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Люди, постоянно испытывающие тре-
вожность, в 1,5 раза чаще сталкивают-
ся с развитием старческого слабоумия, 
показало 28-летнее исследование 
близнецов, проведённое в Универси-
тете Южной Калифорнии. Согласно 
одной теории, всему виной высокий 
уровень стрессовых гормонов, напри-
мер кортизола. Хронически повы-
шенный уровень кортизола наносит 
вред мозгу (гиппокампу, хранящему 
воспоминания, и фронтальной коре, 
отвечающей за высшую мыслитель-
ную деятельность).

Почему болит 
голова?

интересно

На 20% 
курение 

увеличивает 
вероятность 

развития 
туберкулёза. 

Цифры

Аэробная нагрузка спо-
собна защитить печень 
от негативного вли-
яния алкоголя, к та-
ким выводам пришли 
американские учёные 
из Медицинской шко-
лы при Университете 
Миссури.

Регулярное употреб-
ление алкоголя может 
привести к серьёзным 
проблемам, в том чис-
ле к развитию жировой 
болезни печени, цирро-
за и рака печени.

Американские учё-
ные провели серию эк-
спериментов на крысах, 
подвергая их интенсив-
ным физическим на-
грузкам. При этом одна 
группа животных в те-
чение 6 недель получа-
ла алкоголь. Оказалось, 
что повышенный мета-
болизм, возникающий 
во время физических 
нагрузок, спо-
собен защи-
тить печень 
от формиро-

вания жировых отло-
жений и развития вос-
паления в результате 
действия алкоголя.

Авторы исследова-
ния полагают, что ин-
тенсивные аэробные 
нагрузки, например бег 
или езда на велосипеде, 
могут препятствовать 
развитию поврежде-
ний печени у человека, 

которые воз-
никают под 
действием 
алкоголя.

Бег защищает
печень

Комментирует доктор медицинских наук, профес-
сор Первого Московского медицинского универ-
ситета имени И. М. Сеченова, президент фонда 
«Доказательная медицина» Алексей БУЕВЕРОВ:

– У ожирения печени могут быть четыре основные при-
чины: лишний вес, злоупотребление алкоголем, приём 
некоторых лекарств и гепатит С.

Уже давно известно, что аэробные нагрузки снижают вес. Так что если 
эти нагрузки заставят человека похудеть, уже одно это уменьшит жировые 
отложения в его печени, даже если он и злоупотребляет алкоголем.

Так что если

Почему после просмотра 3D-фильма 
у зрителей нередко болит голова, выяс-
нили учёные из МГУ.

Опросы, проведённые во Франции, 
показали, что лишь треть зрителей 
не испытывает дискомфорта от таких 
фильмов. При просмотре 3D-фильма 
мозг должен совместить увиденные 
картинки для получения стереоэф-
фекта. Если у него это не получается, 
голова начинает болеть. Совмеще-
ния не происходит, когда перепутаны 

Чай – отдельно
Не стоит заедать зелёный чай продук-
тами, богатыми железом, предупреж-
дают британские учёные. Основной 
компонент чая просто привязывается 
к железу. И это лишает чай полезных 
свойств.

Учёные пришли к такому выводу 
в ходе исследования воспалительно-
го заболевания кишечника на при-
мере мышей. Считается, что при 
этом недуге полезно пить зелёный 
чай, как, впрочем, и прини-
мать препараты железа. Один 
из компонентов чая тормозит 
активность фермента миело-
пероксидазы – его повышенный 

уровень приводит к воспалению 
сосудистых стенок и образованию 
тромбов в сосудах. Но при одновре-
менном потреблении железа этот 
полезный компонент чая теряет 
способность 
подавлять 
фермент.

предупреждение

исследование

правый и левый видеосигналы, что 
иногда встречается при монтаже.

Учёным удалось разработать спе-
циальное программное обеспече-
ние, которое позволяет выявлять эту 
проблему. Они уже протестировали 
больше ста популярных 3D-филь-
мов – в 23 из них были обнаружены 
перепутанные видеосигналы, кото-
рые могут вызвать недомогание у зри-
телей. Это означает, что при покупке 
3D-фильма вы с вероятностью в 21% 
купите диск, в котором будет хотя бы 
одна сцена с перепутанными ракур-
сами. Для чувствительных людей это 
уже заметно.

Соблюдаете ли вы пост?

опрос

62%  Я никогда 
не постился 
и не пощусь

15% Да,
соблюдаю

15% Посты 
я не соблюдаю 

по состоянию здоровья 

5% Раньше соблюдал, 
а в этот раз нет

3% А что, сейчас надо
поститься?

Всего в опросе приняли участие 
6399 человек.

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

Тревожность ведёт 
к слабоумию

ФАКТ
И

КОММЕНТАРИЙ
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Во имя жизни
Это далеко не первая наша 
встреча с прославленным 
кардиохирургом. Однажды 
нам даже довелось присутс-
твовать на одной из его опе-
раций, которую он прово-
дил совместно с академиком 
РАН, директором Россий-
ского онкологического на-
учного центра им. Н. Н. Бло-
хина Михаилом Давыдовым.
Корифеи российской хирур-
гии виртуозно удалили ги-
гантскую злокачественную 
опухоль сердца пожилой 
пациентке.

Уже на вторые сутки после 
тяжелейшей операции, кото-
рая длилась шесть часов, жен-
щина пришла в себя. Но потом 
события стали развиваться 
совсем по другому сценарию. 
Пожилая пациентка умерла…

? Ренат Сулейманович, 
не жалеете, что 

тогда рискнули?
– Другого выбора у нас не бы-
ло. Без операции дни этой 
женщины были сочтены. Для 
таких пациентов хирургия – 
единственный шанс на спа-
сение. И мы нередко в этом 
сложном поединке одержива-
ем победу.

? Совместные с онко-
логами операции вы 

по-прежнему проводите?
– По-прежнему. Особенно ес-
ли идёт речь о двух одинаково 
критических состояниях, на-
пример, о резко возникающей 
непроходимости коронарной 
артерии и опухоли трахеи, 
когда медлить нельзя.

Однако, если ситуация 
позволяет, такие опера-
ции мы стараемся разделять 
по времени, чтобы умень-
шить объём хирургической 
травмы пациенту. К приме-
ру, сначала оперируем его 

по поводу тяжёлой ишеми-
ческой болезни сердца пос-
ледней стадии, выхаживаем 
в течение 7–8 дней, а потом 
быстро передаём в Онкоцентр 
для противоопухолевого 
лечения.

? Рисковать часто 
приходится?

– Сплошь и рядом.  

Шанс 
на спасение
Всемирную известность Ренат 
Акчурин получил в 1996 году 
после успешно проведённой 
операции по аортокоронар-
ному шунтированию Борису 
Ельцину. Первому лицу рос-
сийского государства напере-
бой предлагали свои услуги 
ведущие клиники и кардио-
хирурги мира. Ельцин выбрал 
Акчурина. И не прогадал. Та 
операция подарила президен-
ту 11 лет жизни.

? Ренат Сулейманович, 
а первую свою опера-

цию вы помните?
– Конечно. Первым паци-
ентом, которого я опериро-
вал, был таксист. Операцию 
ему мы сделали быстро, а са-
ма подготовка к ней шла ча-
са три. К счастью, всё закон-
чилось благополучно, и мы 
спасли ему жизнь.

? С какими проблема-
ми к вам в Кардио-

центр чаще всего посту-
пают пациенты?
– Через нас проходят все сер-
дечно-сосудистые заболе-
вания взрослых. При этом 
в последние годы сущест-
венно выросло число боль-
ных преклонного возраста 
с дегенеративными измене-
ниями клапанов сердца, что 
свидетельствует о том, что 

таких больных у нас в стране 
научились лечить. Благода-
ря широкому выбору совре-
менных препаратов у врачей 
появилась возможность зна-
чительно отдалять острые со-
судистые события у больных 
с гипертензией, нарушения-
ми ритма сердца, ишемичес-
кой болезнью сердца.

Но приходит время, когда 
лекарства становятся неэф-
фективными. И тогда на по-
мощь нам приходят щадящие 
бескровные гибридные опе-
рации по замене клапанов 
сердца без наркоза и разре-
за. Эти операции стали шан-
сом на спасение для значи-
тельной группы больных, 
которым из-за преклонного 
возраста и/или ряда сопутст-
вующих болезней сложные 
открытые операции на сердце 
противопоказаны.

? Значит, мы от Запа-
да не отстаём?

– Нисколько. Наша кардиохи-
рургия не уступает западной. 
Мы одинаково думаем, оди-
наково лечим. Отстаёт финан-
сирование. Если проследить 
кривую смертности в России 
за последние 25 лет, можно за-
метить чёткую её зависимость 
от уровня бюджета здравоох-
ранения и выделения средств 
на социальные нужды.

Источник 
вдохновения
В историю российской меди-
цины Ренат Акчурин вошёл 
не только как блестящий хи-
рург. Он – один из создате-
лей отечественной коронар-
ной микрохирургии, впервые 
в Европе внедривший опера-
ционный микроскоп. В числе 
выдающихся достижений 
нашего собеседника так-
же создание комплекса 

для операции на бьющемся 
сердце, позволяющего од-
новременно собирать кровь 
и снова возвращать её боль-
ному, за разработку которого 
прославленный кардиохирург 
получил Гран-при престиж-
ной международной выставки.

? Сейчас у нас много 
говорят об импорто-

замещении в медицине. 
В кардиохирургии это 
возможно?
– Возможно. Думаю, в бли-
жайшие 5–10 лет мы смо-
жем уйти от импорта по цело-
му ряду позиций. Уже сейчас 
у нас есть стабилизаторы ми-
окарда, инструменты для сер-
дечно-сосудистой хирургии, 
которые ничуть не хуже зару-
бежных. Тот же аппарат для 
возвращения крови из раны, 
который мы создали совмес-
тно с конструкторским бю-
ро «Взлёт», мы готовы произ-
водить и поставлять в любые 
лечебные учреждения стра-
ны. Могли бы мы выпускать 

и свой собственный шовный 
материал, что существенно 
разгрузило бы финансовое 
бремя лечебных учреждений.

? Оно велико?
– Сердечно-сосудистая 

хирургия – одна из самых до-
рогостоящих. Спасибо Мин-
здраву. Начиная с прошло-
го года нам стали выделять 
квоты на многие операции, 
которые раньше по квотам 
не оплачивались.  

? Ваш день расписан 
по минутам: лекции, 

конференции, деловые 
встречи, 7–8  операций в  
неделю… Как у вас на всё 
хватает сил?
– Я стараюсь двигать-
ся, не люблю сидеть на од-
ном месте. Да и сама 
работа, любимое дело при-
дают сил и вдохновляют. 
Главное – не расслабляться.

Беседовала 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Известный кардиохирург Ренат Акчурин:

«Наша кардиохирургия 
не уступает западной»

Уровень 
смертности 

в России 
напрямую 

зависит 
от бюджета 

здраво-
охранения.

Академик РАН, руководитель отде-ла сердечно-сосудистой хирургии Института клинической кардиоло-гии им. А. Л. Мясникова Российского кардиологического научно-произ-водственного комплекса Минз-драва РФ Ренат АКЧУРИН по праву считается од-ним из ведущих кар-диохирургов нашей страны. На днях Ренату Сулеймановичу испол-нилось 70 лет. Накану-не юбилея мы по-
бывали у него 
в гостях.

Рационально пи-
тайтесь. Ограничь-

те потребление животных 
жиров и легкоусвояемых 
углеводов (сахар, мёд, 
сладости).

Откажитесь 
от вредных привы-

чек. Алкоголь в больших 
дозах повреждает сосуды, 
лишает их эластичности. 
Никотин спазмирует и ведёт 
к образованию бляшек.

Регулярно прохо-
дите обследование. 

Мужчинам после 40 лет 

и женщинам после 50 не-
обходимо ежегодно прове-
рять состояние сердечно-
сосудистой системы.

Больше двигайтесь.
Оптимальный вари-

ант – ходьба в среднем 
темпе. Ежедневная норма – 
не менее 10 тыс. шагов.

Исповедуйте оп-
тимизм. Прежде 

чем паниковать от какой-
то жизненной проблемы, 
постарайтесь разложить 
её по полочкам и найти 
решение.

СЕРДЕЧНЫЕ СОВЕТЫ 
РЕНАТА АКЧУРИНА

1

2

3

4

5
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Профилактика заболеваний 
вен – это то, чем надо за-
ниматься всем, а особенно 
женщинам старше 40 лет.

ТЕМ более если есть факторы риска: 
плохая наследственность по варикозу, 
лишний вес, плоскостопие, стоячая 
или сидячая работа.

При уже имеющемся варикозе 
и даже после операции на венах про-
филактика тоже необходима – она 
не даст болезни прогрессировать. 
От вас потребуется немногое…

Самая хорошая работа – это 
высокооплачиваемое хобби.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Выбирайте удобную 
обувь

Узкие туфли-лодочки, а тем бо-
лее туфли на 10-сантиметровой 
шпильке можно надевать лишь 
в крайних случаях и ненадолго. 
В обычной жизни нужна мягкая, 
удобная обувь с каблуком 
не выше 5 см. А если варикоз уже 
имеется, то 3–4 см. 

Но и балетки, совсем без каб-
лука, тоже вредны для вен.  
Людям с плоскостопием, 
особенно подвер-
женным варико-
зу, они не под-
ходят. 

Не переедайте
Лишние килограммы – нагрузка на слабые вены. Откажитесь 
от жирного, мучного, солёного, копчёного – они вредят венозным 
стенкам и клапанам и провоцируют запоры, которые также увели-
чивают риск варикоза. Налегайте на овощи, фруктыи лег-
коусвояемые белки (рыба и морепродукты). Для вен по-
лезен рутин, разжижающий кровь (вы найдёте его 
в чёрной смородине, бруснике, клюкве, черноплодной 
рябине, а ещё в лимонах и грецких орехах), 
и витамин С (его содержат яблоки, цит-
русовые, сладкий перец).

Не сидите!
Ведь в сидячем положении мыш-
цы ног долго бездействуют, что 
ухудшает в них кровообращение. 
Поэтому старайтесь чаще и боль-
ше двигаться: ходить пешком, за-
ниматься бегом, подниматься 
по лест ницам. Если весь рабочий 

день вам приходится си-
деть за компьютером, не-
сколько раз в день делай-

те гимнастику прямо 
на рабочем месте – 
крутите ступнями 
по кругу влево 
и вправо, подни-

майтесь на носки 
и на пятки. А после 
работы – в бассейн.

Не обтягивайтесь
Любая тесная одежда повышает 
давление в венах, затрудняя при-
ток крови. Причём опасно утяги-
ваться не только снизу, но и свер-
ху. Поэтому джинсы в облипку, 
легинсы и узкие водолазки убе-
рите подальше в шкаф. Что каса-
ется компрессионного трикотажа, 

то носить его нужно 
по показаниям. Он неза-
меним при беременнос-

ти, стоячей работе или 
при длительном си-

дении во время 
авиаперелёта или 
автопутешест вия.

Посещайте врачей
Риск варикоза повышают миома 
и фиброма матки, а также забо-
левания, увеличивающие внут-
рибрюшное давление (запоры, 
длительный кашель). Не прини-
майте оральных контрацептивов 

без консультации 
с флебологом. Эти 

гормональные пре-
параты сгущают 
кровь.

Защищайтесь 
от перегрева

Для вен нежелательны вы-
сокие температуры, поэтому 
избегайте бань и соляриев. 
Если уж загорать, то только 
в тени, под тентом и в безо-
пасное время – ранним ут-
ром или после 16.00.  

Меняйте привычки
Курение, алкоголь и большое ко-
личество кофе плохо влияют 
на стенки сосудов. А вот соки, 
минералку, зелёный чай пейте 
сколько угодно: они разжижают 
кровь. Начните заниматься 
по утрам гимнастикой. Самое 
полезное 
упражне-
ние – 
«Велоси-
пед».

Делайте массаж
Даже самый простой самомас-
саж – поглаживание и растира-
ние ног снизу вверх – очень 
полезен. Также нужно 
уделять внимание 
массажу поясницы – 
от работы этого 
отдела позво-
ночника зависит 
и состояние 
вен ног.

Елена АМАНОВА

4 № 14, 2016 г. Вы просили рассказать

Людям 
с плоскостопием, 

особенно 
подверженным 

варикозу, к выбору 
обуви нужно 

подходить 
серьёзно.



Согласно исследованиям, 
 остеоартроз есть у 15 милли-
онов россиян. Специалисты 
утверждают: это лишь вер-
шина айсберга.

НА самом деле людей, страдающих 
этим заболеванием, гораздо больше. 
Слишком уж много факторов, пред-
располагающих к его развитию.

Чаще всего к остеоартрозу суставов 
приводят:

 Наследственная 
 предрасположенность 
Давно замечено: если ваши родители 
страдали каким-либо заболеванием 
опорно-двигательного аппарата, шанс 
повторить их судьбу очень велик. Осо-
бенно часто эта закономерность про-
слеживается по материнской линии.

