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ИНИЦИАТИВА

Сельских врачей поддержат

ИССЛЕДОВАНИЕ

Кровь стынет в жилах
Фильмы ужасов вредны для здоровья, у людей при их просмотре происхо-
дят изменения в крови, считают британские учёные. В частности, повышает-
ся уровень свёртывающего кровь белка, известного как фактор VIII.

Получается, что выражение «кровь стынет в жилах» отражает происходя-
щее с человеком, когда он пугается. Все логично: эволюция научила тело чело-
века заранее готовиться к возможной потере крови в экстренных ситуациях. 
А испуг – показатель того, что такая ситуация наступила.

Врачи исследовали эту эволюционную черту на примере 24 здоровых добро-
вольцев в возрасте 30 лет и младше. 14 из добровольцев смотрели фильм ужа-
сов, а потом нейтральный образовательный фильм. Остальные смотрели то же 
самое, но в обратном порядке. Оказалось, из-за просмотра ужастика уровень 
фактора VIII повышался более чем на 11 международных единиц. А это уже ре-
альный риск образования тромбов.

На 25% сократилось число 
погибших в ДТП 

в Москве в 2015 году. Это минималь-
ный показатель за последние 10 лет.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

И от рака, 
и от ВИЧ
В конце прошлого года Испанское 
национальное общество транс-
плантологов объявило о планах ле-
чить ВИЧ-инфицированных с по-
мощью пуповинной крови.

Основа для данной работы бы-
ла заложена ещё в 2007 году, когда 
американцу с диагнозом «острый 
лейкоз», жившему в Берлине, бы-
ла сделана трансплантация костного 
мозга донора с мутацией иммунных 
клеток CCR5 delta 32. В результате па-
циент был вылечен и от лейкемии, 
и от  СПИДа. Этот случай стал известен 
как «лечение берлинского пациента».

Попадая в организм человека, ВИЧ 
ослабляет иммунную систему, пора-
жая те клетки, которые призваны бо-
роться с инфекциями, – Т-лимфоциты, 
или клетки CD4. С течением времени 
ВИЧ разрушает такое количество этих 
клеток, что организм больше не мо-
жет защищать себя от некоторых видов 
рака, вирусов, бактерий, грибков или 
паразитов. Учёным известна мутация 
определённого гена, которая приво-
дит к невозможности присоединения 

вируса иммунодефицита человека 
к Т-лимфоцитам, и обладатель такого 
гена оказывается невосприимчивым 
к заражению. Частота такой мутации 
в мире не более 1%.

И вот теперь в Испании планируют 
пяти пациентам с онкогематологичес-
ким заболеванием и одновременно ин-
фицированным ВИЧ пересадить ство-
ловые клетки из пуповинной крови. 
Таким же способом планируют проле-
чить 25 пациентов в США.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙЙ Комментирует директор 
«Гемабанка» – российского банка стволовых клеток 
пуповинной крови
Александр ПРИХОДЬКО:
– Эти исследования 
открывают новые воз-
можности для лечения ВИЧ-инфекции и расширения приме-нения пуповинной крови. Уже более 20 лет пуповинная кровь используется для терапии около 85 различных онко-гематологических, иммунодефицитных и ряда наследственных заболеваний. Сегодня активно ведутся исследования эффективности трансплантации клеток пуповинной крови при лечении рассе-янного склероза, системной красной волчанки, различных аутоиммунных заболеваний, а также ДЦП, аутизма, са-харного диабета и цирроза печени.
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ВИЧ-инфекции и

ОПРОС
Боитесь ли вы свиного гриппа?

Всего в опросе приняли участие 10 017 человек.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 5%  Нет, я сделал(а) прививку
 27%   Боюсь, мне он кажется 

особенно зловещим
 31%   Не больше, чем обычного 

сезонного гриппа
 37%   Не вижу эпидемии в своём 

окружении, страсти нагне-
тают СМИ

ИНТЕРЕСНО

Поиграем 
в доктора
Разработана первая русскоязычная 
онлайн-игра для врачей «Городская 
больница».

Все заболевания и их симптомы, 
с которыми имеет дело персонаж, со-
ответствуют реальным клиническим 
случаям. Диагнозы, варианты лечения 
и возможная динамика состояния па-
циентов абсолютно реалистичны – со-
ответствующие описания составляли 
специалисты Центральной государс-
твенной медицинской академии (ФГБУ 
ДПО ЦГМА), учреждения, отвечающе-
го за дополнительное профессиональ-
ное образование, переподготовку 
и сертификацию действующих врачей.

НАБЛЮДЕНИЕ

Не спеша
Привычка медленно пережёвывать 
пищу – простой способ не набирать 
лишний вес, показало исследование 
учёных из Университета Калифорнии. 
Эксперты советуют приучать к ней 
детей с раннего возраста. Перерыв 
между укусами в 30 секунд позволяет 
ребёнку понять, когда он наелся, и из-
бежать переедания.

В исследовании приняли участие 
54 ребёнка в возрасте от 6 до 17 лет. 
Учёные следили за ними в течение го-
да. Первая группа добровольцев ела 
медленно, а вторая – нет. Их результа-
ты сравнивали с контрольной группой.

Через 6 месяцев вес участни-
ков из первой группы снизил-
ся на 2–5,7%, а через год – 
на 3,4–4,8%. А масса тела 
добровольцев из второй 
группы спустя 6 месяцев 
увеличилась на 4,4–5,8%, 
а спустя год – на 8,3–12,6%. 
Вес детей в контрольной 
группе через год увеличил-
ся на 6,5–8,2%.

Значит, чтобы снизить 
вес, необязательно менять 
привычный рацион, доста-
точно есть медленно.

ИЗОБРЕТЕНИЕ

Как голая кожа

Президент России Владимир Путин 
на пленарном заседании Общерос-
сийского народного форума (ОНФ) 
призвал стимулировать врачей, ра-
ботающих в сельских медицинских 
учреждениях.

Истекают сроки договоров по про-
грамме «Земский доктор». Будут ли 
врачи получать поддержку дальше? 
«Врачей, которые хотят остаться на се-
ле, точно нужно к этому стимулиро-
вать», – считает Владимир Путин.

Государственная дума одобрила про-
дление программы ещё на год. Соглас-
но этой программе приехавшим в сель-
скую местность медикам, имеющим 
высшее образование, полагается выпла-
тить 1 миллион рублей единовременно. 
Изначально программа была рассчита-
на на специалистов в возрасте до 35 лет, 
в этом году возрастная планка была 
увеличена до 45 лет. Планируется, что 
в 2016 году программа коснётся специ-
алистов в возрасте до 50 лет.

Презервативы, не снижающие 
чувст вительность, создали австра-
лийские учёные из Технологическо-
го института Суинберна.

С помощью электроэнцефалографии 
они изучили, как мозг людей реагиру-
ет на прикосновение различных мате-
риалов. Это позволило им понять, ка-
кими особенностями должен обладать 
материал, чтобы он воспринимался 
как голая кожа.

Многие люди отказываются от пре-
зервативов, объясняя это тем, что они 
снижают чувствительность. Презерва-
тивы из гидрогеля не будут ощущать-
ся. К тому же особенностью гидрогеля 
является и то, что в его состав могут 
входить различные лекарственные 
препараты, в том числе и те, которые 
помогут бороться с инфекциями, пере-
дающимися половым путём.
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Слово – главному детскому гастро-
энтерологу Департамента здраво-
охранения Москвы, заведующей 
отделением гастроэнтерологии Мо-
розовской детской городской клини-
ческой больницы, доктору медицин-
ских наук Эльмире АЛИЕВОЙ.

О стереотипах
– Эльмира Ибрагимовна, многие роди-
тели уверены, что детский гастро-
энтеролог – это врач, который ле-
чит исключительно запоры и поносы 
или детские колики. А на самом деле?

– Это давно не так. Нет сейчас ни од-
ного пациента, которому можно 
было бы просто назначить таблет-
ки или знаменитую «укропную во-
ду», погладить по животу и сказать: 
«До свидания!» Всё меньше остаётся 
детей, которым детский гастроэнте-
ролог не нужен просто потому, что 
они здоровы.

– С какими проблемами вы сегодня 
сталкиваетесь чаще всего?

– Наши дети сегодня болеют так же, 
как взрослые. А с учётом их возрас-
та болеют тяжелее. Гастриты, яз-
венная болезнь, хронический за-
пор – это давно не исключение, 
а печальное правило для обращения 
к нам. Больше стало такой «специ-
фики», как недержание кала и ауто-
иммунные заболевания. Неспеци-
фический язвенный колит и болезнь 
Крона – это реальность сегодняш-
ней детской гастроэнтерологии. Все 
эти болезни можно отнести к пло-
дам цивилизации. Точнее, наших 
представлений о ней.

– Поясните, пожалуйста!
– Раньше о многих заболеваниях мы 
и не подозревали. Не потому, что 
их не было, а потому, что техничес-
кий уровень исследований не поз-
волял их диагностировать и выяв-
лять. Но дело не только и не столько 
в этом.

– В чём же ещё?
– В том, как наши взрослые пред-
ставления о цивилизации губят 
наших же детей! Они испытыва-
ют колоссальные психологические 
нагрузки. Они практически не от-
дыхают. Они работают почти на-
равне со взрослыми: школа, спорт, 
иностранные языки, музыка… Мы 

торопимся в жизни сами и подгоня-
ем их. Мы лишаем их детства, спи-
сывая данное обстоятельство на пре-
словутую «цивилизацию». А потом, 
в кабинете врача, удивляемся: по-
чему, например, у десятилетнего 
ребёнка реактивный панкреатит?

Отягчающие факторы
– Но среди отягчающих факторов 
этой самой цивилизации не только 
родительские требования…

– Согласна. Полуфабрикаты, кото-
рых сегодня хватает и в школьном 
питании, и дома на столе, на поль-
зу не идут никому. Тем более детям. 
Но причин куда больше.

Современный человек ушёл от гар-
монии с природой, он уже не ложится 
спать с заходом солнца и не просыпа-
ется, когда появляются первые лучи. 
Пробуждение от звонка будильни-
ка уже нефизиологично и вызывает 
стресс, и так целый день на протя-
жении многих лет. Малоподвижный 
образ жизни, неправильное, неес-
тественное питание, неоправдан-
но завышенные нагрузки в школе… 
Нам не хватает простого понимания, 
что всему своё время. Завышенные 
ожидания родителей губят здоровье 
ребёнка. Дети по нашей прихоти час-
то вынуждены заниматься нелюби-
мым делом. Детский организм реа-
гирует на это именно так – болезнью. 
Желудочно-кишечный тракт страда-
ет у детей в первую очередь.

– Выходит, гастроэнтерологам при-
ходится решать проблемы социаль-
ные и педагогические…

– Увы. Чтобы собрать анамнез, ува-
жающий себя врач должен много 
общаться с ребёнком и родителями. 
Мы интересуемся стилем жизни 
ребёнка, предпочтениями в пита-
нии, интересами.

К сожалению, неправильное, 
несбалансированное питание, зло-
употребление чипсами, газирован-
ными напитками, фастфудом, несоб-
людение режима, компьютерные 
игры, телевизор – традиционный 
набор в анамнезе наших пациентов.

Да, наши дети получают то, чего 
не было у нас, – все блага цивили-
зации. Вместе с этим они получают 
и заболевания, о которых мы когда-
то не знали.

– Ну с фастфудом всё понятно. 
Но как компьютерные игры связаны 
с заболеваниями желудочно-кишеч-
ного тракта?

– Напрямую. В них ребёнок вкла-
дывает эмоции. Чем выше психо-
логическое напряжение, тем боль-
ше риск развития или обострения 
у него функциональных заболе-
ваний. Стресс всегда отражается 

на соматическом состоянии челове-
ка. У ребёнка на первый план обыч-
но выходит гастроэнтерология.

Синдром раздражённой кишки, 
функциональный запор, функцио-
нальное недержание кала – всё это 
«старые знакомые» детской гастро-
энтерологии, хоть раньше они и на-
зывались по-другому. Классический 
пример: запор может возникнуть 
в результате абсолютной мелочи – 
поменяли ребёнку горшок. А тот 
его боится и несколько дней не мо-
жет сходить в туалет. Разгадка, если 
вникнуть, на поверхности. Только её 
никто не ищет. Но детское здоровье 
и состоит из мелочей. «Мелочи» скла-
дываются в тяжёлые последствия.

«Медвежья болезнь» – тоже клас-
сический пример стресса. Сегодня 
очень актуальная и распространён-
ная проблема. Например, волнуется 
ребёнок утром перед контрольной. 
В школе проблема «выстреливает», 
причём в самый неподходящий мо-
мент. Плюс реакция одноклассни-
ков. Всё незатейливо, но именно 
так и возникает замкнутый круг 
психогенного характера. Не только 
родители, но зачастую и врачи-пе-
диатры не знают этой патологии. 
А вовремя призвать на помощь 
невролога и гастроэнтеролога они 
почему-то стесняются.

Досадные упущения
– Но в педиатрии 70–80-х годов все 
эти проблемы так и решались – 
с привлечением разных 
специалистов.

– Мультидисциплинарный подход 
к диагностике и лечению заболева-
ний ЖКТ и сейчас актуален. Комп-
лексный подход широко и успешно 
используется нами в Морозовской 
детской клинической больнице, что 
позволяет быстро и точно устано-
вить диагноз, выбрать тактику ле-
чения, сократить лекарственную 
нагрузку на организм, уменьшить 
боль и страдание, улучшить качест-
во жизни пациента. И это результат 
совместного тесного сотрудничес-
тва гастроэнтерологов, хирур-
гов, ревматологов, дерматологов, 
неврологов, гематологов, врачей 
физио- и рефлексотерапевтов.

– Вы часто сталкиваетесь с пробле-
мой «запущенных» в медицинском 
плане детей?

– Увы, причём подчас с вопиющи-
ми случаями. И мы примерно в рав-
ном количестве встречаем ошибки 
и беспечность как со стороны вра-
чей, так и со стороны родителей. 
Слишком часто там, где требуется 
разобраться, не торопятся именно 
родители. А отсутствие насторожен-
ности со стороны рядовых врачей 
часто объясняется их незнанием 
современной гастроэнтерологии.

– Например?
– Классика – отставание ребёнка 
в физическом развитии. Особен-
но в росте. В таких случаях могут 
иметь место воспалительные забо-
левания кишечника. А участковый 
педиатр часто «успокаивает» ма-
му: «Ничего страшного. Вы вот то-
же невысокого роста». Тянуть с диа-
гностикой в таких случаях нельзя! 
Если бы участковый педиатр вовре-
мя провёл диагностику, не сталки-
вались бы профильные отделения 
клиник с осложнёнными формами 
заболеваний. И конечно, педиатрия 
требует служения.

Не бойтесь учиться!
– Служение – это всегда личное 
развитие.

– Абсолютно согласна! Понимаю, 
что в поликлиниках не хватает 
гаст роэнтерологов, что приём час-
то ведут педиатры. Наш городской 
Центр детской гастроэнтерологии 
при Морозовской детской больнице 
регулярно проводит научно-прак-
тические конференции и семинары. 
Мы всегда приглашаем всех заин-
тересованных врачей и рады поде-
литься нашим опытом, рассказыва-
ем о новых методиках, разбираем 
сложные случаи.

– Родителей больных детей вы 
обучаете?

– Для родителей тяжёлых больных 
с воспалительными заболеваниями 
кишечника мы создали школу. Та-
кие дети требуют особого подхода 
и рекомендаций.

– Каких?
– Есть заболевания, причина, эти-
ология или процесс патогенеза ко-
торых не до конца изучен самими 
врачами. Например, аутоиммун-
ный гепатит. Здесь течение заболе-
вания бывает тяжело предугадать. 
Тогда и рекомендации совсем дру-
гие: чёткое диспансерное наблюде-
ние. Анализы – вовремя, обращение 
к врачам – тоже. Нельзя пропускать 
волны обострений и улучшений.

Когда речь о классических гаст-
роэнтерологических заболевани-
ях – гастрите, язвенной болезни, 
хроническом запоре, то, конечно, 
сначала важно ликвидировать эти 
состояния. А детей и их родителей 
просим уделять внимание профи-
лактике – во избежание обострений. 
Плюс дробное питание, правильный 
режим отдыха и учёбы. Считайте, мы 
учим родителей цивилизованности 
по отношению к собственным детям.

– А сами дети вас понимают?
– Они понимают больше, чем мы, 
взрослые. Я много общаюсь со сво-
ими пациентами. Спрашиваю их, 
уходящих после лечения из боль-
ницы: «Кем хочешь стать, когда вы-
растешь?» Большинство отвечает: 
«Врачом!» Они не хотят болеть – 
они хотят помогать другим.

Беседовал Серафим БЕРЕСТОВ

Эльмира Алиева:

Профессия детского гастро-
энтеролога давно стала со-
циально значимой. С какими 
вызовами приходится стал-
киваться представителям 
этой специальности в послед-
нее время?

Мы в равном коли-вном оли-
честве встречаем встр аем 
ошибки врачеи врачей 
и родиттелей
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«Наши 
представления 
о цивилизации 
губят детей»



НЕДАВНЕЕ Всероссийское эпидеми-
ологическое исследование NATION 
по оценке распространённости сахарно-
го диабета 2-го типа, в котором приняли 
участие более 26 тысяч человек в возрас-
те от 20 до 79 лет из 63 регионов России, 
наводит на грустные мысли: 54% людей 
с выявленным в ходе исследования диа-
бетом не знали о своём заболевании.

Почему это происходит? За ответом 
мы обратились к ведущим экспертам 
в этой области.

Почему он молодеет
Для специалистов результаты упомяну-
того исследования не стали откровени-
ем. Диабет – болезнь коварная. До по-
ры до времени ничем себя не выдаёт. 
Классические признаки диабета (такие 
как жажда, сухость во рту, кожный зуд, 
частое мочеиспускание, похудание, на-
рушение зрения) могут отсутствовать 
до тех пор, пока недостаточность инсу-
лина не примет серьёзный характер.

Гагик ГАЛСТЯН, заве-
дующий отделением 
Диабетической стопы 
Эндокринологичес-
кого научного цент-
ра Минздрава России, 
доктор медицинских 
наук, профессор:

– Заболеваемость сахарным диабетом 
2-го типа не только у нас, но и в других 
развитых странах мира давно приняла 
характер эпидемии. При этом диагнос-
тируется болезнь века в среднем спустя 

8–12 лет от её начала, когда у человека 
уже развиваются связанные с высоким 
уровнем глюкозы осложнения сердечно-
сосудистой, нервной систем, почек, ко-
жи, органов зрения.

К тому же сахарный диабет, кото-
рый раньше считался болезнью пожи-
лых, сегодня помолодел. Теперь его не-
редко выявляют у 20–30-летних и даже 
у детей 10–12 лет! Причина не только 
в образе жизни, предрасполагающем 
к развитию «сладкого» недуга (несба-
лансированное питание, малоподвиж-
ный образ жизни), но и в отсутствии 
знаний о факторах риска, которые при-
водят к этой болезни, среди которых 
на первом месте – избыточный вес.

Печальная картина
Осложняет ситуацию перегруженность 
врачей поликлинического звена, кото-
рые нередко пропускают дебют опасного 
заболевания. Многим не хватает знаний. 
Диабет врачи знают плохо. Его боятся. 
А узких специалистов не хватает.

