
ГАЗЕТА О САМОМ ЦЕННОМ

ВЫХОДИТ ЕЖЕНЕДЕЛЬНО /16+

П
Е

Р
В

Ы
Й

 Ч
И

Т
А

Т
Е

Л
Ь

Телеведущая
ЕКАТЕРИНА
ОДИНЦОВА 

ПРЕДПОЧИТАЕТ 
ЗАПРАВЛЯТЬ 
САЛАТЫ 
НЕ МАЙОНЕЗОМ, 
А ПОЛЕЗНЫМИ 
ЙОГУРТАМИ 

на 5 лет 

Анна 
Пескова:
«Ради роли 
я научилась 
стоять 
на пуантах»

Ф
от

о 
Кс

ен
ии

 З
ас

ец
ко

й

Тренировки 
после зимней 
спячки

Почему
из аптек исчезают 
импортные 
лекарства? с.4

с.15

ВНИМАНИЕ!

с.5
Актриса

ЛЮБОВЬ
ПРОДЛЕВАЕТ ЖИЗНЬ 

Какая
погода
вредна
гипертоникам

№ 8 (1090), 2016 / 24  29 ФЕВРАЛЯ



Толстый – 
не всегда 
больной!

Всего в опросе приняли участие 11 109 человек.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

Тест, который поможет выявить болезнь Альц-
геймера на ранних стадиях, разрабатывают 
сейчас учёные из США. Для создания новой 
диагностической методики учёные провели 
серию экспериментов на мышах, которые бы-
ли выведены с использованием генной инже-
нерии. В головном мозге животных 
образовывались амилоидные бляш-
ки – признак болезни Альцгеймера. 

Кроме того, у грызунов наблюдались симп-
томы деменции. Оказалось, что моча больных 
животных имеет специфический запах, кото-
рый отличается от запаха мочи здоровых гры-
зунов. Отличия появляются ещё до того, как 
у животных начинают образовываться амило-

идные бляшки. Таким образом, ре-
зультаты анализа мочи помогут вы-
явить заболевание на ранних стадиях.

Комментирует профессор кафедры нервных болезней Первого 
МГМУ им. И. М. Сеченова Владимир ЗАХАРОВ:

– Одна из важнейших задач, которая стоит перед международным научным 
сообществом, – найти доступный метод доклинической диагностики болезни 
Альцгеймера. Дело в том, что, когда появляются симптомы, пациент уже болен 
не менее 10 лет и в мозге у него уже произошли тяжёлые изменения.

Методы постановки диагноза до появления первых симптомов существуют, 
но они или очень дорогостоящие, или требуют сложных и болезненных мани-
пуляций – например, спинномозговой пункции. Поэтому поиски достоверных признаков бо-
лезни Альцгеймера в крови или моче, конечно, чрезвычайно интересны. Ждём, когда апроби-
рованные у животных методы покажут свою перспективность у человека.

х признаков бо-

Фантазии 
и депрессии
Приятные фантазии о будущем могут стать причиной… депрессии, говорят иссле-
дователи из Нью-Йоркского университета. Фантазии поднимают настроение, 
но ненадолго. Чересчур позитивные ожидания мешают человеку видеть пре-
пятствия, стоящие на пути к достижению цели, и придумывать стратегии их 
преодоления.

Например, студенты с приятными мечтами, как правило, прикладывают 
меньше усилий при написании курсовых работ и в итоге получают низкие 
оценки и впадают в депрессию. По словам исследователей, позитивные фан-
тазии должны сопровождаться чувством реальности.

Люди, считающие себя старше своих сверстников, чаще 
попадают в больницу, установили французские учёные 
из Университета Монпелье. Они проанализировали 
данные более 10 000 человек возраста от 24 до 102 лет. 
Участников исследования спрашивали, насколько мо-
лодо те себя чувствовали. Кроме того, добровольцы 
сообщали о своих ранее выявленных заболеваниях, 
таких как диабет, рак, болезни сердца, остеопороз 
и артрит. И заполняли опросник, предназначенный 

для оценки уровня депрессии. Оказалось, что у добро-
вольцев, которые чувствовали себя старше своего 
возраста, вероятность госпитализации в течение 
10 лет оказалась повышена на 10–25%. 

Нельзя судить о состоянии здоровья 
человека по его весу, говорят учёные 

из Калифорнийского университета. 
Анализ данных 40 000 амери-

канцев показал, что 47,4% из тех, кто страдал ожирением или обладал 
лишним весом, по всем остальным показателям были признаны здо-

ровыми. И почти у трети из тех, кто обладал нормальным весом, 
были обнаружены проблемы со здоровьем – на это указывали дан-
ные об их давлении, уровне глюкозы и холестерина в крови. Ин-
декс массы тела не может использоваться в качестве объектив-
ного показателя здоровья, поясняют учёные, ориентироваться 
стоит лишь на результаты полного медицинского обследования.

В 4 раза уменьшилась 
и нвалидность

от сердечно-сосудистых 
заболеваний в России 

за последние 5 лет.

На ранней стадии Покупаете ли вы сейчас 
импортные лекарства впрок?

Да, сегодня импортные 
лекарства дорожают, 
пропадают, поэтому 
покупаю впрок те, что 
принимаю постоянно

А что, импортными 
препаратами
надо запасаться?

Я вообще 
не пью 
лекарства
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Нет, на всю 
жизнь 
не напасёшься, 
будем искать 
наши аналоги
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ОПАСАЯСЬ операции, многие стра-
дальцы дотягивают до последнего, 
идя «сдаваться» хирургу, когда уже 
совсем невмоготу. Чем может по-
мочь таким пациентам отечественная 
медицина?

Слово – одному из ведущих нейрохи-
рургов нашей страны, руководителю 
Московского центра по лечению боль-

ных с дегенератив-
ными заболеваниями 
позвоночника и ос-
трой травмой город-
ской клинической 
больницы № 67 
Дмитрию 
ДЗУКАЕВУ.

Слабое звено

■ Дмитрий Николаевич, c ка-
кими проблемами чаще всего 

поступают к вам в центр 
пациенты?
– С болью в спине – хронической или 
острой, возникающей при занятиях 
спортом, бытовых нагрузках. Обыч-
но такие больные поступают к нам 
в плановом порядке. Других, с острой 
травмой позвоночника, к нам 
привозят на «скорой» – пос-
ле дорожно-транспор-
тных происшествий, 
падений с высоты, 
а иногда и с высоты 
собственного рос-
та. К сожалению, 
в последнее время 
тяжёлых травм стало 
больше.

Увеличилось и чис-
ло пациентов, страда-
ющих дегенеративными 
заболеваниями позвоноч-
ника. И если раньше эту про-
блему считали возрастной, теперь она 
всё чаще одолевает совсем молодых 
людей – от 20 до 40 лет.

■ Как по-вашему, с чем 
это связано?

– С неадекватными нагрузками 
на позвоночник, при которых страда-
ет самое слабое его звено – как прави-
ло, в поясничном или шейном отделе.

■ А мне всегда казалось, что 
наш позвоночник, наоборот, 

страдает от дефицита 
движений…
– И эта проблема по-прежнему ак-
туальна. Ведь большую часть жизни 
современные горожане сидят: до-
ма, в машине, в офисе… А потом от-
правляются в спортзал. Осваивая 
новые, подчас экзотические виды 
спорта, неподготовленные физи-
чески молодые люди зарабатывают 
смещение позвонков, грыжи, сужа-
ющие позвоночный канал, сдав-
ливающие нервные структуры, что 
в конечном счёте может привес-
ти к серьёзным, необратимым пос-
ледствиям вплоть до инвалидности. 
С позвоночником надо уметь обра-
щаться. Иначе не избежать проблем, 
а то и операций.

■ …которых 
многие боят-

ся как огня…
– И этих людей мож-
но понять. Причина 

их опасений – боль-
шое число неудовлет-

ворительных результатов 
таких операций, от кото-

рых пациентов нередко от-
говаривают и сами врачи, советуя им 
терпеть до последнего, пока совсем 
не прижмёт. На мой взгляд, это пол-
ный абсурд! Как можно столь длитель-
ное время держать человека в состоя-
нии низкого качества жизни! Терпеть 
боль нельзя!

По большому счёту

■ Но вы же сами говорили 
о большом числе неудачных 

операций на позвоночнике!
– Чтобы этого не произошло, нужно 
тщательно выбирать клинику, где вас 
будут оперировать, где всё заточено 
на работу с патологией позвоночника, 
где есть высокотехнологичное обору-
дование, где работают высококласс-
ные специалисты, хорошо знающие 
каждую деталь этого сложного, дели-
катного дела, в котором нельзя допус-
кать промахов.

■ У нас в стране такие совре-
менные клиники есть?

– Конечно! Благодаря оптимизации, 
которую ругают все кому не лень, 
но которая, на мой взгляд, очень мно-
гое дала развитию нашей медицины, 
сегодня пациентам с заболеваниями 

позвоночника есть из чего выби-
рать. Взять, к примеру, наш городской 
центр. По концентрации высококлас-
сных специалистов и по сочетанию 
компьютерных, роботизированных 
технологий он, без ложной скромнос-
ти, является одним из лучших в ми-
ре. Прямо в ходе операции у нас про-
водится компьютерное сканирование 
поражённой зоны позвоночника паци-
ента, затем полученная информация 
попадает в «мозг» робота-ассистента, 
который вместе с хирургом планирует 
точку доступа в зоне поражения, реша-
ет, как лучше к ней подобраться, какой 
имплант (фиксирующую или восста-
навливающую конструкцию. – Ред.) 
лучше установить.

■ Эти операции у нас в стране 
доступны?

– Вполне! В прошлом году наше-
му центру было выделено более 
300 квот. Это значит, что 300 москви-
чей с серьёзной патологией позвоноч-
ника прошли высокотехнологичное, 
дорогостоящее лечение совершенно 
бесплатно. Надеюсь, в этом году будет 
не хуже.

Взвешенный 
подход

■ Слышала, что в вашем центре 
ещё и реабилитацией пациен-

тов занимаются…
– Да, мы проводим лечение, что назы-
вается, «под ключ». Это наша фило-
софия. Прооперировав больного, мы 
не отпускаем его домой, а организу-
ем его реабилитационное сопровож-
дение. Уже на 2–3-й день после опера-
ции по поводу грыжи позвоночника 
наши пациенты занимаются в бассейне 
и в спортивном зале по специальной 
программе. Её индивидуально для каж-
дого пациента разрабатывает методист-
реабилитолог, который, к слову, при-
сутствует и на операции, чтобы понять, 
с какой проблемой он будет иметь дело.

■ А есть такие пациенты, ко-
торых вы на операцию 

не берёте?
– Есть. И немало. Из всех обративших-
ся к нам за помощью на операцию мы 
берём лишь 20–30%. Остальным реко-
мендуем пройти реабилитационный 
курс, учим системе специальных уп-
ражнений для позвоночника, благода-
ря которым они получают достойное 
качество жизни на долгие годы, быть 
может, и без операции. Не нужно хва-
таться за решение проб лемы, когда она 
уже в разгаре. Нужно её предупредить.

Беседовала
Татьяна ГУРЬЯНОВА 

Жалобы на боль в спине, 
пожалуй, одна из самых 
частых причин обраще-
ний за медицинской по-
мощью. Как правило, 
запоздалых.

Ежегодно в Московском городском спинальном 

нейрохирургическом центре проводят сотни 

высокотехнологичных операций на позвоночнике

Один из ведущих нейрохирургов
России Дмитрий Дзукаев:

«Не терпите 
боль в спине!»

В ближайших 
номерах у нас 

в газете стартует 
новая рубрика – 

«Школа здорового 
позвоночника».

Внимание!
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О том, как не пострадать 
от нехватки медикаментов, 
рассказывает наш эксперт – 

директор 
Центра 
социальной 
экономики 
Руслан 
ДРЕВАЛЬ.

