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«Не перевелись 
ещё джентльмены!»

Михаил Шуфутинский зна-
ет толк не только в хоро-
шей музыке, но и в хорошем 
пиве. Певец, композитор, 
пианист, продюсер, он уве-
рен, что этот напиток 
больше полезен, чем вреден. 
И полезен прежде всего тем, 
что дарит людям наслаждение. Вообще Ми-
хаил Шуфутинский считает, что жизнь 
нам даётся один раз и надо от неё получать 
удовольствие, а не заниматься постоянным 
самоограничением. Сегодня Михаил Шуфу-
тинский – первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко
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ОФИЦИАЛЬНО

Учёт 
нуждающихся
Минздрав России рассматривает 
возможность создания единого реес-
тра, в который включат всех пациен-
тов, нуждающихся в обезболивании.

Инициатива принадлежит вице-
премьеру страны Ольге Голодец, ко-
торая предлагает вести учёт номеров 
страховых полисов тех, кому необхо-
димы психотропные или наркотичес-
кие препараты. По мнению Голодец, 
учёт будет полезен как пациентам, так 
и врачам, поскольку с мощными обез-
боливающими средствами складыва-
ется напряжённая ситуация по всей 
стране. Также планируется разработка 
системы информирования пациентов 
и врачей об их обязанностях и правах.

Вице-премьер напомнила, что при 
Росздравнадзоре работает «горячая 
линия» обезболивания, на которую 
может обратиться за помощью любой 

пациент.

ИССЛЕДОВАНИЕ

Доктор, исцелитесь сам?
Отношение врачей к собственному здоровью выяснила Всероссийская со-
циальная программа по профилактике рисков развития сердечно-сосу-
дистых заболеваний «Пульс жизни», инициатором которой выступает ФГБУ 
«ГНИЦ профилактической медицины» Минздрава России. Социологический 
опрос терапевтов и кардиологов (35% – мужчины, 65% – женщины) показал, 
что почти половина врачей (48%) оценивают своё здоровье удовлетворитель-
но. Регулярно занимаются спортом лишь 21%, 50% делают это время от вре-
мени, а 29% не ведут физическую активность вовсе. При этом 44% признают, 
что именно активный образ жизни и постоянные занятия спортом в состоянии 
улучшить их личные показатели здоровья.

Уровень курящих среди врачей составил 17%, что ниже по популяции в це-
лом, но всё ещё достаточно высокий. В Москве процент курящих врачей выше, 
чем в других городах, – 29%. 60% кардиологов и 52% терапевтов либо вообще 
не измеряют себе артериальное давление, либо делают это крайне редко. При-
мерно половина опрошенных (46%) заявили, что имеют проблемы с лишним ве-
сом. Но в общем врачи ведут более здоровый образ жизни, чем россияне в целом.

На 17% снизился уровень 
потребления 

табака в России после принятия 
антитабачного закона, сказала 
министр Вероника Скворцова 
на встрече стран БРИКС.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Микрофлора
непобедима?
Дети, употребляющие антибиоти-
ки, набирают вес быстрее сверс-
тников, установили американские 
учёные из Школы общественного 
здравоохранения (Балтимор, штат 
Мэриленд).

Результаты их исследований пока-
зывают, что дети в возрасте 15 лет, 
принимавшие эти лекарственные 
средства семь и более раз до под-
росткового возраста, весят в сред-
нем на 1,3 кг больше, чем их сверс-
тники, которые антибиотиками 
не лечились. Многократное упот-
ребление антибиотиков навсегда 
изменяет микрофлору кишечника 
и уничтожает полезные бактерии. 
В результате пища усваивается 
иначе, увеличивается количество 
поглощаемых калорий.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

-

а-

Й Комментирует заведующая 
клинико-диагностической ла-бораторией ФГБУЗ Пермский клинический центр ФМБА Рос-сии, заместитель председате-ля комитета по микробиоло-

гии Национальной ассоциации «Федерация лабораторной ме-дицины», доктор медицинских наук, доцент кафедры эпидемиологии Пермского государственного медицинского университета им. академика Е. А. Вагнера Юлия ЗАХАРОВА:– Антибиотики являются уникальными препаратами, которые спасли не одну человеческую жизнь и до настоящего времени не имеют достойной альтер-нативы. Но, к сожалению, в последние годы растёт их нерациональное при-менение. Нужно понимать, при каких патологических состояниях и в каких дозах должны применяться эти препа-раты. Правильное лечение под контро-лем врача и способность полезной мик-рофлоры к восстановлению помогут нормализовать работу внутренних ор-ганов человека в любом возрасте и без серьёзных последствий для здоровья.В настоящее время в арсенале спе-циалистов для нормализации микро-флоры также имеется большое коли-чество эффективных отечественных лечебно-профилактических препара-тов и продуктов, содержащих полез-ные бактерии.
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ИНФОРМАЦИЯ К РАЗМЫШЛЕНИЮ

В России подростки начинают половую жизнь в среднем в 16 лет. В США – 
в 15 лет. В Европе – в 15,9 года. В России случается 18 подростковых бере-
менностей на 1 тысячу подростков, в США среди населения всех цветов – 25, 
а в Нидерландах – две.

В России и в США в школах не ведут с детьми разговоров о сексе, а в Нидер-
ландах с 4-го класса в течение трёх лет проводится добросовестная, коррект-
ная программа сексуального просвещения.

Всего в опросе приняли участие 4812 человек. Опрос проведён на сайте www.aif.ru

 41%   Смотря кто и как ведёт этот 
секспросвет

 37%   Разговоры об интимных отно-
шениях развращают подрос-
тков, они раньше начинают 
сексуальную жизнь

 15%   Молодые люди ответствен-
нее относятся к вступлению 
в интимные отношения, избе-
гают внеплановых беремен-
ностей и половых инфекций

 7%   Ничего про это не знаю

Как секспросвет школьников влияет 
на их репродуктивное здоровье?

ПРОФИЛАКТИКА

Голышом
Спать лучше без одежды, считают 
британские учёные.

Во-первых, тесная одежда может 
плохо сказаться на производстве спер-
матозоидов у мужчин. Спать голым 
полезно также с точки зрения термо-
регуляции. Когда человек засыпает, 
температура тела падает, но одежда 
может помешать падению темпера-
туры. В итоге сон не будет крепким. 
А ещё чрезмерно высокая температу-
ра тела не даст организму выделять 
гормон роста, важный для восстанов-
ления клеток. Вместо этого будет про-
дуцироваться кортизол (стрессовый 
гормон), дающий ночной всплеск ин-
сулина. В такой ситуации организм 
предпочитает запасать жир, а не сжи-
гать его.

Также есть основания полагать, что 
отказ от пижамы позволит немного за-
тормозить процесс старения. Всё дело 
в том же гормоне роста. С его помощью 
организмом устраняются морщины.

В свою очередь, опрос показал: если 
партнёры спали нагими, то 57% из них 
были довольны отношениями. То же 
могли сказать лишь 48% людей, спав-
ших в одежде. Секрет в контакте с ко-
жей партнёра. Он провоцирует выделе-
ние окситоцина – «гормона любви».

Ещё один плюс отказа от одежды – 
вы вряд ли пострадаете от грибковой 
инфекции, ведь тело будет дышать. 
Это особенно актуально летом.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Секрет пиццы
Пицца вызывает пищевую зависи-
мость, считают учёные Университета 
штата Мичиган. К такому выводу они 
пришли, изучив пищевые привычки 
студентов.

В пицце в больших количествах со-
держится сыр. В сыре – белок казеин, 
который при переваривании произво-
дит казоморфины – вид опиатов. Эти 
вещества воздействуют на допамино-
вые рецепторы мозга, вызывая при-
выкание к данному продукту. И хотя 
казоморфины присутствуют во всех 
молочных продуктах, в сыре их коли-
чество выше всего.

ИНТЕРЕСНО

Три в одном
Жительница Балтимора (США) Крис-
тен Хьюитт 6 октября этого года ро-
дила однояйцевую тройню. Однояйце-
вые тройняшки рождаются лишь в 10% 
случаев от общего числа многоплодных 
беременностей. Доктор Виктор Кузами, 
принимавший роды, заявил, что за три 
десятилетия в их больнице этот случай 
рождения тройняшек является первым.

Новорождённые мальчики при по-
явлении на свет весили от 1,6 до 2,6 кг. 
По данным Американского сообщест-
ва репродуктивной медицины, одно-
яйцевая тройня – чрезвычайно редкое 
явление.

ПЕРСПЕКТИВА

Вестник смерти
Вещество, которое может предска-
зать смерть от пневмонии или сепси-
са в ближайшие 14 лет, обнаружили 
в крови человека австра-
лийские учёные из Универ-
ситета Мельбурна.

Изучив клинические по-
казатели около 10 тысяч че-
ловек, исследователи выяс-
нили, что в крови некоторых 

испытуемых присутствовал побочный 
продукт воспалительного процесса – 
GlycA. Люди, в крови которых содер-
жался этот компонент, были более вос-
приимчивы к тяжёлым инфекциям.

Предрасположенность челове-
ка к ранней смерти может быть 
установлена путём тестирова-
ния на уровень GlycA. В недалё-
ком будущем, считают экспер-
ты, сделать такой тест можно 

будет в обычной лаборатории.
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Об этом и многом другом – наша 
беседа с заведующим отделени-
ем, кандидатом медицинских наук 
 Николаем РУСАНОВЫМ.

Исключительный случай
– Николай Иванович, расскажите 
подробнее, что случилось с этой 
женщиной…

– В пятницу вечером, когда моя 
трудовая неделя подходила к кон-
цу, поступил звонок – требова-
лась экстренная помощь беремен-
ной женщине. Возраст – 29 лет, 
срок беременности – 10–12 недель. 
В другой больнице, куда её до-
ставили по «скорой», ей, к сожа-
лению, помочь не смогли, пото-
му что подобных операций там 
не делают.

У женщины был тромбоз по-
верхностных вен ног – нередкое 
осложнение беременности. Отту-
да тромб стремительно полетел 
вверх, в правый желудочек сердца. 
Там он, к счастью, зафиксировал-
ся, и часть его двинулась в лёгоч-
ную артерию – это и есть тромбо-
эмболия, угрожающее жизни 
состояние. В таких случаях, если 
быстро не провести тромболизис, 
то есть не растворить специальны-
ми препаратами этот тромб, обыч-
но наступает мгновенная смерть 
или развивается «лёгочное серд-
це» – тяжёлое состояние, когда 
сосуды лёгких забиты тромбами 
и сердцу трудно прокачивать кровь 
через малый круг кровообраще-
ния. В результате оно начинает 
расширяться, сокращения идут вя-
лые, не в полной мере, появляются 
отёки, асцит, сердечная недоста-
точность. Жизнь такого человека – 
сплошное мучение.

– И чем же вы этой несчастной 
помогли?

– Первое, что было ей предложе-
но, – это прерывание беремен-
ности, потому что ей требовалась 
тромбоэмболическая терапия (тот 
самый тромболизис), противопо-
казанная при данном состоянии. 
Однако она наотрез отказалась. 
Дело в том, что это уже вторая её 
беременность, во время первой 
у пациентки случился выкидыш. 
Женщина не хотела потерять ещё 
одного ребёнка. Тогда было при-
нято решение в экстренном поряд-
ке проводить ей операцию. В суб-
боту, в выходной день, на работу 
приехала вся необходимая для 
этого бригада. У нас в Боткинской 
нет экстренной кардиохирургии, 
только плановая, но в этом случае 
пришлось изменить привычный 
график. Мы пациентку дообследо-
вали, сделали ей компьютерную 
томографию, показали гинеколо-
гам. Предупредили о возможных 
рисках: даже если операция прой-
дёт успешно, ребёнка можно бы-
ло потерять. Тем не менее шанс 
оставался.

– Как проходила операция?
– Обычно подобные операции про-
водятся с охлаждением и оста-
новкой сердца, но тогда давление 
падает, что в данном случае бы-
ло недопустимо. Мы оперировали 
на работающем сердце – с так на-
зываемым параллельным искусст-
венным кровообращением. Откры-
ли сердце, убрали тромб из правого 
желудочка, открыли лёгочную ар-
терию и убрали тромбы из правой 
и левой её ветвей… Ночью мы сняли 
пациентку с аппарата дыхания, а че-
рез два дня уже забрали в отделение. 
Там её опять осмотрели гинекологи 
и определили, что плод живой.

Раньше такие операции бере-
менным не проводились, и то, что 
плод удалось сохранить, почти чу-
до. Сейчас эта женщина уже выпи-
сана под наблюдение специалистов. 
Здоровью её и её будущего ребёнка 
ничто не угрожает. И все мы этому 
очень рады.

– Но ведь может быть рецидив?
– Не должно быть. Проблемную ве-
ну мы перевязали и назначили па-
циентке специальную терапию, 
разжижающую кровь. Она не про-
тивопоказана при беременности, 
так что всё должно быть хорошо.

Источник бед
– Николай Иванович, но подобные 
проблемы случаются не только 
во время беременности…

– Увы, тромбоз – это беда боль-
шинства женщин и некоторых 
мужчин. Тромбоз развивается при 

повышенных физических нагруз-
ках, при варикозной болезни ног, 
у женщин при приёме контрацеп-
тивов, которые, как известно, сгу-
щают кровь и способствуют тром-
бообразованию. Причём это может 
произойти не только с молодыми 
женщинами детородного возрас-
та, принимающими оральные кон-
трацептивы в качестве противо-
зачаточных средств, нередко эти 
препараты назначаются как гормо-
нальная терапия в период менопа-
узы. Поэтому, длительно их прини-
мая, надо обязательно находиться 
под врачебным контролем, прислу-
шиваться к своим ощущениям в но-
гах. Тяжести, болей быть не должно. 
Если они появились – бегом к врачу.

– Какие ещё заболевания сердца и со-
судов сейчас превалируют?

– Гроза нашего времени – ишеми-
ческая болезнь сердца (ИБС). Груп-
па риска – женщины с избыточной 
массой тела, курящие и выпиваю-
щие мужчины.

Прогрессируют и так называе-
мые клапанные патологии. Резко 
увеличилось количество инфекци-
онных эндокардитов – грозного ос-
ложнения, которое случается после 
перенесённых гриппа и ОРВИ . Сре-
ди пострадавших в большинстве 
своём совсем молодые люди, спас-
ти которых подчас может только 
протезирование клапана. Такие 
операции мы тоже делаем, а также 
аортокоронарное шунтирование, 
операции на восходящей аорте, – 
это очень сложные манипуляции 
с остановкой кровообращения, 
когда кровоснабжается только 
мозг. Такие вмешательства пока-
заны и людям с острым расслоени-
ем аорты. Спасти их может только 
операция.

– А в чём причина такой патологии?
– Это врождённая аномалия или 
результат травмы. Недавно у меня 
был такой молодой человек 35 лет. 

К нам он попал в тяжёлом состо-
янии. Расслоение аорты ему диа-
гностировали не сразу. Длительное 
время его ничего не беспокои-
ло, потом начались тянущие боли 
в спине, шее. Врачи предполага-
ли, что у него остеохондроз, иска-
ли признаки пневмонии, плеври-
та. И только эхокардиографическое 
исследование, которое проводят 
в специализированных центрах 
или кардиологических отделени-
ях, помогло выявить эту патологию. 
К тому времени состояние молодо-
го человека ухудшилось до преде-
ла, и нам пришлось буквально вы-
таскивать его с того света. Сейчас 
он выписан в хорошем состоянии, 
вновь приступил к работе.
Нередко к нам в отделение посту-
пают молодые пациенты и с ост-
рым коронарным синдромом. У них 
развивается инфаркт, им требует-
ся стентирование, а провести его 
невозможно – артерии у них, что 
называется, «нестентабельны». Та-
ких пациентов мы берём на шун-
тирование. Печально, что это сов-
сем молодые, сорокалетние люди. 
Но радует, что в большинстве слу-
чаев их удаётся спасти.

Курс – на позитив
– Есть ли какая-то предрасположен-
ность к этим заболеваниям или они 
могут поразить каждого?

– К сожалению, нет возможности 
однозначно сказать – нарушение ли 
это обмена веществ, наследствен-
ность или следствие вредных при-
вычек… Нередко к нам в отделение 
поступают люди без вредных при-
вычек, а у них инфаркт. Что стало 
тому причиной? Стрессы? Плохая 
экология? Не знаю.

Великий кардиолог академик 
Амосов не пил, не курил, на вело-
сипеде ездил, пробежки совершал, 
а погиб от инфаркта. Правда, уже 
немолодым…

– Значит, универсальных советов нет?
– Нет, но есть одно важное наблю-
дение: если человек всё же заболел, 
но борется и хочет жить, то у него 
намного больше шансов выкараб-
каться. А если он лежит и «поми-
рает», у него обязательно случится 
осложнение.
Позавчера мы оперировали тяжёло-
го больного, а сегодня, смотрю, он 
уже по стеночке идёт в перевязоч-
ную. Ему предлагают каталку – нет, 
говорит, я сам. И это очень хорошо. 
Чем человек активнее, чем лучше 
его мотивация, тем он быстрее вы-
здоровеет. Иногда бывает наоборот. 
Поступил к нам пациент, операция 
прошла успешно, анализы хорошие, 
а он лежит, ручки сложил, «помира-
ет». На такого я и прикрикнуть мо-
гу: ты чего сюда пришёл? Минор-
ный, депрессивный настрой сводит 
на нет усилия врачей, мешает до-
стичь выздоровления и полноцен-
но, радостно жить.

Беседовала
Василиса АНДРЕЕВА

Н к нам
поступают молодыеп е ют м лоды
пациенты с остп ты с острым 
инфаркти том

Николай Русанов:

«Минорный настрой сводит 
на нет усилия врачей»

В кардиохирургическом отде-
лении ГКБ им. С. П. Боткина 
Департамента здравоохране-
ния г. Москвы недавно была 
проведена уникальная опера-
ция – впервые в истории оте-
чественной медицины были 
спасены женщина с угрозой 
тромбоэмболии и её будущий 
ребёнок.
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ЧТОБЫ привлечь внимание к этой 
проблеме, недавно прошла Европей-
ская неделя ранней диагностики рака 
головы и шеи, в рамках которой у нас 
в стране были обследованы 9642 чело-
века, у 1223 из которых были обнару-
жены опухолевые и предопухолевые 
патологии глотки, гортани, языка, губ, 
шейного отдела пищевода, слизистой 
оболочки полости рта, носовой полос-
ти, слюнных желёз.

Свой вклад в профилактику этих за-
болеваний решили внести и мы, при-
ведя основные сведения об их диагнос-
тике и лечении.
Основными факторами риска рака 
головы и шеи являются:

возраст и пол – опухоли данной 
локализации чаще возникают 
у пожилых людей. У мужчин ча-

ще, чем у женщин;
курение и употребление жева-
тельного или нюхательного таба-
ка – по мнению специалистов, эти 

причины играют ведущую роль в разви-
тии рака гортани, языка, губ, слизистой 
оболочки полости рта у подавляющего 
большинства таких больных;

химические вещества – риск раз-
вития рака носовой полости 
и околоносовых пазух увеличи-

вает вдыхание различных химикатов, 
а также веществ, которые образуются 

при обработке древесины (на рабочих 
местах);

вирусы – в частности, вирус па-
пилломы человека (ВПЧ) и Эпш-
тейна-Барр, одного из самых 

распространённых вирусов в челове-
ческой популяции, который, как 
и большинство других герпесвирусов, 
практически не поддаётся полному 
уничтожению в организме инфициро-
ванного человека;

радиоактивное излучение – за-
пустить опухолевый процесс мо-
жет и длительное пребывание 

на солнце;

злоупотребление алкоголем и ре-
гулярное употребление слишком 
горячей пищи, травмирующей 

слизистую рта и пищевода.

Заподозрить опухолевое заболева-
ние головы и шеи можно по следую-
щим симптомам:

 ● незаживающие изъязвления слизис-
той оболочки полости рта;

 ● ощущение кома в горле, затруднение 
или боль при жевании или глотании;

 ● охриплость или изменение голоса 
или постоянное шумное дыхание;

 ● появление припухлости или вздутия 
в ротовой полости или на шее;

 ● постоянные боли в горле или в ухе 
с одной стороны;

 ● проблемы со слухом;
 ● носовые кровотечения или хрони-

ческая заложенность носа;
 ● хронические лор-заболевания, не под-

дающиеся лечению антибиотиками;
 ● боли в области верхней челюсти.

Если хотя бы один из перечислен-
ных симптомов сохраняется более трёх 
недель, необходимо показаться врачу: 
отоларингологу, стоматологу, а при 
необходимости челюстно-лицевому 
или нейрохирургу.

При подозрении на опухоль головы/
шеи необходимо пройти:

визуальный осмотр отоларинголо-
гом верхних дыхательных путей 

и глотки (в том числе с помощью 
эндоскопа);

ультразвуковое и/или рентгеноло-
гическое исследование органов го-

ловы и шеи;
гистологическое исследование па-
тологически изменённых тканей 

с последующим изучением их под мик-
роскопом (проводится как амбулатор-
но, так и в условиях стационара).

Подготовила
Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Ежегодно от рака головы 
и шеи умирают более 15 ты-
сяч россиян. При этом подав-
ляющее большинство из них 
могли бы выжить, если бы бо-
лезнь была обнаружена свое-
временно, а лечение назна-
чено на ранней стадии.