Марина ШЕСТАКОВА, 
директор Института 
диабета Эндокрино-
логического научного 
центра Минздрава Рос-
сии, доктор медицин-
ских наук, профессор:
– На более чем 4 млн па-

циентов у нас в стране приходится 
менее 5 тысяч врачей-эндокринологов. 

При этом, как и у поликлинических 
врачей, времени на то, чтобы объяс-
нить пациенту нюансы болезни, её 
профилактики и лечения, у эндокрино-
лога нет.

Отчасти эту функцию призваны вы-
полнить школы диабета (на сегодняш-
ний день их более 1 тысячи), созданные 
в разных регионах страны. Большинст-
во из них работают очень хорошо, но, 
увы, не все. 

Все зависит от того, как организо-
вана эта работа на местах. Ведь про-
вести одноразовый ликбез для больных 
сахарным диабетом – мало. Получен-
ные ими знания необходимо постоянно 
обновлять.

И в случае необходимости убедить 
перейти на инсулинотерапию, кото-
рую большинство пациентов, а под-
час и их лечащие врачи, боятся как 
огня. Больных страшит пожизненная 
необходимость делать себе инъекции 
и строгий распорядок жизни на инсу-
линотерапии. Врачей – возможность 
развития гипогликемии (критичес-
кое падение уровня глюкозы крови, 
которое может закончиться потерей 
сознания).

Но даже получая инсулин, многие 
пациенты плохо компенсируют свою 
болезнь.

Согласно недавнему исследова-
нию IDMPS об управлении сахарным 
диабетом в развивающихся странах 
мира, проведённому под эгидой Меж-
дународной федерации диабета, бо-
лее чем 73% людей, страдающих са-
харным диабетом 1-го типа, и более 
82% с сахарным диабетом 2-го типа 
на инсулинотерапии не достигают це-
левых значений глюкозы крови менее 
(7 ммоль/л натощак).

К факторам риска развития диабета 

2-го типа относится:

избыточная масса тела и ожи-
рение (индекс массы тела бо-

лее 25 кг/м 2);

наличие близких родственни-
ков (родители, дедушки/бабуш-

ки или братья/сёстры) с сахарным 
диабетом 2-го типа);

низкая физическая 
активность;

гестационный сахарный диабет, 
который возникает во время 

беременности, или рождение крупно-
го ребёнка (более 4 кг);

артериальная гипертензия (дав-
ление более 140/90 мм рт. ст.);

холестерин высокой плотности 
(«хороший») в крови менее 

0,9 ммоль/л и/или уровень триглице-
ридов более 2,82 ммоль/л;

синдром поликистозных яични-
ков (у женщин).

Вырежи

По официальным данным, 
у нас в стране 4 млн больных 
сахарным диабетом. Реально 
их гораздо больше.

Метаморфозы «сладкого» 
Заболеваемость сахарным диабетом 2-го типа приняла характер эпидемии 

Ф
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и запомни!
ПРОВЕРЬ СЕБЯ 

Сколько ни утоляю 
жажду, никак 
не могу 
напиться.

Из-за частых позывов 
к мочеиспусканию 
испытываю неудобства, 
когда приходится надолго 
отлучиться из дома.

Высохшие капли мочи 
оставляют на бе-
лье плотные белые 
пятна, напоминающие 
следы от крахмала.

Одолевают слабость 
и сонливость.

Отмечаю ухудшение 
зрения: контуры 
предметов расплыва-
ются, как будто смотрю 
сквозь туман.

Периодически возникает 
ощущение мурашек, 
онемение и покалывание 
в ладонях и подошвах.

У меня очень сухая 
кожа, плохо за-
живают поре-
зы и царапины.

В последние месяцы 
сбросил (а) 
3–5 кг и более, 
не прикладывая 
к этому ни малейших 
усилий.

Ем и не могу наесть-
ся, постоянно испы-
тываю сильный 
голод.

Риск есть? Для того чтобы оценить ваш собственный риск развития сахарного диабета 
2-го типа, достаточно ответить на вопросы этого теста.

Согласие с одним или несколькими из предложенных высказываний – повод обратиться к врачу-эндокринологу.

Никак не могу изба-
виться от пры-
щей. Беспокоит 
кожный зуд.

Инфографика Анны ХАРИТОНОВОЙ
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Отвечает заведующий 

отделением программного 

обучения и лечения Инсти-

тута диабета ФГБУ «Эндок-

ринологический научный 

центр» Минздрава РФ, 

доктор медицинских наук 

Александр МАЙОРОВ:

– Конечно! Речь – об адекватном дви-
гательном режиме (желательно не ме-
нее 10 тысяч шагов в день (это около 
5 км) и не менее 150 минут в неде-
лю) и сбалансированном питании. 
Его принципы просты: достаточно 
максимально сократить потребление 
соли (не более 3–5 г в сутки), простых 
углеводов (сахара и сладостей), ал-
коголя, жиров (жирного мяса, рыбы, 
птицы с кожей, сала, колбасных из-
делий, растительного и сливочного 
масла, жирных молочных продуктов) – 
до 30% рациона. 

А вот потребление углеводов (хлеба 
из муки грубого помола, нешлифован-
ных круп, фруктов, овощей) нужно, на-
оборот, увеличить – до 50–60% от ка-
лорийности рациона.

Не всё так плохо?
По мнению специалистов Эндокрино-
логического научного центра, в России 
ситуация не столь драматична.

Марина ШЕСТАКОВА:
– Мы давно ведём общегосударственный 
регистр больных сахарным диабетом, 
а с 2013-го ещё и в онлайн-режиме, 
и постоянно мониторируем ситуацию, 
отслеживая динамику состояния каж-
дого пациента. Согласно нашим дан-
ным, целевого уровня гликированного 
гемоглобина достигают 36% больных 
сахарным диабетом 2-го типа. Хотя 
и этот процент, увы, невысок.

Однако паниковать по этому поводу, 
считают эксперты, не стоит. Несмот-
ря на кризис, в распоряжении россий-
ских врачей и пациентов – самые сов-
ременные и качественные препараты 
(таблетированные и инъекционные), 
многие из которых включены в спис-
ки льготных лекарств. При этом новые 

препараты уже не обладают теми по-
бочными эффектами, которые были 
у их предшественников. Главное – хо-
теть и уметь их грамотно назначать.

Гагик ГАЛСТЯН:
– Сахарный диабет – болезнь систем-
ная, требующая междисциплинарного 
подхода в лечении, заниматься кото-
рым должны сразу несколько специа-
листов: эндокринолог, хирург или со-
судистый хирург, кардиолог, невролог, 
нефролог, окулист. Только совместная, 
командная их работа позволяет до-
стичь максимально высоких результа-
тов. К сожалению, не во всех клиниках 
есть такие возможности. Ведь наши 
больные в основном попадают в поле 
зрения врачей уже с осложнениями, как 
правило, на хирургические койки муни-
ципальных больниц, в которых подчас 
нет эндокринологического отделения. 
Эту проблему нужно решать.

Сидеть сложа руки специалисты 
не собираются. Сотрудники Эндокри-
нологического научного центра еже-
годно проводят цикл лекций для врачей 
разных медицинских специальностей. 
Недавно в России стартовал и новый 
образовательный проект. Его результа-
ты обнадёживают: занимаясь раз в не-
делю с эндокринологом, диетологом, 
фитнес-инструктором и психологом, ок-
ружность талии первых 30 участников 
программы с сахарным диабетом и из-
бытком массы тела только за три месяца 
уменьшилась в среднем на 10 см. А не-
которым пациентам после такой работы 
пришлось даже уменьшить дозу саха-
роснижающих препаратов. Специалис-
ты уверяют: это только начало. Пред-
полагается, что вскоре этот, пилотный 
пока, проект пойдёт по всей стране.

При наличии из-
быточной массы 

тела и других факторов 
риска развития сахарного 
диабета необходимо пройти 
обследование в любом возрасте. 

Лицам без этих факторов 
риска проводить контроль уровня глю-

козы крови нужно начиная с 45-летнего 
возраста. Если результат нормальный, 
необходимо делать это каждые 3 года. 

При отклонении от нормы анализы 
на уровень глюкозы крови проводят-

ся ежегодно.

недуга
во всём мире 

МЕДСОВЕТ 

Как защититься?
 У моей мамы был сахарный диабет. Боюсь повторить её судьбу. Мож-

но ли как-то защититься от этой болезни?
Маргарита, Пенза

Материалы подготовила Татьяна ГУРЬЯНОВА

Важную роль в компенсации сахар-
ного диабета играет диета. Выбор 
продуктов для человека, страдаю-
щего этим заболеванием, можно 
сравнить с принципом светофора.

КРАСНЫЙ свет – это продукты 
с высоким гликемическим ин-

дексом (показатель влияния продук-
тов питания на уровень сахара в кро-
ви) – от 70 и выше. Сюда входят: белый 
хлеб, булочки и пирожки из дрожже-
вого и слоёного теста, сладости, пиво, 
квас, кола, лимонад, сладкие соки, ка-
ши быстрого приготовления, особенно 
рис, жареный картофель и картофель-
ное пюре. Жиры не содержат углево-
дов, но их количество должно быть 
ограничено.

ЖЁЛТЫЙ свет – продукты 
со средним гликемическим индек-

сом (от 50 до 69), которые можно упот-
реблять, но не злоупотреблять ими. Это 
ржаной хлеб и изделия из муки грубого 
помола, свёкла, морковь, зелёный горо-
шек, изюм, ананас, банан, дыня, абри-
кос, киви, отварной картофель, апель-
синовый, виноградный соки.

ЗЕЛЁНЫЙ свет зажжён для про-
дуктов с низким гликемическим 

индексом (от 49 и ниже): кабачков, ка-
пусты, огурцов, помидоров, а также для 
грейпфрутового сока, вишни, сливы, 
груш, яблок, зелёного салата, молоч-
ных продуктов, отварного мяса и рыбы.

КАКИЕ ПРОДУКТЫ ОГРАНИЧИТЬ

Принцип светофора

Если больной диабетом получает инсулин, 
ему для расчёта дозы необходимо научить-
ся оценивать количество углеводов в пище. 
Это может быть сделано с использованием 
системы единиц замены углеводов – хлеб-
ных единиц (ХЕ). Одна ХЕ равна количеству 
продукта, содержащего 10–12 граммов уг-
леводов. Хотя такие единицы и носят на-
звание хлебных, выразить в них можно ко-
личество любых содержащих углеводы 
продуктов. Удобство системы ХЕ заключа-
ется в том, что у человека нет необходи-
мости взвешивать продукты на весах, а до-
статочно оценить это количество зрительно 
с помощью удобных для восприятия объё-
мов (кусок, стакан, штука, ложка и т. д.).

Кстати

По оценке специалистов, 
в России сахарный диабет 

есть у 6,2% населения 
(6,7 млн человек). 

По прогнозам, к 2035 году 
число больных диабетом 

достигнет 11,2 млн человек 
(11,6% населения).

Только цифры

ВАЖНО

Запущенный диабет опасен своими осложнениями. Виток 
повышенного сахара в крови тянет за собой целый шлейф 
гормональных, метаболических нарушений, которые в первую 
очередь бьют по…

В основе так называемой диабетической рети-
нопатии, которая нередко выявляется у боль-
ных сахарным диабетом с большим стажем, 
лежит поражение сосудов глазного дна – они 
меняют свою структуру, нарушается их прони-
цаемость, что может закончиться значитель-
ным ухудшением зрения, вплоть до его потери.

При диабете поражаются и мелкие сосуды по-
чек, что, в конечном счете, может обернуться 
тяжёлым хроническим заболеванием главного 
фильтра нашего организма, вплоть до серьёз-
ной почечной недостаточности, когда больной 
не может обойтись без диализа.

Длительное повышение уровня глюкозы крови 
нередко приводит не только к поражению со-
судов, но и нервных окончаний. Чаще всего – 
в зоне стоп. При этом в них снижается любая 
чувствительность. На этом фоне даже самые 
незначительные травмы стоп могут привести 
к серьёзным проблемам, вплоть до гангрены 
и ампутации.

Стопам ног

Глазам

Почкам

Сердцу

ЧЕМ ОПАСЕН ДИАБЕТ

Инфографика Марии КЛЕМЕНТЬЕВОЙ
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«ПОСТГРИППОЗНАЯ асте-
ния» – так называется это со-
стояние на медицинском язы-
ке. Откуда она берётся и как 
от неё избавиться? Мы недо-
оцениваем грипп. Это весьма 
тяжёлая и порой смертельная 
инфекция.

Удар, ещё удар!
Всё дело в серьёзной вирус-
ной интоксикации. Тяжелей-
ший удар получает нервная 
система. Его можно сравнить 
с нокаутом. Организм выка-
рабкивается после него долго 
и с трудом. Второй мощней-
ший удар получают сосуды. 
Из-за токсинов нарушается их 
проницаемость и возникают 
кровоизлияния: на коже мы их 
иногда видим, но они бывают 
и незаметными – во внутрен-
ние органы. В таких ситуаци-
ях организму нужно помогать, 
чтобы выбраться из состояния 
астении с минимальными по-
терями. Огромную роль в этом 
играет питание – если вы бу-
дете потреблять правильные 
продукты, астения будет легче 
и пройдёт быстрее.

Восстановить силы
«Обычно полагают, что, для 
того чтобы выбраться из тяжё-
лой астении после тяжёлого 
гриппа, нужно есть пищу по-
жирнее и погуще, – говорит 
врач-гастроэнтеролог, кан-
дидат медицинских наук 
Константин СПАХОВ.  – Та-
кая логика понятна. Организм 
ослаб, исхудал, значит, нуж-
на пища попитательнее – бо-
лее калорийная и пожирнее. 
Именно так в народе представ-
ляют продукты для восстанов-
ления сил. 

Но всё гораздо сложнее. Для 
нервной системы, а она пре-
жде всего страдает при грип-
пе, в первую очередь нужны 
витамины группы В – В1, В2, 
В6, фолиевая кислота. Их боль-
ше всего в любой печени, по-
этому старайтесь готовить 
блюда из неё почаще. Много 
витаминов группы В в сви-
нине и зерновых. Но хлеб по-
дойдёт не любой, а только 
из грубой или цельнозерновой 
муки. В муке мелкого помола 
и высших сортов таких вита-
минов почти нет – теряются 
вместе с оболочками зерна, 
уходящими в отходы. Много 
некоторых витаминов группы 

В в зелёных овощах, особенно 
в листовых салатах.

Очень важно ежедневно 
по 2–3 раза есть молочно-
кислые продукты. Подой-
дут любые – кефир, йогурты, 
простокваши, ацидофилин, 
мацони. Можно выбирать 
и те, к названию которых до-
бавлена частица «био» – био-
кефир, биойогурт и т. п. Они 
дополнительно содержат по-
лезные бифидобактерии. Мо-
лочнокислые продукты вос-
станавливают нормальную 
микрофлору кишечника. Она 
очень важна не только для 
восстановления иммунитета, 
как обычно думают. Полез-
ные бактерии нормализуют 
пищеварение и синтезируют 
многие витамины, в том числе 
и группы В.

Для восстановления сосу-
дистой стенки после токсич-
ного действия вирусов важ-
ны витамины Р и С. Их много 
в любых ягодах, во всех цит-
русовых, болгарском перце, 
черноплодной рябине, отваре 
шиповника. Но сердечникам 
нужно быть осторожными 
с черноплодкой, так как в ней 
много витамина К, а он сущес-
твенно повышает риск тром-
бозов. А вот другие ягоды нуж-
но есть обязательно, помимо 
витаминов они содержат мас-
су мощных антиоксидантов, 
которые тоже очень нужны 

при астении. Есть их лучше 
всего сырыми (сейчас проще 
и дешевле использовать замо-
роженные ягоды), добавляя 
в кисломолочные продукты, 
каши, чай. Это очень полез-
но. Также необходимы любые 
фрукты и овощи – ешьте их 
свежими, чаще готовьте сала-
ты и гарниры.

Что убрать со стола
Растительные масла будут по-
лезны любые, а вот животных 
жиров много не надо. Особен-
но важно ограничивать лег-
коусвояемые углеводы и слад-
кое. Потребив их в приличном 
количестве, вы на несколько 
часов превращаетесь как бы 
в больного сахарным диабе-
том. Глюкоза в крови повыша-
ется выше нормы и оказыва-
ет своё негативное действие 
на иммунитет, сосуды и другие 
органы. Во время астении это 
особенно нежелательно. Точно 
так же избегайте и солёного. 
Натрий, содержащийся в соли, 
задерживает в организме воду 
и тем самым тормозит выделе-
ние токсичных веществ, кото-
рых при астении в избытке. 

Так что после гриппа 
на 1–1,5 месяца лучше забыть 
обо всех консервах и соли 
в блюда нужно добавлять по-
меньше, а ещё лучше готовить 
без неё вообще. Это будет толь-
ко полезнее. А пить нужно мно-
го, но не всё. Газировки, слад-
кие компоты и даже чай или 
кофе, в которые вы набухали 
несколько ложек сахара, – в чёр-
ном списке. Пить их нужно 
несладкими, идеальны просто 
вода и кисловатые ягодные со-
ки без добавления сахара».

Александр МЕЛЬНИКОВ

Эпидемия гриппа в раз-
гаре, многие болеют, 
а многие уже перебо-
лели. Но чувствуют они 
себя не очень – невы-
носимая слабость, 
то и дело бросает в пот, 
ноги ватные, дыхалки 
не хватает, каждое де-
ло даётся с огромным 
трудом. 

Заесть грипп
Какие продукты помогут выздороветь

Какой вирус нас ждёт 
в 17-м году?

 Откуда учёные знают, какой штамм гриппа придёт 
в следующем году, чтобы заранее создать вакцину? 
И какой грипп ждёт нас в 2017-м?

Иннокентий, Коломна

ВОПРОСОТВЕТ 

Отвечает заведу-

ющий НОО ФГБУ 

«НИИ гриппа» 

Минздрава 

России, кандидат 

медицинских наук 

Игорь 

НИКАНОРОВ: 

– Есть глобальная система 
надзора за гриппом, она объ-
единяет национальные цен-
тры надзора разных стран. 
Наш НИИ гриппа входит в эту 
глобальную систему и явля-
ется национальным цент-
ром по гриппу в России. Цель 
таких центров – наблюдать 
за циркуляцией вирусов, изу-
чать их, следить за заболева-
емостью и прогнозировать 
будущие эпидемии. В течение 
года все национальные цен-
тры проводят анализ цирку-
лирующих вирусов гриппа. 
У пациентов в первые три дня 
берут мазки из носовой полос-
ти и зева, определяют возбу-
дителя, выделяют вирус, изу-
чают его геном и изменения, 
происходящие в нём…
Предугадать конкретную му-
тацию вируса невозможно. 
Он размножается тысячами 
и миллионами копий, и в лю-
бой из этих копий могут воз-
никнуть «опечатки». Можно 
прогнозировать только, какая 
генетическая линия вируса 
будет доминировать в пред-
стоящем сезоне.