Горячий 
список
Многие надеются, что дефи-
цит лекарств – явление крат-
ковременное и исчезнет вмес-
те с эпидемией гриппа. Но это 
не совсем так. Из-за эконо-
мического кризиса, из-за 
скачков доллара и евро, из-за 
сложностей с регулированием 
цен на лекарства пустые ап-
течные полки мы увидим ещё 
не раз.

Уже сейчас, по сообщени-
ям некоторых СМИ, в аптеках 

не хватает антибиотиков, 
обезболивающих, лекарств 
для сердца и кровеносных со-
судов и даже препаратов для 
лечения аллергии.

Единственный надёжный 
способ защитить себя и близ-
ких – пополнить домашнюю 
аптечку. Какие понадобят-
ся лекарства? Всё зависит 
от того, чем болеете вы и ва-
ши родные. Главное, чтобы 
запасов хватило на два-три 
месяца. Пренебрегать этой 
рекомендацией не стоит. Осо-
бенно если в семье есть по-
жилые люди, маленькие дети 
и те, кто страдает хроничес-
кими заболеваниями.

Дёшево 
и сердито
На грани исчезновения – ле-
карства дешевле 50 рублей. Те, 
которые мы покупаем в апте-
ках чаще всего. За время кри-
зиса с аптечных полок пропа-
ли многие доступные по цене 
медикаменты. Их выпуск 
попросту стал убыточным.

Почему кризис остано-
вил заводы? Причина проста: 
фармацевтические компании 
всего мира производят свои 
препараты из химических 

субстанций, изготовленных 
в Китае и Индии. Россия – 
не исключение. Чтобы купить 
материал для таблеток, пред-
приятию придётся расплачи-
ваться долларами или евро.

С каждым скачком ино-
странной валюты и падением 
рубля лекарственное сырьё 
становится дороже для на-
ших отечественных пред-
приятий. Перед ними встаёт 
нелёгкий выбор: поднять цену 
на препарат или перестать его 
производить.

Увеличить цифру на цен-
нике – единственный способ 
не разорить фармацевтичес-
кий завод и сохранить лекар-
ство для больного.

Жизненно 
важные
Но как быть, когда цены стро-
го ограничены? Есть медика-
менты, цены на которые регу-
лирует само государство. Они 
включены в специальный 
Перечень жизненно необхо-
димых и важных препаратов. 

Из-за скачков доллара и евро 
производить лекарства из это-
го перечня становится невы-
годно: сырьё – импортное, 
аппаратура и детали – тоже.

Чтобы покрыть затраты 
на производство, которое ста-
ло убыточным, фармацевти-
ческая компания обязана об-
ратиться в государственные 
органы с просьбой зарегист-
рировать новую цену. И пред-
ставить огромное количество 
документов о том, что расхо-
ды на их производство дей-
ствительно выросли. Произ-
водители борются за жизнь, 
пишут официальные пись-
ма в различные инстанции, 
но всё это не помогает.

Федеральная антимоно-
польная служба давно про-
сит сделать процесс работы 
с лекарственными ценами 
проще и понятнее. А прави-
тельству уже поручено: не до-
пустить, чтобы жизненно 
важные препараты дешевле 
50 рублей перестали выпус-
кать в нашей стране. В том 
числе за счёт новых правил 
регулирования цен.

Срочно нужно ле-
карство, но ни 
в одной из аптек 
рядом с домом 
его нет? Увы, это 
не случайность.

Не поддаваясь панике, спе-
циалисты тем не менее со-
ветуют даже тем, кто счита-
ет себя здоровым, 
пополнить запасы до-
машней аптечки самы-
ми необходимыми 
средствами: жаропони-
жающими, обезбо-
ливающими, проти-

вовоспалительными, анти-
аллергенными, 
средствами для 
желудочно-ки-
шечного тракта, 
препаратами 

для экстренной помо-
щи при сердечном при-

ступе или высоком 
давлении…

СОВЕТ ДЛЯ ВСЕХ

С 2016 г. в нашей 
стране ужесто-
чились правила 
регистрации зару-
бежных препаратов. 
Зарегистрировать у нас 
импортное лекарство 
теперь нельзя без до-
кумента, который под-
твердит, что стандарты 
качества, по которым 
это лекарство изготов-
лено, соответствуют 
отечественным требо-
ваниям GMP (эта анг-
лийская аббревиатура 
переводится как «над-
лежащая производ-
ственная практика»).
В новой процедуре есть 
рациональное зерно: 
многие европейские 
препараты выпуска-
ют… на азиатских за-
водах. И качество их 
не всегда безупречно. 
Но, как всегда, поме-
шали бумажные слож-
ности: Правила орга-
низации и проведения 
инспектирования про-
изводителей и выдачи 
им соответствующих 
заключений были ут-
верждены лишь 3 дека-
бря 2015 г. И порядок 
проверки зарубежных 
компаний ещё не пол-
ностью определён.
Вот и возникли трудно-
сти с известными ино-
странными вакцинами: 
от дифтерии, столбня-
ка... К счастью для па-
циентов, эти вакцины 
регистрируют в нашей 
стране не в первый раз.
Впрочем, есть и ещё од-
на причина нехватки 
лекарств – паника. Уз-
нав, что аптеки вот-вот 
опустеют, наш человек 
бежит в ближайшее уч-
реждение с зелёным 
крестом и на всякий 
случай старается купить 
там как можно больше 
«дефицитных» медика-
ментов. Из-за чего в ап-
теках вновь появляются 
пустые полки.

и спасаться?
Куда исчезают лекарства

!

Екатерина АЛТАЙСКАЯ

А на границе…
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ВОЗЬМИТЕ НА ЗАМЕТКУ  

То жара, 
то холод…
ОДНО время медики не слишком 
серьёзно относились к метеозависи-
мости как явлению. Ситуация изме-
нилась буквально в последние годы, 
когда россияне столкнулись с новы-
ми природными явлениями – ледя-
ным дождём, смогом, экстремаль-
но низким атмосферным давлением 
и волнами жары. Именно в это вре-
мя число вызовов «скорой помощи» 
к сердечникам и гипертоникам мно-
гократно выросло. И, увы, многих тя-
желобольных врачи потеряли именно 
в дни резкой смены погоды. Гипер-
тонический криз и его осложнения – 
инсульт и инфаркт – оказались для 
них фатальными.

Всё это заставило учёных при-
стально заняться влиянием погоды 
на гипертонию. И вот совместными 
усилиями эксперты из РНИМУ
им. Н. И. Пирогова, НИИ кли-
нической кардиологии имени 

А. Л. Мясникова 
и Института зем-
ного магнетизма 
РАН выяснили, 
что на самочувс-
твие гипертони-
ков влияют три 
погодных фактора: 
температура, влаж-
ность воздуха и уро-
вень атмосферного 
давления.

Вредное 
сочетание
Самой опасной погодой для сосу-
дов кардиологи признают сырость 
и слякоть – колебания температу-
ры вокруг нуля в сочетании с ветром 
и осадками.

Крайне неблагоприятны и рез-
кие перепады температур, особенно 
в сторону понижения – если за сут-
ки температура воздуха опускается 
на 10–15 градусов. В этом смысле для 
людей с выраженной гипертонией 
даже выход на улицу зимой – целый 
стресс. Из комфортной комнатной 
температуры человек попадает на мо-
роз, и всего за пару минут перепад 
температур составляет 30–40 гра-
дусов. Как следствие – происходит 
спазм сосудов, нарушается кровооб-
ращение. Так что один лишь выход 
на улицу способен добавить гиперто-
нику лишние 10–20 мм рт.ст.

Реагируют сосуды и на выражен-
ные колебания атмосферного давле-
ния. Если оно меняется быстрее, чем 
на полградуса в час, и этот процесс 
продолжается пять часов и более.
И наконец, последний метеофактор 
риска – слишком высокое атмосфер-
ное давление. Будьте внимательны: 
если в течение нескольких дней оно 
превышает 750 мм рт. ст., риск сосу-
дистых осложнений возрастает.

Анна МАРТОВА

Комментирует доктор медицинских наук, профессор, зав-
кафедрой клинической функциональной диагностики 
РНИМУ им. Н. И. Пирогова Михаил САВЕНКОВ:
– В разное время года и даже в разное время суток многие 
лекарства действуют неодинаково. В особенности это на-
блюдение касается средств, снижающих давление, которые 
принимают один раз в сутки. У зависимых от погоды лю-
дей они не всегда удерживают давление в нужных рамках.

Однако из этой ситуации есть два выхода. Если при 
смене погоды артериальное давление повышается не бо-
лее чем до 140–150 мм рт.ст., можно попробовать изменить 

режим поддерживающей терапии. Например, назначенную врачом суточ-
ную таблетку делить пополам и принимать не один раз в день, а дважды, 
но по половинке.

Если же артериальное давление меняется резко, понадобятся более серьёз-
ные меры. Так, вместо монотерапии врач может назначить вам комбиниро-
ванный препарат, когда в состав одной таблетки входят сразу два или три 
лечебных компонента, каждый из которых снижает артериальное давление. 
Поэтому такие лекарства действуют эффективнее.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

— Какая у вас там сейчас 
погода? 

— Не знаю, Интернет 
не работает...

***
Порадовались, и хватит! © 

Погода
***

Погода располагает 
к депрессии, личная 

жизнь — к самоубийству.

Как предотвратить гипертонический 
криз, если с погодными катаклизма-
ми россияне встречаются зимой и 
в межсезонье?  Для профилактики 
метеореакций:

Следите за изменениями по-
годы. А ещё лучше – при-
обретите и установите дома 
портативную метеостан-

цию – прибор, измеряющий 
все важные для гипертоников 
внешние параметры (уличную 
температуру, влажность возду-
ха и атмосферное давление). 
Как только один или несколь-
ко показателей на приборе 
начинают меняться, по воз-
можности прекратите избы-
точную физическую актив-
ность и любую деятельность, 
которая требует нервного 
напряжения. 

В неблагопри-
ятные дни чаще 
измеряйте артери-
альное давление домашним 

тонометром. Все его показания запи-
сывайте в специальный дневник. Эти 

записи помогут врачу подоб-
рать вам максимально эффек-
тивные лекарства, которые позволят 

избежать осложнений. 
Кардиологи советуют тре-
нировать свои сосуды путём 
плавного закаливания. 
В этом деле очень помо-

жет прохладный душ. Только снижать 
температуру воды нужно постепенно. 

Другой вариант закаливания – 
сон под свежий воздух. Чтобы 
не простудиться, лучше всего 
оставлять форточку открытой на 
кухне или в соседней комнате. 

Сократите в своём 
меню количество со-
ли и жирной живот-
ной пищи, обогатите 

свой стол орехами, сухофрукта-
ми, цельными крупами, молоч-
ными продуктами и бобовыми. 
Вся эта пища содержит важные 

«сердечные» микроэлементы – 
калий, кальций и магний. Также 

полезны морская рыба и расти-
тельные масла, особенно оливковое. 
В них есть необходимые сосудам оме-
га-3 кислоты.

ПРАВИЛА ВЫЖИВАНИЯ

гут врачу подоб-
симально эффек-
рства, которые позволят 

б
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Капризы погоды: 
насколько опасны 
для сердца?

Врачебная хитрость

-
о-

Что делать 
гипертоникам 

в аномальные дни, 
чтобы не попасть 

в больницу 
с осложнением? 

Давайте 
разбираться.
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Учёные доказали, 
что самое большое 
количество вита-
минов содержится 
в аптеке.

КОМУ-ТО при этом дозволя-
ется даже немножко ходить, 
а кому-то покидать кровать 
нельзя ни под каким предло-
гом. Речь о лежачих больных, 
которые не сами выбрали для 
себя такой режим, а режим 
выбрал их, не оставив им дру-
гого выхода. Разумеется, пос-
тоянно находиться в горизон-
тальном положении, не имея 
возможности встать даже 
ненадолго, – это страшно. 
И пролежни хоть и ужасная, 
но далеко не единственная 
опасность такого положения.