Не пропусти!
Как выявить рак головы и шеи

Комментарий специалиста

Михаил ДАВЫДОВ, 

академик РАН, главный 

онколог России, дирек-

тор ФГБУ «Российский 

онкологический научный 

центр имени Н. Н. Блохи-

на» Минздрава России: 

– При раннем выявлении патологий голо-
вы и шеи можно вылечить более 90% та-
ких больных. Ведущие специалисты, объ-
единив усилия, на примере Европейской 
недели ранней диагностики показали 
возможность обнаружения этих опухолей 
при скрининге здорового населения. 
В результате осмотра людей, которые во-
обще ни на что не жаловались, было вы-
явлено довольно много форм предопухо-
левых состояний, требующих мониторинга 
и терапии. Мы должны быть настроены 
на активный диагностический поиск та-
ких болезней. Любое длительно существу-
ющее хроническое лор-заболевание (хро-
нические фарингиты, ларингиты и т. д.) 
должно стать предметом пристального 
внимания как со стороны врачей, так 
и со стороны пациентов.
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Наш эксперт – руко-
водитель отделения 
эндокринной гинеко-
логии ФГБУ «Эндокри-
нологический науч-
ный центр» Минздрава 
РФ Елена АНДРЕЕВА.

ПРИЧИН, из-за которых супруги не мо-
гут стать родителями, много. На вто-
ром месте среди них – эндокринные, 
то есть различные повреждения регу-
ляции репродуктивной системы, а так-
же нарушение функции эндокринных 
желёз, которое приводит к гормональ-
ным сдвигам в половой сфере. Погово-
рим о пяти наиболее распространён-
ных отклонениях.

Заболевания щитовидной железы
Стойкий недостаток её гормонов (со-
стояние гипотиреоза) или их избыточ-
ное «производство» (гипертиреоз) мо-
гут привести к серьёзным проблемам 
с репродуктивным здоровьем. Кстати, 
немногим известно, что гипотиреоз 
может быть как явным, так и скрытым, 
субклиническим, когда его симпто-
мы особо себя не выдают и патологию 
обнаруживают случайно. Дефицит 
тиреоидных гормонов порой оборачи-
вается тем, что со временем нарушает-
ся менструальный цикл, отсутствует 
овуляция и забеременеть становится 
невозможно.

У мужчин гипотиреоз встречается 
гораздо реже, но приводит к сниже-
нию физической активности и либидо, 
иногда и к бесплодию.

Избыток же гормонов в крови при 
гипертиреозе может привести к невы-
нашиванию беременности, развитию 
пороков у плода.

Какие обследования нужно пройти? 
Определить концентрацию в сыво-

ротке крови гормона ТТГ и сделать 
УЗИ щитовидной железы. При подозре-
нии на гипертиреоз – пройти ЭКГ из-за 
возможных отклонений в работе сер-
дечно-сосудистой системы. Эндокри-
нолог может назначить дополнитель-
ные обследования.

Ожирение
Вызывает нарушение обменных процес-
сов, в результате повышается уровень 
эстрогена (женского гормона), а уровень 
прогестерона (гормон беременности) 
падает. Это приводит к возникновению 
различных форм нарушений менстру-
альной функции (нерегулярные циклы, 
аменорея), и беременность не наступает.

У мужчин с избыточной массой тела 
появляется «лишний» эстроген – и со-
ответственно снижается уровень тес-
тостерона, что нарушает и подавляет 
процесс сперматогенеза и может при-
вести к мужскому бесплодию.

Какие обследования нужно пройти? 
Сдать анализ на содержание глю-

козы в крови. При отклонении показа-
телей от нормы назначают специаль-
ные анализы крови для более точной 
постановки диагноза.

Сахарный диабет
Стремлению стать родителями может 
препятствовать и сахарный диабет 
второго типа. При этом заболевании 
поджелудочная железа вырабатывает 
собственный инсулин, но инсулино-
зависимые клетки перестают его «уз-
навать». Это приводит к нарушениям 
гормонального обмена в организме – 
и в результате страдает репродуктив-
ная функция.

Какие обследования нужно пройти? 
Прежде всего нужно определить 

уровень глюкозы в крови натощак. Если 
показатели выше нормы, проводят глю-
козотолерантный тест (с нагрузкой). 
При необходимости назначают допол-
нительное обследование.

Синдром поликистозных 
яичников (СПЯ)
Это заболевание может передаваться 
по наследству. У 60% пациенток с этим 
заболеванием наблюдается ожирение, 
но порой СПЯ развивается и у женщин 
с нормальной массой тела. При этой па-
тологии повышается выработка эстро-
гена (женский половой гормон), а чем 
его больше, тем меньше прогестерона 
(гормон беременности). Яичники уве-
личиваются в объёме, в них образуют-
ся многочисленные кисты (фолликулы, 

заполненные жидкостью), в результате 
не происходит овуляции (созревание 
яйцеклетки) и зачатия, нарушается 
менструальный цикл. При такого рода 
гормональных нарушениях нередко по-
являются угревая сыпь, усики над губа-
ми, иногда выпадают волосы на голове.

Какие обследования нужно пройти? 
УЗИ органов малого таза (при 

необходимости и надпочечников), ана-
лизы крови на определённые гормоны 
(сдают на 5–7-й день от начала менс-
труации), а также на уровень липидов, 
глюкозы и инсулина.

Гиперпролактинемия
Для продолжения рода важен гормон 
гипофиза пролактин, один из «регули-
ровщиков» работы половых желёз. Его 
высокий уровень в крови (гиперпро-
лактинемия) – одна из причин того, что 
пара не может иметь детей. Такое состо-
яние встречается у 25–30% процентов 
бесплодных семей, причём у мужчин 
гиперпролактинемия – такая же частая 
причина нарушения репродуктивной 
функции, как и у женщин.

Причины возникновения такого 
состояния до конца остаются невыяс-
ненными: оно может развиваться как 
самостоятельное, но может быть обус-
ловлено и наличием доброкачествен-
ной опухоли в гипофизе. Избыточную 
выработку пролактина у мужчин мо-
гут провоцировать дисфункция щито-
видной железы, заболевания печени, 
опухоли в головном мозге.

Для женщин гиперпролактинемия, 
как правило, не остаётся незамечен-
ной: нет овуляции, нарушается менс-
труальный цикл. А вот у мужчин она 
может протекать до поры до времени 
бессимптомно. 

Какие обследования нужно пройти? 
Сдать анализы крови на уровень 

пролактина, на определение гормонов 
щитовидной железы – изменение их 
уровня может говорить о наличии пато-
логии в области гипофиза, где продуци-
руется пролактин. Иногда необходимы 
специальные пробы крови. Мужчинам 
назначается спермограмма. По показа-
ниям могут понадобиться и дополни-
тельные исследования: магнитно-резо-
нансная томография с контрастными 
веществами или без них и другие.

Подготовила Ольга ФИЛАТОВА

Большая ошибка многих бесплодных пар – 
позднее обращение к врачу. Если в тече-
ние года при нормальной половой жизни 
(без использования контрацептивов) же-
ланная беременность не наступила, важно 
пройти серьёзное обследование. И начи-
наться оно должно с мужчины.

Бесплодие сегодня не приговор: совре-
менная медицина располагает широкими 
возможностями лечения – используются 
препараты нового поколения, хирургичес-
кие методы, вспомогательные репродук-
тивные технологии. Главное – суметь вов-
ремя их использовать.

Кстати

По оценкам специалистов, 
каждая четвёртая-пятая пара 
в России сталкивается с про-
блемой бесплодия. Как её 
решать?

Нехорошая пятёрка
Что вызывает эндокринное бесплодие

Ухожу немедленно!

 Я, инвалид III группы, подал работодателю заявле-
ние об увольнении по собственному желанию. Рабо-
тодатель настаивает на двухнедельной отработке. 
Но я же инвалид! Разве работодатель может задер-
жать меня ещё на две недели?

Иван Петрович П., Обнинск

ВАШЕ ПРАВО  

Уважаемые читатели, если у вас
есть вопросы к юристу, присылайте 
их на адрес редакции с пометкой 
«Ваше право»: 101000, г.  Москва,
ул. Мясницкая, д. 42, еженедельник 
«АиФ. Здоровье», или на наш
электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Отвечает юрис-

консульт детской 

городской поликли-

ники № 118 Депар-

тамента здравоох-

ранения Москвы

Михаил ЖАМКОВ:

– В соответствии с частью пер-
вой ст. 80 ТК РФ работник име-
ет право расторгнуть трудовой 

договор, предупредив об этом 
работодателя в письменной 
форме не позднее, чем за 2 неде-
ли, если иной срок не установ-
лен ТК РФ или иным федераль-
ным законом. Срок начинается 
на следующий день после по-
лучения работодателем заяв-
ления работника об увольне-
нии. При этом ни Трудовой 

кодекс РФ, ни иные федераль-
ные законы не устанавлива-
ют каких-либо исключений 
из этого правила в отношении 
работников-инвалидов.

До истечения срока предуп-
реждения об увольнении тру-
довой договор может быть рас-
торгнут по соглашению между 
работником и работодателем 
(часть вторая ст. 80 ТК РФ).

Кроме того, работодатель 
обязан расторгнуть трудовой 
договор в срок, указанный в за-
явлении работника, по основа-
ниям, предусмотренным час-
тью третьей ст. 80 ТК РФ. Эта 
обязанность наступает в случа-
ях, когда заявление работника 

об увольнении по его иници-
ативе обусловлено невозмож-
ностью продолжать работу 
в связи с зачислением в образо-
вательное учреждение, выхо-
дом на пенсию…

Полагаю, что требование 
работника о расторжении тру-
дового договора в срок, указан-
ный в его заявлении, в соответс-
твии с частью третьей ст. 80 ТК 
РФ должно быть им обоснова-
но в заявлении и подкреплено 
доказательствами невозмож-
ности продолжать работу. Ес-
ли в заявлении об увольнении 
по собственному желанию вы 
не указали уважительных при-
чин, которые бы обусловливали 

невозможность продолжения 
вами работы, и не представили 
подтверждающие эти причи-
ны документы, работодатель 
не обязан расторгать с вами 
трудовой договор в день пода-
чи заявления. Тот факт, что вы 
инвалид III группы, сам по се-
бе не является основанием для 
расторжения трудового догово-
ра в день подачи заявления.

ОбследованиеО ание
бесплодной парыб ной п ры 
должно начинад начинаться 
с мужчис ины 
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Наш эксперт – хирург 
торакального и онко-
логического отделений 
МОНИКИ им. М. Ф. Вла-
димирского, кандидат 
медицинских наук 
Владимир КУЗЬМИЧЁВ.

Долгое восстановление
Перелом одного или двух рёбер не счи-
тается у хирургов серьёзной травмой. 
Часто больному не требуется никако-
го лечения. Гипс на такие переломы 
не накладывают, лишь иногда нужна 
небольшая фиксирующая повязка, при 
помощи которой руку больного час-
тично обездвиживают, подвешивая 
её к плечу. Это необходимо для того, 
чтобы мышцы плечевого пояса, кото-
рые прикрепляются к рёбрам, не сме-
щали сломанные кости. Также может 
потребоваться в течение некоторого 
времени принимать обезболивающие 
средства.

Но если сломано более четырёх рё-
бер, да ещё и в нескольких местах, 
требуется более серьёзное лечение. 
Дело в том, что рёбра поддерживают 
каркас грудной клетки, и, когда эта 
«опора» исчезает, грудная клетка как 
бы западает, лёгкие перестают рас-
правляться и человек теряет возмож-
ность дышать.

Чтобы спасти пациента, врачам при-
ходится подключать его к аппарату 
искусственного дыхания. Больной на-
ходится в реанимации до тех пор, по-
ка не срастутся рёбра, – в лучшем слу-
чае этот процесс занимает около двух 
недель. А это часто приводит к появле-
нию различных осложнений – инфек-
циям, пневмонии.

Кроме того, в случае сложных пе-
реломов велик риск неправильного 
сращивания рёбер, появления так на-
зываемых ложных суставов, а это впос-
ледствии вызывает хронические боли, 
которые порой даже становятся при-
чиной инвалидности пациента. Кро-
ме того, этот метод лечения довольно 

затратный – пребывание больного 
в реанимации в течение долгого вре-
мени обходится дорого.

Иногда, чтобы дать человеку воз-
можность дышать, рёбра подвешива-
ют кверху при помощи специальных 
крючьев, что помогает обеспечить ста-
бильность грудной клетки. В результа-
те человек надолго оказывается при-
кованным к постели, а это опять же 
большой риск осложнений.

Лечение переломов грудины – то-
же сложная задача. Пока кости срас-
таются, больной должен неподвижно 
лежать на спине, что не только мучи-
тельно, но и часто приводит к возник-
новению пневмонии, особенно у пожи-
лых пациентов.

Предотвратить развитие осложне-
ний и ускорить процесс выздоровления 
можно при помощи операции остео-
синтеза. Это наиболее современный 
метод лечения сложных переломов.

Скрепить кость
Остеосинтез – это фиксация сло-
манной кости в естественном поло-
жении специальными пластинами. 

Как правило, эти пластины сдела-
ны из титана, поэтому вынимать их 
не нужно, они остаются в организме 
пациента навсегда, не доставляя ему 
никаких неудобств.

Существует два основных мето-
да – накостный остеосинтез и внутри-
костный. В первом случае пластина 
крепится на поверхности кости и фик-
сируется при помощи особых винтов 
или шурупов. Во втором – кость про-
сверливают и вводят внутрь фиксатор-
сплинт. Первый способ позволяет бо-
лее точно сопоставить обломки кости, 
однако лечение получается более трав-
матичным – ведь, чтобы прикрепить 
пластину, требуется освободить до-
вольно большую поверхность кости.

При внутрикостном остеосинтезе, 
для того чтобы ввести сплинт, доста-
точно одного небольшого отверстия, 
которое врач проделывает при помощи 
специального сверла.

Поскольку сломанные кости надёж-
но фиксируются в процессе операции, 
грудная клетка сразу же начинает вы-
полнять свои функции, пациент ды-
шит самостоятельно, ему не требуется 
аппарат искусственного дыхания. Если 
нет других переломов, больной может 
вставать с постели уже на следующий 
день после операции, а его пребывание 
в стационаре длится столько времени, 
сколько необходимо для заживления 
раны (обычно не больше недели).

Кроме того, операция остеосинте-
за позволяет избежать деформаций 
рёбер и грудной клетки, вызванных 

неправильным сращиванием костей. 
А это означает, что пациенту не гро-
зят хронические боли, которые возни-
кают из-за пережатия межрёберных 
нервов.

Иногда в случае множественных 
сложных переломов рёбер нарушает-
ся функция плеча. Когда кости плохо 
срастаются, мышцы, задействован-
ные при движении руки, смещают 
их, вызывая сильную боль. После 
операций остеосинтеза такие боли 
отсутствуют, ведь прочно зафикси-
рованная кость заживает довольно 
быстро.

Несмотря на то, что остеосинтез – 
дорогостоящая процедура (стоимость 
одной пластины составляет около 
15 тысяч рублей), эта операция часто 
обходится медицинскому учреждению 
дешевле, чем долгое пребывание боль-
ного в реанимации при других спосо-
бах лечения.

Возраст не помеха
Единственным противопоказанием 
к остеосинтезу является инфициро-
ванная рана в области перелома. А вот 
пожилой возраст – не помеха опера-
ции. Напротив, у пожилых пациен-
тов остео синтез необходим в случае 
перелома четырёх рёбер, тогда как 
у молодых пациентов можно обойтись 
без операции, если сломано не боль-
ше шести рёбер. Дело в том, что с воз-
растом кости срастаются медленнее, 
дыхательные функции организма то-
же становятся хуже, поэтому, если 
не проводится операция, пациента 
приходится надолго подключать к ап-
парату искусственного дыхания, что 
увеличивает количество и тяжесть ос-
ложнений. Кроме того, современные 
крепления обеспечивают грамотную 
фиксацию и хорошо держатся даже 
в костях, поражённых остеопорозом.

Современные технологии остеосин-
теза позволяют избежать и больших 
травм во время самой операции. Когда 
этот метод только начал применяться, 
хирургам приходилось делать большие 
разрезы, чтобы установить фиксато-
ры, теперь же существуют малоинва-
зивные техники, которые позволяют 
вводить пластины через небольшие 
отверстия.

Александра ТЫРЛОВА

Иногда в случае И случ
овв сложных перелос х пер ломо

рёбер нарушаер арушаеется 
функция плечаф я плеча

Переломы рёбер и груди-
ны – частое последствие ав-
томобильных аварий и паде-
ний. Раньше лечение таких 
переломов было преиму-
щественно консервативным 
и занимало довольно много 
времени. Однако благодаря 
появлению технологии остео-
синтеза у пациентов появи-
лась возможность вылечить-
ся намного быстрее.

Собрать осколки 
Преимущества операции остеосинтеза рёбер 
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Отвечает врач-

кинезитерапевт, 

доктор медицинс-

ких наук, 

профессор Сергей 

БУБНОВСКИЙ:

– Меня час-
то об этом 

спрашивают. Хочу напомнить, 
что любой сустав – это мыш-
цы, связки и суставная жид-
кость, то есть «смазка» сустава, 
которая зависит от активной 
работы его собственных мышц 
и связок. Работают мыш-
цы – сустав «смазывается». 

Не работают – прекращает-
ся микроциркуляция, связки 
и сухожилия сустава сохнут.

Поэтому движение после 
длительного нахождения в од-
ной позе вызывает своеобраз-
ный хруст этих «сухих» связок 
и сухожилий.

А вообще, как говорят фи-
зиологи, человек хрустит весь, 
так как все мышцы не могут 
работать одновременно в од-
ном режиме (их около 700!). 
Мы слышим далеко не все 
хрусты, а в наиболее часто ис-
пользуемых суставах (колени, 
плечи, позвоночник, кисти 
рук) при движении.

Хочу обратить внимание, 
что при здоровых суставах по-
добный хруст возникает толь-
ко в начале движения. При 
дальнейших движениях хруст 
пропадает. Суставы «смазы-
ваются». Если хруст не про-
ходит и сопровождается бо-
лью, то это признак болезни 

сустава (артрита или артроза). 
Такой хруст похож на звуки 
плохо смазанного зубчатого 
колеса. Чтобы не допустить 
этого, надо приучать себя ре-
гулярно (ежедневно) делать 
гимнастику (отжимания, при-
седания, пресс) и соблюдать 
соответствующий питьевой 
режим (3 л в день – вода, чай, 
арбузы, дыни). Хруст всё рав-
но будет, но безболезненный 
и достаточно естественный.

Не надо сушить себя без-
действием, ибо бездействие 
и малоподвижность быстро 
приводят к старению мягких 
тканей, состоящих из воды, 
а вместе с ней – к дряхлости.

СОВЕТЫ ДОКТОРА БУБНОВСКОГО 

Хрустят суставы? 
Больше двигайтесь!

 У меня часто хрустят суставы. 
То в коленях, то в запястье. Жена гово-
рит: у тебя артроз. Но вроде рано мне 
ещё для такого старческого диагноза... 
Скажите, с чем это может быть связано?

Николай, Самара
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Выпил таблетку – и всё сразу 
прошло. Это ли не мечта всех 
пациентов? Увы, при хрони-
ческих болезнях такой под-
ход не даёт результата. И арт-
роз – совсем не исключение.

Надо двигаться!
Гимнастика для тазобедренных суставов

Чтобы взять эту болезнь под контроль, 
придётся приложить усилия. Неслу-
чайно всем людям, страдающим арт-
розом, назначают не только лекарства, 
но и специальную гимнастику. Пред-
лагаем пример комплекса, который 
нужно выполнять, если поражён тазо-
бедренный сустав.

Чтобы лечебная гимнастика пошла 
на пользу, нужно соблюдать ряд правил.

 ● Заниматься можно только в подострый пе-
риод болезни и вне обострений. Когда сус-
тав сильно болит, гимнастика не показана.

 ● Никогда нельзя заниматься «через 
боль» – это лишь ускоряет разрушение 
внутрисуставного хряща. Если во время 
упражнения вы чувствуете дискомфорт, 
нужно уменьшить его интенсивность, амп-
литуду, а может, и вовсе прекратить тре-
нировку.

 ● Движения должны быть плавными, без 
рывков.

 ● Заниматься нужно ежедневно, без пропус-
ков – только в этом случае будет результат.

 ● Нагрузка должна увеличиваться посте-
пенно, по мере того как организм будет 
становиться всё более и более трениро-
ванным.

Основные правила

Встаньте прямо, на невысокую подстав-
ку или ступеньку. Левой рукой обопри-
тесь на спинку стула или другую устой-
чивую опору. Оторвите от пола правую 
ногу и совершайте ею махи вперёд-на-
зад, постепенно увеличивая амплитуду.

 Повторите 15 раз и поменяйте сто-
рону: обопритесь на стул правой рукой, 
а махи совершайте левой ногой. Со време-
нем полезно добавить в это упражнение 
махи в сторону.

Сидя на стуле, постарайтесь накло-
ниться вперёд так, чтобы коснуться 
руками кончиков пальцев на ногах, 
затем выпрямитесь.

 Повторите 10 раз.

Лёжа на спине, поднимите прямую 
ногу на максимально возможную 
высоту, затем опустите.

 Повторите 10 раз и поменяйте 
ноги.

Лягте на спину. Согните ноги в ко-
ленях настолько сильно, насколь-
ко это возможно, стопы при этом 
должны стоять на полу. Разводите 
ноги в стороны и сводите обратно.

 Выполните 10–15 раз. Старай-
тесь постепенно увеличивать амп-
литуду движения.

Лягте на спину, ноги прямые. Отор-
вите одну ногу от пола и двигайте ею 
из стороны в сторону с максимально 
возможной амплитудой. Старайтесь 
не сгибать ногу в колене.