 Пожилой возраст 
Дегенеративно-дистрофические за-
болевания, к которым и относится 
артроз, связанные с изношенностью 
межсуставных хрящей, почти никог-
да не встречаются у людей до 30-лет-
него возраста и относительно редко 
до 50 лет. Затем частота заболева-
ния резко растёт. К 70 годам пораже-
ние коленных суставов выявляется 
у 30–40% лиц, тазобедренных суста-
вов – у 10%, а поражение мелких сус-
тавов кистей – у 40% населения.

 Женский пол 
Представительницы прекрасной по-
ловины человечества подвержены де-
генеративным заболеваниям суставов 
гораздо больше мужчин. Особенно 
в период менопаузы, когда естествен-
ная гормональная защита у женщин 
сводится на нет.

Свою лепту в развитие бо-
лезни вносит и прогрессирую-
щий с возрастом остеопороз (снижение 
плотности костной ткани), которому 
также чаще подвержены женщины.

По данным ВОЗ, среди основных 
причин инвалидности у женщин 
только остеоартроз коленных сус-
тавов находится на четвёртом месте 
и лишь на восьмом – у мужчин.

 Чрезмерная физическая 
 и спортивная нагрузка 
В зоне особого риска – профессио-
нальные спортсмены, танцоры и боль-
шинство людей, чья работа и жизнь 
связаны с повышенными нагрузками 
на суставы. Так, остеоартрозом сус-
тавов рук чаще страдают музыканты 
и те, кто работает с пневматическим 
инструментом. Остеоартроз коленных 

суставов – удел кровельщиков, уклад-
чиков паркета, огородников, а также 
чересчур усердных домохозяек, раде-
ющих за чистоту полов.

Из-за постоянных перегрузок 
хрящ, покрывающий поверхность сус-
тава, изнашивается, растрескивается, 
истончается. Если же при этом чело-
век ещё и получил травму…

 Лишний вес 
Каждые лишние 500 г веса увеличи-
вают нагрузку на суставы и их износ, 
способствуя более скорому развитию 

их дегенеративно-дистрофи-
ческих изменений. Избы-

точный вес способс-
твует более частому 

поражению опорных 
суставов – тазобед-
ренных и особенно 
коленных.

 Хронические 
 заболевания 

Чаще всего развитию 
остеоартроза способс-

твуют эндокринные па-
тологии, метаболические, 

ревматические воспалительные за-
болевания, синдром дисплазии (сла-
бости) соединительной ткани, осте-
охондроз, плоскостопие, врождённая 
патология тазобедренного сустава.

Подготовила
Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Угроза артроза
Кто рискует заболеть

Каждые 
лишние 

500 граммов 
веса увеличивают 

нагрузку 
на суставы и их 

износ.

БОЛЬШЕ ДВИГАЙТЕСЬ. 
Оптимально выбрать физи-

ческие упражнения, направлен-
ные на двигательную нагрузку: 
плавание, ходьба, велосипед-
ные прогулки.  

 СЛЕДИТЕ ЗА ВЕСОМ. Ис-
ключите из своего меню 

всё, что помогает набрать лиш-
ние килограммы (сладости, 
выпечку). 

ПРАВИЛЬНО ПИТАЙТЕСЬ. 
Нежирные мясо и рыба, мо-

лочные продукты, гречневая ка-
ша, фасоль, чечевица и другие 
продукты, богатые белками, – 
это то, что вам нужно.

  НОСИТЕ УДОБНУЮ ОБУВЬ. 
Оптимальный вариант – 

обувь на низком широком каб-
луке с мягкой эластичной 
подошвой. 

НЕ ПЕРЕОХЛАЖДАЙТЕСЬ. 
Суставы не любят холода. 

Одевайтесь по погоде!

ПРИНИМАЙТЕ
ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ 

ПРЕПАРАТЫ. Речь о хондро-
протекторах, стимулирующих 
регенерацию хряща, с помо-
щью которых можно сущест-
венно затормозить развитие 
остеоартроза. 

ШЕСТЬ ШАГОВ 
ОТ АРТРОЗА
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Слово – нашему 
эксперту, врачу-невро-
логу, автору книг по здо-
ровому образу жизни, 
 доктору медицинских 
наук, профессору 
Евгению ШИРОКОВУ.

Ложная тревога

Как правило, доброкачественные 
(не связанные с серьёзными причина-
ми) обмороки обусловлены кратковре-
менным прекращением поступления 
кислорода к головному мозгу. Такие 
ситуации нередко провоцируют:

Длительное пребывание 
в лежачем или стоячем поло-
жении, в вынужденной позе

Такой обморок называют позици-
онным. Нередко он возникает у лю-
дей, которые долгое время были 
на постельном режиме, пребывали 
в стоячем, неподвижном положе-
нии в транспорте, а также при резком 
вставании со стула, с кровати. В груп-
пе риска – больные варикозом, бере-
менные женщины, а также пожилые 
люди, страдающие атеросклерозом, 
у которых потерявшие эластичность 
сосуды не в состоянии быстро реаги-
ровать на изменение положения тела.

Стоит ли волноваться? Как пра-
вило, позиционные обмороки 
угрозы для здоровья не несут 

и носят скорее защитный характер, 
когда в ответ на внезапный отток кро-
ви в нижние конечности и возникшее 
следом кислородное голодание наш 
мозг, подобно компьютеру, переходит 
на поддерживающий режим.

Что делать? Стараться избегать 
ситуаций, которые провоцируют 
внезапную потерю сознания: 

долго не стоять, резко не вставать. Осо-
бенно это касается пожилых людей.

Потерял сознание
К внезапному обмороку может

также привести
Артериальная гипотония

Речь о тех, кто от рождения живёт 
с пониженным кровяным давлением 
(ниже 100/60 мм рт. ст.). Упасть в об-
морок для таких людей, большинство 
из которых составляют молодые жен-
щины от 20 до 40 лет, пара пустяков.

Повышена склонность к обморокам 
и у людей, страдающих вегетососу-
дистой дистонией, у которых наруше-
ны регуляторные сосудистые меха-
низмы. Толчком к внезапной потере 
сознания у таких людей может стать 
сильный психологический, болевой 
стресс, резкая перемена положения 
тела.

Стоит ли волноваться? Не стоит. 
Такой обморок проходит сразу, 
после того как лишившийся 

чувств человек принимает горизон-
тальное положение.

Что делать? Самая действенная 
профилактика повторных об-
мороков при гипотонии и веге-

тососудистой дистонии – тренировка 
сосудистого тонуса с помощью конт-
растного душа, массажа, изометри-
ческих упражнений, к которым отно-
сится кистевой эспандер.

Остеохондроз шейного 
отдела позвоночника

При котором могут нарушаться веноз-
ный отток и кровоснабжение голов-
ного мозга. К внезапному обмороку 
у таких людей могут привести резкие 
повороты головы (в сторону, назад).

Стоит ли волноваться? 
От остео хондроза не умирают, 
но он очень осложняет жизнь, 

изматывая своего обладателя голов-
ной болью или болью в плече, пред-

плечье, онемением, жжением, по-
калыванием в руках или ногах, 
а иногда и давящими болями в об-

ласти сердца, отдающими в лопатку, 
предплечье.

Что делать? Сделать рентген 
шейного отдела позвоночника, 
а при необходимости и магни-

торезонансную томографию, УЗДГ 
сосудов головного мозга и некоторые 
другие исследования.

Положите больного, подняв 
его ноги выше уровня тела 

и головы.

Освободите его от сдавли-
вающей одежды.

Поднесите к носу нашатыр-
ный спирт.

Не пытайтесь поднять 
больного и поставить его 

на ноги.

Не давайте пострадавше-
му нитроглицерин и другие 

препараты.

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ 
ПРИ ОБМОРОКЕ

Повод 
насторожиться
Внезапное нарушение сознания мо-
жет быть и при опасных состояниях, 
к которым относятся:

Нарушения ритма сердца

В норме частота сердечных сокра-
щений составляет 60–90 уда-
ров в минуту. При аритмиях 
(нарушении частоты, рит-
мичности и последова-
тельности возбуждения 
и сокращений отделов 
сердца) она увеличива-
ется или уменьшается, 
сердце работает с пере-
боями, неритмично.

Стоит ли волно-
ваться? Стоит, пос-
кольку нарушение 

ритма сердца может привести 
к фибрилляции предсердий и оста-
новке сердца, а также к кардиоэмбо-
лическому инсульту.

Что делать? Пройти обследова-
ние, включающее в себя помимо 
обычной электрокардиограммы 

суточную запись ЭКГ (так называемое 
холтеровское мониторирование), про-
бу с физической нагрузкой (на велоэр-
гометре или бегущей дорожке), ультра-
звуковое исследование сердца.

Тромбоэмболия лёгочной 
артерии

Угрожающее жизни состояние, характе-
ризующееся закупоркой лёгочной арте-
рии тромбом, оторвавшимся от стенок 
сосудов нижних конечностей. В груп-
пе риска – представители сидячих или 
стоячих профессий, пассажиры дли-
тельных авиаперелётов, люди, перенёс-
шие серьёзную операцию и длительное 

время пребывающие на постель-
ном режиме. Ситуацию усу-

губляет приём гормональ-
ных контрацептивов 

и ряда других препара-
тов, сдвигающих фор-
мулу крови в сторону 
загустения.

Стоит ли вол-
новаться? 
Тромбоэмбо-

лия лёгочной арте-
рии – скоропомощная 

ситуация, требующая 
срочных реанимационных 

мероприятий.
Что делать? Не доводить до бе-
ды и при появлении распираю-
щей боли в ноге, её отёке прой-

ти ультразвуковую доплерографию 
нижних конечностей, при необходи-
мости принимать коагулянты (препа-
раты, разжижающие кровь), а также 
носить компрессионное бельё. 

Подготовила Татьяна ГУРЬЯНОВА

Внезапное 
нарушение 

сознания 
может быть 

и при опасных 
состояниях, 
требующих 
неотложной 

помощи.
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Черепно-мозговая 
травма

Нейроинфекция 
(менингит)

Снижение уровня сахара в крови 
(гипогликемия)

Эпилепсия

Почечная, печёночная 
недостаточность

Отравления (угарным 
газом, алкоголем и т. д.)

Приём некоторых ле-
карств (нитраты, ан-
тидепрессанты и т. д.)

Кровотечения (желудочно-
кишечные, маточные и т. д.)
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Кратковременная потеря 

сознания – неприятность, 

которая может случиться 

с каждым. В каких случа-

ях это безобидно, а в ка-

ких – повод обратиться 

к врачу?

Кратковременная потеря 

сознания неприятность

Мнение специалиста



Витамин В 
(фолиевая 
кислота)
Получить этот 
витамин можно 
из многих про-
дуктов: крупы, муки 
грубого помола, зе-
лени петрушки, зелё-
ного салата, шпината, 
лука, капусты, зелё-
ного горошка, дрож-
жей, творога, моло-

дых сыров, говядины, 
баранины, белой 
рыбы.

Витамин Е (токоферол)
Вот продукты, богатые этим ви-

тамином: нерафинированное 
растительное масло, зерновые 
и бобовые ростки, овощи, 

крупы, куриные яйца, 
молоко, говяжья 

печень и поч-
ки.

Витамин В6 
(пиридоксин)
Ищите это полезное ве-
щество в дрожжах, яйцах, 
молочных продуктах, го-

вядине, бобовых.

Витамин В 
(тиамин)
Его немало в хлебе 
из муки грубого помола 
и с добавлением отрубей, 
в различных крупах, пе-
карских дрожжах, 
в фасоли, зелё-
ном горошке, бо-
бах, сое, мясе 
и в говяжьей
печени.

Весна диктует диету

Витамин С 
(аскорбиновая кислота)
Его больше всего содержится в свежих цитру-
совых, капусте и картофеле, перце, помидо-
рах, которые вы без проблем купите в мага-
зине весной. А вот шиповник, чёрную 
смородину, малину, клубнику и землянику, 
брокколи, шпинат, щавель можно купить 
в замороженном или консервированном 
виде или воспользоваться домашними заго-
товками. Кстати, о наличии и количестве ви-
тамина С нельзя судить по кислому вкусу. Со-
держание его в 100 г свежей цветной капусты 
больше, чем в 100 г цитрусовых (апельсины, 
лимоны), несмотря на то, что капуста абсо-
лютно некислая. Кислинку мно-
гим фруктам придают лимонная 
и щавелевая кислоты.

Витамин В 
(пантотенат кальция)

Он содержится в дрожжах, от-
рубях и говяжьей печени.

Заблуждение
Многие верят тому, что вита-
мин С отлично защищает 
от простуды. Как показали науч-
ные исследования, люди, которые принимают 
аскорбинку, и те, кто её игнорирует, просту-
жаются одинаково часто. Но переносят про-
студу они по-разному. Тот, кто получает этот 
витамин в достаточном количестве из про-ви

уктов, легче справляется с болезнью и вы-дукду
оравливает быстрее.доздзз

Сейчас наш организм испы-
тывает дефицит витаминов, 
которые в избытке мож-
но найти летом и осенью 
в овощах, фруктах и ягодах. 
До жарких месяцев ещё да-
леко, поэтому срочно утоля-
ем витаминный голод.

НАШ организм не умеет синтези-
ровать витамины (исключение – 
лишь некоторые из них), поэтому 
мы должны получать их из пи-
щи или специальных комплексов. 
Причём нам необходима вся гамма 
этих невидимых глазу веществ, пос-
кольку каждое из них несёт ответс-
твенность за работу разных органов 
и систем. Формироваться и трудиться 
они будут безукоризненно, если ва-
ше меню составлено верно, то есть 
содержание в нём витаминов 
сбалансировано.

Вот основные витамины и про-
дукты, из которых их можно 
получить.

Забыл покормить кота… Сей-
час гремит чем-то на кухне – 
наверное, готовит.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

– Если говорить про оздо-
ровление организма, лучше 
всяких синтетических вита-
минов употреблять в пищу 
то, что нам даёт природа. Я 
очень люблю огурцы-поми-
доры, они как 
раз появляют-
ся весной. Так-
же в мае на 
прилавках 
уже мож-
но найти 
всевоз-
можные 
ягоды.

Анетта Орлова
психолог

Вы чувствуете в начале весны сонливость, из-
мождённость, раздражительность, снижение 

внимания и памяти?

В последнее время вы стали чаще простужаться?

Замечаете ли вы, что у вас быстро утомляют-
ся глаза и снизилась острота зрения в вечернее 

время?

Вам кажется, что кожа на лице и руках стала су-
хой, шелушащейся?

Вы жалуетесь на угревую сыпь, ячмени, 
фурункулы?

Вам знакомы такие проблемы: трескаются гу-
бы, слоятся ногти, волосы потускнели, обламы-

ваются и усиленно выпадают?

Ранки на коже заживают медленно?

При чистке зубов вы обнаруживаете кровото-
чивость дёсен?

Вы находите на теле синяки после обычной по-
ездки в общественном транспорте?

ТЕСТ: ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ НЕХВАТКУ 
ВИТАМИНОВ?

1 6

2 7

3 8

4

5

9

Хотя у каждого витамина и микроэлемента есть свой «объект внимания» в организме, весеннюю 
недостаточность в них можно легко распознать.

Если на три из девяти вопросов вы ответили ут-
вердительно, то испытываете потребность в ви-
таминах.

Витамин D 
(кальциферол)
Чтобы пополнить нехватку 
этого вещества, налегайте на рыбий жир, 
говяжью печень, печень трески, яичный 
желток, сливочное масло.

Татьяна АГУШИНА

Витаминов В
е хватает!ене

Витамин В 
(рибофлавин)

И это полезное вещес-
тво можно найти в тех 
же продуктах, кото-
рые нужны для обес-

печения организма 
витаминами А и В1: 
в молоке, твороге, 
яйцах, печени, 
мясе и дрожжах.

Витамин А 
(ретинол)
Его можно найти в рыбь-
ем жире. Сегодня вряд ли кто по-
лучит удовольствие от рекоменда-
ции времён Советского Союза: 
«Пить рыбий жир во все месяцы, 
в которых присутствует буква 
«Р», – в сентябре, октябре, ноябре, 
декабре, январе, феврале, марте 
и апреле». Поэтому советы совре-
менных докторов более изыскан-
ны: ешьте печень трески и окуня. 
А ещё витамин А можно найти 
в молочных продуктах, яйцах, го-
вяжьих субпродуктах (в печени, 
сердце и почках), ягодах, зелени, 
жёлтых и красных овощах 
и фруктах (подойдут и болгар-
ский перец, 
и яблоки, 
и апельсины, 
и помидоры, 
и морковь).

п
ер

вы
й

 ч
и

та
те

л
ь

7№ 14, 2016 г. Искусство профилактики



Почему он 
грызёт ногти?

Дети часто жалуются: «Жи-
вот болит!» Cамая распро-
странённая причина подоб-
ных жалоб – гастрит.

