
уже не хватает, чтобы остановить раз-
рушение хряща, так что требуются ле-
карства. А вот в качестве профилакти-
ки диета со сниженной калорийностью 
и сбалансированным составом прекрас-
но подходит.

Неадекватная нагрузка
Чем больше работает сустав, 
тем быстрее он изнашивает-
ся. Очевидно? На самом деле 

не совсем, и надо сделать поправку – чем 
больше он работает с неадекватной для 
него нагрузкой. Она может быть слиш-
ком высокой: человек постоянно тас-
кает тяжести, бегает кроссы, весь день 
проводит на ногах или держит в руках 
отбойный молоток. А может быть слиш-
ком низкой, например, когда мы часами 
не встаём из офисного кресла. В первом 
случае внутрисуставной хрящ подвер-
гается слишком сильному давлению, 
часть его молекул разрушается, а восста-
новительные процессы идут слишком 
медленно, чтобы это компенсировать. 
Во втором – из-за малоподвижного об-
раза жизни ухудшается кровоток вокруг 
сустава, и хрящ недополучает веществ, 
необходимых для своевременного вос-
становления его клеток.

Ваши действия
С малоподвижным образом жизни 

всё понятно – нужно бороться: запи-
саться в фитнес-клуб, бассейн, просто 
больше гулять, выполнять несложную 
гимнастику, а во время работы на-
ходить минуту-другую на короткую 
разминку.

С тяжёлой нагрузкой несколько 
сложнее. Обычно уйти с подобной ра-
боты на другую возможным не пред-
ставляется. Тогда нужно по крайней 
мере позаботиться об относительном 
комфорте суставов, на которые прихо-
дится основная нагрузка. Не забывайте 
соблюдать технику безопасности и ос-
тавлять время на отдых. И запомните: 
то, что вы работаете физически, не зна-
чит, что вам не нужна физкультура. 
Тренировки на досуге позволяют раз-
грузить проблемные суставы и, наобо-
рот, загрузить те участки тела, кото-
рые в обычной жизни работают мало. 
О том, какой вид спорта лучше предпо-
честь, нужно посоветоваться с врачом. 
Оптимальными для большинства счи-
таются аэробные нагрузки: плавание, 
лыжи, скандинавская ходьба.

Ксения КНЯЗЕВА

Артроз – это самое распро-
странённое заболевание 
суставов, им, по статистике, 
страдают 10–12% россиян. 
Можно ли принять меры про-
филактики, чтобы никогда 
с ним не столкнуться?

Выстраиваем защитуураиваем защВыстраиваем защитиВыстраиваем заВыстраиваем защиту
Можно ли предотвратить артроз?
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Чтобы справиться со спаз-
мом желчных протоков, 
нужно облегчить отток 
желчи из желчного пузыря 
или уменьшить её выделе-
ние (при гиперкинетичес-
кой форме), нормализовать 
функции кишечника и изба-
виться от запоров, болей, 
тошноты. 

ЭТИ задачи легче решить в со-
юзе с опытным врачом-гаст-
роэнтерологом. Он определит 
форму дискинезии, обследо-
вав область печени и желч-
ного пузыря с помощью УЗИ, 
сделав специальные анализы 
крови и желчи.

Затем врач подберёт ле-
карственные препараты, нор-
мализующие отток желчи, 
восстанавливающие функции 
печени и кишечника, снима-
ющие спазм и боли, а также 
порекомендует щадящую ди-
ету и уменьшение физичес-
кой нагрузки при обострении 
заболевания. Когда начнёт-
ся период улучшения, можно 

продолжить лечение, добавив 
травяные сборы, а также спе-
циальные упражнения и пос-
тепенное повышение двига-
тельной нагрузки, которая 
очень важна для нормальной 
работы печени.

Чтобы ускорить восстанов-
ление и обеспечить профилак-
тику рецидивов заболевания, 
а также быстрее восстановить 
работоспособность после пери-
ода постельного или малопод-
вижного режима, можно сде-
лать следующие упражнения.

Исходное положение – 
лёжа на левом боку. Вы-

тянув вверх левую руку под 
головой, поднимайте правую 
ногу вверх до прямого угла, 
правую руку тяните к потолку. 
Сделайте вращательные дви-
жения правой ногой по часо-
вой и против часовой стрелки.

Исходное положение – 
лёжа на животе. Вытяни-

те вперёд руки и поднимите 

их над полом, одновременно 
поднимите прямые ноги, за-
держитесь в таком положе-
нии и постарайтесь замедлить 
дыхание на вдохе и выдохе. 
Вернувшись в исходное поло-
жение, повторите начало уп-
ражнения, но ногами сделайте 
перекрёстные движения – 
«ножницы». Затем попробуй-
те повторить движения при 
«плавании брассом», медленно 

набирая воздух 
при подъёме го-
ловы и выдыхая 
в воображаемую 
«воду».

Исходное по-
ложение – 

стоя, ноги на ши-
рине плеч. Делайте 
наклоны туловища 
вперёд, наклоны в со-
четании с вращением 
туловища, но не спе-
ша, с осторожнос-
тью. Если при этих 

движениях возник-
нет тошнота и отрыж-
ка, их нужно на время 
оставить.

Исходное положе-
ние – стоя, ноги 

вместе. Ходьба с высоким 
подниманием бёдер. Темп 

средний, возможен пере-
ход к быстрому. Отдохнув 
и расслабив мышцы, по-
ходите «лыжным» шагом, 
на цыпочках, на пятках. 
Продолжительность заня-
тий – 20–30 минут, чис-
ло повторов – от 4 до 10, 
в зависимости от само-
чувствия. Перед занятия-
ми необходимо полежать 
на коврике на полу в те-

чение нескольких минут. 
Первые 8–10 занятий лучше 
проводить через день, затем 
переходите к ежедневным, 
а при хорошем самочувствии 
заниматься нужно два раза 
в день.

Подготовила 
Алиса ВОЛКОВА

ГИМНАСТИКА, СПОСОБСТВУЮЩАЯ ОТТОКУ ЖЕЛЧИ 

Открыть протоки!

ВИЗИТ к врачу необходим прежде всего 
для того, чтобы определить, что именно 
послужило причиной боли в горле. Дале-
ко не всегда это банальное ОРЗ, вызван-
ное переохлаждением. Чаще всего при 
этом симптоме присутствует либо ви-
русная, либо бактериальная инфекция.

Есть множество причин, по кото-
рым горло может першить и болеть. 
Среди них есть как вполне невинные 
обстоятельства, так и очень опасные 
заболевания.

Причина: механическое или 
термическое повреждение глотки

Это может произойти, если есть сухари 
или другую жёсткую, царапающую пи-
щу, способную нанести микротравмы 
нежной слизистой в гортани, или если 
употреблять чрезмерно холодную или 
слишком горячую еду и напитки. При 
таком повреждении помимо небольшой 
боли, покалывания, сухости и першения 
в горле никаких других симптомов нет.

Что делать? Ничего. Ну разве 
что есть пищу преимущественно 

в протёртом виде. Через 2–3 дня всё 
пройдёт само собой.

Причина: чрезмерно сухой 
и пыльный воздух в помещении

В этом случае могут беспокоить су-
хость, покраснение и першение в гор-
ле. Эта причина не так уж и безопасна. 
Ведь сухая слизистая крайне воспри-
имчива к различным болезнетворным 
микробам.

Что делать? Больше пить. Обза-
вестись увлажнителем воздуха 

или регулярно опрыскивать воздух 
из пульверизатора и поставить под 
батареи тазики с водой. Регулярно 

проводить влажную уборку. Провет-
ривать помещение. Спать с открытой 
форточкой.

Причина: ОРВИ
В этом случае помимо боли в горле бы-
вают кашель, насморк, повышенная 
температура, ощущение слабости.

Что делать? Больше пить тёплого 
витаминного питья (чай с мали-

ной, мёдом и лимоном, ягодные морсы, 
настой шиповника). Необходим так-
же постельный режим хотя бы первые 
три дня болезни. Облегчит состояние 
полоскание отварами трав (шалфея, 
ромашки, подорожника, мать-и-маче-
хи, календулы) и ингаляции эфирными 
маслами (эвкалипта, чайного дерева 
и лаванды – прекрасных антисепти-
ков). Но при этом важно точно знать, 
что на эти растения у вас нет аллергии.

Аллергикам в качестве полоскания 
можно использовать соль, соду и яблоч-
ный уксус: на стакан тёплой воды 1 чай-
ная ложка вещества. Полоскать горло 
желательно через каждые 1–2 часа. Так-
же можно делать ингаляции – из тех же 
ингредиентов, что и полоскание. Пона-
чалу по 5–8 процедур в день, дальше – 
меньше. Особенно важно начать такое 
лечение с первых минут заболевания – 
тогда эти меры наиболее эффективны.

Лучше чередовать щелочное и тра-
вяное полоскание. Первое создаёт 
в полости рта щелочную среду и пре-
пятствует дальнейшему размножению 
болезнетворных микроорганизмов. 
А полоскание травами снимает воспа-
ление и уменьшает боль.

Причина: фарингит
При этом в горле покалывает так, будто 
вы проглотили ежа, а также першит и пе-
ресыхает. Возможны также общее недо-
могание и температура, слабый кашель. 
Фарингит поражает только полость глот-
ки, при надлежащем лечении длится 
недолго и осложнений не вызывает.

Что делать? Фарингит хорошо 
поддаётся лечению народными 

средствами. Для снятия боли в горле 
показано согревающее питьё. Напри-
мер, такое: 1 столовую ложку травы 
шалфея залить стаканом молока, про-
кипятить в течение 10 минут, затем 
процедить и снова вскипятить. Выпить 
в тёплом виде на ночь.

Также эффективны масла, напри-
мер облепихи. Ложку масла надо взять 
в рот и рассасывать в течение 5 минут.

Причина: 
острый тонзиллит (ангина)

Боль в горле в этом случае очень силь-
ная и усиливается при глотании, мин-
далины краснеют и покрываются белым 
налётом, могут воспалиться лимфати-
ческие узлы на шее, подняться высокая 
температура и наблюдаться все сим-
птомы интоксикации (слабость, голо-
вная боль, тошнота). Ангина – очень 
опасное бактериальное заболевание, 

вызываемое, как правило, стафилокок-
ками и стрептококками. Осложнения 
этой болезни могут затрагивать множес-
тво органов и систем организма: серд-
це, почки, суставы. Поэтому обращение 
к врачу в этом случае обязательно!

