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Синдром Дженовезе. Так назы­
вают поведение современного жи­
теля города, который не помогает 
ближнему, становясь свидетелем 
ДТП, преступления, другого ЧП. 
Это четко прослеживаемая группо-
вая психологическая реакция: чем 
больше людей глазеют на проис-
шествие, тем меньше вероятность 
того, что кто-то реально поможет, 
так как каждый считает, что его по-
мощь уже не нужна или неуместна 
либо кто-то сможет помочь лучше. 
Если очевидец один, он действует 
решительнее. Синдром назван пси-
хиатрами Джоном Дарли и Бибом 
Латане по имени Китти Дженовезе, 
которая была убита в 1964 году на 
глазах у многих людей, никто из ко-
торых не пришел на помощь.

ПИСЬМО ЗДОРОВЬЯ

Главный редактор  
АНДРЕЙ ПРОКОФЬЕВ

Всем здоровья! Мы на днях отме­
чаем национальный день доно­
ра, и вспомнилась в связи с этим 
работа замечательного нашего 
мыслителя Петра Кропоткина. 
Часто принято его замазывать 
как анархиста. Но Петр Алек­
сеевич бы ученым и глубоким 
философом. Кстати, и анархию 
он видел как способность к са­
моорганизации и исполнение 
ряда государственных функций 

на низовом уровне, но это не на­
ша тема. Так вот, Кропоткин был 
и биологом, и в этом своем каче­
стве написал работу «Взаим ная 
помощь среди животных и лю­
дей как двигатель прогресса». 
В этом труде князь Кропоткин 
доказывает, что прогресс в при­
роде состоит не в уничтожении 
слабых и возвышении сильных, 
а, напротив, в способности друг 
другу помогать. По мнению 

ученого, именно нравственные 
начала двигают эволюцию и жи­
вотного мира, и человеческого 
общества вперед, а «этика — 
лучшее оружие в великой борь­
бе за существование, которая 
постоянно ведется животными 
против климата, наводнений, 
бурь, буранов, мороза и т. п.». 
А что же такое донорство, как не 
высшее проявление этого нрав­
ственного начала, взаимопомо­

щи? Разве отдача собственной 
крови незнакомому человеку 
для борьбы с болезнью или трав­
мой не подтверждает теорию 
Кропоткина? Может быть, и нет, 
но я все же буду этой теории 
придерживаться, она мне ближе 
Дарвиновской. 

Будьте здоровы!

Адрес для писем:

pz@kardos.ru

ЯБЛОКО В НОЧЬ — БОЛЕЗНИ ПРОЧЬ
У англичан эта 
общечеловеческая 
пословица звучит 
в переводе примерно 
так: «Яблоко в день — 
доктор не нужен». 
Австралийские ученые 
выпустили данные 
исследования, в котором 
утверждают ни много ни 
мало, что ежедневное 
яблоко сокращает на 35% 
риск преждевременной 

смерти. Врачи в течение 
15 лет исследовали 
состояние здоровья 
женщин — от 70 до 85. Те 
из них, кто ел одно яблоко 
в день, жили дольше. 
В яблоках большое 
количество клетчатки — 
так называемых 
неперевариваемых 
волокон, которые 
выводят из организма 
токсины, а также 

магния, калия, витамина 
С и флавоноидов — 
растительных веществ, 
которые активизируют 
внутренние ресурсы 
организма и часто 
используются в медицине 
как лекарственные 
средства. (Кстати, они 
концентрируются в коже 
яблока, так что чистить 
этот фрукт — плохая 
привычка.)

Трансжир. Эта одна из современ­
ных пищевых страшилок — хими­
ческое название одного из видов 
жиров. Трансжир бывает искус­
ственный — в маргарине и ком­
бижирах, и природный, содержа­
щийся в молоке, сале. Диетологи 
рекомендуют выделить на долю 
трансжиров не более 1% дневно­
го энергетического пайка. Это не 
более 5 г.
Содержание трансжиров: молочный 
жир — 2,3–8,6%, говяжий жир — 
2–6%, нерафинированное раститель-
ное масло — менее 0,5%, рафиниро-
ванное растительное масло — менее 
1%, кондитерский маргарин — 20–
40%, спреды — до 6%.
Таким образом, если жирность молока 
составляет 3,2%, то в 1 л будет не бо-
лее 2,5 г трансжира. В 100 г говяжьего 
чистого жира — от 2 до 6 г, в зависимо-
сти от части туши, возраста животного 
и т. д.

ИСТОРИЯ БОЛЕЗНИ ЭТО НУЖНО 
ЗНАТЬ

ПРАВИЛЬНАЯ ПРИВЫЧКА
Не сидеть на диетах. Люди, успешно 
контролирующие вес в любом воз­
расте, не сидят на диетах или почти 
не сидят. В общем-то диеты созданы 
как питание при болезнях, а не для 
похудения. 75% пациентов, которые 
посещают диетологов, диеты не нужны. 
Нужно правильное здоровое питание. 
Это в нашем понимании разные вещи. 
Конечно, когда есть проблемы со здо-
ровьем, без исключения тех или иных 
продуктов не обойтись. Но это диета не 
направленная на снижение веса. Диеты 
для похудения не работают. Этот тезис 
разделяют 99% специалистов.
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ФИЗКУЛЬТУРА НЕ  
ПОМОЖЕТ УКРЕПИТЬ 
КОСТИ
Мы так привыкли к тому, что 
физкультура укрепляет организм, 
что никаких сомнений в том, что 
это касается и костей, не возни-
кает. К тому же известно, что у 
лежачих больных костная ткань 
измельчается и то же самое у 
космонавтов — вроде бы вывод 
очевиден. Но нет: то, что костной 
ткани становится меньше у лежачих 
и космонавтов, вовсе не означает, 
что ее становится больше у физкуль-
турников. Это, во-первых, было бы 
логической ошибкой, а во-вторых, и 
вовсе не так — это доказали дли-
тельные глубокие исследования. 
В них многим волонтерам, одни из 
которых занимались физкультурой 
более активно, вторые — менее, а 
третьи вовсе не занимались, из-
меряли плотность костей. Так вот, 
разницы в плотности костей не 
возникло никакой. С минимальной 
уверенностью можно говорить, что 
физкультура укрепляет два элемен-
та костей — костные перекладины 
и корковые оболочки, но эти воздей-
ствия настолько малы, что говорить 
о пользе физкультуры в укреплении 
костей нельзя. Другое дело, что физ-
культура укрепляет мышцы, которые 
крепче держат кости и предохраняют 
их от разрушения, так что физкульту-
ру для профилактики даже костных 
проблем никто не отменял.

7 КОРОТКИХ СОВЕТОВ
45-минутное 
утреннее занятие 
физкультурой 
нормализует 
аппетит на целый 
день, не вызывая 
жора.

Привычка спать 
без одежды 
помогает регули-
ровать уровень 
гормона стресса 
кортизола. Он 
вырабатывается 
больше, когда 
температура тела 
выше.

Короткое по-
гружение в хо-
лодную ванну 
помогает сохра-
нить клетки от 
повреждений 
и снижает риск 
омертвения тка-
ней.

Когда ребенок 
растет с домашни-
ми животными, 
его иммунитет 
укрепляется — де-
лается резистент-
ным к аллергиям. 
Впрочем, это не 
касается ребенка, 
у которого аллер-
гия уже прояви-
лась.

Вязание обладает 
успокаивающим 
свойством меди-
тации: постоян-
ные движения с 
умеренной кон-
центрацией вни-
мания помо гают 
расслабиться.

Важный способ 
питаться здоро-
во — придержи-
ваться простоты, 
не стараться 
добиваться раз-
носолов каждый 
день. Выберите 
любимые блюда 
и чередуйте их 
в течение 10 дней.
 

Не смотреть на 
весы во время 
снижения веса. 
Вес может сни-
жаться не там, 
где нужно. Так, 
организм сжигает 
резервы гликоге-
на — это примерно 
400 г плюс 1200 г 
воды, которую он 
использует.

4  Быть донором: почетно, 
престижно и полезно!

7 Все о миоме — самой  
частой болезни матки.

10 3 мощные и доступные 
витаминные смеси.

12  Какой макияж в моде 
этой весной. Урок виза-
жиста.

13 Как помочь ребенку 
пережить экзамены?

14 Зачем человеку слезы 
и чем они отличаются?

18 От чего лечит диетолог 
и зачем к нему идти?

19 Растяжка в сквере:  
быстро, эффективно.

20  Можно ли расстаться 
с близким и не стать 
врагами.

21 Основы восточной гим-
настики цигун.

22 Откуда берутся боро-
давки, и как их изжить.

27 Инновационный метод 
сбора березового сока.

28 Психологический тест  
от профессионала.

В НОМЕРЕ:

Результаты полез-
ного исследования 
опубликованы 
в американском 
журнале «Патоге-
ны». Оказывается, 
бактерии порфи-
ромонады, вызы-
вающие заболева-
ния десен — паро-
донтиты, могут быть 
повинны и в первич-
ном появлении рев-
матоидного артрита, 
и в прогрессировании 

болезни, усугублении 
остроты ее протека-
ния — более выра-
женному разрушению 
костной и хрящевой 
тканей. По мнению 
ученых из Луисвилла, 
порфиромонады акти-
визируют особый вид 
энзимов, который вы-
зывает сбои в иммун-
ной системе — в том 
числе выражающиеся 
и в ревматоидном 
артрите.

ЗАБЛУЖДЕНИЕ ЗУБНАЯ БАКТЕРИЯ 
ВЫЗЫВАЕТ АРТРИТ
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Зачем еще сдавать кровь, рас-
сказала «Планете здоровья» 
Дарья Малышева, заведую-
щая отделением комплекто-
вания донорских кадров Цен-
тра крови ФМБА России.

ДОНОРСТВО ДЛЯ СЕБЯ
— Хватает ли сегодня  
донорской крови?
— В 2008 году в РФ стартовала 
программа развития добро­
вольного донорства. Первые го­
ды мы увеличивали число пер­
вичных доноров и прорабаты­
вали архитектуру донорского 
института. В последующие — 
основной задачей стало увели­
чение числа повторных доноров 
как наиболее безопасных. Мы 
достигли хороших результатов: 
служба крови в полном объе­
ме обеспечивает потребности 
лечебных учреждений.

— Можно ли сказать, что до-
норство полезно для здоровья?
— Да, безусловно. Происходит 
обновление клеток крови, поэто­
му через неделю после кровоот­
дачи донор чувствует прилив 
сил. Кроме того, донорство — 
это «тренировка». Научными 
исследованиями доказано, что 
люди, которые регулярно сдают 
кровь, легче переносят крово­
потери. И в случае ЧП лечение 
такого пациента пойдет легче: 
переливание крови понадобится 
ему в меньшем объеме. Есть еще 
важный момент. После того как 
донор сдал плазму крови, она 
хранится у нас на карантине еще 
шесть месяцев. Потом мы делаем 

повторные анализы на инфек­
ции и, если они чистые, выдаем 
его компоненты в больницу, но 
в течение шести месяцев в случае 
необходимости (например, ДТП) 
он может сделать запрос в донор­
ский центр и получить для пере­
ливания свою плазму.

ЦЕНЗЫ И МИФЫ
— Каждый может  
стать донором?
— К сожалению, далеко не каж­

дый может осуществлять донор­
скую функцию. Из абсолютных 
противопоказаний чаще всего 
встречаются вирусные гепатиты, 
онкология, туберкулез, экзема, 
удаление или резекция како­
го­либо органа. Если говорить 
о временных — это, например, 
нанесение татуировок. Таких 
доноров мы отводим на год из­за 

повышенного риска заражения 
гепатитом. Грипп, ОРВИ или обо­
стрение хронического заболева­
ния — отвод на месяц.

— А возраст?
— Возрастной ценз у нас 
один — достижение донором 
18 лет. Пожилые люди также 
могут сдавать кровь, если у них 
нет противопоказаний.
— Может ли донорство  
нанести вред здоровью?

— Донорство для здорового 
человека безопасно. Если до­
нор ничего не скрывает, вреда 
это не принесет. У нас единая 
система, и если донор приехал 
издалека, хочет нарушить сро­
ки кроводачи или у него есть 
отвод — мы это увидим.
— А как часто  
можно сдавать кровь?

Кровью 
связанные одной
ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО БЫТЬ ДОНОРОМ

20 апреля в России — 
национальный день донора. 

Он касается каждого. Сегодня 
сдаете кровь вы, а завтра 
кто-нибудь сдаст для вас. 
По статистике, каждому 
третьему из нас хотя бы  

раз в жизни требуется 
переливание компонентов 

донорской крови. 

— Мужчины могут сдавать 
цельную кровь пять раз в год, 
а женщины — четыре. Но при 
этом интервалы между сдачей 
крови должны быть не ме­
нее двух месяцев. Если донор 
приходит сдавать компонен­
ты крови — например, плазму 
или тромбоциты, то сроки эти 
сокращаются. 

— Отличаются процеду-
ры сдачи цельной крови и ее 
компонентов?
— Безусловно. Компоненты 
крови заготавливают с помо­
щью автоматических сепарато­
ров — это устройства, которые 
делят кровь на две фракции: 
клеточную часть (эритроцит­
ную массу) и жидкую (плазма). 
Процедура забора компонентов 
крови может длиться до полу­
тора часов. Сдача же цельной 
крови занимает 6–8 минут.

СДАЕМ КРОВЬ ПРАВИЛЬНО
— Как подготовиться к сдаче?
— За два дня до сдачи крови 
нужно исключить из меню 
тяжелую и жирную пищу, ал­
коголь, убрать острое и кон­
серванты — все то, что может 
привести к изменению соста­
ва крови. Важно, чтобы донор 
выспался накануне и пришел 
к нам отдохнувший, в хорошем 
настроении. С утра обязательно 
нужно позавтракать! Напри­
мер, гречневая каша без мас­
ла, чай с сушками — прекрас­
ный донорский завтрак. И не 
курить с утра и три часа после 

донации для профилактики 
обмороков.

— У вас больше безвозмездных 
доноров?
— В некоторых регионах эта 
цифра достигает почти 90%, 
а в Новосибирске, к примеру, 
все доноры безвозмездные, по 
крайней мере, по статистике.

Донорство должно стать нормой жизни здорового человека. Кровь 
нужно сдавать не только, когда происходят массовые аварии, теракты, 
чрезвычайные происшествия, а регулярно — хотя бы один-два раза в год. 

Быть безвозмездным донором почетно и модно. Мы бы хотели, чтобы люди 
приходили к нам сдавать кровь, потому что они понимают важность 

донорства как гуманистического акта, а не ради бонусов и льгот.

По данным ВОЗ, люди, 
постоян но сдающие кровь, 
живут в среднем на пять лет 
дольше среднестатистическо­
го человека: у них происходит 
активизация системы крове­
творения — клеток красного 
костного мозга — и регуляр­
ная стимуляция иммунитета.

ФАКТ
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Братья по мозгу
КОМУ ПОМОЖЕТ ВАШ КОСТНЫЙ МОЗГ

О том, почему так важно вступать в ряды 
доноров костного мозга, рассказала Алена 
Фирсова из Гематологического научного 
центра. Алена перенесла трансплантацию 
костного мозга и победила лимфому. 

ДЕФИЦИТ ДОНОРОВ
— Сколько потенциальных до-
норов костного мозга в России?
— Пока очень мало — около 
40 000 человек. В европейской 
базе — около 2 млн. 

— Правда ли, что доноров 
стоит искать в своей стране 
по генетическому принципу?
— Да. В пределах одной страны 
найти подходящего донора на-
много проще. 

ПОДХОДЯЩИЙ МОЗГ
— Если вы как донор подошли 
кому-то?
— Если человек подошел, то 
мы вызываем его, просим 
сдать еще раз кровь для углу-
бленного изучения. Предпо-
ложим, донор подходит. С ним 
проводится беседа, берутся 
пробы на инфекции. Если че-
ловек здоров, ему предлагают 
два варианта забора стволовых 
клеток. Первый — это взя-
тие из крови — точно так же, 
как донорство компонентов, 
только занимает пять часов. 
Есть второй вариант — кост-
ный мозг берут из кости под 
действием эпидуральной 
анестезии. Занимает это около 
получаса. 

— Часто бывает так, что 
никто из родственников не 
подходит?
— Часто. Когда нет бра тьев 
и сестер, например. Из 4000 
больных, нуждающихся еже-
годно в трансплантации кост-
ного мозга, только 20% имеют 
родственного донора. У нас 
проводят 300 неродственных 
трансплантаций в год — это 
немало.

МОЗГОВЫЕ БЛИЗНЕЦЫ
— Вам тоже понадобилась пе-
ресадка костного мозга. Это 
была родственная пересадка?
— Я сама себе донор — бывает 
и такое. Это называется аутоло-

гичная трансплантация. Если 
бы она не помогла, пришлось 
бы использовать материал от 
донора.

— Донор и пациент часто по-
хожи как члены одной семьи — 
так ли это? 
— Чаще всего так. Ведь гене-
тически они должны совпадать 
более чем на 90%. Выходит, до-
нор — практически второй ты. 

— А потом они могут встре-
титься — донор и пациент?
— Да, через полгода, если все 
будет хорошо. 

Беседовали: Ольга Савина 
и Константин Маркелов

В 1981 году два французских 
врача д’Арсонваль и Браун-
Секвард были первыми, кто 
пытался лечить своих па-
циентов от лейкоза с помо-
щью костного мозга. Они 
давали его пациентам перо-
рально.

ДЕТАЛИ
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ЗАПРОКИДЫВАНИЕ 
ГОЛОВЫ ПРИ 
КРОВОТЕЧЕНИИ ИЗ НОСА
 
Неправильно
Если запрокинуть голову при 
крово течении из носа, то мож-
но добиться только одного: 
кровь потечет внутрь. Через 
носоглотку она попадет в же-
лудок и, если кровотечение не 
остановится, может обернуться 
кровавой рвотой.
 
Правильно
Правильная помощь в этом 
случае: затампонировать 
ватой, смоченной в переки-
си водорода, ноздри и лечь 
под углом 45 градусов. При 
необходимости поменять там-
поны на свежие, также смочен-
ные перекисью водорода. Если 
кровотечение не прекращается 
длительное время, вызывайте 
скорую помощь.