К окончанию эпидемии 
этого года станет понятно, 
какой штамм будет преоб-
ладать в следующем году. 
В конце февраля во Всемир-
ной организации здравоох-
ранения соберётся комиссия, 
которая на основании нацио-
нальных данных, в том числе 
и наших, порекомендует вак-
цинный набор на следующий 
год. Возовские лаборатории 
приготовят вакцинные штам-
мы, создадут диагностичес-
кие тест-наборы для их кон-
троля. Вакцинные штаммы 

и диагностические наборы 
направляются производите-
лям вакцин. Ни одно пред-
приятие по производству 
гриппозных вакцин не имеет 
права использовать штаммо-
вые наборы, отличные от ре-
комендованных ВОЗ. Все 
вакцины должны содержать 
предписанный набор штам-
мов. Для Северного полуша-
рия – один, для Южного – дру-
гой, так как сезоны эпидемий 
гриппа и ОРВИ у нас разные 
и циркулируют зачастую раз-
ные возбудители. К сентябрю 
вакцины будут готовы. На-
чало эпидемий гриппа в Се-
верном полушарии обычно 
приходится на конец ноября – 
декабрь, к этому времени вак-
цина должна быть поставле-
на в страны этого полушария 
и привиты так называемые 
группы риска (беременные, 
дети, лица пожилого возрас-
та, медицинские работники), 
а также все желающие.

Прогноз по циркулиру-
ющим штаммам в России 
на следующий год даёт Ко-
митет по вакцинным штам-
мам на базе НИИ гриппа. 
Эпидемия ещё не закончи-
лась, вирус пока изучается. 
Начиная с 2009 года у нас 
в зимние сезоны циркулирует 
штамм А(H1N1)pdm09, и все 
эти годы он входит в вакцину 
от гриппа (наряду с ещё дву-
мя штаммами – А(H3N2) и B). 
Вполне возможно, что мы 
встретимся с ним и в следую-
щем году.

Сейчас учёные работают 
над созданием «сезонной» 
четырёхвалентной вакцины 
(от четырёх штаммов гриппа 
сразу – двух А и двух В). Она 
станет более универсальной. 
Это важно для нашей страны 
с большой протяжённостью, 
потому что у нас в восточных 
и западных регионах могут 
циркулировать разные типы 
и штаммы вирусов гриппа.

После болезни ле бо зни
организмугани у 
требуютсебуются ви-
тамины Рмины Р и С
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Биохимическая реакция
О том, что бывает аллергия 
на холод, медицина выяснила 
сравнительно недавно. Холод 
оказывает не только физичес-
кое воздействие, но и запуска-
ет биохимические реакции.

У некоторых людей в крови 
накапливаются аномальные 
белки – криоглобулины. При 
понижении температуры эти 
белки изменяют своё строение, 
и иммунная система восприни-
мает их как чужеродные. Про-
исходит выброс гистамина, как 
при привычной всем аллергии. 
Только в отличие от обычной 
аллергии в данном случае ор-
ганизм реагирует не на пыль-
цу, или шоколад, или собачью 
шерсть, а на холод.

В тепле становится хуже
На коже лица, рук и ног появ-
ляется краснота, кожа зудит, 
могут даже возникнуть волды-
ри. В носу щекочет и из него 
беспрестанно течёт. Глаза ма-
лыша на улице слезятся, вок-
руг них может появиться лёг-
кий отёк. Иногда наблюдается 
астматический синдром, когда 
на улице ребёнок начинает за-
дыхаться. «От мороза дыхание 
перехватывает!» – обычно со-
крушаются родители.

Поскольку проявляется ал-
лергия на холод так же, как 
и другие аллергические реак-
ции: в виде дерматита, рини-
та, конъюнктивита, то, что это 
именно аллергия, родители, 
как правило, понимают не сра-
зу. А потому долго и упорно 
лечат насморк, глазную инфек-
цию или диатез. Иногда капель 
из носа или слезящиеся на мо-
розе глаза воспринимают как 
физиологическую реакцию ор-
ганизма на погоду. «Потерпи! 
Сейчас всё пройдёт», – просит 
малыша мама. Но если это ал-
лергия на холод, то скоро это 
не пройдёт, даже когда ребёнок 
окажется в тепле.

Если физиологические ре-
акции через несколько минут 
на улице проходят, в крайнем 
случае, полностью исчезают 
в тепле, то с холодовой аллер-
гией всё наоборот. В тепле 
симптомы могут усугубиться. 
Обычный румянец на щёчках 
или покрасневшие на холоде 
ручки становятся сухими, шер-
шавыми, нестерпимо чешутся, 
пальчики могут опухать, а ко-
жа на них трескаться.

Физиологический насморк 
на морозе – это реакция ор-
ганизма на изменение тем-
пературы воздуха. Несколько 
минут – и организм адаптиру-
ется к новым условиям. Аллер-
гический насморк – это ответ 
на столкновение с аллерге-
ном, в тёплом помещении ре-
акция ещё некоторое время 
продолжается.

Странные симптомы
Кстати, реакция на холодную 
погоду – самый очевидный 
симптом холодовой аллергии. 
Но, если тщательно понаб-
людать за ребёнком, можно 
обнаружить и другие симп-
томы этого странного заболе-
вания. Например, внезапный 
насморк, если ребёнок вы-
пил холодного чая или вышел 
из жарко натопленной комна-
ты в прохладную. Или раздра-
жение на коже после мытья 
рук холодной водой, или сим-
птомы конъюнктивита после 
умывания холодной водой.

Прежде чем сокрушаться, 
что ребёнок заболевает от од-
ного глотка холодной воды, 
проведите тест. Его можно 
сделать самостоятельно.

Аллергологи рекомендуют 
на внутренний сгиб локтя по-
ложить на пару минут кусочек 
льда. При нормальной реак-
ции кожа, конечно, слегка по-
краснеет, но и только. Но кожа 
в этом месте может не только 
покраснеть, но и побледнеть 
или начать зудеть, гореть, мо-
жет появиться волдырь, и, 
главное, все эти симптомы со-
храняются очень долго или во-
обще проявляются уже после 
того, как ледышку убрали. 

Группа риска
Механизм такой неожидан-
ной реакции организма на по-
нижение температуры пока 
до конца не изучен.

Риск заболеть выше у неза-
калённых детей, тех, у кого 

есть хронические гайморит, 
тонзиллит, бронхит, холецис-
тит, пиелонефрит. Запустить 
холодовую аллергию могут 
и хронический кариес, заболе-
вания кишечника или печени. 
Если у ребёнка имеется аллер-
гия, шанс развития реакций 
на холод увеличивается.

Меры предосторожности
Они такие же, как и при обыч-
ной аллергии: по возможности 
избегать столкновения с ал-
лергеном. Понятно, что в на-
шем климате, когда полгода 
холодная погода, это мало-
вероятно. Но можно снизить 
и риск развития холодовой ал-
лергии, и степень её проявле-
ний. А именно:

 ● одевайте ребёнка по пого-
де. Не забывайте про шарфы, 
варежки, тёплые рейтузы, 
но в меру. Ребёнок должен быть 
в тепле, но не париться в одеж-
де. С другой стороны, облег-
чённые курточки и отсутствие 
варежек – это не закалка, а пря-
мой путь к холодовой аллергии;

 ● перед выходом на улицу сма-
зывайте ребёнку щёчки специ-
альными противохолодовыми 
детскими кремами, они защи-
тят кожу от раздражения;

 ● на раздражённую кожу на-
носите кремы с витамином Е, 
на губы и кожу вокруг них – 
масляный раствор витамина А;

 ● при сильных проявлениях 
аллергии можно использовать 
антигистаминные препараты, 
прежде посоветовавшись с вра-
чом. А вот сосудосуживающие 
капли врачи рекомендуют ис-
пользовать лишь в крайних 
случаях и кратковременно из-
за риска привыкания к ним;

 ● самый простой способ избе-
жать холодовой аллергии, он 
же и самый трудновыполни-
мый, – закаливание и исклю-
чение вредных продуктов. 

Елена БАБИЧЕВА

Румяные с мороза щёч-
ки у ребёнка – не всег-
да признак здоровья. 
Если румянец в тепле 
не сходит, а усиливает-
ся, возможно, ваш ма-
лыш излишне чувстви-
телен к холоду.

От мороза 
румяные
Что такое холодовая аллергия

Это одна из немногих 
детских инфекций, от кото-
рой нет прививки. Поэтому 
скарлатиной до сих пор пере-
болевают почти все ребя-
тишки, правда, в последние 
годы болезнь переносится 
легче.

ВОЗБУДИТЕЛЕМ болезни яв-
ляется стрептококк, который 
выделяется из носоглотки 
больного при дыхании, кашле, 
чихании и попадает с потоком 
воздуха в организм здорово-
го человека. Стрептококки 
содержатся в любых гнойных 
очагах: фурункулах, флегмо-
нах, гнойных лимфаденитах, 
в воспалённой гортани при 
ангине… Все эти заболевания 
могут вызвать скарлатину.

Пылающий зев
Болезнь начинается 
остро – с высокой тем-

пературы (до 40 °C), головной 
боли, тошноты, иногда рвоты, 
очень сильной боли в горле.

К концу первых суток появ-
ляется сыпь: мелкоточечные 
высыпания на ярко-розовом 
фоне кожи с излюбленной ло-
кализацией в паховых и под-
мышечных областях, на внут-
ренней поверхности бёдер, где 
они могут сливаться в круп-
ные пятна. Сыпь может быть 
гладкой, а иногда возвышает-
ся над поверхностью.

Важный симптом: нос, губы 
и подбородок сыпью не затра-
гиваются, и бледный носогуб-
ный треугольник выделяется 
на фоне сыпи, помогая в рас-
познавании скарлатины.

При осмотре горла врач ви-
дит «пылающий зев» – так на-
зывают ярко-красную окрас-
ку слизистой зева и мягкого 
нёба. Миндалины увеличены, 
разрыхлены, могут быть пок-
рыты гнойным налётом.

Бросается в глаза густо 
обложенный язык, но через 
2–3 дня он начинает очищать-
ся и проступают ярко выра-
женные сосочки. «Малиновый 

язык» – ещё один ти-
пичный признак 
скарлатины.

Сыпь держится 
от 2–3 до 6–8 дней, 
затем бледнеет и ис-
чезает, сопровождаясь 
довольно обильным шелуше-
нием. Иногда с кистей и стоп 
кожа сходит лоскутами. Про-
цесс этот безболезненный, 
несмотря на то что отпадают 
широкие пласты.

Почти месяц – 
заразный
Больной скарлатиной 

должен обязательно лечиться 
антибиотиками, и не 1–2 дня, 
пока держится температура, 
а получить полный курс в те-
чение 5–7–10 дней в зависи-
мости от назначенного докто-
ром препарата.

При несоблюдении этого ус-
ловия коварный стрептококк 
отплатит тяжёлыми осложне-
ниями на сердце, суставы, поч-
ки. Врачам хорошо известны 
многочисленные случаи забо-
левания ревматизмом, поли-
артритом, гломерулонефритом 
после недавно перенесённой 
скарлатины. Поэтому не удив-
ляйтесь, когда перед выпиской 
выздоравливающему ребёнку 
предложат сдать мочу и кровь 
для анализа и сделать ЭКГ.

Уход за больным включает 
в себя: чистый, свежий воздух, 
правильное гигиеническое со-
держание, полоскание горла, 
обильное питьё, полноцен-
ное питание, витамины С, А, 
группы В.

Больного ребёнка изолиру-
ют на 10 дней дома или в боль-
нице при тяжёлом течении 
заболевания. Если переболев-
ший посещает детский сад 
или первые два класса школы, 
то ещё 12 дней он будет лишён 
возможности встретиться 
с одногруппниками или од-
ноклассниками, так как пока 
ещё остаётся заразным.

Лариса АНИКЕЕВА, педиатр

ОТ НЕЁ НЕТ ПРИВИВКИ 

Скарлатина –
от слова 
«красный»

Риск заболеть к заб еть 
повышаетсвыш тся
у незакалнезакаллён-
ных детейых детей
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 Фантазёры
– А я один раз купался в море, – гово-
рит Мишутка, – и на меня напала 
акула. Я её бац кулаком, а она меня 
цап за голову – и откусила.

– Врёшь!
– Нет, правда!
– Почему же ты не умер?
– А зачем мне умирать? Я выплыл 

на берег и пошёл домой.
– Без головы?
– Конечно, без головы. Зачем мне 

голова?
– Как же ты шёл без головы?
– Так и шёл. Будто без головы хо-

дить нельзя.
– Почему же ты теперь с головой?
– Другая выросла.
«Ловко придумал!» – позавидовал 

Стасик. Ему хотелось соврать полу-
чше Мишутки…

Николай Носов, «Фантазёры»
Дети 4–6 лет порой придумывают 

абсурдные вещи – и сами в них верят. 
Психологи называют такое враньё 
«фантазийной ложью». И считают, 

что это обычный этап развития. Ругать 
выдумщика ни к чему – зачем лишать 
его нормального детства? Другое дело, 
когда фантазии ребёнка растут вместе 
с ним. Если подросток живёт в плену 
иллюзий, родителям нужно разбирать-
ся, что же так пугает его в реальной 
жизни. Возможно, он не чувствует себя 
любимым и нужным, не умеет общать-
ся со сверстниками. Вполне вероятно, 
что и ребёнку, и родителям потребует-
ся помощь психолога.

Причины обмана
Если говорить о настоящем обмане, 
у него есть несколько основных при-
чин. Ребёнок пытается:

… избежать неприятностей
Детский мир отличается от ми-

ра взрослых. То, что нам кажется 
ерундой (разбитая чашка или дырка 
на штанах), для него – Ужасная Про-
блема. Он точно знает, что от мамы 
ему влетит. И надо сделать так, что-
бы не влетело. Врать он ещё толком 
не умеет, и все его хитрости шиты 
белыми нитками. Обычно так ведут 

себя дети слишком строгих родите-
лей, которые ругают их из-за всяких 
мелочей.

… повысить свой социальный 
статус

Когда ребёнок не слишком уверен 
в себе, не чувствует своей реальной 
ценности для окружающих, он может 
самоутверждаться за счёт баек о кру-
тых друзьях или родственниках (в ре-
альности не существующих), новых 
гаджетах, которые у него якобы есть. 
Самое печальное, что обман рано или 
поздно раскрывается, и ребёнок ощу-
щает себя совсем ничтожным. Возмож-
но, у такого малыша слишком требова-
тельные родители, и он чувствует, что 
недотягивает до высокой планки, кото-
рую папа с мамой установили для него 
ещё при рождении.

… защитить свои секреты
Вспомните себя в детстве – на-

верняка и вы любили делать «секрети-
ки» – тайнички во дворах. Детям важ-
но иметь свои собственные (обычно 
безобидные) тайны. И ребёнок готов 
врать, чтобы защитить их от взрослых, 

которые норовят его во всём контроли-
ровать. Даже если вы очень беспокои-
тесь за своё чадо, это не повод подсмат-
ривать и постоянно проверять – где, 
как, с кем. Лучшая база для отноше-
ний – доверие. Если ребёнок знает, что 
на вас можно положиться, он будет бо-
лее откровенен.

… наказать взрослых
Порой дети врут не для защиты, 

а для нападения или из мести. Враньё 
в данном случае – это проявление аг-
рессии в ответ на агрессию окружаю-
щего мира. Родители не слишком инте-
ресуются ребёнком, равнодушны или 
даже несправедливы к нему? Ребёнок 
будет «наказывать» их обманом – ведь 
он уже усвоил, что врать взрослые за-
прещают. Значит, будем запреты на-
рушать и тем самым доводить предков 
до бешенства! Этот случай, пожалуй, 
самый сложный из всех, у ребёнка уже 
сложилось негативное представление 
об окружающих, изменить его будет 
сложно.

Бывает, что дети обманыва-
ют родителей, причём по са-
мым разным причинам. Пре-
жде чем наказывать ребёнка 
за обман, стоит понять – по-
чему же он врёт?

Врунишки
Что их толкает на ложь?

Недавно я читала книгу од-
ного зарубежного психоло-
га, в которой сказано, что 
подрост ки – народ непредска-
зуемый, никогда не знаешь, 
чего от них ждать, настроение 
у них может меняться по де-
сять раз на день. Так что если 
у вас в семье есть подросток, 
просто нужно представить се-
бе, что вы живёте… с сумас-
шедшим. Терпения вам пона-
добится практически столько 
же. А всему виной – бурный 
рост.

Говорят, никогда дети 
не растут так быстро, как 
до года. А подростки? Ещё 
недавно, кажется, в прихо-
жей стояли детские туфель-
ки, и вот уже – ботинки, 
которые легко перепутать 
с отцовскими.

Наверное, мы все помним 
то время в юности, когда ка-
жешься себе гадким утён-
ком. Что-нибудь одно в своей 

внешности обычно не нравит-
ся особенно: кому – нос, ко-
му – губы. Мой сын, например, 
недоволен тем, что он быст-
ро растёт. Был пятым с конца 
на физкультуре, стал – вторым 
с начала.

– Представляешь, я уже вто-
рой по росту! Я не хочу так 
быстро расти!

– Что ты, быть высоким – 
это же здорово! А ты знаешь, 
что девочкам нравятся высо-
кие мальчики?

– Всё равно, я не хочу расти!
Стал сутулиться, чтобы ка-

заться меньше ростом, а когда 
мы идём куда-то вместе, про-
сит меня надеть туфли на вы-
соком каблуке, чтобы не пока-
заться выше меня ростом.

– Видишь ли, – говорю 
ему, – у тебя сейчас такой воз-
раст. У всех твоих друзей тоже 

какие-то проблемы, у кого-
то – прыщи, например. Тебе 
не нравится, что ты быстро 
растёшь, а другие мальчишки 
волнуются, что они слишком 
маленького роста.

Вообще, что касается вне-
шности, даже мы, взрослые, 
редко ценим то, что дано 
природой. Всем известно, на-
пример, что те, у кого пря-
мые волосы, хотели бы иметь 

вьющиеся, а обладатели куд-
рей мечтают их распрямить.

У сына есть темнокожий од-
ноклассник, и, когда в первом 
классе им дали задание рас-
красить павлина, он оставил 
картинку нетронутой. Когда 
учительница спросила, поче-
му он так поступил, мальчик 
ответил, что его любимый 
цвет – белый.

Другой одноклассник, Ви-
тя, однажды пришёл к нам 
поиграть на игровой при-
ставке. Этот упитанный свет-
ловолосый мальчик, когда 
потребовалось создать свой 
виртуальный образ, выбрал 
субтильную фигуру, тёмные 
волосы, узкое лицо, а на нос 
нацепил большие очки.

Пока мы вспоминаем все 
эти истории, приходит вре-
мя ложиться спать. Тут мне 

приходится пожалеть о том, 
что я рассказывала сыну 
о том, что во время сна в орга-
низме вырабатывается гормон 
мелатонин, который способс-
твует росту.

– А ведь за ночь я ещё вы-
расту! – говорит он с досадой.

Мне приходится призвать 
на помощь всё своё воображе-
ние, чтобы что-то ответить.

– Да, вырастешь! Сейчас 
твоя голова на подушке, а к ут-
ру ты так вымахаешь, что про-
снёшься уже в шкафу!

Смеёмся. И вдруг он 
говорит:

– Вообще-то неплохо быть 
высоким. Мне нравится смот-
реть на всех сверху вниз.