Наш эксперт – врач-гастроэнтеролог 
Наталья ЕЛИСЕЕВА.

Экстренная 
ситуация
Гастрит – это воспаление слизистой 
оболочки желудка. Оно может 
«навестить» ребёнка внезап-
но: пищевое отравление 
или если переел жир-
ного, чипсов, выпил 
слишком много гази-
ровки… Врачи назы-
вают такое состояние 
острым гастритом. Его 
симптомы: температу-
ра, боль в животе, на-
рушение пищеварения, 
тошнота, иногда рвота. 
Вылечить это состояние 
несложно за несколько дней. 
Но вызвать врача нужно обяза-
тельно – и не только потому, что ле-
чить надо правильно, под маской гас-
трита может скрываться аппендицит, 
непроходимость кишечника и прочие 
опасные состояния.

Внимание, 
инфекция!
Гораздо хуже, если гастрит у ребён-
ка хронический. Чаще всего виновата 
в этом бактерия хеликобактер пило-
ри, которую дети обретают в 4–8 лет. 
Инфекция обычно семейная: попили 

из одной чашки, чмокнули ребёнка 
в щёку – и готово. Попав в организм, 
опасные бактерии могут несколько лет 
вести себя спокойно, не вызывая при-
знаков болезни. Впрочем, если защит-
ные силы мощные и оборону держат 
крепко, можно вообще не заболеть. 
Но у многих детей иммунитет сей-
час «мускулами не играет», особенно 
в периоды активного роста, полового 
созревания. Именно в это время ин-
фекция и переходит в наступление. 
Нехороший вариант, если в организме 
дремлет вирус Эпштейна-Барр (ВЭБ) 

из семейства герпесных. Ко-
варный вирус связывается 

с иммунными клетка-
ми, и, когда «в гости» 

приходит другая ин-
фекция, облегчает её 
разрушительную ра-
боту. Дуэт ВЭБ и хе-
ликобактера очень 
агрессивен, он мо-
жет запустить язвен-

ный процесс, причём 
в юном возрасте.

Быть начеку!

Причиной «хроники» могут стать 
и фамильные истоки – наследствен-
ная предрасположенность. Конечно, 
сам гастрит не передаётся от бабушки 
или родителей, но у таких детей боль-
ше шансов для нарушения моторной 
функции желудочно-кишечного трак-
та, которые нередко приводят, напри-
мер, к хроническому рефлюкс-гастри-
ту. Врачи называют его химическим: 
содержимое 12-перстной кишки 
с желчными кислотами забрасывает-
ся в желудок, происходит кислотный 
«ожог» его слизистой, и начинается 

воспалительный процесс. Сломать 
«порядок пищеварения» могут и врож-
дённые аномалии (плохо работает кла-
пан между 12-перстной кишкой и же-
лудком), различные сопутствующие 
заболевания ЖКТ… Иногда виновато 
неправильное питание – продукты, 
активизирующие выработку кислоты.

Ищем причину

Для диагностики гастритов исполь-
зуют разные методы. Например, при 
остром – опытному врачу картина яс-
на по симптомам. Чтобы разобрать-
ся с хроническим, нужно обследова-
ние: общий и биохимический анализ 
крови, тесты на хеликобактер пилори 
(дыхательный, специальные анализы 
крови), гастроскопия и другие.

Особенности 
лечения
Лечение хронического гастрита за-
висит от типа болезни, степени пора-
жения слизистой, осложнений, воз-
раста и других факторов. Назначают 
препараты, защищающие слизистую 
желудка, нормализующие моторику, 
обезболивающие, спазмолитики, ви-
тамины, минеральные воды… При хе-
ликобактерной инфекции используют 
антибактериальные средства, после 
окончания курса обязательно нужно 
принимать про- и пребиотики, кото-
рые помогают быстрее восстановить 
баланс микрофлоры. В периоды обост-
рения ограничения в еде необходимы.

После окончания лечения строгая 
диета отменяется. Приём современных 
препаратов позволяет обойти многие 
табу. Но есть жёсткие запреты – жир-
ное, жареное, острое, фастфуд, чипсы, 
газировка. Рекомендации, касающие-
ся питания, даст гастроэнтеролог.

Ольга АНДРЕЕВА

Готовьте правильно! Пища 
должна быть здоровой 

и разнообразной.

Старайтесь обеспечить 
ребёнку чёткий ритм пита-

ния: еда в одно и то же время на-
страивает систему пищеварения 
на правильную работу. Не допус-
кайте длинных перерывов между 
приёмами пищи, ребёнок должен 
есть 4–6 раз в день.

Отучите кусочничать. За-
претите сидеть у компьюте-

ра под чипсы, орешки или бутерб-
роды.

Объявите бой недосыпа-
нию!

Укрепляйте иммунитет: 
под его защитой организм 

устойчив ко многим заболева-
ниям.

КАК ЗАЩИТИТЬ 
РЕБЁНКА ОТ ГАСТРИТА
1

2

3

4

5

Воспаление 
слизистой 

оболочки желудка 
встречается 

у 40% 
школьников.

– Сегодня хотела выброситься 
из окна, но потом подумала, 
что приличные женщины 
на улице не валяются, и реши-
ла ограничиться истерикой.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

? Заметила, что внук стал 
грызть ногти. Я уж его и 
одергиваю, и по рукам шлё-

паю… Не помогает. Как отучить 
ребёнка от этой привычки?

Алевтина Васильевна, 
Смоленск

 Отвечает 
педиатр, 
доктор 
медицинских 
наук, 
профессор 
Лев ХАХАЛИН:

– Это задача непростая. Навязчи-
вое обкусывание ногтей и кожи 
возле них даже заслужило отде-
льный диагноз – «онихофагия».

Сейчас онихофагия рассмат-
ривается как невротическая ре-
акция, подобная сосанию пальца 
или тикам. Таким способом ребё-
нок, по мнению психоневрологов, 
пытается справиться со стрессом, 
беспокойством, внешне немотиви-
рованным возбуждением. А про-
ще говоря, со своими надуман-
ными или истинными страхами. 
Ищите их причину около ребёнка, 
в семье.

Онихофагией чаще страдают 
школьники: привычку грызть ног-
ти имеют около трети всех детей 
7–10 лет, причём мальчики стар-
ше 10 лет грызут ногти чаще, чем 
девочки.

Встречались ли вам взрослые 
люди с этой неэстетичной и неги-
гиеничной привычкой? Скорее 
всего, нет, потому что их очень 
мало. Абсолютное большинс-
тво детей, научившись справ-
ляться со своими проблемами, 
просто перерастает эту болезнь, 
многие – самостоятельно, некото-
рые – с помощью внимательных 
и разумных родителей, и только 
совсем немногие – при поддержке 
врача или психолога.

Советы смазывать детям кон-
чики пальцев горькими вещест-
вами – горчицей, перцем, йодом – 
или заклеивать их пластырем 
малоэффективны и временны.

Покажите ребёнка психоневро-
логу или детскому психологу, при-
слушайтесь к его рекомендациям, 
даже к таким, на первый взгляд, 
неожиданным, как лечение сказ-
котерапией, которая позволяет 
шаг за шагом вытеснить из малы-
ша его страхи.

Это гастрит?
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Моя соседка спра-
шивает своего сы-
на, ученика четвёр-

того класса: «Игорь, купишь 
мне шубу, когда вырастешь?» 
Тот с важным видом обеща-
ет купить не только шубу, 
но и трёхэтажный коттедж. 
К дочкам с подобными вопро-
сами обычно не обращаются, 
а на мальчиков мы почему-то 
возлагаем большие надежды. 
Наверное, потому, что воспи-
тывать их гораздо труднее.

Среди мальчиков меньше 
«паинек», которые хорошо 
учатся и не получают замеча-
ний в школе. Зато как мно-
го таких, которым ничего 

не стоит зимой пойти гулять 
в летних ботинках, забыть 
сделать уроки и не разогреть 
себе обед, если мамы нет 
дома…

Я была поражена, увидев 
недавно тетрадь одноклас-
сницы сына, исписанную 
чётким почерком отличницы. 
Каракули мальчишек напо-
минают в лучшем случае по-
черк врачей, который, кроме 
них самих, никому разобрать 
невозможно.

И рассеянность, и невни-
мательность больше свойс-
твенны мальчикам, чем де-
вочкам. Многие вещи им 
надо повторять несколько 

раз – они слишком заняты 
своими мыслями, чтобы ус-
лышать вас с первого раза.

Истории с перепутанной 
сменной обувью, забытыми 
вещами известны всем роди-
телям. У нас в школьной раз-
девалке стоит несколько боль-
ших коробок с потерявшимися 
кроссовками, футболками, 

шарфами, перчатками. Класса 
до шестого я регулярно прихо-

дила разыскивать вещи сына, 
хотя справедливости ради надо 
сказать, что теперь мне при-
ходится делать это 
гораздо реже. А вот 
мама одного перво-
классника недав-
но рассказала мне историю, 
буквально леденящую душу. 
Её сын пошёл в школу в од-
них кроссовках, а в качестве 
сменки ему дали другие. Пос-
ле уроков он настолько расте-
рялся, какую пару ему надеть, 
что пошёл домой в одних нос-
ках. К счастью, это случилось 
ранней осенью, да и идти было 
недалеко. Не представляю, что-
бы такая история могла слу-
читься с девочкой.

«Ты почему не делаешь уро-
ки?» – слышу по вечерам крик 
соседки через тонкую стену. 
И начинаю понимать, поче-
му она ведёт такие разговоры 

с сыном – о шу-
бе и трёхэтажном 
особняке: подумает 
о блестящих пер-

спективах и меньше пережи-
вает из-за неприготовленных 
уроков. Ведь все знают, что ус-
пехи в учёбе ещё не гарантиру-
ют успеха в жизни, и троечни-
ки порой достигают большего, 
чем отличники. Так что нам 
с соседкой ничего 
не остаётся, кроме 
как смотреть в буду-
щее с надеждой.

Светлана РЯБУХИНА

Если ваше чадо не даёт по-
коя другим детям в детском 
саду, а во дворе прослыл 
задирой, пора принимать 
меры.

С чего начать?

Всем известна фраза: «Будьте такими, 
какими вы хотите видеть своих детей 
в будущем». Если в вашей системе вос-
питания отсутствуют насилие, запуги-
вание, давление на ребёнка, то и в его 
системе ценностей и в общении с дру-
гими не будет этих элементов.

Все примеры коммуникаций дети 
выносят из дома. Так что первое, что 
нужно сделать, если вы заметили аг-
рессию в поведении сына или дочери 
по отношению к другим, это изменить 
свой стиль общения дома. Час-
то мы перестаём замечать, 
как именно общаемся 
с домочадцами, это вхо-
дит в привычку (наша 
вторая натура), а дети 
между тем впитывают 
всё, что видят и слы-
шат: как вы хлопаете 
дверью, швыряете ве-
щи после телефонно-
го разговора, как папа 
кричит на маму, как ба-
бушка отзывается о родне…

Как отучить ребёнка обижать сверстниковДети, 
которые могут 

открыто говорить 
о своих чувствах, 

вырастают 
справедливыми, 

вежливыми 
и честными.

– Здоровое проявление 
агрессивного поведения 
(особенно д ля мальчи-
ков) – это естественное яв-
ление. Однако надо объяс-
нять ребёнку, что 
есть ситуации, 
когда необхо-
димо доказать 
свою правоту, 
а есть такие 
моменты, 
когда он 
с а м  з а -
дирает-
ся и  под-
даётся 
на  прово-
кации.

Анетта Орлова
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Ох уж эти мальчики!

Пять 
способов

1  Гасите эмо-
ции и гово-
рите о них

Когда ребёнок запугивает 
и оскорбляет других детей, он 

таким образом избавляется от своих 
негативных эмоций. Как и мы, взрос-
лые. Покажите на своём примере, как 
можно по-другому выплёскивать нако-
пившееся недовольство. Допустим, вы 
злитесь или дома что-то идёт не так. 
Скажите ребёнку: «Петя, я сейчас 
очень расстроена и сержусь. Я пойду 
прогуляюсь, подышу воздухом, потом, 
чтобы успокоиться, умоюсь, и тогда мы 
продолжим с тобой разговаривать».

2 Поощряйте дружбу 
без рамок и шаблонов

Пусть ваш ребёнок с юных лет игра-
ет с детьми разных возрастов, наци-
ональностей, разных рас и вероис-
поведаний, разного роста и веса, вне 
зависимости от их учебных успехов 
и социальных достижений их родите-
лей. Дети должны учиться понимать, 
что законы дружбы и общения стро-
ятся не на этих условностях, а на дру-
гих ценностях. Такой подход 
особенно важен сейчас, 
когда в школах дети 

могут начать травить одноклассника, 
если тот по какому-либо признаку от-
личается от остальных.

3 Воспитывайте 
ответственность

Наша частая ошибка – видеть в детях 
несмышлёных существ, ограждать их 
от трудностей и учить избегать нака-
зания или сваливать вину на других. 
Многие родители искренне верят, что 
единственное, что должен делать их 
ребёнок, – это хорошо учиться или 
хорошо вести себя в детском саду. 
Не бойтесь давать малышам задания 
по дому в соответствии с их возрастом 
и физическими возможностями. Са-
мостоятельность дарит детям чувство 
своей важности и нужности. И учит их 
осознавать свои действия – даже когда 
они совершают что-то неправильное.

4 Дайте возможность 
высказаться

Тогда дети поймут, что их чувства, 
а значит, и они сами действительно 
важны для вас. Позволяйте им го-
ворить о своих сомнениях, тревогах 
и мрачных мыслях. Иначе этот нега-
тив может вылиться в нападки на дру-
гих детей (а как ещё выплеснуть свои 
обиды?). Кроме того, дети, которые 
могут открыто говорить с родителями 
о своих чувствах, вырастают честны-

ми, справедливыми и вежливыми.

5 Займите активную 
позицию

Не бойтесь вмешиваться в социаль-
ную жизнь ребёнка, если это требу-
ется. Иногда приходится принимать 
решительные меры – если дело зашло 
слишком далеко и вы понимаете, что 
ваш ребёнок настроен очень агрессив-
но по отношению к кому-то из сверс-
тников. Подключите других родите-
лей, воспитателя в детском саду или 
учителя, а также друзей вашего ча-
да. Влиять на поведение детей можно 
всесторонне, и иногда это приносит 
быстрые плоды. Если потребуется до-
полнительная помощь, посетите вмес-
те с ребёнком детского психолога. Он 
поможет выявить истинную причину 
недружелюбного поведения и подска-
жет пути выхода из ситуации.

Дария ЖМУРОВА, психолог
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– Привет! Что делаешь?
– Пресс качаю.
– А что это?
– Полезно для здоровья и для 
фигуры.
– Дай ссылку, я тоже скачаю!

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

9№ 14, 2016 г. Родителям о детях

МЫСЛИ 
ВСЛУХ



ОБРАТИВШИСЬ к специалистам, мы 
решили рассказать о том, как прово-
дится маммография, а заодно развеять 
заблуждения, которые бытуют вокруг 
этого важного обследования.

Суть метода

Маммография – это рентгеновское об-
следование молочных желёз. Сущест-
вуют два вида аппаратов для маммогра-
фии – плёночные и цифровые. Первые 
позволяют сделать классический рен-
тгеновский снимок, вторые выводят 
изображение на экран компьютера, 
после чего снимок можно увеличить, 
поменять его контрастность, напеча-
тать в нескольких экземплярах. К тому 
же цифровая маммография даёт мень-
шую лучевую нагрузку на организм. 
Однако такие аппараты дороже плёноч-
ных, поэтому пока они есть не везде.

Просветите меня!
Кому необходима маммография 

Это исследование необходи-
мо пройти каждой женщине 
старше 40 лет. Речь о маммог-
рафии – рентгеновском об-
следовании молочных желёз. 

Всем женщинам старше 40 лет нужно проходить маммографию 
не реже чем 1 раз в 2 года. После 50 лет – раз в год.

До 40 лет обычно делают не маммографию, а УЗИ молочных желёз. 
У молодых женщин ткани молочной железы плотные, что затруд-

няет выявление новообразований с помощью рентгеновских методов. 
После 40 лет маммография значительно более показательна, чем УЗИ, 
поэтому выполнять нужно именно её.

КАК ЧАСТО НУЖНО 
ДЕЛАТЬ МАММОГРАФИЮ

Ход обследования
Нужно раздеться до пояса, после че-
го врач просит подойти к аппарату, 
фиксирует одну железу между специ-
альными пластинками и выполняет 
снимок. После этого проводят такое 
же обследование второй железы. Мно-
гие женщины жалуются на неприят-
ные ощущения, возникающие в тот 
момент, когда грудь фиксируют 
между пластинами. Однако силь-
ной боли у большинства пациен-
ток всё же не возникает. Процедура 
может длиться около 20 минут.