ЗАЛИВАНИЕ РАН ЙОДОМ, 
СПИРТОМ, ЗЕЛЕНКОЙ

Неправильно
Зеленка, йод, спирт — очень 
агрессивные средства обезза-
раживания. От них человеку 
больно, а ему и без того уже 
несладко. Кроме того, если они 
попадут в рану, ткани получат 
ожог и начнут не срастаться, 
а рубцеваться. Вместо неболь-
шого шрама образуется рубец. 
Йодом и зеленкой можно обра-
батывать края раны или неглу-
бокие царапины.
 
Правильно 
Во-первых, нужно остановить 
кровотечение, приложив к ране 
стерильный тампон из марли 
или ваты. Во-вторых, рану не-

обходимо промыть с помощью 
хлоргексидина (или мирами-
стина), слабого раствора мар-
ганцовки или перекиси водоро-
да. После того как остановлено 
кровотечение и рана промыта, 
нужно наложить на нее сте-
рильную повязку.

МАСЛО И МАЗИ НА ОЖОГ
 
Неправильно
Смазывание ожогов по-старин-
ке маслом — большая ошибка, 
только усугубляющая пробле-
му. Мало того, современные 
противоожоговые мази и спреи 
для первой помощи также 
следует применять уже после 
первой помощи.
 
Правильно
Свежий ожог требует только 
одного — охлаждения. Глубо-
кого и длительного, чтобы 
остановить распростра-
нение проблемы вглубь 
тканей. Правильная по-
мощь в этом случае — 
приложить к обожжен-

ному месту лед и дер-
жать его не менее 
15–20 минут. Если ожог 
случился на руке (паль-
цах, ладони), просто 
подержите ее под струей 
холодной воды, но также 
не менее 10–15 минут. 
Только после этого можно 
нанести на ожог лечебную мазь 
или специальный спрей.

ИЗВЛЕЧЕНИЕ КРУПНЫХ 
ПРЕДМЕТОВ ИЗ РАН
 
Неправильно
Если ранение глубокое, вы-
нимать из раны предмет, его 
нанесший, нельзя. Даже если 
это грязный ржавый гвоздь, 
к несчастью, пронзивший ступ-
ню на пляже. Бороться с ин-
фекцией в этом случае поздно, 
она уже попала в кровь. Но этот 

самый гвоздь мог перере-
зать довольно крупные 

кровеносные сосуды. 
Оставаясь в ране, гвоз-
дь блокирует возмож-
ное кровотечение.

 

Правильно
Именно поэтому извлекать 
крупные предметы из глубоких 
ран ни в коем случае нельзя. 
Правильная помощь в этом 
случае — транспортировка 
пострадавшего в травмпункт, 
а при более серьезных ране-
ниях — немедленный вызов 
скорой помощи.

ОПАСНЫЙ ЖГУТ
 
Неправильно
Отдаленное представление 
о том, что при сильном крово-
течении следует накладывать 
тугой жгут, имеют практиче-
ски все. Однако очень часто 
жгут накладывают так, что 
лучше бы не делали этого 
вовсе.
 
Правильно
Если опыта или уверенности 
в собственных знаниях нет, 
нужно наложить не жгут, 

ошибок первой 
помощи на дому
КАК НЕ НАВРЕДИТЬ, ПЫТАЯСЬ ПОМОЧЬ
Оказывать первую помощь и применять доврачебное лечение 
необходимо, но главное — делать это правильно. Иначе последствия 
могут быть самыми плачевными. Каковы главные ошибки медпомощи 
на дому, и как их избежать.

а тугую повязку непосред-
ственно на рану. Если кровот-
ечение не останавливается, 
необходимо наложить еще 
одну повязку поверх уже име-
ющейся. Это нужно, чтобы 
врачи смогли быстро оценить 
количество потерянной кро-
ви. Жгут реально нужен при 
артериальном кровотечении. 
Необходимо сначала быстро 
и крепко зажать пальцами 
фонтан крови и уже потом, 
не отрывая от раны руки, 
наложить повязку или жгут. 
Помните, что накладывать его 
нужно выше раны. Под жгут 
обязательно засуньте бумаж-
ку с точным временем его 
наложения. Если же врачебная 
помощь по каким-то причи-
нам запаздывает, жгут необхо-
димо время от времени (один 
раз в 20–30 минут) ненадолго 
ослаблять.

НЕ СТУЧИМ ПО СПИНЕ
 
Неправильно
Стоящего или сидящего прямо 
человека нельзя стучать по спи-
не, если он подавился пищей во 
время еды. Это может привести 
к тому, что пища провалится 
глубже в дыхательные пути.
 
Правильно
Поперхнувшегося пищей чело-
века нужно наклонить вперед 
и только тогда несколько раз 
сильно ударить между лопаток. 
Этот прием должен вызвать ка-
шель, который выведет инород-
ное тело из дыхательных путей. 
Если же кашель не начался, по-
страдавшего нужно обхватить 

сзади, наклонить и поместить 
кулак в районе его диафраг-
мы (чуть ниже ребер). Второй 
рукой накрыть свой кулак 
и сделать пять сильных и рез-

ких толчков внутрь 
и вверх. 

ОПАСНОСТИ 
ИСКУССТВЕННОЙ 
РВОТЫ

 
Неправильно
При отравлениях принято 
искусственно вызывать рвоту. 
Однако при отравлениях хими-
ческими веществами — кисло-
той, щелочью и т. д. — делать 
этого ни в коем случае нельзя.
 
Правильно
Нужно заставить пострадавше-
го сначала прополоскать рот 
молоком или водой, а затем — 
выпить стакан молока или 
воды. И конечно, немедленно 
вызвать скорую помощь. Это 
правильная первая помощь при 
отравлении, например, быто-
вой химией.
Если же нет сомнений, что 
рвота необходима, не исполь-
зуйте соду, марганцовку и ка-
кие-либо другие химические 
вещества. Очень много теплой 
воды — вот все, что нужно 
для промывания.

Текст: Вера Андреева

Люди рождены, чтобы помогать друг другу, 
как рука помогает руке, нога ноге и верхняя 

челюсть нижней. 

Марк Аврелий

Мы в первой 
помощи на 
дому часто 
придержи­
ваемся край­
не устаревших 
и иногда опас­
ных методов
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ОСТОРОЖНО: МИОМА!
САМАЯ ЧАСТАЯ ПАТОЛОГИЯ МАТКИ
По статистике, с этой болячкой сталкиваются почти 80% женщин. Причем больше 
половины из них даже не догадываются о ней: миома часто протекает бессимптомно.  
Врач — акушер-гинеколог Любовь Ерофеева рассказала «Планете здоровья» о том, как можно 
если не избежать миомы, то хотя бы снизить вероятность осложнений, ею вызванных. 

Любовь Ерофеева,
врач — акушер-гинеколог, специалист 
общественного здоровья и здравоох-
ранения, международный эксперт 
ВОЗ и ЮНФПА в сфере охраны репро-
дуктивного здоровья и планирования 
семьи, член президиума Европейского 
общества по контрацепции и репро-
дуктивному здоровью.

— В чем причина этой патологии?
— Есть две теории. Первая — де-
фект клетки появляется еще во время 
эмбрио нального развития девочки. 
Вторая — клетка повреждается и растет 
вовне уже в зрелой матке. Так как па-
тологоанатомы обнаруживают мио мы 
у 80% женщин, вторая теория кажется 
более правдоподобной. 
 
— У 50–60% женщин миома протекает 
бессимптомно, и все же есть ли при-
знаки, по которым ее можно заподо-
зрить у себя?
— Скорее всего, к доктору обратятся те, 
кто отмечает обильные и длительные 
менструации, приводящие к железоде-
фицитной анемии, а также жалующиеся 
на тянущие боли внизу живота зачастую 
на протяжении всего цикла. Иной раз об-
ращение женщины связано с бесплодием 
либо прерыванием желанной беремен-
ности, преждевременными родами, кро-
вотечением в послеродовом периоде.
 
— Играет ли роль наследственность?
— Да, играет. Также факторами риска 
могут стать стимулирующие рост мио-
мы процедуры — частые воспалитель-
ные заболевания гинекологической сфе-
ры, хирургические аборты, инсоляция 
и пляжный отдых, увлечение банями, 
саунами, массажем поясничной обла-
сти. 

ния мала. К врачу идти все же придется. 
Миома может маскироваться под дру-
гие гинекологические заболевания, 
например, под прерывание беременно-
сти, аденомиоз или опухоли яичников. 
Последствием нелеченной миомы могут 
явиться маточные кровотечения, нару-
шение функций соседних органов. Все 
это показания для срочной госпитализа-
ции и оперативного лечения. 

— Не помешает ли миома матки ро-
дить ребенка впоследствии?
— Зачастую у женщин с миомой просто 
не получается забеременеть, миома мо-
жет быть причиной бесплодия. При бере-
менности на фоне миомы выше вероят-
ность самопроизвольного прерывания 
на разных сроках, нарушений развития 
и питания плода, преждевременных 
родов и кровотечений в послеродовом 
периоде, это от 10 до 40% всех осложне-
ний во время беременности.  

— Правда ли, что раньше при диагнозе 
«миома» удаляли матку? Как сегодня 
изменилось лечение?
— Сейчас есть строгие показания 
для удаления матки: быстрый рост ми-
омы, большой размер опухоли (размер 
свыше 14–16 недель беременности), 
подозрение на озлокачествление мио-
мы, рост мио мы в постменопаузе (старше 
55 лет). В остальных случаях проводят 
консервативно-пластическое лечение, 
подразумевающее сохранение органа. 
Это позволяет женщине реализовать ее 
планы на рождение малыша. Заслужива-
ющим внимания является также консер-
вативный метод эмболизации маточных 
артерий — прекращение питания узла 
миомы за счет закупоривания артерии 
специальными техниками. Перспектив-
ны также техники удаления узлов — это 
криомиолиз, электромиолиз и тепловая 
коагуляция миоматозных узлов.  

Беседовала Софья Трубицына

Леонардо да Винчи первым в истории 
человечества представил на своих 
рисунках матку как орган с одной по-
лостью. В его время считалось, что она 
имеет несколько полостей. Единствен-
ное, в чем он ошибся, — это изображе-
ние плаценты. На его рисунках — она 
точь-в-точь как у коровы. Леонардо да 
Винчи ошибочно полагал, что у всех 
млекопитающих строение матки оди-
наково. 

ФАКТ

Зачастую у жен­
щин с мио­
мой просто не 
получается 
забеременеть, 
миома может 
быть причиной 
бесплодия 

— Что бы вы посоветовали 
для профилактики?
— Избежать миомы нельзя, но регу-
лярные визиты к врачу смогут сни-
зить вероят ность осложнений. Начи-
ная с 25-летнего возраста необходимо 
проводить УЗИ-скрининг, еще раньше, 
если в роду по материнской линии была 
установлена миома матки. Доказано 
снижение риска развития миомы при 
длительном приеме комбинированных 
контрацептивных препаратов, у имевших 
многочисленные роды, у не болевших вос-
палительными заболеваниями органов 
малого таза, не имевших травматичных 
медицинских манипуляций.
 
— Если не лечить миому, может ли она 
«перерасти» в рак?
— Нет, миома — это доброкачественная 
опухоль и вероятность ее перерожде-
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Тяжело 
ли стать 
матерью 
двух детей 
в

МАРГАРИТА СУХАНКИНА —  
О САМОМ ГЛАВНОМ
В 48 лет Маргарита Суханкина круто изменила 
жизнь, став мамой. Да не одному, а сразу двум 
детям — маленьким Сереже и Лере. Именно они 
заставили ее полюбить домашние хлопоты 
и больше заботиться о себе, ведь детям нужна 
здоровая и полная сил мама. Певица рассказала 
«Планете здоровья», как обрела вторую 
молодость. 

— Как ваша жизнь изменилась 
с появлением детей?
— Если раньше я говорила, что 
дома начинаю задыхаться — 
мне нужно реализовывать себя, 
работать, — то с появлением 
Леры и Сережи я лечу домой, 
мне стали доставлять неверо-
ятную радость такие вещи, как 
готовка, уборка — все домаш-
ние хлопоты, на которые я 
раньше не находила ни сил, ни 
времени.

— Когда вы почувствовали, 
что готовы стать матерью?
— Я шла к этому долго. 
В течение года зрела, 
чтобы начать по-
иски ребенка, 
которому я 
захотела бы 
стать мамой. 
Кроме того, 
нужно было, 
чтобы дали 
согласие 
родители 
и близкие лю-
ди, потому что 
я понимала: их 
помощь будет мне 
необходима. И только 

когда я заручилась поддержкой 
всех своих близких, я решилась 
на этот шаг.

— Как вы поняли, что Лера 
и Сережа — именно ваши дети?
— Я своих детей обожаю и сей-
час своей жизни без них не 
представляю. Я вообще даже 
не помню, что они откуда-то 
у меня появились, это мои де-
ти, и точка! Когда уезжаю, я не 
просто по ним скучаю, тоскую 
без них, мне их страшно не хва-
тает. Утром в гостинице откры-
ваю глаза, не вижу их рядом 

и просто схожу с ума.

— С какими про-
блемами вы 

столкнулись, 
воспитывая 
ребят?
— Я воспи-
тываю их как 
родных, да 
они и есть 
уже для ме-

ня родные, 
просто, зная 

их биологиче-
ских родителей, я 

некоторые опасные 

моменты отслеживаю. И я, без-
условно, заметила изменения, 
потому что, когда они ко мне 
только приехали, они могли 
друг друга и поколотить, и тол-
кнуть, грубовато общались друг 
с другом. Даже игры у них были 
своеобразные, например, будто 
они пиво пьют. Сейчас все изме-
нилось. Я вижу, что они и друг к 
другу стали нежнее относиться, 
называют друг друга «Лероч-
ка», «Сереженька», помогают 
друг другу и другим детишкам, 
с которыми играют и учатся. 
Для меня важно, чтобы дети 
прежде всего росли порядочны-
ми людьми. Я слежу, чтобы они 
не обижали друг друга и своих 
друзей, не ругались.

— Вы ожидали, что будет 
сложнее, когда принимали ре-
шение усыновить детей?
— Когда Сережа и Лера прие-
хали ко мне, они были совсем 
маленькими. Кроме того, ни-

кто с ними не занимался: они 
были никому не нужны, плохо 
питались, мерзли, потом попа-
ли в детский дом и полгода про-
вели там. И когда они только 
приехали ко мне, они говорили 
непонятно что и непонятно 
как, то есть, если другие дети 
в их возрасте уже знали стихи, 
песенки, то мои детки не зна-
ли ничего. Сейчас они ходят 
на занятия в музыкальную 
школу, мы разучиваем песенки, 
читаем стихи. Они уже многое 
знают и понимают.

— Чему еще вы научили ребят?
— Наверное, доброте и люб-
ви, заботе друг о друге, любви 
к животным. Я помню, как 
только привезла детей в дом, 
Сережа не очень хорошо вос-
принимал пса Мишку, ногой 
его отталкивал. И вот мы 
объясняли ему, что животных 
надо любить, что животным 
нужно дарить ласку. Сейчас 

Прежде всего для здоровья 
важны спорт и полезное пи-
тание. А сейчас, когда у меня 
появились дети, я могу и без 
спорта обходиться, весь день 
с ними ношусь по дому. Кроме 
того, давно отказалась от бе-
лого хлеба и других хлебобу-
лочных изделий. Как любая 
женщина, я имела дело с со-
вершенно различными диета-
ми, от голодовок до ограни-
чений в сладком и мучном. 
Чтобы держать себя в форме, 
приходится прикладывать 
много усилий. В итоге я при-
шла к выводу, что есть нужно 
все продукты, ведь в каждом 
присутствуют важные эле-
менты. Просто порции долж-
ны быть небольшими. Уметь 
не объедаться и выходить 
из-за стола с легким чувством 
голода — вот секрет хорошей 
фигуры. Питайтесь аккуратно 
и понемногу, и тогда все будет 
хорошо.

ПИТАНИЕ  
И ДВИЖЕНИЕ 

РОДИЛАСЬ В 1964 ГОДУ
Уже в восемь лет была солист-

кой Большого детского хора Все-
союзного радио и Центрального 
телевидения под управлением 
Виктора Попова. Окончила кон-

серваторию. Служила в Боль-
шом театре. Бессменная 

солистка группы  
«Мираж». 
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у них совсем другое отношение 
к животным.

— Правда ли, что появление 
детей развело вас с мужем?
— Конечно же нет! Мы с Андре-
ем всегда предпочитали жить 
отдельно и никогда не состояли 
в официальном браке.

— Какие уроки вы извлекли из 
своих браков?
— Не могу сказать, что я из-
влекла конкретные уроки — во 
всех своих отношениях я была 
счастлива. Я вообще не счи-
таю, что из отношений следует 
извлекать какие-то уроки, это 
отношения — над ними надо 
работать, если оба чело-
века прикладывают 
усилия, стараются, 
понимают друг 
друга, то все 
у них получа-
ется, если же 
нет, то они 
расходятся 
и пытаются 
построить 
отношения 
с кем-то 
другим.

— Вы же 
много 
работае-
те — гастро-
лируете, и де-
тей у вас двое. 
Как справляетесь 
с усталостью?
— Я очень люблю спа-про-
цедуры и массаж. Когда 
выступаю на концертах, 
мне приходится часа-
ми танцевать на сцене 
на каблуках, а это очень 
большая нагрузка на ноги 
и позвоночник. И рассла-
бляющий массаж в этом 
случае просто необходим. 
А еще вакуумный массаж 
очень хорошо бодрит и ко-
жу, и весь организм. Ника-
ких волшебных и необычных 
процедур я не делаю. У меня 
просто нет на это времени. 
Дома ежевечерние маски, 
кремы. В общем, ничего того, 
что недоступно любой обычной 
женщине.

БЛИЦ

ГЛАВНОЕ В ЖИЗНИ — 
 ... это дети.

СЕГОДНЯ ВЫ МЕЧТАЕТЕ О…
  ...летнем отпуске и поездке 
на море с детьми.

СЕМЬЯ — ЭТО КОГДА… 
  ...дом полная чаша, 
здоровые родители, 
счастливые дети.

ИСТИННАЯ КРАСОТА В…
  ...гармонии.

ВЫ СЧАСТЛИВЫ, КОГДА… 
  ...есть возможность 
заниматься любимой 
работой, ездить на 
гастроли, общаться со 
зрителями.

ВЫ НИКОГДА НЕ ВЫХОДИТЕ 
ИЗ ДОМА БЕЗ…

 ...макияжа.

ЧТО ВСЕГДА ЕСТЬ В ВАШЕЙ 
КОСМЕТИЧКЕ? 