И добавляет решительно:
– Ладно, буду расти!
У-ф-ф, ну наконец-то! Хотя, 

что будет завтра, кто знает? 
Возраст-то непредсказуемый.

Светлана РЯБУХИНА

МЫСЛИ ВСЛУХ  

– Для начала родителям нуж-

но понять: врёт ребёнок или 

фантазирует. Если ребёнок вы-

думщик, то важно направить 

его фантазию в нужное русло. 

Если же врёт – это уже другое. 

Но в этой ситуации нужно на-

чинать разбираться в первую 

очередь с собой, а не с ребёнком. 

р

Тутта 
Ларсен:
Тутта

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

То, что  для нас для н с 
ерунда, для ребён-, для ебён
ка – Ужаснаяжасная
Проблеема

Светлана ГЛЕБОВА

Непредсказуемый возраст

1. Понять, что ребёнок никогда не врёт 
на пустом месте (если это, конечно, 
не безобидные выдумки, чтобы просто 
посмеяться). Ложь – это всегда сигнал: 
есть проблемы.
2. Не спускайте ему враньё, даже по ме-
лочам. В каждом случае надо разобрать-
ся, чтобы ребёнок усвоил: ложь не поощ-
ряется и не замалчивается.
3. Не угрожайте, не наказывайте сгоря-
ча – вдруг вы ошиблись? Кроме того, 
ребёнок, на которого вы обрушите свой 
гнев, врать не перестанет – просто будет 
лучше это делать.
4. Если вы в ярости из-за обмана, снача-
ла остыньте, а уже потом приступайте 
к разбирательствам. Сказать можно при-
мерно следующее: «Расскажи, что про-
изошло. Обещаю тебя не наказывать, 
но мне нужно это точно знать, чтобы 
я мог объяснить тебе, почему это плохо».
5. Слово, разумеется, нужно дер жать. 
Обещали не наказывать – значит, нака-
зывать нельзя. Если вы дер жите своё 
слово, то и для ребёнка такое поведение 
будет нормой.

Что делать
папе и маме?

9
«АиФ. Здоровье» № 6, 2016

РОДИТЕЛЯМ О ДЕТЯХ



Наш эксперт – про-
фессор кафедры фа-
культетской терапии 
№ 1 лечебного факуль-
тета Первого МГМУ 
имени И. М. Сеченова 
Дмитрий НАПАЛКОВ.

Со статистикой не поспоришь
Недавно исследователи из Лос-Анд-
желеса проанализировали статистику 
в семи американских штатах с различ-
ным климатом. Выяснилось, что зимой 
показатели смертности от сердечно-
сосудистых заболеваний на всех этих 
территориях увеличивались в среднем 
от 26 до 36% по сравнению с аналогич-
ными цифрами в летние месяцы.

Эти данные подтверждают резуль-
таты предыдущих исследований, пос-
вящённых связи между частотой, тя-
жестью различных видов инсульта 
и временем года в разных странах мира. 
Так, ещё в 1956–1970 годах под руководс-
твом нашего соотечественника профес-
сора Г. М. Данишевского проводились 
наблюдения, выявляющие воздействие 
климата на сердечно-сосудистую систе-
му. Российскими учёными было обнару-
жено: больше всего смертей от инсуль-
та приходится на зиму (31,2%) и осень 
(26,9%). Причём самые тревожные меся-
цы – февраль (11,4%) и ноябрь (9,3%).

А ещё учёные из Португалии вы-
яснили, что снижение температуры 
всего на один градус по Цельсию уве-
личивает вероятность наступления 
инсульта на 3,9%. А кардиоэмболичес-
кого инсульта (он возникает из-за того, 
что в мозг попадает тромб, образовав-
шийся в сердце) – даже на 5%.

В общем, как ни посмотри, получа-
ется, что мы сейчас вступили в опас-
ный сезон, поэтому дополнительная 
бдительность не помешает.

Четыре гипотезы
Почему сердце и сосуды страдают зи-
мой? Есть несколько предположений.

Более холодная погода может уси-
ливать сужение сосудов и увели-

чивать артериальное давление. И то 
и другое – факторы риска инсульта.

Люди обычно не настолько забо-
тятся о своём здоровье зимой, как 

они делают это летом. Мы едим более 
тяжёлую пищу, больше злоупотребляем 

алкоголем, ведём малоподвижный об-
раз жизни. А всё это создаёт дополни-
тельные условия для образования 
тромбов.

Под воздействием холода меняет-
ся функционирование вазомотор-

ных центров, которые отвечают за ре-
гуляцию кровообращения. Замечено 
также, что большей чувствительнос-
тью к сосудистым расстройствам в моз-
ге обладают люди, имеющие наруше-
ния мозгового кровообращения. 
Последние возникают при резких скач-
кообразных изменениях погоды.

Зимой организм подвергается пос-
тоянным колебаниям температу-

ры. Когда жарко, человек интенсивно 
потеет, что неизбежно сопровождается 
потерей жидкости и электролитов. 
А это, в свою очередь, приводит к сгу-
щению крови, увеличивает риск тром-
бозов, может провоцировать аритмию. 
Если человек постоянно находится 
в слишком тёплом, отапливаемом по-
мещении, а затем выходит 

на прогулку, сосуды из-за холода сужа-
ются – тут и случается инсульт.

Сердце просит помощи
Увы, метеорологические факторы конт-
ролю практически не поддаются – мож-
но следить за прогнозом погоды, но пов-
лиять на неё нельзя. Поэтому особенно 
важно уделить внимание сопутствую-
щим заболеваниям. Вместе с прочими 
зимними причинами они многократно 
увеличивают риск инсультов и других 
сердечно-сосудистых заболеваний.

В частности, нужно следить за уров-
нем и колебаниями артериального 
давления. При этом не только повыше-
ние, но и резкое снижение давления 
при помощи препаратов является фак-
тором риска инсульта.

Будьте внимательны к работе серд-
ца и возникновению аритмий. Некон-
тролируемая мерцательная аритмия 
сама по себе увеличивает риск инсуль-
та в 5, а в некоторых случаях в 15 раз. 
В сочетании с погодными факторами 
она становится «бомбой замедленного 
действия». Если у вас её обнаружили, 
лечиться нужно обязательно. Сегодня 
пациентам назначают специальные 
лекарства, разжижающие кровь и пре-
пятствующие появлению тромбов, 
в том числе современные, к примеру, 
из группы прямых ингибиторов тром-
бина. Они снижают риск инсульта бо-
лее чем на 60%.

Кроме того, зимой необходимо ак-
тивно двигаться, брать на себя посиль-
ную физическую нагрузку. Придер-
живайтесь сбалансированной диеты, 
богатой овощами и фруктами.

Если вы из тёплого помещения вы-
ходите на улицу, не делайте это рез-
ко – постойте некоторое время на лес-
тничной клетке, в подъезде. Тогда 
понижение температуры произойдёт 
медленно, и сосуды смогут адаптиро-
ваться к холоду.

Татьяна АГУШИНА

В холода вероятность сердеч-
но-сосудистых заболеваний 
увеличивается. Февраль счи-
тается самым опасным ме-
сяцем. Почему? И как предо-
твратить проблемы?

Сезон инсульта
Больше всего «ударов» случается в феврале«ударов» случ

1

2

3

4

лода
могут сужатьсясужа ся
сосуды и расты и расти
давление
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Артроз захватывает весь сустав, 
но начинается с изменений 
в хрящевой ткани

Внутрисуставной хрящ выполняет 
две основные функции: обеспечивает 
скольжение костей относительно друг 
друга и уменьшает давление на кост-
ные поверхности во время движения. 
Ни один материал, созданный челове-
ком, не обладает столь же низкой си-
лой трения и такой же высокой способ-
ностью смягчать толчки!

Но всё это справедливо только для 
здорового хряща. Если же он начинает 
разрушаться, то кости двигаются отно-
сительно друг друга с трудом, и даже 
привычная нагрузка переносится пло-
хо. В итоге страдают и костные поверх-
ности, и суставная капсула, и окружа-
ющие мышцы и связки.

Проблемы в суставе – следствие 
нарушения обмена веществ

Часть клеток внутрисуставного хряща 
разрушается постоянно. Но параллель-
но синтезируются новые. У молодых 
и здоровых людей два эти процесса 
находятся в равновесии, поэтому со-
стояние хрящевой ткани остаётся ста-
бильным. Толчком для развития ар-
троза становится изменение обмена 
веществ, из-за которого процессы раз-
рушения начинают преобладать.

Послужить их причиной может од-
номоментная травма или постоянно 
повышенная нагрузка на сустав. Но са-
мый важный фактор риска – возраст. 
После 50–55 лет естественным образом 
замедляется обновление всех клеток, 
и клетки хряща – не исключение. К то-
му же организм теряет влагу. А так как 
хрящ на 80% состоит из воды, это при-
водит к уменьшению его объёма, сни-
жению прочности и упругости.

Тяжесть течения болезни зависит 
от образа жизни

Артроз крайне редко диагностируется 
у людей моложе 30 лет, относительно 
редко – у тех, кому меньше 50, а вот 
к 70 годам он есть почти у каждого. 
Но выраженность заболевания бывает 
разной: у некоторых состояние суста-
вов в 80 лет лучше, чем у иных в 40.

Отчасти это зависит от генетики, 
но всё же главенствующую роль играет 
образ жизни. Что особенно важно?

 ● Физическая активность. Если она 
чрезмерна, хрящ быстрее разрушается. 
Но и малоподвижный образ жизни вре-
ден. В хрящах суставов нет сосудов, поэ-
тому питательные вещества они получа-
ют из кровотока в окружающих тканях. 
Если на работе мы в основном сидим, 
а досуг проводим на диване, кровоснаб-
жение ухудшается, хрящ недополучает 
питания и его клетки не могут вовремя 
обновляться. Постарайтесь найти на-
грузку, которая будет для вас адекватной.

 ● Качество питания. Полные люди ча-
ще страдают артрозом, и он протекает 
у них тяжелее. Так что избегайте пере-
едания и следите за калорийностью! 
При этом важно, чтобы суставы полу-
чали все нужные вещества, изнурять 
себя диетами также не следует.

Полезны продукты, богатые серой: 
яйца, рыба, бобовые, лук, проростки 

пшеницы. Сера является строитель-
ным материалом для некоторых струк-
тур хрящевой ткани, способствует её 
своевременному обновлению. Сегодня 
серу даже добавляют в препараты для 
лечения артроза, потому что она помо-
гает уменьшить боль и воспаление.

 ● Забота об общем состоянии здо-
ровья. Есть ряд заболеваний, которые 
ускоряют развитие артроза. В первую 
очередь, это проблемы опорно-дви-
гательного аппарата, из-за которых 
на некоторые суставы увеличивает-
ся нагрузка, например, плоскостопие 
и искривление позвоночника. Другая 
категория – состояния, на фоне кото-
рых ухудшается кровообращение, на-
пример, варикоз или атеросклероз. 
Могут влиять на обновление хряща 
заболевания щитовидной железы и об-
мена веществ. Все эти недуги нужно 
обязательно держать под контролем. 
В целом, чем больше вы заботитесь 
об общем благополучии организма, 
тем лучше будет и состояние суставов.

Боль в суставе – это важный, 
но не первый симптом

Именно боль обычно заставляет пойти 
к врачу. По мере развития заболевания 
она нарастает: поначалу появляется 
только к вечеру или после физической 
нагрузки и проходит, стоит отдохнуть. 
Затем продолжительность боли увели-
чивается, она сохраняется и в покое. Но 
первый признак заболевания – всё же 

не боль, а утренняя скованность в сус-
таве. Человек просыпается и замеча-
ет, что ему трудно наступать на ногу, 
или взять зубную щётку, или держать 
прямой спину. Он начинает двигаться, 
и в течение получаса дискомфорт исче-
зает. Именно такая картина характерна 
для ранних стадий артроза.

Чем раньше начать лечение, 
тем лучше будет эффект

Если хрящ начал разрушаться, вернуть 
его в прежнее состояние невозможно. 
Современная медицина не располагает 
препаратами, на фоне приёма которых 
он отрастал бы заново. Однако сущес-
твуют средства, способные остановить 
разрушение хряща – это хондропротек-
торы. Сегодня их назначают всем, у ко-
го диагностирован артроз.

Обычно в состав таких препаратов 
входят вещества глюкозамин, хондро-
итин сульфат или их комбинация. Они 
блокируют работу ферментов, разру-
шающих клетки хряща, помогают хря-
щу активнее удерживать влагу.

Чем меньше изменений в суставе ус-
пело произойти к началу приёма хон-
дропротекторов, тем лучше прогноз. 
Так, пациенты, начавшие лечение  
на первой стадии, часто обходятся без 
обезболивающих и практически не ме-
няют образа жизни. А значит, лучше не 
затягивать с визитом к специалисту!

Наталия ФУРСОВА

После 50–55 лет0–55 т
замедляетсяяетс
обновление клление клеток
хрящевой ткавой ткани

По статистике, порядка 
15 млн человек в России 
страдают артрозом. Что необ-
ходимо знать об этом забо-
левании, чтобы эффективно 
с ним бороться?

Угроза для суставов
Как взять артроз под контроль
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Давление, 
подрастай!
Боремся с гипотонией

Норма или отклонение?
Если у вас всю жизнь пониженное дав-
ление и вы при этом чувствуете себя 
хорошо, то это может быть просто ва-
шей особенностью. По всей видимос-
ти, ваши сосуды достаточно эластичны 
и организм хорошо переносит на-
грузки, легко адаптируется к стрессу. 
Нередко пониженное давление бывает 
у спортсменов и у людей, ведущих ак-
тивный образ жизни, это тоже вариант 
нормы.

Однако даже таким благополуч-
ным гипотоникам нужно вниматель-
но следить за давлением. Изменение 
привычных цифр в ту или другую сто-
рону должно насторожить. Если пока-
затели различаются незначительно, 
верхний – на 20 мм ртутного столба, 
а нижний – на 10 мм, ничего страш-
ного. Если же колебания имеют более 
широкую амплитуду, ничего хоро-
шего они не сулят. Если у человека, 
привыкшего к пониженному давле-
нию, верхний показатель достигает 
130 мм ртутного столба, это может 
свидетельствовать уже о заметном 
нездоровье. И ощущения у него при 
этом обычно не лучше, чем у завзятых 
гипертоников.

Резкое снижение давления приво-
дит к уменьшению питания органов, 
к ухудшению насыщенности тканей 
кислородом, к замедлению реакций. 
Человек чувствует себя разбитым, жа-
луется на головные боли, головокруже-
ние, сердцебиение, боли в сердце, пот-
ливость и зябкость рук.

Гипотоники очень чувствительны 
к перемене погоды, не переносят духо-
ту и толкучку, могут упасть в обморок 
в транспорте или в очереди. Меняет-
ся и характер: у мужчин появляет-
ся склонность к раздражительности 
и вспышкам гнева, у женщин – к плак-
сивости и излишней драматизации 
житейских ситуаций.

Большинство озабочено по-
вышением давления, однако 
и давление ниже нормы мо-
жет давать плохое самочувс-
твие, поэтому необходимо его 
контролировать.

От того, как мама пита-
ется во время беремен-
ности, зависит и здоровье 
малыша, и то, как быстро 
она восстановится после 
родов. Отвечаем на самые 
насущные вопросы будущих 
родителей.

Сколько?
Расхожее мнение, что нужно 
есть за двоих, не более чем об-
разное выражение. Перееда-
ние во время беременности 
приносит малышу не мень-
ший вред, чем если бы ма-
ма недоедала. На самом деле 
энергетические потребности 
женского организма в период 
беременности увеличиваются 
всего на 15%, то есть пример-
но на 300 ккал. В продуктовом 
эквиваленте – чуть больше 
100 г мяса.

Когда?
Ориентироваться нужно 
на лёгкое чувство голода. 
Не заставляйте себя есть, ес-
ли не хочется, но и доводить 

до голодных спазмов не стоит. 
Если после еды вы ощущаете 
дискомфорт, тяжесть в желуд-
ке или кишечнике, подождите, 
пока неприятные ощущения 
пройдут. И физическое, и пси-
хологическое недомогание 
тормозит выделение пищева-
рительных соков и нарушает 
усвоение съеденного.

Что?
Если вы и раньше питались 
сбалансированно, то с наступ-
лением беременности резко 
менять что-то в диете не на-
до. Если же особым поряд-
ком в питании вы не отлича-
лись, то обратите внимание 
на несколько правил.

 ● Белки – главное в рационе 
беременной женщины. Ешь-
те постное мясо, птицу, рыбу, 
бобовые, орехи (грецкие, фун-
дук, арахис), семена подсол-
нечника. Мяса нужно съедать 
по две, а рыбы – по три порции 

в неделю. Их лучше запекать 
и варить, нежели жарить.

 ● Источником жиров долж-
ны стать растительные масла: 
подсолнечное, оливковое пер-
вого холодного отжима, куку-
рузное, соевое (для заправки 
блюд).

 ● Не обойтись и без 
углеводов – это 
наш главный ис-
точник энер-
гии. Оптималь-
ные продукты 
на время бере-
менности – кру-
пы (гречка, ов-
сяная, пшённая, 
кукурузная, пшеничная, 
ячневая) и хлеб, цельно-
зерновой или из муки гру-
бого помола. Каши луч-
ше готовить «щадящим» 
способом: залить крупу 
кипятком (примерно 3 ста-
кана кипятка на 1 стакан 
крупы), довести до кипения, 

снять с огня и хорошенько 
укутать на 1–1,5 часа. Это по-
зволит сохранить максимум 
витаминов.

Чем запить?
Желательно в день выпивать 

до двух литров жидкос-
ти. Это могут быть соки 

(лучше – свежевыжа-
тые), очищенная вода, 
отвары, травяные чаи.

Много споров вок-
руг кофе и чёрного 
чая – пить или нет? 
Камнем преткнове-
ния обычно стано-
вится кофеин, кото-
рого много в этих 
напитках. Долгое 
время считалось, 

что он вреден для бе-
ременных, но сейчас 

врачи не столь катего-
ричны. Прислушайтесь 

к своему организму: 1–2 ча-
шечки кофе в день вполне 
допустимы.

Светлана ГЛЕБОВА

ПИТАНИЕ И БЕРЕМЕННОСТЬ 

Мамина еда

Витамин С 
укрепляет стенки сосудов, 

поэтому старайтесь употреблять 
продукты, которые содержат 

его в изобилии: апельсины и лимоны, 
квашеную капусту, сладкий перец, 

чёрную смородину, 
настой шиповника.

В рационе обязательно должны быть 
продукты, содержащие магний 

и калий: гречневая и овсяная каши, 
фасоль, курага, чернослив, 

финики, арбузы, свёкла, кабачки, 
зелень, орехи.

Вернуть сосудам тонус
Если вы обнаружили у себя сниже-
ние давления, не нужно во что бы 
то ни стало повышать его до нормаль-
ных цифр – достаточно добиться хоро-
шего самочувствия.

Очень важен полноценный ночной 
отдых. А днём нужно стараться избе-
гать «обморочных» ситуаций: не сто-
ять в очередях, поменьше пользоваться 
общественным транспортом, не уста-
вать и не расстраиваться по пустякам.