Что делать? Вылечить ангину 
народными средствами вряд ли 

получится. Хотя попробовать можно, 
если с первых же часов заболевания че-
рез каждый час начать полоскать глот-
ку настойкой прополиса, соком клюк-
вы с мёдом, фурацилином, 3%-ной 
перекисью водорода (1 чайная ложка 
на стакан тёплой кипячёной воды) 
или соком свёклы с уксусом (на 200 мл 
сока 1 столовая ложка уксуса). Но ес-
ли на другой день состояние не улуч-
шилось, то, вероятно, необходимы 
антибиотики.

Причина: мононуклеоз
Заболевание вызывается герпес-ви-
русом Эпштейн-Барра или (реже) ци-
томегаловирусом. Едва ли не каждый 
взрослый инфицирован вирусом гер-
песа, но у большинства людей он нахо-
дится в неактивном состоянии. Однако 
при снижении иммунитета эти вирусы 
могут активизироваться.

Симптомы мононуклеоза очень схо-
жи с ангиной: боль в горле, высокая 
температура, налёт на миндалинах. 
Но при мононуклеозе воспаляются 
все лимфатические узлы, а не толь-
ко на шее. Могут увеличиться печень 
и селезёнка. Уточнить диагноз помо-
жет обычный анализ крови, в котором 
будут изменённые лейкоциты – ати-
пичные мононуклеары.

Что делать? Специфического ле-
чения у мононуклеоза нет. Все, что 

следует в этом случае предпринять, – 
много пить, отдыхать, соблюдать пос-
тельный режим, полноценно питаться, 
принимать витамины.

Елена НЕЧАЕНКО

Боль в горле – не пустяк. С та-
ким симптомом, особенно ес-
ли он сильно выражен и со-
провождается повышенной 
температурой и воспалён-
ными лимфоузлами, нужно 
срочно обращаться к врачу. 
Своевременное и правиль-
ное лечение убережёт вас 
от опасных последствий.

Если в горле запершило…
Как правильно лечиться

Помните, что при гиперкинетической форме дискинезии 
(со слишком высокой активностью желчных протоков) начи-
нать нужно с малой физической нагрузки и заканчивать сред-
ней. В середине занятия нужно отдохнуть в положении лёжа 
на спине – оно наиболее эффективно для мышечного расслаб-
ления. Не стоит сильно и длительно напрягать мышцы брюшно-
го пресса, упражнения для этой группы мышц следует чередо-
вать с их расслаблением. Отдыхая, можно слегка помассировать 
живот по часовой стрелке, не захватывая область печени, если 
есть даже незначительные боли в правом подреберье.

Важно

1

2

3
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Каждые 27 дней у человека 
вырастают новые внешние 
клетки. Речь идёт о коже, которая 
сохраняет свою прочность за счёт 
постоянного обновления клеток.

Клетки спермы – самые 
маленькие в организме мужчины.

23 пары хромосом содержит 
обычная клетка тела человека 
в своём ядре. Первая 
хромосома – самая большая и состоит 
из 10 млрд атомов, что позволяет 
ей хранить большое количество генов.

Раздел биологии, занимающийся 
изучением клеток, называется 

цитологией.

Клетки мозга – самые 
долгоживущие среди клеток 
нашего организма, они могут 
продолжать своё существование 
в течение всей нашей жизни.

КлеткаКлетка – это элементарная 
единица строения 
всех организмов, кроме вирусов.

В 1665 году английский 
учёный Роберт Гук стал первым 

человеком, увидевшим 
клетки, когда рассматривал тонкие 

срезы пробки под микроскопом.

Строение всех клеток тела 
человека одинаково. Каждая 
состоит из защитной оболочки – 
мембраны, которая 
окружает желеобразную массу – 
цитоплазму. В цитоплазме 
плавают компоненты клетки – 
органеллы и содержится «центр 
управления» – ядро.

У высших животных и растений 
клетки объединены в ткани 
и органы, в составе которых 

они взаимодействуют между 
собой за счёт прямых физических 

контактов.

Около 30 минут любой из нас 
в начале своей жизни состоял 
из одной единственной клетки.

Около 100 триллионов 
живых клеток находится в теле 

человека. Но лишь их десятая 
часть принадлежит самому 
человеку, остальные – 

живущим в нас микробам.

До 14 млрд клеток находятся 
в мозге ребёнка во время 
его рождения, но после 25 лет 
каждый день их количество 
уменьшается на 100 тысяч.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Сами по себе
Кошки в отличие от собак редко 
привязываются к своим хозяевам, 
потому что у кошачьих чувство безо-
пасности не связано с человеком, 
выяснили британские специалисты 
из Университета Линкольна.

Они проанализировали поведение 
20 взрослых домашних кошек при по-
мощи теста «Странная ситуация». Он 
был предложен в 1970-х годах психоло-
гом Мэри Эйнсворт для изучения при-
вязанности детей в возрасте от полу-
тора месяцев до года к своим матерям. 
Ребёнка на некоторое время разлучали 
с матерью и наблюдали за его реакци-
ей на стрессовую ситуацию.

В ходе эксперимента с кошачьими 
исследователи попытались обнару-
жить так называемый надёжный стиль 
привязанности. Он характеризует-
ся тем, что ребёнок (в данном случае 
кошка) чувствует себя в опасности, 
когда его покидает объект привязан-
ности, и радуется, когда происходит 
воссоединение.

Однако кошки, разлучённые с хо-
зяевами, никаких эмоций не демонс-
трировали. Они не пытались искать 
своих владельцев, общий уровень 
пассивности и активности у них, 
а также признаки стрессо-
вого поведения не были 
связаны с отсутствием хо-
зяев или их последующим 
появлением.

Учёные полагают, что тяга 
к независимости может 
быть общей чертой се-
мейства кошачьих.

1000 км составит длина тел всех 
нейронов головного мозга (клеток, 
передающих нервные импульсы), если 
их выстроить в одну линию.

В процессе взросления организма 
число стволовых клеток 

катастрофически снижается: 
при рождении одна стволовая 
клетка встречается на 10 тысяч 

других, к 20–25 годам – на 100 тысяч. 
К 50 годам в организме остаётся 

всего одна стволовая клетка 
на 500 тысяч.

Десятки тысяч нервных 
клеток гибнут каждый день 
в организме человека. В год мозг 
может терять 1% и более 
от их общего количества. Их гибель 
«запрограммирована» 
природой.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ

СО 

Сам
Кош
пр
п
п
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Тающие ароматы
Всё гениальное просто. Немного мо-
лока, плитка тёмного шоколада, па-
лочка корицы, щепотка ванили, ло-
жечка мёда – вот и всё, что нужно 
человеку для счастья. Аппетитный 
запах густого шоколада наполнит дом 
и соберёт за столом всю семью. Рецеп-
тов приготовления шоколада множес-
тво, выбирайте на свой вкус и приду-
мывайте собственные. Пусть вся семья 
участвует в создании шоколадного чу-
да – всем будет обеспечено хорошее на-
строение, потому что грустить, попивая 
горячий шоколад, просто невозможно!

Попросите маленьких поварят укра-
сить чашку душистого напитка взбиты-
ми сливками, измельчёнными орехами, 
кусочками зефира, тёртым тёмным шо-
коладом или дольками апельсина. Ла-
комство станет ещё ароматнее, если вы 
добавите в него капельку рома, коньяка 
или немного пряностей. Хотите сразить 
гостей наповал своими кулинарными 
способностями? Подайте к горячему шо-
коладу лёгкое хрустящее печенье и моро-
женое – просто и фантастически вкусно.

Что в чашке?
Считается, что прообразом современ-
ного горячего шоколада был чоко-
латль, впервые приготовленный для 

ацтекского вождя Монтесумы. Был ли 
этот напиток таким же вкусным, как 
тот шоколад, который пьём мы теперь, 
неизвестно, но индейские врачевате-
ли считали его эликсиром здоровья: 
он очищал сосуды, укреплял нервы, 
придавал бодрость и прекрасно утолял 
голод.

Сегодня горячим шоколадом во всём 
мире называют какао, который гото-
вили мамы и бабушки, провожая нас 
в школу, – молоко с какао-порошком. 
В России же какао – отдельно, а горя-
чий шоколад – тугая аппетитная мас-
са, которую трудно пить, зато приятно 
есть ложечкой из чашки, – отдельно. 
Это коктейль из ингредиентов, ко-
торые не только вкусны, но и очень 
полезны для здоровья. В качестве 

обязательной молочной основы для го-
рячего шоколада можно использовать 
не только собственно молоко и сливки 
(которые содержат практически все 
необходимые человеку микро- и мак-
роэлементы), но и вдвойне полезные 
(благодаря содержанию молочнокис-
лых микроорганизмов) кисломолоч-
ные продукты: сметану, простоквашу, 
йогурт.

Сладко и полезно
О шоколаде как главном ингредиенте 
разговор особый. Пожалуй, на свете 
нет более мощного антидепрессанта, 
чем плитка шоколада, а всё потому, что 
шоколад содержит триптофан – ами-
нокислоту, участвующую в выработке 
гормона счастья эндорфина. Кроме то-
го, шоколад (особенно горький, с по-
вышенным содержанием какао) – это 
целый набор натуральных антиокси-
дантов (веществ, препятствующих 
старению), благодаря чему, по мне-
нию некоторых учёных, он продлевает 
жизнь.

Горячий шоколад – питательный 
продукт (калорийность средней 
порции – 500 ккал), поэтому, если 
вы следите за фигурой, увлекаться 
им не стоит, но иногда позволять се-
бе шоколадное удовольствие просто 
необходимо, ведь это одновременно 
и напиток, и десерт – никаких тортов 
и сладостей после него не захочется. 
В результате недавних исследований 
было доказано, что один только аро-
мат шоколада способствует выработ-
ке в организме иммуноглобулина А, 
отвечающего за иммунитет. Так что 
пейте горячий шоколад – и никакие 
микстуры в этом сезоне вашей семье 
не понадобятся.

Светлана ГЛЕБОВА

Если забарахлил ваш лич-
ный генератор хорошего на-
строения, выпейте чашку го-
рячего шоколада. И жизнь 
снова станет прекрасной 
и удивительной.

Ф
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Рецепты

Сливки общества

Ингредиенты на две порции: чёр-
ный шоколад – 1 плитка (100 г), 
сливки (10%-ные) – 250 мл, 

вода – 1–2 ст. ложки, сахар, взбитые сливки – 
по вкусу.
Приготовление. Шоколад поломайте на ку-
сочки и поставьте плавиться на водяной 
бане.

Добавьте 1–2 ст. ложки воды и размешайте 
до получения однородной массы.

В отдельной кастрюле доведите до кипе-
ния сливки и тонкой струйкой влейте в шоко-
лад, непрерывно помешивая массу вилкой 
или венчиком.