  Помада любимого цвета. 

КАКАЯ КНИГА ПРОИЗВЕЛА НА 
ВАС ВПЕЧАТЛЕНИЕ? 

 «Поющие в терновнике» 
Колин Маккалоу.

ЕСТЬ ЛИ У ВАС ЖИЗНЕННОЕ 
ПРАВИЛО, КОТОРОЕ ВЫ 
НИКОГДА НЕ НАРУШАЕТЕ? 

  Не есть после 20:00.

КАК СОХРАНИТЬ ЗДОРОВЬЕ 
И ОПТИМИЗМ В ЛЮБОМ 
ВОЗРАСТЕ? 

  Больше спать, пить много 
жидкости, общаться с пози-
тивными людьми и зани-
маться любимым делам.

ВЫ НИКОГДА НЕ ПРОЙДЕТЕ 
МИМО, ЕСЛИ… 

 ...кто-то нуждается 
в помощи.

— Если б можно было отпра-
вить любое послание в про-
шлое, что бы вы написали 
себе, совсем юной?
— Молодежь бесшабашная! 
Я и сама такой была: могла 
в юные годы тусоваться ночами. 
А потом просто падала, понима-
ла, что у меня от этого голов-
ные боли, слабость. Пока ты 
молод, есть ложное ощущение 
того, что так будет всю жизнь. 
Когда ты живешь в доме — а я 
росла в полной семье, и мои 
родители, слава богу, до сих пор 
со мной, — тебе кажется, что 
эта безмятежность будет всег-
да. Но в какой-то момент это 
резко заканчивается и судьба 
тебе говорит: ты должна сама 
принимать решение. Поэтому 
послание в прошлое выглядело 
бы так: «Нужно уметь отве-
чать за свои слова и поступки, 
нести за них ответственность — 
именно этому я сейчас учу 
своих детей. Взрослые должны 

объяснять детям, что здоровье 
имеет свойство заканчивать-

ся, что надо его укреплять 

с юности: правильно питаться, 
заниматься спортом, гулять 
на свежем воздухе. Чтобы все 
работало правильно: и желудок, 
и кишечник, и мышцы были 
в тонусе. Когда ты вырастешь, 
у тебя будет меньше проблем. 
И важно всю жизнь соблюдать 
эти правила!»

Беседовала Ольга Савина

Заморозьте отфильтрован-
ную воду или настой из трав, 
например, ромашки, и проти-
райте им утром лицо, делая 
акцент на области вокруг 
глаз, — вы будете выглядеть 
очень свежо. 

РЕЦЕПТ КРАСОТЫ
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витаминных рецепта
ВСЕСЕЗОННЫЕ СМЕСИ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

Сухофрукты, орехи, мед — это продукты, содержащие максимальное 
количество полезных веществ в любое время года. Не зря их едят 
спортсмены, а альпинисты берут в горы. Если регулярно употреблять 
смеси из этих продуктов, можно значительно повысить свой иммунитет, 
а значит, укрепить здоровье. Такая еда хороша и для тех, чей организм 
ослаблен после тяжелой болезни или операции, и для сбрасывающих вес.

СМЕСЬ ИЗ  
СУХОФРУКТОВ И МЕДА
 
Ингредиенты:
По 250 г кураги, изюма, меда, 1 стакан грецких оре-
хов, 1 лимон. По желанию в эту смесь можно добав-
лять любые сухофрукты — инжир, финики, чернослив 
(без косточек).

Способ приготовления:
1. Вечером, накануне приготовления, сухофрукты 
залить холодной кипяченой (или бутилированной) во-
дой. Утром воду слить, сухофрукты промыть и высу-
шить на хлопчатобумажном полотенце без ворса.
2. Лимон тщательно вымыть, также просушить, наре-
зать произвольно и удалить косточки.
3. Сложить сухофрукты, орехи и лимон в блендер, из-
мельчить (или пропустить через мясорубку).
4. Добавить к смеси мед, тщательно перемешать, 
разложить по стеклянным банкам, банки закрыть 
и убрать в холодильник.

Принимать смесь нужно 2–3 раза в день натощак по 1 сто-
ловой ложке, детям до 12 лет — по 1 чайной ложке.

Почему изюм лучше темный, а орехи — грецкие
Темный изюм содержит полезное для сердечно-сосуди-
стой системы сочетание флавоноидов — натуральных 
биологически активных веществ. Флавоноиды укрепля-
ют капилляры, увеличивают содержание хорошего хо-
лестерина в крови и снижают вероятность образования 
тромбов. Орехи можно использовать любые — фундук, 
арахис, миндаль, фисташки. Однако грецкие пред-
почтительнее, так как в них содержится вдвое больше 
антиоксидантов, чем в любых других. Не возбраняется 
добавлять в смесь свежие сезонные ягоды. Делать это 
нужно непосредственно перед употреблением и только 
для каждой отдельной порции. Если нет возможности 
добавлять ягоды к каждой порции отдельно, то можно до-
бавить их к такому количеству смеси, которое вы съедите 
в течение одного дня. Смесь сухофруктов, орехов и меда 
очень калорийна: 350 ккал на 100 г, поэтому поздно вече-
ром лучше воздержаться от ее употребления.

МЕДОВО-
ГРЕЧИШНАЯ СМЕСЬ
 
Ингредиенты:
250 гречневой крупы, 250 г грецких орехов,  
180 г меда.

Способ приготовления:
1. Гречневую крупу измельчить в кофемолке до со-
стояния пудры.
2. Орехи мелко порубить, добавить измельченную 
гречку, мед, тщательно перемешать, переложить 
в стеклянную банку и убрать в холодильник.

Принимать 3 раза в день по 1 столовой ложке натощак.

Железный аргумент
Для этой смеси предпочтительны зеленая гречка 
и гречишный мед. Дело в том, что гречка содержит 
много необходимого для кроветворения железа. Мак-
симальное его количество содержится именно в зеле-
ной — никак не обработанной — крупе.
Для того чтобы сделать смесь более яркой, в нее также 
можно добавлять сезонные ягоды и фрукты.
Медово-гречишную смесь рекомендуется принимать 
при пониженном гемоглобине.

СМЕСЬ  
С СОКОМ АЛОЭ
 
Ингредиенты:
100 мл сока алоэ, 4 лимона, 1 апельсин, 400 г грецких 
орехов, 250 г меда.

Способ приготовления:
1. Апельсин нарезать произвольно и измельчить 
в блендере, из лимонов выжать сок.
2. Орехи мелко нарубить, смешать с соком алоэ и ли-
монов, апельсином и медом.
3. Смесь переложить в стеклянную банку, хранить 
в холодильнике.

Принимать по 1 десертной ложке до еды 3 раза в день.

Сок алоэ — природная биодобавка
Сочетание сока алоэ и меда — мощное средство 
для активизации защитных сил организма, укре-
пления иммунитета, профилактики желудочно-ки-
шечных и легочных заболеваний. Особенно полезна 
эта смесь при общем истощении организма после 
перенесенных тяжелых болезней или вынужденного 
голодания. При проблемах с перистальтикой в смесь 
можно добавить немного отрубей. Для получения 
сока алоэ нужно срезать листья с трех-, четырех— 
или пятилетнего растения, положить их в бумажный 
пакет и убрать в холодильник на 10-12 суток. За это 
время в листьях образуются биологически активные 
вещества. Подготовленные таким образом листья 
нужно вымыть, обсушить, измельчить в блендере (или 
пропустить через мясорубку) и отжать из полученной 
субстанции сок. 

Текст: Вера Андреева
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Обнаженные губы  
И ЗАПЛАКАННЫЕ ГЛАЗА

ВЕСЕННИЕ ТЕНДЕНЦИИ В МАКИЯЖЕ
Красивых женщин нет, есть хорошо накрашенные. Так полагал Оскар 
Уайльд — известный женоненавистник. С первой частью этого изречения 
многие, наверное, бы поспорили, но то, что макияж способен творить 
чудеса, — факт. Анна Белкина, визажист и мейкап-тренер, рассказала, 
как преобразиться с помощью макияжа и быть этой весной в тренде.

Каких только удивительных 
тенденций в макияж не при-
думывали модницы. Рисова-
ли синей краской вены на шее 
и руках, чтобы подчеркнуть 
свой аристократизм и на-
сколько тонка их кожа. При-
клеивали брови из шкурок 
грызунов, отсюда, кстати, и 
пошло выражение соболиные 
брови, что значит густые.

А ВЫ ЗНАЛИ?

КОЖА: ПОЦЕЛУИ СОЛНЦА И 
НЕЖНЫЙ РУМЯНЕЦ 
В этом сезоне в почете чистая 
кожа с шелковым или влажным 
блеском. Тщательное «скуль-
птурирование» лица ушло 
на второй план, вместо него 
выполняется легкая коррек-
ция — маскируются темные 
круги и мелкие дефекты кожи, 
на T-зону наносится рассып-
чатая прозрачная пудра, и 
образ готов. По-настоящему 
весенний штрих — бронзатор, 
нанесенный на скулы вместо 
румян, он напоминает о песча-
ных пляжах и солнце! Актуален 
яркий румянец, причем румяна 
наносятся на широкую зону в 
области скул, на нос и симме-
тричные части лба в зоне над 
бровями. 

ГУБЫ: ОТ «ВАМП»  
ДО «НАТЮРЕЛЬ» 
Начнем с классики. Красная 
помада который сезон остается 
в пятерке трендов. Этой весной 
самый модный оттенок «Яблоч-
ный красный» — насыщенный 
яркий цвет, словно красивое 
красное яблоко в руках Белос-
нежки на фоне белого снега. 
Запомните это сравнение: 
красные губы должны оста-
ваться единственным сильным 
акцентом в макияже, а глаза 
и кожа — «снежно чистыми». 

Вампирские губы — еще 
одна интересная тенден-
ция макияжа. Казалось бы, 
губы насыщенного темного 
цвета идеальны для осен-
не-зимней палитры маки-
яжа, они отлично подчерки-
вают текстуру кожи и меха. 
Но вот парадокс — многие 
бренды поддержали тренд 
вампирских губ весной и 
летом, обновив лишь палитру 
оттенков и предложив новые 

сочетания. Для модного макия-
жа используется не один, а сра-
зу несколько оттенков помады. 
Например, базовый розовый пе-
реходит в темно-сиреневый — 
модный макияж в стиле омбре. 
А на показах сезона весна-лето 
модели вышагивали по подиу-
мам с губами, накрашенными 
винным и алым. 
Цвет nude на губах — еще одна 
тенденция, которая сохраняет-
ся несколько сезонов подряд — 
естественные цвета помады, 
близкие к цвету губ.

ГЛАЗА: БОЛЬШЕ ЦВЕТА 
Smokey eyes (наиболее 
адекватный перевод — 
«глаза в копоти») по-преж-
нему в моде. Но новый 
сезон диктует новые прави-
ла — smokey eyes выглядят 
словно широкая маска с плот-
ными кольцами вокруг ресниц. 
Такой прием визуально делает 

глаза больше, а взгляд глубже. 
Интенсивность создается и за 
счет плотных матовых текстур 
и глянцевых теней с большим 
количеством блеска. Для созда-
ния вечернего варианта можно 
поверх темных smokey eyes на-
нести золотистую или коричне-
вую мерцающую пудру. 
Заплаканные глаза — трога-
тельный и нежный тренд. Такой 
макияж выполняется с помо-
щью теней мягкого персикового 
оттенка, ресницы при этом или 
не окрашиваются или специаль-
но выбеливаются. Кстати, хотя 
этот тренд и позиционируется 
как нечто новое, в нем очевид-
ны отсылки к образам женщин 
со средневековых картин. 
Тени теплых солнечных оттен-
ков — мандариновые, абрико-
совые и коралловые — сегодня 
актуальны как никогда. Для 
создания модного образа 
тени на мерцающей основе 
наносите на область вокруг 
глаз — так вы добавите 
глазам блеска и заставите 
макияж буквально сиять на 
солнце. 
Приемы макияжа тоже 
открывают простор для 
фантазии: всевозможные 
стрелки, плотный слой 

блестящих рассыпчатых теней 
вдоль всего века или тени, нане-
сенные только в уголки глаз. 
Акцент на ресницы Ресницы в 
этом сезоне претендуют на одну 
из главных ролей! В дело идут 
объемная и удлиняющая тушь, 
цветная тушь, наращенные 
и накладные ресницы и даже 
нарисованные ресницы в соче-
тании с макияжем-«нулевкой». 
Подчеркнуть ресницы поможет 
и подводка — стрелка, стрелка 
с растушевкой или с эффектом 
неряшливой размазанности, 
полная подводка глаз, подводка 
нижнего века. 
 
Подготовила Наталья Минина

Любовь — лучшая 
косметика. Но косметику 

купить легче. 

Ив Сен-Лоран

ФАКТ
 

Все оттенки синего пользуются 
успехом в этом сезоне. Причем 

синий может быть абсолютно 
разным — от свежего небес-

но-голубого и лазурного цвета 
моря до насыщенного плот-

ного оттенка индиго. 
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ДОМАШНЯЯ ОБСТАНОВКА 

1.  Прежде всего, нужно за-
быть о каких бы то ни было 
ссорах и конфликтах, как 
с детьми, так и между ро-
дителями. Дайте себе труд 
держать себя в руках в этот 
непростой для школьника 
или студента период. Ему 
сложнее всего. 

2.  Дайте понять ребенку, что 
поддержите его в любых 
жизненных обстоятель-
ствах, какой бы балл он ни 
получил. Хвалите, отме-
чайте сильные стороны 
своего чада, это поможет 
ему стать увереннее  
в себе. 

3.  Пристально следите за со-
стоянием здоровья экзаме-
нуемого. Только родители 
могут заметить малейшие 
признаки переутомления и 
сразу принять меры. 

4.  Помогайте соблюдать ре-
жим. Все занятия обя-
зательно должны чере-
доваться с периодами 
отдыха. Лучшее время под-
готовки — дневное, ночью 
организм должен отдыхать 
и восстанавливаться. 

5.  Место, где ребенок за-
нимается, должно быть 
тихим, светлым и прове-
тренным. Вокруг — ничего 
лишнего, а только то, что 
необходимо для подготов-
ки к экзамену.

ПРАВИЛЬНАЯ ЕДА 

1.  Глюкоза для мозга. Основ-
ная задача — организовать 
стабильное и правильное 
поступление глюкозы. 
Шоколадный батончик не 
помешает на самом экза-
мене, а во время подготов-
ки оптимальным источни-
ком ее, кроме, собственно, 

приемов пищи, будут фрук-
ты и сухофрукты, орехи, 
ложка меда, протертая 
морковка и т. д. 

2.  Вода для мозгового элек-
тричества. Дети, которые 
пьют больше воды, спо-
собны лучше сосредотачи-
ваться, лучше усваивают 
информацию и меньше 
страдают от головной бо-
ли. Старайтесь, чтобы на 
столе у ребенка во вре-
мя подготовки все время 
стояла емкость с питьевой 
водой.  

3.  Тонизирующий напиток. 
Во-первых, не стоит забы-
вать про кофе и чай, но не 
стоит с ними перебарщи-
вать — они могут создать 
дополнительное напряже-
ние. Три-четыре чашки в 
день поддержат экзаме-
нующегося. Можно при-
готовить тонизирующие 
напитки. Очень хорошо 

освежают мята и цитрусы. 
Порежьте половину апель-
сина на дольки, добавьте 
две веточки свежей мяты, 
немного меда. Залейте все 
это холодной кипяченой 
водой, немного потолките 
и дайте настояться при-
мерно минут 10.

Текст: Мария Ремова

Пережить экзамен
КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ Главная задача родителей — обеспечивать 

тылы, то есть соблюдение режима, правильное 
питание и психологическую поддержку.

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Студент — это 
единственный в мире 
человек, который способен 
вспомнить на экзамене то, 
чего сроду не знал.
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КАКИЕ БЫВАЮТ СЛЕЗЫ
Существуют три типа слез. Пер-
вый — жидкость, которая сма-
зывает глаз, когда мы моргаем. 
Это так называемые базальные 
слезы. Второй тип — рефлек-
торные слезы, которые образу-
ются в ответ на раздражитель, 
например, мелкие брызги 
от лука. И наконец, эмоцио-
нальные слезы — из-за расста-
вания, от смеха и т. д. Рефлек-
торные и эмоциональные слезы 
производятся в слезных желе-
зах над глазом и льются через 
слезные протоки. А базальные 
слезы формируются в абсолют-
но слезных мешках, которые 
расположены под нижним 
веком. Все три варианта слез 
состоят из одинаковой смеси 
соли, гормонов, белков и не-
которых других веществ, но 
они довольно сильно отлича-
ются, если взглянуть на них 
под микроскопом.

СКОЛЬКО ПЛАЧЕМ 
В ПРОЦЕНТАХ
Исследования ведущего гол-
ландского психофизиолога Эда 
Вингерхоца показывают, что 
женщины плачут доль-
ше, чем мужчины. 66% 
представителей сильного 
пола плачут меньше пяти 
минут. А у женщин такая 
небольшая длительность 
плача лишь у 43%. Только 
24% мужчин признают, 
что плачут от 6 до 15 
минут, против 38% 
женщин.

Интересно, что 

мы не так различаемся по поло-
вому признаку, когда речь идет 
о серьезных причинах для слез. 
Развод или смерть близкого че-
ловека заставляет плакать оди-
наково и женщин, и мужчин. 
Различие касается более про-
стых повседневных ситуаций. 
Женщины часто плачут от ощу-
щения беспомощности, напри-
мер, когда не могут поменять 
колесо у машины или компью-
тер не включается. Мужчины 
же в таких ситуациях меняют 
плач на ругательства.

КАК РАЗЛИЧАЮТСЯ СЛЕЗЫ
Безусловно, есть в этих разли-

чиях и социальная роль — 
мальчиков до сих пор 

приучают к тому, 
что они не должны 
плакать, но все же 
клише воспитания 
не объясняют все. 
По мнению иссле-
дователей, могут 
играть роль есте-
ственные различия 

в распределении 
половых 

гормонов 
у муж-
чин 

и женщин. Преобладающий 
у женщин эстроген можно на-
звать слезогонным, а мужской 
тестостерон, напротив, пода-
вляет позывы к плачу.

Интересно, что все эти иссле-
дования справедливы для лю-
дей моложе 50 лет. Потом 
количество слез постепенно 
сравнивается.