Скачки давления и его снижение 
чаще всего свидетельствуют о слабом 
тонусе сосудов. Самый простой спо-

соб поднять его – контрастный душ. 
Начинайте с небольших колебаний 
температур, а затем постепенно до-
ведите разницу до 10–15 градусов. 

Когда это станет комфортным, можно 
начать ходить в баню или сауну.

Поддерживать сосуды в хорошей 
форме помогает также физическая ак-
тивность. Если вам не по карману тре-
нажёрный зал, корт или бассейн, за-
нимайтесь дома гимнастикой, ходите 
на лыжах, ездите на велосипеде, хотя 
бы проходите ежедневно 3–4 километ-
ра – всё пойдёт на пользу.

Сила растений
Отлично поднимают тонус трава зве-
робоя и тысячелистника, листья зем-
ляники, плоды можжевельника и ши-
повника, цветки цикория. Залейте три 
столовые ложки такой смеси тремя 
стаканами кипятка и дайте настояться 
в термосе. Принимайте по стакану три 
раза в день за 20 минут до еды. В сбор 
можно добавить листья берёзы, крапи-
вы, малины, мяты или смородины.

Если нет желания возиться с настоя-
ми и отварами, можно воспользоваться 
готовыми средствами из аптеки. Напри-
мер, стимулирующее действие оказыва-
ют экстракт из пантов оленя и маточное 
молочко пчёл. Принимать их следует 
не менее двух недель, а при необходи-
мости через две недели повторить курс.

При колебаниях давления хорошо по-
могает родиола розовая, или золотой ко-
рень. Повышает сниженное давление эле-
утерококк, настойка левзеи, лимонника.

Алиса ВОЛКОВА

Хороший заряд на весь 
день даст чашка крепко-

го кофе или чая. При этом 
нужно помнить, что эффект кофе 
быстрый, но недолгий, а вот действие 
зелёного чая, особенно хорошего ка-

чества, длится несколько часов. Полез-
но также съесть кусочек шоколада, 

но не молочного, а горького, с высоким 
содержанием какао-бобов.

В меню гипотоника должно 
быть побольше белка, которым богаты 

мясо, молочные продукты, орехи, 
бобовые и соя.
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Наш эксперт – 
бизнес-тренер 
Виктор МОРОЗОВ.

По контракту
Арсений четыре года назад получил 
высшее педагогическое образование 
и стал дипломированным преподава-
телем биологии и географии. Но рабо-
тать в средней школе мужчине не за-
хотелось. Ему удалось найти работу, 
более соответствующую его жизнен-
ным планам: Арсений стал сотрудни-
ком российского представительства 
международной общественной эколо-
гической организации.

Работа молодому человеку нрави-
лась, начальство также ценило его 
трудовой вклад. Проблема заключа-
лась в том, что работа в общественной 
организации – интересная, почётная, 
но весьма нестабильная. Все сотрудни-
ки, включая Арсения, работали на ос-
новании годичных контрактов.

Штат укомплектовывался исхо-
дя из пожертвований из-за рубежа, 
которые борцы за природу смогли 
собрать за год. В этом году из-за со-
кращения финансовых поступлений 

часть сотрудников попали под сокра-
щение. В качестве благодарности за че-
тырёхлетний труд Арсений получил 
электрочайник, красочный альбом 
с видами природы и… полную свободу 
в поисках новой работы.

Привычная чехарда
Родители, учителя с многолетним ста-
жем, посоветовали сыну всё-таки ус-
троиться работать в школу, мол, пре-
подаватели везде требуются. Работа 
стабильная. Можно работать в одном 
месте вплоть до ухода на пенсию.

Но Арсений даже не думал следо-
вать этим советам. Нестабильные 
трудовые отношения стали для него 
привычным делом. В настоящее вре-
мя молодому человеку удалось полу-
чить грант на издание детской книги 
по экологии. Кроме того, он в качестве 
журналиста-фрилансера пишет ста-
тьи для интернет-сайта экологичес-
кой направленности. Желания устро-
иться на более стабильную работу он 
не высказывает.

Без прав и гарантий
«Которые тут временные? Слазь!» – ци-
тата из поэмы Маяковского идеально 
подходит к многочисленной армии вре-
менных работников. Их в любое время 
могут попросить «с вещами на выход».

«В России в последние годы растёт 
число временных работников, на кото-
рых практически не распространяются 
меры социальной защиты», – отмечает 
бизнес-тренер Виктор МОРОЗОВ. Та-
кие работники в любой момент могут 
потерять работу, им трудно отстаивать 
свои права.

Аутсорсинг и аутстаффинг
Формы занятости могут быть самые 
разные: работа по краткосрочным до-
говорам и контрактам, сдельная рабо-
та (без гарантированного заработка), 
работа по вызову. Распространению 
временной занятости также способс-
твуют такие явления, как аутсорсинг 
и аутстаффинг.

При аутсорсинге (от англ. 
outsourcing – внешние ресурсы) 

фирмы перестают выполнять часть 
производственных процессов само-
стоятельно и передают их другим ор-
ганизациям. Например, компания 
увольняет штатных сотрудников своей 
бухгалтерии или отдела информаци-
онных технологий. По мере необходи-
мости для выполнения данных видов 
работ приглашаются другие компании 
и частные специалисты.

При аутстаффинге (англ. out – вне, 
staff – штат) часть персонала – это ох-
ранники, уборщики, водители и т. д., 
которые постоянно работают на конк-
ретного работодателя, но не являются 
штатными сотрудниками фирмы. Их 
можно в любой момент уволить. А при 
изменении экономической конъюнк-
туры снова принять на работу.

Только если нужно
В роли временных сотрудников всё ча-
ще оказываются люди с высоким уров-
нем образования. Например, научно-
исследовательские институты, вузы 
всё активнее привлекают персонал 
на основе грантов, краткосрочных до-
говоров, связанных с реализацией от-
дельных проектов.

Некоторые эксперты считают та-
кую ситуацию вполне нормальной: 
работодатели могут экономить средст-
ва, используют персонал только в тех 

случаях, когда в конкретных сотруд-
никах есть необходимость. Кроме того, 
есть мнение, что человек работает бо-
лее качественно и добросовестно, если 
он не имеет фиксированной зарплаты, 
а получает деньги за исполнение конк-
ретных заданий и поручений.

В ущерб семье
Однако у временной занятости есть 
и негативные стороны. Социологи уже 
давно бьют тревогу: распростране-
ние временной занятости негативно 
сказывается на цифрах рождаемос-
ти, на стремлении мужчин и женщин 
вступить в брак, создать прочные се-
мейные отношения.

Причина этой взаимосвязи вполне 
понятна: если человек может в лю-
бой момент потерять работу, то мысли 
о создании семьи и рождении детей 
начинают улетучиваться.

Не могут или не хотят?
«Временщики» не могут или не хотят 
найти стабильную работу? На этот 
вопрос невозможно дать однознач-
ный ответ. С одной стороны, число 
штатных мест постоянно сокращает-
ся. С другой стороны, появляется всё 
больше таких людей, как Арсений, ко-
торые привыкли к этой нестабильной 
ситуации.

«Опасность заключается в том, что 
если Арсений решит изменить свой 
жизненный ритм и стать штатным 
сотрудником с гарантированной за-
рплатой, то сделать это может быть 
непросто, – предупреждает эксперт 
АиФ. – Работодатели часто с подозрени-
ем относятся к таким сотрудникам».

Илья ВОЛЬФ

Отсутствие больвие б ль-
шого штата сотруд-тата отруд
ников часто вычасто выгод-
но предприятдприятию

Удивительно, но дале-
ко не все стремятся найти 
поcтоянную работу. Многие 
предпочитают временные 
заработки. Как складывает-
ся профессиональная жизнь 
таких людей?

На вопросы читателей отвечает 

психолог Мария АЛЕКСЮТИНА.

Меня 
уволили!

 Недавно потеря-
ла работу и никак 
не могу прийти в себя 
после этого. Как 
мне пережить этот 
стресс?

Ольга, Курск

– Попробуйте найти негатив-
ные моменты в своей прошлой 
работе. Может быть, вы тра-
тили слишком много времени 

на дорогу или вынуждены 
были общаться с неприятны-
ми коллегами, а может, вам 
приходилось задерживаться 
в офисе или работать по вы-
ходным. Перебирая в памяти 
всё это, вы будете меньше пе-
реживать из-за потери работы.

Чтобы поднять свою само-
оценку, вспомните как мож-
но больше своих достиже-
ний. Может быть, вам удалось 
сделать хороший проект или 
просто вы всегда работали 
быстрее своих коллег. Тогда, 
отправляясь на собеседова-
ние, вы будете выглядеть бо-
лее уверенно. Не замыкайтесь 
в себе. Чаще встречайтесь 

с друзьями и знакомыми. 
Во-первых, вы почувствуете 
себя нужным, а во-вторых, 
не исключено, что кто-то 
из ваших друзей поможет вам 
найти новую работу.

Займитесь любимым де-
лом. С хобби будет легче пере-
жить период вынужденного 
безделья. 

ВОПРОСОТВЕТ   

– Работа на фрилансе – это об-

раз жизни. И мне он кажется 

довольно комфортным, мне так 

удобнее. Для меня фриланс – это 

возможность делать то, что 

тебе действительно нравится. 

Уход от форматов и рамок дал 

мне возможность реализовать 

свой проект. 

б фр

Тутта 
Ларсен:
ТуттаТ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Остаться 
или уйти?

 Вот уже пятнад-
цать лет работаю 
на одном месте. 
Не ленюсь, выполняю 
всё в срок. Но меня 
всё равно не ценят! 
Почему?

Полина, Тула

– Возможно, в том, что на-
чальство не ценит ваши за-
слуги, отчасти виноваты вы 
сами. И дело вовсе не в том, 
что вы работаете плохо. Веро-
ятно, то, что вы делаете, уже 

давно превратилось в рутину. 
А если работа не в радость, 
то и энтузиазм снижается сам 
собой.

Кроме того, у людей, кото-
рые долго заняты одним и тем 
же, часто, что называется, 
замыливается глаз. Они вы-
полняют свою работу подоб-
но автомату, не задумываясь 
и не пытаясь что-то улучшить. 
А ведь для многих руководи-
телей одно из главных досто-
инств сотрудника – способ-
ность проявить инициативу 
и неравнодушное отношение.

Если это ваш случай, луч-
шим выходом из положения 
будет смена работы.
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КАРЬЕРА

Стабил
или сво
Всегда ли постоянная работа лучше временной?



С лёгким паром!

Пароварки занимают весь-
ма почётное место на кухне 
у поклонников здорового об-
раза жизни.

Преимущества
Пища не подвергается 

воздействию слишком вы-
сокой температуры – в паро-
варке она около 100 гра-
дусов, тогда как, 
например, 
запека-
ние в духовке 
проходит при 
250–300 граду-
сах. Такая невы-
сокая температура 
позволяет про-
дуктам сохранить 
максимум по-
лезных веществ. 
Не так давно ис-
следователи про-
вели интересный 

эксперимент. Они взяли ка-
пусту брокколи, разделили 
её на две части, половину от-
варили в кастрюле, а другую 
половину поместили в паро-
варку. Затем учёные измеряли 
количество полезных веществ 
в готовой капусте. Отварная 
брокколи потеряла приблизи-
тельно 40% витаминов, тогда 

как приготовленная на па-
ру – всего 11%.

Недостатки
Варка на па-

ру – процесс дол-
гий. А потому он 

годится в основном 
для овощей, ры-
бы, круп и неболь-
ших кусочков 
птицы. Сварить 
в пароварке мя-
со – занятие для 
очень терпели-
вых. К тому же еда 

из пароварки обычно получа-
ется слишком пресной.

Советы
Если покупаете электри-

ческую пароварку, ищите мо-
дель с несколькими чашами, 
чтобы готовить гарнир и основ-
ное блюдо одновременно. Ина-
че, пока вы приготовите рыбу, 
овощи придётся разогревать. 
А разогрев – это потери вита-
минов. Обратите внимание 
на наличие поддонов для сбора 
сока. Если их нет, количество 
чаш не играет особой роли – за-
пах продуктов из разных кор-
зин будет смешиваться.

 ● Функция ускоренной пода-
чи пара сэкономит время и со-
кратит потери витаминов.

Альтернатива
С точки зрения сохране-

ния витаминов замену паро-
варке не найти.

Как пожарить витамин
Готовим полезную еду

Кастрюльный бунт

Положил, залил водой, пос-
тавил на огонь, подождал – 
и суп готов. Но так ли полез-
ны варёные блюда?

Преимущества
При варке обычно не ис-

пользуется масло, поэтому 
еда получается менее жир-
ной, чем при обжаривании. 
Именно поэтому тем, кто хо-
чет похудеть, рекомендуют 
налегать на отварное мясо 
или рыбу.

Недостатки
В процессе варки про-

дукты покрыты водой, кото-
рая «вымывает» из них зна-
чительную часть витаминов. 
Так, пока вы варите суп, ово-
щи и крупы теряют до 40% 
фолиевой кислоты и до 70% 
аскорбинки.

Советы
Плотно накрывайте кас-

трюлю крышкой. Дело в том, 
что кислород тоже способен 
разрушать витамины, по-
этому чем мень-
ше воздуха 
в кастрюле, 
тем лучше! 
По этой же 
причине крышку 
стоит открывать 
как можно реже.

 ● Чем меньше вре-
мени овощи прове-
дут в воде, тем полезнее они 
будут. А раз так, старайтесь 
класть их в кипяток, а не в хо-
лодную воду.

 ● Не кладите все продукты 
в кастрюлю одновременно. 
Мясо варится около полуто-
ра часов, а нарезанный кар-
тофель – всего 15 минут. Ви-
тамины разрушаются, когда 

вы чистите и измельчаете 
овощи. Поэтому по возмож-
ности варите их целиком 
и в кожуре.

 ● Капнув в кастрюлю, где 
варятся овощи, 

несколько капель 
лимонного 
сока, вы со-

храните значи-
тельную часть ви-
тамина С.
 ● Не протыкайте 

продукты ножом, 
чтобы узнать, довари-

лись ли они.

Альтернатива
Пользуйтесь скоровар-

кой. Это сократит время при-
готовления, а значит, снизит 
потери витаминов. К тому же 
плотно прилегающая крышка 
скороварки ограничит доступ 
воздуха к продуктам.

Как уж 
на сковородке

Конечно, ужей жа-
рить никто не ста-
нет, а вот картошку 
или мясо – запросто!

Преимущества
Во время жарения по-

лезные вещества сохраня-
ются лучше, чем при варке. 
Например, на сковородке 
потери витаминов группы 
В составляют примерно 30%, 
тогда как в кастрюле с водой 
пропадает 70% этих веществ. 
Ну а самым полез-
ным считается 
быстрое обжа-
ривание, ког-
да кусочки 
овощей или 
мяса прово-
дят на ско-
вороде всего 
5–7 минут.

Недостатки
Во-первых, жареные 

блюда всегда калорийнее от-
варных за счёт масла, нали-
того на сковороду. А во-вто-
рых, в процессе обжаривания 
в продуктах образуются 
вредные вещества канце-
рогены, которые увеличи-
вают риск возникновения 
злокачественных опухолей. 
Больше всего канцерогенов 
содержится в аппетитной зо-
лотистой корочке.

Советы
Всегда меняйте масло 

на сковороде. «Отработан-
ное» масло содержит мас-
су вредных веществ и ста-
новится причиной изжоги 

и других проблем 
с желудком.
 ● Пользуйтесь 

антипригарными 
сковородками. Они 

позволяют если не отказать-
ся от масла совсем, то со-
кратить количество жиров 
до минимума.

 ● Следите за тем, что-
бы еда не пригорала.

 ● Откажитесь 
от фритюра. 

Плавая в огром-
ном количестве 

раскалённого масла, 
продукты обога-
щаются не только 
лишними калори-
ями, но и канцеро-
генами.
 ● Если у вас здоро-

вый желудок, не пре-
небрегайте специями 

и маринадами. Они размяг-
чают мясо и птицу, сокра-
щая время их приготовле-
ния, а значит, и витаминные 
потери.

Альтернатива
Готовьте на гриле. Это 

не избавит от канцерогенов, 
но сократит количество жира 
в продуктах.

 ● Запекайте в духовке. На-
пример, в фольге. Так вы 
избежите не только исполь-
зования жира для жарки, 
но и избавите продукты 
от вредной корочки. Если 
не нравится еда, приготов-
ленная в фольге, пользуйтесь 
пергаментом. Он поможет 
снизить количество жира 
в готовых блюдах.

Александра БОРИСОВА

Где больше витаминов? 
В варёных продуктах 
или в обжаренных? 
А может, в приготовлен-
ных на пару? Давайте 
разберёмся!
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АЗБУКА ВКУСА



Подтянуть живот и укрепить 
поясницу – что может быть 
полезнее? Приведение этих 
зон в тонус придаёт фигуре 
стройность, улучшает рабо-
ту кишечника и служит для 
профилактики боли в спине! 
Кроме того, именно эти зо-
ны зимой склонны к заплы-
ванию жирком. Предлагаем 
вам комплекс для мужчин 
и женщин.

Не щадя живота 
Упражнения для пресса 

Горизонт 
«на четвереньках»

Встаньте на локти и колени. Следи-
те, чтобы предплечья и бёдра бы-
ли строго перпендикулярны полу. 
Смотрите вниз, но не опускайте 
голову совсем низко – шея должна 
быть параллельно полу. Вытяните 
правую руку и левую ногу как про-
должение спины параллельно полу. 
Чтобы удержать их в этом положе-
нии, втяните живот и напрягите 
спину. Медленно сосчитайте до пя-
ти, опустите конечность и вытяните 
левую руку и правую ногу.

 Сделайте по 10–15 раз на каж-
дую пару конечностей.

Мельница
Лёжа на спине, согните ноги 

и прижмите колени к груди. Вытя-
ните руки вперёд над полом, при-
поднимите голову и плечи, отрывая 
их от пола, подбородок опустите 
на грудь и не поднимайте в тече-
ние упражнения. Напрягите жи-
вот и начинайте энергично двигать 
прямыми руками вверх-вниз по-
очерёдно с небольшой амплитудой 
(10–15 см). Не расслабляйте живот 
и не опускайте плечи, чтобы подать 
основную нагрузку на пресс.

 Сделайте 100 таких движений.

Планка с поворотом
Встаньте на четвереньки, 
в упор на ладони и носки 

ног. Ладони на ширине плеч, ноги 
на ширине бёдер. Корпус и бёдра 
образуют прямую линию: не под-
нимайте таз и не опускайте голову. 
Втяните живот и не расслабляйте его 
на протяжении всего упражне-
ния. Поднимите правую ру-
ку вверх, поворачивая вслед 
за ней корпус и голову. Опора 
остаётся на одну руку и две 
ноги, при этом корпус не сги-
байте! Сосчитайте до трёх 
и вернитесь в исходное по-
ложение. Можно опуститься 
на колени для отдыха. Со-
считайте до пяти, вернитесь 
на носки и выполните поворот 
влево, сосчитайте до трёх, вер-
нитесь и опять сосчитайте до пяти.

 Повторите 10 раз, по 5 раз 
в каждую сторону.