Сплошные 
проблемы
Но даже относительно недол-
гое время провести на боль-
ничной койке без возмож-
ности сделать хоть несколько 
шагов тоже опасно. Именно 
поэтому хирурги заставляют 
прооперированных больных 
вставать едва ли не сразу пос-
ле отхождения наркоза. Ну, 
по крайней мере, на другие 
сутки – уж точно.

Среди вредных послед-
ствий длительного лежания: 
онемение тела, тугоподвиж-
ность суставов, мышечная 
атрофия. Подсчитано, что 
в полном покое человек те-
ряет до 3% от общей мышеч-
ной массы в сутки. То есть 
всего через месяц с неболь-
шим беспрестанного гори-
зонтального отдыха может 
произойти полная атро-
фия мышц и человек просто 
не сможет сделать ни шагу 
самостоятельно.

Кроме того, длительный 
постельный режим может 
привести к снижению функ-
ций сердечно-сосудистой 
системы, риску тромбообра-
зования, а значит, и тромбо-
эмболии лёгочной артерии, 
которая угрожает больному 
внезапной смертью.

Ой, у вас 
застой!
Ещё одна опасность – лёгоч-
ный застой. У лежащего че-
ловека уменьшается объём 

Помимо лекарств 
доктора своим 
пациентам иногда 
прописывают 
постельный режим 
той или иной 
степени строгости. 

Тяжело восстанавлива-
ются после длительного 
лежания люди с заболе-
ваниями нервной систе-
мы. У таких больных 
время на реабилитацию 
увеличивается 
в 4–5 раз. Они встают 
на ноги после перелома 
не за месяц, а за пять. 
Им важно ещё на боль-
ничной койке занимать-
ся восстановлением 
двигательных функций. 
Даже недолгое, но час-
тое пребывание в пос-
тели может привести 
пациентов с заболева-
нием нервной системы 
к инвалидности раньше 
времени.

Без резких движений!
Правильно вставать важно даже после относи-
тельно недолгого ночного сна. Делается это так. 
Лёжа на спине и положив руки на живот, надо 
сделать несколько медленных глубоких вдохов 
и ещё более медленных глубоких выдохов, на-

прягая живот и очень сильно выпячивая брюшную стенку 
при вдохе, а при выдохе максимально втягивая её в себя. 
Ноги в коленях при этом могут быть немного согнуты. На-
до сделать 10–15 таких вдохов. Потом нужно хорошенько 
потянуться руками вверх и пятками вниз. Далее пе-
ревернуться на живот, встать на колени и локти 
и по-кошачьи прогнуться, выгнув спину снача-
ла дугой вверх, а потом вниз. Всё, позвоночник 
подготовлен к нагрузке, теперь можно вста-
вать. Но не резко, а плавно. Вставать 
лучше с опорой на локоть. Или можно 

сначала лечь на живот, а за-
тем спустить ноги на пол 
и полежать так несколько 
секунд, затем опереть-
ся руками и встать, 
не сгибая поясницу.

Важно помнить, что стро-
гий постельный режим, 
как и лекарства, пропи-
сывают на определённое 

время (часы, дни, в редких 
случаях – недели). Соблю-
дать двигательные ограни-
чения нужно лишь до исчез-
новения опасных симптомов 

и улучшения состояния или 
показателей исследований 

и анализов.

 Продолжать лежать (на всякий случай) катего-
рически не следует, но и резко выходить из по-
стельного режима ни к чему – увеличивать 
активность надо постепенно. 
Начинать нужно с гимнас-

тики в кровати, а потом уже можно 
спускаться на пол.

Порывисто вставать с кровати опасно. Дело в том, 
что при длительном лежании значительно слабе-
ет тонус сосудов. Это приводит к тому, что при из-
менении положения тела, например, когда чело-
век резко встаёт в постели или даже выпрыгивает 

из кровати, у него может резко снизиться артериальное дав-
ление и даже случиться обморок.

2

3

4

Скованные 
режимом
Чем рискуют лежачие больныечие б

лёгких при вдыхании. Сни-
жение лёгочной вентиляции 
приводит к ухудшению кро-
вотока, застойным явлениям 
в лёгких и даже к развитию 
пневмонии.

Помимо этого, длитель-
ная неподвижность грозит 
атоническими запорами, 
проблемами с мочевыдели-
тельной системой и инфекци-
ями моче выводящих путей, 

которые, в свою очередь, мо-
гут привести даже к развитию 
недержания мочи.

Но и это ещё не всё. Если 
долго лежать, начинается по-
теря костной массы и развитие 
остеопороза (скорость разре-
жения костной ткани у лежа-
чих больных увеличивается 
в три раза), возникают депрес-
сия и проблемы со сном, не го-
воря о наборе лишнего веса.

Даже риск побочных эф-
фектов от лекарств у лежачих 
больных выше, чем у тех, кто 
встаёт с постели. В организме 
длительно неподвижного че-
ловека увеличивается содер-
жание глюкозы в крови, нару-
шается азотный и кальциевый 
баланс, и организм становится 
более восприимчивым к по-
бочному действию лекарств.

Елена АМАНОВА

Кому трудней?

ТЕРАПИЯРАРАТЕРАПИЯ
СМЕХ

В ПОЛНОМ 
ПОКОЕ 
человек теряет 
до 3% от общей 
мышечной 
массы 
в сутки
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Дальнозоркость
СУТЬ И ПРИЧИНЫ. Изображение фокусируется 
за сетчаткой глаза, а не на ней, в результате чего 

ребёнок плохо видит вблизи.
СИМПТОМЫ. Плохое зрение вблизи и слабое – вдали, повы-
шенная утомляемость глаз при чтении, перенапряжение глаз 

при работе (головные боли, жжение в глазах), частые воспалительные 
болезни глаз.
ЛЕЧЕНИЕ. Как и при миопии.

Конъюнктивит
СУТЬ И ПРИЧИНЫ. Заболевание могут вы-
звать вирусная или бактериальная инфекция, 

а также аллергия.
СИМПТОМЫ. Глаза краснеют, веки опухают 
и зудят, появляются гнойные или обильные 

прозрачные выделения из глаз.
ЛЕЧЕНИЕ. Промывание глаз противовоспа-
лительными растворами (отваром ромашки, 

например). Для лечения бактериального ко-
нъюнктивита – местные антибиотики в виде 
капель или мази для глаз. При аллергическом 
конъюнктивите – антигистаминные капли.

Близорукость
СУТЬ И ПРИЧИНЫ. Состо-
яние, при котором изобра-

жение фокусируется не на сет-
чатке, а перед ней, в результате 
чего отдалённые предметы 
расплываются. Миопия ча-
ще всего развивается в млад-
шем школьном возрасте. 
В дальнейшем зрение продолжает 
ухудшаться.

СИМПТОМЫ. Ребёнок не разли-
чает отдалённые объекты, а те, что 

поблизости, видит хорошо. Нередки голов-
ные боли, повышенная зрительная утомляе-
мость при долгом взгляде вдаль (например, во вре-

мя спортивных игр).
ЛЕЧЕНИЕ. Ношение очков, контактных линз.

Школьник с плохим 

зрением – обычное явление. 

Но в последнее время и кроха 

в очках мало кого удивляет.

? Надо ли предупредить 
врачей перед прививками 
о том, что у отца младен-

ца – аллергия? У мужа всегда 
бывает сильный поллиноз в мае 
и круглогодично аллергия на 
рыбу и яйца. Можно ли нашему 
малышу делать прививки?

Наталья, Липецк

 Отвечает педи-
атр, доктор ме-
дицинских наук, 
профессор Лев 
ХАХАЛИН: 
– Ваше беспокойство 
оправданно. Почти ве-

ковые наблюдения врачей показали, 
что при наличии клинически выра-
женной аллергии у одного из родите-
лей риск развития какого-либо вида 
аллергии у их потомства составляет 

20–40% 
(привожу ус-
реднённые 
данные ВОЗ 
2012 года). При 
этом следует учи-
тывать, что дети могут 
страдать другим видом аллер-
гии, не таким, как у их папы или ма-
мы, – это связано с тем, что ребёнок 
наследует аппарат аллергизации, а не 
конкретную форму аллергического 
заболевания.

Решение о проведении профи-
лактических прививок у детей – по-
тенциальных аллергиков всегда 
конкретно, принимается в индиви-
дуальном порядке, иммунизация 
проводится по индивидуальному 
календарю, с возможным исключе-
нием отдельных вакцин. Точный от-
вет на ваш вопрос может дать только 
врач-аллерголог после проведения 
аллерготестов.

Косоглазие
СУТЬ И ПРИЧИНЫ. Бы-
вает у 3–5% детей. Мо-

жет быть врождённым, но ча-
ще встречается у детей 3–5 лет. 

Существует 20 разновидностей 
этого заболевания. Врождённое ко-
соглазие, как правило, связано с ка-
кой-либо патологией центральной 
нервной системы, поэтому лечится 
в содружестве с врачами-невропа-
тологами, и чем раньше, тем лучше. 
Другой очень распространённый вид 
косоглазия связан с неправильной 
оптикой глаза (высокая и средняя 
дальнозоркость, астигматизм, врож-
дённая близорукость). Ещё одна час-
тая причина косоглазия – отсутствие 
согласованности между глазами. 
К этому могут привести перенесён-
ные инфекционные заболевания 
(корь, скарлатина, грипп), которые 
ослабляют детский организм и мы-
шечный аппарат глаз. Также бывает 
косоглазие, связанное с анатомичес-
кими дефектами глазных мышц. Это 

не только внешний дефект. Впос-
ледствии косоглазие может привести 
к ухудшению зрения.

СИМПТОМЫ. Один глаз смот-
рит прямо, другой «уезжает» 

в сторону, вверх или вниз.
ЛЕЧЕНИЕ. Каждый вид ко-
соглазия требует своего лече-

ния – как консервативного, так и хи-
рургического. Самое главное, чтобы 
была подобрана индивидуальная 
тактика: очки, линзы, заклеивание 
одного глаза, медикаменты, хирур-
гическая коррекция. Чтобы не про-
пустить проблему, важно своевре-
менно проходить осмотр у окулиста. 
И сразу же обращаться за помощью, 
если возникли отклонения от нор-
мы. Ни в коем случае не надо слу-
шать советов подождать с лечением 
до 6 лет, а то и до окончания поло-
вого созревания. Если при врождён-
ном косоглазии не начать лечение 
до 3 лет, что-то сделать потом будет 
уже невозможно.

«Ленивый глаз»

СУТЬ И ПРИЧИНЫ. Имеет-
ся примерно у 2% детей, часто 
является следствием косогла-

зия. При этой проблеме один глаз 
видит хуже другого, и мозг блокиру-
ет эту нечёткую картинку. Поэтому 
нормального бинокулярного зре-
ния у детей с амблиопией нет. Это 
не только сужает обзор, но и не поз-
воляет оценивать глубину изображе-
ния, поэтому мир таким детям пред-
ставляется плоским. Со временем 
зрение может сесть не только в «сла-
бом», но и в «сильном» глазу, вплоть 
до полной слепоты.

СИМПТОМЫ. Ребёнок пло-
хо видит одним или обоими 

глазами, иног-
да – косит. Так-
же он может 
наклонять го-
лову в сторону 
или закры-
вать один глаз, 
когда читает, 
смотрит теле-
визор или просто 
глядит на предмет.

ЛЕЧЕНИЕ. Ес-
ли начать лечение 

до 7 лет, когда завершается фор-
мирование зрительной системы, 
то нарушение можно исправить 
с помощью глазных капель, очков, 
операции или заклеивания «сильно-
го» глаза. Если консервативное лече-
ние не помогает, делают операцию.

Астигматизм
СУТЬ И ПРИЧИНЫ. Возникает из-
за неправильной формы роговицы 
(перед ней части глаза). Часто сопро-

вождает близорукость или дальнозоркость.
СИМПТОМЫ. Небольшая степень 
нарушения происходит почти бес-
симптомно. Признаками могут быть 

лишь периодические головные боли и по-
вышенная утомляемость глаз при зри-
тельной нагрузке. При сильно выражен-
ном нарушении – расплывчатое зрение.