МУЖЧИНЫ УСПОКАИВАЮТСЯ, 
КОГДА ЖЕНЩИНА ПЛАЧЕТ?
Некоторые исследователи пред-
полагают, что на заре развития 
нашего вида по слезам женщи-
ны мужчины в прямом смысле 
слова чуяли слезы негатив-
ных эмоций и могли отличить 
их от других. Исследователи 
не знают четко, для чего эта 
физиологическая функция за-
думалась природой, но гипоте-
за — для того, чтобы умерять 
агрессию. Некоторые недав-

ние исследования, впрочем, 
ставят под большой вопрос эту 
гипотезу, так как восстановить 
эти гипотетические выкладки 
экспериментально никому еще 
не удавалось.

СЛЕЗА КАК ПОСЛАНИЕ
Признанный в мире слезовед 
номер один профессор Эд Вин-
герхоц считает, что в слезах 
женщины нет никакого физио-
логического послания, просто 

А слезы капали…
ЧТО УЧЕНЫЕ ЗНАЮТ О СЛЕЗАХ
Сотни лет физиологи пытаются понять, почему взрослые люди, с отлично 
развитым речевым аппаратом, часто используют слезы для выражения 
чувств. Полностью феномен плача не объяснен, но многие вещи о слезах 
ученым известны. И многие из них поражают.

сам плач передает мужчине 
лучше вербальных средств со-
стояние супруги или подруги. 
Мнение профессора совпадает 
с теорией, которая стала попу-
лярной не так давно, — о том, 
что взрослые плачут именно 
для более тесной эмоциональ-
ной связи друг с другом.

Вид слез даже у незнакомца 
заставляет нормального, пусть 
даже очень сухого, человека 
испытывать тревогу и сострада-
ние. Слезы как бы помогают нам 
определить, когда человеку нуж-
но немного больше внимания, 
укрепляют взаимосвязь и вклю-
чают в ход механизмы взаимо-
поддержки. Кстати, по теориям 
великого русского мыслителя 
Петра Кропоткина и выдающе-
гося зоолога Карла Кесслера, 
именно взаимоподдержка, а не 
естественный отбор, является 
ключевой функцией в способно-
сти вида к выживанию.

ПОЧЕМУ ТЕЧЕТ ИЗ НОСА
Слезы, вытекающие из слезных 
желез, будь то «луковые» или 
эмоциональные, — текут и до 
некоторой степени дренируют-
ся в носослезном канале, отку-
да мы их втягиваем и глотаем. 
И лишь когда способность дре-
нажной системы глаз недоста-
точна, слезы текут по щекам. 

ПЛАЧЬ ВЫВОДИТ СТРЕС?
Есть теория о том, что со слеза-
ми вытекают гормоны стресса. 
Ученые склонны относиться 
к этой теории скептически 
и говорят, что тогда хорошо бы 
помогало от стресса пускать 
слюни, так как состав слюны 
близок к составу слез. Даже пот 
содержит гормоны стресса, но 
говорить, что таким образом 
организм выводит гормоны 
стресса из крови, — нонсенс.

Текст: Наталья Минина

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Если ты хотел вытереть 
своей девушке слезы, но 
случайно стер брови, лучше 
заранее заплачь.

В природе множество видов безусловно 
слабых, которые преуспевают в борьбе 

за существование и благодаря свойственной 
им общительности и взаимной защите 

они даже вытесняют соперников и врагов, 
несравненно лучше их вооруженных.  

Таковы муравьи, пчелы, голуби, грызуны, 
олени… и так далее.

Петр Кропоткин

ПОЧЕМУ СЛЕЗЫ  
У ЖЕНЩИН ТЕКУТ ЧАЩЕ
У женщин носослезный про-
ток — своего рода слезоотво-
дный канал, который перево-
дит слезы в нос и не дает им 
выливаться, — меньше, чем 
у мужчин, так что слезы у них 
текут по щекам чаще.

А ВЫ ЗНАЛИ?
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Я узнал, что при моей болезни имею 
право на бесплатную высокотехноло-
гичную медпомощь — за деньги такое 
лечение потянуть невозможно. Как ее 
получить? 
Сергей, г. Москва

Высокотехнологичная медицинская 
помощь (ВМП) включает в себя приме-
нение новых сложных и уникальных 
методов лечения, а также ресурсоемких 
методов для лечения сложных заболе-
ваний. Право на оказание бесплатной 
ВМП имеют все граждане нашей стра-
ны. Но важно знать, что главный крите-
рий ее получения — наличие медицин-
ских показаний. 

Первым шагом к получению ВМП явля-
ется обращение к лечащему врачу 
медицинской организации, в 
которой  пациент  проходит диа-
гностику и лечение. Врач опре-
деляет медицинские показания, 
подтверждающие необходи-
мость получения ВМП. А в не-
которых случаях может напра-
вить на необходимые дообсле-
дования с целью установления 
точного диагноза. Когда 
диагноз установлен и 
решение о предостав-
лении ВМП принято, 
врач оформляет 
направление на 
госпитализацию.

К НАПРАВ­
ЛЕНИЮ 
ПРИЛАГАЕТСЯ 
СЛЕДУЮЩИЙ 
КОМПЛЕКТ 
ДОКУМЕНТОВ:

 выписка из медицин-
ской документации с 
указанием диагноза 
заболевания, кода за-
болевания по междуна-
родной классификации 
болезней, сведений о 
состоянии здоровья, 
результатов специаль-
ных медицинских ис-
следований, заверен-
ная личными подпи-
сями лечащего врача и 
руководителя медицинской 
организации;

 копия документа, удосто-
веряющего личность пациен-
та, или копия свидетельства 
о рождении (для детей  
до 14 лет);

  копия полиса ОМС;
 копия страхового свидетель-

ства обязательного пенсион-
ного страхования;

 согласие на обработку персо-
нальных данных пациента.

Затем руководитель 
направляющей ме-
дицинской органи-
зации в течение трех 

рабочих дней предоставля-
ет комплект документов в 
принимающую медицин-
скую организацию, которая 
имеет право на оказание 
ВМП, либо в орган испол-
нительной власти субъекта 
РФ, где оформляется талон на 
оказание ВМП с прикрепле-
нием комплекта необходимых 
документов. Следующий этап 
— рассмотрение комплекта 
документов комиссией ОУЗ 
либо комиссией принимающей 
медицинской организации, 
которые в срок 7–10 рабо-
чих дней выносят решение, 
которое оформляется прото-
колом. Выписка из протоко-
ла в течение 5 рабочих дней 
передается в направляющую 
медицинскую организацию и 
пациенту. Пациента также из-
вещают о решении комиссии 
через направляющую меди-
цинскую организацию и выда-
ют направление в конкретное 
медицинское учреждение с 
указанием даты госпитализа-
ции, а также талон на полу-
чение ВМП. По результатам 
оказания ВМП медицинская 
организация выдает пациен-
ту рекомендации по дальней-
шему наблюдению или лече-
нию, а также по медицинской 
реабилитации.

Если вы не удовлетворены ка-
чеством медицинского обслу-
живания, необходимо обра-
титься с жалобой в страховую 
компанию, в которой оформ-

лялся полис ОМС, по телефону горячей 
линии, указанному на полисе.
 
Возможно ли получить направление на 
плановую госпитализацию в выбран-
ную больницу? На какое содействие со 
стороны лечащего врача можно 
рассчитывать? 
Владимир Семенович Игнатьев, 
г. Коломна

Получить направление возможно. При 
выдаче направления на госпитализа-
цию лечащий врач обязан проинфор-
мировать вас о медицинских органи-
зациях, в которых возможно оказание 
необходимой медицинской помощи 
в рамках территориальной програм-
мы ОМС, а также о сроках ожидания 
госпитализации.

На основании полученной от врача ин-
формации вы выбираете медицинскую 
организацию. Срок госпитализации по-
сле направления может быть разным в 
разных регионах. Например, в соответ-
ствии с Территориальной программой 
государственных гарантий бесплатно-
го оказания гражданам медицинской 
помощи в городе Москве на 2016 год, 
срок ожидания госпитализа-
ции не должен превышать 
14 рабочих дней со дня 
выдачи лечащим врачом 
направления.

Если врач отказывает-
ся обсуждать с вами 
возможные варианты 
госпитализации и давать 
направление с учетом 
вашего выбора, обратитесь 
к руководителю медицинской 

организации или в свою страховую 
компанию.
 
Дочь — студентка вуза в Вологде. По-
стоянно зарегистрирована и прикре-
плена на медицинское обслуживание в 
Зеленограде. На какой объем медицин-
ской помощи может рассчитывать 
дочь в случае обращения в поликлини-
ку по месту учебы? 
Наталья Рудевич, Щербинка

Граждане, застрахованные по обяза-
тельному медицинскому страхованию, 
имеют право на бесплатное оказание 
им медицинской помощи на всей терри-
тории РФ в медицинских организациях, 
участвующих в программе ОМС.
При ухудшении состояния здоровья 
дочь имеет право обратиться за скорой 
медицинской помощью (экстренной 
или неотложной), в том числе в меди-
цинскую организацию, а также вызвать 
врача на дом. Ей обязаны провести все 
необходимые мероприятия, способ-
ствующие стабилизации или улуч-
шению состояния  здоровья. В этом 
случае необходимости прикрепления к 
поликлинике нет. Если же дочь плани-

рует проживать в Вологде длительное 
время и предполагает, что за это 

время ей понадобится плано-
вая медицинская помощь 

(например, при наличии 
хронических заболева-
ний, требующих посто-
янного наблюдения), то 
необходимо оформить 
прикрепление к поли-

клинике по месту времен-
ного пребывания.

Подготовил Дмитрий Травин

МЕДИЦИНСКИЙ ЮРИСТ

ЛЕЧИМСЯ БЕСПЛАТНО
ПРАВА ПАЦИЕНТА ПО ОБЯЗАТЕЛЬНОМУ МЕДИЦИНСКОМУ ОБСЛУЖИВАНИЮ

На вопросы о бесплатном медицинском обслуживании отвечают специалисты-эксперты  
страховой компании РОСНО-МС.
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Эксперты газеты отвечают
на вопросы читателей «Планеты здоровья»

ЧЕРНЫЕ-
ЧЕРНЫЕ ЗУБЫ!
В стоматологии 
предлагают серебрение 
зубов. Я боюсь, что ребенок 
подрастет и будет комплек-
совать из-за черных зубов. Не 
придумали ли альтернативу?
Ангелина, г. Москва
 

Александр 
Дымников,
заведующий 
стоматоло-
гическим 
отделени-
ем клини-
ки «Медси» 

на Солянке, врач — сто-
матолог-хирург, кандидат 
медицинских наук:

Серебрение — достаточно 
эффективная методика, оно 
широко применяется в государ-
ственной стоматологии. Тем 
не менее сейчас серебрение ис-
пользуется все меньше, потому 
что дает низкий эстетический 
результат (почернение зубной 
эмали). Однако адекватной аль-
тернативы данной процедуре 
пока нет. 

ИЗЖОГА ЗАМУЧИЛА
У меня часто бывает изжога. 
В чем может быть причина? 
Как справится с ней? И как 
правильно питаться, чтобы 
забыть об этом состоянии?
Анна, г. Санкт-Петербург 

Мария 
Алексан-
дровна 
Чичкина,  
гастроэнте-
ролог сети 
медицин-
ских клиник 

«Семейная»: 

Изжога возникает из-за за-
бросов соляной кислоты из 
желудка в пищевод, это так 
называемый «рефлюкс». Чаще 
всего бывает при повышенной 
кислотности и может быть сим-
птомом других состояний. Из-
жога может ощущаться в горле, 
в подложечной области или за 

грудиной. Она может перио-
дически возникать у здоровых 
людей по целому ряду причин. 
После приема жирной, соленой, 
острой, очень сладкой пищи, 
свежей выпечки (все эти про-
дукты раздражают слизистую 
пищевода), а также в резуль-
тате переедания. Из-за повы-
шения давления в брюшной 
полости: при избыточном весе, 
физических перегрузках, 
беременности. При 
приеме некото-
рых меди-
каментов, 
которые 
нарушают 
работу ниж-
него сфинкте-
ра пищевода. 
Сюда относят-
ся лекарства, 
содержащие 
теофиллин, 
некото-
рые 

средства 
для серд-

ца и против 
гипертонии, корти-
костероиды, антиде-
прессанты. Изжога 
может возникать 
из-за курения, 
приема алкоголя, 
кофеина. Также она 
может быть сим-
птомом гастрита 
или язвенной 
болезни, наруше-
ния двигательной 
функции желудка 

и других проблем ЖКТ. Если 
эпизоды изжоги повторяются, 
нужно обязательно обратиться 
к гастроэнтерологу для диагно-
стики и лечения, так как изжога 
может сигнализировать о более 
серьезных проблемах. 

РАЗМЕР ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЕ
После рождения и кормления 
двух детей грудь обвисла. 
Хотела бы вернуть ей фор-
му с помощью хирургическо-
го вмешательства, но мне 
страшно. Какие есть риски?
Светлана, г. Суздаль 
 

Александр 
Грудько,  
ведущий 
пластиче-
ский хирург 
Клиники 
немецких 
медицинских 

технологий GMTClinic: 

Уровень развития пластиче-

ской хирургии и профессиона-
лизм многих хирургов в России 
на сегодняшний день позволя-
ют свести риски к минимуму, 
я бы даже сказал — к отсут-
ствию. Качество имплантов, 
техника выполнения операции 
и ее длительность, краткий ре-
абилитационный период — все 
способствует тому, чтобы ком-
фортно и безопасно проходить 
через это жизненное измене-
ние. Получасовая операция, не-
сколько дней реабилитации — 
и через полгода ваша женская 
самооценка и жизнь приятно 
удивят изменениями. Более то-
го, при желании вы совершено 
спокойно можете планировать 
новую беременность и лакта-
цию. Единственное, на что об-
ращу самое строгое внимание: 
нужно очень тщательно подой-
ти к выбору врача и клиники. 

КОФЕ: ПРАВДА И ВЫМЫСЕЛ
Не могу отказаться от кофе. 
Он действительно так вре-
ден, как пишут в интернете? 
Сколько кофе можно пить 
в день без вреда для здоровья?
Кристина,  
г. Нижний Новгород 

Александр 
Кондрашов, 
диетолог, 
врач-пси-
хотерапевт, 
специалист 
по снижению 
веса:

 
Кофе окутан множеством ми-
фов. Слухи о вреде кофе сильно 
преувеличены. Кофе содержит 
кофеин — психостимулятор, но 
с незначительно выраженным 
эффектом. Умеренное упо-
требление кофе — 2–4 чашки 
в день не несет вреда для орга-
низма. Конечно же, есть ситуа-
ции, когда употребление кофе 
лучше исключить — например, 
тяжелое течение заболеваний, 
беременность, обострения хро-
нических заболеваний, детский 
возраст, но, если нет серьезных 
проблем со здоровьем, вы мо-
жете позволить себе умеренное 
употребление этого напитка. По 
многочисленным исследовани-
ям, умеренное употребление не 
повышает давление, не оказы-
вает вреда сердцу и нервной си-
стеме, не вымывает кальций из 
костей. Зависимость от кофе — 
это, скорее, крылатое выраже-
ние, нежели реальное заболе-
вание, как, например, зависи-
мость от алкоголя и никотина. 
Люди говорят, что «зависимы 
от кофе» в тех же ситуациях, 
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когда то же самое они говорят 
о зависимости от чтения, музы-
ки, подчеркивая тем самым, что 
просто получают удовольствие 
от процесса пития этого напит-
ка. Привыкание здесь носит не 
физический, а психологический 
характер, поэтому нет опре-
деленного количества чашек, 
после которого вдруг возникнет 
зависимость. Кстати, регуляр-
ное употребление кофе более 
предпочтительно, потому что 
ваша нервная система, сосуды 
адаптируются к этому напитку 
и вы точно не получите нежела-
емого возбуждения. 

ГОЛОД НЕ ТЕТКА
После отказа от сладкого 
и мучного меня мучают голод-
ные спазмы. Что делать?
Ирина, г. Ярославль
 

Андрей Бо-
бровский, 
врач-дието-
лог, психо-
терапевт, 
специалист 
по снижению 
веса, канди-

дат медицинских наук:
 
Для начала нужно понять, что 
скрывается за определением «го-
лодные спазмы»? Если выражен-
ные боли, то нужно обратиться 
к врачу, чтобы исключить забо-
левания желудка. Если же речь 
идет о голоде — следует проана-
лизировать питание. Возможно, 
ранее вы в основном насыщали 
себя сладким и мучным, а отка-
завшись от этих продуктов, не 
предоставили организму взамен 
сытной еды — мяса, рыбы, пти-
цы, сложных углеводов в виде 
круп, супов. В итоге вы просто 
испытываете голод, который тол-
ком не утоляется. В такой ситуа-
ции, кстати, организм начинает 
требовать именно сладкого, так 
как сахар-глюкоза быстро посту-
пают в кровь и достигают 
центра насыщения 
в головном мозге 
и вы чувствуете на-
сыщение, которое, 
однако, быстро 
пропадает, так 
как сладкая 
еда — не 
сыт-
ная. 

Что делать: во-первых, не отка-
зываться от данных продуктов, 
а сократить их прием. Как только 
вы запретили себе сладкое — вы 
сделали шаг навстречу скорому 
перееданию этими же продук-
тами, потому что запретный 
плод сладок. Во-вторых, нужно 
проанализировать свое питание 
в течение дня, наполнить его 
сытной и некалорийной едой, 
обеспечив доступ к ней не менее 
пяти раз в день. Если описанные 
способы не приносят желаемого 
результата — проконсультируй-
тесь со специалистом в сфере 
питания: эндокринологом, дие-

тологом. 

ТРЕВОЖНЫЙ 
СИГНАЛ
Меня все время 
что-то гнетет, 
есть смутное 
предчувствие 
надвигающейся 
беды, при этом 
я не могу 
сказать, 
что 

именно меня пугает. Как 
снять это состояние?
Инна, г. Москва
 

Наталья 
Шляпужни-
кова, пси-
холог, член 
Профессио-
нальной пси-
хотерапевти-
ческой лиги:

 
Проявления тревоги без види-
мых причин могут быть сигна-
лом к наличию психического 
заболевания — тревожного 
невроза. Его причины — со-
вокупность наследственных, 
психологических и физиологи-
ческих факторов. Катализато-
рами невроза могут служить 
стрессы, влечения различной 
природы и гормональный сбой. 
Также есть определенный типаж 

людей, склонных 
к домысливанию. 

Им, как правило, 
помогают це-

леполагание 
и тренинг. 