Подъёмы ног под углом
Лёжа на спине, подложите 

руки под ягодицы. Поднимите пря-
мые ноги примерно на половину 
прямого угла к полу. Сосчитайте 
до трёх. Сгибая ноги, подтяните ко-
лени к груди. Выпрямите ноги над 
полом, как в начале упражнения, 
опять сосчитайте до трёх и опустите 
на пол.

 Сделайте 10–15 раз.

Отжимания от стула
Отжимания от опоры, ког-
да руки стоят ощутимо вы-

ше ног, – самый лёгкий вариант. 
Во время упражнения втяните 
и не расслабляйте живот, это поз-
волит дать необходимую нагрузку 
на спину и область талии.

 Сделайте 10–15 раз, можно 
с отдыхом.

Элина ДРЕВИНА

ННеблагоприятные дни с 9 по 15 февраляяя
(пик с 11.00 до 14.00) – соединение Луны с Нептуном в Рыбах. Не исключены 
инфекционные болезни. Полезны водные процедуры, массаж, лёгкие прогулки.
(пик с 16.00 до 18.00) – соединение Луны с Ураном в Овне. При переутомлении 
могут появиться вялость и бессонница. Рекомендуется отказаться от курения и кофе.
(пик с 10.00 до 12.00) – первая четверть Луны, Меркурий в первых градусах 

Водолея. Вероятны бессонница, головные боли, заболевания верхних дыхатель-
ннных путей, лёгких и бронхов.

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдениййййА
за окрружу ающещ й срредой и геофиф зических прор гнозовововввв
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КОДЕКС СТРОЙНОСТИ

– Сейчас я кормлю ребёнка гру-

дью, поэтому не мучаю себя 

диетами. В этот период самое 

главное – правильное питание, 

я очень слежу за рационом. На-

пример, в первой половине дня 

можно и даже нужно позво-

лять организму насытиться 

углеводами, а вечером, конеч-

но, стоит от них воздержи-

ваться. Для меня на первом 

месте правильное питание, 

а потом уже физические на-

грузки! Когда малышу будет 

год, то начну заниматься 

спортом активнее.

й м

Тутта 
Ларсен:
ТуттаТ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ Обратные отжимания
Встаньте спиной к опоре (такой, 
которая не сдвинется назад, – ди-
вану, креслу, стулу, упёртому в сте-
ну), обопритесь на неё ладонями. 
Прямые ноги положите на пол как 
можно дальше от опоры. Сгибайте 
руки, опуская таз к полу, и выпрям-
ляйте их. Не опирайтесь на ноги 
и не сгибайте их! Не забывайте 
держать живот всё время втяну-
тым, а спину напряжённой.

 Сделайте 10–15 раз, можно 
с отдыхом.



В 2010 году в Мехико 
в День святого Валентина был 
побит мировой рекорд 
по самому массовому в мире 
поцелую, в котором участвовало 
почему-то нечётное количество 
человек – 39 897.

По числу продаваемых 
поздравительных открыток (около 
277 млн) День святого Валентина 
занимает второе место после 

Рождества.

130 долларов в среднем 
тратит каждый мужчина США 
на конфеты, открытки, 
украшения, цветы и свидание 
в День всех влюблённых – в 2 раза 
больше, чем женщины.

На 20–30% увеличиваются в этот 
день продажи презервативов.

В Голландии издавна считается 
незазорным для женщины 

14 февраля самой попросить 
мужчину на ней жениться. Если 

этот смелый жест не будет оценён, 
мужчина должен подарить даме 

платье, предпочтительно шёлковое. 
Правда, в последнее время эту 

традицию стали забывать.

Саудовская Аравия является 
единственной в мире страной, 
где День всех влюблённых… 
официально запрещён, причём 
под страхом больших штрафов.

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

День святого 
Валентина

14 февраля – День святого 
Валентина, или День всех 
влюблённых.

Праздник назван в честь 
христианского священника 
Валентина, который в III веке 

во времена войн римского императора 
Клавдия II, не разрешавшего своим 

солдатам вступать в брак, тайно 
венчал влюблённых. За что был 

казнён.

В 496 году римский папа 
Геласиус объявил 14 февраля Днём 
святого Валентина.

С XIII века День святого 
Валентина стал широко отмечаться 

в Западной Европе, 
с 1777 года – в США, в России – 
на рубеже XX и XXI веков.

Более 81% юношей и девушек 
в возрасте от 18 до 24 лет 
отмечают этот день сейчас 
в России.

В 1797 году в Англии было 
издано «Руководство для 

молодого человека по написанию 
валентинок», которое 

содержало множество стишков 
и посвящений для тех, кто сам 

не мог объясниться своей даме 
в любви.

Около 189 млн роз продаётся 
в День святого Валентина только 
в США. Однако 15% американских 
женщин в этот день отправляют себе 
цветы сами.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Курению учит кино
Всемирная организа-
ция здравоохранения 
считает, что кинематограф 
по пуляризирует курение 
среди подростков, и просит 
правительства стран присва-
ивать фильмам, содержащим 
сцены употребления табака, стро-
гий возрастной рейтинг.

Согласно исследованию ВОЗ, филь-
мы со сценами употребления табака по-
будили начать курить 37% подростков 
из всех зарегистрированных в 2014 году 
юных курильщиков. ВОЗ нашла сцены 
курения в 44% голливудских фильмов, 
из которых 36% было разрешено для 
просмотра подростками. Кроме того, 
эксперты проанализировали самые кас-
совые картины 2002–2014 годов. Почти 
две трети из них также содержали сце-
ны употребления табака.

По оценке медицинских организа-
ций США, сократить потребление та-
бака у подростков на 20% можно, если 
фильмы, содержащие сцены употреб-
ления табака, маркировать более стро-
гим возрастным рейтингом. В США са-
мый строгий рейтинг NC-17 означает, 
что просмотр фильма запрещён людям 
до 17 лет.

Кассовые фильмы со сценами куре-
ния выходят и в других странах: в Гер-
мании, Исландии, Италии, Польше, 
Нидерландах и Великобритании.

В России действуют строгие прави-
ла демонстрации курения на экране. 
Картины, содержащие сцены курения, 
должны сопровождаться специальным 
предупреждением о вреде табака.
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БОЛЬШИНСТВО женщин уве-
рены: чтобы джентльмен обра-
тил на тебя внимание, нужно 
быть красивой. Эффектной. 
Сногсшибательной. Однако, 
как выяснили американс-
кие учёные, исключительно 
на внешность клюют лишь те 
кавалеры, которые не дозре-
ли до серьёзных отношений. 
Мужчины, заинтересованные 
в создании семьи, оценивают 
другие вещи.

Интеллект
Это неправда, что муж-

чины не любят умных жен-
щин. Социологи опросили 
представителей сильного по-
ла в 30 странах мира. Выяс-
нилось, что подавляющее их 
большинство (особенно в раз-
витых странах) женский ин-
теллект ценят гораздо выше 
внешней красоты. Кстати, на-
ши соотечественники с ними 
солидарны: каждый второй 
мужчина, имеющий высшее 
образование, стремится най-
ти спутницу жизни себе под 

стать. Правда, есть одно но – 
заумных дам, демонстрирую-
щих интеллектуальное пре-
восходство, они побаиваются. 
Как ни крути, но мужчине 
важно ощущать себя лидером.

Обаяние
Обратите внимание – 

именно обаяние, а не безуп-
речная красота. Большинство 
мужчин опасаются «девушек 
с обложки». Они считают их эго-
истичными, самоуверенными, 
зацикленными на своей вне-
шности и не способными под-
страиваться под окружающих. 
Рядом с такими красотками 
многим из них не по себе. Поэ-
тому в жёны они предпочитают 
брать женщин попроще – мило-
видных, симпатичных, но от-
нюдь не холёных красавиц.

Душевность
Доброта, мягкость, 

нежность, отзывчивость, за-
ботливость – эти качества 
характера, по мнению боль-
шинства мужчин, обязательно 
должны быть у его будущей 
избранницы. Чем старше муж-
чина, тем сильнее он хочет 
встретить «простую, душев-
ную женщину», которая смо-
жет его выслушать, посочувс-
твовать, поддержать.

Активность
С точки зрения мужчин, 

с активной, любознатель-
ной, раскрепощённой женщи-
ной никогда не будет скучно 
ни в жизни, ни в постели. Она 
постоянно чем-то увлечена, 
вечно что-то придумывает, 
и это подстёгивает мужское 
любопытство.

Уверенность в себе
Самоуверенных дамо-

чек, как мы уже говорили, 
мужчины терпеть не могут. 
Зато уверенных в себе толь-
ко приветствуют. По мнению 
представителей сильного по-
ла, независимость и гордость 
делают женщину сексуальнее 
и таинственнее. Такую да-
му хочется покорять и завоё-
вывать. Если же избранница 
постоянно в себе сомневается 
(«Я не очень толстая?», «У ме-
ня не слишком виден целлю-
лит?»), партнёр тоже начнёт 
сомневаться в её привлека-
тельности. Вот почему никог-
да нельзя критиковать себя 
в присутствии мужчины.

Пропорциональность 
сложения

Дамы с тициановскими фор-
мами у современных муж-
чин не всегда в почёте, 

но и пресловутые 90×60×90 то-
же нравятся далеко не всем. 
Зрелые мужчины, как пра-
вило, любят женщин с фор-
мами. Чрезмерная худоба 
нравится лишь 8% предста-
вителям сильного пола. По-
этому морить себя голодом 
не стоит. И вообще, мужчины 
считают, что главное не вес, 
а пропорции.

Идею пропорциональности 
женского тела когда-то про-
возгласил Леонардо да Винчи, 
и с тех пор она глубоко въе-
лась в мужское подсознание. 
Художник считал, что самыми 
соблазнительными формами 
обладают женщины, у кото-
рых соотношение окружности 
талии и бёдер не превышает 
0,85. Интересно, что и совре-
менные врачи, специализи-
рующиеся на эстетической 
хирургии, называют этот же 
показатель.

Запах
Нашему носу хватает 

нескольких секунд, чтобы по-
нять, «наш» это человек или 
«не наш», комфортно рядом 
с ним или не очень. И если 
носу кто-то не понравился, 
не поможет ничто – ни краси-
вая внешность, ни три высших 
образования, ни вилла на пре-
стижном курорте.

Запах женского тела под-
сказывает мужчинам, будут 
ли они совместимы в сексе, 
родят ли здоровое потомство. 
Понятно, что это происходит 
подсознательно – повлиять 
на выбор носа мы не в состоя-
нии. И всё же не стоит мешать 
собственной привлекатель-
ности. В нашем организме вы-
рабатываются феромоны – ве-
щества, вызывающие половое 
влечение у противоположно-
го пола. Не злоупотребляйте 
духами, иначе они перебьют 
запах вашего тела и у феромо-
нов не останется ни единого 
шанса.

Юлия НЕРОВНОВА

По статистике, 
на 100 мужчин в на-
шей стране прихо-
дится 113 одиноких 
женщин. И если моло-
дые девушки нехват-
ки ухажёров не чувс-
твуют, то про зрелых 
дам этого не скажешь. 
Как выделиться среди 
конкуренток?

Не родись красивой
Каких женщин любят мужчины

О спорт, 
ты – мир?

 Мне пятьдесят два, 
разведён. В послед-
ние годы увлёкся 
спортом, отдаю ему 
всё свободное время, 
остальные интере-
сы ушли на второй 
план. Честно гово-
ря, мне самому это 
не очень нравится…

Владимир П., 

Нижний Новгород

Отвечает

семейный психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА:

– Действитель-
но, такое вы-
теснение всех 

других интересов не может 
не беспокоить. Возможно, вы 
заполняете тренировками 
эмоциональную пустоту. Бла-
годаря спорту вы находитесь 
в отличной физической фор-
ме, а значит, имеете все шансы 
как можно дольше оставаться 
молодым. Но здесь же таится 
и опасность. Раз вы молоды, 
значит, важные решения – на-
пример, связанные с выбором 
спутницы жизни, – можно от-
ложить на потом. Да и свою 
дозу радости, удовольствия вы 
постепенно привыкаете полу-
чать только от спорта. Но беда 
в том, что таким образом об-
щая картина мира постепен-
но начинает выглядеть для 
вас бедно и однообразно. Для 
счастья – как бы вы ни пыта-
лись убедить себя – одного 
спорта маловато будет. Пол-
ная насыщенная гармоничная 
жизнь невозможна без бога-
той палитры эмоциональных 
переживаний. Так что вам 
в срочном порядке нужно до-
бавлять новые краски в свою 
повседневную жизнь. Как это 
сделать? Лучше всего разра-
ботать индивидуальную про-
грамму, своеобраз-
ный ежедневник 
на ближайшие пол-
года. Если не спра-
витесь самостоя-
тельно, обратитесь 
к психологу.

ВОПРОСОТВЕТ

Мужчинам нравятся женщины, 
которые… нравятся другим муж-
чинам. Их подстёгивает дух азар-
та и соперничества. Поэтому 
в разговоре с понравившимся 
джентльменом можно «случайно» 
обмолвиться, что за вами ухажи-
вает коллега по работе или пыта-
ется вернуть бывший муж.

Кстати
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ПЛАСТИЧЕСКИЕ хирурги говорят: 
«Бесполезно подтягивать лицо, пока 
не вставлены зубы!» Возможно, профи-
лактика морщин – как раз тот мотив, 
которого вам не хватает, чтобы отпра-
виться к доктору?

Откуда складки?
Челюстно-лицевые хирурги и стома-
тологи-ортодонты отлично знают, как 
морщины связаны с отсутствием зу-
бов. Например:

«Восьмёрки», они же зубы 
мудрости, много лет счита-
лись ненужными. Их никогда 
не лечили и предлагали уда-

лить, даже если они не болели. Оказа-
лось – и стоматологи это признали, – 
что «восьмёрки» полезны с точки 
зрения сохранения молодости. Если 
они выросли, то выступают как внут-
ренний каркас для щёк, и удаление 
этих зубов сулит ранние вертикальные 
морщины на щеках и обвисание 
нижней части щёк, так называемые 
брыли.

Коренные зубы – главная 
поддержка для щёк изнутри. 
Если их не хватает, щёки ста-
новятся впалыми, причём 

несимметрично впалыми. А впадины 
быстро приводят к образованию глубо-
ких вертикальных морщин и усилению 
носогубных складок. Вслед за потерей 
жевательных зубов опускаются уголки 
глаз, появляются «гусиные лапки», 
а дополняют их всё те же брыли и мор-
щины-марионетки – множественные 
ветвящиеся складки, идущие вниз 
от уголков губ, из-за которых нижняя 
челюсть кажется приделанной 
на шарнире.

Клыки как верхние, так 
и нижние отвечают за изгиб 
нижней линии овала лица – 
примерно по краям нижней 

челюсти. Если их не хватает, овал лица 
теряет чёткость, образуются складоч-
ки и подвисания типа двойного подбо-
родка. Опускаются уголки рта, что 
придаёт лицу утомлённое выражение, 

а вслед за ними усиливаются и носо-
губные складки. Могут появиться всё 
те же брыли и морщины-марионетки.

Отсутствие одного или не-
скольких передних зубов 
ведёт к западанию верхней 
или нижней губы, затем оно 

трансформируется в морщины. Позже 
усиливаются морщинки в области но-
согубного треугольника, появляется 
дряблость под нижней губой. Опуска-
ется линия улыбки – теперь уголки рта 
при улыбке не поднимаются. Ну и мор-
щины-марионетки традиционно со-
путствуют потере зуба, где бы он 
ни находился.

Когда паниковать?
Сколько можно ходить без зубов, по-
ка проявятся все эти неприятные пос-
ледствия? Тут нужно разобраться, что 
происходит после утраты зуба.

В кости челюсти имеется так назы-
ваемая зубная лунка. Если зуб из неё 
выпадает, то в области его бывшего 
корня уменьшается количество крове-
носных сосудов – они теперь не нужны. 
Вслед за этим костная ткань вокруг 
лунки начинает рассасываться, вместо 

лунки образуется вмятина. Затем че-
люсть опускается, истончается в этом 
месте.

В юности упругая кожа и быстрое 
восстановление клеток позволяют про-
жить 3–5 лет до того, как утрата зубов 
отразится в виде морщин. А вот после 
40 лет такие морщины появляются уже 
через полгода-год после потери зуба! 
Трудно сказать, что опаснее – ведь, по-
ка молодость позволяет человеку из-
бегать протезирования, разрушается 
челюстная кость. Так что в любом воз-
расте потерянный зуб желательно вос-
становить в течение 3 месяцев. Иначе 
есть риск состариться внешне раньше, 
чем это положено природой!

Татьяна МИНИНА

Знаете ли вы, что зубы – это 
каркас для кожи лица? И каж-
дый удалённый зуб – это лиш-
ние складочки, обвисания 
и морщинки.

Улыбка бабы-яги 
Потеря зубов вызывает морщины

На вопросы читателей 

отвечает один из ведущих 

специалистов в области 

дерматокосметологии, 

врач-дерматолог-косметолог, 

кандидат медицинских наук 

Тамара КОРЧЕВАЯ.

Эффект 
удержится!

 Никогда серьёзно не занима-
лась своей кожей. А сейчас 
вроде бы и время для этого 
пришло, а начинать боюсь. 
Ведь если я потом брошу это 
делать, резко постарею?

Валентина, Самара

– С подобным мнением, весьма рас-
пространённым среди женщин, я пос-
тоянно сталкиваюсь в работе. Спешу 
уверить: это заблуждение. Эффект 
от ухода за кожей (конечно, если он 
был комплексным и грамотным) со-
храняется достаточно долго. Научив 
кожу быть красивой, мы запускаем 
в ней омолаживающие процессы. Кожа 
медленно забывает эти уроки.

Кстати, по опыту могу сказать: на-
чав ухаживать за собой, женщина уже 
никогда этого не бросит. В крайнем 
случае перейдёт на более простые 
и бюджетные варианты. 

ВОПРОСОТВЕТ 

Отсутствиевие
клыков приводитв при одит
к появлению лению вто-
рого подборододбородка

Какой крем 
лучше?

 Сейчас в магазинах часто 
бывают распродажи кремов 
для лица. По какому принци-
пу нужно их выбирать?

Татьяна, Калининград

– При выборе крема для лица, который 
желательно всё же подбирать с помощью 
профессионала, нужно учитывать раз-
ные нюансы: его текстуру (для зимы она 
должна быть более плотной, для лета 
более лёгкой), а также его состав. Важно 
также чётко понимать, чего вы хотите 
от крема – сиюминутного эффекта (ув-
лажнить кожу, убрать раздражение) или 
работы на перспективу (постепенного 
запуска процесса самоочищения и сти-
муляции обменных процессов). В зави-
симости от этого и нужно покупать либо 
«крем-помощник», либо «крем-тренер», 
который заставляет кожу трудиться. 
Иногда полезно их сочетать. 
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Перхоти 
не будет!
Если появилась 
перхоть, поп-
робуйте моё 
средство:

 ● После мытья 
головы ополас-
кивайте воло-
сы тёплым отваром ягод брусники. 
100 г ягод брусники отварите 10 ми-
нут в 1 литре кипятка, дайте насто-
яться до остывания, процедите. Отвар 
способствует уничтожению перхоти 
и уменьшению зуда кожи головы.