ЛЕЧЕНИЕ. Как при близорукости 
и дальнозоркости.

К офтальмологу!
Откуда проблемы со зрением у малышей

СРЕДИ проблем со зрением мы публикуем 
самые распространённые.

ЕСЛИ НАЧАТЬ 
лечение 

«ленивого глаза» 
до 7 лет, 

то нарушение 
можно исправить 

полностью.

Алиса МИХАЙЛОВА

Если папа аллергик

Ф
ото Legion-m

edia
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ЗНАКОМАЯ всем ситуация: 
вы с самого утра бегаете по до-
му, собираете себя (а заод-
но и мужа) на работу и детей 
в дет ский сад или школу. Стар-
ший не помнит, куда он поло-
жил спортивную форму, млад-
ший опять разбросал игрушки 
и отказывается их убирать…

Когда же дети начнут вам 
помогать? Почему им не при-
ходит в голову сделать что-то 
самим?

Не ждите, что это желание 
появится у них само по себе. 
Воспитывать в своих отпрыс-
ках ответственность и орга-
низованность надо с младых 
ногтей.

Список № 1.
Важные дела
У каждой семьи есть список 
дел, необходимых для выпол-
нения. Решите, что из этих 
дел под силу сделать ребёнку 
в зависимости от его возраста, 
пола и возможностей. Напри-
мер, список может выглядеть 
так:

Вы можете делать общий 
список дел и ставить напро-
тив каждого пункта галоч-
ки – выполнение. Или можете 
составлять планы на неделю 
с указанием дня выполне-
ния дела и распределением 
обязанностей.

Списки можно составлять 
не только по ведению домаш-
него хозяйства. Попробуйте 
вместе написать список по-
купок в магазине, подарков 
родственникам, план про-
ведения каникул… Такая 
система не только помогает 
организовать время и учит 
планировать, но и объединяет 
семью, делает её сплочённой 
и сильной. И играет важную 
роль в следующем пункте…

Список № 2.
Семейные 
ценности

Каждая семья – это неболь-
шое государство со своими 
заповедями, законами, цен-
ностями и порядками. Ког-
да дети понимают, что и они 
относятся к какому-то опре-
делённому «государству», это 
даёт им чувство защищён-
ности. Такие дети быстрее 

адаптируются в социуме, спо-
койнее себя чувствуют в кон-
фликтных ситуациях.

Составьте вместе с детьми 
список ценностей вашей се-
мьи. Что для вас важно? 
Не обижать младших? По-
могать ближним? Стремить-
ся к новым знаниям? Напи-
шите самые важные пункты, 
оформите список красиво 
и повесьте на видное место. 

Дети обязательно должны 
принять участие в написании 
«законов вашего маленького 
государства»!

Список № 3.
Наши итоги
Научите детей подводить ито-
ги – всего, что они делали 
и планировали. Это разовьёт 
в них способность анализи-
ровать поступки (вместо того 
чтобы сетовать на жизнь), ис-
кать эффективные решения 

(вместо обвинения в своих 
неудачах других людей), ду-
мать сообща.

Возьмите за правило еже-
недельно собираться вместе 
и обсуждать: что у вас полу-
чилось в прошедшие дни? 
Удалось ли выполнить всё 
по намеченному плану? По-
чему некоторые пункты оста-
лись невыполненными?

Пусть дети активно всту-
пают в беседу и делятся сво-
ими мыслями, почему что-то 
пошло не так. Что надо испра-
вить, чтобы в дальнейшем де-
ло было сделано? Как решить 
трудности и в чём им нужна 
помощь? Возможно, вы очень 
удивитесь, когда выслушаете 
ребёнка. Только ни в коем слу-
чае не перебивайте его, не уни-
жайте, не навязывайте своего 
мнения. Анализ неудач требует 
максимального доверия и от-
крытости. Никакого давления!

Подведя итоги, поблагода-
рите детей за активное участие, 
отличную работу и обязатель-
но скажите, какие они молод-
цы и что вы настоящая семья!

Дария ЖМУРОВА, психолог

Шёл сын в гости к другу, 
на пути встретился ему 
незнакомый подросток 

лет пятнадцати. Незнакомец спро-
сил: «Можно я посмотрю, какие у те-
бя кеды?».

Сын разрешил: смотри. Тот опус-
тился на корточки, рассмотрел кеды 
и говорит: «А можешь пошевелить 
пальцами?». Сын пошевелил. Незна-
комец, счастливо улыбаясь, 
прощупал пальцы и попро-
сил: «Сними, пожалуйста, 
кед, я хочу ногу посмот-
реть». Тут уж сын ответил: «Извини, 
не могу, я к другу спешу».

Незнакомец удивился: «Зачем те-
бе к другу? Мы же с тобой друзья!» 
Сын согласился: друзья так друзья, 

но обувь снять отказался, ссылаясь 
на занятость. Потом они попроща-
лись, и прощание, по просьбе нового 
друга, включало не совсем обычные 
движения руками.

Сын, вернувшись домой, рассказал 
эту историю. И ещё рассказал, что 

этого парня, живущего 
по соседству, оказывает-
ся, многие знают. И один 
из приятелей сына тоже 

с ним недавно встретился и да-
же откликнулся на его просьбу: 
снял ботинок, и странный под-
росток долго тряс и пожимал его 
ногу, как некоторые руку.

Не удивляют странности. Удивляют 
подростки, про которых говорят, что 
они злые, а они добрые. Я бы, напри-
мер, свой ботинок не дала посмотреть 
и на просьбу пошевелить пальцами 
вряд ли бы откликнулась – не в том 
возрасте. А может, у нас разный опыт, 
в моём детстве от странных людей 
было принято «шарахаться», да мы 
и редко видели их – «других» детей 

и взрослых, вроде их и не было 
в нашей жизни. А тут приедешь 
в школу за детьми, чтобы забрать 
пораньше, ждёшь и видишь, как 

по коридору идёт особый класс. 
Ученики шагают строем: один весь 

в себе, другой весь в других – огля-
дывается, как будто видит в первый 
раз и пол, и стены, и спину впереди 
идущего. Иногда кто-нибудь из строя 
выбежит, забежит в офис, обнимет 
школьного секретаря и тебя заодно, 
и бежать. Такие ученики в любой шко-
ле учатся, а больше учат – принимать 
всё как есть, без жалости, даже без 
ненужного сочувствия, разглядыва-
ния и постановки диагноза по лицу. 
Мои дети это умеют, я – нет. 
Со мной «другие» ребята 
в школе не учились, может, 
в этом всё дело.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ,
наш специальный

корреспондент из США

Не такие, как все

Как научить ребён-
ка планировать 
свои дела и вовре-
мя их выполнять?

Всё по плану
Учимся везде успевать

✔ Купить продукты – папа.
✔ Приготовить ужин – мама.
✔ Помыть посуду – дочь.
✔ Выгулять собаку – сын.

– Что у тебя
с рукой? – спраши-

вают у Вовочки.
– Из пальца кровь 

брали.
– А почему она 
у тебя в гипсе?
– А я не давал.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т

Екатерина Одинцова

– Моя дочь, когда была пятиклассни-
цей, набрала себе огромное количес-
тво различных кружков. В итоге ничего 
не успевала. Мы с ней написали распи-
сание на неделю. И тогда она поняла, 
что, если будет посещать все кружки, 
которые хочет, у неё свободного времени 
останется 40 минут в день. Поэтому она 
вычеркнула то, что не было приоритетным.

п
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вы
й

 ч
и
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те

л
ь

телеведущая

МЫСЛИ 
ВСЛУХ

ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ

Чем раньше вы 
введёте систему 
списков в вашей 

семье, тем быстрее дети 
научатся планировать 
дела.

Повесьте списки 
на видное место, 
они будут служить 

детям напоминанием 
об их обязанностях.

Не отчаивайтесь, 
если первые 
2 недели ваш план 

не будет работать, – это 
нормально. Более того, 
в первое время идея мо-
жет вызывать неприятие. 
Но со временем вы увиди-
те, что детям нравится 
выполнять задания, ви-
деть, что от них многое 
зависит и что их, как 
взрослых, подключают 
к важным внутрисемей-
ным процессам.

Если у вас двое де-
тей, выполнение 
дел по спискам 

можно превра-
тить в азартную 
игру: кто наберёт больше 
баллов за большее коли-
чество выполненных дел, 
тому в конце недели до-
станется приз!

Будьте примером 
для своих детей. 

Чем чётче вы станете вы-
полнять дела по спискам 
сами, тем быстрее подтя-
нутся ваши малыши. Ведь 
для них правильно то, что 
делают их родители.

1

2
3 4

5

жно превра-
в азартную 

у: кто наберёт больше 
б

9№ 8, 2016 г. Родителям о детях



А НА ЧТО способен этот ме-
тод на самом деле?

Слово – нашему 
эксперту, врачу-
рефлексотера-
певту городской 
поликлиники 
№ 64 г. Мос-
квы Алексею 
ЦВЕТАЕВУ.

Иглоука-
лывание 

придумали китайцы. 
Им этот метод, может, 
и помогает, а для европей-
цев он не работает.

НА САМОМ ДЕЛЕ: 
Несмотря на то, что иглоука-
лывание действительно заро-
дилось на Древнем 
Востоке, евро-
пейцы не толь-
ко взяли его 
на вооруже-
ние, но и су-
щественно 
дополнили. 
Например, 

метод аурикулотерапии (реф-
лексотерапия уха) может в ка-
кой-то степени считаться изоб-
ретением французским, потому 
что первый атлас биоактивных 
точек ушной раковины создал 
врач из Лиона Поль Ножье.

Сегодня иглотерапия офи-
циально признана не только 
восточной, но и европейской 
медициной. Среди заболева-
ний, которые успешно лечатся 
иголками, проблемы с позво-

ночником, мышцами и сус-
тавами, нервные забо-

левания, мигрень, 
бессонница, раз-

личные воспали-
тельные процес-
сы и нарушения 
работы внутрен-
них органов.

Иголки 
в ухе рабо-

тают лучше, чем на теле.

НА САМОМ ДЕЛЕ: Эти 
методы не могут противопос-
тавляться друг другу, так как 
лучше всего они работают 
не поодиночке, а в комплексе.  
Так что если врач-рефлексо-
терапевт знаком с обеими ме-
тодиками, это прекрасно.

К иголкам 
лучше при-

ступить, когда острый 
период заболевания позади.

НА САМОМ ДЕЛЕ: Всё 
наоборот. Ведь обезболива-
ющий и спазмолитический 

эффекты иглотерапии очень 
высоки. Метод помогает и при 
острых, и при хронических 
заболеваниях.

При игло-
терапии 

можно заразиться ВИЧ 
или вирусом гепатита С.

НА САМОМ ДЕЛЕ: 
Нельзя. Во-первых, во многих 
клиниках используются од-
норазовые иглы. А во-вторых, 
современный способ обра-
ботки медицинских изделий 
многократного применения 
исключает возможность за-
ражения как довольно неус-
тойчивым во внешней среде 
вирусом ВИЧ, так и гораздо 

более живучим вирусом гепа-
тита. По правилам СЭС иглы 
обязательно подлежат пос-
ледовательно дезинфекции, 
предстерилизационной очис-
тке, стерилизации в сухожа-
ровом аппарате при высокой 
температуре и последующему 
хранению в безопасных усло-
виях. Такая защита исключа-
ет возможность любого зара-
жения. Но если пациент всё 
равно не доверяет, он может 
прийти со своими иголками.

У лечения 
иголками 

нет противопоказаний.

НА САМОМ ДЕЛЕ: Есть. 
Это возраст старше 70 и моложе 
13 лет, наличие у больного зло-
качественных или даже доб-
рокачественных новообразо-
ваний (воздействие игл может 
спровоцировать рост опухоли), 
беременность (риск выкиды-
ша), а также ОРВИ и кожные 
заболевания в фазе обостре-
ния. Ну и психические заболе-
вания. Также с осторожностью 
следует подходить к иглотера-
пии людям с серьёзными на-
рушениями щитовидной же-
лезы. Правда, некоторые врачи 
не очень считаются с проти-
вопоказаниями. Известно до-
вольно успешное применение 
игл при лечении младенцев 
и женщин с миомой матки.