Итак, 
если 

пред-

чувствия тревоги беспокоят вас 
длительное время и необосно-
ванны по сути, то следует обра-
титься к специалисту, который 
назначит сеансы психотерапии 
и медикаментозное лечение. 
Для профилактики развития 
тревожных состояний следует 
придерживаться здорового обра-
за жизни, высыпаться и поддер-
живать уровень эмоционального 
удовольствия.
 
СМЕРТЕЛЬНЫЙ СТРАХ
Я очень боюсь смерти. И все 
время о ней думаю. Как изба-
виться от этого страха?
Марина, г. Зеленоград
 

Петр Смир-
нов,  
клинический 
психолог:
 
Страх смерти 
есть у всех лю-
дей. Обычно 

он обостряется, когда опре-
деленные цели достигнуты 
и смыслы реализованы. От-
правьтесь на поиски новых 
целей и смыслов. Могут 
помочь творчество, путеше-
ствия с изучением других 
культур, новое обучение, 
личностный рост, психо-
терапия. 

СКОЛЬКО КАПАТЬ?
У ребенка постоянно 
насморк. Правда 
ли, что частое 
употребление капель 
для носа вредно? Как 
часто ими можно 
пользоваться? Что 
делать, если без 
капель нос не дышит? 

И как правильно промывать 
нос?
Елена, г. Екатеринбург
 

Акимова Еле-
на Николаев-
на, врач-те-
рапевт, де-
журный врач 
сети меди-
цинских цен-
тров ЛЕЧУ:

 
Да, правда. Как и любой другой 
медикаментозный препарат, 
имеет четкие показания, дози-
ровки и схему лечения. При бес-
контрольном и необоснованном 
использовании капель может 
развиться медикаментозная 
зависимость или медикаменто-
зный ринит. Зависимость вы-
зывают не все капли, а лишь те, 
действующие вещества которых 
относятся к так называемым 
альфа-адреностимуляторам — 
такие как оксиметазолин, 
фенилэфрин, ксилометазолин. 
Они сужают сосуды слизистой 
оболочки носа, что уменьша-
ет отек и снижает выработку 
слизи. Однако чувствитель-
ность сосудов к препарату 
очень быстро снижается и для 
достижения того же эффекта 
необходимо повышение дозы. 
В отсутствии лекарств сосуды 
расширяются, проницаемость 
их увеличивается, следователь-
но, отекает слизистая оболочка 
носа и вырабатывается избы-
точное количество слизи. Это 
заставляет человека постоян-
но пользоваться каплями, что 
замыкает «порочный круг» 
лекарственной зависимости. 
Если вы находитесь дома, 
лучше бороться с насморком 
промыванием носа стерильным 
изотоническим раствором соли 
или препаратами на основе 
природных солей. Сосудосужи-
вающими препаратами можно 
воспользоваться перед выходом 
из дома и перед сном. Если нос 
без капель самостоятельно уже 
не дышит, следует обратиться 
к ЛОР-врачу, который подберет 

лечение. 
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Наталья Фадеева, 
врач — диетолог-эндокринолог, 
кандидат медицинских наук 

ЗАЧЕМ НАМ ДИЕТОЛОГ
— Чем сегодня занимаются 
диетологи?
— В основном диетологи за-
нимаются тем, чем некогда 
заниматься эндокринологам, 
которые по своей специально-
сти должны лечить все заболе-
вания обмена веществ: ожире-
ние, сахарный диабет, подагру, 
метаболический синдром. 
Сбалансированный рацион 
питания можно подобрать для 
человека с любым заболевани-
ем. Это может быть диетоте-
рапия заболеваний пищевари-
тельной системы, заболеваний 
сердечно-сосудистой системы, 
нервной системы, опорно-дви-
гательной, эндокринной, им-
мунной, при инфекционных 
заболеваниях, аллергических, 
онкологических заболеваниях, 
в послеоперационном периоде.

— В каких случаях поход к дие-
тологу — необходимость? 
— Поход к диетологу может 
быть полезен даже для абсо-
лютно здорового человека. 
Особенно важно обратиться к 
диетологу пациентам с любы-
ми нарушениями обменных 
процессов: повышенным холе-
стерином и нарушением жиро-
вого обмена, сахарным диабе-
том и нарушением углеводного 
обмена, нарушением белкового 
обмена — подагрой, наруше-
ниями микро- и макроэле-
ментного обмена, ожирением, 
метаболическим синдромом, 
заболеваниями пищеваритель-
ной системы (гастриты, 
дуодениты, гепатиты, 
холециститы, панкреа-
титы, колиты), с желч-
но-каменной и мочека-
менной болезнью.

От чего лечит диетолог
СПЕЦИАЛИСТ ПО ОСОЗНАННОМУ ПИТАНИЮ

До недавнего времени диетология в России разрабатывала питание 
для стационаров, а НИИ питания был предназначен для создания особо 
питательных продуктов, чтобы легче было прокормить страну. 
Диетологов для амбулаторного приема выспускают всего три года.  
Не удивительно, что многие не понимают, зачем им идти к диетологу. 

КАК ЛЕЧИТ ДИЕТОЛОГ
— Рекомендации по питанию 
всегда подбираются индиви-
дуально? Нужны ли анализы?
— Существуют определенные 
общие нормы в диетологии, но 
рекомендации всегда подбира-
ются индивидуально, исходя из 
семейного анамнеза, наслед-

ственности, образа жизни, 
привычек питания, ак-
тивности, наличия от-
клонений в лаборатор-
но-инструментальных 

исследованиях, заболе-

ваний или состояний предбо-
лезни, целей и задач данного 
человека. Анализы может 
рекомендовать врач при пер-
вичном осмотре в зависимости 
от необходимости. Это может 
быть клинический, биохими-
ческий, гормональный анализ 
крови, общий анализ мочи, 
анализ состава тела, а могут 
быть специальные анализы на 
аллергические реакции или ин-
струментальные исследования: 
гастроскопия, УЗИ, ЭКГ и т. д. 

— В чем залог успешного 
лечения?
— Диетотерапия — это лишь 
одна из составляющих лечения 
любого заболевания. Она всег-
да применяется в комплексе с 
медикаментозной, поведенче-
ской, реабилитационной или 
восстановительной терапией.

ПРОФИЛАКТИКА ДЛЯ ВСЕХ
— Какой совет могли бы дать 
всем — какие-то общие реко-
мендации по питанию?
— Питаться регулярно не ме-
нее 4–5 раз в день, небольшими 
порциями, блюдами, приготов-
ленными из натуральных про-
дуктов. И ежедневно двигаться 
— ходить не менее 60–70 минут 
в день. Это около 10 000 шагов. 

— Какие самые распростра-
ненные пищевые ошибки?
— Отсутствие регулярного 
питания. Нет четкого понятия, 
что относится к повседневно-
му питанию, а что является 
праздничным продуктом — 
лакомством. Мы часто едим 
неосознанно — за телевизо-
ром, компьютером, на ходу, 
по-быстрому. Воспринимаем 
еду как единственный источ-

Диетолог — это специалист, который занимается 
диагностикой дефицитов и дисбалансов 

в питании, разработкой сбалансированного 
рационального питания для каждого конкретного 
человека с учетом его физиологии, образа жизни, 

наследственности, наличия каких-либо хронических 
заболеваний. 

Житель Мексики Мануэль 
Урибе, вес которого дости-
гает 560 кг, попал в Книгу 
рекордов Гиннесса как самый 
толстый человек в мире. И 
это не единственный его ре-
корд — впоследствии похудев 
на 200 кг, он стал человеком, 
сбросившим наибольший вес 
в мире.

ВОТ ЭТО ДА!

ник удовольствия. Без застолья 
и алкоголя — не весело. Едим 
от скуки и чтобы успокоиться. 

— Пищевой дневник — это по-
лезная вещь? 
— Если человек питается ре-
гулярно и рационально, это 
абсолютно не нужно. Если есть 
проблемы со здоровьем или 
человек осознает, что питает-
ся неправильно, лучше вести 
дневник. Это позволяет нау-
читься видеть ошибки и привы-
кнуть к режиму. 

— Что вы думаете о диетах, 
которыми многие увлекают-
ся, и разгрузочных днях? 
— Увлечение диетами (раз-
грузками) — это нарушение 
пищевого поведения по огра-
ничительному типу, которое 
ведет к прогрессированию из-
быточного веса и в дальнейшем 
к ожирению и нарушениям 
работы ЖКТ. Хорошо поддается 
лечению у психотерапевта.

Беседовала Мария Ремова

«Попробуйте диету Энди Уорхола: когда я прихожу 
в ресторан, то заказываю все, чего мне не хочется. 

Поэтому у меня остается много времени на 
разглядывание соседей и другие развлечения, пока 

остальные едят». 

Энди Уорхол
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БОДРОСТЬ ДУХА,  
грация и пластика
В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ БЕСПЛАТНО

Рецепт прост, как все гениальное. Каждое утро находить время на общеукрепляющую гимнасти-
ку и растяжку на свежем воздухе. Фитнес-тренер высшей категории Ольга Константинова рас-
сказала «Планете здоровья», почему после 40 как никогда важно радоваться жизни, ну и про физ-
культуру не забывать. И показала, как это делать с удовольствием.

Часто после 40 лет вес начи-
нает расти. На это влияют как 
физиологические, так и пси-
хологические факторы.  
С физиологическими факто-
рами более менее понятно, 
это снижение мышечной мас-
сы, обмена веществ, расхо-
да энергии на поддержание 
температуры тела  
и т. п. А вот каковы психо-
логические факторы? Де-
ло в том, что, как правило, 
с возрастом люди реже выхо-
дят из дома: посещают кино, 
театры, выставки. Снижает-
ся и эмоциональная отдача 
от этих культурных похо-
дов. Новое не так удивляет 
и волнует. Эмоции же тесно 
связаны с обменом веществ. 
Хорошее настроение, чувство 
эмоциональной приподня-
тости повышают активность 
симпатической нервной си-
стемы. Растет концентрация 
адреналина, норадренали-
на в крови. А эти гормоны 
прямо повышают мышечный 
тонус и вызывают интенсив-
ное расщепление жира. Поэ-
тому что я хочу посоветовать 
— милые женщины, больше 
эмоций! Выходите из дома, 
наконец, потому что в его 
стенах мы больше едим. По 
статистике, большинство 
из нас в выходные съедает 
на 20% больше, чем в будни.

КОММЕНТАРИЙ 
ФИТНЕС-ТРЕНЕРА 
ОЛЬГИ  
КОНСТАНТИНОВОЙ

СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ — ОБЩЕЕ ПРАВИЛО
Все упражнения выполняются в трех подходах по 15 повторений. Со временем количество повторений можно увеличить до 25–30 раз 

в подходе. Если упражнение выполняется сначала одной ногой, потом — другой, то подход делаем на каждую ногу.

РАСТЯЖКА — ОБЩЕЕ ПРАВИЛО
Каждое упражнение выполняется на пять дыхательных циклов (дыхательный цикл состоит из вдоха-выдоха).  

Резких болевых ощущений быть не должно. 

ВЫПАД НА МЕСТЕ 
Исходное положение: стопы на ширине 
плеч, параллельны друг другу, одна из них — 
сзади в опоре на пальцы. Руки на поясе или пе-
ред грудью. 
Техника движения: максимально опусти-
тесь. Колено ноги сзади — едва не касается зем-
ли. Корпус остается в вертикальном положении, 
угол в коленях обеих ног — 90 градусов. 
Для чего: укрепляется передняя поверхность 
бедра и ягодицы.

ОТВЕДЕНИЕ НОГИ НАЗАД В ПЛАНКЕ 
Исходное положение: выполните опору 
предплечьями на скамью. Мышцы спины, 
пресса, ног напряжены, взгляд направлен 
вперед и вниз.
Техника движения: отведите напря-
женную прямую ногу назад пяткой вверх. 
В пояснице не прогибайтесь. Вернитесь в 
исходное положение.
Для чего: укрепляются пресс, спина, за-
дняя поверхность бедра, ягодицы.

УПРАЖНЕНИЕ 
№3: РАСТЯНЕМ 
ЯГОДИЦУ И 
БОКОВУЮ 
ПОВЕРХНОСТЬ 
БЕДРА 

Исходное 
положение: 
встаньте на 
правую ногу. 
Стопу левой 
ноги положите 
выше середины 
левого бедра. 
Спина прямая, 
сохраняется 
естественный 
прогиб.
Техника дви-

жения: согните правую ногу в колене. 
Наклоните прямую спину немного впе-
ред. Взгляд направлен вперед, подбо-
родок не опускайте.

УПРАЖНЕНИЕ 
№1: РАСТЯНЕМ 
ПЕРЕДНЮЮ 
ПОВЕРХНОСТЬ 
БЕДРА  

Исходное по-
ложение: стоя 
на левой ноге, 
захватите рукой 
сгиб правой 
стопы. Корпус 
в вертикаль-
ном положении. 
Голова ровно, 
взгляд направ-
лен вперед.
Левая рука на 
поясе или вытя-
нута вперед.

Техника движения: потяните пятку 
к ягодице, почувствуйте комфортное 
натяжение в передней поверхности бе-
дра.

УПРАЖНЕНИЕ 
№2: РАСТЯНЕМ 
ЗАДНЮЮ ПО-
ВЕРХНОСТЬ  
БЕДРА 

Исходное по-
ложение: стопы 
на ширине плеч. 
Спина прямая, 
в пояснице со-
храняется есте-
ственный прогиб. 
Правую ногу по-
ставьте на пятку 
вперед. Согните в 
колене левую но-
гу. Руки на поясе.
Техника дви-
жения: сгибая 

опорную ногу в колене, выполните на-
клон корпуса вперед. Правая нога пря-
мая. Поясница не округляется. Подбо-
родок направлен вперед. 

ОБРАТНЫЕ ОТЖИМАНИЯ ОТ СКАМЬИ 
Исходное положение: обопритесь рука-
ми на край скамьи. Пальцы рук направлены 
вперед. Корпус прямой. Ноги прямые. Таз 
максимально близко к скамье.
Техника движения: опуститесь, сгибая 
руки в локтевых суставах и направляя их 
назад. Если тяжело выполнять упражнение с 
прямыми ногами, можно согнуть их в коле-
нях, контролируя при этом, чтобы вес тела 
не перемещался на ноги.
Для чего: укрепляется задняя поверхность 
рук.

ПОСЛЕ 40 
НЕ ПОЗДНО
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Пережить расставание  
и не стать врагами
СЛОЖНЫЕ, НО ВАЖНЫЕ НАВЫКИ
Нужно быть достаточно мудрым, чтобы вовремя закончить 
бесперспективные отношения, и еще более мудрым, чтобы достойно 
отпустить того, кто тебя бросает. Расстаться друзьями сложно,  
но остаться в приятельских отношениях вполне реально. 

БОЙ «КРИТИЧЕСКОЙ 
ПРОГРАММЕ» 
Ошибка
Труднее всего пе-
режить «тот самый» 
разговор, во время кото-
рого хочется расставить 
все точки над «и», выставить 
себя оскорбленным, обидеться и 
всю жизнь при каждом удобном слу-
чае рассказывать, как несправедлива 
Вселенная, а особенно он или она. Вы ли 
бросаете, бросают ли вас, первой реак-

цией всегда выступает желание 

снять всю вину и ответственность со 
своих плеч. Включается «критическая 
программа», туманящая разум. И вот 
некогда счастливые партнеры превра-
щаются во взаимных палачей, припо-
миная друг другу «похотливые взгляды 
в сторону каждой юбки», «наеденную 
пятую точку», «повсюду разбросанные 
носки и не опущенный стульчак уни-
таза». Словом, выгребают из закоулков 
памяти подробности погрязнее и поо-
биднее. Это делать нельзя, потому что 
это нельзя делать никогда!

Решение
Отходная молит-

ва для любви всегда 
читается как обвини-

тельный приговор. Но 
попробуйте включить 

разум, вспомнить все то 
хорошее, что было между вами. 

Сумейте сказать спасибо своему быв-
шему партнеру за счастливые минуты и 
радостные мгновения вместе. Теперь вы 
свободны и впереди у вас новое счастье, 
не душите любовь в своей душе. 

НЕ ИЩИТЕ ВИНОВАТЫХ 
Ошибка
Психологи утверждают, что в раз-
рыве всегда участвуют оба супруга. 
Однако люди склонны усугублять эту 
взаимную проблему криками, угро-
зами, оскорблениями и взаимными 
претензиями. 
Решение
Итоговый разговор должен проходить 
тет-а-тет. Не нужно отклоняться от 
темы. Вспомните: когда-то вы выбра-
ли этого человека, он был дорог вам 

и вместе вы пережили немало хоро-
шего. Пусть накал вашего разговора 
будет прямо пропорционален тому 

КАК НЕ ЗАТАИТЬ  
ОБИДУ ПРИ РАССТАВАНИИ 
 

  Выполните простое упраж-
нение «стул». Установите 
напротив себя стул и мыс-
ленно усадите на него быв-
шего партнера. Вот теперь 
можете выговориться.  
Смело высказывайте все 
обиды и злость. Как только 
поток негатива иссякнет, 
спокойно попросите проще-
ния у невидимки и отпу-
стите. 

  Напишите на листе бума-
ги все то хорошее, то было 
между вами и вашим быв-
шим партнером. Все поло-
жительные качества, неж-
ные слова и запомнившиеся 
поступки. Поблагодарите за 
то счастье, что было подаре-
но вам когда-то. Отправлять 
это письмо не нужно. Его 
адресат — вы. 

«ЗАРЯДКА» ДЛЯ 
РАССТАЮЩИХСЯ

ПАМЯТКА ДЛЯ  
ИНИЦИАТОРА

Для начала ответьте себе на следую-
щие вопросы, чтобы реконструировать 
историю ваших отношений и понять, 
что стало настоящим концом, который 
вы теперь констатируете. Понимание 
этого поможет и вам, и ему или ей. И 
нередко поможет отбросить идею рас-
статься.
 

  КАК ДАВНО ВЫ ВМЕСТЕ?
  КАК ВЫ ВПЕРВЫЕ ВСТРЕТИЛИСЬ?
  ЧТО ПРИВЛЕКЛО ВАС В ВАШЕМ 
(ВАШЕЙ) СУПРУГЕ?

  ЧТО ВАМ БОЛЬШЕ ВСЕГО В НЕМ 
НРАВИЛОСЬ?