Валентина, Москва

Совсем не сплю!
Дорогие читатели «АиФ. Здоровье»! Расскажите, как 
вы справляетесь с бессонницей. Я в последнее вре-
мя очень плохо сплю по ночам, часто просыпаюсь. 
Но начинать пить снотворное мне пока не хочется!

Нина Павловна, Волгоград

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

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

– Я не поклонница народной 

медицины. Есть, конечно, на-

родные рецепты, которые ра-

ботают: подорожник дейс-

твительно останавливает 

кровь. Вот в этот рецепт 

я верю. Доверяй, но проверяй!

он

Тутта 
Ларсен:
ТТТТТТТТТТТТуТ ттаТТТТ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Не ставьте 
на паузу!
Мне недавно исполнилось пятьдесят. 
Вроде и не старость, но уже и немоло-
да. Стала полнеть, сердцебиение поя-
вилось, спала плохо. И вот какие средс-
тва помогли мне уменьшить все эти 
проявления «женской осени», или, по-
научному, климакса:

 ● Смешайте 2 части семян фенхеля, 
1 часть листьев мяты, 3 части коры 
крушины и 1 часть полыни горькой. 
2 ст. ложки смеси залейте 2 стаканами 
кипятка, настаивайте 20 минут, затем 
процедите. Принимайте по стакану ут-
ром и вечером.

Елена, Ижевск

Заслон 
от вирусов
Думаю, в сезон ОРВИ и гриппа мои со-
веты по укреплению иммунитета при-
годятся многим:

 ● 2 ст. ложки еловой или сосно-
вой хвои залейте стаканом кипят-
ка и варите 20 минут. Дайте насто-
яться 30 минут, процедите. Пейте 
по 0,5 стакана отвара 2 раза в день. 
Можно добавлять в отвар немного мё-
да или сахара.

 ● Смешайте в равных долях траву ме-
лиссы, сушеницы топяной, корень 
валерианы, траву душицы, липовый 
цвет. 1 ст. ложку смеси залейте 2 ста-
канами кипятка, дайте настояться 
30 минут в термосе и выпейте в тече-
ние дня в 2–3 подхода.

Лариса, Уфа

Болят колени!
Если с возрастом стали болеть колени, 
помогут такие средства:

 ● Разведите в стакане тёплой воды 
1 ст. ложку крупной соли и добавьте 
1–2 капли йода. Размешайте и смочите 
этим раствором марлю. Сделайте ком-
пресс на колено на 30–40 минут. Курс 
лечения 5–10 дней.

 ● При болях, вызванных отложением 
солей, полезно на 2–3 дня в неделю 
становиться вегетарианцем. В такие 
дни лучше начинать с варёного риса 
без соли, который перед варкой выста-
ивался в воде в течение суток.

 ● Пейте по 1 десертной ложке свеже-
го сока из корней сельдерея трижды 
в день.

Дарья Ивановна Носова,
Липецк
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Просто друг?
Петербурженке Веронике 
36 лет. Она юрист, специали-
зируется на экономическом 
праве. Стройная, грациозная 
брюнетка никогда не испы-
тывала недостатка в мужском 
внимании.

В настоящее время дама 
не состоит в постоянных от-
ношениях. Но в её квартире 
регулярно появляется её быв-
ший супруг и ровесник Иван.

«Мы развелись уже пять лет 
назад, у каждого из нас своя 
жизнь… Мои знакомые уве-
рены, что нам просто удалось 
сохранить дружеские отноше-
ния после развода. И только 
моя мама и одна-единствен-
ная лучшая подруга знают, что 
мы с моим бывшим мужем за-
нимаемся сексом.

«Он хорошо меня знает»
Какими же качествами обла-
дает Иван? Чем он привлекает 
Веронику? «Думаю, что дело 
не в каких-то особенных сексу-
альных талантах или чудесах 
потенции, – объясняет Веро-
ника. – Просто мы десять лет 
прожили вместе. Ванечка знает 
каждый сантиметр моего те-
ла лучше, чем я сама. Он зна-
ет все мои привычки, в жизни 
и в постели. Знает, как мне до-
ставить удовольствие».

Сексолог Юлия КОРНЕЕВА 
вполне понимает мотивы Ве-
роники: «Как правило, и муж-
чины, и женщины после 
30–35 лет уже не ищут в посте-
ли новизну. Интимные отноше-
ния с незнакомым человеком 
представляются им неприем-
лемыми и непривлекательны-
ми. В этом плане интим с быв-
шим мужем может оказаться 
разумной альтернативой».

Почему они расстались?
Но где же здесь логика? Если 
мужчине и женщине хорошо 
друг с другом в постели, то по-
чему их пара разрушилась? 
На самом деле брачные отно-
шения сравнительно редко 
рушатся из-за сексуальной 
несовместимости.
Гораздо чаще крушение семей-
ной лодки происходит из-за 
бытовых склок, финансовых 
проблем, взаимоотношений 
с родственниками, споров 
о воспитании детей, измен, 
взаимных разочарований 
и невыполненных обещаний.

«Когда семья рушится, вза-
имный сексуальный опыт, 
знание и понимание особен-
ностей друг друга остаются 
у бывших супругов в качестве 
своеобразного бонуса, – объ-
ясняет Вероника. – Если рас-
ставание прошло сравнитель-
но мирно, без мучительного 

раздела имущества и судеб-
ных процессов, то через 
некоторое время бывшие 
супруги нередко возвраща-
ются друг к другу в качестве 
любовников».

Ничего личного?
«Важно понимать, что если 
у мужчины и женщины со-
хранились интимные кон-
такты после официального 
расставания, то это совсем 
не значит, что они снова могут 
стать парой», – делится свои-
ми мыслями Вероника. Она 

предостерегает женщин от по-
пыток удержать мужчину с по-
мощью интима.

«Даже если в постели 
с «экс» царит полная гармо-
ния, не пытайтесь вновь на-
чать с ним серьёзные отно-
шения, не пытайтесь дважды 
войти в одну реку. Это при-
ведёт только к боли, призрач-
ным надеждам и разочарова-
ниям… С помощью интима 
никогда не получится изме-
нить характер мужчины, его 
поведение, его стиль жизни. 
Только секс, и ничего боль-
ше», – уверена женщина.

Воспоминания сближают
Сексолог Юлия Корнеева 
не согласна с тем, что интим-
ные отношения между по-
ловинками распавшейся па-
ры связаны исключительно 
с удовлетворением сексуаль-
ного влечения. «Это гораздо 

более сложное и комплексное 
явление. Бывших супругов 
сближают общие воспомина-
ния, общие интересы. Если 
в браке есть дети, то мужчина 
и женщина никогда не станут 
чужими друг для друга».

Память большинства людей 
сохраняет в первую очередь 
позитивные эмоции. Через 
какое-то время после растор-
жения брака взаимные обиды 
забываются, и желание пооб-
щаться с бывшим может стать 
очень сильным. У кого-то это 
общение ограничивается сов-
местным чаепитием, а кто-то 
оказывается в постели.

Не чужие
Продавец-консультант из Тве-
ри Оксана семь лет назад 
развелась со своим мужем 
Сергеем. Пять лет назад она 
вышла замуж за Александра, 
владельца магазина, в кото-
ром она работает. К Машень-
ке, дочери Оксаны от первого 
брака, Александр относится 
как к родному ребёнку. Не за-
бывает о Маше и родной отец: 
помогает материально, дарит 
подарки на праздники.

«Всё случилось, когда Сер-
гей заехал к нам после рабо-
ты и привёз алименты для 
Машеньки сразу за несколь-
ко месяцев… Он был голо-
ден, попросил накормить его 
ужином. Александр тогда был 
в командировке, Машенька 
находилась у бабушки. Я да-
же не знаю, как мы с Серёжей 
оказались в постели. Я прос-
то не воспринимала его как 
чужого человека, не думала 
о том, что изменяю мужу».

Оксана уверена в том, 
что об этой истории никто 
и никогда не узнает. Она 
не собирается признавать-
ся мужу в своём проступке. 
Но сама женщина не может 
забыть о случившемся. У неё 
ухудшился сон, появились 
головные боли. «Секс с быв-
шим – это отвратительно! Это 
измена, которая может отра-
вить душу и разрушить новые 
отношения», – делится своим 
опытом Оксана.

Борис ИЛЬИН

Почему многие муж-
чины и женщины пос-
ле развода сохраняют 
интимные отношения 
со своими прежними 
супругами? Чем при-
влекателен секс с быв-
шим и какие опаснос-
ти он может в себе 
таить?

По старой 
памяти
Бывший муж в роли любовника 

Такая разная любовь
Влюблённые женщины склонны 
к депрессии, а мужчины – к обще-
нию, предупреждают учёные из США.

Так называемый «гормон любви» 
окситоцин по-разному воздействует 
на мужчин и женщин. В ходе своих 
исследований нейробиологи из Кали-
форнийского университета в Дэвисе 
выяснили, что при определённых об-
стоятельствах избыток окситоцина 
в теле женщины может стать причи-
ной депрессии.

Специалисты изуча-
ли поведение сам-
цов и самок мы-
шей, вводя им 
окситоцин с по-
мощью назаль-
ного спрея. 
В итоге выясни-
лось, что самцы, 

находящиеся в подавленном состо-
янии, получив большое количество 
гормона, демонстрировали мотива-
цию и потребность в социальных свя-
зях, то есть окситоцин действовал 
на них положительно. Что же касается 
депрессивных самок, то на их состо-
яние введённый гормон не оказывал 
никакого воздействия, в некоторых 
случаях даже усугубляя положение. 
Поэтому специалисты не исключа-

ют возможность усиления 
депрессии у женщин из-

за окситоцина. В связи 
с этим американские 
учёные не рекомендуют 
давать представитель-

ницам прекрасного пола 
лекарства на основе этого 

гормона для повышения на-
строения, поскольку эффект может 

быть совершенно обратным.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Позитивныеитив ые 
эмоции пооции ом-
нятся долтся долльше, 
чем негатм негатив

Соревнуемся с друзьями
Удовлетворённость половой жизнью 
зависит от окружения человека.

Если количество половых актов 
меньше, чем в среднем у друзей и близ-
ких, человеку кажется, что этого недо-
статочно, а если больше, люди полно-
стью довольны своей половой жизнью. 
Учёные из США провели эксперимент, 
который длился в течение 10 лет, всё 

это время специалисты оценивали 
удовлетворённость интимной жизнью 
у 15 тысяч пар. Выяснилось, что для 
осознания счастья необходимо зани-
маться сексом два-три раза в месяц, 
но только в том случае, если в твоём ок-
ружении есть люди, у ко-
торых на протяжении 
года секса вообще 
не было.
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За зимние виды спорта у нас в семье 
отвечает муж. В детстве он почти про-
фессионально занимался хоккеем 
и ходил со своим отцом на лыжах. 
У меня с лыжами и коньками хуже – 
стою, даже иногда двигаюсь, но ника-
кого удовольствия не получаю. Ещё 
мне всё время холодно. Или хочется 
кофе. И в туалет тоже.

Но муж надеялся передать свой 
опыт детям. Проблема в одном – он 
не умеет учить. Кругами ездил на конь-
ках вокруг сына – и переступанием, 
и задом, и тормозил так, чтобы снег 
летел, но всё без толку. Вася как я – 
стоит на коньках, даже двигается, 
но без всякого удовольствия. С лыжа-
ми вообще смешно. Муж бережно хра-
нит лыжи «Таллинн» со старыми, прак-
тически раритетными ботинками. 
И в них выходит на лыжню. Понятно, 
что на лыжне образуется пробка – все 
хотят разглядеть лыжи, на которых ещё 
деды катались, а уж такие ботинки во-
обще только в музее можно увидеть. 
В общем, муж становится звездой 
лыжни. Понятно, что Вася так быстро и, 
по-моему, сознательно отращивал но-
ги, что проще было дождаться, когда 
он вырастет, чем покупать ему каждый 
год новые лыжи и ботинки. Так он из-
бавился от отцовских тренировок.

Но муж упрямый, и теперь он выво-
дит на каток дочь Симу. У девочки уже 
три хоккейных клюшки – по росту, 
от совсем маленькой до средней. И муж 
собирается купить ей новую, потому что 
клюшка должна быть непременно 
по росту. У Симы пять шайб – две ма-
ленькие и три большие. И муж учит её 
кататься, как хоккеист. Дочь уверенно 
освоила врезание в бортик со всего 
маха и одному мальчику, который потя-
нулся к шайбе, уже залепила клюшкой 
по голове. Я стою у бортика и оттуда пы-
таюсь напомнить, что Сима – девочка 
и что ей нужно фигурное катание, 
а не хоккей. Сима, впрочем, совершен-
но равнодушна к фонарикам, корабли-
кам и прочим девочкиным фигурам – 
она осваивает боковое торможение. 
Пока тормозит в детей.

С лыжами у мужа тоже наступила 
вторая молодость. Симе лыжи очень 
нравятся. И папа купил ей красивые, 
дорогущие. С ботинками на меху.

Они вышли на тренировку. Муж по-
казывал разные виды скольжения. 
Но современные лыжи оказались 
с такой мощной отдачей, что дочка 
скользила не вперед, а назад. Я сто-
яла рядом и гадала, врежется дочь 
в деревянную горку или нет. Муж сво-
им профессиональным коньковым 
ходом от ъезжал вперёд метров 
на десять и ждал Симу. Она очень ста-
ралась, но двигалась в обратном на-
правлении. А ещё он научил дочь кри-
чать: «Лыжню!», чтобы обогнать 
впереди идущих лыжников. Папа 
с дочкой совершенно счастливы: один 
в доисторических лыжах, вторая – за-
дним ходом, и оба дружно кричат 
«Лыжню!».

Маша
ТРАУБ 

Шайбу и лыжню!

Монастырская помощь
Монастырь Святого Франциска в Хай-
лигенброне находится в 90 кило-
метрах к югу от Штутгарта, столицы 
федеральной земли Баден-Вюртем-
берг. Здесь уже 150 лет помогают 
незрячим, глухим и слепоглухим лю-
дям. В 1991 году при монастыре был 
создан «Фонд Святого Франциска». 
Юридически фонд и монастырь – неза-
висимые друг от друга организации, 
но они тесно сотрудничают.

Основной источник доходов фонда – 
финансовые субсидии федеральной 
земли Баден-Вюртемберг и частные 
пожертвования. Помощь здесь оказы-
вается всем нуждающимся вне зависи-
мости от вероисповедания.

Группа «Юлиан»
Все слепоглухие люди, которые нахо-
дятся на попечении «Фонда Святого 
Франциска», распределяются в так 
называемые жилые группы. В каж-
дой – семь или восемь человек. У каж-
дого подопечного имеется отдельная 
комната.

Жилая группа имеет своё имя. Груп-
па, где мне довелось провести несколь-
ко часов, называется «Юлиан». Моим 
гидом по группе стал социальный ра-
ботник Тим Пфайфер.

– В нашей группе из семи подопеч-
ных шестеро являются слепоглухими. 
Ещё одного нашего постояльца нельзя 
отнести к категории слепоглухих. 
Он – инвалид по зрению, прикован 
к инвалидному креслу и отягощён 
целым «букетом» других диагнозов, 
но слух у него нормальный, – рассказы-
вает Тим. – Главная особенность всех 
подопечных «Юлиана» – поражения 
головного мозга, которые ведут к глу-
бокой умственной отсталости. Наша 
«семёрка» нуждается в помощи персо-
нала во всех сферах жизни, включая 

личную гигиену, при-
ём пищи… Кроме того, 
всем этим людям нужна 
постоянная медицин-
ская помощь в прове-
дении различных про-
цедур. В дневное время 
у нас обычно одновре-
менно дежурят три со-
трудника. Три опекуна 
для семи постояльцев – 
это не роскошь, а необ-
ходимость, учитывая 
психическое и физичес-
кое здоровье этих муж-
чин и женщин. Ни один 
человек из нашей семёрки, к сожале-
нию, не обладает речевыми навыками, 
ни один не владеет языком жестов.

По будням, с восьми тридцати утра 
до пятнадцати тридцати, все подо-
печные группы «Юлиан» находятся 
в «Центре реабилитации и развития». 
Идея состоит в том, чтобы максималь-
но приблизить ритм жизни слепоглу-
хих людей с умственной отсталостью 
к ритму жизни здоровых сограждан. 
Они не могут получить образование, 
не могут ходить на работу… Но пре-
бывание в «Центре реабилитации 
и развития» обеспечивает соблюде-
ние чёткого, структурированного ре-
жима дня. Для каждого подопечного 
составляется индивидуальный план 
занятий и трудовой терапии. Работа 

со слепо глухими людь-
ми – это всегда тонкая 
грань между отчаянием 
и надеждой.

Школа
В школе для слепых 
и слабовидящих детей, 
расположенной на тер-
ритории монастырско-
го комплекса, учатся 
90 ребят, 20 из них – 
слепо глухие. Беате 
Шорк, руководитель 
отделения по рабо-
те со слепоглухими, 
рассказывает:

– У нас есть и тотально слепоглухие 
дети, и слепые дети с тугоухостью, 
и глухие мальчики и девочки с нару-
шениями зрения, и слабовидящие 
слабослышащие. Есть учащиеся, кото-
рые являются слепоглухими с рожде-
ния, кто-то потерял зрение и слух уже 
в подростковом возрасте… Мы стара-
емся помочь всем детям. Например, 
уже несколько лет у нас учится Миха-
эль. Ему 16 лет. Даже с помощью двух 
слуховых аппаратов мальчик слышит 
очень плохо. И он почти ничего не ви-
дит. Но он способен различать на слух 
отдельные слова, неплохо владеет 
рельефно-точечным (брайлевским) 
шрифтом.

Михаэль вряд ли сможет получить 
какое-либо профессиональное образо-
вание… Как и у многих слепоглухих 
детей, у Михаэля поражения зрения 
и слуха сочетаются с умственной от-
сталостью. Но уровень его интеллек-
туального развития может позволить 
ему работать в мастерской для людей 
с инвалидностью.

Работа в мастерских
В монастыре Святого Франциска на-
ходятся не только слепоглухие люди 
с умственной отсталостью. Здесь жи-
вут инвалиды по зрению и слуху с нор-
мальным уровнем интеллекта. Таких 
людей можно встретить в учебно-про-
изводственных мастерских.

В мастерских работают не только 
подопечные монастыря и «Фонда Свя-
того Франциска», но и все инвалиды, 
которые могут и хотят выполнять ка-
кую-то работу. Рабочий день длится 
с восьми утра до шестнадцати часов со-
рока пяти минут, с перерывом на обед. 
Часть работников мастерских живёт 
в жилых группах на монастырской тер-
ритории, остальные после окончания 
работы уезжают к себе домой.

Зарплаты сотрудников-инвалидов 
составляют от ста до трёхсот евро. 
В монастыре работники живут на пол-
ном обеспечении, поэтому зарплату 
можно потратить на личные нужды.

В свободное время работники мас-
терских ходят на занятия по гимнасти-
ке, кулинарные курсы, музыкальные 
занятия, их возят на экскурсии.