 Выполните 10 раз и поменяйте 
ноги. При хорошей физической подго-
товке можно выполнять одновремен-
ное движение ногами, скрещивая их.

Артроз тазобедренных суставов, или 
коксартроз, считается одной из наибо-
лее тяжёлых форм заболевания. Гимнас-
тика значительно улучшает самочувствие 
пациента. Она позволяет активизиро-
вать кровоснабжение больного сустава, 
а значит, усиливает его питание. Благо-
даря упражнениям увеличивается его 
подвижность, а главное, уменьшаются 
болевые ощущения. Регулярные занятия 
в ряде случаев дают возможность сокра-
тить приём нестероидных противовоспа-
лительных препаратов (НПВП), которые 
при артрозе используются для обезболи-
вания. Это важно, потому что НПВП дают 
много побочных эффектов, поэтому чем 
реже придётся их принимать, тем лучше.

Конечно, гимнастика не решает всех 
проблем. Лечение артроза должно быть 
комплексным. Нужно не только устра-
нять боль, но и влиять на основную при-
чину заболевания – постепенное разру-
шение внутрисуставного хряща. Для 
этого применяются препараты из группы 
хондропротекторов. В их состав включе-
ны такие вещества, как хондроитин суль-
фат и глюкозамин, которые блокируют 
активность ферментов, разрушающих 
хрящевую ткань. Такие лекарства увели-
чивают увлажнённость хряща, его объём, 
стимулируют процессы его восстановле-
ния. Может потребоваться и физиотера-
пия, коррекция питания, образа жизни.

Тем не менее при регулярных заняти-
ях гимнастикой лекарства действуют бо-
лее эффективно, а состояние пациента 
улучшается быстрее, так что постарай-
тесь найти полчаса в день для того, что-
бы позаниматься. Это того стоит!

Зачем тренироваться?

Артём НОВИКОВ
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ВОПРОС–ОТВЕТ 

Две крайности
Как проявляется простуда? Заложен-
ностью носа и насморком, кашлем, по-
вышенной температурой. По словам 
семейного врача, доцента кафед-
ры терапии и семейной медицины 
МГСМУ им. А. И. Евдокимова Тать-
яны  ЧЕРНЯВСКОЙ, у родителей есть 
два подхода к лечению простуды.

Часть из них уверены: насморк и ка-
шель – не повод для волнения, всё 
пройдёт само собой. Другие, напротив, 
при первых же признаках простуды 
подключают весь арсенал лекарствен-
ных средств, чтобы ребёнок не разбо-
лелся сильнее. Истина, как обычно, 
посередине.

Если насморк и кашель у ребёнка 
не лечить, инфекция из носа или гор-
тани быстро опустится ниже, что мо-
жет привести к серьёзным последс-
твиям. Например, может развиться 
ложный круп, когда закрывается го-
лосовая щель и нарушается дыхание. 
Или отит, когда содержимое носоглот-
ки попадает в ухо. У совсем малень-
ких детишек этот процесс протекает 
стремительно.

Но и «закармливать» ребёнка ле-
карствами не стоит. «Именно при про-
студных заболеваниях бывает больше 
всего случаев полипрагмазии – приёма 
огромного количества лекарственных 
препаратов одновременно, порой взаи-
моисключающего действия», – подчёр-
кивает Чернявская. Многие уверены: 
простуду мы сможем вылечить сами, 

а потому родители самостоятельно 
назначают сразу слишком сильные 
препараты. Как отмечает эксперт, ли-
дируют в злоупотреблениях антибио-
тики и анальгетики. Результат такого 
бесконтрольного приёма лекарств – 
рост числа аллергических заболеваний 
у детей.

Кроме того, при лихорадке в орга-
низме быстрее созревают иммунные 
клетки, увеличивается производство 
нашего собственного интерферона, 
поэтому не стоит злоупотреблять жа-
ропонижающими. ОРВИ имеют ви-
русную природу, а значит, антибак-
териальные препараты против них 
бессильны и даже вредны. Принимая 
антибиотики без нужды, мы таким 
образом «закаляем» бактерии, вы-
рабатывая у них устойчивость про-
тив этих лекарств. В результате, ког-
да антибиотики будут на самом деле 
необходимы, чтобы победить бакте-
риальную инфекцию, они окажутся 
недейственными.

Вторая волна
«Подавляющее число простуд имеет 
вирусную природу, будучи вызванны-
ми риновирусами, коронавирусами, 
вирусами парагриппа и другими. При 
попадании в организм они вызывают 
воспаление слизистой оболочки носа 
и околоносовых пазух, застой секрета 
и нарушение носового дыхания – всё 
то, что мы привычно называем насмор-
ком», – объясняет заведующая кафед-
рой детской оториноларингологии 
РМАПО, профессор  Елена КАРПОВА. 
Но иногда простуда осложняется присо-
единением бактериальной инфекции.

Для определения характера просту-
ды педиатр может назначить общий 
анализ крови. Недоверчивым же роди-
телям можно порекомендовать обра-
тить внимание на следующее.

Часто антибиотик назначают, ес-
ли температура держится и после 
3–4 дней лечения. На самом деле это 
ещё не говорит о развитии бакте-
риальной инфекции, считает Елена 
Карпова. Так же как и гнойные выде-
ления из носа. Беспокоиться следует, 
если так долго держится очень вы-
сокая температура – от 39 градусов 
и выше. Косвенным признаком бак-
териальной инфекции может быть 
односторонняя заложенность носа, 
а также появление второй волны за-
болевания. Когда ребёнок вроде бы 
начал поправляться, температура 
стала снижаться, а через несколько 
дней она поднялась снова.

Защищайтесь!
Как ни странно, одно из самых надёж-
ных средств профилактики ОРВИ в се-
зон простуд – это соблюдение самых 
простых санитарных правил. Привыч-
ка мыть руки, придя домой, наверное, 
выработана уже у всех. Но в сезон про-
студ педиатры рекомендуют приучить 
детей ещё и промывать нос – любым 
раствором, проводя своего рода де-
зинфекцию носовых ходов, через ко-
торые и проникают различные мик-
роорганизмы. И разумеется, не стоит 
забывать о вакцинации, она защищает 
не только от гриппа, но и от осложне-
ний после него.

Кроме того, педиатры буквально 
просят родителей: не отправляйте 
ребёнка в школу или садик уже через 
два дня после снижения температу-
ры. Вирусная инфекция может потре-
бовать домашнего режима в течение 
двух недель, кашель же – «обычный», 
простудный – окончательно проходит 
вообще только через три недели. Дай-
те ребёнку возможность выздороветь 
полностью.

Елена БАБИЧЕВА

Ребёнок простудился. Что 
делать? Казалось бы, ответ 
на этот вопрос знает каждый 
родитель. Но, как показывает 
практика, это не всегда так.

О простуде в сотый раз
Лечимся правильно

Виноваты витамины?

 Кругом говорят, что всё чаще рождаются дети 
«за 4 кг». Есть мнение, что в этом виноваты витами-
ны для беременных – мол, на них младенцы в утробе 
так «отъедаются». Это правда?

Алёна, Нижний Новгород

Раньше 
и сейчас

 Раньше дети и каши 
ели, и супы, и ком-
поты, а такого ко-
личества тучных 
не было.

Елизавета Петровна, Мытищи

– Да, не было. Раньше дети 
больше двигались. Все соблаз-
ны были во дворе. А сейчас? 
Внутри помещений – компью-
тер, телевизор… Это первое. 
Второе – появилось и стало 
доступным большое коли-
чество высококалорийных 
лакомств. Третье – экспан-
сия западного образа жизни 
привела к тому, что мы ста-
ли не просто смотреть кино, 
но и есть во время просмотра 
фильмов. Четвёртое – вдруг 
выяснилось, что за детские 
спортивные секции нужно 
платить деньги, и немалень-
кие, а это не всем семьям 
по карману. Ну и так далее. 
Другой вопрос, что все эти 
факторы поддаются нашему 
родительскому влиянию.

Количество полных детей 
неуклонно растёт. В России 
их уже 15–20%. Как не вырас-
тить ребёнка «пончиком» 
и что делать, если лишний вес 
у него уже есть?

На вопросы чи-
тателей отвечает 
педиатр, 
кандидат 
медицинских 
наук Евгений 
КОМАРОВСКИЙ.

Еда как 
ритуал

 Существуют ли ка-
кие-то общие прин-
ципы здорового пи-
тания, которые 
помогут уберечь 
ребёнка от лишнего 
веса?
Владимир, Санкт-Петербург

– Отсутствие прикорма 
до 6 месяцев – один из мощ-
нейших принципов профилак-
тики лишнего веса.

По наследству

 Что делать, если ребёнок генетически предрасполо-
жен к лишнему весу?

Татьяна, Москва

Второе. Очень бы хотелось, 
чтобы мамы кормили своих 
детей подольше, до года.

Третье. Завтракайте. Если 
ваш ребёнок говорит, что он за-
втракать не хочет, вы должны 
так изменить его образ жизни, 
чтобы он просыпался голо-
дным. Не хочет завтракать – 
значит, не даём ужин. Не хочет 
всё равно завтракать – значит, 
не даём обед и ужин, но ут-
ром ребёнок должен проснуть-
ся и закричать: «Мама, я хочу 
есть!» Поесть утром – это зало-
жить фундамент правильного 
пищеварения на весь день.

Далее. Было бы очень здо-
рово, чтобы еда была семей-
ным ритуалом. Очень полез-
но дождаться папу с работы. 
Мы семья, мы вместе садимся 
за стол. И тогда ребёнок не за-
хочет есть в одиночестве, есть 
перед телевизором… Он захо-
чет есть в компании. А найти 
компанию часто бывает слож-
нее, чем еду. Что ещё? Было 
бы здорово, чтобы фастфуда в 
жизни ребёнка не было совсем 
или хотя бы не чаще одного 
раза в неделю, потому что весь 
фастфуд очень калорийный. 

– А я бы начал с того, что боль-
шинство беременных женщин 
ведут себя и питаются не так, 
как им положено. С точки зре-
ния природы сам факт вашей 
беременности не должен ме-
нять вашего поведения: вы как 
бегали за стаей, так и бегаете. 
Ситуация, когда вы пролежали 
9 месяцев и только перед сном 
вас муж выводил на полчаса 

погулять, – биологически со-
вершенно неестественна.

Современная беременная 
женщина питается лучше, 
двигается меньше, энергии 
в должном количестве не тра-
тит – отсюда и младенцы 
с лишним весом.

Подготовила
Марина ДАВЫДОВА

– Если у мамы и папы лишний 
вес, то у ребёнка он будет с ве-
роятностью 80%. Но генетика 
здесь чаще всего ни при чём. 
Если мама и папа с утра до но-
чи смотрят телевизор и спортом 

не занимаются, ребёнок будет 
копировать эту модель поведе-
ния. Поэтому спорт и правиль-
ное питание в семье, где у роди-
телей лишний вес, обязательны 
к выполнению.

яя Вирусная инфекцВ инф кция
требует домашнего т дома него
режима в теченр в течение 
двух недд дель
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Если ваше чадо – лодырь и лоботряс, 
может, рассказ об этих людях вас 
утешит? Удивительно, но факт: среди 
голливудских знаменитостей полным-
полно тех, кто не окончил школу! Вы 
только посмотрите на эти имена…

Марлон Брандо
Одноклассники его пре-
зирали – сын коммиво-
яжёра и алкоголички 
не вызывал у них даже 
сочувствия. Как только 

Брандо не пытался привлечь их внима-
ние! После особенно экстравагантной 
выходки – Марлон проехался на мото-
цикле по коридорам школы – его ис-
ключили из учебного заведения. Сред-
нее образование он так и не получил, 
но смог стать великим актёром.

Квентин Тарантино
Школу Тарантино нена-
видел. Он без конца про-
гуливал уроки и целыми 
днями просиживал дома 
перед телевизором, смот-
рел взрослые фильмы, сериалы и те-
лешоу. Будущий режиссёр учился так 
плохо, что в конечном итоге мать мах-
нула на него рукой. В 15 лет Квентин 
бросил школу, устроился билетёром 
в кинотеатр, где крутили фильмы для 
взрослых. А по вечерам стал ходить 
на курсы актёрского мастерства…

Николь Кидман
IQ актрисы равен 132 
(уровень кандидата на-
ук) – и это при том, что 
Николь не окончила ни ву-
за, ни даже школы! Нет, 

она не была лентяйкой или бунтар-
кой – училась Кидман хорошо. Девуш-
ка забросила учёбу после того, как её 
мама заболела раком: «Когда твоему 
самому близкому человеку плохо, тебе 
ни до чего…»

Гай Ричи
Именитый режиссёр учил-
ся в школе для отсталых 
детей. Он не мог быстро 
читать, делал миллион 
ошибок в диктантах, плохо 
усваивал информацию. Диагноз «дис-
лексия» ему поставили, лишь когда он 
стал взрослым. А в детстве все дворовые 
приятели были уверены, что он «немно-
го ку-ку». Собственно, из-за их насме-
шек Гай Ричи и бросил учёбу: «Я уст-
роился на работу курьером и трудился 
круглосуточно, только чтобы пореже 
с ними встречаться».

Вайнона Райдер
В школе актриса была 
«не такая, как все». Все 
знали, что её родители – 
«презренные хиппари». 
Да и выглядела Вайнона 

странно – носила мужские рубашки, 
стриглась под мальчика. Её дразнили, 
бойкотировали, а потом стали бить. 
В седьмом классе Райдер разбили голову 
так, что она надолго попала в больницу. 
После этого она поклялась, что не пере-
ступит порог школы.

Евгения ДАНИЛОВА

БЕЗ ОБРАЗОВАНИЯ

Учат в школе, 
учат в школе...

Наш эксперт – 
врач-психотерапевт 
Борис СУВОРОВ.

Эмоциональная незрелость
Если духовным развитием ребёнка 
никто не занимался, то, вступив в пе-
риод полового созревания, он попада-
ет в непростое положение. У подрост-
ка включается природная 
программа продолже-
ния рода, но его жела-
ния никак не связаны 
с эмоциональными вза-
имоотношениями, кото-
рые возникают между близкими 
людьми. При этом в современной 
молодёжной среде вступить в сексу-
альный контакт легко и просто, пото-
му это зачастую случается очень ра-
но. Но никаких близких, духовных, 
доверительных отношений при этом 
у пары обычно нет. Для нынешней мо-
лодёжи само существование серьёз-
ных отношений с другим человеком 
вообще иногда оказывается открыти-
ем. Более того, инфантильность под-
ростков обычно настолько велика, 
что при вступлении в сексуальную 
связь им даже не приходит в голо-
ву мысль о возможной беременности 
или об опасности заразиться венери-
ческими заболеваниями. Так что, ес-
ли вы не обсуждали с ребёнком этих 
вопросов, ждать от своего чада осо-
бой сознательности не стоит. Конеч-
но, и среди тинейджеров бывают уже 

психологически зрелые люди, но всё 
же это скорее исключение из общего 
правила.

Сексуальное просвещение юноши 
или девушки – прямая обязанность 
их родителя того же пола. К старшему 
подростковому возрасту ребёнок дол-
жен знать всё об устройстве мужского 
и женского организма и о возможных 
последствиях физической близости и, 
конечно же, о том, как важны серьёз-
ные доверительные отношения меж-
ду любящими людьми, без чего секс 
не доставляет никакой радости.

Когда всё уже случилось
Если то, чего так опасались взрослые, 
уже произошло, и девушка забереме-
нела, лучшее, что могут сделать роди-
тели, это принять ситуацию. Конечно, 

им это очень трудно, и в шоковом со-
стоянии некоторые из них совершают 
поступки, которых в другой ситуации 
могли бы избежать – например, об-
рушиваются на дочь с проклятиями, 
грозятся выставить её из дома или 
уговаривают сделать аборт. Важно по-
нять, что это чрезвычайная ситуация, 
выбивающая из колеи любого родите-
ля, и её сложно психологически пере-
живать самостоятельно. Это как раз 
тот случай, когда не только можно, 
но и нужно обратиться за професси-
ональной поддержкой, чтобы помочь 
себе пройти через это испытание.

Дать шанс повзрослеть
Принявшие ситуацию представители 
старшего поколения часто следуют ис-
кушению взять всю ответственность 
на себя, став фактически родителями 
для нежданного внука или внучки. 
Они не верят, что юные мама и папа 
готовы к этой роли и смогут справить-
ся с родительскими обязанностями. 
В данном случае бабушки с дедушка-
ми и правы, и не правы. Правы они 
в том, что их дети, скорее всего, даже 
не имеют представления о том, как 

быть родителями маленького ребёнка. 
А не правы в том, что заранее лишают 
их шанса этому научиться. 

Ситуация с ранней беременностью, 
пусть сама по себе не простая, даёт воз-
можность подросткам, внезапно став-
шим молодыми родителями, сделаться 
сознательнее и ответственнее. Задача 
новоявленных бабушек и дедушек – по-
мочь им в этом. Пусть молодые знают, 
что всегда могут рассчитывать на ваш 
совет и поддержку, но помнят, что они 
теперь оказались в другой, взрослой, 
роли и жизнь нового человека в их, ро-
дительских, руках. И не исключено, что 
при грамотной поддержке старших они 
сумеют вырасти в здоровую и счастли-
вую семью.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

Что делать, если ваша несовершеннолет-
няя дочь ждёт ребёнка?

 ● Воздержаться от осуждения, критики 
и давления любого рода (в конце концов 
здесь есть и доля вашей ответственности).

 ● Обратиться за психологической помощью.
 ● Оказывать юной маме всевозможную 

поддержку, но не брать её родительскую 
ответственность на себя.

 ● Если дочь поддерживает отношения с от-
цом своего ребёнка, наладить контакт 
с ним и его родителями.

Важно

У взрослых есть ослы есть 
искушение стать шени стат
родителямиителями для 

нежданного внного внука

Сексуальные эксперименты 
в подростковом возрасте час-
то заканчиваются беремен-
ностью. Как быть родителям 
подростков, которые столк-
нулись с подобной ситуацией 
в своей семье?

Маленькая мама
Как быть, когда дочь рожает вам внука

На днях услышала разговор двух жен-
щин. Одна была по старше, лет пятиде-
сяти, другая – лет тридцати.

– Мне так стыдно стало, что я не чи-
тала «Мастера и Маргариту». Я купила 
книжку…

– А я фильм смотрела, поэтому чи-
тать не стала…

– Потом я «Войну и мир» прочи-
тала. Конечно, страницы про войну 
перелистывала…

– Это там Пьер, как его, Безухов? Фу, 
он мне так не нравится. Я кино смотре-
ла, а читать не стала…

– «Онегина» я ещё читала…

– Ой, нет, 
нет…

Мне даже ог-
лядываться не надо было, чтобы убе-
диться: «стыдно, что не читала», – 
сказала та, что постарше. Нынешние 
40–50-летние, хоть и ругали школьные 
уроки литературы, всё же читали, в го-
ловах что-то оставалось даже у закоре-
нелых двоечников, а признаться, что 
не читал общепризнанную классику, 
было просто стыдно. Любому.

Тридцатилетние – это уже другое 
поколение, которое в основной массе 
прошло мимо книг.

Мы всё сетуем, что наши дети мало 
читают. Но с чего им читать, если их 
родители не берут в руки книги? Ду-
маю, дети молодой собеседницы не за-
бивают себе голову ни Пушкиным, 
ни Толстым.

«Время таких книг прошло, мы 
живём в другом ритме», – заметила 
как-то моя знакомая. А мне кажется, 
что есть книги на все времена. И всег-
да в таких спорах хочется процити-
ровать строчки Окуджавы из песенки 
о Моцарте: «А душа, уж это точно, еже-
ли обожжена, справедливей, мило-
серднее и праведней она». К хорошим 
книгам эти строки тоже применимы.

Полина ФИЛИППОВА

МЫСЛИ ВСЛУХ  

А с чего им читать?
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Горькая и полезная
В ягодах, которые теряют 
часть своей горечи, когда их 
прихватит мороз, много полез-
ных сахаров, пектина, дубиль-
ных веществ, аскорбиновой 
кислоты, каротина, витамина 
Р, а также содержатся соли же-
леза, фосфора, кальция, мар-
ганца, йода, меди и множество 
микроэлементов.

Благодаря необыкновенно-
му сочетанию всех этих по-
лезных веществ калину часто 
используют для укрепления 
иммунитета в сезон простуд. 
Лучше всего для этого подхо-
дят свежие или размоченные 
сухие плоды.

Полезна калина и тем, у ко-
го есть проблемы с печенью, 
желчным пузырём, любите-
лям жирного, тем, кто склонен 
к перееданию. Горечь, содер-
жащаяся в ягодах, способст-
вует выработке желчи, помо-
гает перевариванию тяжёлой 
пищи.

Нередко калину заварива-
ют как чай, но учтите, зали-
вать ягоды крутым кипятком 
нельзя – часть аскорбинки 
от высокой температуры раз-
рушается, поэтому, прежде 

чем добавлять воду, слегка ос-
тудите её.

А вот при заморозке калина 
не теряет ни грамма полезных 
веществ. В морозилке ягоды 
прекрасно пролежат всю зиму. 
Только учтите, раскладывать 
их нужно в небольшие паке-
тики, на один раз. Повторное 
размораживание приводит 
к потере витамина.

Готовим снадобье
Калиновая паста. Про-
верните истолчённые или 

целые свежие ягоды калины 
через мясорубку, смешайте 
с равным по объёму количест-
вом сахарного песка или мёда. 
Получится прекрасный вита-
минный десерт.