  КОГДА ВЫ ВПЕРВЫЕ ПОНЯЛИ, ЧТО  
С ОТНОШЕНИЯМИ ЧТО-ТО НЕ ТАК?

  КОГДА ВЫ НАЧАЛИ ЗАДУМЫВАТЬСЯ, 
НЕ ЗАКОНЧИТЬ ЛИ ОТНОШЕНИЯ?
  ЕСТЬ У ВАС КТО-ТО?
  ПОДОЗРЕВАЕТ ЛИ ВАШ СУПРУГ 
(ВАША СУПРУГА) ВАС В 
НЕВЕРНОСТИ?

  НАШЛИ ВЫ МЕСТО, ГДЕ ЖИТЬ?
  ЧТО ИМЕННО ВАС НАПРЯГАЕТ В 
ОТНОШЕНИЯХ?

  ЧТО ИМЕННО И КОНКРЕТНО  
ВАМ НЕ НРАВИТСЯ В ПАРТНЕРЕ?

счастью, что когда-то было вашим 
спутником в любви. Имейте в виду, 
что это именно для вас что-то невы-
носимо в нем или ней, для другого 
человека это может быть приятной 
ерундой. Так что проблема, как уже 
сказано, чаще всего в обоих.

ОТПУСТИТЬ НЕЛЬЗЯ УДЕРЖАТЬ 
Ошибка
Он уже другой, или она другая, смо-
трит в свое будущее без вас, живет да-
леко за пределами ваших отношений. 
Стержень, на котором зиждется общ-
ность интересов, совместное будущее, 
нежные чувства друг к другу, уже 
рухнул, его больше нет. Так стоит ли 
держать то, что превратилось в прах? 
Быть может, правильнее выстроить 
новые отношения? Пусть не вместе, 
но теплые и без взаимных обид. Ап-
парата искусственного дыхания для 
любви не существует. Зато взаимное 
уважение и теплые воспоминания на-
всегда могут сохраниться в приятель-
ских уже отношениях. 
Решение
Постарайтесь не делать из расстава-
ния драму всей вашей жизни. И если 
уж не получается сохранить уважение 
к партнеру, уважайте себя. Чем скорее 
вы отпустите и простите, тем быстрее 
ваше сердце откроется навстречу но-
вым чувствам и новой любви, вытес-
нив из души обиды, злость и желание 
сделать больно. 

Текст: Любовь Анина

Бывают моменты, когда жизнь требует перемен, переходные 
моменты. Как смена времен года. Наша весна была чудесной, 

но наше лето прошло. Мы не заметили осень, и вдруг стало 
так холодно… Наша любовь уснула, и ее засыпало снегом. Но если уснуть 

под снегом, то не заметишь, как придет смерть. Береги себя.

Из фильма «Париж, я люблю тебя»

СИНДРОМ  
ВНЕЗАПНОГО РАЗВОДА

75% разводов, например, в 
США, инициируются женщина-
ми. Сам развод они в основном 

переживают как бы заранее, в се-
бе. То, что происходит после это-

го с мужчинами, называется 
этим синдромом. Они в шоке 

и нуждаются в серьезной 
психологической 

помощи.
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Цигун — гимнастика 
для долголетия
ЗДОРОВЬЕ ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ

Летом в городских парках можно встретить группы людей, 
которые как-то странно дышат и изредка по-особенному 
передвигаются. Так занимаются древней китайской 
гимнастикой цигун. Это комплекс упражнений, направленных 
на улучшение всевозможных процессов в человеческом организме.

Древнейшая 
гимнастика мира
История гимнастики цигун 
исчисляется тысячелетиями. 
Первые упоминания о ней 
встречаются в рукописях, ко-
торые датируются 300 годами 
до н. э. Некоторые древнейшие 
артефакты указывают на то, 
что гимнастика цигун суще-
ствовала задолго до изобрете-
ния письменности. 
Цигун дословно переводит-
ся как работа с энергией. В 
основе этого понятия лежит 
идея пронизывающей весь мир 
энергии ци. Согласно тради-
ционной китайской религии 
— даосизму — правильное 
распределение и направле-
ние этой энергии с помощью 
определенных упражнений 
позволяет продлить жизнь и 
повысить ее качество. 
Учеными существование энер-
гии ци пока не подтверждено. 
Скорее даже наоборот. Однако 
практические результаты по-
казывают безусловную эффек-
тивность гимнастики цигун.

Не делайте резких 
движений
Для гимнастики цигун харак-
терны медленные, плавные 
движения и строгое соотноше-
ние их с дыханием. Цигун не-
спешен и не требует каких-то 
особенных сил, поэтому 
заниматься им могут все 
без исключения. Важно 
отметить, что эта гим-
настика исключительно 
благоприятно воздейству-
ет на психику и нервную 
систему, так как одна из 
основных ее задач — 
внутренняя гармо-
ния. 
Для занятий ци-
гун практически 
нет противопока-
заний. Мало того, 
существуют специ-
альные комплексы упраж-
нений, направленные 
на лечение разного рода 
заболеваний. Правильно 
подобрать такой комплекс 
для каждого индивиду-
ально может опытный 
мастер цигун. 
Положительный эффект 

от гимнастики достигается 
путем постоянной и методи-
ческой практики. Даже если 
вы почувствовали улучшение 
своего состояния после перво-
го же занятия, не нужно рас-
считывать, что «дальше само 
рассосется». Только ежеднев-
ные упражнения дают каче-
ственный и стойкий эффект. 
Пятнадцать-двадцать минут 
ежедневных занятий — и бла-
годарность вашего организма 
не заставит себя ждать.

Основные правила 
гимнастики цигун
Цигун — это прежде всего 
дыхательная гимнастика, по-
этому, выполняя упражнения, 
необходимо в первую очередь 

следить за техникой дыхания. 
Дышать нужно ровно и глубо-
ко, распределяя вдох и выдох 
согласно методике. 
Последовательная нагрузка на 
мышцы — еще один важный 
принцип гимнастики цигун. 
Нагрузка должна равномерно 
распределяться от головы к 
ногам или обратно. 
Также важно, чтобы на заня-
тии были задействованы все 
части тела. Особенное внима-
ние следует уделять позвоноч-
нику и тазобедренному суста-
ву, ведь именно они страдают 
более всего при характерном 
для большинства из нас сидя-
чем образе жизни.

Виктория Нечаева

ТАНЦУЮЩИЙ ДРАКОН
Исходное положение: 
стоя, ноги вместе.
Вдох: присесть и положить 
ладони на колени.
Выдох: разогнуть колени, 
как бы продавливая их назад.
Повторить 10 раз.
ДРАКОН,  
НАБЛЮДАЮЩИЙ ЗА НЕБОМ
Исходное положение: 
стоя, ноги на ширине плеч.
Вдох: подняться на носки.
Выдох: перекатиться  
на пятки.
Повторить 10 раз, поднима-
ясь на носки с каждым разом 
как можно выше.
ДРАКОН,  
КАЧАЮЩИЙ КОЛЫБЕЛЬ
Исходное положение: 
стоя, ноги на ширине плеч.
Вдох: подняться на носки 
и завалиться на боковые ча-
сти стоп вправо.
Выдох: перекатиться на пят-
ки и завалиться влево.
Вдох: подняться на носки 
и завалиться влево.
Выдох: перекатиться на пят-
ки и завалиться вправо.
Повторить 5 раз.
ДРАКОН,  
МАШУЩИЙ КРЫЛЬЯМИ
Исходное положение: 
стоя, ноги на ширине плеч.
Вдох: плечи вывести вперед 
и перевести вверх.
Выдох: отвести плечи назад 
и вниз.
Вдох: плечи отвести назад 
и вверх.
Выдох: вернуть плечи на ме-
сто и опустить.
Повторить 5 раз.
ЖУРАВЛЬ,  
ВЫХОДЯЩИЙ ИЗ ВОДЫ
Исходное положение: 
стоя, ноги на ширине плеч.
Вдох: поднять согнутую в ко-
лене ногу и подтянуть руками 
ее к телу.
Выдох: опустить ногу.
Вдох: поднять другую ногу 
и подтянуть к телу.
Выдох: опустить ногу.
Повторить 5 раз.

ЦИГУН ДЛЯ  
НАЧИНАЮЩИХ

Только 
ежедневные 
упражнения 
дают каче-
ственный 
и стойкий 
эффект
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— Почему бородавки 
появляются?
— Это вирусное заболевание — 
они передаются от одного чело-
века к другому, чаще всего это 
происходит через рукопожатие. 
Также заразиться бородавками 
можно в общественных местах 
— бассейнах, банях. Особен-
но если снижен иммунитет 
— например, после тяжелого 
заболевания.

— Нужно ли их удалять?
— Я считаю, что делать это нуж-
но обязательно. Есть несколько 
способов — это крио-, электро- 
и лазерная деструкции.

— Есть такое мнение, что 
при удалении жидким азотом 
травмируется здоровая кожа, 
остаются рубцы. Это так?
— По эффективности этот ме-
тод можно поставить на третье 
место. Используя его, мы, к со-
жалению, не можем контро-
лировать — вся ли бородавка 
удалена. Она замораживается, 

на второй-третий день образу-
ется пузырек. Затем он лопает-
ся, болячка заживает и начина-
ет сходить. Только после этого 
видно — нужно ли повторить 
процедуру. Также есть возмож-
ность повреждения здоровых 
тканей, что часто и происхо-
дит. Я считаю, самый надеж-
ный и прогрессивный способ 
— лазер.

— А рубцов не останется по-
сле такого вмешательства?
— Если бородавка запущена 
и поразила глубокие ткани, 
то рубец может быть. Но при 
своевременном визите к врачу, 
следов не останется.

— Правда ли, что бородавки 
могут исчезнуть сами?
— Может быть и такое — если 
иммунитет хороший, организм 
справится. Но лучше на это 
не надеяться, не ждать, 
пока сами отвалят-
ся. Скорее всего, 
этого не произой-
дет и их станет 
только больше. 
Бородавки имеют 
свойство увеличи-
ваться в размере 
и размножаться. Мой 
совет: только замети-
ли бородавку — иди-
те к специалисту. Ни 
в коем случае не ковы-
ряйте ее, не пытайтесь свести 
самостоятельно.

— А что вы можете сказать 
о народных рецептах — напри-
мер, о чистотеле?
— Чистотел — неплохой способ. 
С его помощью действитель-
но можно свести бородавку 
в домашних условиях, но после 
такого удаления, как правило, 
остаются рубцы. Так что нужно 
делать это с умом. Необходимо 
взять марлевую салфетку или 
ватный диск и вырезать в них 
отверстие по диаметру бородав-
ки, чтобы при обработке не по-
страдали здоровые ткани. При-
ложить к ней. Чистотел наносит-
ся либо пипеткой, либо ватной 
палочкой. После можно сделать 
легкую, не фиксирующую повяз-
ку. На второй-третий день боро-
давка начинает чернеть и отва-
ливаться. Если что-то осталось 
— следует повторить процедуру. 
Правда, от больших и глубоких 
бородавок чистотел чаще всего 
не помогает.

— Я слышал, некоторые еще 
уксусной кислотой выводят…
— Лучше этого не делать. Па-
циенты, которые опробовали 
такой метод на себе, расска-

Бородавки —  
к телу прибавка?
КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПРОТИВНЫХ НАРОСТОВ
Народная мудрость советует бороться с бородавками картофельным 
жмыхом, рябиновой кашицей, соком из одуванчика… В целях 
профилактики — никогда не трогать жаб и мокриц. А если все-таки 
удалось свести бородавку, как утверждает молва, надо похоронить ее. 
Мы узнали у врача-дерматокосметолога Марины Шестовой, насколько 
действенны эти способы и как забыть о бородавках раз и навсегда.

зывают, что это очень больно. 
Палец немеет, болит так, что не 
знаешь, куда себя деть, и даже 
если бородавка сходит, остает-
ся серьезный рубец.

— А если удалять бородавки 
у врача — это больно?
— Большие бородавки, ко-
нечно, обезболивают — врач 
сделает так, чтобы процедура 
была максимально комфортна 
для вас. 

— А средства, которые в ап-
теке продаются, — что вы 
можете о них сказать?
— Случаются, что помогают, 
а бывает — нет. Многие паци-
енты к нам приходят, рассказы-
вают, что пробовали, и не раз, 
не помогло.

— Если речь идет о детских 
бородавках, что делать?
— С детьми нельзя занимать-
ся самолечением. Однозначно 
идти к врачу!

— Результат зависит от про-
фессионализма врача?
— Это несложная процедура. 
Главное — прийти в клинику, 
чтобы удаление производил 
врач.

— Опасны ли бородавки?
Как я уже говорила, они имеют 
свойство расти, потом начи-
нают болеть — и приносят 
дискомфорт. Кроме того, это не 
очень красиво и мешает обще-
ственной жизни.
Беседовал Дмитрий Травин

Уберечься от бородавок 
сложно, но можно 
попробовать. Соблюдайте 
правила личной гигиены! 
Стопроцентной гарантии 
это не даст, но лишним 
никогда не будет. 

1. Не забывайте мыть руки 
с мылом. Как можно чаще! 
Бородавки вызывает вирус 
папилломы человека. Под-
хватить его можно где угодно 
— подержавшись за поручень 
в общественном транспорте 
или за ручку двери в офисе.
2. В бассейне без резиновых 
тапочек не ходите. Коварный 
вирус может ждать вас на 
полу.
3. Мелкие ранки и царапины 
обрабатывайте антисептиче-
ским раствором. Вирус может 
проникнуть через них в орга-
низм.
4. Не пользуйтесь чужими 
предметами личной гигиены 
— расческой, мочалкой, по-
судой, полотенцем. Человек 
может носить в себе вирус 
папилломы и не иметь боро-
давок. 

МЕРЫ 
ПРОФИЛАКТИКИ

ПОМОГАЮТ ТЕМ, 
КТО В НИХ ВЕРИТ!
1. КАРТОФЕЛЬ Сырой кор-
неплод разрезать пополам, 
натереть каждой половинкой 
бородавку. Затем собрать 
картофель вместе, перевя-
зать ниткой — и закопать.  
2. ШЕЛКОВАЯ НИТЬ Нужно 
завязать ее в узел в воздухе 
над бородавкой. После чего 
спрятать нить в разрезанной 
картофель и похоронить. 
3. ЯБЛОКО Разрезать на две 
части. Одной — натереть бо-
родавку и закопать в компост. 
Вторую — съесть с должным 
аппетитом. 

БАБУШКИНЫ 
РЕЦЕПТЫ 
ОТ БОРОДАВОК
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Пейте минеральную 
воду! ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ЦЕЛЕБНОМ НАПИТКЕ

Сегодня минеральная вода доступна для всех, а не по блату, как 
это показано в фильме «ТАСС уполномочен заявить», но ее так 
много, что трудно разобраться, какую и для чего пить. Как 
выбрать правильную минеральную воду.

КОНЦЕНТРАЦИЯ СОЛЕЙ.
По содержанию солей все воды 
делятся на лечебную, лечеб-
но-столовую и столовую.
В лечебной минеральной во-
де растворено наибольшее 
количество солей. На 1 л 
приходится больше 8 г. Та-
кую воду невозможно пить 
просто так. Ее используют толь-
ко в качестве лекарства.
Самые часто употребляемые — 
лечебно-столовые минеральные 
воды. Их главное достоинство 
в том, что они и на вкус прият-
ны, и пользу здоровью приносят 
ощутимую. В лечебно-столовой 
воде, как правило, содержится 
от 2 до 8 г солей на литр.
По сути, минералов в столовой 
воде ничтожно мало. Это чистая 
вода, добываемая из скважин, 
предназначенная для постоянно-
го употребления. Ее можно пить, 
а можно готовить на ней, если вы 
не доверяете воде из-под крана.
Специалисты говорят, что 
на этикетке должно быть 
указано лишь одно 
название из общей 
классификации.

ПЕРСОНАЛЬНЫЕ 
КАЧЕСТВА
«Ессентуки 
№4» Лечеб-
но-столовая ми-
неральная вода. 
Эту воду назна-
чают для употре-
бления при забо-
леваниях почек, 
печени и желудоч-
но-кишечного тракта. 
«Ессентуки №4» отлично 
тонизирует весь организм, 

неповторима по своему составу 
и вкусовым качествам.
«Ессентуки №17» Самая извест-
ная лечебная минеральная вода. 
Содержит большое количество 
солей — от 11 до 14 г на литр. 
Полезна при тех же заболевани-
ях, что и «Ессентуки №4». Часто 
терапия заключается в сочета-
нии этих двух типов ессентуков-

ских вод. «Ессентуки №17» имеет 
очень большое количество проти-
вопоказаний, поэтому принимать 
ее желательно по назначению вра-
ча, хотя она и продается чуть ли не 
в любом магазине.
«Ессентуки №20» Отличается 
самой низкой степенью минерали-
зации. Благодаря этому подходит 
для повседневного употребления, 
при этом оказывает положитель-
ное воздействие на организм. 

«Ессентуки №20» рекомендуют 
употреблять для восстановления 
обмена веществ и оздоровления мо-

чевыводящих путей.
«Нарзан» Его прославил 

на всю страну в «12 сту-
льях» измученный 

«Нарзаном» монтер 
Мечников. Место 

рождения воды 
находится в Кис-
ловодске. Один 
литр «Нарзана» 
приравнивается 
к двум стаканам 
молока по коли-
честву содержа-

щегося в жид-
кости кальция. 

Прекрасно утоляет 
жажду, повышает 

аппетит и тонизиру-
ет весь организм. Реко-

мендуется для страдающих 

гастритом и язвой желудка, а также 
заболеваниями почек.
«Боржоми» Эта минералка родом из 
гор Грузии. Все источники находятся 
на территории одноименного курорт-
ного комплекса. «Боржоми» классифи-
цируется как лечебно-столовая вода. 
Медики рекомендуют применять ее 
при желудочно-кишечных заболевани-
ях, болезнях печени, нарушения обме-
на веществ.
«Смирновская» Эта вода родом из 
Железноводска. Добывается из горя-

чего источника, полезна при лечении 
язвы желудка, а также почек и печени.
«Славяновская» Еще одна минераль-
ная вода из Железноводска. Относится 
к лечебно-столовому типу вод. Назна-
чают, как правило, при заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта.
Мы назвали лишь несколько видов, 
которые сами часто пьем, и продолжим 
изучение российских минвод.