Елена АМАНОВА

Представления 
о возможностях иг-
лотерапии у разных 
людей – поляр-
ные и колеблются 
от полного восторга 
до такого же полно-
го неприятия.

МИФ 1

МИФ 2

МИФ 3

МИФ 4

МИФ 5 

Иглотерапия 
официально 

признана не только 
восточной, но и евро-
пейской медициной.

Кстати
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КАКИЕ принципы делают лечение 
максимально эффективным?

Своевременное 
начало
Подходы к лечению артроза значи-
тельно различаются в зависимости 
от того, до какого этапа успела раз-
виться болезнь. На первой стадии на-
блюдаются лишь небольшие измене-
ния в хрящевой ткани сустава. Так что 
обычно хватает лечебной физкульту-
ры и хондропротекторов – лекарств, 
улучшающих обмен веществ в хряще. 
Также могут назначаться обезболива-
ющие, но они нужны не всем.

На второй стадии разрушение хря-
ща более выражено, в процесс начи-
нают вовлекаться кости сустава. Без 
противоболевых средств уже не обой-
тись, а другие методы приходится 
использовать дольше, они дают уже 
не столь выраженный эффект.

На последней, четвёртой ста-
дии хрящ разрушается полностью 
и единственным выходом становится 
эндопротезирование – замена суста-
ва на искусственный. Это серьёзная 
операция, которую к тому же не всем 
проводят (так, противопоказанием 
для неё может стать ожирение или 
склонность к тромбозам). Поэтому 
лучше не запускать артроз до такой 
степени. Чем раньше вы начнёте ле-
читься, тем проще будет добиться хо-
рошего самочувствия.

Комплексный 
подход
Артроз нельзя вылечить, приняв пару 
таблеток. Помимо лекарств нередко 
требуются физиотерапия, массаж, са-
наторныe процедуры. Обязательная 
часть лечения – гимнастика, которая 
улучшает кровоснабжение сустава 
и укрепляет мышцы вокруг него.

У полных людей артроз протека-
ет тяжелее, поэтому желательно из-
бавиться от лишних килограммов. 
Но это не значит, что можно голо-
дать, – рацион должен быть полно-
ценным, чтобы суставы получали 
нормальное питание.

Подобный комплексный подход 
увеличивает эффективность лечения, 
а в некоторых случаях даже помогает 
обойтись меньшими дозами лекарств.

Оптимальная 
продолжительность
Артроз – хроническое заболевание: 
однажды заявив о себе, он то затихает, 
то вновь обостряется. Важно добить-
ся, чтобы обострения случались как 
можно реже.

Придётся запастись терпением, 
ведь терапия артроза – всегда долгая. 

Боль при артрозе мешает 
вести привычный образ 
жизни, а порой попрос-
ту лишает радости дви-
жения. Конечно, хочет-
ся, чтобы она поскорее 
отступила.

Вид препарата Действие
на организм Нюансы приёма

Нестероидные про-
тивовоспалитель-
ные средства (НПВС) 

Эффективно устраняют 
боль и  воспаление, по-
этому при обострении без 
них обычно не обойтись. 
Выпускаются в таблетках, 
а также в виде мазей и ге-
лей, которые нужно втирать 
в больные участки. Иногда 
назначаются в инъекциях.

Имеют много побочных эффектов (нега-
тивно влияют на слизистую желудка, свёр-
тываемость крови, почки). Из-за этого их 
нельзя принимать длительно. При артрозе 
рекомендуются не курсом, а по потребнос-
ти – лишь когда боль становится особенно 
сильной. Устраняя симптомы артроза, НПВС 
никак не влияют на саму болезнь, поэтому 
нельзя обходиться только ими.

Хондропротекторы

Улучшают обмен веществ 
в хрящевой ткани сустава, 
останавливают её разру-
шение. Выпускаются в ос-
новном в  виде таблеток. 
Есть хондропротекторы 
в  инъекциях, но  многие 
врачи считают их приме-
нение нецелесообразным: 
быстрее они не действуют, 
а риск воспаления на месте 
укола повышается.

Препараты принимают длительно. Через не-
сколько недель они помимо основного дают 
дополнительный, обезболивающий эффект. 
Это позволяет снизить потребление НПВС, 
что хорошо, так как в отличие от последних 
хондропротекторы дают значительно мень-
ше побочных эффектов. В последние годы 
в аптеках появились хондропротекторы, в со-
став которых дополнительно введены сера 
и гиалуроновая кислота. Они более эффек-
тивно и быстро, чем обычные, устраняют вос-
паление в суставе и улучшают его функции.

Согревающие мази, 
гели, кремы

После нанесения на про-
блемный участок вызы-
вают ощущение жжения, 
благодаря чему увеличи-
вается приток крови к сус-
таву, а боль несколько от-
ступает.

Могут применяться при артрозе, однако 
лишь как дополнительное средство к пра-
вильно подобранной базовой терапии.

 

Так, стандартный курс хондропротек-
торов, назначающихся для улучше-
ния обмена веществ в хряще, длится 
от трёх месяцев и до полугода. Про-
должительными, а главное – посто-
янными, должны быть и занятия ле-
чебной физкультурой. Даже если вы 
хорошо себя чувствуете, их нельзя за-
брасывать – специальную гимнастику 
выполняют ежедневно. Перерыв мож-
но сделать только в период особенно 
сильного обострения: через боль тре-
нироваться нельзя. Артём НОВИКОВ

АПТЕЧКА ДЛЯ СУСТАВА

Чем раньше, тем лучше!
Секреты успешного лечения артрозаечения

Нюансы приёмаа

го побочных эффектов (негааааа-а-а---а
ют на слизистую желудка, свёр---

АВВАААА
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Дерматолог, 
кандидат 
медицинских наук 
Любовь МАЗИТОВА.

Врач-дерматолог 
Елена ТЕПЛИКОВА.

10 ошибок
в уходе за собой

Даже умудрённые опы-
том дамы не всегда зна-
ют, как правильно ухажи-
вать за собой.  Наи более 
распространённые за-
блуждения опровергают 
наши эксперты.

Маски разгладят кожу
Есть особые маски для лица, которые дают моментальный 
антивозрастной эффект, их ещё называют «масками для Зо-
лушки». В их состав входит аминокислота аргинин, за счёт 
чего мышцы лица сокращаются и оно выглядит более глад-
ким и свежим. Однако такими масками не стоит увлекаться, 
оставьте их для особых случаев. Один раз в месяц – идеальный вариант.

Краска вредна
Раньше краска содержала амми-
ак и перекись. При окрашива-
нии из волоса сначала вытрав-
ливали собственный пигмент, 
а затем окрашивали в нужный 
цвет. Оттенок в итоге получал-
ся «как на коробке», был довольно стоек, 
но волосы становились ломкими, а кожа голо-
вы пересушенной. Сейчас у колористов есть но-
вые технологии, которые позволяют сохранить 
структуру волоса и щадяще воздействуют 
на кожу головы. Аммиак и перекись за-
менили этаноламином, который не так 
агрессивен, стали добавлять в крас-
ки масла и растительные экстракты. 
В итоге цвет получается менее стойким, 
не всегда «один в один», зато волосы ос-
таются здоровыми. 

НЕ ТЕРЯЙТЕ ЛИЦО

КАК НЕ ОПРОСТОВОЛОСИТЬСЯ

Использовать ночной 
крем прямо перед сном
Для того чтобы крем выполнил свою 

функ цию, оказал увлажняющее или питательное дейс-
твие на кожу, наносить его нужно как минимум за 30 ми-
нут до сна. Если кожа возрастная, то идеальный вечерний 
уход должен состоять из сыворотки и крема. Действуем 
по такой схеме: очищение лица, сыворотка, крем. При 
этом после использования сыворотки должно пройти 
15–20 минут, а затем ещё полчаса после нанесения крема 
и только потом можно отправляться ко сну.

Тональный крем 
вызывает прыщи
Камедогенным действием (закупоривать по-
ры и провоцировать акне) может обладать 
дешёвый крем. Качественные средства тако-
го эффекта не дают. А ещё тональные кремы 
содержат УФ-фильтры и активные вещества 
(цинк или салициловую кислоту), кото-
рые помогают при кожных заболеваниях. 

Инъекции 
ботокса – лучшее 
средство от морщин
Сегодня в тренде «живое» лицо, 
а не перетянутая кожа. Если по-
явились морщины, стоит поду-
мать о курсе лимфодренажного 
массажа, который нормализует 
мышечный тонус лица. Обрати-
те внимание на кремы с фитоэс-
трогенами и патчи (салфетки, про-
питанные различными составами) 
с пептидами, они помогут умень-
шить «гусиные лапки» у глаз. С не-
глубокими морщинками справ-
ляется биоревитализация (методы 
насыщения глубоких слоёв кожи 
гиалуроновой кислотой).

Светлана ГЕРАСЁВА

Нельзя часто 
мыть голову
Мыть волосы нужно сразу, 
как только они стали несве-
жими. В коже головы много 
сальных желёз. Важно, чтобы 
они не закупоривались, по-
тому что это может спровоцировать 
появление перхоти. Мыть голову раз 
в два дня – стандартная практика 
для жительницы большого города.

Репейное масло 
сделает волосы 
здоровыми
Потерю волос могут провоци-
ровать разные факторы, на ко-
торые репейное масло вообще 
никак не влияет. Например, токсо-
плазма, простейший паразит, кото-
рым можно заразиться от кошек или 
собак. Когда токсоплазма поражает 

организм, иммунитет снижает-
ся и начинаются проблемы 

с кожей и волосами. Три-
холог, наблюдая паци-

ента с редеющей шеве-
люрой, обязательно 

назначит анализ 
на токсоплазмоз.

Есть мясо, 
чтобы 
волосы стали 
густыми

«Вижу на практике, что употребление мяса 
в больших количествах никак не сказывается 
на здоровье волос, – говорит дерматолог Лю-
бовь Мазитова. – Для волос полезны специи 
(горчица, васаби, имбирь), несколько кусочков 
горького шоколада, компоты из сухофруктов, 
отвар шиповника, гречневая и пшённая каши. 
А также фасоль, чечевица, кедровые и грецкие 
орехи как источник растительного белка».

Макияж надо 
смывать мылом

Лучшее средство для снятия макияжа – мицел-
лярная вода. Мыло использовать не стоит, оно 
сушит и стягивает кожу. Оптимальный алго-
ритм очищения лица вечером – мицеллярная 
вода или бифазное средство для снятия макия-
жа, далее – гель или пенка для умывания и то-
ник в зависимости от типа кожи.с ос о

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

 – Отучил жену покупать 
книжки про красоту 

и здоровье, 
просто показав ей фото 

их авторов

Шампунь защитит 
волосы от выпадения

Шампунь – это средство для ухода за во-
лосами и кожей головы и на выпадение во-
лос не влияет. Это не лечебный препарат, он 
только очищает волосы от пыли и отмерших 
чешуек. Выбирают шампунь в зависимос-
ти от типа волос и кожи головы. Определить 
свой тип несложно. При жирной коже волосы 
выглядят сальными через 10–12 часов пос-
ле мытья. Если они сухие, у них характерная 
ломкая структура. Нормальные волосы встре-
чаются реже. Они обычно выглядят чистыми 
3–4 дня и не доставляют особых хлопот.
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В дни минимумов по графику: 13-го, 18-го, 26-го и 27-го 
может наблюдаться слабость и упадок сил. В этом случае 

рекомендуется уменьшить нагрузку и увеличить время отдыха.

Напряженные дни в марте 2016 г.: 
2 (09–12); 4 (20–22); 7 (11–13); 8 (13–15); 9 (04–06); 15 (19–21); 
22 (05–07); 23 (14–16); 28 (22–24); 29 (16–19); 31 (18–20).