Продолжайте взбивать «крем» ещё не-
сколько минут, чтобы получилась однородная 
масса без комочков. Готовый горячий шоко-
лад перелейте в чашки и подавайте на стол. 
По желанию в шоколад можно добавить са-
хар и немного взбитых сливок.

Апельсиновый десерт

Ингредиенты на две порции: молоко – 2 чаш-
ки, горький шоколад, поломанный на кусоч-
ки, – 120 г, апельсиновая цедра – 3 полоски 
длиной 4 см, растворимый кофе – ½ ч. ложки, 
молотый мускатный орех – ⅛ ч. ложки.
Приготовление. Соедините все ингредиенты 
в тяжёлой кастрюле. Перемешивайте 
на медленном огне, пока шоколад не раста-
ет. Увеличьте огонь и доведите массу почти 
до кипения, постоянно помешивая. Снимите 
с огня и взбивайте венчиком до появления 
пены. Верните на огонь и снова доведите 
почти до кипения. Снова снимите и взбейте. 
Снова нагрейте и взбейте. Достаньте апель-
синовую цедру. (До этого этапа можно при-
готавливать за 2 часа до подачи на стол.) 
Оставьте при комнатной температуре. Пе-
ред тем как подавать на стол, доведите поч-
ти до кипения, снимите с огня и взбейте. 
Разлейте по кружкам.

Похудеть 
на огурцах

 Говорят, что можно поху-
деть, если есть какой-то 
один продукт, даже самый 
калорийный, например кар-
тошку или шоколад. Правда 
ли это?

Ольга, Самара

Отвечает специалист 

по питанию, руководитель 

клиники похудения 

Елена МОРОЗОВА:

– Сейчас довольно много 
модных монодиет (когда 
основу рациона состав-

ляет какой-то один продукт). Но стоит 
помнить: любая моноеда опасна для 
здоровья. Действительно, можно вы-
брать любой, даже самый калорийный 
продукт (например, шоколад) и, при-
держиваясь строго шоколадной диеты, 
добиться снижения массы тела. А впос-
ледствии – развитие сахарного диабета 
2-го типа на фоне повышенной нагруз-
ки на поджелудочную железу.

Кефирные, огуречные, творожные, 
яблочные, гречневые, ананасные, аб-
рикосовые, белковые и прочие диеты 
наносят вред здоровью, поскольку при 
питании лишь одним продуктом обра-
зуется дефицит макро- и микроэлемен-
тов, витаминов, клетчатки или белка, 
что не может не отразиться на состоя-
нии внутренних органов.

ВОПРОС–ОТВЕТ

– Для меня шоколад – лучшая в 

мире еда. И никто меня никогда 

не убедит в том, что шоколад 

вреден. Я не люблю чёрный шо-

колад, предпочитаю молочный, 

сладкий. Жизни без шоколада не 

представляю, поэтому все от-

рицательные суждения на этот 

счёт серьёзно не воспринимаю. 

ок

Татьяна 
Полякова:
ТТТТТТТТТаТТТ тьяна ТТТТТТ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Формула счастья 

Готовим горячий шоколад 



Разгоним сплин?
Дорогие читатели «АиФ. Здоровье»! Расскажите, 
как вы боретесь с осенней хандрой. Холода и дож-
дик навевают на меня тоску, даже из дома выходить 
не хочется. Буду благодарна за ваши советы!

Галина, Петрозаводск

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

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

– Народная медицина хороша при 

несерьёзных заболеваниях. Если 

у меня лёгкая простуда, я пью чай 

с мёдом и лимоном, в носки кла-

ду сухую горчицу. Когда простуда 

только-только наступает, глав-

ное – отлежаться, дать организ-

му набраться сил. Как правило, 

болезнь на этом и заканчивается.

д ди

Татьяна 
Полякова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Губки бантиком
Если от ветра потрескались губы, 
а в уголках рта появились заеды, поп-
робуйте моё средство.

 ● Натёртые на мелкой тёрке яблоки сме-
шайте со сливочным маслом в пропор-
ции 2:1 и смазывайте больные места.

 ● Смешайте в равных долях измель-
чённую кору дуба, сухие цветы ромаш-
ки и листья шалфея. 2 ст. ложки сырья 
залейте 1 стаканом кипятка и подер-
жите на водяной бане 30 минут. Смо-
ченные в процеженном отваре тампо-
ны прикладывайте к потрескавшейся 
губе на 5–10 минут.

Ольга, Подольск

Вкусное 
лекарство

Хочу рассказать о вкусных средствах 
для поддержания иммунитета и хо-
рошего тонуса организма в осеннюю 
непогоду.

 ● Смешайте соки, 1 стакан лимонно-
го сока и 1/2 стакана клюквенного со-
ка, добавьте 2 ст. ложки сахара. Пейте 
по 1/4 стакана 3 раза в день за 20 минут 
до еды.

 ● Смешайте по 1/2 стакана сока лимона 
и яблочного сока, 1 стакан морковного 
сока, добавьте 2 ст. ложки сахара. Пей-
те по 1/2 стакана 4 раза в день за 20 ми-
нут до еды.

 ● 4 ч. ложки сухих ягод малины зава-
рите 2 стаканами кипятка, настаивай-
те 45 минут в термосе. Пейте по 1/2 ста-
кана тёплого настоя 4 раза в день.

 ● 2 ст. ложки сухих ягод земляники 
залейте 1 стаканом кипятка, дайте на-
стояться 45 минут. Пейте по 1/2 стакана 
3–4 раза в день.

Нина, Самара

ЛМята 
от простуды

Осенью так легко подцепить просту-
ду. Но если застать болезнь в самом 
начале, можно справиться с нею всего 
за несколько дней.

 ● Хороший согревающий эффект при 
простуде даёт настой мяты перечной. 
1 ст. ложку мяты залейте стаканом 
кипятка, нагревайте 5 минут на мед-
ленном огне, процедите. Затем разме-
шайте в этом настое 1 ч. ложку мёда, 
сок четвертинки лимона и выпейте 
настой горячим перед сном. В боль-
шинстве случаев после такого лече-
ния кашель и насморк исчезают бук-
вально за одну ночь. 

 ● Для закрепления эффекта непло-
хо сделать горячий компресс, смешав 
3 части горячей воды с 1 частью яблоч-
ного уксуса. Компресс прикладывают 
к горлу и груди на 15–20 минут.

Диана, Казань Мазь из имбиря
Если разболелась поясница, приго-
товьте мазь.

 ● Измельчите в порошок корень им-
биря, растолките в кашицу чеснок. 
1 ст. ложку порошка имбиря под-
жарьте на сливочном масле, смешай-
те с 1 ст. ложкой чесночной кашицы. 
Мазь используйте для растираний 
2 раза в день.

Николай Петрович, Москва
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Мне казалось, что я уже ничему уди-
виться не могу. Но этим летом я была 
в гостях у своей подруги в грузинском 
городе на берегу моря. Мы ехали 
в маршрутке на пляж.

– Что это? – спросила я подругу.
– Где? – не поняла она.
– Вон там, висит!
– Что висит? Сетка, что ли?
Подруга была удивлена не меньше 

моего.
– Ты что, сетки никогда не видела?
На улице прямо на деревянных пал-

ках висели для продажи настоящие 
рыболовные сети, покрашенные в раз-
ные цвета. Крупной вязки и мелкой.

– Как здорово! – воскликнула я. – 
Ими можно украсить ванную!

– Ты с ума сошла? – подруга смот-
рела так, будто меня хватил тепловой 
удар. – Это же мочалки!

– Как мочалки?
– Очень хорошие. От целлюлита по-

могают. Мылятся хорошо. Вот видишь, 
есть даже стянутые с двух краёв, что-
бы такие туристы, как ты, понимали. 
Но их лучше не брать. Нужно обычные 
брать. Удобнее. И бери мелкую.

Я взяла пять штук. Разных цветов. 
Привезла домой. Спросила, кто знает, 
что это такое. Никто не догадался. 
Я даже сообщила сыну, что это специ-
альное приспособление для трудных 
подростков: один раз по попе – и под-
росток сразу становится не трудным, 
а лёгким. Сын поверил.

Дети были в восторге. Сын, кото-
рый очень боится смыть с себя лиш-
нюю грязь, оттёрся рыболовной сет-
кой до красноты. Один экземпляр 
ушёл на опыты – он пытался распутать 
узлы, чтобы понять, как сетка связана. 
А дочка и вовсе была счастлива. 
Оказывается, если замотать такой мо-
чалкой ноги, то получится, что она ру-
салка. В сетку можно всё, что хочешь, 
класть. И даже использовать по пря-
мому назначению – ловить ею в ван-
ной игрушки.

Мне тоже нравилось приобрете-
ние – сетки лежали на красивом си-
нем блюде и выглядели как дизайнер-
ская находка. Все гости, зашедшие 
в ванную помыть руки, застревали 
там надолго, рассматривая непонят-
ное содержимое блюда.

– Почему ты раньше мне эти мочал-
ки не показывала? – звонила я подру-
ге, убедившись в том, что сеточный 
пилинг убирает целый килограмм лиш-
него веса.

– У нас других мочалок не было, – 
объяснила подруга. – Мама меня зна-
ешь, как больно ими в детстве тёрла! 
Слушай, ты учти, что они красятся. 
Несколько дней покрасятся, а потом 
нормальные будут. Только не очень од-
нотонные.

Надо ли говорить, что я промыла 
все мочалки – и они стали ещё лучше: 
будто состаренные. Ни один дизайнер 
такого эффекта не добьётся.

– И ты ещё думаешь, что везти 
в Москву в подарок? Вези мочалки!

Маша 
ТРАУБ 

Волшебная сеть

ЯРКАЯ форма, дорогая экипировка, 
выносливые тела – что это за спорт, кто 
все эти люди и, главное, зачем это всё?

Родом из Европы
Триатлон пришёл к нам из США и Ев-
ропы. Уже по набору входящих в него 
видов понятно, что спорт этот родом 
из южных мест – оттуда, где длитель-
ный сезон плавания в открытой воде 
(в озёрах или море), езды на велосипе-
де по сухому асфальту и бега в маечке 
с шортами. Впрочем, если русский че-
ловек чем-то увлечётся, климатом его 
не испугать. Знакомые иностранцы 
хватаются за голову: как это вы начи-
наете плавать в открытой воде только 
в мае, выезжаете на велосипеде на ули-
цу только в апреле и уже в июне приез-
жаете на самую длинную дистанцию 
триатлона Ironman и не бьёте в грязь 
лицом перед людьми, у которых снега 
не бывает и которые готовятся как по-
ложено – на улице – круглый год?!