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА  
В МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЕ
Хлор, сульфаты, гидрокарбонаты, ка-
лий, натрий, кальций, магний — эти 
вещества дарят нам здоровье.
Хлор — поможет настроить выдели-
тельную функцию почек.
Сульфат в команде с кальцием, натри-
ем или магнием снижает активность 
желудочной секреции.
Гидрокарбонат — стимулирует пи-
щеварительную деятельность желудка.
Калий — оказывает положительное 
воздействие на сердце и нервы.
Кальций — полезен сердцу, усиливает 
иммунитет, укрепляет кости, обладает 
противовоспалительным действием. 
В подогретом виде кальциевые воды на-
значают при язве желудка и гастрите.
Магний — снижает уровень холесте-
рина, укрепляет нервы, нормализует 
обмен веществ. Его часто назначают 
тем, кто на диете. 
Текст: Инга Гогричиани

А ВЫ ЗНАЛИ?

ПЯТЬ ПРИЗНАКОВ КАЧЕСТВЕННОЙ  
МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЫ:
 

  Вода разлита непосредственно ря-
дом с источником, а не привезена 
в другой регион в цистерне.
  В «минерализованную» воду соли 
добавляют искусственно. Натураль-
ная вода бывает только минераль-
ной.
  Натуральную минеральную воду 
искусственно не фильтруют и не очи-
щают.
  На бутылке обязательно указывают 
номер источника и место его нахож-
дения.
  Сам источник должен располагаться 
только в экологически чистом месте.

ИМПОРТНАЯ  
ИЛИ ОТЕЧЕСТВЕННАЯ?

 
Наряду с водой российского производ-

ства прилавки заполнены водой импорт-
ной. Стоит она, как правило, значительно 

дороже. Значит ли, что она лучше? Главное 
преимущество европейской продукции 
— строгий контроль за качеством. Если 
на этикетке указан номер источника, то 

вы точно покупаете воду именно из 
этого источника. Во всем осталь-

ном наша минералка ничем не 
уступает импортным ана-

логам.
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Зеленые  
легкие жилища
РАСТЕНИЯ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ АТМОСФЕРЫ
Мы платим за надежные двери, крепкие замки и даже 
проводим сигнализацию, чтобы злоумышленники не проникли 
внутрь. И часто не задумываемся о невидимых врагах, 
прочно засевших в наших квартирах. Это окись углерода, 
формальдегиды, трихлорэтилен, бензол и другие вещества. 
Мы можем завести активных поглотителей  
вредных веществ — они недороги и надежны.

РАСТЕНИЕ-ПАУК — 
СУПЕРФИЛЬТР
Он же — «брызги шампанско­
го», он же — «зеленая лилия». 
Именно так величают рекорд­
смена по очистке воздуха — 
хлорофитума. Опытные цвето­
воды уверены, что всего за одни 
сутки в 15­метровой комнате 
он очистит воздух от вредных 
примесей на 80%. Хлорофитум 
справляется с жуткой смесью 
— формальдегидами, фенолом, 
ацетоном, аммиакком, вредо­
носными бактериями и ми­
кроорганизмами. Именно эти 
вещества провоцируют плохое 
самочувствие, головную боль, 
низкую работоспособность, 
аллергию. 
 
Уход
Цветок не капризен. Даже 
начинающему цветоводу не 
составит труда его вырастить. 
Хорошо чувствует себя как 
на свету, так и в тени. Разве 
что у пестролистных форм 
в тенистом месте теряется 
яркость листвы. На летний 
период лучше выносить его 
на свежий воздух (балкон, 
терраса, сад) и защищать от 
ветра и дождя. В это время 
температура окружающей 
среды желательна в преде­
лах 18–25°. Зимой допустимо 
понижение до 10°. Поливаем 
хлорофитум тем чаще, чем вы­
ше температура. Летом полив 
особенно важен. Если влаги 
недостаточно, наш «паучок» 
образует на своих лапках­кор­
нях клубневидные утолще­
ния. К влажности хлорофитум 
равнодушен, но, если будете 
опрыскивать и купать его под 
душем, очищать воздух он бу­
дет лучше. По весне не забы­
ваем подкармливать растение 
каждые две недели. 

красавцам. Температуры дра­
цена предпочитает умеренные: 
летом 20–25°, зимой — 15–18 °. 
Чтобы не получить к весне силь­
но поредевшее растение, пере­
ставляем его поближе к окну и 
подальше от источников тепла. 
Полив частый, но умеренный. 
Летом каждые два­три дня, 
зимой, особенно при низких 
температурах, поливаем раз в 
неделю. Воду для полива обяза­
тельно отстаиваем. В период ро­
ста (весной и летом) подкармли­
ваем жидкими комплексными 
удобрениями. Хорошо подходят 

специальные удобрения для 
пальм.

 
ДОМАШНИЙ ДОКТОР — 
БЕГОНИЯ
Так заслуженно называ­
ют бегонию. В первую 
очередь она выделяет фи­
тонциды, которые прояв­
ляют большую активность 

к плесневым грибкам и 
бактериям, что особен­

но актуально для влаж­
ных помещений. Бегония 
уничтожает практически 
весь стафилококк в воздухе. 
Нейтрализует вредные веще­
ства, выделяющиеся из ДСП, 
дешевого линолеума, низко­
качественных межкомнатных 
перегородок. Повышает имму­
нитет и уменьшает аллерги­
ческие заболевания. Это ли не 
повод завести на подоконнике 
зеленого доктора? 

Уход
У бегонии очень простой нрав 
и нет капризного «райдера». 
Вам достаточно будет разме­
стить ее на хорошо освещенном 
подоконнике, защищенном 

от прямых солнечных лучей. 
На летнее время можно выне­
сти на балкон, но обязательно 
следите, чтобы температура 
воздуха была в пределах 18–25°. 
Зимой температура не должна 
опускаться ниже 15°. В жару 
обильно поливаем отстоявшей­
ся водой, но без застоя воды в 
поддоне. Зимой полив сокра­
щаем. Особенно это касается 
тех экземпляров, что на зиму 
уходят в спячку. Бегония любит 
повышенную влажность, но тер­

петь не может на своих листоч­
ках капельки воды. И чтобы ее 
порадовать, размещаем горшок 
с цветком на большом поддоне, 
в который насыпан влажный ке­
рамзит или галька. Что касается 
подкорм ки, то для красивоцве­
тущих бегоний, используем удо­
брение для цветущих растений, 
а для декоративно­лиственных 
сортов больше подходят удобре­
ния с азотом, который акти­
визирует рост листвы. Вносим 
удобрение каждые две недели. 

ПЕСТРАЯ  
ОЧИСТИТЕЛЬНИЦА 
— ДРАЦЕНА

Драцена практически 
не уступает очиститель­

ными свойствами хлорофи­
туму. Есть данные о том, что 
одна драцена очищает воздух 
на 30 кв. м. жилплощади при 
высоте потолка 260 см. Нам 
не нужно засаживать к своих 
квартирах рощу из драцен, до­
статочно разместить в каждой 
комнате по одному горшку с 
растением. 
 
Уход
Драцена в уходе не требова­
тельна. Любит солнечный свет, 
поэтому размещаем ее на окнах 
восточного и западного направ­
ления. Если же у вас все окна 
выходят на юг, в жаркие днев­
ные часы растение притеняем. 
Экземплярам с темно­зеленой 
листвой требуется меньше 
света, нежели пестролистным 

Бегония унич-
тожает прак-
тически весь 
стафилококк 
в воздухе и 
повышает 
иммунитет

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

По дереву можно легко 
определить сторону света. 
Если дерево пальма — юг  
уже здесь.

ЗДОРОВЫЙ ДОМ
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Святой Агапит 
—  

О всеблаженне Агапите, зем-
ный Ангеле и небесный че-
ловече! Припадаем к тебе с 
верою и любовию и молим ти 
ся прилежно: яви нам смирен-
ным и грешным святое свое 
заступление; се бо грех ради 
наших не имамы свободны чад 
Божиих просити о потребах 
наших Господа и Владыку на-
шего, но тебе, молитвенника 
благоприятнаго, к Нему пред-
лагаем и просим тя со усер-
дием многим: испроси нам от 
благости Его благопотребная 
дары душам и телесем нашим, 
веру праву, любовь ко всем 
нелицемерну, в злостраданиих 
терпение, тяжкими болезнями 
одержимым — от недугов ис-
целение, под бременем скор-
бей и напастей неудобоноси-
мых падающих и жития своего 
отчаявшихся твоими молитва-
ми получити скорое облегче-
ние и избавление.
Не забуди, блаженне отче, и 
обитель сию святую, присно тя 
чтущую, но соблюди ю и всех 
живущих и подвизающихся 
в ней и на поклонение в ню 
приходящих невредимыми 
от искушений диавольских и 
всякаго зла. Егда же приспе-
ет наше от временнаго сего 
жития отшествие, и к вечности 
преселение, не лиши нас помо-
щи твоея небесныя, но молит-
вами твоими всех нас приве-
ди в пристанище спасения и 
наследники яви нас быти все-
светлаго Царствия Христова, 
да поем и славим неизречен-
ныя щедроты Человеколюбца 
Бога Отца и Сына и Святаго 
Духа и твое вкупе с преподоб-
ными Антонием и Феодосием 
отеческое зaступление во веки 
веков. Аминь.

МОЛИТВА 
СВЯТОМУ АГАПИТУ 
ПЕЧЕРСКОМУ

Начало пути
Преподобного Агапита Печер-
ского за великий дар врачевания 
называли «лечец от Бога». Он 
родился, как полагают, в 1035 
году в Киеве. Божий промысел 
привел боголюбивого юношу в 
Киево-Печерский монастырь, где 
он принял монашеский постриг 
и стал подвизаться при святом 
Антонии Печерском, основателе 
Киево-Печерской лавры, которо-
го именовали начальником всех 
русских монахов. Антоний был 
прославлен своим аскетическим 
подвигом и тем, что удостоил-
ся от Господа дара исцеления 
людей. 
 
Врачеватель Бога ради
Агапит с усердием учился у 
Антония. Первое время он жил 
при святом подвижнике, а затем 
поселился в монастырской келье, 
где сам продолжил помогать 
недужным. Когда кто-либо из 
монастырской братии заболевал, 
Агапит покидал келью и денно 
и нощно пребывал при боль-
ном, ухаживал за ним, молился, 
всегда памятуя о том, что не 
травы излечивают от болезни, 
а праведная жизнь и чистосер-
дечная молитва. Так Агапит стал 
врачевателем Бога ради. Господь 
не оставил его: за молитвенный 
и аскетический подвиг монаха 
даровал ему силу врачевания и 
прозорливости. 

Козни конкурента
С именем Агапита тесно связано 
имя другого лекаря — эта исто-
рия по своей поучительности 
почти притча. Жил в то время в 
Киеве врач по прозвищу Армя-
нин. Он считался умелым врачом 
и даже будто бы мог по виду 
больного предсказать, когда он 

умрет. Если человек был 
безнадежным больным, 
этот лекарь за его лечение 
не брался. Репутация у 
Армянина была до поры 
до времени безукориз-
ненной. Однажды слег 
с недугом один из бояр 
великого князя Всеволо-
да. Посмотрев на боляще-
го, Армянин вынес ему 
приговор: сказал, что он 
преставится через восемь 
дней. В кручине о скорой 
смерти боярин попросил 
доставить его в Киево-Пе-
черский монастырь. 
Там он обратился за помощью к 
Агапиту. Агапит с молитвой дал 
боярину своих трав, и болящий 
был исцелен. 
Этот случай серьезно подпортил 
репутацию Армянина, полу-
чавшему за лекарство большие 
барыши. Он принялся строить 
козни Агапиту. Сперва послал к 
монаху осужденного на смерть 
человека, для того чтобы он при-
нял яд перед Агапитом и умер у 
него на глазах. Однако Агапит 
излечил умирающего. Тогда 
Армянин попытался отравить 
самого Агапита, но тот выпил яд 
без всякого вреда для себя. 

Окончательно репутация неу-
дачливого врача была разруше-
на тем, что он не смог излечить 
заболевшего князя Владимира 
Мономаха, который в то время 
правил в Чернигове. Агапит же, 
помолясь, отправил князю свои 
травы и Мономах выздоровел. 

Посмертное 
благодеяние
Пришло время, и сам Агапит 
тяжко занемог. Тогда Армянин 
принялся искушать немощно-
го монаха, расспрашивая его о 
том, каким способом лечится та 

или иная болезнь. Агапит на эти 
провокации смиренно отвечал, 
что тем способом, каким Господь 
укажет. Также, посмотрев на 
болящего Агапита, Армянин ска-
зал, что подвижник умрет через 
три дня. Монах смиренно отве-
чал, что преставится только че-
рез три месяца. Армянин заявил, 
что, в том случае, если Агапит 
прав, он сам примет монашеский 
постриг. Агапит оказался прав, 
а Армянин, уважая святость 
клятвы, ушел в монастырь. Так 
Агапит своим уходом излечил 
душевный недуг и наставил за-
блудшего на путь веры.

Фреска: Святые старцы Антониевой 
пещеры Киево-Печерской лавры. Среди 
них — и святой врачеватель Агапит 
Печерский
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ТЯЖЕЛЫЙ РАЗГОВОР
— Игорь, — осторожно положила я 
руку на плечо мужа, сделав очередную 
попытку вывести его из анабиоза. — 
Игорь, родной мой….
Муж не шелохнулся. Лишь тяжело 
вздохнул и снова погрузился в свои, 
только ему известные мысли.
— Ну нельзя же так, — не выдержала 
я и чуть повысила голос. — Мне тоже 
больно. Конечно, то, что случилось — 
это большая беда. Но на все воля Божья. 
Видимо, таков наш с тобой крест, урок... 
Нужно смириться и жить дальше. В кон-
це концов, мы есть друг у друга. Разве 
этого мало? Разве это не великое сча-
стье, встретить родную душу?
Игорь медленно поднял голову и посмо-
трел на меня тяжелым взглядом.
— Быть может, у тебя получится с дру-
гим?.. А у меня с другой, — протянул 
он и с надеждой заглянул мне в гла-

за. Затем заговорил 
быстро-быстро, будто 
опасаясь, что я пере-
бью его и не дам вы-
сказаться. — Ну ведь 
нам не сказали, что все 
совсем безнадежно. 
Лишь размытые фразы 
о несовместимости, 
вялости сперматозо-
идов, что-то там еще. 
Но ведь это не приго-

вор, да? Быть может, с другими партне-
рами у нас будет больше шансов стать 
родителями…
По щеке моей скатилась слеза. 

ПОСЛЕДНЯЯ НАДЕЖДА
После этого злополучного разговора 
жизнь наша с Игорем превратилась 
в кошмар. Терпеть и дальше разговоры 
о смене партнеров, походе к бабкам-за-
говорщицам, поездке в индийские 
ашрамы было невыносимо. Игорь был 
похож на одержимого, а я не хотела при-
нимать участия в этом безумии.
— Игорь, нам нужно поговорить, — не 
выдержала я в один из вечеров. — Послу-
шай, я так больше не могу. Давай ты по-
слушаешь меня, и, если тебе не подойдет 
то, что я предложу, мы разойдемся.
Муж вздрогнул и посмотрел на меня 
долгим, выжидательным взглядом.
— Алинка, ты меня пугаешь, — выдавил 

он. Я горько усмехнулась, но не стала 
напоминать ему, как он пугал меня в по-
следние месяцы.
— Милый, давай посмотрим малышей 
в детском доме.
Игорь быстро-быстро отрицательно за-
тряс головой.
— Подожди. Я не ска-
зала: усыновим. Да-
вай просто посмо-
трим. Обсудим 
и этот вариант. 
Катя, моя под-
руга, работает 
в доме малют-
ки, у них есть 
отказники. 
Я предлагаю 
просто взгля-
нуть на этих 
крох, а потом 
будем ду-
мать, что делать 
дальше.

НАМЕК НА ЧУДО
— Алина 
Владимировна?
— Да, это я, — удив-
ленно ответила 
я незнакомо-
му женскому 
голосу в моем 
мобильном.

Все так, 
КАК ДОЛЖНО БЫТЬ 

Игорь сидел на диване, обхватив голову руками. Достучаться до него не получалось.  
Мне самой хотелось выть и рыдать, но я понимала, этим ситуацию не исправить.  

У нас никогда не будет детей и точка. Вердикт врачей поделил нашу жизнь на до и после. 
Там, до этого Рубикона еще зиждилась надежда, мечты, планы.  

По эту сторону только боль и смирение.

— Это из клиники репродуктивного 
здоровья беспокоят. Пришли ваши ана-
лизы. Петр Алексеевич — ваш доктор, 
готов предложить вам экстракорпо-
ральное оплодотворение. Похоже, есть 
неплохие шансы забеременеть. Если 
желаете, я запишу вас на прием через 
две недели.
Я буквально подпрыгнула на стуле. 
Желаю ли я? Да я готова бежать к врачу 
прямо сейчас, бросив работу и даже не 
надев теплого пальто.
Вечером я не находила себе места. На-
завтра у нас был назначен поход в дом 
малютки. Но нужна ли была теперь эта 
затея? С другой стороны, Игорь, да и я, 
уже настроились, договорились с Катей. 
Муж последнюю неделю жил только 
мыслями об этом мероприятии. Даже 
воспрял духом. Нет, не стану пока гово-
рить ему о звонке из клиники. Сходим, 
посмотрим. В конце концов, это только 
экскурсия, ничего больше.

ОБРЕТЕНИЕ СЧАСТЬЯ
Мальчуган лежал в кроватке и был ужас-
но серьезен. Крошечный и такой серьез-
ный. Игорь стоял рядом с кроваткой, 
оцепенев. Я не могла оторвать взгляда 
от малюсеньких пальчиков, крепко 
обхвативших краешек одеяла. И вдруг 
он улыбнулся — расплылся в счастли-
вой беззубой улыбке. Я непроизвольно 
потянулась к малышу, Игорь осторожно 
тронул его пальчик на правой ручке.
— А, Эмиль вас приворожил? — Улыб-
нулась Катя. — Серьезный парень. Даже 
удивительно, мне кажется, я первые 
вижу его улыбку. Мама Эмиля умерла 
в родах, а отца будто и не было. Говорят, 
он какой-то иностранец. Сбежал, как 
только узнал, что его пассия беременна.
Мы с Игорем переглянулись. В глазах 
его стоял немой вопрос, я ответила 
на него улыбкой и кивком. Документы 
на усыновление мы готовили, каждую 
свободную минуту бегая навещать уже 
нашего голубоглазого Эмиля.
— Алинка, спасибо тебе! — как-то ве-
чером, лежа в постели, сказал Игорь. 
— Как я рад, что согласился на эту 
авантюру. Скоро Эмиль будет дома.  
Я жду не дождусь.
— Я тоже, — улыбнулась я мужу. — 
Игорь, знаешь, я была у доктора неделю 

назад. Муж напрягся. — У нас есть 
шанс родить и своего малы-

ша. Потребуется время, 
нужно подготовить ор-

ганизм, но шанс есть.
Я напряглась, 

боясь реак-
ции мужа, 
боясь за 
Эмиля.
— Алин-
ка, все так, 
как должно 

быть, — сказал 
он, оторвавшись 

от меня. — Мы 
просто долж-
ны были найти 

Эмиля, наше-
го Эмиля, почему-то 
потерявшегося. И вот 
теперь мы заслужили 
право на рождение 
и второго малыша. Все 

так, как должно было 
быть.