Подготовка

Маммографию желательно проводить 
в промежутке с 5-го по 12-й день менс-
труального цикла. В период месячных 
и примерно за неделю до них ткани мо-
лочной железы уплотняются и стано-
вятся более чувствительными, поэтому 
процедура может быть более неприят-
ной, а главное, менее достоверной.

В день маммографии следует отка-
заться от использования дезодоранта, 
так как его следы могут фиксировать-
ся на рентгеновских снимках, вызы-
вая у специалиста ложные подозрения 
на наличие проблем.

Безопасность

Доза облучения во время маммогра-
фии невелика и не представляет угро-
зы для здоровья.

Противопоказания
Маммографию стараются не прово-
дить во время беременности и груд-
ного вскармливания. Однако это ка-
сается только профилактического 
обследования. Если у женщины в этот 
период появляются жалобы, которые 
могут указывать на появление ново-
образований в груди, маммография 
необходима.

Подготовила Наталия ФУРСОВА

Показания 
для назначения

Диагностика заболеваний мо-
лочной железы при наличии 

жалоб: болезненности, уплотнений 
в груди, необычных выделений 
из соска, необъяснимого увеличе-
ния молочной железы, появления 
на коже груди синяков, втяжений, 
необычных пятен и так далее.

Контроль эффективности ле-
чения доброкачественных 

и злокачественных новообразова-
ний в молочной железе.

Профилактическая проверка 
женщин, входящих в группу 

риска развития рака груди. Напри-
мер, тех, у кого диагностирована 
мастопатия или у кого есть прямые 
родственники, болевшие этой раз-
новидностью рака. Частота прове-
дения маммографии в этом случае 
определяется врачом. 

Скрининговое обследование 
женщин старше 40 лет. Рак гру-

ди редко выявляется у пациенток 
моложе этого возраста, а по его до-
стижении риск растёт. Чем раньше 
будет обнаружена опухоль, тем бла-
гоприятнее прогноз лечения.

!

!
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Это исследование 

желательно проводить 
в промежутке 

с 5-го по 12-й день 
менструального цикла. 

В день маммографии 
нельзя пользоваться 

дезодорантом.



Если сердце – мотор жизни, 
то позвоночник, без сом-
нения, её ось. Составляя 
динамическую основу на-
шей телесной конструк-
ции, он не только дарит 
радость и свободу движе-
ний, но и отвечает за ра-
боту всех органов и систем 
организма.

СЕГОДНЯ у нас премьера рубрики. 
Отныне мы будем учить вас правилам 
обращения с собственным позвоноч-
ником, которые позволят избежать 
многих серьёзных проблем.

А поможет нам в этом руководитель 
Московского центра по лечению боль-

ных с дегенеративными 
заболеваниями 
позвоночника 
и острой травмой 
городской клинической 
больницы № 67 
Дмитрий ДЗУКАЕВ.

Вас не покидает ощущение, что, про-
снувшись, вы чувствуете тяжесть 
в спине, несмотря на то, что отды-
хали? Это закономерно: от нагрузок, 
которые мы испытываем в течение 
дня, наш позвоночник деформирует-
ся, как подушка, на которой мы спим. 
Наша задача – эту деформацию ис-
править. Чтобы с утра включиться 
в работу, в движение, не старай-
тесь ещё 5 минут отлежаться 
после звонка будильника. 
Используйте это время для 
полезных упражнений.

Хорошего вам дня!

2 Лёжа на спине, согните 
ногу в колене и, обхва-
тив её руками, подтя-
ните к груди настолько, 

насколько вы в состоянии это 
сделать. Почувствовав натя-
жение по задней поверхности 
ноги, спины и ягодичной об-
ласти, зафиксируйте это по-
ложение на несколько секунд 
и верните ногу в исходное по-
ложение. То же самое сделай-
те с другой ногой. А затем 
подтяните к груди обе ноги, 
ощущая приятное натяже-
ние в области ягодиц и поясни-

цы, и зафиксируйтесь 
так на 5–10 
секунд.

3 Выполняем упражнение 
по тому же принципу, что 
и предыдущее, только 
на этот раз тянем вверх 

обе руки, а вниз, от себя, – обе 
пятки, растягивая себя симмет-
рично. Старайтесь при этом, 
чтобы в поясничном отделе поз-

воночника не было 
прогиба.

Подготовила 
Татьяна ЮРЬЕВА

1 Лёжа в кровати, отложите 
в сторону подушку. Подни-
мите и потяните правую ру-
ку вверх, 

а левую пятку потяните вниз, от се-
бя, таким образом, чтобы обра-

зовалась диа-
гональ и вы 

почувст вовали рас-
тяжение. То же са-

мое повторите 
с левой рукой 

и правой 
ногой.

Бодрое утро
Просыпаемся правильноя прави

Фото Legion-media

Мочевая кислота – это продукт обме-
на белковых соединений в организме. 
При нормальной работе всех систем ор-
ганов она выводится почками. Но если 
её уровень в крови вырос (у мужчин он 
не должен превышать 420 мкмоль/л, 
у женщин – 350 мкмоль/л), есть какие-
то нарушения в обмене. Важно не иг-
норировать их, а лечить. Иначе это 
станет причиной самых неприятных 
осложнений.

Чаще всего уровень такого вещества 
в крови растёт при подагре. Кристал-
лы мочевой кислоты откладываются 
в суставах, что вызывает их воспале-
ние. Но порой такой результат лабора-
торных исследований говорит о почеч-
ной недостаточности (почки не могут 
справляться со своими основными 
функциями). Причиной могут стать 
и некоторые лекарства, генетические 
заболевания. У женщины уровень мо-
чевой кислоты растёт при беременнос-
ти и сопутствует токсикозу.

Чем же опасна мочевая кислота? 
«Повышенный уровень этого вещества 
в крови требует специфического лече-
ния. Нельзя делать вид, что это ерун-
да, – убеждён Сергей ТЕРЕЩЕНКО, 
д. м. н., профессор, руководитель отде-
ла заболеваний миокарда и сердечной 
недостаточности НИИ кардиологии 
им. А. Л. Мясникова РКНПК МЗ РФ, 
заслуженный деятель науки РФ. – Крис-
таллики кислоты часто накапливаются 
в тканях, приводя к тем или иным на-
рушениям. Например, отложение этого 
вещества в мышцах или суставах может 
привести к массе осложнений, вклю-
чая артрозы и артриты, а также ревма-
тизмы и даже остеохондроз. Больные 
подагрой жалуются не только на бо-
ли в суставах, но и на спазмы и боли 
в мышцах. Повышение уровня мочевой 
кислоты в крови может сопутствовать 
артериальной гипертонии, другим сер-
дечно-сосудистым заболеваниям. Врач, 
скорее всего, назначит вам курс препа-
ратов, чтобы снизить уровень мочевой 
кислоты. Например, аллопуринол ну-
жен, чтобы предотвратить развитие по-
дагры, а колхицин – чтобы купировать 
острые приступы болезни».

? Сдавал анализ крови, ког-
да проходил диспансери-
зацию, и врач обнаружил 

повышенный уровень мочевой 
кислоты. Почему такое могло 
произойти и как быть?

И. Михайлов, Псков

Мочевая кислота. 
Почему так много?

4 Перевер-
нувшись на живот, 
сядьте на пятки, слегка 
разведя колени в сторо-

ны. Лоб опустите на кровать, вы-
тяните руки прямо перед собой 
и старайтесь, насколько это воз-
можно, растянуться. Дышите глу-
боко и спокойно. Полным людям, 
которым мешает большой живот, 
можно выполнить это упражне-
ние, оперевшись на локти. Затем 
аккуратно спуститесь с кровати.

Фото Александра Изотова
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Многие уверены: чтобы по-
худеть, необходимо регу-
лярно очищать организм 
от шлаков и токсинов. Но так 
ли это? Что это за непонят-
ные вещества, которые пор-
тят нам жизнь?

Наш эксперт – 
дие т олог, психолог, 
доктор медицинских 
наук 
Михаил ГИНЗБУРГ.

Ненаучный подход

О загадочной субстанции 
по имени шлаки много на-
писано в популярной ли-
тературе и практически 
ничего – в литературе 
научной. Шлаки – это 
очередное порождение 
неграмотных специа-
листов или откровен-
ных обманщиков. Cу-
ществует следующая 
версия: в организме пос-
тоянно образуются от-
ходы – кишечные камни, 
слизь, соли тяжёлых ме-
таллов и так далее. Сами они 
не выйдут, избавиться от них 
можно только с помощью слабитель-
ных и мочегонных средств, желчевы-
водящих сборов, клизм, глубокого 
промывания кишечника и голода-
ния. На самом деле никаких шлаков, 
от которых следовало бы очищаться 
с помощью лекарственных препара-
тов, попросту нет. От всех отходов, 
образующихся в процессе жизнедея-
тельности, организм избавляется ес-
тественным путём – за тысячелетия 
эволюции он научился это делать 
очень хорошо.

Стройнее 
не станешь!

Существует множество клиник, пред-
лагающих услуги по очищению ор-
ганизма. Если верить специалистам, 
работающим в этих учреждениях, 
токсины мешают пищеварению, нару-
шают обмен веществ и в конце концов 
приводят к ожирению.

С точки зрения классической ме-
дицины рассуждения такого рода – 

полная чушь. Хотя бы потому, что 

отравление токсинами ведёт не к набо-
ру веса, а, наоборот, к его снижению. 
Ведь интоксикация организма требует 
мобилизации энергии из запасов.

Так что набору веса шлаки никак 
не способствуют. И, значит, «чист-
ки» к похудению не приведут. А если 
учесть, что происхождение загадочных 
шлаков и их влияние на наш организм 
науке неизвестны, то пользы для здо-
ровья от очистительных процедур то-
же не будет.

Марина ДАВЫДОВА

Полное очищение
Можно ли похудеть от клизмы и слабительного

– Можно, конечно, и очистить-
ся через страдания, но я пред-
почитаю запачкаться через 
удовольствия…

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

И всё-таки один шлак, от кото-
рого нужно избавляться, су-
ществует. И называется он… 
жир.

Тот самый, который мы однаж-
ды съели и который в избытке 
у нас накапливается. Причём 
не только под кожей, но и на стен-
ках сосудов, грозя атеросклеро-
зом.

Вот с этим «шлаком» действи-
тельно надо бороться. Но как?

Сократить количество пот-
ребляемых жиров. Особен-

но насыщенных, которые приво-
дят к повышению уровня вредного 
холестерина в крови. Содержатся 
такие жиры в свинине, сливочном 
масле, жирной птице.

Заниматься спортом. Заряд-
ка не только помогает стать 

стройнее, но и препятствует отло-
жению жира на стенках сосудов.

Увеличить содержание 
в рационе пищевых воло-

кон, которые активно снижают 
уровень холестерина в крови 
и уменьшают его отложения 
на стенках сосудов. Их много 
в отрубях, необработанных кру-
пах (особенно в гречке и овсянке), 
овощах, фруктах, ягодах, зелени.

Время от времени устраи-
вать разгрузочные дни. 

Тем, кто хочет избавиться от лиш-
него веса, желательно делать это 
1–2 раза в неделю.

– В принципе я  к  любому 
очищению организма отно-
шусь хорошо, если это не де-
лается фанатично. У нас, к со-
жалению, часто бывает, что 
человек фокусируется ли-
бо на похудении, 
либо на очище-
н и и ,  с о з д а ё т 
из этого целый 
культ. Вот та-
кие очище-
ние и  по-
худение 
я не прием-
лю, тут уже 
н а д о  ч и с-
тить голову.

Анетта Орлова 
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ОПАСНЫЕ ОЧИСТИТЕЛЬНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
От очистительных процедур нет никакой пользы, 
а в некоторых случаях они даже вредны.

Процедура Возможные осложнения Кому категорически нельзя

Клизма, промывание кишечни-
ка, гидроколонотерапия

Атония толстой кишки, хроничес-
кие запоры, атонический колит

Пациентам с заболеваниями толс-
той кишки и спаечными процессами 
в брюшной полости

Приём слабительных Спастические колиты и хроничес-
кие запоры

Людям с заболеваниями толстой 
кишки

Приём мочегонных препаратов Обезвоживание организма, водно-
электролитные нарушения, наруше-
ния сердечного ритма

Пациентам с сердечно-сосудистыми 
заболеваниями, мочекаменной бо-
лезнью, а также пожилым людям

Голодание Снижение иммунитета, обострение 
гастрита, язвенной болезни желуд-
ка и двенадцатиперстной кишки, 
развитие желчнокаменной болезни

Детям, подросткам, беременным 
и кормящим женщинам, людям с ос-
лабленным иммунитетом, перенес-
шим операции или тяжёлые инфек-
ционные заболевания

«Чистка» печени с помощью рас-
тительного масла, магнезии, на-
стоя желчегонных трав

Обострение желчнокаменной бо-
лезни, возможно развитие острого 
панкреатита

Больным хроническим холецисти-
том и панкреатитом, страдающим 
камнеобразованием в желчевыво-
дящих путях

ПОМОГИТЕ СОСУДАМ!
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На очищении 
организма 

от токсинов и шлаков 
часто зарабатывают 

шарлатаны. 
Не попадайтесь на их 

удочку: никакой 
принудительной чистки 

здоровому организму 
не требуется.



 Отвечает  кан-
дидат  медицин-
ских наук, дието-
лог, нутри циолог, 
гастро энтеролог 
Ксения 
СЕЛЕЗНЁВА:

– Пить во время еды действитель-
но не рекомендуется. Связано это 
с тем, что вода разбавляет желудоч-
ный сок и замедляет  усвоение пи-
щи. Пить нужно за 30 минут до еды 
и через час после. Между приёмами 
пищи вполне реально выпивать су-
точную норму жидкости. Однако, 
если во время еды вам необходимо 
запить таблетку или вы не хотите 
есть всухомятку, несколько глотков 
воды сделать можно.  

Даже у приверженцев здо-
рового образа жизни возни-
кают вопросы, касающиеся 
правильного питания. Вот 
лишь некоторые из них.

 Отвечает 
врач-диетолог 
Наталья 
ГРИГОРЬЕВА:
– Соль увеличивает 
задержку межклеточ-
ной жидкости в орга-

низме, что мешает нормальной ра-
боте клеток, увеличивает нагрузку 
на кровообращение, ухудшает пи-
тание тканей кислородом. Избыток 
соли в рационе способствует разви-
тию гипертонии, образованию со-
лей и камней в почках, суставах.

Без соли 

?  Почему диетологи советуют 
сокращать количество соли 
в рационе? Что в ней такого 

вредного?
Мария, Уфа 

?   Какой хлеб полезнее? 
Пшеничный или ржаной? 
Сколько хлеба в день мож-

но съедать, чтобы не набирать 
вес? 

Ирина, Тула

 Отвечает  
Ксения 
СЕЛЕЗНЁВА:

– Не столь важ-
но, какой хлеб вы еди-
те, ржаной или пше-
ничный. Главное, чтобы он 
был приготовлен из цельнозерно-
вой муки. Такую муку производят 
из цельного зерна, перемалывая 
его вместе с оболочками, в которых 
и содержатся основные полезные 

вещества. Мука высшего сорта, что 
пшеничная, что ржаная, произво-
дится из очищенных зёрен, которые 
из-за такой обработки утрачивают 

свою питательную 
ценность. Я реко-
мендую есть хлеб 

в подсушенном 
виде. Без вре-
да для фигуры 

можно себе поз-
волить 1–2 кусочка 

(каждый весом по 20–25 г) 
в первой половине дня. 
Такое количество можно 

съедать даже худеющим. 
Альтернативой хлебу могут стать 
хлебцы, благодаря которым можно 
выработать у себя очень ценную здо-
ровую привычку – тщательно пере-
жёвывать пищу. 

 Отвечает 
кандидат меди-
цинских наук, 
автор запатенто-
ванной методики 
коррекции пище-
вого поведения 

и снижения веса, член Инсти-
тута функциональной меди-
цины (IFM, США), врач-психо-
терапевт Михаил ГАВРИЛОВ:
– Давно доказано, что связь между 
повышением холестерина и особен-
ностями питания весьма условна. 
Американская ассоциация кардио-
логов считает, что повышение кон-
центрации холестерина в крови и, 
как следствие, образование атеро-
склеротических бляшек в сосудах 
во многом связаны с нарушениями 
обменных процессов у конкретного 
человека. Что касается яиц, то, если 
человек хорошо переносит данный 
продукт – у него нет ни аллергии, 
ни пищевой непереносимости, – 
в разумных количествах их можно 
включать в свой рацион. Яичный бе-
лок сбалансирован по аминокислот-
ному составу. Да, в яйцах действи-
тельно есть липопротеины высокой 
плотности (так называемый плохой 
холестерин), но также в них есть 
и лицитин – компонент, который 
помогает включать холестерин в об-
менные процессы организма. Не сто-
ит забывать, что яичный желток – 
один из источников витамина D: он 
стоит на втором месте после рыбьего 
жира. Без вреда для здоровья мож-
но съедать около 2 яиц в день. Если 

вы снижаете вес, 
в пищу в пер-

вое вре-
мя лучше 
употреб-
лять толь-
ко белки.