Настой. Приготовьте на-
стой из сухих ягод калины: 

1 ст. ложку ягод заварите 1 ста-
каном кипятка, подержите 
в термосе 15 минут, потом от-
купорьте и настаивайте до ох-
лаждения. Настой полезно пить 
при заболеваниях верхних ды-
хательных путей, язвенной бо-
лезни желудка и двенадцати-
перстной кишки, язвенных 
и гнойничковых поражениях 

кожи. Другой рецепт применя-
ется при бессоннице: 25 г ягод 
разотрите в ступке и залейте 
600 мл кипятка. Настаивайте 
3 часа, процедите. Принимайте 
по ½ стакана 4–5 раз в день 
до еды.

Отвар коры. В народной 
медицине отвары из коры 

калины рекомендуют как ус-
покаивающее средство при 
нервных расстройствах, исте-
рии, судорогах, бессоннице. 
1 ч. ложку измельчённой коры 
залейте 1 стаканом кипятка, 
подержите 30 минут на слабом 
огне, не допуская бурного ки-
пения, процедите. Принимай-
те по 1 ст. ложке перед едой.

Порошок из плодов для 
укрепления волос. Сухие 

плоды калины разотрите 
в ступке, 20 г порошка залейте 
200 мл кипятка, настаивайте 
4 часа. Принимайте настой 
внутрь по ½ стакана 4 раза 
в день.

Калина с мёдом. Пере-
бродившие ягоды калины 

полезно принимать при гипер-
тонии и хронической сердеч-
но-сосудистой недостаточнос-
ти. Смешайте 1 ст. ложку ягод 
с сахаром или мёдом в равных 
долях, растворите в стакане 

кипятка и пейте перед едой 
3–4 раза в день по 2 ст. ложки. 
Курс такого лечения – 1 месяц 
(4–5 раз в течение года).

Кофе из калины. Возьми-
те сухие семена калины 

и слегка прожарьте на сково-
родке. Далее их нужно смо-
лоть в кофемолке – и аромат-
ный, горьковатый напиток 
с хорошим тонизирующим 
действием, напоминающий 
по вкусу кофе, готов.

Отвар плодов. Один ста-
кан плодов залейте 1 л во-

ды, прокипятите 10 минут, 
процедите, добавьте 3 ст. лож-
ки мёда. Пейте по ½ стакана 
3–4 раза в день как отхаркива-
ющее средство при простуде. 
Также отвар снимает осип-
лость голоса.

Косметические средс-
тва. Плоды растирают 

в ступке, заливают кипятком 
из расчета 1–2 ст. ложки пло-
дов на 1 стакан воды, настаи-
вают 4 часа. Пьют настой по ½ 
стакана 4 раза в день при экзе-
ме, фурункулах, карбункулах. 
Соком калины смазывают 
жирную угреватую кожу.

Отвар коры с прополи-
сом. 1 ст. ложку без верха 

коры калины залейте ½ стака-
на кипятка, прокипятите 
на водяной бане 7 минут, осту-
дите. Одну часть отвара сме-
шать с 2 частями прополиса. 
Полученную смесь полезно за-
кладывать в нос при насморке.

Алиса ВОЛКОВА

Урожай ягод давно 
собран, однако кое-
что всё-таки осталось. 
Гроздья калины бу-
дут алеть на деревьях 
до самой зимы. Не упус-
тите шанс их собрать!

СОВЕТЫ ДОКТОРА БУБНОВСКОГО 

Отвечает профессор,

доктор медицинских наук, 

врач-кинезитерапевт

Сергей БУБНОВСКИЙ:

– С возрастом у людей, 
не занимающихся фи-

зическими упражнениями, и впрямь 
происходит деминерализация костной 
ткани, то есть кости становятся хруп-
кими в результате дефицита кальция, 
магния, фосфора и других микроэле-
ментов. Это может приводить к комп-
рессионным переломам позвоночника, 
особенно у пожилых людей. Иногда 
у одного человека может быть одновре-
менно до 5–6 переломов. Позвоночник 
складывается, как карточная колода. 
Таким людям противопоказаны осе-
вые нагрузки. Виснуть на перекладине 
тоже ни в коем случае нельзя.Я мо-
гу порекомендовать следующие 
упражнения.

Исходное положение – лёжа на по-
лу на спине, руки вытянуты за голову. 
Фиксируем резиновый бинт к непод-
вижной опоре, например за ножку ди-
вана. Другой в виде петли бинт нужно 
надеть на кисти рук. Делаем тяги рука-
ми к груди – 20 раз, повторить 2–3 ра-
за, постепенно усиливая натяжение 
резинового бинта либо наращивая ко-
личество резинок.

 Я бы порекомендовал ещё одно 
упражнение (полумостик с опорой 
на лопатки).

Исходное положение – лёжа на спине, 
ноги согнуты в коленях, руки вдоль те-
ла, ягодицы на полу. Приподнять таз 
как можно выше и плавно опустить его 
вниз 20 раз, повторить 2–3 раза. Упраж-
нение выполняют ежедневно или через 
день на регулярной основе. Это упраж-
нение растягивает позвоночник, сни-
мая компрессию, и укрепляет глубо-
кие мышцы спины.

Когда мышцы окрепнут, примерно че-
рез 2–3 недели, к ним можно добавить 
ещё такое упражнение.

Исходное положение – сидя на фит-
боле (диаметром 65 см) спиной к швед-
ской стенке, руки вытянуты вверх. 
Один конец резинового бинта при-
креплён к верхней перекладине, другой 
в виде петли надет на кисти рук. Делать 
тяги руками к груди 20 раз, повторить 
2–3 раза. Упражнение выполняют еже-
дневно или через день на регулярной 
основе. Все усилия при выполнении уп-
ражнений следует выполнять на выдо-
хе, произнося «Ха-а».

При заморозке зам озке
все  витамины  вит мины
в плодахплодах
сохраняюхраняюются

Ягоды на снегу
От чего лечит калина калина 

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

программу «Правила движения» 
с Сергеем Бубновским 

и Анной Семенович

Ре
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Поддержка для позвоночника

 У моего мужа – компрессионный перелом позвоночника. Врач сказал, 
что это возрастное, и посоветовал ему делать дома специальные 
укрепляющие упражнения, но не сказал какие. Что посоветуете?

Людмила, Кострома
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В 90% случаев организм 
избавляется 
от вируса самостоятельно 
в течение 1–2 лет.

В США была разработана вакцина, 
которая эффективна против 

четырёх типов ВПЧ. 
Вакцинацию проводят 

девочкам начиная с 11–12 лет. 
Четыре страны, в том числе США 
и Канада, ввели вакцинацию 
и мальчиков с целью снизить 

количество носителей этого вируса.

В России вакцинация от ВПЧ 
не входит в Национальный 
календарь прививок, но в ряде регионов 
местные власти выделяют 
деньги, чтобы привить всех молодых 
девушек бесплатно, в других 
регионах за прививку надо платить.

Факты подобрал 
Кирилл МАТВЕЕВ

Вирус папилломы человека
5 родов, 43 вида 
и более 170 типов включает в себя 
группа вирусов из семейства 
папилломавирусов.

Более 60% населения 
являются носителями вируса 

папилломы человека (ВПЧ).

Передаётся ВПЧ только 
от человека к человеку. 
Основной путь передачи – 
половой, хотя вирус способен 
существовать некоторое время 
в туалетах, банях, бассейнах 
и проникать в организм 
человека через ссадины 
и царапины на коже.

Частицы ВПЧ настолько малы, 
что при половом контакте 

презервативы не защищают 
от их передачи на 100%. 

Около 75% составляет 
вероятность заражения 
ВПЧ во время одного эпизода 
незащищённого секса 
с носителем этой инфекции.

От 0,5 месяца 
до нескольких лет длится 

инкубационный период. 

Более 100 видов ВПЧ известно 
на сегодняшний день. 
Из них более 40 могут вызвать 
появление остроконечных кондилом 
на половых органах и вокруг анального 
отверстия. 
Часть этих бородавок безвредны, 
другие вызывают рак.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Восемь тяжёлых часов
Крупные шведские компании 
начали переходить на шестичасовой 
рабочий день, чтобы сделать работу 
сотрудников более продуктивной, 
а самим сотрудникам оставить 
больше времени для личной жизни.

Это не первый опыт. В Швеции есть 
компании, которые перешли на шес-
тичасовой рабочий день ещё 13 лет 
назад. А с апреля 2014 года по 6 часов 
стали трудиться муниципальные слу-
жащие Гётеборга.

Восьмичасовой рабочий день не так 
эффективен, как многие думают. Ос-
таваться сфокусированным на какой-
то конкретной задаче на протяжении 
восьми часов – очень тяжкий труд, 
считают работодатели.

Горе от ума
Умные женщины отталкивают 
мужчин, выяснили американские 
психологи. Группы мужчин и женщин 
выполнили тесты по математике 
и английскому языку. Затем предста-
вителей сильного пола попросили 
оценить женщин. Добровольцев больше 
заинтересовали женщины, которые 
лучше выполнили тесты. Однако при 
личной встрече мужчины не хотели 
обмениваться с ними контактами 
и не назначали им свидания. Также они 
не считали этих женщин привлекатель-
ными. Специалисты предположили, 
что в присутствии умной женщины 
мужчины начинали чувствовать себя 
менее мужественными.

БОЛЕЗНЬ – ПОД КОНТРОЛЬ! 

ВПЧ условно разделяют 
на три основные группы: 
не вызывающие рак 
(ВПЧ 1-го, 2-го, 3-го, 5-го типов), 
редко вызывающие рак 
(6-го, 11-го, 42-го, 43-го, 44-го типов), 
часто вызывающие рак 
(16-го, 18-го… типов).

В 41–54% случаев 16-й тип 
приводит к раку.

У более чем 90% людей, 
заражённых ВПЧ (и имеющих 
остроконечные кондиломы), 
выявляются малоопасные 
вирусы 11-го и 6-го типов.

В настоящее время существует 
множество разнообразных 

методов удаления 
остроконечных кондилом, однако 

ни один из них не может 
гарантировать 100%-ное 

выздоровление.
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Такой нежный и особенный 
орган, как женская грудь, 
нуждается в постоянном ухо-
де, даже если вы не будущая 
мама, не кормите малыша 
и у вас нет никаких медицин-
ских проблем с молочными 
железами.

Важно, чтобы тобы
организм был обес-м бы обес
печен витаминитаминнами 
А, Е и группы Вруппы В

Чтобы кожа была упругой
Грудь нужно ежедневно обмывать 
с жидким мылом или гелем, сначала – 
тёплой водой, потом, для сохранения 
упругости кожи, – прохладной. Иногда 
можно протереть грудь ледяными куби-
ками из отваров трав зверобоя, ромаш-
ки, мяты: это улучшит питание кожи. 
После мытья лучше не вытираться, это 
способствует увлажнению груди лучше 
любого крема. Если же время ограниче-
но, промокните кожу мягким полотен-
цем и нанесите увлажняющий крем.

Полезен водный массаж. Включите 
тёплую воду в душе, возьмите шланг 
в руки и круговыми движениями мас-
сируйте всю рёберную зону под грудью 
и сбоку 5–7 минут, затем помассируй-
те выше груди и, наконец, область под-
мышечных впадин и плечи. Повторите 
процедуру с прохладной водой.

Для повышения тонуса мышц, тка-
ней и кожи побалуйте грудь ванной 
с морской солью – достаточно поле-
жать всего 15 минут.

Подпитка изнутри
Для нормального «самочувствия» 
груди важно, чтобы в организм в до-
статочном количестве поступали ви-
тамины А, Е и группы В, а также бе-
та-каротин. Они содержатся в молоке, 
телячьей печени, икре, свежих яйцах, 
овощах и фруктах красного и оранже-
вого цвета. Полезно также курсами 
принимать добавки с йодом. Рекомен-
дуется постоянно использовать и йоди-
рованную соль.

При чувствительной груди, склон-
ной к болезненным ощущениям перед 
менструациями, следует исключить 
продукты, содержащие метилксанти-
ны – вещества, которые провоцируют 
задержку жидкости в тканях и усили-
вают болевые ощущения в молочной 
железе. Это чай, кофе, шоколад, какао, 
содержащие кофеин, газированные на-
питки, алкоголь, в том числе и пиво.

Сомнительный бюстгальтер
О том, нужно ли его носить, ведёт-
ся немало споров. В последнее вре-
мя чаша весов склоняется в сторону 
отрицательного ответа. Исследова-
ния убедительно подтверждают, что 
беспрерывное ношение этой части 

женского туалета увеличивает риск за-
стоя крови и лимфы. Кроме того, когда 
грудь находится в природном состоя-
нии, то есть без бюстгальтера, то под-
держивающий её мышечный корсет 
остаётся в рабочем тонусе. Он подвер-
гается естественным воздействиям, 
дозированным нагрузкам в движении. 
Затянутая в бюстгальтере грудь скорее 
потеряет форму, потому что мышцы 
вынужденно отдыхают – всю нагрузку 
берут на себя бретельки.

Впрочем, если грудь большая 
и тяжёлая, то без лифчика вряд ли по-
лучится обойтись. Но в любом случае 
стоит давать груди отдохнуть от стяги-
вания хотя бы дома. Если же без бюст-
гальтера вообще никак, он должен 
быть максимально удобным, из совре-
менных материалов и идеально при-
гнан к вашим размерам и формам.

Следует учесть:
 ● чем больше размер груди, тем шире 

должны быть бретельки;
 ● широко расставленные груди нуж-

даются в бюстгальтере из достаточно 
плотного материала с твёрдыми боко-
выми косточками, которые как бы под-
талкивают их друг к другу;

 ● если грудь низкая, то лучше выби-
рать бюстгальтер, где продублирована 
и уплотнена нижняя часть чашечки;

 ● при маленькой груди нужны бюст-
гальтеры с дублирующими чашечка-
ми, когда верхние и нижние части уп-
лотняются различными материалами.

Совершенство формы
Вопрос, который волнует многих жен-
щин: можно ли сделать грудь более 
красивой без подтяжек и операций? 
Воздействовать на её естественную 
форму на деле не так просто. Однако 
немного скорректировать её вполне 
реально. В этом помогает гимнастика.

При большой груди подойдут упраж-
нения со сплетёнными впереди и сзади 
руками, которые нужно поднять мак-
симально высоко. Рекомендуется со-
единять приподнятые локти за спиной, 
заводить за спину руки.

Для улучшения формы и объёма ма-
ленькой груди нужно напрягать мыш-
цы спины и предплечий. Например, вы 
можете, сидя за столом, поставить пе-
ред собой сжатые кулаки на расстоянии 
30 см один от другого и с усилием опи-
раться на них. Другое упражнение: лё-
жа на спине, разведите руки в стороны, 
обопритесь ладонями об пол, напрягая 
мышцы рук, на вдохе приподнимите 
грудную клетку, опуститесь, расслабь-
тесь, выдохните, затем поднимите вы-
тянутые, слегка разведённые в стороны 
руки и верхнюю часть туловища, задер-
житесь в этом положении. Каждое уп-
ражнение хорошо повторять 20–50 раз.

Алина ПОГОДИНА

Изящный бюст
Азы ухода за грудью

Болит сустав, 
отдаёт в… 
сосуды?

 Осенью стала мучиться 
от головных болей, «знаю-
щая» соседка всё говорила, 
что у меня метеочувстви-
тельность. А когда я добра-
лась до врача, он сказал, что 
проблемы с сосудами могут 
быть связаны не с погодой, 
а с совершенно другим забо-
леванием – подагрой. Как же 
это связано?!

А. Дроздова, Калуга

ВОПРОС–ОТВЕТ

Никогда не верьте таким доморо-
щенным диагнозам, как «метео-
чувствительность». Человек редко 
чувствует себя плохо просто так. 
В результате вы могли пропустить 
серьёзное заболевание – подагру. 
И только благодаря случаю врач 
нашёл его, и теперь ваше здоровье 
в ваших руках.

Да, подагра не связана с сосуда-
ми, но лишь на первый взгляд. Её 
главная причина, по которой мо-
жет воспаляться косточка большого 
пальца ноги, а затем и другие суста-
вы, – повышенный уровень мочевой 
кислоты в крови.

«Он часто сопровождается серьёз-
ными проблемами с сосудами и сер-
дцем, почему у вас и нашли повы-
шенное давление, спазмы сосудов 
или нечто подобное, – объясняет 
Сергей ТЕРЕЩЕНКО, д.м.н., про-
фессор, руководитель отдела за-
болеваний миокарда и сердечной 
недостаточности им. А.Л. Мясни-
кова РКНПК МЗ РФ, заслуженный 
деятель науки РФ. – Если биохи-
мический анализ крови показал по-
вышенный уровень этой кислоты, 
риск появления проблем со стороны 
сердечно-сосудистой системы рас-
тёт. Вам придётся скорректировать 
диету, отменить красное вино, сме-
нить мясо, субпродукты на овощи, 
фрукты, белое мясо птицы. Помимо 
изменения пищевых привычек врач 
может назначить вам курс препа-
ратов, которые понижают уровень 
мочевой кислоты в крови. Напри-
мер, колхицин, который прописыва-
ют при острых приступах болезни, 
и аллопуринол – средство, помо-
гающее предотвратить развитие 
подагры».
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Синтетика – не порок
 ● Искусственный 

лебяжий пух – сверх-
тонкое микроволокно 

нового поколения, обра-
ботанное силиконом. 
Мягкий, но упругий ма-
териал хорошо держит 

форму.
 ● Тинсулейт. Утеплитель 

из тончайших синтети-
ческих волокон, сплетён-
ных особым образом, бла-
годаря чему имеет особую 
структуру и, как утверждают 
производители, теплее на-
турального пуха. Самый лёг-
кий из всех синтетических 

наполнителей.
 ● Вальтерм. Состоит из мик-

роскопических ячеек, которые 
создают воздушную прокладку, 

удерживающую тепло, облада-
ет высокими вентиляционными 

свойствами, выпуская пот.
 ● Холлофайбер (а также полифай-

бер, файберскин, файбертек, изо-
софт) изготавливают из волокон 
в форме «автономных» шариков 
или спиралей, которые образуют 
полости, заполненные воздухом. 
Изделия с наполнителем из хол-
лофайбера хорошо держат тепло, 
не слёживаются, сохраняют фор-
му. Но такие наполнители бывают 

разной толщины. Подходящую надо 
выбирать под соответствующую тем-
пературу: есть осенние, а есть зимние 
варианты.

Плюсы. Плюс синтетических на-
полнителей – их гипоаллерген-

ность. Они подходят как детям, так 
и взрослым. Из других плюсов – демок-
ратичная цена, прочность, практич-
ность, лёгкость в уходе.

Минусы.  Пуховики с искусствен-
ным наполнителем по своим теп-

лозащитным свойствам всё же уступа-
ют натуральному пуху.

Ольга АНДРЕЕВА

Наш эксперт – менеджер-консультант 
по верхней одежде Оксана ПЕТРОВА.

ВЫБИРАЯ зимнюю куртку, прежде 
всего нужно обратить внимание на её 
наполнитель.

Лучше натуральное
Пух-перо. Пух (на ярлыке его обоз-
начают словом «down») – самый теп-
лосберегающий наполнитель. Луч-
ше всего греет пух гаги (морская 
утка, обитающая в северных ши-
ротах), но это для элитных дорогих 

пуховиков, в массовом про-
изводстве используют гуси-
ный и утиный пух. Более 
популярный и демокра-
тичный по цене вари-
ант – «down» + «feather», 
то есть перо.

Главное – правиль-
ный выбор соотноше-
ния пуха и пера: этот 
показатель на ярлы-
ке указывается через 
дробь. Первая цифра го-
ворит о количестве пу-
ха, вторая – пера. Самые 
тёплые «соотношения» 
– 90/10% и 80/20%.

Плюсы. Качествен-
ный натуральный 

наполнитель отлично 
греет даже в лютые мо-
розы. Такие пуховики 
отличаются лёгкостью, 
комфортностью, не стес-
няют движений, отлично 
сидят по фигуре.

Минусы. Одежда с на-
туральным напол-

нителем капризна в ухо-
де. Время от времени ей 
нужна антибактериальная 
обработка, иначе в пухо-
вике могут завестись пы-
левые клещи, опасные для 
аллергиков.

Пять признаков качественного пуховика.
1. Качественный пуховик не может быть 
анонимным: на его этикетке должна быть 
информация, где выпущена вещь с коорди-
натами производителя.
2. К настоящему пуховику должен быть при-
колот крохотный мешочек с образцом на-
полнителя, а также инструкция об уходе 
за изделием.
3. Обратите особое внимание на фурнитуру 
(молнии, кнопки, пуговицы). Крупные и от-
ветственные производители используют 
только качественные элементы и, как пра-
вило, в отдельном пакетике прилагают за-
пасные кнопки, заклёпки.
4. Если вы остановились на наполнителе 
«пух-перо», сожмите в кулаке ткань пуховика 
с «начинкой» и отпустите. Если форма быст-
ро восстановилась – всё в порядке, 
если нет – покупать вещь не стоит.
5. Проверьте, не лезут ли пух и перо 
на швах изделия.

На заметку

Вечных вещей не бывает. 
Вам пора менять зимнюю 
куртку? Попробуем сделать 
правильный выбор. 

Ни пуха, ни пера!
Выбираем зимнюю куртку

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Стеклянные или полимерные?

 Правда ли, что очки-хамелеоны с линзами помогают предупредить 
катаракту? Какие лучше – стеклянные или полимерные?

Владимир, Москва

Отвечает врач-офтальмолог 

Марина ВЛАДИМИРОВА:

– Да, правда: фотохромные линзы сни-
жают риск развития катаракты, зри-
тельное утомление, так как реагируют 
на изменение освещённости. Это важ-
но не только на улице, но и при работе 
за компьютером. Полимерные – лёгкие 
и поэтому более комфортны. Кроме 
того, в стеклянных (за исключением 
высвеченных линз) пигментные моле-
кулы распределены по всей площади 

линзы и реакция на освещённость за-
висит от диоптрий.