Последняя четверть Луны. 
Вероятны обострение хрони-

ческих заболеваний, усталость 
от тяжёлых обязанностей. Могут 
беспокоить боли в костях и суста-
вах. Не исключены болезни кожи 
и зубов. Нежелательны тяжёлые 
физические нагрузки, подъём тя-
жестей. Остерегайтесь падений, 
будьте осторожны при поездках 
в транспорте. 

Полезны уход за кожей, про-
цедуры по оздоровлению, лёгкие 
прогулки. 

Активные процессы в марте

Компоненты прогноза
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Первичные воздействия

1. Солнечная активность 90 1 1 1 1 1 1 1 1 1

2. Изменение скорости вращения Земли 80 10 10 10 10 10
3. Планетарные аспекты 4 6 8 8 5 5 6 7 10 10 8 5 8
4. Лунные аспекты 70 3 7 5 3 10 4 6 6 10 10 6 10 6 5 10 6 4 10 5 5 10 6
5. Соединение Луны и планеты 10 10 10 15 10 10 10
6. Фазы Луны 60 6 10 6 6 10 6 6 10 6 6 10 6 6 10
7. Апогей, перигей  Луны 8 10
8. Лунные узлы 50 8 10
9. Транзитная компонента 8 10 8 10 8 8

40
Следствия

1. Неадекватные реакции 30 6 10 6 9 4 8 8 10 5 6 5 10 5 8 5 10 5 9 9 6 10

2. Усиление штормовой активности, ураганы 20 8 10 6 9 4 3 8 8 10 7 7 3 6 10 6 4 3 7 5 8 7 10 6 3 9 9 7 10
3. Аварийность общая 8 10 6 9 4 3 8 8 10 7 7 3 6 10 6 4 3 7 5 8 7 10 6 3 9 9 7 10
4. Сейсмоактивность 10 8 10 6 9 4 3 8 8 10 7 7 3 3 6 10 6 4 3 3 7 5 8 7 10 6 3 3 9 9 7 10

5. Социальная напряжённость 0 8 10 6 9 4 3 8 8 10 7 7 3 3 6 10 6 4 3 3 7 5 8 7 10 6 3 3 9 9 7 10

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой и геофизических прогнозов

Космические воздействия и график вероятности возникновения аномальных процессов на Земле в марте 2016 года.
Интенсивность параметров рассчитана по десятибалльной шкале на каждый день месяца.
Выделенное крупным шрифтом название планеты означает, что она располагается на одном меридиане с Луной.

В марте усиление геофизичес-
кой активности ожидается: 2–4, 
7–11, 15, 22–25, 28, 31. В эти 
дни возможно формирование 
циклонов и ураганов, повыше-
ние аварийности всех видов, 
усиление сейсмоактивности 
и напряжённости в социуме.

А ТЕПЕРЬ ПОДРОБНЕЕ  

Крепкий дневной сон – 
это базовый элемент 

здоровья. Но попробуй 
эту аксиому начальнику 

растолкуй.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

Последняя четверть Луны, 
соединение Луны с Сатурном 

в Стрельце. Уязвимы лёгкие, пе-
чень, нервная система. Надо ос-
терегаться переохлаждения дыха-
тельных органов и области таза, 
соблюдать диету, избегать пере-
утомления и перенапряжения. 

Полезны дыхательные упражне-
ния, массаж, прогулки и другие оз-
доровительные мероприятия.

Соединение Луны с Плутоном 
в Козероге. Вероятно обос-

трение хронических болезней 
опорно-двигательного аппарата. 
Не исключены заболевания моче-
половых органов. Возможны про-
блемы с камнями в желчном и мо-
чевом пузыре. Берегите колени 
и позвоночник.

Соединение Луны с Венерой 
в Водолее. Возможны нервоз-

ность и раздражительность, 
общая слабость. Не исключены 
лор-заболевания.

Благоприятное время для интел-
лектуальной деятельности, учёбы, 
занятий по интересам.

Соединение Луны с Меркури-
ем и Нептуном в Рыбах. Не ис-

ключены нарушения в работе 
печени и поджелудочной железы. 
Рекомендуется контролировать 
уровень сахара в крови, остере-
гаться переохлаждения, беречь пе-
чень. Накануне солнечного затме-
ния, которое произойдёт в ночь 
с 8-го на 9-е, желательно отказать-
ся от животной пищи и алкоголя, 
не вступать в конфликты.

Новолуние, солнечное затме-
ние, нисходящий узел Луны. 

Сегодня не рекомендуется стро-
ить планы и начинать новые дела, 
подвергать себя умственным и фи-
зическим перегрузкам. Возможны 
голов ные боли, бессонница. Будьте 
осторожны с огнём, острыми пред-
метами, избегайте стрессов и воз-
буждающих средств. 

Полезны прогулки, оздорови-
тельные мероприятия, умеренные 
физические нагрузки.

Первая четверть Луны. Обост-
ряются хронические болезни, 

наблюдаются скачки артериаль-
ного давления, возникают ссоры 
и конфликты. Возможно обостре-
ние остеохондроза в руках и плечах, 
боли в суставах рук. Уязвимы орга-
ны дыхания – лёгкие и бронхи.

Полезны дыхательная гимнасти-
ка, прогулки на свежем воздухе.

Соединение Луны с Юпите-
ром. Повышены критичность 

и нервозность. Вероятны кишеч-
ные расстройства, желче- и мочека-
менные болезни, запор. Не исклю-
чены проблемы с печенью. Берегите 
нервную систему, избегайте стрес-
сов и физических перегрузок. 

Подходящее время для профи-
лактических осмотров, лечения.

Полнолуние, лунное затмение, 
апогей Луны. День надо про-

вести в спокойной обстановке, 
без стрессов и больших нагрузок, 
отказавшись от животной пищи. 
Возможны перепады артериаль-
ного давления, головные боли, на-
рушение сна, заболевания почек 
и мочевого пузыря простудного 
и инфекционного происхождения. 
Подходящее время для общения 
с родными и близкими людьми, на-
лаживания связей, покупок и ак-
тивного отдыха.

Соединение Луны с Марсом 
в Стрельце. Вероятны бо-

ли в тазобедренных суставах, 
не исключены проблемы с пече-
нью и лёгкими. Будьте осторож-
ны с огнём, острыми и режущи-
ми предметами. Избегайте споров 
и конфликтов. 
Полезно соблюдать диету, делать 
дыхательную гимнастику и массаж 
(по согласованию с врачом). 

Соединение Луны с Сатур-
ном в Стрельце. Хронические 

болезни опорно-двигательного 
аппарата могут обостриться от из-
менений погоды. Рекомендуется 
соблюдать диету, исключить тяжё-
лые физические нагрузки. 

Подходящее время для оздоро-
вительных программ, прогулок 
на свежем воздухе. 
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• КЕФИР •
Получают из молока
путём добавления 
в него кефирных 
грибков.

• ЙОГУРТ •
Тот же кефир, 
только вместо 
грибков в качес-
тве закваски вы-
ступает 
болгарская 
палочка.

• ПРОСТОКВАША •
Тоже делается 
из молока,
только брожение 
происходит без 
добавления за-
кваски – продукт 
помещают в тёп-
лое место (темпе-
ратура 
около 26 граду-
сов), где он киснет 
«без посторонней 
помощи».

• РЯЖЕНКА •
Это йогурт из топлё-

ного молока.

• АЙРАН •
Готовят из козье-
го или коровье-
го молока, соли, 
воды, дрожжей 
и базилика.

• ТАН •
Отличается 
от айра-
на лишь от-
сутствием 
базилика.

• КУМЫС •
Делается из мо-
лока кобылиц. 
Благодаря оби-
лию в нём мо-
лочного сахара 
в процессе бро-
жения кумы-

са образуется 
спирт.

Знаменитый русский учёный 
Илья Мечников немало 
времени уделял изуче-
нию йогуртовой заквас-
ки, так называемой бол-
гарской палочки.

В возрасте 53 лет 
Мечников всерьёз за-
нялся исследовани-
ем проблемы старения. 
По его мнению, главной 
причиной старости стоило 
считать отравление организма 
гнилостными бактериями, нахо-
дящимися в кишечнике. Злые язы-
ки утверждали, что учёный хотел 
сохранить молодость, 
чтобы соответствовать 
своей второй жене, ко-
торая была моложе его 
на 12 лет. Мечников знал, что в Бол-
гарии есть местности, где многие 
жители доживают до 100 и более лет, 

питаясь в основном йогурта-
ми. Учёный сделал вывод, 

что палочки молочной 
кислоты отодвигают ста-
рость, устраняя опасные 
микроорганизмы. Свою 
теорию Илья Ильич ре-
шил проверить на себе. 
Дважды в день, во вре-

мя завтрака и в обед, вы-
пивал по 300 г простоква-

ши, а в обед и ужин съедал 
по чайной ложке живой культу-

ры болгарской палочки.
Празднуя своё 70-летие, Мечни-

ков сожалел о том, что не начал эти 
опыты в молодости. Го-
ворил, что все его бли-
жайшие родственники, 
в том числе и родители, 

умерли гораздо раньше 70 лет, а он 
ещё полон сил и вовсе не собирает-
ся отправляться на тот свет.

Полезный микроб

Главное богатство йогуртов и кефи-
ров – наличие в них молочнокислых 
бактерий.

В организме здорового человека 
живёт огромное количество микро-
организмов. Большую часть «насе-
ления» составляют полезные мик-
робы, их-то и называют нормальной 
микро флорой. Нормальная микро-
флора выполняет очень важные фун-
кции. В первую очередь она защища-
ет от опасных (патогенных) 
и не очень (условно-па-
тогенных) микробов. 
Полезная микро-
флора участву-
ет в выработ-
ке витаминов 
и многих не-
заменимых 
аминокислот, 
поддерживает 
на должном 

уровне об-
менные про-
цессы, частично расщепляет белки, 
жиры, углеводы и пищевые волокна.

Бывает, что из-за неправильного 
питания, стрессов или приёма ле-

карств полезные микро-
организмы гибнут, 

и тогда на помощь 
приходят кисло-

молочные про-
дукты. Именно 

они помо-
гают снова 
населить 
кишечник 
полезными 
бактериями.

В сезон простуд

В период обострения гриппа и ОРВИ 
кисломолочные продукты нужны 
организму как никогда. Дело в том, 
что иммунные клетки – это белко-
вые молекулы, следовательно, для 
того чтобы обеспечить надёжный за-
слон от вирусов и бактерий, организ-
му требуются протеины. А белки, со-
держащиеся в молочных продуктах, 
можно считать наиболее полноцен-
ными с этой точки зрения. Организм 
усваивает их на 95%, и они содержат 
все незаменимые аминокислоты.

Александра БОРИСОВА

Далеко не все продукты 
обязаны быть свежими. 
Например, молоко, ски-
сая и превращаясь в ке-
фир, йогурт или просто-
квашу, становится даже 
полезнее, чем было!

НЕМНОГО 
ИСТОРИИ

Екатерина Одинцова

– Я считаю кисломолочные продукты очень 
полезными, поскольку они прекрасно 
стимулируют иммунитет. Если, конечно, 
у вас нет непереносимости молочных 
продуктов. Сама я ем в основном нейтраль-
ные йогурты. Сладкие не покупаю, так 
как от них можно быстро начать наби-
рать вес. А натуральные йогурты я очень 
часто использую в качестве заправки 
для салатов как альтернативу майонеза.
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Йогурт 
дома
Хочу рассказать, как приготовить 
вкусный кисломолочный напиток 
дома. Специальной йогуртницы 
у меня нет, поэтому я готовлю йо-
гурт в обычной кастрюльке.

 ● Доведите до кипения 2–3 лит-
ра молока. Когда примерно две 
трети выкипит, снимите каст-
рюльку с огня и остудите молоко 
до 43–45 градусов. Отлейте немно-

го молока в чашку, добавьте в неё 
50 г купленного в магазине йогурта, 
размешайте и вылейте эту смесь об-
ратно в кастрюлю с оставшимся мо-
локом. Накройте крышкой, заверните 
кастрюлю шерстяной тканью и пос-
тавьте в тёплое место на 8 часов.