Вреда 
не будет! 

? Расскажите, вредно ли есть 
яйца? Кто-то говорит, что 
они повышают уровень хо-

лестерина в крови, а кто-то, на-
против, утверждает, что яйца по-
лезны. Как быть?

Зоя, Воронеж 

Когда пить 
воду?

? С удивлением услышала, что 
запивать пищу вредно. Не-
ужели это правда? Когда же 

тогда пить воду?
Оксана, Самара

Фото Legion-media

Пшеничный или ржаной? 

Советы диетологов
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Попасть 
в точку!
После нанесения тонального кре-
ма визажисты рекомендуют исполь-
зовать консилеры. Это средства, 
которые позволяют маскировать 
мелкие недостатки вроде прыщи-
ков, кругов под глазами, небольших 
покраснений, пигментных пятен… 
По консистенции и в зависимости 
от назначения они бывают жидкие, 
кремообразные и стики/карандаши.

ЖИДКИЕ удобны в нанесении даже 
на больших участках, в том числе под 
глазами, хорошо впитываются, мас-
кируют покраснение. Подходят даже 
для склонной к сухости и чувстви-
тельной кожи. Их удобно наносить 

пальцами.

КРЕМООБРАЗНЫЕ практически уни-
версальны, подходят для маскиров-
ки кругов под глазами и для некото-
рых дефектов лица. Хорошо ложатся. 
По консистенции они более густые. 

Наносить их можно паль-
цами, но удобнее спонжем.

СТИКИ/КАРАНДАШИ работают то-
чечно. Консилер-карандаш обыч-
но жидкой консистенции. Подходит 
для маскировки маленьких дефек-
тов – прыщика, пигментного пятна, 
маленького покраснения. Консилер-
стик более сухой и предназначен для 
маскировки рубцов и шрамов.

Минус: плохо скры-
вают прыщи и серьёз-
ные дефекты, поскольку 
эти средства лёгкие и до-
статочно прозрачные.

Минус: не всегда подходят 
для чувствительной кожи.

Минус: под глазами 
эти средства лучше 
не использовать, осо-
бенно стики: они рас-
тягивают очень тон-
кую кожу век.

Сегодня модно всё естест-
венное, в том числе и цвет 
лица. Выбрать правильное 
тональное средство – задача 
номер один. Такое средство 
поможет создать не только 
стойкий макияж, но и скрыть 
недостатки кожи.

Один в один

Чтобы добиться ровного красивого 
цвета, используют тональные средс-
тва – кремы, флюиды, муссы… Их су-
ществует множество вариаций, но глав-
ное, при выборе нужно отталкиваться 
от типа и оттенка кожи и времени года.

РАЗНЫЕ ТИПЫ КОЖИ 
требуют разных тональ-
ных средств. Крем на вод-
но-жировой основе хорошо 

подойдёт для нормальной и склонной 
к сухости кожи. Для жирной и ком-
бинированной нельзя использовать 
средства на жировой основе. Для таких 
типов кожи подойдут плотные пудро-
вые средства, которые матируют кожу 
и делают её шелковистой.

ОТТЕНОК КРЕМА подби-
рается в тон оттенку лица. 
Если в тональное средство 
входит жёлтый пигмент, 

кожа любого оттенка будет выглядеть 
свежее и моложе. Такие пигменты в то-
нальном средстве особенно важны при 
дерматологических проблемах розацеа 
и куперозе. Гораздо более осторожно 
нужно обращаться с розовыми оттенка-
ми тональных кремов. При неправиль-
ном подборе и использовании розовые 
оттенки сильно старят кожу.

В ЗАВИСИМОСТИ 
ОТ ВРЕМЕНИ ГОДА луч-
ше использовать разные 
тональные средства. Для 

зимы больше подходят кремы на жиро-
вой основе, для тёплого времени года – 
на водно-жировой или водной основе. 
В обоих случаях хорошо, если кремы 
дополнительно обогащены витаминами 
А, С, Е или в них добавлены гиалуроно-
вая кислота, термальная вода.
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ПОЧЕМУ 
ТОНАЛЬНЫЕ 

СРЕДСТВА 
ПОЛЕЗНЫ

Улучшают здоровье ко-
жи за счёт входящих в их 

состав питательных веществ.

Содержат солнце-
защитные фильтры, 

которые защищают кожу 
от UV-излучения.

Обладают омолаживаю-
щим эффектом благодаря 

витаминам, входящим в их состав.

Оберегают кожу от воз-
действия внешних агрес-

сивных природных факторов 
(мороз, ветер) и сухого воздуха 
в помещении.

Увлажняют сухую кожу 
благодаря, например, ги-

алуроновой кислоте, помогают 
справиться с проблемами жирной 
кожи при помощи оксида цинка.

1

2

3

4

5

? C возрастом у меня 
на лице стали появляться 
крупные поры. Выглядит 

это не очень экстетично. Мож-
но ли их убрать?

Юлия, Москва

 Отвечает один 
из ведущих специ-
алистов в области 
дерматокосмето-
логии, врач дерма-
толог-косметолог, 
кандидат медицин-

ских наук Тамара КОРЧЕВАЯ: 

– Такая проблема возникает у мно-
гих женщин, у которых активно 
работают сальные железы. С воз-
растом кожа становится менее 
эластичной, поры ещё более рас-
ширяются и становятся особен-
но заметными. Но с этой пробле-
мой неплохо можно справиться 

с помощью специальных пилингов 
(лучше с подтягивающим эффек-
том), которые необходимо провести 
курсом. Они способствуют умень-
шению пористости кожи.

Однако самой эффективной про-
цедурой в этом плане считается 
так называемый лазерный фрак-
ционный фототермолиз, который 
заключается в обработке кожи ли-
ца лазерными лучами с помощью 
специальной насадки. Эта проце-
дура переносится легко, кожа пос-
ле неё восстанавливается в течение 
3–4 дней. Эффект длится очень дол-
го. Но, к сожалению, стоит это удо-
вольствие недёшево.

Поры? Убрать!
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Главное – 
запудрить!
Пудра помо-
жет завер-
шить маки-
яж. Перед её 
нанесением 
лицо нужно 
промокнуть сухой салфеткой, чтобы 
снять излишки кожного сала. Самые 
распространённые виды пудры: ком-
пактная (прессованная) и рассыпча-
тая. Первую удобно носить в сумочке 
или брать с собой во время путешес-
твий. Вторая подходит для ежеднев-
ного использования. Наносят пудру 
обычно широкой кистью.

Дарья НЕТЕСА

ое – 
рить!р

ирррррррррррррррррровки 

Корректируем цвет лица
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Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

Пост в цифрах и фактах РЕАЛЬНОСТЬ, 
А НЕ МИСТИКА
Видеть и слышать умерших 
близких – это нормально, увере-
ны эксперты из Университета Ми-
лана. Распространённость подоб-
ных эпизодов – от 30 до 60%. 
Происходят они непроизвольно 
и не связаны с воспоминаниями 
как таковыми.

Люди, страдающие от горя из-
за потери супруга, часто ощуща-
ют присутствие умершего. Со-
гласно исследованиям, 6 из 10 
вдовцов или вдов видят, слышат 
или ощущают умершего супруга. 
Например, жене видится умер-
ший супруг в его любимом крес-
ле или мужу слышится голос 
жены, зовущей его.

Несмотря на распространён-
ность таких эпизодов, люди ста-
раются о них не рассказывать. 
Они опасаются того, что их по-
считают психически больными.

Интересно, что ощущение 
умершего человека нередко ок-
рашено в те эмоции, которые ис-
пытывал вдовец/вдова по отно-
шению к умершему. 
Например, человек 
часто ссорился 
с женой, теперь 
после её смер-
ти ему слы-
шится её не-
довольный 
или злой го-
лос.

Цель поста в любой конфессии – 
смирение перед Богом. Главная 
задача – очиститься от пороков 
и дурных привычек.

Более 200 дней 
составляют посты 
в православии.

От 5 до 20% россиян 
соблюдают посты.

Почти во всех конфессиях от постов 
освобождаются: дети, старики 
и больные, беременные и кормящие 
женщины, путники и воины.

В Римско-
католической церкви 
перед началом поста 
каждый верующий даёт 
себе постановление, 
какие ограничения он 
на себя накладывает.

Пост у протестантов – 
не календарный, он совершается 
по мере необходимости: при болезнях 
самих верующих или их близких, при 
принятии ответственных решений, для 
разрешения сомнений, для укрепления 
в вере…

Не более 3 дней 
длится пост 
у протестантов, но он 
подразумевает полное 
воздержание от пищи 
в сопровождении 
усиленной молитвы.

В 624 году по шариату был 
установлен обязательный 
пост у мусульман в месяце 
Рамадан. 29 или 30 дней 
в зависимости от лунного 
календаря – длительность 
этого поста.

В исламе есть ещё 
рекомендуемые посты: 
каждый понедельник 
и четверг; в каждом 
лунном месяце 13-е, 14-е и 15-е 
число (дни полнолуния); 6 дней 
месяца Шавваль, который следует 
за месяцем Рамадан…

Йом Кипур – День искупления – 
главный в иудаизме пост, когда 
запрещается есть, пить, умываться, 
использовать косметику, носить 
кожаную обувь и соблюдать 
супружескую близость.

В древности пост в иудаизме 
проводился в знак траура; 
для предотвращения или 
смягчения бедствия; как акт, 
сопровождавший молитву; как 
акт раскаяния.

Пост в буддизме длится 
начиная с предрассветных 
сумерек и до восхода 
солнца следующего дня 

и предполагает суточное 
воздержание от приёма 

пищи. Кроме этого, требуется 
соблюдение обетов: отказ от убийства, 
воровства, прелюбодеяния и лжи. 
Отказ от употребления опьяняющих 
субстанций, от ублажения тела 
и увеселения.

Медики 
не рекомендуют 
поститься людям 
с язвой желудка, 
гастритом, холециститом, 
панкреатитом и почечной 
недостаточностью.

Диетологи сходятся 
во мнении, что регулярный 
отказ от пищи животного 
происхождения (мясо, 
птица, рыба, яйца 
и молочные продукты) 
и увеличение за счёт этого 
в ежедневном рационе 
растительных продуктов 
полезны для здоровья.

От 5 
до 20%

Без гиподинамии и агрофитнеса

Не умирать на огороде

? В пояснично-крестцовом отделе – протрузии, в шейном – грыжи, 
в грудном – остеохондроз. Болит именно в грудном. Таблеток и мазей 
хватает недели на две. А потом снова прямо печёт в районе лопаток.

В. А. Касьянова, 60 лет, РСО-Алания

Что такое возрастные изме-
нения, например дегенера-
тивно-дистрофические? Звучит 
это угрожающе. Но на самом 
деле жить полноценно можно 
и с ними, если немного больше 
внимания уделять своему 
организму.

На вопросы наших читателей во вре-
мя прямой линии отвечал профессор 
кафедры нервных болезней Инсти-
тута профессионального образова-
ния ПМГМУ им. И.М. Сеченова, 
исполнительный директор Ассоциа-
ции междисциплинарной медицины 
Алексей ДАНИЛОВ.

«Кошка» – это полезно

? Спина болит 2 года уже. МРТ показало дегенеративно-дистрофи-
ческие изменения поясничного отдела позвоночника. Если посижу, 
то долго расхаживаюсь. К вечеру левая сторона немеет. Я её пыта-

юсь растягивать – позы лягушки, кошки.
Т.А. Новицкая, 60 лет, Крым

Хороший возраст

? Болит спина – нижняя часть, левая сторона. Хожу скрюченный. 
Есть ли какие-то возможности помочь?

Владимир Игоревич, 88 лет, Москва

так называемые НПВП – нестероид-
ные противовоспалительные препа-
раты. Но если у вас есть противопо-
казания к приёму таблеток, то лучше 
использовать препараты локальной 
терапии. Есть такой крем – «Мата-
рен плюс». Он содержит обезболи-
вающий компонент – мелоксикам 
и капсаицин, – который улучшает 
проникновение последнего. Обез-
боливающий эффект развивается 
быстро – уже через 30 минут. А вооб-
ще, конечно, тактику лечения лучше 
уточнить у лечащего врача.

– 88 лет – это хороший возраст. 
Симптомы, которые вы описали, 
нежизнеугрожающие. Если есть 
возможность пойти на консуль-
тацию к хорошему неврологу, это 
нужно сделать. У вас, вероятно, 

мышечно-тонический болевой син-
дром: мышцы вокруг поясницы ско-
ваны – возможно, в связи с возрас-
тными изменениями. Скорее всего, 
невролог порекомендует комплекс-
ную терапию, включающую в себя 

– Хорошо, что вы сами нашли для се-
бя решение с растяжками. Это важ-
но, полезно – так вы помогаете крови 
проникать в отдалённые участки, куда 
она в силу определённых изменений 
попадает недостаточно. Но заболева-
ние требует комплексного подхода – 
сохраняя физическую активность, 
нужно добавить медикаментозное ле-
чение. И если нельзя принимать сис-
темные препараты (таблетки), есть 

локальные средства. Например, та-
кой крем – «Хондроксид максимум», 
именно максимум. Доставляя дейс-
твующее вещество к повреждённым 
суставам позвоночника в очень высо-
кой концентрации, он снимает вос-
паление и восстанавливает суставной 
хрящ. Вместе с гимнастикой и рас-
тяжками поможет справиться с не-
дугами и поддерживать жизненную 
активность.

Мария БЕЛЯЕВА

– То что у вас происходит – это систем-
ный процесс дегенеративно-дистро-
фических изменений, который у всех 
у нас со временем возникает. Боль в об-
ласти лопаток (жгучая, печёт) похожа 
на нейропатическую. Здесь уже не по-
могут НПВП, которые вы принима-
ли, нужны другие средства. Есть такой 
пластырь с лидокаином, «Версатис». 
Кроме того, для долгосрочной терапии 
остеохондроза полезными могут быть 
хондропротекторы (препараты для вос-
становления суставных хрящей). На-
пример, крем «Хондроксид максимум». 

Не путайте с другими хондроксидами. 
У него высокая концентрация действу-
ющего вещества и особая транспортная 
система его доставки – эффект сопос-
тавим с эффектом внутримышечных 
инъекций.

И ближе к лету надо подумать о до-
зированных физических нагрузках. 
Агрофитнес, когда «умирают» на ого-
роде, – опасная вещь. Ничего не де-
лать – другая крайность. Во всём 
нужно соблюдать меру и получать 
удовольствие от движения, от уро-
жая, от жизни.
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ПОНЕДЕЛЬНИК  
САМЫЙ ЛУЧШИЙ ДЕНЬ 

ДЛЯ РАБОТЫ

В первый день недели в 10.00 работоспособ-
ность людей достигает своего пика, говорят 

психологи.
Несмотря на то что многие считают по-

недельник самым тяжёлым днём недели, 
это неверно. Два дня отдыха заряжают 
человека энергией и дают ему необхо-

димые силы для работы и начала но-
вых дел. Именно поэтому утром в по-

недельник работается лучше всего. 
Однако, для того чтобы понедель-
ник действительно стал продук-
тивным, необходимо правильно 
провести выходные, избегая недо-
сыпа и алкоголя накануне рабо-
чей недели.

А вот во вторник работо-
способность падает до самого 

низкого уровня за всю неделю – 
это происходит примерно в 16.00. 

По мнению специалистов, это свя-
зано с тем, что во вторник человек 

уже успевает устать, но при этом осоз-
наёт, что очередные выходные наступят 

нескоро.

Слушайте музыку
Только не абы какую! Различные мелодии влияют на организм по-разному. Не секрет, что, для того чтобы проснуться, необходима бодрая музыка, а чтобы побыст-рее заснуть – спокойная. А вот работать лучше всего под клас-сические мелодии. Особенно хорош в этом плане Моцарт. Его композиции положительно вли-яют на работу мозга. В ходе ис-пытаний было доказано, что му-зыка Моцарта улучшает результаты прохождения тестов IQ у добровольцев. А прелюдии Шопена, вальсы Штрауса и музыка Вивальди помогают лучше запоминать информацию.

Полюбите лимоны
В ходе исследований, про-ведённых японскими учё-ными, выяснилось, что в ли-моне содержатся веще ства, которые способствуют кон-центрации внимания, по-вышают тонус организма и увеличивают работоспо-собность. Приготовить ли-монный тоник совсем не-сложно. Налейте в чашку кипяток, выжмите в воду сок двух лимонов, добавьте немного сахара, охладите – и полезный лимонад готов.

Пейте воду!