Да, вот такое хитрое увлечение 
этот триатлон. Зимой, когда в России 
традиционно катаются на лыжах или 
коньках, триатлеты-любители крутят 
велостанок в квартире (специальную 
подставку с роликами, куда вставляет-
ся уличный велосипед).

С плаванием проще – всё-таки 
бассейнов в России ещё с советс-
ких времён немало. С бегом вообще 
проблем нет – не только триатлеты, 
но и многие другие бегают на улице 
круглый год. Склонные к простудам 
находят себе местечко в легкоатле-
тическом манеже, где тренируются 
спортшколы и команды.

Триликбез
Ну а теперь по порядку. Как профес-
сиональный спорт триатлон входит 
в Олимпиаду. Туда включена так на-
зываемая олимпийская дистанция: 
1,5 км плавания, 40 км на шоссейном 
велосипеде, 10 км бегом. У любителей, 
то есть тех, кто денег за спорт не полу-
чает, тренируется в свободное от ра-
боты время и тратит на оборудование 
свои собственные средства, дистанций 
намного больше.

Самая популярная – спринт 
(0,75 км – 20–5). Для детей и совсем 
начинающих бывают ещё мини-сприн-
ты – это всё, что короче спринта. Затем 
идёт уже известная олимпийская дис-
танция. Следующая – так называемый 
полу Ironman, куда входят 1,9 км – 
90 км – 21,1 км. «Ironman» означает 
«железный человек», поэтому русские 
ласково именуют такую дистанцию 
«полжелезки». Ну и собственно, самая 
престижная дистанция – Ironman, «же-
лезка»: 3,8 км плавания в открытой 

воде, 180 км – велошоссе и 42,195 км 
бегом (марафон). Только в обморок 
не падайте от цифр!

Покорить эти дистанции, как бы 
страшно они ни смотрелись, вполне 
реально любому человеку, у кото-
рого нет совсем уж серьёзных про-
блем со здоровьем. Впрочем, я знала 
очень полного – 120 кг – астматика, 
который в 35 лет занялся триатло-
ном и постепенно освоил спринтер-
скую дистанцию. Главное – посте-
пенность! Если вы никогда ничем 
не занимались, то примерно за год 
вы сможете подготовиться к спринту, 
за 4–5 лет – к «железке».

Мотивы и нюансы
Увлечение триатлоном – той же приро-
ды, что увлечение лыжными гонками 
или бегом. Длинные дистанции позво-
ляют ощутить себя сильным, выносли-
вым человеком, потому что это вещи, 
которые действительно не осилишь 
без планомерной подготовки. Как бы 
ты ни был одарён от природы, молод 
и здоров, но от 5 до 10 часов в неделю 
изволь посвящать тренировкам круг-
лый год. Чем длиннее дистанция пла-
нируется – тем длительнее тренинг 
в выходные…

В последние годы в России наблю-
дается просто бум триатлона – в него 
втягиваются посетители фитнес-цен-
тров, а также банкиры и предприни-
матели, которые увлекают за собой 
персонал. В банках модно быть три-
атлетом! Причина понятна: триатлон 
выглядит очень эстетично. Во-пер-
вых, формируется стройная и в меру 
мускулистая фигура, причём благо-
даря плаванию фигура не тощая, как 
у бегунов.

Во-вторых, красива и сама экипи-
ровка – стартовый костюм из обле-
гающей яркой лайкры; гидрокостюм 
для плавания, внешнее покрытие ко-
торого делает вас похожим на акулу 
или дельфина. Эстетика шоссейно-
го велосипеда – отдельная история: 
и сами велосипеды, и прилагающие-
ся к нему велотуфли, форма и шлем 
выглядят донельзя спортивно и эле-
гантно. Неудивительно, что людям 
хочется попробовать всё это красивое 
и манящее.

Однако тут и начинаются пробле-
мы. По сравнению с бегом и даже лы-
жами триатлон требует куда больше 
вложений – вся эта экипировка стоит 
весьма недёшево! Цена на велосипед 
соревновательного класса может до-
ходить до уровня подержанного ав-
томобиля. Впрочем, голь на выдумки 
хитра, и подавляющее большинство 
триатлонистов – а среди них немало 
людей за 50 и даже за 60 лет – находят 
более дешёвые, подержанные, уценён-
ные велосипеды. И даже умудряются 
на них обгонять банкиров, которые, 
конечно, не экономят!

И зачем?
Что привлекает людей к триатлону, мы 
вроде разобрались. Но не опасно ли это 
увлечение для здоровья?

Конечно, «железная» дистанция, 
как говорят врачи, – мощный стресс 
для организма. Хотя на Западе она 
и самая массовая, последствия ре-
гулярного преодоления такого ки-
лометража (соревнования длятся 
до 17 часов) попросту не изучены. 
Большинство, конечно, финишируют 
в эйфории и желают повторить. Но всё-
таки надо тщательно проверить свою 
сердечно-сосудистую систему, убе-
диться в отсутствии заболеваний сус-
тавов и некоторых эндокринных про-
блем, прежде чем решаться на такие 
ресурсозатраты.

В целом же тренировки для три-
атлона могут быть весьма полезны. 
По большей части они проходят в зоне 
средней интенсивности, что счита-
ется самым здоровым. Чередование 
плавания, велосипеда и бега способс-
твует более сбалансированному разви-
тию тела, чем занятия только одним 
из этих видов спорта. Развивается вы-
носливость, создаётся запас прочнос-
ти у сердца и лёгких, нормализуются 
кровяное давление и вес. Есть данные 
о положительном влиянии тренировок 
средней интенсивности на гормональ-
ный баланс организма.

Наконец, плавание и велосипед яв-
ляются наиболее щадящими видами 
спорта среди тренировок на вынос-
ливость, так что в целом триатлон да-
же менее травмоопасен, чем просто 
бег. Впрочем, главное, как в любом 
спорте, не переборщить! Тогда с ва-
ми будет не только удовольствие, 
но и здоровье.

Элина ДРЕВИНА

Чередование пла-
вания, велосипеда 
и бега – гармонич-
ное сочетание 

Летом жители неко-
торых городов на-
шей страны регу-
лярно наблюдали 
необычные люби-
тельские соревнова-
ния. Проводятся они 
непременно у воды: 
толпа людей снача-
ла плывёт, потом 
едет на велосипе-
дах, а потом бежит.

Тройной форсаж
Чем полезен триатлон
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Приседания 
с приподнятой пяткой
Упражнения для ягодиц и бёдер
Положите на пол две толстые тетра-
ди или сложенные газеты, картонки. 
Толщина этой подставки должна быть 
около 1 см. Поставьте пятки на эту 
опору, свод стопы и носок должны сто-
ять на полу. Ноги на ширине 
плеч. Приседайте, держа ру-
ки на поясе и не наклоняя 
спину, – так, чтобы таз ока-
зывался на уровне колен 
или выше.

Выполните 3 подхода 
по 12–15 раз.

ИЗМЕНЕНИЕ привычных упражне-
ний воспринимается организмом как 
небольшой мышечный стресс. И хотя 
со своей задачей мышцы справляют-
ся (всё-таки изменения не так вели-
ки), на это преодоление расходуются 
дополнительные калории. Поэтому 
такие усовершенствованные упраж-
нения более эффективны для поху-
дения, чем обычные. Выполняйте их 
хотя бы три раза в неделю, а лучше – 
каждый день!

Изюминка этого комплек-
са в том, что он состоит вро-
де бы из простых и всем 
знакомых упражнений, 
но стоит чуть-чуть изменить 
их – и это заметно повысит 
их эффективность.

Складка
Упражнение для мышц живота 
и талии
Лягте на спину на ровную поверх-
ность. Ноги вытяните, руки также вы-
тяните за голову. Одновременно под-
нимите руки и ноги вверх, стараясь 
коснуться пальцами рук пальцев ног. 
Колени можно сгибать. Таз старай-
тесь не отрывать от пола, вместо это-
го приподнимайте голову и плечи.

Выполни-
те 3 подхода 
по 8–10 раз.

Гимнастика 
с хитринкой
Тренируемся каждый день

Отжимания от стула
Упражнения для груди, рук и плеч
Это упражнение не столько для похуде-
ния, сколько для придания тонуса пере-
численным зонам, если вы худеете, на-
пример, на диете или бегая трусцой.

Обопритесь на стул руками, ноги 
пусть стоят на полу на носках (если хва-
тает сил так отжиматься) или на коле-
нях. Можно сочетать отжимания на нос-
ках и коленях – начинать с первого 
варианта, заканчивать вторым. Следи-
те, чтобы руки сгибались в локтях, а таз 
не поднимался выше плеч.

Выполните 3 подхода по 5–10 раз.

Подъём таза
Упражнения для бёдер, ягодиц, живота
Лежа на спине, согните ноги в коленях 

так, чтобы стопы всей плоскостью сто-
яли на полу. Руки вытянуты вдоль тела, 
ладони опираются на пол. Поднимите 
таз вверх насколько это возможно. В вер-
хней точке поднимите одну ногу (прос-
то оторвите от пола, если хватает сил, 
выпрямите вверх), поставьте её обратно 
и опустите таз.

Выполните 4 под-
хода по 10–15 раз.

Классические 
скручивания
Упражнение 
для мышц живота 
и талии
Лёжа на спине, скрестите руки 
за головой, ноги согните в коленях, 
ступни поставьте на пол. Поднимай-
те корпус, наклоняя вперёд голову 
и направляя грудь к коленям. По-
ясницу от пола отрывать необяза-
тельно, достаточно поднять плечи 
и лопатки.

Выполните 2 подхода по 8–10 раз.

Татьяна МИНИНА

СНИЖАЕМ РИСК

Одни честно признаются в том, что пе-
реедают, курят, никогда не отказывают-
ся от алкоголя и мягкий диван предпо-
читают утренней пробежке. Они знают, 
что, ублажая себя, рискуют. Рискуют 
самым главным – своим здоровьем. Они 
понимают: чтобы в один отнюдь не пре-
красный день у них не случился инсульт 
или инфаркт, надо, во-первых, посто-
янно проверяться у врача, а во-вторых, 
что-то менять в своей жизни.

Есть и другой тип людей. Они абсо-
лютно уверены, что всё делают пра-
вильно, да ещё и нас всех готовы на-
учить, «как надо». А ведь на самом деле 
они рискуют ничуть не меньше первых.

«Да, я-то могу позволить себе это пи-
рожное, – говорит одна из таких дам. – 
Ведь я сегодня была на тренировке 
и сожгла 600 ккал на беговой дорож-
ке!» Но она не догадывается, что дело 
не только в калориях. Пища, которую 
она ест, жирная, полна самого вредно-
го холестерина, и постоянное подоб-
ное пищевое поведение сводит на нет 
все усилия на тренажёрах. Что ей надо 
сделать, так это срочно проверить свой 
уровень холестерина, чтобы врач по-
нял, насколько выражен атеросклероз.