При выборе линз обязательно 
стоит обратить 
внимание 
и на пока-
затель абра-
зивности – 
устойчивости 
к царапинам. 
От этого зависит 
срок службы очков.

Морозим баклажаны

 В магазинах круглый год продаётся множество замороженных фрук-
тов и овощей. Но вот болгарского перца и баклажанов не встре-
тишь. А можно ли их заготовить впрок дома?

Светлана Петрова, Курск

Выход – кашемир

 Скоро холода, хочется но-
сить шерстяные свите-
ра. У меня они вызывают 
раздражение кожи, хотя 
пробы показали: аллергии 
на шерсть нет. Правда ли, 
что изделия из кашемировой 
пряжи не вызывают диском-
форта?

Елена, Тверь

Отвечает технолог по пряже 

Татьяна ПЕРОВА:

– Действительно, у неко-
торых людей раздра-
жение и зуд кожи 
вызывают не аллер-
гические реакции 
на шерсть, а качество 
пряжи. Дело в том, что 

Отвечает повар Денис МАРТЫНОВ:

– Самый быстрый способ заморозить 
баклажаны таков: нарезаете их вдоль, 
ломтями по полсантиметра, соли-
те, чтобы ушла горечь, и оставляете 
на полчаса, затем на две минуты опус-
каете в кипяток, сливаете воду и су-
шите овощи на бумажном полотенце. 
После закладываете в пластиковый 
контейнер – и в морозилку. Зимой до-
статочно их обжарить, заправить чес-
ноком и получится отличное блюдо: 
хотите – гарнир, хотите – холодная за-
куска. Для овощных рагу баклажаны 
режут кубиками.

Болгарский перец очищают от пло-
доножек и семян, бланшируют так же, 
как баклажаны, подсушивают и, вло-
жив один в один, убирают в морозил-
ку. Это для того, чтобы зимой готовить 
фаршированные перцы. А для борщей, 
рагу и прочих блюд нужно нарезать 
овощ соломкой.

многие трикотажные изделия изго-
тавливают из шерсти обычных овец, 
которая имеет жёсткую ость. Концы 
наиболее жёстких и коротких волос-
ков «высовываются» из нити и пока-
лывают кожу. Одни реагируют на это 
спокойно, а те, у кого кожа сверх-
чувствительная, испытывают зуд, 
иногда появляются и высыпания.

Кашемировая пряжа не имеет та-
ких недостатков: её изготавливают 
из пуха особой породы коз, кото-
рый выщипывают или вычёсывают 
вручную. Специальные технологии 
позволяют добиться особой мягкос-

ти пряжи – она не раздража-
ет кожу, не вызывает ал-
лергию. Но и стоит такая 
пряжа, не случайно её на-

зывают «королевской», 
в несколько раз дороже 

шерстяной.

Но такой пол не блестит. Если хотите 
добиться глянцевого эффекта, свер-
ху нужно нанести восковое покрытие 
и после просушки отполировать его.

Выпускаются и отделочные матери-
алы для пола «два в одном» – комби-
нация масла и лака. Это экологически 

чистые, безопасные для здоровья ма-
териалы. Но два-три ра-

за в год нужно будет 
дополнительно 

обрабаты-
вать ими 
поверх-

ность пола, 
особенно тща-

тельно на самых 
«проходных» местах.

-

–

–

Для пуховика с натуральным наполните-
лем предпочтительна химчистка. Стирать 
дома его нужно очень аккуратно, исполь-
зуя специальные моющие средства для 
пуха и пера, положив в машину несколько 
специальных шариков для стирки, чтобы 
пух куртки меньше сваливался. Машина 
должна работать в режиме 30 градусов 
с деликатным отжимом.

Кстати

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

Отвечает менеджер по отделочным 

материалам Сергей БОРИСОВ:

– Можно использовать специальное 
масло для обработки паркета: оно 
пропитывает поры древесины, обра-
зует защитный слой от воды и грязи. 

Два в одном

 Ждём малыша, сделали ре-
монт в детской, осталось 
только обработать отцик-
лёванный паркет. Хотелось 
бы узнать, какие экологичес-
ки чистые натуральные ма-
териалы для покрытия пола 
можно использовать?

Николай, Курск
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Куда положить?
Вкус еды зави-
сит от её положе-
ния на тарелке, 

к такому выводу пришли учёные 
из Великобритании.

Эксперимент был проведён с участи-
ем 12 тыс. человек. В ходе него добро-
вольцев просили расположить тарел-
ку так, чтобы еда была максимально 
привлекательной. Проанализировав 
результаты, учёные пришли к выводу, 
что самое выигрышное положение еда 
занимает, будучи отвёрнутой от чело-
века, то есть расположенной на даль-
ней части тарелки.

Наихудшее положение для еды – 
близко к человеку, особенно если 
в составе блюда есть длинные и заос-
трённые продукты, чьи кончики на-
правлены прямо на едока. К таким 
блюдам могут относиться спаржа, мор-
ковь, куриные голени. Такие продук-
ты лучше располагать горизонтально 
по отношению к человеку.

Психологи объясняют такое вос-
приятие еды тем, что человек подсо-
знательно опасается направленных 
на него предметов. В состоянии лёгко-
го стресса, пусть даже неосознанного, 
аппетит снижается.

Не пейте чай!
Чаёвничать сразу пос-
ле еды вредно для 
пищеварения.

Немецкие учёные установили, что 
чай, выпитый сразу после приёма пи-
щи, уменьшает выделение желудочного 
сока, что негативно сказывается на ра-
боте желудочно-кишечного тракта. 
Учёные советуют устраивать чаепитие 
не раньше чем через 30–40 минут после 
приёма пищи.

Чипсы вне конкуренции
Картофельные чипсы – 
самая вкусная на све-
те еда, уверяют учёные 
из США.

Специалисты провели 
эксперименты на крысах, часть из ко-
торых имели неограниченный доступ 
к обычному корму, а часть – к кормам 
с разным соотношением жиров и уг-
леводов. Результаты работы показали, 
что соотношение 35% жиров и 65% уг-
леводов заставляло крыс терять конт-
роль над собой и объедаться кормом. 
Учёные   отмечают, что если говорить о  
человеческой еде, то  самое вкусное со-
отношение жиров и  углеводов можно 
обнаружить в  картофельных чипсах.

СО ВСЕГО СВЕТА 

КТО-ТО из мудрецов древности гова-
ривал, что всё – лекарство и всё – яд, 
а разница лишь в дозе. Так что фанаты 
пива при условии соблюдения уме-
ренности в питии теперь смогут с пол-
ным основанием говорить сакрамен-
тальное: «Не пьём, а лечимся!»

Миф № 1
Любители пива

сокращают себе жизнь 
и ослабляют здоровье

На самом деле. Путём многолетних 
исследований учёными установле-
но, что мужчины и женщины, выпи-
вающие 1–2 стакана пива в день, жи-
вут дольше, чем те, кто не пьёт вовсе. 
В этом продукте много витаминов В1, 
В2, PP. И это единственный алкоголь-
ный напиток, содержащий хмелевую 
горечь, стимулирующую выделение 
желудочного сока, жёлчи, и подавля-
ющий нежелательные эффекты алко-
голя. Экстрактивные вещества хмеля 
имеют успокаивающее, болеутоляю-
щее и даже дезинфицирующее дейс-
твие. Как показали исследования чеш-
ских и немецких врачей, умеренное 
потребление пива (не более 500 мл 
в день) снижает риск сердечно-сосу-
дистых заболеваний, а также воздейс-
твует на восстановление слизистой 
оболочки при таких заболеваниях же-
лудка, как гастрит и язвенная болезнь. 
Кроме того, есть теория, что употреб-
ление пива предотвращает образо-
вание почечных камней, уменьшает 
свёртываемость крови и снижает уро-
вень холестерина. А ещё этот напиток 
является существенным источником 
кремния, который помогает предот-
вращать потери костной массы. Поэто-
му известно, что у умеренно пьющих 
людей на 33–56% меньше риск забо-
леть остеопорозом, а также ишеми-
ческой болезнью сердца, ожирением, 
слабоумием и сахарным диабетом, чем 
у убеждённых трезвенников.

Миф № 2
Поклонники пива

рано или поздно обзаводятся 
животом приличных размеров

На самом деле. Тут не всё так одно-
значно. С одной стороны, ежедневное 
умеренное потребление пива совсем 
не приводит к увеличению веса. Ведь 
в самом напитке калорий не так уж 
и много – в среднем примерно 40 ккал 
на 100 г – это ниже, чем у соков и мо-
лока. Но, с другой стороны, вся беда 
в том, что пиво здорово разжигает ап-
петит, поэтому под него быстро уходит 
калорийная закуска. Но если закусы-
вать чем-то лёгким, то на пиве можно 
даже похудеть. Для этого вместо ужина 

можно уговорить бутылочку любимо-
го напитка на пару с овощным салатом 
(без майонеза). Однако после этого при-
дётся до утра забыть о еде.

Миф № 3
В пиве есть

женские гормоны.
Поэтому от него мужчины могут 

стать более женственными

На самом деле. Хмель, входящий в со-
став пива, как и многие другие рас-
тения (редиска, петрушка, соя и все 
бобовые) и даже мясо травоядных жи-
вотных, действительно содержит фи-
тоэстрогены. Но фитоэстрогены рас-
тений и человеческие гормоны – это 
не одно и то же. К тому же в зависимос-
ти от сорта количество добавляемого 
в пиво хмеля колеблется в пределах 
100–300 г на 100 л! В какой-нибудь фа-
соли фитоэстрогенов в разы больше. 
Но мы же не боимся её есть. Так что 
поверьте, ощутимо повлиять на чело-
века растительные гормоноподобные 
вещества не могут. Во всяком случае 
от одной-двух бутылок в день ничего 
подобного точно не случится.

Миф № 4
Пиво – запрещённый

продукт для спортсменов

На самом деле. То, что спорт и алко-
голь – две вещи несовместные, счи-
талось аксиомой, пока испанские эк-
сперты в области здорового питания 
не выяснили, что пиво (естественно, 
в умеренных дозах) помогает организ-
му лучше справляться с физическими 
нагрузками, а также снижает стресс, 
возникающий при перенапряжении. 
Более того, учёные выяснили, что ма-
лое количество хмельного напитка 
не отражается на количестве допущен-
ных ошибок в игровых видах спорта. 
Если бы не допинг-контроль, то перед 
соревнованиями спортсмены бы давно 

уже пропускали по кружечке пива. 
Впрочем, проверку на этанол прово-
дят не во всех видах спорта. Алкоголь 
(этанол) запрещён в соревновательный 
период только в пяти видах спорта. 
Это автоспорт, аэронавтика, водно-мо-
торный спорт, мотоспорт и стрельба 
из лука. В других видах пробы на эта-
нол не берутся. А с будущего года Все-
мирное антидопинговое агентство 
(WADA) решило исключить алкоголь 
из списка запрещённых веществ и для 
мотоспорта.

Ну а непрофессионалам ничто 
не мешает выпить бокал любимого на-
питка после интенсивной тренировки 
или тяжёлого дня. Нервы целее будут! 
Но за руль после этого всё-таки садить-
ся не надо.

Миф № 5
Хмель – родственник

марихуаны. Кто пьёт пиво, тот 
рискует стать наркоманом

На самом деле. Несмотря на действи-
тельно существующие между этими 
растениями родственные связи, ак-
тивные вещества марихуаны – кан-
набиноиды – не содержатся в хмеле 
в принципе. Поэтому родство хмеля 
с марихуаной может быть интересно 
только биологам.

Важное дополнение
Ну и, как водится, ложка дёгтя. Во-пер-
вых, утверждение о пользе пива никак 
не касается детей и подростков, у кото-
рых совсем другие метаболизм и чувс-
твительность к алкоголю, чем у взрос-
лых. Поэтому для них и малые дозы 
алкоголя однозначно вредны. А во-вто-
рых, даже для тех, кто уже давно вышел 
из школьного возраста, спиртное может 
быть полезно лишь в том случае, если 
не превышена норма потребления – 
25 г чистого спирта (или в пересчёте 
на пиво – 1 бутылка в день). Кроме того, 
речь идёт о по-настоящему качествен-
ном алкоголе, в производстве которого 
не применяется большое количество 
искусственных компонентов, а все ин-
гредиенты высокого качества. Если же 
выпивать больше, чем нужно, или упот-
реблять сомнительное пойло, то риск 
заработать заболевания сердца, печени 
и других органов повышается на 43%!

Елена НЕЧАЕНКО

Не только среди обычных 
людей, но и среди медиков 
и биологов есть немало пок-
лонников этого хмельного 
напитка. Поэтому учёные ис-
следовали этот продукт с осо-
бым пристрастием и после 
долгих изысканий выясни-
ли: пиво не только вредно, 
но и полезно!

Губит людей не пиво!
Правда о пенном напитке

В этом продуктероду те 
много полезныполе ых 
витамиинов 
и микроэлемероэлементов

– Я не знаю, как с медицинской 

точки зрения, но вообще попить 

пивка, по-моему, это очень даже 

замечательная штука и очень 

полезная. В чём польза? В удо-

вольствии! Надо получать удо-

вольствие, а не думать про 

лишние килограммы и вред.

ка

Михаил 
Шуфутинский:
ММММММММММММММиММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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КАКОЙ наш главный враг 
на пути к стройности? Разуме-
ется, аппетит. Как его утихо-
мирить? Попробуйте восполь-
зоваться нашими рецептами.

Используйте 
правильные ароматы
Проходя мимо кондитерской 
или колбасной лавки, трудно 
не потерять голову от донося-
щегося оттуда соблазнитель-
ного сладкого или мясного 
духа. Но, оказывается, запа-
хи умеют не только дразнить, 
но и гасить аппетит.

Это доказало прошедшее 
в Англии испытание пласты-
рей с ароматом ванили. Такие 
пластыри приклеивали на ру-
ку тучным добровольцам, меч-
тающим избавиться от лишне-
го веса. Через полтора месяца 
выяснилось, что эти люди 
сбросили в среднем на 1,5 кг 
больше тех, кто худел, делая 
ставку только на силу воли. 
Конечно, если есть ванильные 
творожки и десерты, похудеть 

не получится. Но если в мо-
мент острого голода понюхать 
ватку, смоченную эфирным 
маслом ванили, или просто 
поднести к носу пакетик ва-
нильного порошка, волчий ап-
петит будет на время усмирён.

А вот ещё более эффектив-
ный рецепт аромата для поху-
дения, который специально 
создали учёные. Нужно взять 
кусочек банана, ломтик зелё-
ного яблока, по щепотке мя-
ты перечной и ванили, всё это 
прогреть на растительном мас-
ле и вдыхать пары при первом 
ощущении голода или за 15 ми-
нут до еды. Аппетит заметно 
снижается или исчезает совсем.

Больше спите
И дело не только в том, что, 
когда мы спим, мы не едим. 
Просто в плохо отдохнувшем 

за ночь организме снижается 
уровень лептина – специально-
го белка, регулирующего ап-
петит, – и повышается уровень 
гормона кортизона, который 
увеличивает потребность орга-
низма в пище. В итоге всё это 
приводит к накоплению жира.

Не отказывайтесь 
от наваристых супов
Большинство из нас считают, 
что при диете нужно питать-
ся жиденьким вегетарианс-
ким супчиком. Но это не так! 
Американские учёные пришли 
к выводу, что наваристое пер-
вое блюдо весьма благотворно 
для фигуры. Разумеется, ес-
ли наливать его не в тарелку 
размером с тазик, а в совсем 
небольшую мисочку. Такой 
супчик улучшает работу желуд-
ка и ускоряет переваривание 

пищи, мешая ей откладываться 
в жир. Кроме того, сытный суп 
значительно сокращает коли-
чество потребляемых на обед 
калорий, так как после него 
есть уже не очень-то и хочется. 
А вот жидкий овощной бульон, 
наоборот, только раззадорива-
ет аппетит.

Ешьте жирную 
морскую рыбу
Нет сил который день питаться 
варёной куриной грудкой или 
постной индейкой на пару? Мы 
вас понимаем и советуем пе-
рестать издеваться над собой. 
Хватит ковырять вилкой сухо-
ватую треску и безвкусного хе-
ка. Отведайте лучше вкусной 
жирной морской рыбки – сём-
ги, скумбрии, форели.

Тут нет никакой шутки, 
ведь учёные давно доказали, 
что жирная морская рыба по-
могает не только поддержи-
вать здоровье, но и худеть. 
Чем рыба жирнее, тем больше 
в ней ненасыщенных жирных 
кислот омега-3 и витамина D. 
А ведь именно эти вещества 
и помогают снизить вес. К то-
му же омега-3 кислоты спо-
собствуют выработке гормона 
радости серотонина, которо-
го очень недостаёт людям, 

сидящим на диете. Эти ве-
щества облегчают процесс 
отказа от сладкого, который 
так нелегко даётся многим 
худеющим. Поэтому раза три 
в неделю ешьте морскую рыбу 
на обед или ужин. Но, конеч-
но, не жареную, а запечённую 
в фольге без масла или приго-
товленную на пару.

Можете побаловать 
себя бокалом вина
Общеизвестно, что диета и ал-
коголь несовместимы. Спир-
тное тормозит центр насыще-
ния и стирает мотивацию для 
похудения, а также снижает 
контроль над приёмом пищи, 
что ведёт к перееданию и сры-
вам. Но всё-таки один бокал 
красного сухого вина выпить 
не только можно, но и нужно. 
Такая доза не позволит мозгу 
утратить контроль над насы-
щением, зато принесёт при-
ятные ощущения, которые 
обычно в дефиците у людей, 
сидящих на диете. Американ-
ские учёные, изучившие при-
вычки и образ жизни восьми 
с лишним тысяч соотечествен-
ников, выяснили, что люди, 
выпивающие несколько бока-
лов вина в неделю, на целых 
73% реже страдают ожирени-
ем, чем те, кто полностью воз-
держивается от употребления 
алкоголя. В то же время те, 
кто пьёт более 5 бокалов ви-
на в день, увеличивают риск 
ожирения аж на 46%. В об-
щем, за это не грех выпить! 
Но только чуть-чуть и не особо 
закусывая!

Елена АМАНОВА

Отвечает медицин-

ский психолог, спе-

циалист по питанию 

Елена МОРОЗОВА:

– Молодая жен-
щина, которая 

работает в офисе, за обедом 
должна получать пример-
но 600–700 ккал и следить 
за тем, чтобы суточное пот-
ребление энергии не пре-
вышало 2000–2500 ккал. 

Обед для клерков

 Работаю в офисе, спортом особенно не занимаюсь. 
В последнее время стала замечать, что потихоньку 
набираю вес. Дома вроде питаюсь правильно, а вот 
на работе удаётся не всегда. Что есть на обед офис-
ному сотруднику, чтобы не полнеть?

Татьяна, Москва

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Великая Майя Плисец-
кая признавала лишь 
один рецепт похудения: 
«сидеть не жрамши». 
Но не у всех есть такая 
сила воли. Поэтому ча-
ще женщины прибега-
ют к другим хитростям.

Премудрости похудения
Приёмы, с которыми будет легче соблюдать диету

Но надо понимать, что при та-
ком балансе вы не похудеете. 
Но и не будете прибавлять вес.

Для того чтобы получить 
полноценный обед, нужно 
обязательно выйти из офи-
са. Главное – прекратить есть 
за рабочим столом! Сидя пе-
ред компьютером, человек 
зачастую не чувствует вкуса 
еды, не ощущает её запаха 
и, главное, не осознаёт коли-
чество еды, которое он пог-
лощает. Ведь мозг – центр на-
сыщения – занят обработкой 

информации, ему некогда сиг-
нализировать о том, что вы 
уже съели достаточно.

На обед и с обеда луч-
ше спускаться не на лифте, 
а по лестнице – как вниз, так 
и вверх. Через месяц вы непре-
менно заметите, как подтяну-
лись ваши бёдра.

Обедая в кафе, не стоит 
даже смотреть на «за-
мазанные» соуса-
ми или подливами 
блюда. И обяза-
тельно нужно 

съесть первое – суп, лучше 
на овощном бульоне. Он со-
здаст ощущение сытости без 
лишних калорий.

Десерт совсем не нужен, луч-
ше по пути на работу купить 
фрукты и в перерыве погрызть 
яблоко или съесть апельсин. 
Также следует убрать из раци-

она все газированные на-
питки – они главные 

враги фигуры. Обык-
новенная вода – вот 
ваша молодость 
и стройность.

Омега-кислотО а-кис оты 
и витамин Dи тами D 

ууменьшаюу ньшают тягу 
к сладкомук адкому

стстоиоитт 
аа--

онона а всвсе е
пипитт
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На службе гению
Он – великий художник, музы-
кант или просто большой на-
чальник, а она – его верная по-
мощница и правая рука. Этот 
рабочий тандем весьма рас-
пространён. Пожалуй, самым 
известным примером такого 
союза можно считать супругов 
Дали.

Великий сюрреалист Саль-
вадор Дали вряд ли добился 
бы признания, если бы рядом 
с ним не было его любимой 
жены Галы. Именно она со-
здала вокруг его имени целую 
империю. Она находила поку-
пателей для его картин, она 
заключала договоры на разра-
ботку коммерческих брендов, 
которые приносили немалый 
доход и позволяли Сальвадо-
ру Дали не думать о насущных 
проблемах, она подписывала 
контракты с рекламщиками.