Оказывается, для того чтобы сконцентрироваться на поставленной 

задаче, достаточно выпить стакан воды. Учёные из Великобрита-

нии провели серию экспериментов, в ходе которых добровольцев 

заставили выполнять различные тесты – на сообразительность, 

запоминание и быстроту реакции. Перед этим половине добро-

вольцев давали воду, а остальные сразу же приступили 

к заданиям. Сравнив результаты участников, специа-

листы выяснили, что те, кто утолял жажду, сделали 

в среднем на 14% меньше ошибок 
по сравнению с добровольцами из дру-

гой группы. Учёные приводят этому 
такое объяснение: даже при неболь-
шом обезвоживании организма ра-
бота мозга ухудшается, поэтому 
необходимо следить за тем, чтобы 
пить достаточно жидкости.

Не пренебрегайте кофе

Чашка кофе – отличный способ взбод-

риться, но только в том случае, если 
выпить её в нужное время. Чтобы кофе 

действовал максимально эффективно, 

пить его нужно не сразу же после про-

буждения, а через несколько часов 
после того, как вы выбрались из крова-

ти. Самое активное время работы ко-
феина – с 9.30 до 11.30 утра, утверж-
дают британские нейробиологи. 
Оказывается, кофеин взаимодейству-

ет с «гормоном бодрости» кортизо-
лом, а потому кофе желательно пить 

в то время, когда уровень этого гормо-

на в организме низкий. Люди, пьющие 

кофе с 8 до 9 утра, когда уровень кор-

тизола высокий, привыкают к кофеи-
ну, и его эффективность падает.

Гуляйте
Прогулки – 
это хороший 
способ улуч-
шить память 
и умственные 
способности. 
Но гулять нужно 
за городом. Учё-
ные из США уве-
рены: часовая про-
гулка по лесу улучшает 
интеллектуальные показатели 
на одну пятую. А вот хождение по го-
роду не даёт такого эффекта. Так, 
одна группа людей, участвовавших 
в эксперименте, в течение 50 минут 
бродила по оживлённым улицам, 
в то время как другая гуляла в лесу. 
После прогулки испытуемых провери-
ли при помощи различных тестов. 
Оказалось, что те, кто находился 
на природе, улучшили уровень вни-
мания и памяти на 20%. Другая же 
группа не показала никаких измене-
ний.

Работа в погожие весенние 
деньки часто превраща-
ется в каторгу. Виной 
тому снижение имму-
нитета, усталость пос-
ле зимы и недостаток 
витаминов. Но тру-
диться всё равно при-
дётся. Вот несколько 
способов заста-
вить себя рабо-
тать с полной 
отдачей.

РЕЙТИНГ

На всю 
мощность 
Пять способов поднять 
работоспособность 

Приём 
витаминов,

а также настоев 
женьшеня 

или элеутерококка 
помогут вернуть 

энтузиазм 
и справиться 

с апатией.

Потратьте 10 минут на вхождение в ра-
бочий ритм, выполняя не столь ответственную текущую работу.

Перед тем как приступить к важному делу, медленно подышите. 
Каждый вдох и выдох должны продолжаться не менее 5 секунд.

Если чувствуете, что устали и внимание начало рассеиваться, сде-
лайте перерыв. Подышите воздухом или хотя бы просто посидите 

с закрытыми глазами 5 минут.

КАК СОСРЕДОТОЧИТЬСЯ

1

2

3

Сконцентрироваться на важном деле помогут 
такие правила.

6% – болтовня с коллегами.

Специалисты из рекрутинговых 
агентств опросили российских 
офисных сотрудников, чтобы 
выяснить, какие факторы 
негативно сказываются 
на работоспособности 
клерков.

САМЫЙ ЛУЧШИЙ ДЕНЬ

Ольга ТУМАНОВА

40% – рутина.

32% – задержки зарплаты.

14% – придирки шефа.

ЧТО МЕШАЕТ 
ТРУДИТЬСЯ

Фото Legion-media

2% – сложности в личной жизни.

6% – другое.
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Сын Дракона
Артист заслуженно гордился физи-
ческой формой – кто, кроме него, мог 
подтягиваться, держась за переклади-
ну только мизинцами? Он был убеж-
дён, что для него, родившегося в день 
и час, которые по китайским пове-
рьям символизируют Дракона, нет 
никаких преград.

Но в тридцатилетнем возрасте 
во время очередной тренировки Брюс 
получил серьёзную травму. Врач по-
ставил диагноз «повреждение позво-
ночного диска поясничной области». 
Лечил он артиста эпидуральными 
блокадами, используя большую до-
зу очень активного, сейчас уже за-
прещённого препарата. Брюсу стало 
только хуже, и он почти полгода про-
вёл в постели, купируя сильные боли 
гашишем и марихуаной.

В 1972 году Брюс в Гонконге по-
пал в больницу из-за гипергидроза 
(повышенное потоотделение), угрей 
на лице и кожного зуда неизвестного 

происхождения. Ему под местной 
анестезией удалили потовые железы 
в подмышечной области. Кожный зуд, 
так и не поняв его причину, стали ле-
чить транквилизаторами.

Отёк и гашиш

За два месяца до смерти во время оз-
вучивания очередного фильма Брюс 
потерял сознание, изо рта пошла пе-
на, тело сотрясали судороги. Врачи 
зафиксировали отёк мозга, который 
удалось снять диуретиками (они по-
нижают внутричерепное давление).

Чуть-чуть подлечившись, Брюс 
полетел в США, где ему в госпитале 
Калифорнийского университета про-
вели полное обследование. Никаких 
патологий, кроме сильного увеличе-
ния жидкости в головном мозге, при-
чины которого выяснить не удалось, 
не оказалось. Для успокоения артис-
та об этом негативном моменте ему 
не сказали. Убеждённый, что он здо-
ров, Брюс не принимал назначенных 
ему противоэпилептических препара-
тов. (Это стало ясно после вскрытия, 
когда в тканях организма не нашли 
никаких следов лекарства.) Зато про-
должал принимать гашиш.

В последний вечер своей жизни 
артист, будучи в гостях, пожаловал-
ся на сильную головную боль. Ему 
дали популярный тогда и запрещён-
ный сейчас препарат, содержащий 
транкви лизаторы. Приехавший на вы-
зов врач застал артиста ещё живым, 
но реанимационные меры не помогли.

отёк головного
мозга

киноактёр,
постановщик
боевых сцен

1940 год
1973 год

Отказ от карьеры

Отец Чаадаева был одарённым че-
ловеком – писал неплохие стихи, 
но страдал душевным расстройством 
и покончил с собой. Его племянник, 
двоюродный брат философа, тоже 
был душевнобольным. Старшая сест-
ра матери, которая воспитывала пле-
мянников после смерти их родителей, 
была дамой с большими странностя-
ми, о которых судачили в свете.

Чаадаев рано поступил на военную 
службу, участвовал в Бородинском 
сражении и был удостоен множест-
ва наград. Александр II рассматри-
вал его кандидатуру на должность 

своего адъютанта, как вдруг Чаадаев 
объявил, что его замучили «гипохон-
дрия», геморрой и запор, подал в от-
ставку и уехал за границу. Перед воя-
жем философ проконсультировался 
у самого популярного врача того вре-
мени Миллера, который сказал, что 
причина всех его болезней кроется 
в особом нервическом состоянии ор-
ганизма, которое прекрасно лечится 
морскими купаниями.

Чаадаев стал колесить по Европе, по-
сещая разных докторов, которые назна-
чали ему грязевые и минеральные ван-
ны, питьё природных минеральных вод 
и молочной сыворотки… Но желаемого 
выздоровления не наступало.

Лечение… 
Английским 
клубом

Вернувшись в Россию, Чаадаев про-
должил искать исцеления. Он обошёл 
всех знаменитых врачей, но они так 
и не смогли понять, какой диагноз на-
до поставить человеку, который одно-
временно жалуется на головокружение, 
геморрой и несварение желудка, от-
сутствие аппетита, запор, бессонни-
цу, ипохондрию и «колотьё в сердце», 
на постоянные мысли о неминуемой 
смерти, а также на стремление добро-
вольно уйти из жизни. Врачи признава-
ли его здоровым, объясняя, что болен 
он только в своём воображении. По-
пулярный врач Альфонский, не зная, 
что ещё предпринять, порекомендовал 
Петра Яковлевича в закрытый Англий-
ский клуб. На какое-то время Чаадаев 
почувствовал себя почти здоровым.

Считая жалобы философа несерь-
ёзными, врачи упустили у него бо-
лезнь сердца. Умер он внезапно 
во время беседы – замолчал и упал.
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биполярное
расстройство

философ,
публицист

1794 год
1856 год

Пётр Чаадаев

Для лечения биполярного рас-
стройства, когда депрессивные 
и маниакальные периоды сме-
няются нормальным состояни-
ем, сейчас назначают психотроп-
ные средства, нейролеп тики, 
антидепрессанты. Если приступы 
случаются редко, больные 
трудо способны.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

Чаадаева считают прообразом Чац-кого из знамени-той комедии «Го-ре от ума», хотя на самом деле фи-лософа объяви-ли сумасшедшим уже после гибели Грибоедова.

Лечение отёка мозга проводится 
в условиях реанимационного 
отделения. Назначают внутри-
венно диуретики, проводят кор-
рекцию нарушений дыхания 
и сердечной деятельности, дают 
препараты, способствующие ус-
тойчивости головного мозга 
к недостатку кислорода и устра-
нению первопричины отёка. 
Если улучшения нет, рекоменду-
ется хирургическое вмешатель-
ство. Прогноз в начальной ста-
дии благоприятный.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

Смерть киноактё-ра потрясла его поклонников. Го-ворили об отрав-лении ядом, о про-клятии китай ских монахов...

Брюс Ли

На приёме у врача



Альфа-
блокаторы

НА ЧТО ДЕЙСТВУЮТ: на те нервные 
процессы, которые лежат в основе 
памяти.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: низкое ар-
териальное давление; аденома про-
статы у мужчин.

Марина МАТВЕЕВА

Ноотропы

НА ЧТО ДЕЙСТВУЮТ: улучшают 
обменные процессы внутри клетки, 
стимулируют её.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: есть чис-
то теоретические опасения, что если 
пожилой человек с начинающимися 
нарушениями памяти будет прини-
мать ноотропы, которые стимулиру-

ют обменные процессы, то он 
создаст эффект подхлёс-

тывания загнанной ло-
шади. А это может 

ускорить смерть 
нейронов. Это опа-
сение не доказано, 
но высказывается 
довольно часто.

Ф
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Молва убеждает нас, что 
если в пожилом возрасте 
принимать определённые 
препараты, то можно до глу-
бокой старости сохранить 
хорошую память. Так ли это 
на самом деле?

Наш эксперт – 
доктор медицинских 
наук, профессор кафед-
ры нервных болезней 
Первого МГМУ 
имени И. М. Сеченова 
Владимир ЗАХАРОВ.

ВОТ вещества в составе распро-
странённых лекарств, которые счи-
таются препаратами, улучшающими 
работу мозга.

Гинкго билоба

НА ЧТО ДЕЙСТВУЕТ: этот расти-
тельный препарат улучшает мозговое 
кровообращение, даёт антиоксидант-
ный эффект, то есть нейтрализует те 
свободные радикалы, которые обра-
зуются в организме в процессе старе-
ния и разрушают клетки.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: нет.
Очень редко могут возникнуть по-
бочные эффекты: желудочные раз-
дражения, головная боль.

В этой статье мы обсуждаем дей-
ствие веществ, входящих в состав 
лекарств, которые прошли регист-
рацию по определённым прото-
колам. Эффективность БАД 
не проверяется и не доказана.

ВАЖНО

Забежавший на территорию 
больницы бультерьер выле-
чил троих, страдающих пара-
личом ног, и ещё двоих изба-
вил от запоров.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

– Да, аспирин в ма-
лых дозах – от 75 мг 
и не выше 325 мг 

в сутки – назначается для профи-
лактики инфаркта миокарда. Он 
также препятствует развитию рака 
воспалительного происхождения, 
такого как рак желудка, рак пря-
мой и толстой кишки, рак проста-
ты. Люди, принимающие аспирин 
в малых дозах, меньше рискуют уме-
реть преж девременно, а будут ли они 
жить дольше, покажут дополнитель-
ные исследования.

Есть ещё один препарат, кото-
рый можно назвать геропротекто-
ром. Это глюкозамин, он входит 
в состав лекарств для лечения за-
болеваний суставов, обладает про-
тивовоспалительным действием, 

а воспаление – это один из меха-
низмов старения. Глюкозамин так 
же, как и аспирин, способствует 
разжижению крови, подавляет об-
разование тромбов… При приёме 
глюкозамина смертность от рака 
уменьшается на 13%, от респиратор-
ных заболеваний – на 41%.

Глюкозамина много в куря-
тине, говядине, в хрящах, 
из которых 
варят хо-
лодец.

Можно ли принимать здоровым по-
жилым людям: да. В США прошло 
крупное исследование, в ходе ко-
торого здоровым старикам старше 
80 лет с нормальной умственной 
деятельностью назначали препа-
раты гинкго билоба и наблюдали 
этих добровольцев в течение 3 лет. 
Исследование показало, что 
препараты с этим дейст-
вующим веществом 
не дают памяти 
слабеть.

Можно ли принимать здоровым по-
жилым людям: рекомендуются тем, 
у кого память на самом деле слабеет.

Можно ли принимать здоровым по-
жилым людям: пока не доказана 
польза такого приёма.

Можно ли прини-
мать здоровым по-

жилым людям: не 
рекомендуется для 

длительного приёма. 

Можно ли принимать здоровым по-
жилым людям: лучше придержи-
ваться диеты с большим содержа-
нием овощей и фруктов.

Омега-3

НА ЧТО ДЕЙСТВУЕТ: понижает хо-
лестерин, полезна для профилакти-
ки атеросклероза. Атеросклероз – 
фактор риска инсульта и инфаркта, 
нарушения памяти он не вызывает. 
Атеросклероз поражает крупные со-
суды, и до тех пор, пока не случится 
инсульт, кровоток идёт через другие 
сосуды и значимого ухудшения кро-
вообращения нет.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: нет.

Можно ли принимать здоровым 
пожилым людям: можно для про-
филактики инсульта, но не защи-
тит от классической старческой 
деменции, которая начинается 
с забывчивости.

Винпоцетин

НА ЧТО ДЕЙСТВУЕТ: расширя-
ет сосуды, улучшает обмен веществ 
в головном мозге, повышает устой-
чивость нейронов к кислородному 
голоданию.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: аритмии 
сердца.

Можно ли принимать здоровым по-
жилым людям: здоровым этот пре-
парат принимать не стоит, только 
если память начала нарушаться.

оту мозгаулуЧто улучшиит рабо

Сильная парочка

? В последние годы аспирин рекламируют и как лекарство от за-
болеваний сердца, и как защиту от рака. Он на самом деле па-
нацея от всех старческих болезней?

Иван Николаевич, Павловский Посад

 Отвечает кандидат медицинских наук, доцент 
Высшей школы управления здравоохранением 
Первого МГМУ имени И. М. Сеченова Артём ГИЛЬ:

Перед приёмом 
любых препаратов, 

улучшающих 
мозговую 

деятельность, надо 
проконсульти-

роваться 
с врачом.

Витамины С и Е

НА ЧТО ДЕЙСТВУЮТ: это антиок-
сиданты, то есть вещества, которые 
нейтрализуют свободные радикалы.

Как это ни парадоксально, 
но в серьёзных исследованиях ап-
течные витаминные препараты – 
синтетические витамины – не до-
казали свою эффективность в деле 
профилактики деменции. В отличие 
от продуктов питания, которые со-
держат те же самые витамины.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: нет, кроме 
случаев аллергии на эти вещества.

Глицин

НА ЧТО ДЕЙСТ
ВУЕТ: это одна 
из аминокислот моз-
га. Есть исследования, 
которые свидетельству-
ют, что глицин защища-
ет нервную систему от ухудшения 
кровообращения и кислородного го-
лодания при остром инсульте, а вот 
улучшает ли он мыслительную рабо-
ту мозга и память, данных для такого 
утверждения пока недостаточно.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: нет.
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Медовые 
маски

Я очень люблю домашнюю космети-ку, особенно часто делаю маски с мё-дом – они отлично подтягивают кожу, дарят лицу здоровый цвет и ухоженный вид. Вот мои рецепты.
Смешайте 2 ст. ложки оливкового масла с 1 ч. ложкой мёда и поставьте сосуд со смесью в горячую воду. Когда медо-вая маска нагреется, нанесите её на лицо на 10–15 минут и смойте тёплой водой.

Смешайте 1 ч. ложку 
творога с 0,5 ч. ложки мёда, добавьте 1 ч. ложку мо-лока и всё тщательно переме-шайте. Нанесите маску на лицо на 15 минут, а затем смойте тёплой водой, протерев лицо долькой лимона.

Ольга, Липецк

Укрепляем 
дёсны
Если дёсны кровото-
чат, попробуйте такие 
средства:

Смешайте 2 части 
порошка коры ду-

ба и 1 часть сухого измель-
чённого липового цвета. 
1 ч. ложку смеси заварите 
1 стаканом кипятка, по-
держите на огне 3 мину-
ты и процедите после 

остывания.