«Я счастливчик, – говорит другой 
человек, – могу есть что хочу, хоть ско-
вороду жареной картошки на ночь, – 
и не толстею». Такой обмен – это, 
конечно, неплохо. Но абсолютно не зна-
чит, что человек здоров. Повышенный 
уровень холестерина и сахара в крови 
бывает и у самых поджарых людей. Им, 
напротив, куда тщательнее, чем ос-
тальным, надо следить за двумя этими 
показателями и не манкировать дис-
пансеризацией. Потому что именно 
благодаря своему телосложению они 
могут легко упустить опасный момент. 
Ведь обычный человек давно бы при-
бавил килограммов 5 и встревожился, 
а худому такой Рубикон неочевиден.

«Я сижу на очень жёсткой диете! Ем 
мало, в большей степени белки», – с гор-
достью заявляет другая жертва самооб-
мана. Голодание и белковое питание – 
ничуть не лучше, чем переедание, ведь 
оно может стать причиной ускоренного 
образования в крови мочевой кислоты. 
А это может грозить целым букетом са-
мых неприятных болезней – от подагры 
до ишемической болезни сердца (ИБС). 
Человеку на диете надо срочно бежать 
к врачу и проверить уровень мочевой 
кислоты.

Елена СЕМЁНОВА

Не обманите 
себя!
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ВКУСНЫЙ, полезный и стоит умерен-
но – кажется, у консервированного 
горошка нет недостатков. Хотя… по-
годите-ка, один всё-таки есть: его за-
гадочность. Этот продукт тщательно 
скрыт от глаз потребителя под плотной 
упаковкой и красочной этикеткой, а по-
тому выбрать банку горошка из шес-
ти-семи предложенных в магазине 
и потом об этом не пожалеть – задача 
не из лёгких. Можно руководствоваться 
стоимостью. Можно положиться на уже 
знакомого производителя. Можно опе-
реться на интуицию… А можно «вклю-
чить» все пять органов чувств и дейст-
вовать подобно хорошему детективу.

Внимательно смотрим…
…на упаковку. Конечно, стеклян-
ная тара для консервов лучше. 

Во-первых, под ней не скроются несве-
жие (мутная заливка густоватой кон-
систенции) и перезрелые (бесформен-
ные, повреждённые) горошины. 
А во-вторых, она не вступит с содержи-
мым консервов в химическую реакцию.

Но мы чаще имеем дело с жестяны-
ми банками, поэтому будем выбирать 
из них. Внимательно осмотрим по-
верхность выбранного образца: на бан-
ке не должно быть никаких вмятин 
и вздутий – это явный признак бомба-
жа. Иначе говоря, продукт испортился 
и внутри образовались газы, которые 

и «повредили» тару. Кстати, в закры-
том виде горошек может храниться 
при комнатной температуре, но если 
тара открыта, его лучше держать в хо-
лодильнике, использовав в течение 
нескольких суток.

…на этикетку. Производитель 
«правильного» горошка обязатель-

но укажет свой адрес, не забудет про 
срок годности и условия хранения про-
дукта, а также подробно распишет со-
став. Отдайте предпочтение консер-
вам, в которых нет пищевых добавок, 
подсластителей и других улучшителей 
вкуса. Конечно, производители могут 
уверять, что «химия» необходима для 
сохранности горошка, но это не так, 
вполне достаточно термической 

обработки. Идеальная композиция 
консервов – это, собственно, горошек, 
вода, сахар и соль.

…на дату производства. В идеале 
для консервации должен отбирать-

ся молодой, зелёный и сочный горошек 
«прямо с грядки». Но на практике в бан-
ки может попасть сухой горох, который 
размочили и потом законсервировали. 
Чтобы не остаться на бобах, вниматель-
но изучите дату изготовления продук-
та. Лучший горошек производится 
во время сбора урожая, обычно летом, 
в июне или июле. Кроме того, дата мо-
жет «сказать», не испорчен ли продукт: 
максимальный срок хранения – 5 лет.

…на сорт горошка. Для консерви-
рования обычно используют глад-

козёрные и мозговые сорта. Гладкозёр-
ный горошек крупный, круглый 
и гладкий, красивый и представитель-
ный, с мучнистым вкусом – его добав-
ляют в салаты, используют для укра-
шения блюд. Мозговой же помельче, 
овальной формы, вкусный, сладкий 
и ароматный. Он также будет хорош 
в салатах, но в отличие от гладкозёрно-
го не просто дополнит их, а добавит 
свою неповторимую вкусовую нотку. 
Кроме того, из него получатся отлич-
ные паштеты, пюре и начинки для 
пирогов.

…на массу основного продукта 
(горошка). Количество заливки 

мало кого интересует: лишь эконом-
ные хозяйки используют её для супов 
и соусов, обычно же рассол просто вы-
ливают. Другое дело – сам горох. В со-
вершенно одинаковых с виду жестяных 
банках его может быть и 250, и 300 г. 
Разница на самом деле огромная! Ведь 
50 г – это две столовые ложки с горкой. 

Именно столько горошка нужно, 
чтобы приготовить две порции 

салата «Оливье» или три тарелки 
горохового супа.

Слушаем
Перед тем как опустить банку с го-
рошком в корзину, слегка потря-

сите её. Идеальный продукт дол-
жен издавать минимум звуков. Если 
горошек беспомощно бьётся об стен-
ку, значит, в таре не хватает рассола. 
Булькающее и квакающее содержимое 
указывает на то, что в банке много 
воздуха, снижающего качество про-
дукта. И только шуршание доказыва-
ет, что консервы закатывали по всем 
правилам.

К сожалению, осязание, обоняние 
и вкус мы сможем «включить» только 
дома. Но и это неплохо: в следующий 
раз будем точно знать, какой произво-
дитель порядочнее. Умеренно зрелые 
и качественно приготовленные горо-
шины на ощупь упругие и оказывают 
небольшое сопротивление при раз-
давливании. Если они при этом ещё 
и приятно пахнут – без промедления 
отправляйте их в рот. Или добавляй-
те в блюда. Не сомневайтесь: хороший 
консервированный горошек украсит 
любой салат, будь то традиционные 
винегрет, «Оливье» или менее тради-
ционные мясные салаты и салаты с мо-
репродуктами. Он – желанный гость 
в супах, горячих овощных блюдах, 
запеканках и пастах, например с вет-
чиной. Им можно украсить жаркое 
и пиццу. Из него получится вкусный 
вегетарианский паштет и рис с овоща-
ми… Да мало ли ещё что! Была бы в за-
кромах баночка с любимым, проверен-
ным горошком, а уж применение ей 
всегда найдётся.

Марина ДАВЫДОВА

Много белка. В зелёном горошке его 
не меньше, чем в говядине (18–20 г 

на 100 г продукта). Этот продукт поможет 
восполнить белковый запас во время диет 
и постов, особенно в сочетании с крупами.

Сытный. Благодаря оптимальному со-
четанию белков, жиров и углеводов, 

а также высокому содержанию крахмалов 
горох долго переваривается, а значит, 
на продолжительное время заглушает «веч-
ный голос голода».

Защита для сердца и сосудов. В го-
рошке много лецитина и ненасыщен-

ных жирных кислот, которые хорошо дей-
ствуют на сердечно-сосудистую систему. 
В латиноамериканских странах, где бобо-
вые в большом почёте, ишемическая бо-
лезнь сердца встречается редко.

– Газы. Горошек – «тяжёлая артиллерия» 
для нежных органов пищеварения, 

особенно для не очень здоровых. Чтобы 
не страдать от метеоризма, отдавайте 
предпочтение консервированному, он пе-
реваривается легче. И не превращайте го-
рох в самостоятельную трапезу, а понемно-
гу добавляйте в салаты и овощные блюда. 
Чем больше у него будет «соседей» по та-
релке, тем лучше.

– Высокая калорийность. 
300 ккал/100 г – это 

не меньше, чем в рисе, и боль-
ше, чем в хлебе. Поэтому 
тем, кто следит за фигу-
рой, стоит есть горошек 
не банками, а в составе 
смешанных блюд.

На заметку

У жестяных банок есть одно достоинство: 
банки заполняются полностью, поэтому 
в них не остаётся места для воздуха, сни-
жающего качество продукта, – этим стек-
лянная «одёжка» похвастаться не может.

Кстати

Для консервироваД ерви ва-
ь--ния обычно испон чно и поль

зуют гладкозёрз адкозёрные 
и мозговые сори вые соррта

У хорошей хозяйки в закро-
мах всегда есть баночка горо-
ха. Что ещё подать на гарнир, 
если вдруг нагрянули гости? 
Из чего быстро сделать салат, 
чем украсить жаркое?

Плюсы и минусы зелёного горошка

Зелёный жемчуг
Выбираем горошек
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Наш эксперт – сексолог 
Леонид АВЕРЬЯНОВ.

Самая обаятельная
Ключ к интимной гармонии в отно-
шениях с партнёром – любовь к себе. 
Если женщина искренне считает се-
бя достойной любви, нежности и за-
боты, то и мужчина не может не раз-
делить эту оценку. Некоторым дамам 
почему-то кажется, что сексуальным 
притяжением для сильного пола обла-
дают только молодые девушки модель-
ной внешности. На самом деле объек-
том мужских грёз обычно становятся 
не голливудские красотки, а обычные 
женщины, с которыми наши рыцари 
каждый день встречаются в обществен-
ном транспорте, в магазине и на работе.

Притягательной может быть жен-
щина любого возраста и с любыми дан-
ными. Мужчин привлекает сочетание 
естественности и ухоженности. Важно, 
чтобы дама, с одной стороны, любила 
себя такой, какой её создала приро-
да, а с другой, не уставала следить за 
внешностью.

Немалую роль в женской сексуаль-
ности имеет и правильно подобранная 
одежда. Она должна подчёркивать до-
стоинства фигуры и скрывать её недо-
статки, будить мужскую фантазию, 
но не быть вульгарной.

Наслаждение для двоих
Женщина никогда не сможет быть сек-
суально привлекательной для мужчины, 
если она считает, что интимные отно-
шения нужны только ему. Наибольшей 
сексуальной притягательностью обла-
дают те женщины – вне зависимости 
от возраста, внешних данных и вре-
мени нахождения в браке, – которым 
нравится предаваться чувственным 
ласкам, которые занимаются сексом 
для собственного удовольствия, для 
исполнения собственных эротических 
фантазий. «Интим – это наслаждение 
для двоих. Но разумная доля эгоиз-
ма существенно повышает женскую 

сексуальность в глазах противополож-
ного пола, – считает бухгалтер Ксения 
из Астрахани. – Дамам никогда не нуж-
но забывать о достижении оргазма».