Взбалмошный, наивный, 
с огромным количеством пси-
хологических комплексов и фо-
бий, Дали не мог и шагу сту-
пить без своей супруги. «Утром 
Сальвадор совершает ошибки, 
а во второй половине дня я их 
исправляю, разрывая легко-
мысленно подписанные им 
контракты», – вспоминала Гала.

Многие современники 
обвиняли её в чрезмерной 
расчётливости, уверяли, что 
она просто использует своего 
великого супруга. Но так или 
иначе именно благодаря Гале 
Сальвадор Дали стал милли-
онером и обрёл славу.

Женщин, которые тру-
дятся в подчинении у своих 
мужей, в коллективе часто 
не любят. Считается, что жё-
ны начальников постоянно 
ведут закулисную борьбу про-
тив неугодных сотрудников, 
дают руководителю «вред-
ные» советы или же прос-
то зря получают зарплату. 
Не стоит обращать внимание 
на такие сплетни. Хороший 
помощник требуется любому 

руководителю, а уж если меж-
ду начальником и его ассис-
тентом царит полное доверие, 
успех такому союзу обеспечен.

К тому же супруги часто 
дополняют друга: если одно-
му не хватает практичности, 
то другой, как правило, может 
похвастаться рациональным 
взглядом на жизнь, если один 
из супругов молчун, другой 
хорошо ладит с людьми. Ведь 
противоположности, как из-
вестно, притягиваются!

Соратники
Ещё одна модель успешного се-
мейного подряда – когда муж 
и жена самозабвенно отдаются 
общему делу. Такими были Ма-
рия Склодовская и Пьер Кюри. 
Учёные физики стали лауреата-
ми Нобелевской премии благо-
даря своим общим открытиям 
в области изучения радиоак-
тивности. При этом сначала 
над явлениями радиации рабо-
тала лишь Мария Склодовская. 
Научные интересы Пьера Кюри 
были другими – он занимался 
физикой кристаллов. Одна-
ко, после того как Марии уда-
лось выявить радиоактивное 

излучение урановой руды, 
Пьер Кюри отложил собствен-
ные исследования, чтобы по-
мочь жене в её работе. С тех 
пор в своих лабораторных за-
писях супруги начали упот-
реблять местоимение «мы». 
Рождение двоих детей, вечная 
нехватка денег, ужасные усло-
вия труда и вредное воздейс-
твие радиации на здоровье 
не заставили чету Кюри бро-
сить исследования.

Впоследствии Мария Кю-
ри с лихвой отплатила Пьеру 
за «предательство кристаллов». 
Когда мужа назначили профес-
сором кафедры физики в Сор-
бонне, она оставила свою пре-
подавательскую деятельность, 
чтобы стать заведующей в его 
лаборатории. А после смерти 
Пьера Мария Кюри сама возгла-
вила его кафедру и продолжила 
заниматься общим делом.

Семейные отношения на ра-
боте часто бывают весьма 
полезны, когда бизнес ещё 
только начинает строить-
ся и посторонние не слиш-
ком верят в успех. Кто, как 
не близкий человек, способен 
долгое время трудиться с пол-
ной отдачей, с пониманием 
относиться к необходимости 
проводить вечера, а подчас 
и выходные на работе и не тре-
бовать повышения зарплаты?

Правда, некоторых пуга-
ет перспектива быть рядом 
с мужем двадцать четыре 
часа в сутки. Но этот страх 
обоснован далеко не всегда. 

Во многих семьях эта модель 
отношений устраивает обоих 
супругов, более того – даже ук-
репляет их брак.

Конкуренты
А вот эту модель семейных 
отношений на работе вряд ли 
можно назвать успешной.

Актёры Лоуренс Оливье 
и Вивьен Ли познакомились 
в гримёрке лондонского теат-
ра. Начинающая актриса и ку-
мир британской публики – 
спустя некоторое время они 
поженились.

Вскоре после начала их ро-
мана карьера Вивьен Ли рез-
ко пошла в гору. Она получи-
ла «Оскара» за роль Скарлетт 
О’Хара в культовом фильме 
«Унесённые ветром». Говорят, 
что именно после этого успе-
ха в отношениях знаменитых 
актёров исчезла идиллия. Сра-
зу после церемонии вручения 
премии Лоуренс устроил Ви-
вьен скандал, запустив в окно 
злосчастной статуэткой – на-
столько велика была его рев-
ность к славе жены. Чтобы 
доказать мужу, что призна-
ние публики для неё ничего 
не значит, Вивьен Ли приспо-
собила фигурку «Оскара» для 
подпирания двери.

После получения Ли второго 
«Оскара» за роль в фильме «Трам-
вай «Желание» их брак рухнул 
окончательно. Оливье не удалось 
смириться с тем, что слава суп-
руги превзошла его собствен-
ную. «Всё в порядке до тех пор, 
пока командует мужчина», – лю-
бил он повторять.

Как правило, ревность к ус-
пеху характерна для пар, чья 
деятельность связана с пуб-
личностью – журналистов, 
артистов, художников. Тогда 
известность и слава, выпав-
шая на долю одного из суп-
ругов, может стать причиной 
для ревности другого.

Если успех на работе важ-
нее семейных ценностей, брак 
обречён. Поэтому определи-
тесь с приоритетами. Если се-
мья для вас – главное, найти 
компромисс не составит труда. 
Как правило, в этой ситуации 
на уступки идёт женщина. Ей 
проще отказаться от карьеры, 
чем мужчине.

Ольга ТУМАНОВА

Работать на одном 
предприятии с му-
жем или женой хотят 
немногие. Считается, 
что «семейный подряд» 
вредит и браку, и рабо-
те. Однако это далеко 
не всегда так.

Общее дело
Стоит ли супругам работать вместе 

Если успех и усп
на службе служ е 
важнее сежнее семьи, 
брак обреак обречён

ВОПРОС–ОТВЕТ

 
Я ужасно завидую 
своей коллеге. Ей веч-
но достаются самые 
выгодные проекты. 
Зар плата у неё выше, 
а по вечерам она поч-
ти не задерживает-
ся. Я знаю, что за-
висть – плохое чувс-
тво, но справиться 
с собой не могу. Что 
мне делать?

Ольга, Самара

Отвечает практикующий психолог 

Мария АЛЕКСЮТИНА:

– Лучший способ избавиться 
от зависти – сосредоточить-
ся на собственных делах. Пе-
рестаньте сравнивать себя 
с более успешными коллега-
ми. Гораздо разумнее сорев-
новаться не с сослуживцами, 
а с самим собой. Оглянитесь 
назад, наверняка за то вре-
мя, что вы работаете на этом 
месте, вам удалось чего-то 
достичь, вырасти в професси-
ональном плане. А теперь по-
думайте, что можно сделать, 
чтобы добиться ещё больше-
го. Не стесняйтесь коллекци-
онировать свои успехи – это 
отличное средство борьбы 
с завистью..

Обратитесь 
к себе

– Если вся семья занима-

ется одним и тем же де-

лом, то что же здесь пло-

хого?  Если батя рубит 

в лесу дрова, сын отво-

зит, а потом мама идёт 

на рынок и  это всё про-

даёт, то деньги идут в од-

ну копилку.

мь

Михаил 
Шуфутинский:
МММММММММММиМ хаил МММММММММММММ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Как предки спали
Предки наши ложились спать рано – 
в 21–22 часа. И вставали уже в 5–6 ут-
ра. Они знали, что иначе снижается 
жизненная энергия, потому что при 
свете Солнца человек её расходует, 
а при Луне – наполняется ею. Происхо-
дит это именно во время сна. Но, быть 
может, к нам, современным, у которых 
связь с природой практически разру-
шена, которые не чувствуют её ритмов, 
это не имеет отношения?

Ан нет. Наши официальные доктора 
подтверждают правильность режима 
предков. Их исследования нарисовали 
картину того, что происходит с нами 
по ночам. Суточный режим жизнеде-
ятельности в организме регулирует 
мелатонин, и продуцируется он как 
раз вечером и ночью, в темноте. А по-
давляется утром, на свету.

Но мало того что ложимся не в то вре-
мя, мы вообще мало спим. Социологи 
выявили: большинство взрослых людей, 
особенно в крупных городах, в России 
спят лишь по 5–6 часов в сутки. Здоро-
вый сон должен длиться 7–8 часов. Это 
время, необходимое организму для «пе-
резагрузки». Пока мы спим, наш мозг 

не отдыхает, как считалось раньше. Он 
активно работает, но занят уже не вза-
имодействием с внешней средой, а на-
стройкой органов и систем на нормаль-
ную работу.

Биологические часы
Пренебрежение ночным сном часто 
приводит к бессоннице. Кстати, врачи 
насчитывают более 80 её разновид-
ностей. В результате недостатка сна 

нарушается сердечный ритм, повыша-
ется риск развития гипертонии, ин-
фарктов, инсультов.

Список самых распространённых 
причин бессонницы возглавляют су-
точные, или циркадные, нарушения 
сна. Интенсивность биологических 
процессов в нашем организме связана 
со сменой дня и ночи – это закон, кото-
рый не может изменить ни электричес-
тво, позволяющее работать по ночам, 
ни ритм современного города.

И не думайте, что отсыпание по вы-
ходным решает проблему накопленно-
го недосыпа. Наоборот, оно втягивает 
в замкнутый круг нездорового образа 
жизни – физиологи назвали его «синд-
ромом понедельника». Сон по полдня 
в выходные приводит к тому, что в вос-
кресенье уже трудно уснуть, а впере-
ди понедельник. В итоге человек при-
ходит в офис разбитым. А завтра снова 
рано вставать…

Только жёсткий режим сна – бодр-
ствования, соответствующий при-
родным и нашим собственным био-
логическим ритмам, может вернуть 
здоровье и жизненный тонус. Устано-
вить его, конечно, трудно – легче се-
товать, что город принуждает быть 
«совой». Но если продержаться пару 
недель, то станет и легко, и приятно. 
К тому же мелатонин уже удалось син-
тезировать искусственно и его приём 
поможет восстановить режим, при ко-
тором жить легко и радостно.

Дмитрий РОМАНОВ

Современные города дела-
ют своих жителей «совами». 
Ночная жизнь стала нормой. 
Работа допоздна, уроки по но-
чам, компьютер до утра… Чем 
чреват такой образ жизни?

«Совы» по принуждению?
Как наладить сон

7–8 часов снав сн
необходимыдимы
для полноценлноценнной 
«перезагрузкиагрузки»

13 октября 2015 года в Архангельске 
при поддержке Министерства здра-
воохранения состоялся ряд меропри-
ятий, приуроченных к празднованию 
Всемирного Дня Тромбоза.

ЯРКИМ элементом программы Все-
мирного Дня Тромбоза стало от-
крытие уникальной фотовыставки 
«Оденься в красное!». Выставка стала 
частью социально-образовательной 
программы по профилактике рисков 
сердечно-сосудистых заболеваний 
«Пульс жизни», инициированной Рос-
сийским кардиологическим обще-
ством и ФГБУ «ГНИЦ профилактичес-
кой медицины» МЗ РФ.

Кроме того, в этот день в городе про-
шел флеш-моб «Нет тромбозу!», а так-
же различные мероприятия, призван-
ные повысить осведомлённость людей 
о факторах риска, диагностике и лече-
нии тромбоза.

Ирина Слуцкая, Зара, Жасмин, Инна 
Маликова, Дарья Повереннова, Ирена 
Понарошку, Яна Чурикова, Юлия Нача-
лова и другие успешные российские жен-
щины вместе с врачами-кардиологами 
сказали «Да!» здоровому сердцу, приняв 
участие в создании фотовыставки.

Центральным элементом акции 
«Оденься в красное!» традиционно явля-
ется красное платье, символизирующее 
тревогу в связи со стремительным рос-
том распространённости болезней серд-
ца во всём мире.  

Женщины оказались в фокусе про-
екта далеко не случайно. По данным 
ВЦИОМ, 83% женщин считают себя от-
ветственными за здоровье семьи, и эту 
точку зрения разделяют 65% мужчин.

«Ежегодно в России от инсультов, 
инфарктов и других сердечно-сосудис-
тых заболеваний умирают более 1,5 ты-
сячи человек на 100 тысяч населения, 
что опережает среднеевропейский по-
казатель в 2 раза. Мы рады, что в нашу 
программу Всемирного Дня Тромбо-
за влилась яркая фотовыставка, при-
званная привлечь внимание женщин 
к профилактике сердечно-сосудистых 
заболеваний», – отметила заведую-
щая кафедрой клинической фарма-
кологии и фармакотерапии СГМУ, 
директор Северного филиала ГНЦ 
МЗ РФ, д.м.н.  Надеж-
да ВОРОБЬЁВА.

«Акция «Оденься 
в красное!» прово-
дится во многих 
странах , и с её 
помощью уда-
лось привлечь 
внимание 
сотен тысяч жен-
щин по всему миру 
к проблеме распро-
странения сер-
дечно-сосудистых 
заболеваний. Рос-
сийское кардиоло-
гическое общество 
проводит эту ак-
цию уже второй год 
подряд», – отметил 
профессор, прези-
дент Российского кар-
диологического обще-
ства, академик РАН 
Евгений ШЛЯХТО.

АКЦИЯ  

Оденься 
в красное!
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ТРАДИЦИОННО считалось, что 
«беглецы» – в основном муж-
чины. Дескать, многих из них 
в загс на аркане не затащишь: 
их вполне устраивают лёгкие, 
ни к чему не обязывающие ро-
маны. Но в последнее время 
«беглянками» всё чаще стано-
вятся женщины. И это отнюдь 
не феминистки – большая 
часть из них хочет иметь се-
мью. Спрашивается, что же им 
мешает воплотить мечту в ре-
альность? Психологи считают, 
что всё дело в скрытых стра-
хах. Чего же боятся женщины?

Наступить на те же грабли
Этот страх возникает, если 
предыдущие отношения при-
несли сильную боль и разоча-
рование. Не желая снова стра-
дать, женщина сторонится 
мужчин: «Лучше жить одной – 
так безопаснее».

Что делать. Оставить 
прошлое в прошлом. 

Постарайтесь избавиться 

от эмоциональной привязан-
ности к бывшему партнёру 
(а негативные чувства – обида, 
злость, гнев – это тоже привя-
занность), простив ему всё. 
Пока вы не отпустите про-
шлое, невозможно построить 
настоящее, а будущее тем бо-
лее. Напишите письмо бывше-
му. Вложите в него все свои 
чувства! Затем перечитайте 
и сожгите, представляя, как 
в огне сгорают все ваши отри-
цательные эмоции.

Нарушить зону комфорта
Если человек несколько лет 
живёт в одиночестве, он к это-
му привыкает. Привычка, как 
говорится, вторая натура. 
А серьёзные отношения – это 
серьёзные перемены. И далеко 
не все к ним готовы. И это ка-
сается не только глобальных 
вещей, но и мелочей: «А вдруг 
новый избранник будет хозяй-
ничать на моей даче, сделает 
грядки вместо газона и выго-
нит кота, потому что у него ал-
лергия на шерсть?»

Что делать. Лучше попро-
бовать и жалеть, чем жа-

леть, что не попробовали. 
Необязательно сразу связы-
вать себя штампом – поживите 
какое-то время в гражданском 
браке. Если вам будет комфор-
тно в обществе друг друга, 
можно узаконить отношения.

«Я уже не та, 
что в молодости»
Этот страх обычно преследует 
женщин в возрасте 40+. Они 
часто не решаются на серьёз-
ные отношения, боясь разо-
чаровать любимого: «Мне уже 
не двадцать: кожа не та, тело 
не то – складки на талии, цел-
люлит… Нет, он меня точно 
бросит!»

Что делать. Избавляться 
от комплексов. Если вы 

нравитесь мужчине, будьте 
уверены, вы нравитесь ему 
вместе со складками и целлю-
литом (если таковые вообще 
имеются – неуверенные в себе 
личности видят недостатки да-
же там, где их в помине нет). 
Мужчина любит женщину в це-
лом – её образ, её улыбку, её за-
пах, а не отдельные части тела.

Осуждение окружающих
«Она же мать троих детей, по-
ра бы успокоиться, а не по му-
жикам шастать!» – многих по-
тенциальных невест настолько 

тревожит общественное мне-
ние, что они не решаются бро-
сить ему вызов.

Что делать. Не обращать 
внимания на глупых и за-

вистливых людей. Пусть дума-
ют, что хотят, – всем не уго-
дишь. А вот мнение детей 
действительно важно. Если 
на горизонте появился подхо-
дящий кандидат, постарайтесь 
аккуратно ввести его в свою 
семью. Дайте понять детям, 
что он не претендует на место 
их папы и ни в коем случае 
не препятствуйте встречам 
с их настоящим отцом. Пусть 
ваш возлюбленный попробует 
стать для ваших малышей дру-
гом – тогда ревности к «при-
шельцу» будет меньше. 
И не мучайтесь чувством ви-
ны: дети скоро вырастут и об-
заведутся семьями. А с кем ос-
танетесь вы, если поставите 
крест на женском счастье?

Все мужики – сво…
«Нормальных мужиков не ос-
талось – всех разобрали. А те, 
что остались, – сплошные под-
лецы и пьяницы! Мне такой 
не нужен», – подобную браваду 
от одиноких женщин можно 
слышать часто. Но за этой бра-
вадой – боль и обида. Личная 
жизнь не задалась, поэтому ос-
таётся одно – ругать сильный 
пол на чём свет стоит.

Что делать. Перестать об-
манывать саму себя, твер-

дя, что вам никто не нужен. 
Ещё как нужен! Вы просто 
не хотите, чтобы окружающие 
увидели вашу уязвимость. 
Но бесконечный поток крити-
ки в адрес мужчин счастливее 
вас точно не сделает. Поэтому 
постарайтесь изменить отно-
шение к сильному полу. Поча-
ще повторяйте себе: «Я заслу-
живаю любви», «Я люблю 
мужчин», «Меня окружает 
много достойных мужчин». 
И достойный непременно 
встретится.

Дарья НЕРОВНОВА

Ещё Шекспир говорил: 
«Любовь бежит от тех, 
кто гонится за нею, 
а тем, кто прочь бежит, – 
бросается на шею».

Сбежавшая невеста
Почему женщины боятся серьёзных отношений

Иногда человек не просто боится 
влюбиться – он боится паничес-
ки. На медицинском языке такой 
страх называется филофобией. 
Филофоб делает всё, чтобы огра-
дить себя от серьёзных отноше-
ний как сознательно, так 
и неосознанно. Например, дово-
дит организм до истощения: 
«В таком виде я точно никому 
не понравлюсь!» Он уродует тело 
татуировками или шрамами, 
крайне агрессивно держится 
с представителями противопо-
ложного пола, чтобы отбить у них 
всю охоту общаться. В таких слу-
чаях без психотерапевта 
не обойтись.

Кстати

Как жить 
дальше?

 
Месяц назад умер 
мой отец. Он дол-
го болел, вёл себя 
сдержанно, но перед 
смертью сказал, 
что жил не так, 
как хотел, и очень 
сожалеет об этом. 
Его признание меня 
потрясло. Теперь 
я не знаю, что мне 
делать со своей 
жизнью, как её из-
менить…

Н. С., Новосибирск

Отвечает семей-

ный психолог

Мария КУЗНЕЦОВА:

– Вы действи-
тельно недо-
вольны своей 

жизнью или стали считать 
так под влиянием недавно 
пережитого стресса? Если 
и раньше мысли о невер-
ном выборе жизненного 
пути посещали вас, имеет 
смысл серьёзно задуматься 
о собственных глубинных 
потребностях.

Начните с простого. Со-
ставьте список тех дел, ко-
торые, по вашему мнению, 
сделать совершенно необ-
ходимо. Быть может, это 
будут какие-то карьерные 
достижения, материальные 
успехи, но вполне вероятно, 
что рядом с ними (или вмес-
то них) окажутся и настоя-
щие «безумства». Например, 
бросить работу и уехать пу-
тешествовать автостопом 
по миру, продать квартиру 
и основать лучший в городе 
приют для бездомных жи-
вотных… Не стесняйтесь 
своих желаний и мыслей, 
будьте предельно откро-
венны! Перечитывая свои 
потаённые мысли снова 
и снова, вы вполне можете 
понять, что нужно сделать, 
чтобы стать счастливее. 
Не действуйте сгоряча, 
но и не откладывайте важ-
ные дела на потом.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Поток критики П к кри ики 
инн в адрес мужв рес м жчи

счастливеес стливее
вас не сделв не сделлает
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Сборы 
для иммунитета
Тем, кто не хочет болеть осенью и зи-
мой, стоит принимать травяные сборы 
для иммунитета.

 ● Смешайте по 20 г измельчённых кор-
ней родиолы розовой и заманихи вы-
сокой, 20 г плодов шиповника, по 15 г 
травы крапивы и плодов боярышника 
и 10 г травы зверобоя. 1 ст. ложку сме-
си залейте 1 стаканом кипятка, дайте 
настояться 45 минут и принимайте 
по ⅓ стакана настоя 2–3 раза в день.

 ● Смешайте по 15 г корней левзеи, 
ягод боярышника, плодов шиповника 
и по 10 г цветков календулы, ягод чер-
ноплодной рябины и листьев подорож-
ника. Приготовьте настой, как описа-
но в предыдущем рецепте. Дозировка 
та же.

Жанна, Курск

Как прогнать тоску
Дорогие читатели «АиФ. Здоровье»! Расскажите, как 
вы справляетесь с осенней тоской. С наступлением 
холодов мне хочется впасть в спячку, как медведю. 
Помогите!