Зинаида, Мытищи

РЕЦЕПТ 
ЧИТАТЕЛЯ

Учёный и палочка

Скисл

Молочнокислых про дуктов на прилавках 
магазина немало. Попробуем разобраться 
в нюансах

телеведущая 

Однодневный кефир 
обладает  слабительным 

эффектом, а трёхдневный, 
напротив, способен остановить 

расстройство желудка.

Факт

•

Купила холодильник с новыми 
технологиями. Пытаюсь от-
крыть после 18.00, а он мне: 
«Будет день – будет пища»…

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

Кто есть кто?
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Зимняя спячка одина-
ково отражается на лю-
дях разного возрас-
та и пола: лишними 
килограммами!

Татьяна МИНИНА

Приседания 
«вразножку»

Найдите крепкую коробку или снимите подушку 
с дивана. Положите на пол, встаньте спиной к ней. 
Руки на поясе, лопатки сведите, правую ногу сза-
ди себя положите носком на эту опору. Теперь 
приседайте неглубоко, примерно вполовину выше, 
чем при обычных приседаниях.
Сделайте 15–20 повторений и поменяйте ноги. 
Выполните 2–3 подхода.

Наклон журавля
Встаньте прямо, руки положите на бёдра (по ходу упражнения мо-

жете сместить их ниже). Наклоняйте верхнюю часть туловища вперёд, 
одновременно вытягивая правую ногу и левую руку. Если это слож-
но, можете не поднимать руку, а использовать её для опоры на бедро. 
Если же, наоборот, легко, держите в поднимаемой руке небольшую 
гантель. Опорную ногу можно чуть-чуть согнуть в колене для устой-
чивости, вес тела распределите по всей ступне. Зафиксировав это 
положение, попробуйте слегка покачать поднятой ногой вверх-вниз. 
Если теряете равновесие, просто стойте, медленно считая до 10. Затем 
вернитесь в исходное положение и повторите с другой ногой.

Выполните 5–6 раз на каждой ноге.

Лёжа на животе, раскиньте 
руки и ноги в форме буквы 
«X». Напрягите живот и ягодицы и 
приподнимите левую руку, правую 
ногу и голову на 5–10 см над полом. 
Голову не запрокидывайте, ногу не 
сгибайте, отрывайте от пола бедро и 
колено, а не носок. Если поднять не 
удалось, ничего страшного — глав-
ное, чтобы ваши мышцы испыты-

вали напряжение как при попытке 
подъёма. Зафиксируйте эту позу на 
3–5 секунд и вернитесь в исходное 
положение. Повторите другой ру-
кой и ногой. 

Выполните полный цикл 
(на обе диагонали) 6–10 

раз.

Круги ногой
Лёжа спиной на коврике, согните ко-
лени. Руки вдоль туловища, 
ступни и ладони на полу. 
Выпрямите правую ногу 
вверх так, чтобы пятка 
была чётко направлена в по-
толок, а носок смотрел на сте-
ну снаружи. Из этого положе-
ния описывайте круги ногой: 
9 раз по часовой стрелке, 
9 раз против. Затем поме-
няйте ноги. 
Выполните полный цикл 
5–6 раз.

ХОТИТЕ предотвратить их набор или 
согнать пару уже «прилипших»? К ва-
шим услугам комплекс упражнений, 
который подойдёт всем!
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«Планка» на предплечьях
Примите положение упора на носки, локти и ладони (руки согнуты, пред-
плечья лежат на полу). Расположите локти под плечами, пятки направьте 

вверх, втяните живот, опустите таз, смотрите не вниз, а перед собой. Рас-
пределите вес между руками и ногами и выровняйте тело и ноги 

в одну прямую линию. Считайте до 20–30, затем 
опуститесь на колени и отдохните.

Повторите 3–6 раз, постепенно 
доводите количество повторе-

ний до 10.

Доказано, что люди с чувст-
вом юмора живут дольше. 

Почаще смейтесь, 
повод всегда рядом: 

зарплата, цены, пенсия, 
платёжка за «коммуналку».

***
– Оказалось, что по прави-

лам математики у моей 
жены нельзя измерить 
рост. Только диаметр.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

Подъёмы 
колена
Встаньте пря-
мо, руки либо 
на поясе, ли-
бо опустите 
их вдоль туло-
вища и держите ган-
тели 1–2 кг. Ступни 
на ширине плеч. 
Согните левую ногу 
и поднимите коле-
но на уровень та-
лии, одновременно 
вскидывая пря-
мые руки над голо-
вой. Опустите ногу 
и руки и повторите 
то же самое с правым 
коленом.

Выполните 2 подхо-
да по 10–12 повторений 

на каждую ногу.

Кросс-подъём
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Изжога
Возьмите ложку овсяных хлопьев и залейте 

стаканом кипятка. Дайте настояться, 

пока каша не остынет до комнатной 

температуры, и выпейте жидкость, 

которая образовалась поверх хлопь-

ев. Она обладает обволакивающим 

эффектом и усмиряет неприятные 

ощущения в желудке.

Отёки всегда мешают выглядеть безупречно. 
Как с ними бороться? Перед вами три прове-
ренных способа.

Светлана ГЕРАСЁВА

Рецепт № 1: еда
Налегайте на белковую пищу. 
Кусочек рыбы или отварной ку-
риной грудки на ужин способны 
предотвратить появление мешков под 
глазами. Белок, как губка, впитывает 
лишнюю влагу, нормализуя отток лимфы. 

Ещё одна причина отёков, как ни странно, – это обезво-
живание. При недостатке влаги организм делает запасы, на-
капливая жидкость в тканях. В результате опухают щиколот-
ки, запястья, нижняя часть живота. Соблюдайте питьевой 
режим (6–8 стаканов в день), ешьте больше водянистых про-
дуктов – брокколи, огурцы, редис, сельдерей, зелёный салат.

Рецепт № 2: массаж
Проверенное и действенное 
средство от отёков – лимфо-
дренажный массаж. Он устра-
няет застойные явления, улуч-
шает микроциркуляцию крови, 
активизирует обменные про-
цессы в коже. Можно попробо-
вать французский щипковый 
массаж. Во время процедуры 
мастер разминает подкожно-
жировую клетчатку, применяя более 30 особых приё-
мов. Это стимулирует выведение лишней жидкости и 
способствует уменьшению объёмов тела.

Рецепт № 3: 
фитнес
Активная работа 
мышц стимулирует 
движение лимфы, 
не позволяя лиш-
ней жидко сти задер-
живаться в тканях. Что-
бы избежать отёчности ног, 
делайте махи и выпады, для рук 
подойдут отжимания, подтягивания, 
упражнения с гантелями. При отёках 
нижней части тела особенно эффек-
тивна аквааэробика. Нормализовать 
лимфоток также помогают дыхатель-
ная гимнастика и асаны из йоги.

Алиса ВОЛКОВА

Предменструальный 
синдром
От болей и общей разбитости поможет 

массаж активной точки 
в самой середине лба. 
Масси руйте точку медлен-

но по часовой стрелке, на-

жимая достаточно сильно, 

чтобы ощущать боль. Кроме 

того, нужно избегать повы-

шенных физических нагру-

зок в эти дни и заменить чай 

и кофе отваром ромашки.

Простуда
Просквозило на ветру, замёрзли ноги, того 

гляди захлюпает нос и запершит в горле? 

Вместо аспирина может помочь вишнёвый 

сок, сдобренный ложечкой мёда.

Добавьте к этому горячий чай из имби-

ря. 1 столовую ложку тонко поре-

занного свежего корня имбиря 

нужно залить крутым кипятком 

и настаивать не менее часа, а за-

тем добавить гвоздику, 
мёд и корицу.

Рассеянность
Никак не можете 

собраться по утрам? 
Для начала попро-
буйте массаж ушей: 
энергично потри-
те ладонями ушные 
раковины, а затем 
пройдитесь массажными дви-

жениями по изгибам уха, нада-

вите на козелок, засуньте в ухо 

мизинец и повращайте им 

по часовой стрелке и против. 

Можно также протереть уши 

салфеткой, смоченной в холод-

ной воде, а потом насухо расте-

реть вафельным полотенцем. 

Прилив крови к биологически 

активным точкам, которыми 

в изобилии снабжена ушная ра-

ковина, усилит работу мозга.

Хорошо также сделать 

небольшую гимнастику для рук: 

широко расставить пальцы, за-

тем сжать их в кулак, повращать 

кистями, растереть запястья  

и тыльную сторону кистей, поте-

реть ладони друг о друга.

Бессонница
Перед сном положите на язык 

ложечку мёда. Рассосите 

мёд медленно, как леде-

нец, не проглатывайте сра-

зу. В небольших количествах 

он действует как успокаива-

ющее и помогает бороться 

с бессонницей.

Лечимся 
домашними 
средствами

Мигрень
Помассируйте волосистую 

часть головы кончиками 

пальцев так, чтобы ощу-
тить прилив тепла. Это 
улучшит кровообращение 

в сосудах головного моз-

га. Если чувствуете, что 
затекла шея,  помас-
сируйте и её.

Во многих 
случаях 
не стоит 
торопиться 
пить таблетки. 
Справиться 
с плохим 
самочувствием 
помогут простые 
домашние 
средства.

Прочь, отёки! 
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ИСТОЧНИКАМИ полноценного 
белка в питании человека являются: 
мясо, рыба, яйца, молоко.
Больше всего белка СОДЕРЖИТСЯ 
в сырах (около 25%), горохе и фасоли 
(22–23%), мясе, птице и рыбе (до 20%), 
различных крупах (до 14%), хлебе 
и макаронных изделиях (5–12%).

Чем больше масса человека 
и меньше его возраст,
тем БОЛЬШЕ БЕЛКА 
ему необходимо.

Если человек получает
НЕОБХОДИМОЕ
КОЛИЧЕСТВО белка, 
его не тянет на сладкое.

98% – усвояемость яичного 
белка, 90% – соевого, 

80–85% – молочного, 85–97% – белка 
мяса, рыбы и птицы.

ДЛЯ КУЛЬТУРИСТОВ 
более важен животный 
белок, поскольку он прямо 
превращается в ткань 
человеческого тела.

Дефицит белка в питании
НАРУШАЕТ ВИТАМИННЫЙ 
ОБМЕН: увеличивается выведение 
из организма витамина С
и витамина В2 (рибофлавина).

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

Белок
Белок – СТРОИТЕЛЬНЫЙ
МАТЕРИАЛ ОРГАНИЗМА. 
Из него состоит каждая наша 
клетка. А особая разновидность 
белков исполняет роль 
ферментов и гормонов.

Белок может являться
ИСТОЧНИКОМ ЭНЕРГИИ. 
А в случае избытка белка печень 
преобразует его в жиры, которые 
откладываются в организме про запас.

1520% массы тела 
человека 

составляют белки (жиры и углеводы 
вместе – лишь 1–5%).

В XVIII ВЕКЕ белки были выделены 
в отдельный класс биологических 
молекул французским химиком
АНТУАНОМ ДЕ ФУРКРУА. 
В то время были исследованы такие 
белки, как альбумин («яичный 
белок»), фибрин (белок из крови) 
и глютен из зерна пшеницы.

Белок в переводе с греческого
PROTOS  ПЕРВЫЙ.

150 г ежедневно – такой 
до недавнего време-

ни считалась норма потребления 
белка. Сегодня официально 
признанная норма – 30–45 г, так как 
избыточное потребление белка 
вызывает отравление организма 
продуктами распада этого вещества.

Белки состоят из «кирпичиков» – 
20 аминокислот. Некоторые из них 
не могут образовываться в организме
и ПОСТУПАЮТ ТОЛЬКО
С ПИЩЕЙ. Такие аминокислоты 
называются незаменимыми.

Гены, доставшиеся нам 
от неандертальцев, застав-
ляют нас впадать в депрес-
сию и страдать никотино-
вой зависимостью, 
установили американские 
учёные.