Требовательность и деликатность
Далеко не каждый мужчина облада-
ет фигурой Аполлона. Немало мужчин 
комплексуют из-за размера мужского 
достоинства, неспособности осущест-
вить половой акт в тех позах, которые 
они наблюдали в фильмах для взрос-
лых… Для кавалеров лучшими подруга-
ми и любовницами являются деликат-
ные барышни, способные закрыть глаза 
на мелкие недостатки своего визави.

Впрочем, деликатность может со-
четаться с требовательностью. «Когда 
я познакомилась с Костей, он при росте 
180 сантиметров весил 107 килограм-
мов, – рассказывает цветовод-озелени-
тель Оксана. – Из-за тучности ему была 
доступна только поза, когда женщина 
находится сверху. Честно говоря, меня 
это немного разочаровало». У Оксаны 
стали появляться сомнения, надо ли 
ей продолжать отношения с Костей, 
учитывая его ограниченные интим-
ные возможности. Но молодая женщи-
на оценила душевные качества своего 
спутника, его верность, преданность 
и нацеленность на создание семьи.

Со временем в интимной жизни 
у пары всё наладилось. «Мы женаты 
уже четыре года. Костя сел на диету, 
записался в фитнес-клуб. Его вес сни-
зился на 19 килограммов. Сейчас в пос-
тели нам доступны многие позы», – де-
лится опытом Оксана.

По мере развития отношений с Кон-
стантином она всё активнее направля-
ла его на то, чтобы он думал об удов-
летворённости спутницы. «На первых 

порах важно помочь мужчине обрести 
уверенность в себе, показать ему, что вы 
любите его таким, как есть. А уже потом 
можно начинать «педагогическую рабо-
ту», – подытоживает Оксана.

Одежда для себя и для него
Женская сексуальность немыслима без 
красивого белья. К сожалению, не все 
женщины это понимают. Находится 
немало барышень, которые не жалеют 
средств на платья, обувь, косметику, 
но на интимных предметах одежды по-
чему-то предпочитают экономить. Мол, 
их всё равно никто не видит…Такую 
позицию порой высказывают замужние 
дамы, которые с удовольствием прихора-
шиваются для других, но для себя и мужа 
делать этого не хотят. Некоторые оправ-
дывают себя тем, что для мужчин женское 
бельё значения не имеет, их интересует 
лишь то, что скрыто под «упаковкой».

Это не так! Пеньюары, сорочки, пи-
жамы, трусики и прочие предметы дам-
ского гардероба оказывают на мужчин 
магическое воздействие и делают даму 
неотразимой даже после двадцати или 
тридцати лет брака.

Важно соблюдать несколько про-
стых правил. В гардеробе каждой 
женщины должно иметься не толь-
ко каждодневное бельё, но и вещи, 
предназначенные для особых случа-
ев. Не стоит «светиться» перед му-
жем в нижнем белье в повседневной 
жизни, даже если вы находитесь дома 
одни, чтобы оно ему не примелькалось 
и не утратило своего эротического эф-
фекта… Лучше надевать «кружевное 
чудо» непосредственно перед тем, как 
направиться в спальню.

Илья БРУШТЕЙН

Как после долгих лет брака 
оставаться притягательной 
и желанной для своего мужа? 
В чём состоят главные секре-
ты женской сексуальности?

Вечная любовь
Как сохранить страсть на долгие годы

Подагра – дело 
не только в пальце

ВОПРОС–ОТВЕТ  

 Врач диагностировал у меня 
подагру, велел обязательно 
пройти курс лечения: мол, это 
опасно. А у меня уже всё про-
шло! Почему столько шума 
из-за того, что несколько дней 
поболела косточка большого 
пальца ноги?

А. Валентинова, Москва

Подагра – разновидность артрита. А то что 
артрит – заболевание серьёзное, вы же спо-
рить не станете? Один из первых симпто-
мов подагры – воспаление косточки у ос-
нования большого пальца стопы. Болезнь 
развивается – и воспалительный процесс 
затрагивает другие суставы: колени, голе-
ностоп, суставы рук. Кроме того, у таких 
больных может наблюдаться повышенное 
артериальное давление, ишемическая бо-
лезнь сердца. Вот почему недуг так опасен. 
Одна из основных причин его развития – 
повышенный уровень мочевой кислоты 
в крови. Цель лечения – добиться его сни-
жения с помощью диеты и лекарств.

«Диагностировать подагру помогает 
биохимический анализ крови, благода-
ря которому можно определить уровень 
мочевой кислоты, – рассказывает Сергей 
ТЕРЕЩЕНКО, д. м. н., профессор, руко-
водитель отдела заболеваний миокар-
да и сердечной недостаточности НИИ 
кардиологии им. А.Л. Мясникова РКН-
ПК МЗ РФ, заслуженный деятель науки 
РФ. – Если он повышен, это бьёт по сус-
тавам. Да, сначала воспаляется косточ-
ка большого пальца стопы, причём через 
некоторое время боль стихает. Затем всё 
начнётся снова: может заболеть колено, 
заныть локоть и т.д. Если больной с таким 
диагнозом замечает симптомы со стороны 
сердечно-сосудистой системы – повыше-
ние давления, приступы стенокардии, – 
значит, болезнь прогрессирует. Ваш врач 
прав: лечиться необходимо. Скорее всего, 
вам назначат курс препаратов, понижаю-
щих уровень мочевой кислоты в крови, – 
аллопуринола или колхицина. Первый – 
для предотвращения развития подагры, 
второй купирует острые приступы бо-
лезни. Никак не обойтись и без изменения 
образа жизни, в первую очередь питания. 
Вам надо отказаться от красного мяса, 
мясных субпродуктов и алкоголя. Не вол-
нуйтесь: полностью перейти на вегетари-
анство не придётся – белое мясо курицы 
и индейки вы можете себе позволить».
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На вопросы

читателей отвечает 

семейный психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА.

За что 
обидели?

 Я начинающий жур-
налист, пишу про 
театр и кино. Меня 
печатали и хвали-
ли, но поменялся ре-
дактор – и он счита-
ет, что мои статьи 
никуда не годятся. 
От обиды я рыдать 
готов! Это несправед-
ливо… Что делать?

Иван П., Можайск

– Обида – это естественная 
ответная реакция на неспра-
ведливость, а в вашем случае, 
по-видимому, именно неспра-
ведливость и имеет место. Если 
бы не печатали только неудав-
шиеся статьи, вы бы испытыва-
ли огорчение, но не обиду.

Скорее всего, вам не хочется 
показывать, что вы обижены, 
и при общении со своим редак-
тором вы стараетесь подавить 
свои эмоции. Но, «сохраняя 
лицо», вы загоняете обиду всё 
дальше в область подсозна-
ния, а это уже чревато депрес-
сией. Стоит ли в вашем случае 

воевать с заведомо предвзятым 
отношением и из раза в раз до-
казывать свой профессиона-
лизм? Думаю, что это неконс-
труктивно. Ваши ожидания, 
связанные с редактором, не сов-
пали с его реальным поведени-
ем? Но вы же не можете изме-
нить своего редактора, убедить 
его в своей состоятельности, 
так поменяйте свои ожидания! 
Связывайте их впредь с други-
ми газетами и журналами, дру-
гими редакторами. Не стучи-
тесь в закрытую дверь, лучше 
внимательно посмотрите вок-
руг – на сотнях других дверей 
сияет яркими огнями надпись: 
«Добро пожаловать!»

Один из способов пережи-
вания обиды – так называемое 
«экспрессивное письмо». На-
пишите письмо своему обид-
чику, в котором (не стесняясь 
в выражениях) изложите всё, 
что вы думаете о его харак-
тере, поведении, отношении 
к вам. Письмо, разумеется, от-
правлять не надо. Таким об-
разом вы выплеснете наружу 
свою обиду, и в следующий 
раз похожая ситуация уже 
не будет травмировать вас так 
сильно. Взрослые люди в отли-
чие от детей должны научить-
ся справляться со своими 
обидами. Если же избавиться 
от негатива никак не удаётся, 
смело обращайтесь к психоло-
гу. Ваша проблема решаема.

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Слово –  нашему 
эксперту, 
психологу 
Александру
БЕЛАНОВСКОМУ.

Точный расчёт
Как же часто мы обещаем себе 
с понедельника начать новую 
жизнь! Но дальше, увы, ниче-
го не происходит. Лишние 
килограммы никуда не дева-
ются, зарплата не растёт, гас-
трит вновь и вновь напоми-
нает о себе, а мечта выучить 
иностранный язык так и ос-
таётся мечтой. В чём же наша 
ошибка?

Как правило, мы нарушаем 
самое главное условие успеха: 
любая поставленная задача 
должна быть… выполнимой. 
Если цели нельзя достичь, 
то сколько ни старайся – ре-
зультат всё равно будет нуле-
вым! Точнее, отрицательным: 
мы потратим время и силы 
и потеряем самое главное – 
веру в себя. Если, несмотря 
на все усилия, ничего не полу-
чилось, то стоит ли действо-
вать дальше? У большинства 
из нас в такой ситуации опус-
каются руки.

Иди туда, не знаю куда
Что такое недостижимая цель? 
Как ни удивительно, для мозга 
фразы «Я поднимусь на Эве-
рест», «Я куплю старинный 
замок в Англии» и «Я буду вес-
ти здоровый образ жизни» 
звучат одинаково. Что такое 
здоровый образ жизни? Из че-
го он состоит? Непонятно… 
А с непонятными задачами 
наша психика предпочитает 
не связываться. Чтобы не рас-
трачивать почём зря наш жиз-
ненный ресурс.

Чтобы не формулировать 
свои планы «в общем и це-
лом» (и тем самым лишать 
их возможности воплотиться 
в жизнь), разбейте их на про-
стые действия. Например, 
«Я буду каждый день гулять 
на свежем воздухе», «Я стану 
ежедневно есть яблоки». Такие 
задачи наш мозг уже воспри-
нимает. Но когда приступать 
к их решению?

Срочно – значит важно
Не ставя сроки для наших це-
лей, мы, сами того не замечая, 
поступаем как безалаберный 
школьник из детской песенки: 
«… с понедельника возьмусь!». 
Ведь догонять никогда не поз-
дно… А если никогда не позд-
но, то зачем это делать сейчас? 
Проще отложить не самую 
срочную – а значит, и не са-
мую важную – задачу до луч-
ших времён. И заняться тем, 
что необходимо выполнить 
именно сегодня.