Ольга, Архангельск

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

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

Снотворный чай
Не можете уснуть? Приготовьте чай 
из пижмы, календулы и душицы, 
смешанных в равных количествах. 
2 ст. ложки смеси трав залейте 1 стака-
ном кипятка, дайте остыть, процедите 
и выпейте перед сном.

Тамара, Липецк

Соки от кашля
Быстро успокоить кашель помогут 
вкусные лекарства.

 ● Морковный сок смешайте с мёдом 
или сахарным сиропом в пропорции 
1:1. Пейте эту смесь тёплой по 1 ст. 
ложке 5–6 раз в день.

 ● Таким же способом готовят сок редь-
ки или репы с мёдом.

 ● Помогает и сироп из брусники: 1 ст. 
ложку разведите в 1 стакане кипятка. 
Пейте 2–3 стакана в день вместо чая.

 ● Выжмите сок из 1 лимона, добавь-
те 3 ст. ложки мёда и принимайте 
по 2 ч. ложки смеси 3 раза в день перед 
едой.

Дарья, Иваново

Ванна плюс 
компресс
Если болит поясни-
ца, попробуйте та-
кие средства.

 ● Приготовьте 
ванну с отваром 
пихты: на 500 г 
пихтовой хвои 
3 л воды. Прокипятите хвою в течение 
15 минут, процедите отвар и налейте 
в готовую ванну. Принимайте ванну 
около получаса. После этого вотрите 
пихтовое масло (можно купить в ап-
теке) в больной участок спины плав-
ными движениями до максимального 
впитывания масла в кожу. Утеплите 
поясницу тёплой шалью.

 ● С кочана капусты снимите верхний 
зелёный лист, вымойте его, удалите 
толстые жилки, размягчите путём рас-
плющивания, опустите на несколько 
секунд в горячую воду, выньте и сно-
ва окуните, повторяя это 3–4 раза. 
Осушите лист полотенцем и наложи-
те на больное место, закройте сверху 
марлей и не очень туго примотайте. 
Когда лист потемнеет, процедуру пов-
торите с новым листом.

Григорий Иванович, Зеленоград

Капризы погоды 
не страшны!
Как только на улице меняется пого-
да, я испытываю слабость, головокру-
жение. В таких случаях приходится 
спасаться травяными сборами. Благо, 
любое лекарственное растение сейчас 
свободно можно купить в аптеке.

 ● Смешайте в равных долях сухой из-
мельчённый корень пиона уклоняюще-
гося, сухие листья мяты и цветы липы. 
2 ст. ложки смеси заварите 2 стакана-
ми кипятка, дайте настояться 2 часа 
в термосе. Выпейте в течение дня.

 ● 1 ст. ложку сухих ягод боярышника 
залейте стаканом кипятка, дайте на-
стояться 2–3 часа, процедите и пейте 
2 раза в день по 0,5 стакана.

Зоя Павловна, Орёл
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То радость, то печаль
По свидетельству современников, 
и мать, и отец писателя были подвер-
жены резким сменам настроения. 
Когда маленького Николая, учив-
шегося в гимназии, навестила мать, 
она произвела неизгладимое впечат-
ление на его сокурсников, которые 
и на склоне лет вспоминали этот ви-
зит. Мать Гоголя легко балансировала 
между весельем и самобичеванием. 
Нам это важно знать, так как маниа-
кально-депрессивный синдром часто 
передаётся по наследству.

Но для писателя эта болезнь была 
в некотором роде благом, особенно в 
те её периоды, когда Гоголь ощущал 
эмоциональный подъём: именно в это 
время были написаны, например, «Ве-
чера на хуторе близ Диканьки».

Для болезни характерны чере-
дования депрессивной фазы, ког-
да возникает отвращение к жизни, 

и маниакальной, когда ощущается 
эмоциональный подъём. Лучшие про-
изведения Гоголя были написаны 
в периоды подъёма. Гоголь в это вре-
мя мог, например, станцевать прямо 
на улице во время прогулки. Он много 
и с аппетитом ел, весело распевал ук-
раинские песни, путешествовал.

А когда наступала депрессия, писа-
тель резко отказывался от еды, вследс-
твие чего сильно худел, его мучили 
галлюцинации. Несколько раз он впа-
дал в летаргический сон, так что его 
опасения быть похороненным заживо 
имели под собой реальную почву.

Профессиональный больной
Во время депрессий Гоголь методично 
объезжал всех более-менее грамот-
ных врачей, кроме психиатров. И это 
не его вина – писателю при жизни 
никто не ставил психиатрического 
диагноза.

Приступы затяжной депрессии со-
провождались сильными болями в об-
ласти сердца и желудка, спазмами 
в груди, головными болями, продол-
жительными запорами. Врачи того 
времени не смогли правильно поста-
вить диагноз знаменитому пациенту, 
зато назначали лечение от всех тех 
симптомов, которые беспокоили Гого-
ля. Постепенно у писателя развилась 
фобия отравления лекарствами, он пе-
рестал принимать рекомендованные 
препараты. Убеждённый, что стоит 
ему заснуть, как он умрёт, Гоголь на-
чал спать только сидя.

Последние 10 лет жизни были осо-
бенно тяжёлыми – спад в творчестве, 
резкое изменение характера, болез-
ненное самочувствие. Перед смертью 
изнурённого писателя насильно ле-
чили холодными обливаниями, пияв-
ками, обкладывали его истощённое 
тело горячими хлебами, капали на ма-
кушку нашатырный спирт. Как Гоголь 
и боялся, он умер во сне. Слухи о том, 

что писателя похоронили за-
живо, не подтвердились.

Гоголь очень любил лечить-
ся: приезжая в более-менее 
крупный город, методично об-
ходил местных врачей и по-
том обстоятельно описывал 
результаты этих посещений 
родным и друзьям. Мнения 
врачей никогда не совпада-
ли, чему писатель не переста-
вал удивляться.

Гоголь 
Николай Васильевич

маниакально-
депрессивный
психоз

писатель
1809 год

1852 год

СОВРЕМЕННЫЙ ПОДХОД

Из-за опасности суицидальных попыток 
таких пациентов лечат сегодня только 
в условиях стационара и в чёткой зависи-
мости от текущего периода болезни. При 
депрессивном периоде назначают анти-
депрессанты, при маниакальной фазе ле-
чат нейролептиками с седативным или 
антиманиакальным действием. В депрес-
сивный или маниакальный период боль-
ной нетрудоспособен. Между этими пери-
одами он может работать.

ДЕГА отличался желчным характером, 
поэтому никто не рискнул попросить 
его разъяснить эту фразу. Все считали, 
что мастер имел в виду свои художест-
венные пристрастия.

Внутренним зрением
И только когда современные искусство-
веды и медики стали изучать картины 
и письма «позднего» Дега, стало понят-
но, что эту фразу художник произносил, 
имея в виду её прямой смысл. К нача-
лу 1900-х годов мастер начал слепнуть, 
на таблице для проверки зрения он 
с трудом различал первую строчку. Всё, 
что художник рисовал, он видел внут-
ренним зрением. Благодаря таланту 
и воображению картины этого периода 
были образны, хотя и более абстрактны, 
чем те, которые были написаны ранее.

Зрение ухудшалось с катастрофи-
ческой скоростью. Со временем Де-
га начал не только допускать ошибки 
в письмах, но и испытывал сложности 
в работе. Он ищет возможность зани-
маться любимым делом без ущерба 
для качества живописи и переходит 

на работу пастелью. Выбор не случа-
ен – пастелью легче рисовать, можно 
обойтись без того уровня точности, ко-
торый необходим при работе с масля-
ной краской, и, главное, можно писать, 
уткнувшись носом в холст.

Когда Дега настигает полная сле-
пота, на помощь приходит давнишнее 
увлечение скульптурой. Не в силах 
расстаться с любимым сюжетом, он на-
чинает лепить из воска фигурки тан-
цовщиц. После его смерти почитатели 
таланта Дега отольют их в бронзе.

Лечить природой
А началось всё во время франко-прус-
ской войны. Дега счёл своим долгом 
записаться добровольцем и в 1870 году 
впервые в жизни взял в руки винтовку. 
Вот тут-то выяснилось, что он плохо ви-
дит правым глазом. Но писать картины 
это не мешало, поэтому к врачу худож-
ник обратился только семь лет спустя, 
когда стало ясно, что это может угро-
жать его профессии. Врач посоветовал 
поехать на чистый воздух, в деревню, 
несколько месяцев ничего не читать 
и не рисовать. А самое главное – больше 
любоваться природой, чтобы зелёный 
цвет благотворно воздействовал на гла-
за. При солнечной погоде полагалось 
носить дымчатые очки. Однако лето 
в деревне не помогло.

Промучившись ещё несколько лет, 
Дега начал обходить известных на тот 
момент врачей. Но тогда ещё не умели 
ни диагностировать патологии сетчат-
ки, ни лечить их. Главным врагом ухуд-
шающегося зрения считали солнечный 
свет. Непонятные заболевания глаз 
лечили с помощью очков со стёклами 
дымчатого и фиолетового цвета. Также 
считалось, что если в стекле очков выре-

зать отверстие, то действие света 
нейтрализуется. 

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

Когда поклонники Дега инте-
ресовались, почему он начал 
рисовать картины расплыв-
чатыми, порой даже грубыми 
мазками, а его нежные пас-
тельные оттенки вдруг стали 
более яркими, художник ко-
ротко отвечал: «Я так вижу».

Дега 
Эдгар

пигментная
ретинопатия

художник
1834 год

1917 год

СОВРЕМЕННЫЙ ПОДХОД

Для современной офтальмологии диагнос-
тика ретинопатии трудностей не представ-
ляет – необходимо провести офтальмоско-
пию и исследование зрительных функций. 
Затем как можно скорее приступают к лече-
нию – ретинопатия имеет склонность к быс-
трому прогрессированию. Применяют сосу-
дорасширяющую терапию, назначают 
витамины группы В в виде инъекций, био-
генные стимуляторы. При необходимости 
пересаживают волокна мышц глазного яб-
лока к заднему отделу глаза с целью улуч-
шения снабжения сетчатки кровью. Но и се-
годня прогноз остаётся неблагоприятным.
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Не так давно я стала свидетелем отвра-
тительной сцены – и до сих пор не по-
нимаю, как должна была поступить, 
чтобы не чувствовать себя виноватой.

Дело было в Москве, в присутствен-
ном месте, в очереди. Пятилетней де-
вочке на соседнем стуле ждать явно 
не хотелось. И я её понимаю, потому что 
сидеть среди дядечек и тётечек и совер-
шенно ничего не делать, когда в мире 
столько интересного, – это невыносимо. 
Девочка хотела бегать, прыгать, ползать 
и болтать. А мама девочки хотела читать 
книжку. И читала. Девочка попробовала 
выудить маму из мира литературных 
грёз один раз, другой, а потом приня-
лась шалить в своё удовольствие.

Ничего особенно вредного она, кста-
ти, не делала – обычная детская маята 
от скуки. Ну пела, ну бегала, ну кружи-
лась, ну норовила пообщаться со все-
ми, кто был к этому готов. Ей даже за-
мечания никто ни одного не сделал. 
К сожалению, расшалившись, девочка 
неловко толкнула маму – и та уронила 
гаджет. Мама вернулась в реальность 
и со всего маху дала дочери по задни-
це. Ребёнок заголосил и даже после 
повторного шлепка не пожелал успока-
иваться. Тогда мамаша оттолкнула де-
вочку и сказала: «Уходи! Раз ты такая 
непослушная, я тебя больше не люблю».

Девочка замолчала – сразу же. 
В у ж асе посмотрела на мать. 
Попробовала забраться к ней на ко-
лени. Мать ещё раз отпихнула её 
и повторила: «Мама тебя не любит!»

И тут девочка заорала. Она выла, 
икала, захлёбывалась от слёз, она пус-
кала пузыри. Я в жизни не видела 
ребёнка в таком отчаянии, честное сло-
во. Мамаша взялась за книгу. Публика 
испуганно отвела глаза. Никто не ска-
зал ни слова. Я, к сожалению, тоже.

Что? Что я могла сделать? Нет, 
не так – что я должна была сделать? 
Успокоить ребёнка, которому только 
что мать сказала, что она его не лю-
бит? Надавать по шее непутёвой ма-
маше, которая бросается такими 
страшными словами? Позвонить 
в опеку, вызвать полицию и потребо-
вать принять меры? Но мамаша 
не выглядела асоциальной, она была 
обычная бездумная дура, которыми 
полны, к сожалению, улицы. И ребён-
ку не грозила никакая опасность, 
кроме опасности вырасти с незажи-
вающей раной в сердце.

Моя итальянская подруга сказала, 
что они бы всей очередью стыдили та-
кую мать, американская подруга уве-
рила, что сообщила бы властям немед-
ленно. А у нас нет социальной нормы 
для таких случаев. Мы отводим глаза, 
когда видим насилие, мы не знаем, как 
поступить, чтобы сохранить собствен-
ное лицо. Ведь доносить стыдно, а вме-
шиваться в чужую жизнь неприлично.

В конце концов все мы знаем, как 
лечить болезни, раскрывать преступ-
ления и воспитывать чужих детей. И, 
может, весь корень бед именно 
в этой поговорке.

Марина
СТЕПНОВА 

Мама тебя 
не любит!

Туры выходного дня
«Мы проводим эти выходные в де-
ревне» – эту фразу можно теперь услы-
шать от многих знакомых в Мадриде. 
«Туризмо рурал», а именно так по-ис-
пански называется сельский туризм, 
последний писк моды. Жители испанс-
кой столицы обожают проводить свои 
честно заработанные выходные и праз-
дники где-нибудь в деревне, на виног-
радниках или во фруктовых садах, 
оливковых рощах. Каждая уважающая 
себя бодега (винодельческое хозяйс-
тво) сегодня имеет небольшой отель-
чик или пансион и предлагает винные 
туры выходного дня для всей семьи: 
взрослые дегустируют вино с местны-
ми деликатесами – сыром и хамоном, 
а дети резвятся на приволье, их посвя-
щают в секреты сельского хозяйства 
и выращивания винограда.

Не менее популярен отдых в дерев-
нях, где сохранился традиционный 
уклад жизни, где местные жители жи-
вут за счёт собственного хозяйства. 
Испания – аграрная страна, у каждого 
региона здесь своя специализация: 
в Аранхуэсе и Мурсии выращива-
ют клубнику; в Альмерии – овощи; 
в Альмуньекаре, на Коста-Тропикаль 
(окрестности Малаги) – тропические 
фрукты – от авокадо, лайма, фини-
ков и бананов до чиримойи и папайи; 
в Гранаде и Хаэне – маслины и мин-
даль; в Валенсии – апельсины и манда-
рины сорта «клементинас»; на севере 
страны – знаменитые испанские пер-
сики, яблоки, артишоки и листовой са-
лат; в центральной Испании – пшени-
цу и спаржу… Север страны славится 
натуральными молочными продукта-
ми и сырами, юг – оливковым маслом.

Крестьяне по совместительству
Поэтому и сельский туризм в Испании 
«узкоспециализированный»: если вы 
хотите посмотреть, как выращивают 
оливы и как из чёрных маслин давят 
масло первого отжима – надо ехать 
на маслобойни в Андалусию; если же-
лаете научиться доить корову и взби-
вать из свежего молока сливочное 
масло – отправляйтесь в горную часть 
Каталонии или Арагон; если мечтали 
приобщиться к сыроварению – вам 
прямая дорогая в Галисию, славящую-
ся своими молодыми сырами из коро-
вьего молока, или в Кастилию, где уже 
не одну сотню лет производят знаме-
нитый на весь мир испанский овечий 
сыр «кесо Манчего». Куда бы вы ни от-
правились, везде вас ждут сельское 
умиротворение и сельский труд. При 
желании вы можете вставать до зари 
и участвовать во всех работах сельских 
жителей, а кормить вас будут исклю-
чительно продуктами местного произ-
водства и домашней стряпнёй.

Жить можно на фермах, в гостевой 
половине хозяйского дома или в спе-
циальных маленьких сельских отелях. 
Еда, которой угощают туристов, обыч-
но проста и незатейлива, но всегда 
свежа и невероятно вкусна: сливочное 
масло, сыр, творог собственного при-
готовления, свежеиспечённый хлеб, 
домашние варенья и соленья, домаш-
ние колбасы, свежие овощи и фрукты 
и, разумеется, местное вино.

Принимать гостей могут далеко 
не все, а только семьи, имеющие госу-
дарственную лицензию, разрешающую 
заниматься агротуризмом. Сельские 
дома и гостиницы в Испании объеди-
нены в отдельную ассоциацию, члены 
которой гарантируют туристам со-
ответствие определённым стандар-
там сервиса, единым для всех. Цены 
на сельский отдых разные, зависят 
от категории гостиницы и степени 
комфорта. Можно отдыхать и бесплат-
но: есть сеть сельских домов и апарта-
ментов, хозяева которых принимают 
гостей, готовых ради отдыха в деревне 
немного поработать на благо сельских 
жителей.   

Каталонская глубинка
О существовании района Терра-Альта 
мало кто знает из российских турис-
тов. А между тем Терра-Альта – леген-
дарный регион Каталонии и просла-
вился на весь мир он своим вином: 
Terra Alta входит в число испанских 
винодельческих регионов, которые 
производят вина с наименованием 
по происхождению (самый высокий 
класс испанских вин). Винодельни ок-
руга Терра-Альта имеют тысячелетние 
традиции, здесь производят треть ми-
ровых объёмов винограда сорта гарна-
ча бланка, из которого делают необык-
новенно лёгкие, с фруктовым вкусом 
и ароматом белые вина. На этой «вы-
сокой земле» (именно так переводит-
ся название региона с каталонского 
на русский), покрытой сосновыми 
и дубовыми лесами, есть «Храмы ви-
на» – бодеги и винные погреба, пост-
роенные в стиле модерн по проектам 
каталонского архитектора Сезара 
Мартинеля, ученика великого Анто-
нио Гауди, величественные сооруже-
ния, не имеющие аналогов в мире.

Уникальная архитектура в своё вре-
мя помогла возродить виноделие в ре-
гионе. В начале XX века из Франции 
до Терра-Альта добралась эпидемия 
филлоксеры (насекомое-вредитель 
было завезено британским кораблём 
в Европу в конце XIX века), из-за чего 
все виноградники погибли. Многие 
французские и испанские хозяйства 

тогда разорились. Люди уехали в го-
рода, но те, кто остался, решили 
объединиться в кооперативы, благо-
даря которым каталонская деревня 
выжила и сумела возродить главные 
производства – вина и оливкового 
масла. В лице архитектора-модернис-
та, увидевшего в сельском хозяйстве 
интересные возможности для своего 
профессионального роста, крестьяне 
нашли неожиданную поддержку. Се-
зар Мартинель был практичным чело-
веком: прежде чем браться за проект, 
он досконально изучил процесс про-
изводства вина, чтобы разобраться 
во всех тонкостях и создать не просто 
архитектурные шедевры, а здания, 
способные оптимизировать производс-
тво и улучшить качество вина, помочь 
виноделам возродить отрасль. Так 
и получилось. Мартинель придумал 
проекты двух зданий виноделен в сти-
ле модерн, имитирующие своей архи-
тектурой католические соборы: пла-
нировка в форме нефов, арки и своды, 
колонны и декоративные элементы. 
Но при этом здания справились со все-
ми инженерными задачами. С лёгкой 
руки писателя Андела Гимеры винные 
погреба стали называть «Храмы вина». 
Две жемчужины стиля модерн – зда-
ния виноделен кооперативов Гандеза 
и Пинель де Брай – принимают сегод-
ня туристов, предлагая дегустации 
вин с местными сырами.

Наталья ТИМАШОВА,
корреспондент 

«Новых Известий» в Испании,
специально для «АиФ. Здоровье»

Каждая винодель-
ня имеет неболь-
шой отельчик 
или пансион

Испанцы уверяют, что мод-
ный сегодня в Европе аг-
ротуризм (или, как его ещё 
называют, сельский туризм) 
зародился именно здесь, 
на Пиренейском полуострове. 
Провести отпуск в испанской 
глубинке может и иностранец.

Лето в деревне
Почему Испания развивает агротуризм
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– Полноценный отдых возмо-

жен только на природе. Там ты 

можешь насладиться тишиной 

у ручья, слушая лишь его жур-

чание и пение птиц. Только на 

природе можно почувствовать 

насыщенный запах жизни. Это 

и тянет людей за город, подаль-

ше от суеты.

ы

Михаил 
Шуфутинский:
ММММММММММММиММ хаил 
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ПРИ помощи определённых мелодий 
древний врачеватель пытался лечить 
эпилепсию и головную боль. Говорят, 
довольно успешно. Впрочем, даже со-
вершенно здоровым людям немного 
музыки не повредит. Главное – вы-
брать правильную мелодию.

На кухне
Тем, кто сидит на диете, лучше 
есть в тишине. Оказывается, 

определённый музыкальный фон повы-
шает аппетит. Особенно опасны для ху-
деющих джаз и хип-хоп. Такая музыка 
действует на определённые зоны моз-
га, и любая пища, съеденная под звуки 
этих композиций, кажется более вкус-
ной, а это чревато перееданием.

Классическая музыка, хоть и не вли-
яет на вкусовое восприятие, тоже мо-
жет сослужить плохую службу, особен-
но если вы едите в ресторане или кафе. 
Дело в том, что классические мелодии 
заставляют заказывать более дорогие 
блюда. Учёные из США провели экс-
перимент, в ходе которого наблюдали 
за посетителями кафе, часть которых 
ели в тишине, часть – под эстрадную 
музыку, а часть – под звуки классики. 
Последняя группа испытуемых потра-
тилась больше всех. А самыми разори-
тельными были признаны произведе-
ния Моцарта, Шуберта и Бетховена.