Спиртовой экс-
тракт прополиса 

(10–15%) разведите в воде 
в пропорции 20 капель 
на 1 стакан воды и поло-
щите рот 2 раза в день.

Анна, Самара

У моей 14-летней дочки 
появились прыщи. Не то что-
бы много, но для неё каждый 
прыщик – вселенская траге-
дия. И ведь не объяснишь, 
что в её возрасте прыщи – 
обычное дело. Но не слушает 
меня дочка – и всё тут! Все 
силы кинула на избавле-
ние от напасти. И ладно бы 
на лечение вос-
палений, так нет, 
тоннами скупала 
тональные кремы 
и пудру, чтобы прыщи замас-
кировать. В результате пры-
щей только больше стало! 
Дочка, вместо того что-
бы кожу регулярно 
очищать, взялась 
эти пры-
щи вы-

давливать. На лицо без 
слёз взглянуть нельзя было! 
Сплошные гнойники. 

В общем, сколько я ни би-
лась, так до дочки и не до-
несла, что не замазывать 
прыщи нужно, а лечить. По-
мог случай. Приехала к нам 
в гости моя племянница. 
Настоящая красотка, кожа – 

кровь с мо-
локом! Я её 
спросила, как 
она за лицом 

ухаживает. Племяшка нам 
порекомендовала свой фир-
менный лосьон. Говорит, 
с его помощью от юношеских 

прыщей вылечилась. Ста-
ли мы с дочкой племяшкин 
лосьон использовать, пры-
щи за месяц сошли! Вот это 
замечательное средство.

Выжмите сок из половин-
ки грейпфрута, добавьте 
1 ст. ложку свежего сока 
лимона и 1 ст. ложку вод-

ки. Полученную смесь убе-
рите в холодильник и ос-
тавьте на 2 дня. А затем 

протирайте ею лицо 
2 раза в день, ут-

ром и вечером.

Наталья 
Уханова, 

Кострома 

Прогнать 
прыщи

Унять 
ка-

шель по-
может сок 
свежих 
корней и корне-
вищ девясила, 
смешанный с мёдом в соотношении 1:1.

Заварите 2–3 ст. ложки сухих ягод малины 
на 2 стакана кипятка, кипятите в течение 

15 минут, настаивайте 45 минут и пейте в тече-
ние дня при простуде.

При сильном кашле рекомендуют сбор 
из следующих растений, взятых поровну: 

трава и корни медуницы лекарственной, корни 
алтея, листья крапивы и цветки коровяка. 2 ст. 
ложки этой смеси заваривают 0,5 л кипятка, ки-
пятят 15 минут, настаивают 45 минут и принима-
ют по 50–100 мл 3 раза в день, подсластив 
мёдом.

Наш эксперт – препо-
даватель Пятигорской 
государст венной 
фармацевтической 
академии, профессор 
Валерий 
МЕЛИК-ГУСЕЙНОВ.

Простудились?
Как помочь организму справиться 
с основными симптомами простуды

Девушка, а почему 
у вас взгляд такой хо-
лодный?
– Потому что зрение 

минус пять…

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

А
Х

РАТЕРАПИЯ

ПИСЬМО 
ЧИТАТЕЛЯ

Справиться с бессонницей помогут такие средства:
1 ч. ложку сока укропа 
залейте 1 стаканом моло-ка, добавьте 1 ч. ложку мёда. Вы-пейте перед сном в тёплом виде.
2 ст. ложки цветков боярыш- ника за-лейте 2 стаканами кипятка, дайте настояться 8 часов в термосе, затем процедите и пейте по ½ ста-кана 4 раза в день за 30 минут до еды.
2 ч. ложки шишек хмеля заварите 1 стаканом кипятка, дайте настояться в термосе 4 часа, процедите и выпейте на ночь.

Ольга Сергеевна Тулина, Москва

Крепкий сон
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Казалось бы, что может быть 
страшнее разрыва с люби-
мым человеком? Однако 
одиночество открывает пе-
ред вами новые возмож-
ности. Нужно лишь ими 
воспользоваться!

с ас л а
Как пережить расставание

– Она была из тех женщин,
о которых меня предупрежда-
ла мама и которых так реко-
мендовал папа.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

...И тела
 Избавьтесь от плохих 
 привычек.  Забавный 
факт: люди в браке учатся 
друг у друга не только хоро-

шему, но и плохому. К такому выво-
ду пришли учёные из Университета 
Цинциннати. Опросив несколько 
десятков супружеских пар, прожив-
ших вместе восемь лет и доль-
ше, специалисты обнаружи-
ли, что нездоровое 
поведение одного партнёра 
провоцирует развитие 
аналогичных привы-
чек у другого. Так вот, 
сейчас вас никто 
не «заражает» лю-
бовью к фастфуду, 
никотину или пи-
ву. Вы можете пе-
рестроить свою 
жизнь так, как 
считаете 
нужным.

 Займитесь фигурой.  
Лишний вес быстрее «при-
растает» к замужним. Авс-
тралийские учёные прове-

ли исследование, в ходе которого 
выяснилось, что замужние женщи-
ны набирали в среднем 9 кг за 10 лет, 
а незамужние – вдвое меньше. Учё-
ные объясняют это тем, что свобод-
ные дамы ведут активный образ 
жизни и тщательнее заботятся о сво-
ей внешности. Вы можете к ним 
присоединиться!

 Дойдите до врача.  
Ещё один пункт, кото-
рый игнорируют жен-
щины в браке. Им 

не жаль тратить время и деньги 
на обследование мужа, детей 

и родителей, но вот на себя 
не хватает и того и другого. 
Займитесь здоровьем прямо 
сейчас – оно вам понадобит-

ся, чтобы воплотить всё, 
о чём говорилось выше.

Что дальше?
А дальше всё зависит от вас. Возмож-
но, вам так понравится чувствовать 
себя свободной и независимой, что 
не захочется ничего менять. Одинокая 
женщина необязательно одинока – 
у неё может быть куча поклонников. 
А возможно, впереди вас ждёт новая 
большая любовь. Ведь, когда вы лю-
бите себя, точно так же к вам начина-
ют относиться и окружающие.

Юлия ИОНОВА

Для пользы 
дела…

 Поменяйте работу.  
Американские учёные до-
казали, что мозговая ак-
тивность и способность 

к творчеству увеличиваются в мо-
менты одиночества. И это понятно: 
когда никто и ничто не отвлекает, 
можно отдаваться делу с макси-
мальной отдачей. Конечно, для 
большинства женщин важнее се-
мья, а не карьерный рост. Но если 
сейчас вам выпал шанс заняться 
именно карьерой, почему бы его 
не использовать?

 Делайте то, что инте- 
 ресно.  Ещё один плюс 
одиночества – возможность 
заниматься тем, что инте-

ресно именно вам, и тратить день ги 
по собственному усмотрению. Хоти-
те – отправляйтесь в путешествие, 
хотите – осуществите детскую мечту 
и научитесь играть на фортепиано, 
хотите – идите в театр, кино или му-
зей. Вы свободны в своих желаниях! 
Многие люди не любят в одиночку 
посещать культурные мероприятия. 
Им кажется, что развлечения не до-
ставят удовольствия, если поделить-
ся впечатлениями будет не с кем. 
Но это не так! Психологи провели 
эксперимент, отправив людей на вы-
ставку парами и поодиночке, а по-
том попросили их оценить степень 
удовлетворённости увиденным. Вы-
яснилось, что те и другие в равной 
степени испытали радость 
и удовольствие.

Станет ли одиночество трагедией 
или счастьем, зависит от вашего 
психологического настроя. Силь-
ные духом люди могут чувство-
вать себя счастливыми, и когда 
рядом кто-то есть, и когда они ос-
таются одни.

КСТАТИ

После развода 
увеличивается риск 

сердечного приступа, 
особенно у женщин. 

Поэтому постарайтесь 
внимательно 

относиться к своему 
самочувствию.
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Ах, друзья мои, какое же в мире 
разнообразие людей!

Человек-чайник, например. 
Н е т ,  н е   к о м п ь ю т е р н ы й . 
Настоящий. Сначала тихий, а по-
том как закипит, как загудит, как 
начнёт плеваться кипятком во все 
стороны. Потом остывает медлен-
но – и опять тихий. Потрогаешь 
его бочок, а  он прохладный. 
Человек-шлагбаум тоже. Ужасно 
коварный тип. Всё делает, каза-
лось бы, по закону. Закрывает, от-
крывает. Туда нельзя, оттуда – то-
же. Иногда бывает, этот Шлагбаум 
вдруг заскучает: что такое – никто 
его не ценит, никто не даёт ему 
похвальную грамоту за верную 
службу, на него, такого полосато-
го, девушки не  смотрят, никто 
с  ним не  считается вообще. 
И жизнь, блестя лаковыми крыль-
ями, мчится по совсем другой до-
роге. Где его, Шлагбаума, нет…

Среди моих знакомых есть 
Человек-торт. С марципанами. И, 
если у Шлагбаума чувствуется по-
лосатая прямота, то у этого – бант! 
Огромный розовый бант на шее. 
Нед авно вышел на  трибуну 
и ну выступать. Каждое слово тща-
тельно выпечено, глазурью пок-
рыто. Речь его – сироп. Сладкий, 
сахарный, густой, сиропный си-
роп. Ну а в конце он эту речь ещё 
и обещаниями припудрил.

Есть Человек-работа. То есть он 
на работе – вол. Если надо, сам 
узкоколейку проложит. Если ска-
жут – за шесть дней, он уложится 
в четыре. И не сметь звонить ему 
на  работу! Даже если ты уже 
умер, даже с  того света нельзя 
звонить. Он в  ответ рычит  – 
не сметь его беспокоить! Зато до-
мой приходит и ложится. И так ле-
жит.  Плоско-п лоско.  Может 
неделю лежать. Две. Год. Если нет 
работы на работе. Работа дома 
не  считается. Кто её видит? 
Работа, по  мнению Человека-
работы, должна быть видна.

Есть Человек-ненастье. Где-то 
я читала про певицу, которой не-
обходимо было перед выходом 
на сцену испортить кому-нибудь 
настроение. А коллеги это знали 
и прятались. Ещё и новеньким го-
ворили: «Прячься, вон идёт!» 
И тогда она, подобрав длинную, 
пышную, шитую золотом юбку, 
ногой пинала и  лупила стены 
и колонны.

– Понаставили тут! – вереща-
ла. И потом с улыбкой сияющей, 
развернув руки, как крылья, вы-
ходила к зрителям: а вот и я!

А мои друзья и родные – пре-
красные люди: Человек-сад , 
Ч е л о в е к- о д е я л о,  Ч е л о в е к-
п р а з д н и к ,  Ч е л о в е к- к о ф е , 
Человек-радость, Человек-мир. 
С ними рядом так себя и чувству-
ешь. Как в саду. В тепле и уюте. 
Или как будто у тебя праздник.

Люди

Их опыт

Как живут корейские пен-
сионеры? Пользуются ли они 
поддержкой государства 
и родственников?

Пожилым везде 
дорога
В Корее, как и в любой азиатской 
стране, чья культура формирова-
лась под влиянием конфуцианства, 
уважение к старшим является одной 
из ключевых социальных норм. Кон-
фуцианство построено на принципах 
иерархии, и одним из ключевых эле-
ментов, определяющих положение че-
ловека в обществе, является возраст.

При этом в Корее эта установка вы-
ражена особенно сильно, и традиция 
уважения к старшим не размылась 
с течением времени. Даже сейчас счи-
тается, что желание старшего и тем 
более пожилого человека – закон для 
младших по возрасту.

Наиболее ярко это проявляется 
в языке: для общения со старшими 
есть специальная языковая форма (от-
далённо напоминающая наше «Вы»), 
неиспользование которой может быть 
сочтено за оскорбление. Более того, 
некоторые существительные и гла-
голы также имеют более 
уважительную форму, 
которую принято ис-
пользовать в общении 
со старшими. К старшему по возрас-
ту ни в коем случае нельзя обращать-
ся по имени. Для обращения в таких 
случаях, как правило, используется 
должность или обозначение родствен-
ной связи («бабушка», «старший брат», 
«отец», «тётя».). Эти правила соблюда-
ются очень строго.

Уважение к старшим порой дохо-
дит до абсурда. Например, я слышала 
о случае, когда трезвые друзья позво-
лили своему пьяному товарищу сесть 
за руль (что привело к аварии с учас-
тием пешехода) только потому, что он 
был старшим в компании и социаль-
ные установки не позволили им ска-
зать слово поперёк.

Пожилым можно абсолютно всё, 
никто не имеет права возражать им 
или возмущаться. В итоге иногда ста-
рики ведут себя отвратительно. Они 
часто слишком громко разговарива-
ют, могут в грубой форме сделать за-
мечание, толкнуть.

Рассчитывать 
только на себя
Корея – не Европа, уровень социаль-
ного обеспечения населения здесь до-
статочно низкий. Поэтому уровень 
жизни человека после выхода на пен-
сию полностью зависит от его собст-
венных усилий в предшествующие 
годы.

Как и в большинстве 
стран, в Корее сущест-
вует пенсионная сис-
тема. Правда, введе-
на она была только 
в 1988 году. Сум-
мы пенсии недо-
статочно велики 
(минимальная 
пенсия составля-
ет 200–300 дол-
ларов, что для 
Кореи ничтожно 
мало), и сама систе-
ма охватывает не всех 
работающих корейцев. 
Никаких льгот для пенсионеров 
не предусмотрено.

В результате в деле подготовки 
к старости корейцы, как правило, по-
лагаются на себя: одни прибегают 
к услугам частных пенсионных фон-

дов, другие вкладываются 
в недвижимость, третьи 
рассчитывают на детей. 
Вложение в недвижимость 

пользуется особой популярностью. 
Поскольку в Корее многие люди, 
особенно молодёжь, живут на съём-
ных квартирах, рынок аренды жилья 
очень велик.

Большинство же, впрочем, рас-
считывают на помощь детей, кото-
рая традиционно весьма велика. Как 
правило, родители живут с семьёй 
своего старшего сына, которая обяза-
на их поддерживать. Однако в связи 
с возросшей мобильностью населения 
и сокращением рождаемости эта сис-
тема поддержки работает всё хуже.

Свести концы 
с концами
В последние годы стремительно рас-
тёт число пенсионеров, которые едва 
сводят концы с концами. По данным 
социологов, 50% корейцев старше  
65 лет испытывают финансовые 

трудности. Всё это приводит к таким 
печальным последствиям, как рост 
преступности среди пожилого насе-
ления и увеличение числа бездомных 
пожилых. Кроме того, большая часть 
пенсионеров вынуждена подрабаты-
вать, чтобы поддержать свой уровень 
жизни, и по этому показателю Корея 
лидирует среди развитых стран. Всё 
это выливается в довольно печальную 

статистику: около 30% всех суици-
дов в Корее совершаются по-

жилыми людьми, находя-
щимися в отчаянии из-за 

бедности.

Главное – 
общение
Зато пенсионеры, 
которые не испы-

тывают финансовых 
трудностей, стараются 

наслаждаться жизнью. 
Корейцы очень много ра-

ботают, и пенсия является ед-
ва ли не единственным отрезком в их 
жизни, когда они могут выделить вре-
мя для себя. Поэтому после выхода 
на пенсию жители Страны утренней 
свежести начинают активно заботить-
ся о своём здоровье, больше общать-
ся с друзьями и даже осваивать новые 
хобби.

Особой популярностью среди ко-
рейских пенсионеров пользуется хай-
кинг – пешие прогулки по горам. 
В любом парке, где есть вся инфра-
структура для такого рода времяпре-
провождения, можно встретить 
одетых в спортивные костюмы и во-
оружённых палками для ходьбы ба-
бушек и дедушек, бодро шагающих 
по довольно сложным маршрутам. 
В этом деле пенсионеры дадут фо-
ру молодёжи. При этом они никогда 
не ходят одни, предпочитая собирать-
ся большими компаниями.

Корейские пенсионеры очень об-
щительны: как и молодёжь, они любят 
ходить вместе в рестораны или гулять 
в парке. В любое время дня в Сеуле 
можно встретить множество таких 
групп пожилых людей, которые уве-
рены, что возраст – не помеха обще-
нию и активной жизни.

Софья СОЛОМОНОВА,
специально для «АиФ. Здоровье» 

из Южной Кореи

а ае л её а зХватает ли её на жизнь

СРАВНИМ!

Пенсионная 
система 

в Южной Корее 
появилась недавно – 
менее 30 лет назад. 
Причём денежные 

выплаты положены 
не всем 

старикам.

Марианна 
ГОНЧАРОВА 
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– Этикет – это некие точки 
опоры, которые формируют 
определённый стиль пове-
дения. Когда за столом соби-
рается много людей, каждый 
привносит свои привыч-
ки – начиная от упо-
требления пищи, 
заканчивая раз-
говорами. Здесь 
этикет и явля-
ется тем мос-
тиком, кото-
рый может 
связать раз-
ных людей.