Обозначьте срок для нача-
ла решительных действий, 
а иногда и для их успешного 
завершения. Например: «Вече-
ром записываюсь в бассейн», 
«Сегодня покупаю обои и на-
чинаю клеить их в комнате», 
«В 15.00 позвоню коллеге», 
«С сегодняшнего дня делаю 
гимнастику ежедневно», «За-
втра начинаю готовиться к эк-
замену на сертификат по ан-
глийскому и за две недели 
повторю всё, что необходимо».

В каких количествах?
Слова «больше» и «меньше» – 
ещё одна преграда на пути 
к достижению наших целей. 
Мечтаете иметь больше денег? 
Скорее всего, в ближайшее 
время вы найдёте на улице… 
рубль! После этого ваш мозг 
с чувством выполненного дол-
га переключится на другие за-
дачи. Дело сделано – финансов 
стало больше, чем было. Что? 
Вы совсем не этого хотели?

Наше подсознание стре-
мится решить поставленную 
задачу, затратив на это как 
можно меньше времени и сил. 
Мечтаете каждый день бы-
вать на свежем воздухе? Так 
вы на нём и бываете – пять 
минут, пока идёте от дома 
к метро. Лучше скажите се-
бе: «Я буду ежедневно гулять 
по одному часу в день». Хотите 
больше отдыхать? Ваш будиль-
ник отстаёт на две минуты 
и дарит вам целых 120 секунд 
драгоценного сна. Поставь-
те себе цель: «Теперь я сплю 
не по 6, а по 8 часов в сутки». 
Научно доказано, что лишние 
два часа ночного отдыха никак 
не влияют на нашу продуктив-
ность. Мы успеваем переде-
лать всё те же дела, что и рань-
ше. Но при этом высыпаемся!

С деньгами точно так же. 
На сколько больше вы хоте-
ли бы зарабатывать? На 5, 10, 
15 тысяч рублей в месяц? Вот 

и формулируйте свою цель, 
опираясь на эти цифры и сро-
ки! И обязательно уточните, 
что будете вкладывать в рабо-
ту ровно столько же времени 
и сил, как сейчас. А то ваш 
мозг найдёт вам должность 
с долгожданной прибавкой 
к зарплате, но… с 12-часовым 
рабочим днём. В полном соот-
ветствии с поставленной зада-
чей: главное – средства на счё-
те, а время и силы – это уже 
не важно.

Копаем без лопаты
Иногда наши жизненные пла-
ны напоминают старый анек-
дот про рабочего, которому 
приказали копать яму, но… 
не выдали лопату. Одной цели 
мало, нужен ещё инструмент 
для её достижения. Чаще все-
го этот инструмент – наши 
знания и умение. Если вы со-
бираетесь есть пищу, богатую 
витаминами, нужно узнать, 
в каких продуктах какие вита-
мины искать. Иначе никакого 
сбалансированного рациона 
не получится! Это всё равно 
что отправиться на велогонки, 
не научившись ездить на вело-
сипеде. Или требовать от сы-
на-подростка, чтобы он мень-
ше сидел за компьютером, 
не объяснив ему, чем занять 
освободившееся время.

О вере и желаниях
Вера в себя, в свои силы и спо-
собности – ещё одно условие 
успеха. Сомнение в своих зна-
ниях и умении – верный путь 
к провалу. Но это не значит, 
что надо верить в себя вопреки 
всему и даже здравому смыслу. 
Вера должна быть обоснован-
ной! Если вы не уверены в се-
бе, потому что чего-то не умее-
те, начните учиться этому!

Кстати, можно ли достичь 
результата, которого вы… 
не хотите? Может быть, и да, 
но это потребует огромней-
ших усилий. Дети, которым 
выбрали профессию родители 
вопреки их желаниям и стрем-
лениям, достаточно редко бы-
вают успешными. Научитесь 
отличать свои мечты от чу-
жих. Только тогда ваша цель 
будет именно вашей и вдохно-
вит вас на достижения.

Екатерина АЛТАЙСКАЯ

Что такое лень? Есть 
мнение, что её вообще 
не бывает! А ленивыми 
мы называем людей, 
которые не уверены 
в себе или боятся про-
вала. Как научиться до-
стигать своих целей?

Лени – нет!
Как добиться цели

Есть контакт

 Работаю менеджером по продажам, и для меня очень 
важно не только наладить контакт, но и успешно 
его поддерживать. Но не всегда это получается…

Алина С., Нижний Новгород

– Если вы хотите наладить 
продолжительные продуктив-
ные контакты, возьмите себе 
за привычку проявлять инте-
рес к внутреннему миру че-
ловека и запоминать хотя бы 
основные моменты из того, 
что он вам рассказывал, – будь 
то упоминание о его домаш-
ней ситуации, жалобы на здо-
ровье, рассказ о хобби… Ес-
ли не получается запомнить 
всё, постарайтесь отметить 
для себя хотя бы несколько 
моментов. При следующей 
встрече задайте вопрос по той 
теме, которую вы поднимали 
в прошлый раз. Это почти на-
верняка заставит вашего со-
беседника выделить вас 
среди множества деловых 
партнёров.

Казалось бы, этот при-
ём буквально лежит на повер-
хности, тем не менее на удив-
ление мало людей используют 

его в своей повседневной 
практике. Со временем эта 
привычка у вас укоренит-
ся, и вполне возможно, вам 
не придётся уже проявлять 
усилия при запоминании. Лю-
ди, с которыми вы сталкива-
етесь на работе, перестанут 
быть для вас некими безли-
кими персонажами, просто 
выполняющими те или иные 
функции, соответственно 
и работа будет доставлять 
больше радости, да и успехов 
прибавится.

Поставленные тавл ные
задачи дачи 
должны блжны быть 
выполнимполнимыми
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А ФРАНЦУЗЫ мечтали сделать англи-
чан виноватыми в смерти своего ку-
мира и писали собственный протокол 
вскрытия, коренным образом отличав-
шийся от английского.

Проспать Ватерлоо
В молодости здоровье Наполеона не бес-
покоило. Но примерно в сорок лет всё 
стало меняться. Он по-прежнему спал 
по 3–4 часа в сутки, работал, не щадя 
себя. Но всё чаще стали возникать при-
ступы болезненной сонливости, бороть-
ся с которыми не было сил. В последу-
ющем он мог заснуть даже во время 
битвы при Ватерлоо, важнейшего сра-
жения. Это не считая иных, менее важ-
ных битв, когда он тоже засыпал, остав-
ляя без руководства всю армию.

Полководец страдал от частых мо-
чеиспусканий, сильных головных бо-
лей, нейродермита, постоянно мёрз. 

Именно в это время у Наполеона 
появились внешние признаки ожи-
рения по женскому типу (на бёдрах 
и животе). Речь стала медленной, 
движения скованными, появились 
апатия и провалы в памяти. После 
неудачи в русской кампании и отре-
чения от престола ситуация только 
ухудшилась.

Миндаль 
и винный камень
Впервые к медикам Наполеон об-
ратился, скорее всего, в 1803 году. 
Собрался консилиум из лучших вра-
чей Франции, которые решили, что 
кровь у Бонапарта «течёт слишком 
медленно», и рекомендовали прини-
мать горячие ванны. С тех пор рядом 
с Наполеоном всегда были перенос-
ная ванна и банщики, в обязанности 
которых входил подогрев воды. Да-
же в ссылке полководец не изменял 
своей многолетней привычке, а гу-
бернатор острова Св. Елены Хадсон 
Лоу удивлялся: «Как можно часами 
кипятиться?!»

Кроме ванны врачи назначили «для 
общего укрепления организма» еже-
дневно принимать лечебный напи-
ток из растёртого миндаля. Но лучше 
не становилось, к жалобам добавились 
боли в области живота. Болезни желуд-
ка в те времена лечили слабительными 
и рвотными средствами, самым попу-
лярным лекарством была смесь сурь-
мы и винного камня. Неприятный вкус 
снадобья маскировался вином, моло-
ком или пивом.

Лекарство полководец поначалу 
принимал охотно, но, поняв его беспо-
лезность, вместо себя заставлял им ле-
читься здорового слугу. Впрочем, это 
лекарство нельзя назвать совсем уж 
бездейственным, его приём обернул-
ся вымыванием калия из организма, 

что впоследствии привело к бо-
лезни сердца.

Споры о причине смерти На-
полеона не затихают до сих 
пор. Англичане (полково-
дец официально считался 
их пленным), составляя до-
кументы о его смерти, на-
стаивали на диагнозе «рак 
желудка». Они хотели, чтобы 
болезнь известного человека 
не имела никакой связи с ус-
ловиями заключения. 

СОВРЕМЕННЫЙ ПОДХОД

Адипозогенитальная дистрофия связа-
на с поражением гипоталамо-гипофи-
зарной системы. Возникает ожирение 
по женскому типу, у юношей и мужчин 
набухают молочные железы, волосы 
на лице и теле не растут. Лечат заболе-
вание строгой диетой. Если у больного 
повышен аппетит, назначают препара-
ты, блокирующие центр насыщения. 
Также применяют гормональные и мо-
чегонные средства. При нетяжёлой сте-
пени болезни её развитие возможно 
приостановить.

В роли пациента
К врачам физик попал случайно: 
в 1919 году заболела его мать, семье 
порекомендовали известного берлинс-
кого врача Иоганна Плеша. Эйнштейн 
подружился с ним и доверил ему об-
следовать себя. Плеш не зря брал боль-
шие деньги за работу: он определил 
аневризму аорты у физика за почти 
четверть века до его смерти, такая 
ранняя диагностика в то время бы-
ла редкостью. Медики тогда активно 
пользовались при постановке диагноза 
простукиванием отдельных участков 
тела, прослушиванием звуковых явле-
ний в теле и пальпацией. Плеш вирту-
озно владел всеми тремя методами.

Первые симптомы болезни Эйн-
штейн почувствовал в середине 20-х 
годов, но списал плохое самочувствие 
на тяжёлую научную работу, которой 
он отдавал все силы. Поначалу физик 
считал, что у него обострилась болезнь 

печени, которую он получил в юности, 
голодая и питаясь некачественными 
продуктами. Но так как боли в брюш-
ной полости постоянно меняли лока-
лизацию, стало понятно, что лучше 
довериться врачам, вернее, одному 
врачу – Плешу.

Эйнштейн тщательно записал 
свои симптомы, пропальпировав се-
бе брюшную полость, указал на схе-
ме места, в которых испытывал боль, 
и только после этого позволил своему 
другу Плешу осмотреть себя и назна-
чить лечение.