Татьяна 
Кораблева, 

Ростов-на-Дону
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Живая вода 
весны

Все, что нужно знать  
о березовом соке
Каждую весну — так же как прежде — наша земля поит нас бесплатно 
березовым соком. Такую возможность не нужно упускать. Это 
натуральное тонизирующее и укрепляющее средство, настоящий 
кладезь полезных веществ. 

Когда и где собирать 
березовый сок
Движение сока по стволам де­
ревьев начинается каждый год 
в разное время, это целиком 
зависит от природных условий 
и погоды. Но в среднем сбор 
сока начинается в конце марта 
и заканчивается, когда на дере­
вьях лопаются почки и появля­
ются первые листочки.
Чтобы собрать чистый сок, 
не стоит присматриваться 
к деревьям в соседнем парке, 
потому что они аккумулируют 
все возможные загрязнения 
окружающей среды. 

Как это сделать 
Дерево не должно быть старым, 
с огрубевшей и потрескавшей­
ся корой. Молодые, тонкие бе­
резки тоже не стоит выбирать 
— сок у них не такой насыщен­
ный, да и мало его — только 
загубите дерево. Для сбора сока 
лучше всего подходят здоро­
вые деревья среднего возраста 
с пышной кроной, диаметр 
ствола которых не менее 20 см. 
Собирайте сок сразу с несколь­
ких берез — так вы и свое вре­
мя сэкономите, и не истощите 
деревья. Самый современный 
метод сбора: сделать свер­
лом 6–7 диаметром отверстие 
3–4 см глубиной, вставить в 

него трубочку и подставить 
емкость.
Закончив сбор, заделайте ран­
ку на стволе березы садовым 
варом, воском, мхом — это 
нужно, чтобы под кору не по­
пали болезнетворные бакте­
рии, которые могут погубить 
дерево. На одной березе нельзя 
делать более одного отверстия 
для сбора сока.
 
Целебная вода березы
Березовый сок содержит все 
лучшее, что может дать природа. 
Это и витамины (А, С, группы 
В и т. д.), и целый букет органи­
ческих кислот, и фитонциды, 
и редкие ферменты, и хорошие 

сахара, и настоящий склад ми­
нералов, среди которых калий, 
кальций, магний, железо, на­
трий, марганец и многие другие. 
Все эти чрезвычайно полезные 
для человеческого организма ве­
щества содержатся в березовом 
соке в максимально доступном 
и легкоусвояемом виде. Именно 
поэтому так ценен березовый 
сок — это настоящая живая вода.
Широко известны тонизиру­
ющее и общеукрепляющее дей­
ствия березового сока, а также 
его противовоспалительные 
свойства. Он улучшает обмен 
веществ и нормализует кишеч­
ную флору, активирует крове­
творные механизмы, а также 

благотворно влияет на по­
тенцию и смягчает климакс. 
У березового сока нет проти­
вопоказаний, кроме одного 
— камни в почках. Неумерен­
ное употребление березового 
сока может спровоцировать их 
движение.
Помните: собирать березовый 
сок нужно ответственно!

Текст: Вера Андреева.

К сожалению, в чистом виде 
березовый сок хранится не-
долго — не более двух суток 
в холодильнике. Однако еще 
наши далекие предки, зная 
о его пользе, придумали не-
сколько способов сохранения 
этого бесценного природного 
дара.

1Березовый сок можно 
законсервировать тради-

ционным способом в обычных 
стеклянных банках. Делается 
это просто: сок разливают по 
стерилизованным банкам, 
добавляют 130 г сахара и 5 г 
лимонной кислоты на каждый 
литр, закатывают и пастери-
зуют. 

2 Сок можно выпарить до 
состояния сиропа. Выпа-

ривать сок нужно на самом ма-
леньком огне довольно продол-
жительное время. Сахара при 
этом добавлять не стоит. Этот 
ароматный и вкусный сироп 
можно хранить в холодильнике 
и просто разбавлять водой.

3 Из березового сока можно 
сделать чудесный квас, ко-

торый в холодном подвале или 
большом холодильнике можно 
хранить все лето. Для этого 
сок нужно нагреть до 35–40°, 
развести в нем свежие дрожжи 
(15–20 г на литр), мед или сахар 
(1 ч. л. на литр) и изюм (3 шт. на 
литр). Емкость с соком нужно 
плотно закрыть, оставить на 
3–4 дня в темном прохладном 
месте, после чего разлить по 
банкам и законсервировать.

ЗАГОТОВКИ ИЗ 
БЕРЕЗОВОГО СОКА

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Разговаривают две подруги:
— Вчера пробовали новую 
соковыжималку.
— И как она? Хорошо 
работает?
— Выжали немного яблочного 
и апельсинового сока, а 
когда попробовали выжать 
березовый, она почему-то 
сломалась... 
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НАСКОЛЬКО  
ВЫ ОПТИМИСТ? 

Вы без страха встречаете  
все новое?

Вы хотели бы улучшить  
свою внешность?

Давку в час пик вы воспри-
нимаете философски?

Вы встречаете глупости 
с ироничной улыбкой?

Вы готовы жить так же, 
как сейчас, еще 100 лет?

Ваше здоровье оставляет 
желать лучшего?

Вы выглядите моложе 
своих лет?

Ваш жизненный тонус мог 
бы быть выше?

Вам досаждают житейские 
хлопоты?

Вы любите праздничные 
посиделки?

Вас легко вывести 
из равновесия?

Вы часто сетуете на жизнь?

Вы разборчивы в еде?

Обилие работы вызывает у 
вас панику?

Ваша жизнь течет ровно, 
без срывов?

Вы можете насмешить 
человека?

Вы принимаете быстро 
взвешенные решения?

Вам нравится любоваться 
восходом и заходом солнца?

В прошлом у вас 
все было лучше?

Мечты порой 
помогают жить?

Вы способны многое  
делать через силу?

Вы чувствуете в себе 
достаточно энергии?

Вы скептически смотрите 
на происходящее вокруг?

У вас часто отсутствует  
аппетит?

Время лечит?

Вы не уверены в себе?

Общение с людьми повышает 
вам настроение?

1 Вы относитесь к ка-
тегории жизнелю-
бов, не впадающих 

в угнетенное состояние 
из-за житейских неурядиц. 
Присущий вам оптимизм 
помогает преодолеть любые 
преграды нашей непростой 
жизни. Вы умеете не погру-
жаться в пучину болезнен-
ных переживаний. Людям 
легко с вами. При этом важ-
но иметь в виду, что чрез-
мерный оптимизм может 
порой и помешать принять 
правильное решение. Вам 
важно не забывать о рацио-
нальности и стараться всег-
да быть довольно строгими 
в оценках.

2 Вы не брюзга и не 
ипохондрик, но вам 
зачастую не хватает 

уверенности в себе, ре-
шительности в поступках. 
Для того чтобы исправить 
положение, больше общай-
тесь с яркими и жизнелю-
бивыми людьми, не замы-
кайтесь в себе, прощайте 
себе ошибки. Не забывайте 
поддерживать свои запа-
сы энергии: следите за тем, 
чтобы сон был здоровым, 
а питание — сбалансирован-
ным.

3 Вы смотрите 
на окружающий 
мир слишком кри-

тично и недоверчиво. В не-
которых ситуациях подоб-
ное отношение может быть 
и оправдано, но, чтобы про-
тивостоять трудностям, ва-
жен и оптимизм. Вспомни-
те гениальный мультфильм 
про то, как жили напротив 
Ох и Ах, и постарайтесь 
взять за правило — радо-
вать себя мелкими жизнен-
ными радостями — солн-
цем, вкусной едой, походом 
в лес, общением с хороши-
ми друзьями. Чрезмерная 
критичность не очень полез-
на для здоровья.

РЕЗУЛЬТАТЫ

СЛЕДУЙТЕ ПО СТРЕЛОЧКАМ, ОТВЕЧАЯ НА ВОПРОСЫ —  
ПУНКТИРНАЯ — «ДА», ПРЯМАЯ — «НЕТ»

СОСТАВИТЕЛЬ — КАНДИДАТ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ НАУК ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ
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О ПОЛЬЗЕ НАСЕКОМЫХ
В 100 г излюбленных в Азии жуков содержатся 
20–80 г чистого белка и 35 г кальция, при этом жи-
ров очень мало — всего 1–2,5 г. 2–3 больших кузне-
чика содержат кальция столько же, сколько стакан 
молока. В жареных насекомых мало холестерина, 
целый комплекс витаминов и минералов, хитин. 
Съедобные насекомые богаты триптофаном — 
аминокислотой, которая участвует в выработке 
серотонина — гормона радости, и лизинов, которые 
поддерживают иммунитет. В жуках много железа 
и цинка. Хотите — ешьте, хотите — нет.

НАРОДНАЯ МАЗЬ 
ПРОТИВ АРТРИТА
Артриты становятся все моложе: сидячий 
образ жизни, лишний вес, экология. Не 
стоит сразу пытаться избавиться от боли 
таблетками и аптечными мазями, лучше 
сначала попробовать народный рецепт. 
Возьмите по столовой ложке меда, острой 
горчицы, мелкой соли и воды, смешайте 
все это так, чтобы вышла мазь. Наносите 
на проблемный сустав, прикрывая плен-
кой и шерстяным шарфом или платком. 
Держите такой компресс час-два. 

ГОЛЛИВУДСКАЯ КНИГА 
О ДОЛГОЖИТЕЛЬСТВЕ
Американская актриса Кэмерон Диас выпустила в свет уже вто-
рую книгу о здоровом образе жизни. Тема — долгожительство, 
работа так и называется «Книга о долголетии». Она откровенно 
рассказывает о старении женского тела — о том, что обычно 
пытаются завуалировать за стыдливыми эвфемизмами, вроде 
«элегантный возраст». При помощи своего ученого соавтора 
актриса рассказывает обо всех достижениях науки, которые 
позволяют женщине поддерживать лучшую форму долгие годы.

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Мотоциклист, который 
ездит без шлема, знает 
на вкус всех насекомых 
местности.
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В продаже с 29 апреля

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮ-
ЩЕМ НОМЕРЕ:
 
Как врачи сотворили 
чудо с Настей Задорож-
ной.
 
Оздоравливаемся почка-
ми растений.

Все, что нужно знать 
о трансжирах.

Здоровый пример: как 
бывший токарь стал рас-
порядителем балов и учи-
телем изящных манер.

Бронхиальная астма: как 
сделать жизнь ребенка 
полной.

Инновационный метод 
лечения артрита бесплат-
но в России.

Опасности методов кон-
трацепции.

День скорой и неотлож-
ной помощи: как врачи 
творят чудеса.

А ТАКЖЕ 
В КАЖДОМ НОМЕРЕ:
Действенные методы 
домашнего терапевта.
50 новых советов опыт-
ных специалистов.
Здоровая кухня: рецеп-
ты и продукты.
Новые истории читате-
лей.
Сохраняем красоту и мо-
лодость.
Психолог на связи.
Школа здоровья: учимся 
сохранять главное.

главное — осторожность. Почаще 
настаивайте на своем в общении 
со своей половинкой, иначе буде-
те делать то, что вам абсолютно не 
хочется. На работе вас ждет фи-
нансовый успех или продвижение 
по карьерной лестнице.
Благоприятные дни: 23, 24, 28 
апреля. 

ЛЕВ
Если вы зай-
метесь спор-
том со своим 
мужем или 
женой, это 
доставит вам 
обоим огром-

ное удовольствие. Есть шанс, что 
в вас разгорятся старые любов-
ные искры. Совместный спорт, как 
отмечают врачи, поднимает у муж-
чин уровень жизненного гормона 
тестостерона на 50% выше, чем 
при одиночных занятиях. И, даже 
если это не проверять, совмест-
ные занятия — сближают и повы-
шают взаимное уважение.
Благоприятные дни: 18, 21, 27 
апреля.  

 
ДЕВА
Попятный Марс 
в вашем доме 
семьи может 
принести неко-
торое напряже-
ние в отноше-
ниях с близки-

ми людьми. Не стоит портить себе 
жизнь из-за бытовых вопросов, 
решайте их по мере поступления 
без эмоций и воспоминаний про-
шлых обид. Несмотря на то что 
Девам не свойственно импульсив-
но тратить деньги, в апреле не ис-
ключено, что вам захочется вдруг 
спустить ползарплаты, например, 
на модные туфли — не торопитесь 
это делать.
Благоприятные дни: 18, 21, 27, 
28 апреля.  

ВЕСЫ
Желание реа-
лизовать себя 
в социуме пе-
реполнит вас. 
Самое время 
не отказывать 

себе в удовлетворении этих же-
ланий. Дерзайте, звезды сейчас 
вам благоволят. Правда, на рабо-

те могут задержать зарплату, но 
это временное явление. Настрой 
на позитивный лад не позволит 
диктовать вам условия и пере-
сматривать отношения. Все будет 
зависеть от вас.
Благоприятные дни: 18, 21, 22, 
27 апреля.  

СКОРПИОН
Попятный Марс 
может прине-
сти напряжен-
ность в сфере 
финансов — 
в середине мая 

все нормализуется. С 28 апреля 
у вас может возникнуть путаница 
в делах на работе — дело попра-
вимое. Есть шанс, что 22 апреля 
в полнолуние в Скорпионе на ва-
шем личном фронте случится 
небольшой и приятный шторм. Не 
изнуряйте себя физическими на-
грузками, самое время отправить-
ся в спа или на массаж.
Благоприятные дни: 18, 17, 21, 23 
апреля.  

СТРЕЛЕЦ
Огненный Марс 
пятится по зна-
ку Стельца, что 
может прине-
сти вспышки 
эмоций. Чтобы 

не заниматься бесцельными и бес-
смысленными выяснениями отно-
шений, стоит посвятить это время 
прогулкам на природе, Стрель-
цам-горожанам бывать почаще за 
городом, побродить по лесу. Нет 
ничего более умиротворяющего. 
На работе возможен приход фи-
нансов.
Благоприятные дни: 17, 18, 19, 
21, 27, 28 апреля.

КОЗЕРОГ
Вас ждут 
встречи и да-
же застолья 
и вечеринки 
с друзьями 
и единомыш-
ленниками, 

среди которых найдется человек, 
который окажет на вас сильное 
влияние. Обратите внимание 
на то, чтобы это влияние было 
исключительно вам во благо: вы 
достаточно мудры для этого. Вам 
свойственно много работать и да-

же пахать, сейчас можно ослабить 
удила и немного отдохнуть.
Благоприятные дни: 18, 21, 27, 28 
апреля.  

ВОДОЛЕЙ
В это время 
у Водолеев 
энергия будет 
бить через 
край, подобно 
весенним раз-

лившимся рекам и ручьям. На та-
ком подъеме не забывайте эко-
номить деньги и не предъявляйте 
претензий близким, которые, по 
вашему мнению, мало уделяют 
вам времени и сил. Вы сможете 
быть очень полезными родителям 
в бытовых вопросах.  
Благоприятные дни: 18, 21, 22, 27 
апреля.  

РЫБЫ
После 17 апре-
ля не стоит 
начинать но-
вых проектов, 
лучше довести 
до совершен-

ства уже начатые. В это же время 
ваши идеи о вложении денег мо-
гут кардинально измениться. С 28 
апреля не стоит принимать резких 
движений решений в личных отно-
шениях. Если вы созрели для ка-
кого-то изменения или серьезного 
разговора — лучше подождать до 
конца мая. Может быть, и повод 
исчезнет.
Благоприятные дни: 18, 21, 27, 28 
апреля.

ЛУННЫЙ СОВЕТ
С 23 апреля по 1 мая Луна убы-
вает. Именно это время стоит 
взять на заметку. В этот период 
наше тело готово с легкостью 
расстаться с лишним весом и бу-
дет легче переносить ограниче-
ния в еде.

ГОРОСКОП 18 апреля — 1 мая
ВРЕМЯ ВЗЯТЬСЯ ЗА СТАРОЕ НОВОЕ ДЕЛО!

Подготовила астролог Полина Сковска

ОВЕН
Венера в Ов-
не поможет 
родившимся 
под этим со-
звездием чув-
ствовать себя 

привлекательными и избавиться 
от излишней самокритики. С 17 
апреля до 29 июня Марс двигает-
ся в обратном направлении. В это 
время лучше не покупать технику, 
а заняться физкультурой. Если вы 
начали терапию или тренировки 
до 17 апреля, не торопитесь их ме-
нять — сейчас время для постепен-
ности и плавных движений.
Благоприятные дни: 18, 19, 22, 
25, 26 апреля.

ТЕЛЕЦ
Проблемы 
в личной жиз-
ни померкнут 
под ярким 
весенним солн-
цем, вы пойме-

те, что не стоит делать скоропали-
тельных решений в этой сфере. 22 
апреля посвятите день или вечер 
второй половинке. Финансовые 
операции рекомендуется осуще-
ствить до 26 апреля, хотя критич-
ных рекомендаций мы бы давать 
не стали: главное — обдуманность 
и оценка рисков.
Благоприятные дни: 18, 21, 27 
и 28 апреля.

БЛИЗНЕЦЫ
Возможно, вам 
придется вы-
яснять отноше-
ния с близкими 
по какому-то 
более или ме-

нее серьезному поводу. Тут звезды 
дают главный совет: будьте дипло-
матичны и обходительны. Если 
соберетесь заняться здоровьем, 
подтверждайте ваши диагнозы 
у разных врачей. Интересно, что то 
же советуют большинство специа-
листов по доказательной медицине.
Благоприятные дни: 18, 21, 25, 27, 
28 апреля.

РАК
Весна — время 
новых дел и ин-
тересных начи-
наний и пред-
приятий, с этим 
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