Анетта Орлова
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По стандарту
Если дома можно позволить себе есть 
как удобно, то в ресторане или мод-
ном кафе принято вкушать пищу при 
помощи специальных «инструмен-
тов». По каким признакам их можно 
распознать?

Закусочные вилка и нож, кото-
рыми принято есть холодные 
блюда, салаты, а также ветчи-

ну, колбасу и блины, по размеру чуть 
меньше столовых.

Рыбной вилкой (с четырьмя 
небольшими зубчиками и раз-
резом посредине) и ножом 

(с коротким широким лезвием) удоб-
но отделять филе рыбы от косточек. 
Но если рыбину подают целиком, что-
бы присутствующие смогли оценить 
размер и восхититься оформлением, 
её окружают дополнительными при-
борами. Широкий нож 

с закруглённым лезвием и круглая 
плоская вилка, больше похожая 
на ложку с косым разрезом, помогут 
разложить еду с общего блюда 
по тарелкам.

К чаю и кофе, кроме ложек, по-
дадут ещё щипцы для сахара, 
нож с крупными зубцами 

и двузубую вилку для лимона. А ко-
фейных ложек существует не меньше 
десятка! Они различаются размерами 
и названиями: «капучино», «меланж», 
«глясе»… Самая маленькая предназ-
начена для кофе по-турецки.

Экзотика диктует 
своё

Устриц без особого труда мож-
но отделить от скорлупы ма-
леньким трезубцем. Улиток 

разделывают с помощью крохотных 
щипчиков и маленькой вилки. 

Кстати, от сорта улитки и строения её 
панциря зависит, щипчики какой 
формы вам подадут – с закруглённы-
ми концами, с ребристой поверхнос-
тью или абсолютно плоские.

Щипцы для дичи напоминают 
кривые ножницы со слегка вы-
гнутыми лезвиями, которыми 

удобно разламывать кости.

Особый прибор подают для ик-
ры рыб. Её раскладывают 
в хрустальные икорницы, об-

кладывают льдом и помещают рядом 
ложечку, лопаточку и ножик. Лопа-
точка имеет вытянутую заострённую 
форму, чтобы икринки 
не деформировались.

Одни на всех

Правила этикета требуют, что-
бы с общих блюд салаты, закус-
ки и сыр едоки перекладывали 

к себе на тарелку с помощью так назы-
ваемых общих приборов – щипцов, ви-
лок, ложек и лопаток. Все эти «инстру-
менты» кладут рядом с блюдом, для 
которого они предназначены, поэтому 
перепутать их невозможно. Если 
и придётся поломать голову, то только 
чтобы понять, какой нож адресован 
маслу, а какой – сыру, они, как прави-
ло, располагаются рядом. Но разли-
чить их поможет узнаваемая деталь: 

у того, что для сыра, приметные 
зубчики на конце – ими и подцеп-
ляют отрезанные ломтики.

Бульоны подают в чашках 
с одной или двумя ручками. 

Одна – намёк на то, что первое 
можно пить, две – что его следует 
есть ложкой.

Хлеб разламывают над та-
релкой и едят маленькими 

кусочками. Для булочек прино-
сят специальное блюдце. Булочку 
с общего подноса сначала кладут 
на это блюдце, а только потом едят.

Тефтели, котлеты, голубцы, 
омлет разламывают вилкой, 

нож необязателен.

Ложка и вилка одновре-
менно нужны, когда едят 

спагетти. На вилку, которую дер-
жат в правой руке, наматывают 
макароны, а затем «отрезают» их 
ложкой. 

Цыплят табака (кусочки пос-
ле предварительной раз-

делки тушки) можно есть рука-
ми. При этом предполагается, что 
официант принесёт мисочку с тёп-
лой водой и тканую салфетку, что-
бы вы ополоснули пальцы.

Виноград вкушают по од-
ной ягоде, а косточки неза-

метно выкладывают на тарелку. 
Но, как бы вы ни старались, вы-
глядит это неэстетично. Поэтому 
на пышных светских раутах к сто-
лу подают либо кишмиш, либо ви-
ноград не приносят вовсе.

Компоты не пьют, а едят ло-
жечкой. Сначала пить жид-

кость, а потом съедать сухо фрукты 
считается не комильфо. Косточки 
кладут на блюдце, которое подаёт-
ся специально.

КАК ВЕСТИ СЕБЯ 
ЗА СТОЛОМ
1

4

2

5

7

6

3

Два ножа, две вилки, ложка – клас-
сическая сервировка стола. Все ос-
тальные приборы поступают вмес-
те с соответствующими блюдами.

Начинать пользоваться прибо-
рами нужно от краёв к центру: 
дальше от тарелки лежит пара 
для закусок, ближе к ней – нож 
и вилка для основного блюда.

По окончании еды вилку и нож 
кладут параллельно друг другу 
ручками вправо. Если вы не за-
кончили трапезу, но по каким-то 
причинам хотите прерваться, 
приборы следует положить на та-
релку так же, как вы их держали: 
нож – справа, вилку – слева.

ИЩИТЕ КРАЙНИХ!

Кондитерские щипцы бывают 
большими и малыми. Первыми 
переносят на свою тарелку вы-

печку, вторыми – конфеты и шоколад. 
Если сахар кусковой, то рядом с ним 
кладут щипчики с острыми лезвиями. 
Таким же прибором достают кубики 
льда из специального ведёрка.

К приборам общего пользования 
относятся и рыбная лопатка для рас-
кладки нарезки, и кондитерская – 
для пирожных.

Марина ДАВЫДОВА

Судьба прибора для накалывания пищи, вилки, складывалась в России 
драматично и комично одновременно.

Первую вилку к нам завезли из Польши в начале XVII века. Во время 
пышного обеда в честь своего бракосочетания Лжедмитрий I и Марина 
Мнишек пользовались этим новым прибором, чем вызвали бурю гнева 
со стороны боярства и духовенства. Некоторые историки даже говорят 
о том, что вилка спровоцировала заговор Шуйского: не мог, мол, русский 
царь есть «не по-русски». На Руси даже спустя два века после этих собы-
тий держать вилку в руке, а уж тем более ронять её значило навлекать 
на себя беду.

КОЛКАЯ ИСТОРИЯ

Умение пользоваться сто-
ловыми приборами говорит 
о культурном уровне чело-
века. Другое дело, что в сов-
ременном мире гастрономи-
ческого этикета существует 
такое количество блюд, по-
рой экзотических, что одо-
леть науку принятия пищи 
становится всё сложнее.
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru
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КАК ей удалось приручить 
опасных хищников, испы-
тывает ли она страх, вы-
ходя на манеж, и хочет ли, 
чтобы сын пошёл по её сто-
пам? Об этом Дарья Костюк 
рассказала еженедельнику 
«АиФ. Здоровье».

Особенный 
подход

? Дарья, сложно было 
доставить гепардов, 

которые занесены в Крас-
ную книгу, в Россию?
– Наши гепарды приехали 
из питомника Кении в воз-
расте около года. Дело в том, 
что если ребёнка рано забрать 
от мамы, пока он вдоволь 
не наелся материнского мо-
лока, то его шансы выжить, 
особенно в чужих климати-
ческих условиях, будут ми-
нимальными. Поэтому, пусть 
это было сложнее с точки зре-
ния дрессуры, гепарды при-
были к нам здоровыми.

? Это правда, что пер-
вое время вам с суп-

ругом приходилось ноче-
вать с гепардами чуть ли 
не в одном вольере, чтобы 
приручить их? 
– Обычно так поступают с лю-
бым хищником. Но с тигря-
тами или львятами проще: их 
можно брать совсем малень-
кими, когда звери неопасны. 
Иногда дрессировщики даже 
живут с ними в одной квар-
тире, пока те не подрастут. Но 
поскольку гепарды поступили 
к нам уже подростками, при-
шлось поменять тактику. Мы 
стелили матрасы около воль-
ера, за решёткой, чтобы звери 
нас видели, привыкали.

? У вас есть любимчи-
ки среди подопечных?

– У меня со всеми разные от-
ношения, как и с людьми. 
Животные тоже отличаются: 
есть более талантливые, более 
хитрые, более агрессивные, 
трусливые… Но есть один ге-
пард, Блейзи, – она особен-
ная. Может подпустить меня 
к себе ближе, чем остальные. 
Когда я смотрю на неё, то ду-
маю: «Ну почему ты не разго-
вариваешь?» Когда она смот-
рит на меня, я понимаю, чего 
ей хочется в данный момент.

Без страха 
и упрёка

? Когда вы заходите 
в вольер с хищника-

ми, вы испытываете 
чувство страха или эта 
эмоция вообще неведома 
дрессировщику?
– Чувство самосохранения 
у человека, который работа-
ет с животными, должно быть 
всегда. Но если есть пани-
ческий страх, эта профессия 
не для вас. Безусловно, быва-
ют моменты, когда ты не уве-
рена в себе. Иногда страх про-
скакивает, когда не ожидаешь 
чего-то: допустим, гепард 
неожиданно начинает бро-
саться. Но панического стра-
ха у меня никогда не было.

? Кого из животных 
дрессировать труд-

нее всего?
– Конечно, с хищника-
ми сложнее, потому что они 
опасны. Когда у меня репети-
ции, я всегда сначала работаю 
с гепардами, а после них с со-
баками – там уже я могу поз-
волить себе расслабиться, это 

для меня как отдых. Но мно-
гое зависит от характера кон-
кретного животного. Иногда 
с гепардом может быть проще 
работать, чем с собакой.

? В своих интервью вы 
рассказывали о вопи-

ющих случаях, когда кон-
куренты травили жи-
вотных. Подобные мето-
ды борьбы за «место под 
солнцем» до сих пор дейс-
твуют в цирке?
– К счастью, это скорее 
исключительные слу-
чаи. Я не знаю, что 
движет такими людь-
ми. Если ты професси-
онал, любишь свою ра-
боту и животных, ты 
никогда ничего по-
добного не сделаешь.

У меня действи-
тельно была ситуа-
ция, когда в Китае, 
на гастролях, нам от-
равили фреоном ге-
пардов. Двое из них 
умерли, остальных 
выходили. Я до сих 
пор не могу спо-
койно об этом 
вспоминать.

Одно 
целое

? У вас доволь-
но насыщен-

ная гастрольная 
жизнь, однако 

четыре года назад вы 
стали мамой. Сложно 
было решиться сделать 
паузу в карьере?
– Мы с супругом долго плани-
ровали ребёнка, но не полу-
чалось. В итоге решили не за-
цикливаться. В это время как 
раз пришла идея выпустить 

аттракцион с гепардами. И тут 
я забеременела. Для мужа всё 
сложилось одновременно ин-
тересно и непросто. Гастро-
ли с аттракционом гепардов 
уже были запланированы, 
а мне на манеж нельзя. Мы 
понимали, что Славе (Вячес-
лав Курков – супруг Дарьи. – 
Ред.) придётся работать одно-
му. Я находилась под угрозой 
выкидыша, поэтому остава-
лась в Москве, рядом с врачом. 
В режиме онлайн я подсказы-
вала мужу, что делать, музы-
ку подбирала и так далее. Всё 
прошло хорошо.

? Когда-то родители 
пытались отгово-

рить вас от работы 
в цирке, сейчас у вас под-
растает сын. Вы бы хо-
тели, чтобы он пошёл 
по вашим стопам?
– Конечно, хотелось бы, что-
бы сын продолжил наше де-
ло. Но я поддержу любой его 
выбор.

? Ваш супруг Вячеслав 
Курков тоже артист 

цирка. Как вам удаётся 
сохранять брак, когда 

на работе вы вместе, 
дома тоже вместе?

– Он действитель-
но моя половинка. 

Мы разные и до-
полняем друг 

друга. К тому 
же ни один 

нецирко-
вой че-
ловек 

не пой-
мёт 
на-
шего 

сумас-
шедшего 

графика. 
И то, что мы 

из одной сфе-
ры, наоборот, нам 

очень помогает. 

Беседовала 
Оксана МОРОЗОВА

Прима Большого Московского цирка 

на проспекте Вернадского Дарья 

Костюк – на сегодняшний день единс-

твенная в мире дрессировщица, кото-

рая работает с гепардами.

№ 14, 2016 г. 

Дрессировщица Дарья Костюк:

Читайте 
в следующем номере:

 ■ Гепатит С: тихая эпидемия
 ■  Резус-конфликт 
при беременности: кому грозит 

 ■  Корь у ребёнка: 
можно ли избежать осложнений

 ■ Душ для глаз: чем полезен
 ■  Сезонная аллергия: 
правила защиты

 ■  Критика: как на неё реагировать 

«С хищниками нужно 
постоянно быть начеку»
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ОТВЕТЫ 
НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Клевета – Кутепова – 
Непруха – Лизоблюд – 
Чили – Вера – Бали – 
Кожа – Опт – Сила – Бокс – 
Капур – Ноготь – Манн – 
Иваново – Дибров – 
Влади – Блоха – Небо – 
Тотем – Редька – Гриль.

ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Менеджер – Аэрог-
риль – Нечисть – Вина – 
Корсиканка – Бог – Нал – 
Жеймо – Авва – Кровать – 
Рама – Акула – Пена – 
Парадигма – Ремонт – Бум – 
Лицо – Андерсон.

Естественное 
чувство 

самосохранения 
у человека, который 

работает с животными, 
должно быть всегда. 
Если есть панический 
страх, эта профессия 

не для вас. 

Гость номера
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Постарайтесь отвечать откро-
венно на вопросы этого 
несложного, но важного теста.

1 Потерпев неудачу в каком-то 
важном деле, вы:

а) тут же станете заниматься другим;
б) начнёте искать причины фиаско;
в) станете корить и даже ругать себя.

2 Потеряв чужую
книгу, вы:

а) краснея, с трудом, но признаетесь 
в этом;
б) скажете, что её у вас украли;
в) извинитесь и тут же забудете.

3 Можете ли вы сделать что-то 
во вред себе?

а) К сожалению, да.
б) Никогда и ни за что.
в) Стараетесь этого не делать, но по-
рой такое случается.

4 Способны ли вы 
подшучивать над своими 
недостатками?

а) Только если к этому вынуждают 
обстоятельства.
б) Никогда.
в) Конечно.

Суммируйте баллы 
и ознакомьтесь 
с выводами.

От 5 до 8 баллов. Вы, скорее всего, 
весьма самоуверенный человек. О сво-
их промахах и слабостях вы предпочи-
таете молчать, зато о своих достижени-
ях и победах…

От 9 до 12 баллов. Вы легко прощаете 
себе ошибки, допущенные на глазах 
своих близких подруг и друзей. Однако 
при незнакомых людях вы предпочита-
ете выглядеть безупречным и непогре-
шимым человеком.
От 13 до 16 баллов. Вы готовы призна-
вать свои маленькие изъяны и даже спо-
собны покаяться в собственных ошиб-
ках. В конце концов кто из нас идеален? 
Но порой вы всерьёз страдаете из-за 
своего несовершенства (которое, как 
это нередко бывает, на самом деле мо-
жет быть и мнимым).

Евгений ТАРАСОВ, психолог

Способны ли вы признавать свои 
слабости?

Чтобы стать ориги-
нальным, надо 
просто быть собой.

Александр РОГОВ

здоровизм
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в любой строке по горизонтали и по 
вертикали и в каждом из девяти блоков, отде-

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

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

1 2 3 4 5
а 1 3 2 1 3
б 2 2 1 2 2
в 4 1 3 3 1

1. Что буквально означает по-
гречески слово «симпозиум»?

а) Собрание.  б) Выступление.  
в) Выборы.  г) Пиршество.

2. Музыка какого композитора 
исполняется в фильме Андрея 
Тарковского «Солярис»?

а) Баха.  б) Моцарта. 
в) Бетховена.  г) Гайдна.

3. Каким титулом никогда не об-
ладал английский футболист 
Дэвид Бекхэм?

а) Чемпион Франции. 
б) Чемпион Европы. 
в) Победитель Лиги чемпионов. 
г) Чемпион Испании.

4. Кто входит в список главных 
действующих лиц оперы Дони-
цетти «Бургомистр Саардама»?

а) Пётр I.  
б) Людовик XV. 
в) Фридрих Великий. 
г) Вильгельм Оранский.

5. Как называлось знамени-
тое кабаре Монмартра кон-
ца XIX века?

а) «Чёрный кот». 
б) «Белая лошадь». 
в) «Бродячая собака». 
г) «Летучая мышь».

Ответы: 1. Пиршество. 2. Баха. 3. Чемпион 
Европы. 4. Пётр I. 5. «Чёрный кот».

ПРОВЕРЬТЕ ЭРУДИЦИЮ

5 Вам бывает тяжело 
попросить кого-нибудь 
о помощи?

а) Вовсе нет.
б) В зависимости от обстоятельств.
в) Да, очень.

24 № 14, 2016 г. Досуг с пользой
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