Строгий режим
Плеш был приверженцем диетотера-
пии, поэтому он назначил знаменито-
му пациенту бессолевую диету. Затем 
последовало распоряжение о соблю-
дении режима дня. Эйнштейн провёл 
в постели почти 4 месяца, не прекра-
щая писать научные работы. Лечение 
помогло, но учёный ещё около года жа-
ловался на «упадок сил».

Впоследствии Эйнштейн увлёкся ве-
гетарианством. Но запрет на курение 
принял в штыки и на этой почве рассо-
рился с другом-доктором. Последний, 
чтобы вернуть дружбу, был вынужден 
дарить ему дорогие сигары.

К началу 50-х годов Эйнштейн стал 
чувствовать себя хуже. В то время как 
раз начали проводить первые опера-
ции по иссечению аневризмы (выпя-
ченной стенки аорты). Но никто из па-
циентов не прожил после них больше 
двух недель. Когда Эйнштейну предло-
жили операцию, он отказался, но со-
гласился на госпитализацию. Большая 
доза обезболивающих и переливание 
крови сделали своё дело, появилась на-

дежда, но буквально через день 
больной скончался.

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

Медики, лечившие Эйнштей-
на, вспоминают его, как ис-
полнительного и благодарно-
го пациента, который к тому 
же со знанием дела наблюдал 
за своим здоровьем. Ну а учё-
ный, в свою очередь, сопро-
тивлялся, как мог, очеред-
ному обследованию, не без 
юмора замечая, что «умереть 
можно и без помощи врачей».

СОВРЕМЕННЫЙ ПОДХОД

Аневризма брюшной аорты сейчас лечит-
ся с помощью операции, при которой пов-
реждённое место сосуда заменяют искус-
ственным участком аорты. Как вариант 
повреждённый участок укрепляют с помо-
щью стента.

В нетяжёлых случаях и если операция 
противопоказана, проводят терапевти-
ческое лечение: нормализуют артериаль-
ное давление, купируют болевой синд-
ром, переливают кровь, назначают 
диуретики для активации работы почек. 
Прогноз в среднем благоприятный, ис-
ключая случаи, когда диаметр аневризмы 
слишком большой – более 6 см.

Наполеон Бонапарт
адипозогенитальная
дистрофия

император
Франции,
полководец

1769 год
1821 год

Альберт Эйнштейн
аневризма
брюшного отдела
аорты

физик-теоретик
1879 год

1955 год
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Каждый имеет
право на ошибку, 

но не каждому дано 
исправить её.

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

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

посложнее. Желаем удачи!!!
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или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

В НАСТОЯЩЕЕ время он занят 
съёмками масштабной исто-
рической драмы о последнем 
русском императоре Нико-
лае II. Работать по 12 часов 
в сутки – даже без перерыва 
на обед – для Алексея Ефимо-
вича норма. Впрочем, произ-
водство кино – процесс живой, 
и непредвиденные паузы в ра-
боте всё же случаются. В од-
ну из них режиссёр рассказал 
корреспонденту «АиФ. Здоро-
вье» о том, как он отдыхает, 
чем себя убивает и в чём чер-
пает энергию.

Самоубийство… 
телефоном
– Алексей Ефимович, вы 
как-то сказали, что 
на период съёмок фильма 
на сон у вас остаётся всего 
четыре часа в сутки. Зачем 
вам при вашем статусе 
убиваться в таком режиме? 
Или нравится себя мучить?

– Конечно, в таком режи-
ме мне работать не хочет-
ся. (Смеётся.) Но моя беда 
в том, что помимо режис-
суры я занимаюсь ещё 
и продюсированием, руко-
вожу студией, где снима-
ются не только мои проек-
ты. Кроме того, являюсь 

президентом кинофести-
валя «Послание к челове-
ку». Это крупный между-
народный фестиваль, его 
каждый год надо готовить. 
Плюс к тому я веду мастер-
скую во ВГИКе. Каждый 
раз соглашаюсь её вести, 
а потом проклинаю себя: 
ну зачем я за это взялся?! 
Но на самом деле отказать-
ся от всего этого практи-
чески невозможно. Пони-
маете, все эти проекты, 
дела, они уже давно мне 
как близкие родственники. 
Кажется, если ты от чего-
то откажешься, это будет 
предательство с твоей сто-
роны. Поэтому приходится 
работать в бешеном ритме, 
и времени на сон порой чу-
довищно не хватает.

– Но вы же не «железный 
человек»! Наверное, всегда 
можно построить свой 
график так, что и на отдых 
будет времени хватать.

– Можно, наверное, но у ме-
ня не получается. В этом 
смысле я по-хорошему за-
видую оператору Юрию 
Клименко, с которым мы 
работаем практически 
на всех моих картинах. 
У человека железные нервы 
просто! Вот едем мы, до-
пустим, час в машине, и он 
на этот час может спокой-
но заснуть. Я так не могу. 
Даже после съёмок приез-
жаю в гостиницу в час но-
чи и начинаю о чём-то раз-
мышлять, что-то решать, 
кому-то звонить. Теле-
фон – это вообще орудие са-
моубийства в моих руках. 

Он звонит беспрерывно! 
А если не звонит, значит, 
я сам в этот момент кому-
то звоню. Я не умею рас-
слабляться, при этом пони-
маю, насколько это ужасно 
и вредно. У меня не получа-
ется, даже когда я раз в два 
года выбираюсь на неде-
лю куда-нибудь в отпуск. 
Мне, конечно, все говорят: 
«Не вздумай брать телефон! 
Отдыхай!» Естественно, 
телефон я беру. Через два-
три дня начинаю нервни-
чать – нужно что-то делать, 
куда-то бежать. Начинает 
казаться, что без меня всё 
разваливается, надо срочно 
заниматься делами.

Без права на ошибку
– Трудоголизм, кстати, 
считается если не заболева-
нием, то нарушением точно!

– Не знаю, трудоголизм ли 
у меня, но порой страдают 
и другие. Съёмочная груп-
па меня обычно ненави-
дит и в то же время посме-
ивается надо мной за то, 
что я делаю всё возмож-
ное, чтобы во время съёмок 
не было перерыва на обед.

На меня зверем смотрят 
за это, но я, конечно, де-
лаю вид, что ничего не за-
мечаю. (Смеётся.) Я счи-
таю, что прав. Как только 
объявлен перерыв на обед, 
можно считать, что съём-
ка на сегодня закончена. 
Люди теряют энергети-
ческую волну, выпадают 
из той рабочей атмосферы, 
которая была достигнута 
за весь день. И потом, чтобы 

прийти к тому, на чём за-
кончили, нужно потратить 
час-два, а то и больше. По-
этому я всех умоляю, хотя 
и не всегда результативно, 
переносить обед на конец 
рабочей смены. Одиннад-
цать часов поработали, 
а на двенадцатый час – обед. 
Вот тогда замечательно!

– Вас любой врач-гастроэн-
теролог пригвоздил бы 
к доске позора за такую 
политику!

– Согласен… Я понимаю, 
что обед, правильное пита-
ние, режим – всё это важ-
но. Но для меня главное 
в работе – результат, кото-
рый увидит зритель на эк-
ране. И, если тот же обед 
может привести к сни-
жению качества работы, 
я с ним буду бороться. 

Съёмочный процесс в ки-
нематографе отличается 
от театральной репетиции 
тем, что в этот конкретный 
день ты обязан получить 
максимально выдающий-
ся результат. Кино – очень 
дорогое производство. Ты 
не имеешь права ошибить-
ся, получив плохой или да-
же средний результат.

Обмен энергиями
– Условия съёмок бывают 
разные, в том числе экстре-
мальные или почти экстре-
мальные, как в случае 
с вашим фильмом «Край». 
Тут и заболеть немудрено… 
Что делать в такой 
ситуации?

– Не болеть!

– Просто суперрецепт!
– (Смеётся.) Ну, к сожале-
нию, бывает всякое. Вот, 
например, в начале ле-
та у меня всю съёмочную 
группу какой-то вирус сра-
зил. Чуть ли не поголов-
но все чихали, кашляли 
и перезаражали друг дру-
га. Но я во время съёмок 
как-то держусь. Обычно 
болячки у меня начина-
ют вылезать наружу, как 
только заканчивается съё-
мочный период. По ходу 
съёмок же могу простыть, 
заболеть, как все, но всё 
равно заставляю себя вста-
вать и работать. Отменяю 
смену в редчайших слу-
чаях – когда температу-
ра под сорок и я совсем 
не могу подняться с пос-
тели. Но такое было всего 
несколько раз за всю мою 
биографию.

– Вы сказали, что режиссёр 
обязан заряжать энергией, 
иначе ничего хорошего 
не получится. Но отдавать 
же всё время нельзя… Где-то 
нужно и подпитываться.

– Разумеется! Я черпаю 
энергию в окружающих ме-
ня людях – в тех, с кем ра-
ботаю, общаюсь. Сейчас 
в картине у меня снима-
лись такие отличные ак-
тёры, как Женя Миронов, 
Ингеборга Дапкунайте, Да-
нила Козловский, Гриша 
Добрыгин, и многие дру-
гие. Они меня очень под-
питывают, дают творчес-
кий, жизненный импульс. 
Но это обоюдная реакция.

– Обоюдный вампиризм?
– Абсолютно точно! Но ина-
че никак… Обмен энерги-
ями, перекачка психоэмо-
циональных состояний 
должны происходить обя-
зательно. Если бы этого 
не происходило, я бы уже 
не выдержал.

Беседовал Сергей ГРАЧЁВ

Алексей Учитель:

«Я черпаю энергию 
в окружающих людях – 
в тех, с кем работаю, общаюсь»
Алексей Учитель (ре-
жиссёр таких извест-
ных фильмов, как «Про-
гулка», «Дневник его 
жены», «Край», «Плен-
ный» и других) – чело-
век крайне занятой 
и интервью даёт редко.
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Коляска – Камамбер – 
Демпинг – Ларингит – 
Тмин – Рига – Эфес – 
Губа – Еда – Тёща – 
Дали – Губка – Краско – 
Моэм – Кентавр – 
Висмут – Челси – 
Спиди – Шоры – Циник – 
Апрель – Румба.

ПО ВЕРТИКАЛИ:
Вековуха – Факсимиле – 
Детство – Тишь – Копен-
гаген – Сыр – Тип – 
Брера – Гора – Горчица – 
Грыу – Акела – Балл – 
Дразнилка – Багира – 
Дом – Гера – Ротацизм.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Хронический насморк:
в чём причина 
 ■  Женские болезни: 
когда обследоваться 
 ■  В ожидании малыша: 
диета для беременных
 ■  Косметика в кризис: 
на чём сэкономить
 ■  Ходьба: чем она полезна

я Болячки у меБ чки у еня
вылезают, как в езаю как 
только закт ько заканчи-
ваются съёв тся съёмки
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