Илья БРУШТЕЙН

Фотографии автора и из архива 
«Фонда Святого Франциска» 

Специальное обучение сле-
поглухих детей началось 
у нас ещё до революции. 
А в советское время некото-
рые выпускники Загорского 
детского дома для слепо-
глухих получали высшее об-
разование. А как учат детей 
с такой патологией в других 
странах?

Беате Шорк со слепоглухим учащимся

Католический монастырь Святого Франциска 

в деревне Хайлигенброн

Воспитатель Александра Леман

со слепоглухой подопечной

Между отчаянием 
и надеждой
Как проходит реабилитация слепоглухих в Германии
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Специалисты предупреждают: гор-
мональный фон нарушается не толь-
ко в силу возраста, на него негативно 
влия ет и нездоровый образ жизни, 
особенно недостаток движения и пере-
едание! Пусть с возрастом всё тяжелее 
выходить на пробежку и делать отжи-
мания, но уж на обычную прогулку 
и лёгкую зарядку силы найти можно.
Толстеть не нужно!

Инсулин – гормон, отвечающий 
за усвоение глюкозы, то есть лю-
бых углеводов – от сладкой выпеч-
ки до правильной каши. С возрастом 
у многих развивается инсулиноре-
зистентность: инсулин в организме 
вырабатывается, а рецепторы в клет-
ках его «не замечают». Это так назы-
ваемый сахарный диабет 2-го типа 
(он не врождённый, а приобретаемый 
с возрастом).Его предвестники – по-
вышенный аппетит и ожирение.

Замедлить развитие сахарного 
диабета можно при помощи регуляр-
ной физической нагрузки. При дви-
жении в мышцах образуется больше 
ферментов, при помощи которых ор-
ганизм получает энергию из жиров 
и углеводов. Эти мышечные фермен-
ты определяют и чувствительность 
к инсулину.

Нагрузка для мачо
Достаточный уровень гор-
мона роста и тестостерона 

в мужском организме помога-
ет сохранить юношеское 

состояние кожи, элас-
тичность мышц, связок, 
высокую половую потен-
цию. При этом далеко 
не все мужчины знают, 
что физическая нагруз-
ка стимулирует выра-
ботку этих гормонов.

Правда, тут есть одна 
хитрость. Чтобы повы-

сить уровень тестостерона, 
нужно добавить в трени-
ровку силовые упражнения. 

Необязательно даже гантели 
или гири – отлично работа-
ют отжимания, подтягива-

ния, приседания на одной но-
ге. Конечно, пожилым нужно 

быть аккуратными и не пытать-
ся повторить свои достижения 

20-летней давности. Запомните: 
силовая нагрузка должна быть адек-

ватна вашему возрасту и физическому 
состоянию.

И ещё одна тонкость: на ужин 
нельзя есть углеводные продукты. 
Рыба, мясо, молоко – пожалуйста. Ка-
ши, фрукты, хлеб, макароны – под за-
претом! Не стоит налегать и на полу-
фабрикаты, так как в них всегда есть 
крахмал. Дело в том, что гормон роста 
вырабатывается в основном ночью, 
а углеводы мешают его синтезу.

Женский вопрос
Недавнее исследование Американ-

ского общества клинической онко-
логии дало интересный результат: 
оказывается, регулярная физкульту-
ра помогает снизить риск возникно-
вения рака груди после наступления 
менопаузы! Основной эффект трени-
ровок заключается в снижении веса: 
дело в том, что полные женщины ча-
ще подвержены развитию опухолей 
груди.

В эксперименте приняли учас-
тие две группы женщин. Одни пы-
тались похудеть при помощи диеты, 
другие – за счёт физкультуры 4 раза 
в неделю.

«Диетическая» группа утратила 
как жир, так и мышцы. «Спортсмен-
ки» же согнали жир, сохранив мыш-
цы и плотность костей. Важно, что 
именно в физкультурной группе при 
этом у всех снизилась концентрация 
опасных типов эстрогенов – женс-
ких гормонов, которые после мено-
паузы способствуют развитию рака 
груди.

Кстати, тренировались женщины 
очень просто: быстрая ходьба, бас-
сейн, аэробика.

Татьяна МИНИНА

Гормональный фон – важ-
ный показатель молодости. 
С возрастом выработка оп-
ределённых гормонов сни-
жается. Если удастся под-
нять их до нормы – считайте, 
юность вернулась! Но можно 
ли сделать это без приёма ле-
карств? Оказывается, можно!

Бегом от старости
Физкультура поддержит нормальный уровень гормонов 

Для профилактики старения хороша любая 
физкультура средней и низкой интенсивнос-
ти. Такая, чтобы вы от неё не задыхались, 
а во всём теле ощущалось тепло и лёгкая ус-
талость! Важно также не сидеть сиднем це-
лый день – это может свести на нет все плю-
сы утренней или вечерней гимнастики. 
Постарайтесь каждый час встать, потянуть-
ся, 5 минут походить по комнате.

Интересно

Как долго сохранится 
«хороший» уровень 
гормонов, если чело-
век прерывает свои 
занятия физкульту-
рой? В среднем омо-
лаживающий эффект де-
ржится не менее 5 дней (вот почему даже 
новичкам рекомендуют тренироваться 
не менее 2 раз в неделю). Чем длиннее 
ваш физкульт-стаж, тем длительнее сохра-
няется результат.

Кстати

Позвоночник – в порядке
 Давно страдаю артритом. Да и позвоночник периодически прихва-

тывает. Есть ли какой-то универсальный способ вернуть былую 
подвижность?

Михаил, Пермь

СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ 

Ответ на эти и другие вопро-

сы можно найти в книге кан-

дидата биологических наук 

Ольги Сорокиной «Почему 

мы болеем», которая вышла 

в издательстве «ЭКСМО».

– Могу предложить вам два упражне-
ния: одно – для укрепления позвоноч-
ника, а другое – для ног. Выполняя их 
ежедневно или через день, вы полу-
чите от них большую благодарность 
за их укрепление, увеличение кровос-
набжения и сохранение подвижности 
и здоровья.

Упражнение для позво-
ночника. Обопритесь спиной 
о стену, прижмитесь к ней, 
ноги поставьте примерно 

в 20 см от неё и закройте глаза. 
Теперь представьте, что в руке у вас 
нитка жемчуга, переброшенная одним 
концом через палец. Вы тянете другой 

конец, и блестящие жемчужины одна 
за другой медленно начинают пере-
ползать вниз. Когда один конец стал 
гораздо длиннее – тянем за другой ко-
нец. Жемчужины – это ваши ценные 
позвонки в позвоночном столбе.

Теперь открываем глаза и один 
за другим, начиная с шеи, не торопясь, 
прочувствованно отрываем позвонки 
от стены и нагибаемся, касаясь руками 
пола или до того момента, как почувс-
твуем дискомфорт. В этом положении 
задерживаемся и в обратном порядке, 
максимально прижимаясь к стене, раз-
гибаемся. Достаточно трёх повторений 
в день, чтобы обеспечить лучшее кро-
вообращение и питание вашему поз-
воночнику. Ведь не трудно? И времени 
много не займёт.

А для укрепления ко-
леней и ног лучше старых 
добрых приседаний никто 
ещё не придумал. Если вы 

не спортсмен-перворазряд-
ник, то сначала надо придерживаться 
за ручку двери или стул и присаживать-
ся до тех пор, пока позволяет ваш орга-
низм сделать это забытое во взрослой 
жизни движение. Постепенно, с каж-
дым днём на одно приседание боль-
ше и ниже. Врачи знают много стару-
шек, которые теперь могут присесть 
до 150 раз; просто они очень хотели 
жить без боли и быть в своём почтен-
ном возрасте на своих ногах.

е тре и-Си
ровки улучшают улуч ают р
выработку тесотку тесто-в
стерона у мужа у мужчинс
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Почти как шахтёры
– Владимир Теодорович, вы в прекрас-
ной физической форме. Это гене-
тика? Чудеса тренажёрного зала? 
Или работа дирижёра – сама по себе 
тяжёлый физический труд и тут 
уже не до штанги с беговыми 
дорожками?

– Когда-то я занимался спортом. 
А есть такое понятие: мышечная 
память. Поэтому когда летом я от-
дыхаю, стараюсь, чтобы мышцы, 
наоборот, работали: много плаваю, 
поднимаю тяжести. Это приводит 
тело в боевое состояние.

Но скажу так: если вы целый 
день работаете, это уже держит вас 
в тонусе лучше любого фитнеса. 
Учёные выяснили, что по энерге-
тическим затратам на первом мес-
те стоит труд шахтёра, а следом 
за ними идут дирижёры.

А ещё работа (если она любимая) 
пробуждает интерес. Интерес к со-
вершенству. Понимаете, все дости-
жения – это же как линия горизон-
та: чем выше поднимаешься, тем 
она оказывается дальше от тебя. 
И заставляет двигаться вперёд.

– Я видела вас на репетиции. Вы один 
за весь оркестр работаете. Это 
необходимость, иначе музыкантов 
не раскачать, или вы просто 
не можете удержаться?

– Во-первых, не могу удержать-
ся. Во-вторых, как когда-то сказа-
ла Марина Ивановна Цветаева, ор-
кестр – это единство множества. 
Очень точное определение! Если 
жажда творчества есть и у руково-
дителя, и у людей, с которыми он 
работает, тогда и результат будет 
замечательный.

– Но это же колоссальные энергети-
ческие затраты! Понятно, когда ты 
так затрачиваешься на концерте, – 
там идёт обмен энергией с залом. 
А на репетиции-то можно себя 
и пожалеть!

– Себя жалеть нельзя. Это и в спор-
те, и в творчестве основной при-
нцип. Тратить себя должно стать 
привычкой. Каким-то образом все 
эти затраты потом восполняются – 
хорошим настроением, удовлетво-
рением от сделанного.

– А после концерта вы быстро 
восстанавливаетесь?

– Нет. Как правило, после концерта 
я не сплю и ничто на меня не дейс-
твует. Потому что в голове про-
должает звучать то, что звучало 
на сцене.

– У актёров есть одно верное средс-
тво снятия стресса…

– Вы про спиртное? На меня и это 
не действует! (Улыбается.)

Уроки детства
– Вы один из тех уникальных людей, 
которым удалось удачно совмес-
тить спорт и музыку. Да ещё какой 
спорт и какую музыку: бокс 
и скрипку! (В детстве Владимир 
Спиваков занимался боксом и даже 
получил второй юношеский разряд. 
Как признаётся сам музыкант, 
на ринг его привело желание 
научиться давать сдачи – законы 
послевоенных ленинградских дворов 
были весьма суровы. – Ред.).

– Ну, бокс остался в молодости – 
когда-то я этим серьёзно увле-
кался. Сейчас-то у меня уже нет 
времени на такие вещи. Я ещё 
и живописью увлекался, когда мне 
было лет 17: вон висят мои рабо-
ты (показывает на одну из стен 
в кабинете).

– Но вы же скрипкой начали зани-
маться в 6 лет. А первое правило 
музыканта – беречь руки и лицо. 
В спорте же – сплошные травмы…

– Судьба уберегла. Хотя спорт – это 
было абсолютно моё решение. И ро-
дители мне в этом не мешали – де-
лать то, что мне хотелось.

– Чему вас научила музыка и чему 
спорт?

– Дисциплине. Верность слову – 
это очень важно и в спорте, и в му-
зыке. И там и там всё на доверии 
построено. От доверия даже дети 
получаются. Разве нет? (Смеётся.)

Болею за дело
– Музыку часто называют врачева-
телем душ. От театральных режис-
сёров я в последнее время часто 
слышу: в кризис залы стали запол-
няться больше. А у вас в Доме 
музыки такая же картина?

– Сейчас – да. Хотя начинали мы 
с нуля. Это же не намоленное место 
было, как Консерватория или Кон-
цертный зал Чайковского. А в Рос-
сии ко всему новому относятся 
очень осторожно.

– А как родился Дом музыки?
– Мы как-то были на гастролях 
в Сингапуре. Зал, в котором мы иг-
рали, меня потряс. На репетиции 
ко мне подошёл человек с малень-
ким аппаратиком и начал спраши-
вать, какая акустика для вечернего 

концерта мне больше нравится, 
потом нажал несколько кнопо-
чек на аппаратике, который дер-
жал в руках, и нужную акустику 
отладил.

После этого я глубоко задумал-
ся, а вернувшись домой, поста-
рался сделать всё, чтобы в Моск-
ве тоже появился концертный зал 
с такими техническими возмож-
ностями, – так возник Московский 
Международный Дом музыки, ко-
торый теперь стал знаковым мес-
том и новым культурным символом 
Москвы.

– Но ведь одной акустики для этого 
мало…

– Я это понимал. И приглашал 
к нам в Дом с концертами Лучано 
Паваротти, Пласидо Доминго, Хосе 
Каррераса. Сегодня у нас афиша со-
ставляется уже на полтора года впе-
рёд – желающих выступить здесь 
масса.

К тому же мы ещё и взращива-
ем свою будущую аудиторию. У нас 
больше 30% концертов в афише 
ориентированы на детей. Раску-
паются эти абонементы в первую 
очередь. И на гастролях по России 
почти в каждом городе на концерте 
в первых рядах сидят ребятишки – 
нарядные, весёлые.

Я как-то спросил: «А вы кто?» – 
«Мы дети вашего фонда», – отве-
чают. Через наш фонд (Междуна-
родный благотворительный фонд 
Владимира Спивакова. – Ред.) про-
шло более 20 тысяч детей со всей 
страны. Наши специалисты ездят 
по городам, проводят прослушива-
ния. Тем талантливым ребятам, у се-
мей которых нет денег на то, чтобы 
полноценно заниматься музыкой, 
мы помогаем: и инструменты им по-
купаем, и лечим, и учим, и посыла-
ем на мастер-классы, и даём возмож-
ность играть с лучшими оркестрами 
(чего на том же Западе начинающие 
музыканты лишены).

– То есть вы не только публику 
растите, но и тех, кто потом 
будет играть в вашем Доме музыки. 
Дальновидная политика!

– Жизнь течёт между двумя полю-
сами – интерес и идея. Интересы 
побеждают. Но – на краткое время. 
А идеи работают на долгосрочную 
перспективу. Вот и наш Дом музыки, 
наш фонд – это идея, а не интерес. 
Я болею за своё дело. И делаю всё 
для того, чтобы здесь было лучше.

Беседовала Юлия ШИГАРЕВА

Тратиться должно ся до жно 
стать привычкой. ривы кой.
Эти затраты птраты потом 
восполняютсяняются

Концерты, гастроли, перелё-
ты, смена часовых поясов… 
В таком режиме маэстро Вла-
димир Спиваков работает 
по пять-шесть часов ежеднев-
но. Как его на всё хватает?
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Икебана – Маклаков – 
Ипотека – Трибунал – 
Фужи – Дети – Ваза – 
Гора – Еда – Рожа – Диор – 
Калья – Шелест – Мята – 
Атавизм – Бистро – Ницше – 
Драка – Очко – Тэффи – 
Атаман – «Нокиа».

ПО ВЕРТИКАЛИ: Выши-
бала – Абсентизм – 
Инфаркт – Озон – Интри-
ганка – Дон – Вор – Регби – 
«Аида» – Комната – Тёща – 
Амати – Лжец – Дрях-
ление – Улыбка – Дом – 
Нони – Валторна.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Операции на позвоночнике:
стоит ли их бояться? 
 ■  Исправление прикуса у пожилых: 
важные нюансы 
 ■ Лежачий больной: чем рискует
 ■  Отёки: три способа с ними
справиться
 ■  Животные дома: скрытые риски 

Владимир Спиваков:

«Себя жалеть нельзя!»
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Пройдите тест, чтобы ответить 
на этот вопрос.

1 Хотели ли бы вы родиться заново 
и начать жизнь сначала?

а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

2 Выбрали бы вы и во второй жизни 
того же спутника или спутницу 
жизни?

а) Да.
б) Возможно.
в) Нет.

3  Говорите ли вы, если не ладится 
ваша работа: «Такое может быть 
только со мной!»?

а) Нет.
б) Смотря какая работа.
в) Да.

4 Удавалось ли вам выигрывать 
в лотерею или в какой-то игре 
на деньги?

а) Да.
б) Не очень много.
в) Нет.

5 Страдает ли ваше самолюбие от того, 
что кто-то считает вас 
несимпатичным, скучным 
человеком?

а) Нет.
б) Когда как.
в) Да.

Ознакомьтесь с выводами.

Большинство ответов А. Это означа-
ет, что вы исключительно довольны собой 
и своей жизнью, Однако стоит задумать-
ся: а не страдаете ли вы отсутствием са-
мокритики, более объективного взгляда 
на самого себя? Постарайтесь узнать 
об этом у своих близких друзей и родных.
Большинство ответов Б. Это говорит 
о том, что вы в меру довольны собой. Но всё 
же вас нельзя отнести к категории крайне 
самоуверенных или самовлюблённых лю-
дей, с чем вас нельзя не поздравить!
Большинство ответов В. Это свиде-
тельствует о том, что вы не очень-то нрави-
тесь себе. Возьмите себя в руки и постарай-
тесь обрести уверенность. Подумайте, воз-
можно, вы просто себя недооцениваете.

Евгений ТАРАСОВ, психолог

Довольны ли вы собой?

Главный редактор, президент ИД «АиФ»
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Недостаточную глубину 
мысли женщина 
восполняет глубиной 
чувств.

Александр РОГОВ

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

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

посложнее. Желаем удачи!!!

6 Находите ли вы какое-то утешение 
в том, что с вашими знакомыми 
случаются те же неприятности, что 
и с вами?

а) Нет.
б) Смотря какие.
в) Да.

7 Учащается ли у вас пульс, когда 
знакомые или родственники делают 
дорогие покупки?

а) Нет.
б) Когда как.
в) Да.

8 Радуетесь ли вы, когда понимаете, 
что вам завидуют?

а) Да.
б) Смотря кто.
в) Такого не бывает.

Сканворд 

9 Мучает ли вас, если вы видите, что 
кто-то делает что-то лучше вас?

а) Нет.

б) Смотря что.

в) Да.

10  Любите ли вы высказываться 
перед большой аудиторией?

а) Да.

б) Не очень.

в) Нет.

11  Имеется ли у вас
какое-нибудь хобби?

а) Да.

б) Иногда появляются новые увлечения.

в) Нет.

1. В какой стране находится Су-
эцкий канал?

а) В Израиле. 
б) В Египте. 
в) В Ливии. 
г) В Тунисе.

2. Кто из этих физиков не был 
лауреатом Нобелевской премии?

а) Игорь Курчатов. 
б) Мария Кюри. 
в) Лев Ландау. 
г) Нильс Бор.

3. Какую походку воспела в из-
вестной песне Лайма Вайкуле?

а) Джазовую. 
б) Блюзовую. 
в) Рэповую. 
г) Панковскую.

4. Без чего не приготовить фри-
касе?

а) Без шампуров. 
б) Без морских водорослей. 
в) Без миксера. 
г) Без мяса.

5. Какое второе название имел 
рукописный журнал «Друг чес-
тных людей», издававшийся 
Денисом Фонвизиным?

а) «Недоросль». 
б) «Простаков». 
в) «Стародум». 
г) «София».

ОТВЕТЫ: 1. В Египте. 2. Игорь Курчатов. 3. Джазовую. 
4. Без мяса. 5. «Стародум».

Проверьте эрудицию
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