Впрочем, тем, кто хочет сэкономить 
на обеде и боится испортить фигуру, 
музыка тоже способна помочь. Их лю-
бимым композитором должен стать Ви-
вальди. Его мелодии действуют на центр 
насыщения, снижая чувство голода.

В спальне
Не можете заснуть? Послушай-
те перед сном джаз или фолк. 

Учёные из Великобритании провели эк-
сперимент с пожилыми людьми, стра-
дающими бессонницей. Оказалось, что 
лежать в полной тишине – не лучший 
способ быстро по грузиться в сон. Дремо-
та овладеет вами почти мгновенно, если 
в спальне будет негромко играть джазо-
вая мелодия.

Учёные из Канады полностью 
поддер живают своих британских кол-
лег. Более того, они считают, что музы-
ку не стоит выключать даже после того, 

как человек заснул. По их мнению, ти-
хая мелодия, играющая в комнате, по-
могает улучшить память спящего. Спе-
циалисты провели серию тестов: они 
предлагали испытуемым заучить перед 
сном несколько иностранных слов. Вы-
яснилось, что те, кто спал под музыку, 
запоминали слова лучше, чем те, в чьей 
спальне было тихо.

В спортзале
Во время занятий спортом то-
же не обойтись без музыки. 

Недаром профессиональным спортсме-
нам перед соревнованиями часто дают 
послушать определённые произведе-
ния. По некоторым данным, это позво-
ляет улучшить спортивные результаты 

на 12%. Лучше всего перед стартом 
слушать мелодии, в которых преобла-
дают низкие ноты. Басовые компози-
ции вселяют веру в собственные силы.

А вот во время тренировки лучше 
обратить внимание на быструю музы-
ку с темпом 100–120 ударов в минуту. 
Такая частота совпадает с ритмом сер-
дечных сокращений, что делает заня-
тия более эффективными и снижает 
усталость у спортсменов.

В машине
Специалисты советуют во вре-
мя вождения слегка убавить 

звук. Причина банальна: слишком 
громкая музыка заглушает звуковые 
сигналы, подаваемые другими участ-
никами движения. А тем, кто ездит 
на автомобиле с механической короб-
кой передач, шум в салоне может поме-
шать вовремя переключить скорость – 
многие водители при переключении 
ориентируются на звук двигателя.

А вот ритм и жанр музыки, играю-
щей в салоне автомобиля, на эффек-
тивность вождения никак не влияют. 
Однако подпевать любимым мелодиям 
не стоит. Оказывается, когда водитель 
поёт, у него снижается скорость реак-
ции и концентрация внимания.

На работе
Учёные установили, что 
ненавязчивая тихая музыка 

повышает работоспособность в среднем 
на 10% и снижает количество ошибок 
у сотрудников.

Лучшей музыкой для тех, кто хочет 
всё успеть, признана классика. Мыс-
лить логически помогут произведе-
ния Бетховена. Запоминать важную 
информацию – музыка Моцарта. Ес-
ли нужно избавиться от переутомле-
ния, включите Чайковского или Баха, 
а мыслить творчески помогают про-
изведения Шопена и Равеля. Тем, чья 
работа связана с постоянными стресса-
ми, необходимы вальсы Штрауса и му-
зыка Шостаковича – они благотворно 
влияют на нервную систему.

Под одеялом
Если вы спрятались под уют-
ным пледом от осенней ханд-

ры, прихватите с собой плеер, играю-
щий грустную мелодию. Оказывается, 
печальная музыка помогает справиться 
с тоской быстрее, чем весёлые песенки. 
По мнению психологов, грустная музы-
ка утешает – слушая её, люди начина-
ют чувствовать себя лучше. Заунывные 
песни помогают выплеснуть негатив-
ные эмоции. Они подталкивают людей 
к размышлению и переоценке своих пе-
реживаний, мыслей и чувств.

Ирина КОМЯГИНА

Учёные из Германии провели исследова-
ние и выяснили, как звуки различных му-
зыкальных инструментов действуют на ор-
ганизм человека. Оказалось:

 ● арфа улучшает работу сердца;
 ● барабан стимулирует кровообращение;
 ● саксофон повышает либидо;
 ● скрипка поднимает настроение;
 ● орган уменьшает болезненные ощуще-

ния при остеохондрозе;
 ● фортепиано благотворно влияет на об-

мен веществ.

На заметку

О том, что музыка способна 
влиять на работу человечес-
кого организма, говорил ещё 
Гиппократ. Звуки музыки

Вечно не высыпаетесь? 
Есть проверенное средство, 
помогающее взбодриться 
утром, начать день радост но 
и прожить его с толком. 
Это утренняя гимнастика 
йогов Сурья намаскар. Её 
название переводится как 
«приветствие солнцу».

ВСЕГО-ТО и надо, что ков-
рик и 10 минут времени. 
Попробуйте!

Встаньте на край коври-
ка, стопы вместе, большие 
пальцы касаются друг дру-
га. Копчик развёрнут вперёд, 
грудная клетка расправлена, 
плечи опущены, макушка тя-
нется вверх. Сложите ладони 
перед грудью и со вдохом под-
нимите руки вверх. Спину 
нужно чуть прогнуть, смот-
реть на ладони.

1 На выдохе наклонитесь впе-
рёд, ладонями старайтесь 

коснуться пола. Ноги прямые 
в коленях. Если не получается, 
можно их чуть согнуть.

2 На вдохе сделайте широ-
кий шаг правой ногой на-

зад, руки касаются пола, ма-
кушкой тянитесь вверх.

3 На выдохе сделайте шаг на-
зад левой ногой. Руки упи-

раются в пол, голова, спина, 
ноги вытянуты в одну прямую 
линию. Взгляд перед собой.

4 На вдохе согните руки 
и коснитесь грудью и коле-

нями пола. Взгляд упирается 
в пол.

5 На выдохе распрямите руки 
и выгните спину. Пола каса-

ются только ладони и пальцы 

ног, голова запрокинута, 
взгляд устремлён наверх.

6 На следующем вдохе сде-
лайте прогиб в обратную 

сторону. Руки и ноги прямые, 
лопатки разведены. Стопы 
на ширине таза. Ладони упи-
раются в пол на ширине плеч. 
Оставайтесь в этом положе-
нии 3–5 дыхательных циклов.

7 На вдохе сделайте широкий 
шаг вперёд левой ногой, ру-

ки касаются пола, макушкой 
тянитесь вверх.

8 На выдохе «подшагните» пра-
вой ногой к левой, наклон, 

по возможности ладони на полу.

9 На вдохе потянитесь вверх 
руками, ладони сомкнуты, 

взгляд вверх, небольшой груд-
ной прогиб.

10 С выдохом опусти-
те сомкнутые ладони 

к груди. Ноги вместе, тянитесь 
макушкой вверх.

Дальше повторите всё 
с другой ноги. Советуем 
сделать 4 цикла – 2 раза 

на правую ногу, 2 раза – на ле-
вую. И всё! Потраченное вре-
мя – 7 минут, а настроение 
уже хорошее и спать совсем 
не хочется.

Светлана ГЛЕБОВА

ГИМНАСТИКА ЙОГОВ  

Приветствие солнцу

Комментарий специалиста

Ирина ПУГАЧЁВА, инструктор йоги:

– Сурья намаскар – замечательное начало дня. Как шутят йоги, в прак-
тике самое трудное – победить лень и расстелить коврик. Йога даёт 
чувство глубокого комфорта и покоя, тело становится сильным и гиб-
ким, а ум – спокойным. Чтобы результаты были ощутимыми, заниматься 
нужно регулярно: каждое утро, допустим, делать Сурью намаскар 
и 2–3 раза в неделю тренироваться по 1,5–2 часа. Наклоны, прогибы 
и скрутки мягко массируют внутренние органы, улучшая работу всего 
организма. Человек, практикующий йогу, становится умереннее в еде, 
часто сами по себе уходят вредные привычки, меняется в лучшую сто-
рону образ жизни. Абсолютных противопоказаний к занятиям йогой 
нет, но, если есть проблемы со здоровьем, нужно проконсультировать-
ся у врача и инструктора, чтобы не навредить себе.

– Я музыкант, поэтому я слу-

шаю разную музыку: Моцарта 

и Рахманинова, Свиридову и Ме-

ладзе, Вертинского и Ваенгу. Ес-

ли какая-то мелодия или песня 

мне неприятна, я её выключу. 

Я специально не ищу то, что 

люблю, скорее иду от обрат-

ного – ухожу от того, что мне 

не нравится, щёлкая переклю-

чателем радиоприёмника, к то-

му, что мне нравится, на чём 

я останавливаюсь.

т

Михаил 
Шуфутинский:
ММММММММММиММММММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

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

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Новые горизонты…
– Алексей, знаю, что скоро 
ваши поклонники увидят вас 
в роли телеведущего. Что 
привело вас на ТВ?

– Да, это действительно 
так. Я стал ведущим про-
граммы «Доброе дело» 
на канале «Че». Буду рас-
сказывать зрителям о ге-
роических поступках, 
которые совершают про-
стые люди. Для меня этот 
проект чрезвычайно ва-
жен. Мне кажется, что это 
единственное шоу на рос-
сийском ТВ, которое несёт 
свет и добро, а не заставля-
ет нервничать у экрана.

– Интересно, как вы успева-
ете совмещать столько дел?

– Если говорить о работе 
на телевидении, то на это 
у меня не уходит мно-
го времени. Помимо ме-
ня на площадке работают 
настоящие профессиона-
лы своего дела, а я – ма-
ленькая вершина огром-
ного айсберга. За долгие 
годы я научился правиль-
но распоряжаться своим 
временем.

– Вы будете рассказывать 
о подвигах простых людей. 
А вы сами их совершали?

– Конечно, в моей жизни 
были добрые поступки 
по отношению к незнако-
мым людям, но героичес-
кими их назвать я не могу. 
А вот когда на моих гла-
зах моего папу спас горно-
лыжник, рискуя сорваться 
в пропасть, это был насто-
ящий подвиг. Это было лет 
40 назад на горе Чегет.

Методы воспитания
– Как вы считаете, сегодня 
не перевелись ещё 
джентльмены?

– Как и сто лет назад, так 
и сейчас существует мно-
жество мужчин, способ-
ных на высокие поступки. 
Девушки, которые говорят 

об отсутствии джентльме-
нов, одурачены современ-
ными СМИ. В них нам рас-
сказывают о предательстве, 
банкротстве, бытовых пре-
ступлениях. Складывается 
ощущение, что все вокруг 
друг друга режут и вору-
ют, но это совсем не так. 
У нас есть мужчины, кото-
рые готовы прийти на по-
мощь в любую минуту.

– Какому самому глав-
ному жизненному 
правилу вы учите своих 
детей?

– Смотреть вокруг 
и анализировать про-
исходящее, не доверяя 
всему, о чём говорят. 
Думаю, что человеку, 
который постоянно ра-
ботает сердцем и голо-
вой, нечего бояться. 
У нас очень друж-
ная, весёлая семья, 
и надеюсь, детишки будут 
перенимать опыт у меня 
и у супруги.

– А вы строгий отец?
– Нет, я точно не строгий 
папа, но стараюсь не ба-
ловать детей. Они зани-
маются спортом, наукой, 
поэтому у них нет боль-
шого количества времени 
расслабляться.

– Дети не хотят пойти 
по вашим стопам и стать 
музыкантами?

– Мой 9-летний сын Афа-
насий очень хорошо поёт, 
двигается и сочиняет 
песни. Да и его младшая 
сестра Ася не отстаёт! Дети 
занимаются музыкой с ня-
ней: поют, играют на фор-
тепиано. Вполне возмож-
но, что из этого что-то 
получится.

Секрет успеха
– Вашей группе «Несчастный 
случай» более 30 лет. Как вы 
считаете, в чём секрет её 
долголетия?

– Вы знаете, наверное, сек-
рет в том, что мы занима-
емся совершенно разны-
ми вещами. У нас в багаже 

есть и драматические спек-
такли, которые мы играем 
с «Квартетом И», и филь-
мы, к которым мы написа-
ли музыку. А ещё на про-
тяжении долгих лет мы 
пишем новые песни и ра-
дуем ими поклонников. 
Нашу аудиторию слож-
но назвать огромной – мы 
не «Машина времени» или 
«Алиса», но стабильно со-
бираем двухтысячные за-
лы и делаем это с большим 
удовольствием.

– Какие темы вам кажутся 
наиболее полезными для 
отражения в творчестве?

– На сегодняшний день 
я сделал паузу – от се-
бя и своего имени ниче-
го не пишу. Просто мне 
не очень понятно, о чём 
сегодня нужно писать 

песни, – во мне есть некото-
рая растерянность. Я не мо-
гу сказать, кто сейчас мой 
герой, а кто враг. А писать 
лишь бы о чём, согласи-
тесь, скучно и неинтерес-
но. Мы с командой рады, 
что у нас есть возможность 
уйти в сказку и писать 
про сказку для спектаклей 
и кино. В сказке, кстати, 
как и в жизни, есть место 
и для сатиры, и для юмора.

Отдых для души
– Хватает ли у вас времени 
на путешествия? Какой 

отдых предпочита-
ете – активный или 
пассивный?

– Мы очень часто пу-
тешествуем, в пос-
ледний раз были 

в Аргентине – катались 
на горных лыжах. Во-
обще ни разу не было 

поездки, в конечной точке 
которой нас бы не ждали 
спортивные состязания.

– Приходят ли вам новые 
идеи для творчества 
на отдыхе или вы полностью 
отключаетесь в поездках?

– Да, очень часто. Как раз 
хорошие идеи приходят, 
когда ты отключаешься 
от работы. Другое дело – их 
реализация. Ею лучше все-
го заниматься по возвра-
щении. Когда ты свежий 
и отдохнувший, произво-
дительность повышается 
в десятки раз.

– Вы всегда выглядите очень 
стильно и ухоженно. Следите 
за модой? Сами выбираете 
себе образы для концертов 
и повседневной жизни?

– Это поразительно, мне 
так часто об этом говорят, 
хотя сам я ни за каким сти-
лем не слежу и помощни-
ков в этом деле у меня нет. 
Одеваюсь в свитера, майки 
и простые джинсы и брю-
ки. На сцену мы выходим 
в костюмах – вот там я сле-
жу за внешним видом, 
а в жизни очень просто 
к этому отношусь.

Источник энергии
– Вы любите удивлять 
окружающих? Вспомните 
какой-то неординарный 
поступок, который поразил 
всех очень сильно?

– Нет, я абсолютный кон-
серватор. Надо мной даже 
жена смеётся – я ей за всю 
жизнь не сделал ни одно-
го подарка, о котором бы 
мы с ней заранее не дого-
ворились или который она 
не купила бы себе сама.

– Не могу не спросить 
о важных для вас качествах 
в женщинах. Вы всегда 
в первую очередь упомина-
ете ум. Для вас всё же важна 
эрудированность женщины 
или её мудрость и сильный 
характер?

– Нет, эрудиция к уму имеет 
весьма посредственное от-
ношение. Ум для меня – это 
умение быстро чувствовать 
эмоцию, понимать, когда 
следует и не следует разго-
варивать, где уместен юмор, 
а где нет. Мудрость всё же 
очень фундаментальное по-
нятие, она присуща только 
взрослым людям, повидав-
шим многое. Я говорю ско-
рее о жизненном уме.

– Знаю, что несколько лет 
назад вы испытывали боль-
шие проблемы с голосовыми 
связками, что поставило 
под угрозу вашу карьеру…

– Да, это действительно так. 
Я бы посоветовал всем лю-
дям, которые занимаются 
вокалом, хотя бы раз в год 
проверяться у врача. Мне 
пришлось пережить опе-
рацию на голосовых связ-
ках, поскольку правило 
это я не соблюдал. Сейчас, 
к счастью, у меня всё хорошо, 
но я стараюсь больше не до-
пускать подобных ошибок.

– Алексей, а как вы спасае-
тесь от осенней хандры?

– Лучше получасовой про-
бежки ничего быть не мо-
жет! Бег даёт столько эндор-
финов и адреналина, что 
энергии хватает на целый 
день. Я не буду врать и гово-
рить, что занимаюсь каж-
дый день, но при малейшей 
возможности я стараюсь это 
делать. И совершенно точно 
в такие дни я чувствую се-
бя гораздо лучше, чем когда 
позволяю себе поваляться 
в постели лишние полчаса.

Беседовала
Анна АНИСИМОВА

Алексей Кортнев:

«Не перевелись 
ещё джентльмены!»

Солист группы «Несчас-
тный случай» Алексей 
Кортнев решил расши-
рить границы своей 
творческой деятель-
ности и пришёл на те-
левидение. В интервью 
«АиФ. Здоровье» артист 
рассказал, что привело 
его на ТВ и как он спаса-
ется от осенней хандры.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Диадема – Музыкант – 
Грейдер – Чудовище – 
Дело – Душа – Авва – 
Вера – Азы – Лето – 
Нимб – Вокал – Нагота – 
Отец – Гранола – Хичкок – 
Техас – Бочка – Анды – 
Регби – Сьюард – Князь.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Пентхаус – Волочкова – 
Гадалка – Клад – Дюймо-
вочка – Бык – Ноо – 
Радио – Рада – Вратарь – 
Шило – Амача – Крах – 
Зеленский – Выборы – 
Нео – Инки – Трезубец.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Школьная медицина:
какой ей быть 
 ■  Недолеченная простуда:
чем опасна
 ■  Есть и не стареть:
рацион долголетия
 ■  Поиск работы: полезные советы
 ■  Без подтяжек: гимнастика
для лица

За долгие годЗ лгие ды 
я научился рас-я учил я рас
поряжатьсп яжаться сво-
им времени временем
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1 Случалось ли вам 
выигрывать 
в лотерею?

2 Часто ли сбываются 
ваши прогнозы?

3 Хорошо ли вы играете 
в игры-угадайки?

4 Всегда ли вы 
выбираете удачные 
подарки?

5 Ваше первое 
впечатление 
о человеке 
оказывается 
правильным?

Сложив набранные баллы, 

оцените полученный результат

Сумма от 0 до 3 баллов говорит 
о том, что вы во всём склонны руко-
водствоваться трезвым расчётом, 
взвешивая все за и против, и только 
потом принимать решения. Подобный 
подход достаточно распространён и плюсы 
его очевидны. Однако у него есть сущест-
венный недостаток: следуя логике и голосу 
разума, вы оперируете своим опытом, а он 
способен дать подсказку только в типичной, 
повторяющейся ситуации. Когда же речь 
идёт о чём-то до сего дня неизвестном, ра-
зумный подход может привести к ошибоч-

ным выводам. Попробуйте, оказавшись 
в новой для себя ситуации, довериться ещё 
и голосу своего сердца.

Если набрано от 4 до 6 баллов, то это 
говорит о том, что интуиция порой 
оказывала вам неплохие услуги. 
И если интересующая вас проблема несу-
щественна, то в её решении вы можете 
не раздумывая доверяться своему внутрен-
нему голосу. Но если проблема важная, 
не следует с ходу доверяться интуиции – 
лучше для начала расслабиться: прогулять-
ся, принять ванну, помедитировать, дать 
мыслям уложиться в голове, после чего вы 
обнаружите, сколько новых решений можно 

ещё найти. Запишите их, внимательно изу-
чите – и наилучший вариант сам бросится 
в глаза.

Сумма от 7 до 9 баллов означает, 
что вы чуткий, способный прислуши-
ваться к голосу сердца и умеющий 
понимать свои истинные потребнос-
ти человек. Вам дано предугадывать мно-
гие события, ваша способность доверять 
себе нередко помогает вам принимать вер-
ные решения в самых непростых ситуациях. 
Нужно лишь, чтобы вы не теряли уважение 
к логике и не стали путать доверие интуи-
ции с безрассудством.

Евгений ТАРАСОВ, психолог

Доверяете ли вы интуиции?
1.  Кто из этих актёров в декабре 

2012 года отказался от фран-
цузского гражданства?
а) Ален Делон.
б) Жан-Поль Бельмондо.
в) Жерар Депардье.
г) Пьер Ришар.

2.  Какое вещество химик
назовёт основанием?
а) Щёлочь. б) Соль.
в) Кислоту. г) Ингибитор.

3.  Какой спектакль был первым 
в репертуаре театра, создан-
ного Станиславским и Немиро-
вичем-Данченко?
а) «Чайка».
б) «На дне».
в) «Синяя птица».
г) «Царь Фёдор Иоаннович».

4.  Что съел посол в сказке 
«Про Федота Стрельца»?
а) Лиру.
б) Вазу из топаза.
в) Сапфир.
г) Блюдо из изумруда.

5.  Люди какой профессии воз-
вели памятник на свои деньги 
Александру Флемингу, открыв-
шему пенициллин?
а) Врачи. б) Тореадоры.
в) Футболисты. г) Военные.

ОТВЕТЫ: 1. Жерар Депардье. 2. Щёлочь. 
3. «Царь Фёдор Иоаннович». 4. Вазу из топаза. 
5. Тореадоры.
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Хорошо смеётся тот,
кто смеётся 
без свидетелей.

Александр РОГОВ
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№
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

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

посложнее. Желаем удачи!!!

6 Верите ли вы 
в судьбу?

7 Вы категорически 
против браков 
по расчёту?

8 Случалось ли так, что 
вы добивались 
хороших результатов, 
когда никто, кроме 
вас, не верил в успех?

9 Обманщиков 
и мошенников вы 
видите за километр?

За каждый положительный 
ответ полагается 1 балл, 
а за отрицательный – 0.

Сканворд 
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