Доля этих генов в нашем 
геноме – 1,5–4%. Исследо-
ватели изучили их в гено-
мах 28 тысяч взрослых лю-
дей и выяснили, что эти 
гены вызывали предраспо-
ложенность к развитию 
психических нарушений. 
Вероятно, эти гены когда-
то позволяли своим носи-
телям лучше приспосабли-
ваться к определённым 
условиям среды. Но у нас, 
живущих в других услови-
ях, они повышают риск 
развития психических на-
рушений.

Древние гены
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Что лечат собаки
КАНИСТЕРАПИЯ (от лат. canis – со-
бака) используется при таких недугах, 
как ДЦП, аутизм, неврозы, депрессии, 
гиперактивность, способствует раз-
витию умственных и эмоциональных 
способностей. Её применяют также 
при поведенческих нарушениях, за-
держке речи и психического развития. 
Терапия эффективна при подростко-
вых истериях, неврозе, стрессе – сни-
жается тревожность, уходят ощуще-
ния неполноценности, ненужности.

Способ лечения различных заболеваний через общение с собаками сегодня 
очень востребован. Кому он помогает и как получить такую помощь?

Хаски-терапия

В XVIII веке в психиатрических 
клиниках Европы считалось, 
что больные, присматривая 
за ещё более неразумным 
и слабым существом, чем они 
сами, смогут поверить в своё 
выздоровление. В XX веке 
американские врачи, супруги 
Корсон, разработали програм-
му психотерапевтической реа-
билитации с помощью собак. 
«Пациенты не идут на контакт 
с другими людьми, потому что 
думают, что их никто не лю-
бит, не принимает, – говорят 
Корсоны. – Животные дарят 
любовь просто так. Они 
не осуждают вас, не пытаются 
изменить».

А в 1960-е годы терапия 
с участием животных была 
узаконена американским дет-
ским психиатром Борисом Ле-
винсоном. 

На законных 
основаниях

утелеведущая

Екатерина 
Одинцова
– Мне кажется, обще-
ние с собакой может стать 
лечебным не только для 
таких детей с особыми 
потребностями, но и для 
всех остальных (детей 
и взрослых). Я очень долго 
была против собаки в доме, 
но, когда у нас 
появилась собака, 
я поняла, что это 
большое счас-
тье. Собака 
в доме 
разряжает 
атмосферу. 
Это очень 
здорово 
и полезно. 
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Фото предоставлены ГБУ Москвы «Центр дополнительного образования «Лаборатория путешествий»

Жанна ДЫМОВА

Долгожданная 
встреча
В московском парке «Сокольни-
ки» уже в третий раз прошли сеансы 
канистерапии для воспитанников 
коррекционных школ, колледжей 
и психоневрологических интернатов 
столицы. Мероприятие организова-
ли российские путешественники-по-
лярники Дмитрий и Матвей Шпаро 
при поддержке Департамента труда и 
социальной защиты населения и Де-
партамента образования Москвы.

В этом году 600 ребят познакоми-
лись с историей ездовых собак, «по-
работали синоптиками», сделали 
северные талисманы, приготовили 
на открытом огне блины, совершили 
«переправу на лыжах», ориентируясь 
по звёздам, и, конечно, прокатились 
на собачьих упряжках.

В таких лечебно-познавательных 
путешествиях могут бесплатно по-
участвовать ребята 12–18 лет. Для это-
го представителю коррекционного 
образовательного учреждения необ-
ходимо подать заявку на сайте ГБУ 
Москвы «Центр дополнительного 

образования «Лаборатория путешес-
твий».  «Удивительная вещь происхо-
дит,  – рассказывает Дмитрий Шпа-
ро, – слабослышащие и глухие ребята, 
в обычной жизни ведущие себя сдер-
жанно и закрыто, здесь не стесняясь 
вовсю разговаривают с собаками, шеп-
чут им что-то на ухо и – удивительно – 
сразу находят отклик у четвероногих 
друзей. Или дети с задержкой интел-
лектуального развития. Собак не пуга-
ет их излишняя эмоциональность или, 
наоборот, некая заторможенность. Де-
ти и животные прекрасно находят об-
щий язык».
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Как устранить вздутие, бур-
чание и другие неполадки 
в животе?

 ● При вздутии кишечника 
рекомендуется такой сбор: 
корневища аира – 10 г, пло-
ды кориандра – 8 г, кор-
невища с корнями вале-
рианы – 10 г. Все растения 
измельчаются в порошок 

и перемешиваются. Прини-
мают по 1 ч. ложке порошка 
в день, запивая водой.

 ● При изжоге принимают 
порошок корневища аира 
(по 0,3–0,5 г) три раза в день.

 ● При запоре поможет сок 
из свежего винограда. При-
нимают его 3 раза в день на-
тощак, за 1 час до обеда и ве-
чером (начинать с 200 мл сока 
на приём и доводить разовую 
дозу до 500 мл).

Пощадите 
живот!

Не так давно мне испол-
нилось шестьдесят лет. 
Всю жизнь я работала 
на заводе, стояла за кон-
вейером, таскала тяже-
ленные мешки – наш 
завод занимался про-
изводством удобрений. 
Приходила домой – 
а там нужно с детьми 
заниматься и домашние 
дела делать. И вроде 
со всем я справлялась, 
да и на здоровье жало-
валась редко.

А вот вышла на пен-
сию – и всё, кончилось 
моё здоровье! Начало 
подниматься давление. 
Бывало и под двести! 
Целыми днями лежала 
в кровати, не могла да-
же до бли-
жайшего 
магазина 
дойти. Всё 
думала: 
а вот в молодости… Всё 
мне было по плечу! Хоть 
окна помыть, хоть ме-
шок картошки принести! 
А тут ещё муж прибали-
вать стал – ему тоже моя 
забота понадобилась. 
Да и дочке помогать 
нужно – ей же на рабо-
ту ходить надо, а кому 
с внуками сидеть?

Пошла я по врачам. 
А что с них взять? Толь-
ко разводят руками да 
выписывают дорогущие 
таблетки, которые не по-
могают. За год «скорую 
помощь» я вызывала раз 
пять! Но и от них ника-
кого толка – сделают 
укол, чуть-чуть упадёт 
давление, а потом снова 
поднимается. В общем, 
не знала, что делать, 

уже местеч-
ко на клад-
бище 
подбирала.

И вот 
как-то раз стало мне 
плохо прямо в мага-
зине. Чуть в обморок 
не упала. Какая-то жен-
щина мне таблетку да-
ла. А заодно рассказала, 
что она и сама гипер-
тоник. Конечно, когда 
давление высокое, без 
лекарства не обойтись, 
но для профилактики 

можно и народные 
средства использовать. 
И поделилась та жен-
щина со мной своим ре-
цептом. Оказывается, 
нужно свекольный сок 
пить! Просто отжимае-
те его из сырой свёклы 
и пьёте. Для начала – 
по 50 г в день, потом 
постепенно дозу можно 
и до 2 стаканов увели-
чить. Только сразу не на-
до, а то понос начнётся.

Так вот, с этой свёкло-
терапией моя гиперто-
ния постепенно прохо-
дить начала. Приступы 
стали всё реже, и вот 
уже несколько лет дав-
ление у меня в норме! 
И с внуками теперь гу-
ляю, и с мужем под руч-
ку, и в магазин каждый 
день хожу!

Вот такая история про 
свёклу-целительницу!

Лариса Васина, 
Сергиев Посад

Свёкла 
спасла

Екатерина Одинцова
– В народной медицине есть много эффективных 
проверенных средств и много заблуждений, бабуш-
киных сказок. В своё время я собрала наиболее 
интересные, на мой взгляд, рецепты народ-
ной медицины, разослала их лучшим врачам 
в разных областях и попросила прокомменти-
ровать. После выпустила книжку с лучшими 
рецептами. Могу сказать, что, по моей личной 
статистике, примерно треть рецептов народ-
ной медицины была действительно работаю-
щей. Я тоже пользуюсь некоторыми из них.

п
ер

вы
й

 ч
и

та
те

л
ь

телеведущая

Весну обещали 
жаркую. Не пропустить 

бы этот день.
***

Если вы не любите 
Новый год, 

то с вероятностью 
в 83% вы – мандарин.

***
Табличка в кабинете 

у врача: «Цветы 
и конфеты не пью».

ТЕРАПИЯРАРАТЕРАПИЯ
СМЕХ

Не хочу зависеть от погодыЯ метеозависима: как только погода начинает меняться, 
чувствую себя ужасно! Но я уже научилась справляться 
с недомоганием. В этом мне помогает травяной сбор.

Возьмите 1 ст. ложку корня валерианы, 2 ст. ложки 
травы зверобоя, 2 ст. ложки листьев мелиссы, 4 ст. 

ложки травы пустырника. 2 ч. ложки смеси залейте 1 стака-ном крутого кипятка. Настаи-вайте 1 час, поцедите и прини-майте по 1 стакану перед сном.Полина Сергеевна, Уфа

Сердце, 
не шали!
С возрастом стало пошаливать 

сердце. Вот что мне помогает под-

держивать в порядке мой «пла-

менный мотор».
Залейте 100 г листьев мяты 
100 мл кипятка, доведите 

до кипения, подержите на водя-

ной бане 10 минут, после чего 

добавьте в отвар 1 ст. ложку 
мёда. После этого настаи-
вайте в течение часа, пред-
варительно плотно уку-
тав. Отвар процедите, 
пейте по половине стака-
на один раз в день, лучше 
всего в обеденное время.

Николай Иванович, 
Самара
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И не краснею
Если выхожу на улицу в хо-

лодную погоду, домой возвра-

щаюсь с красным обветренным 

лицом. Так что проблема знако-

ма мне не понаслышке. И вот как 

я с ней справляюсь.
Примерно 1–3 раза в неделю делаю медо-

вую маску. Смешиваю 100 г мёда и 100 г 

растительного масла с двумя желтками (смесь 

можно хранить в холодильнике несколько 

дней) и накладываю на лицо на 15–20 минут. 

Маску снимаю тампоном, смоченным в отваре 

ромашки.
Если же мёда дома нет, делаю комп-

рессы из капустных листьев. Листья 

отвариваю в молоке, измельчаю и накла-

дываю кашицу на лицо на 20 минут.
Ольга, Самара

Письма 
и рецепты 

присылайте в редакцию 
«АиФ. Здоровье» 
по адресу: 101000, 

Москва, ул. Мясницкая, 
д. 42, или по электронной 

почте: 
aifzdorovie@aif.ru.

ПИСЬМО 
ЧИТАТЕЛЯ

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

е 

Головы не повернутьХочу поделиться своими средствами для снятия боли в шее.150 г сухой травы зверобоя залей-те 0,5 л любого нерафинированного 
растительного масла. Поставьте на водя-
ную баню и кипятите полчаса. Затем дайте 
настояться в течение 3 дней в тёмном мес-
те, отожмите сырьё и ежедневно втирайте 
масло в больное место в течение 10 дней.1,5 стакана сока редьки смешай-те с 1 стаканом мёда, 0,5 л водки 

и 1 ст. ложкой соли. Этой смесью расти-
райте больные места.

Нина, Подольск
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Наш эксперт – 
психолог Мария КЛИМОВА.

Оставаться 
желанными
Для большинства мужчин важна 
не частота половых актов, а ощуще-
ние, что они продолжают оставаться 
любимыми и желанными. Когда от-
казы в интимной близости происхо-
дят время от времени, то большинство 
представителей сильной половины 
человечества относятся к этому с по-
ниманием. Но в некоторых семьях 
у мужей складывается ощущение, 
что их жёны полностью потеряли ин-
терес к этой стороне супружеских 
отношений.

Трудности 
в общении
«Почему жена отказывает в сексе?» – 
этот вопрос часто задаётся, когда 
мужчины решаются прийти на при-
ём к психологу или сексологу. У неко-
торых мужей возникает ощущение, 
что их супруги полностью утратили 
интерес к сексуальным контактам. 
Другие, наоборот, начинают подозре-
вать вторую половинку в измене. Мол, 
если она отказывается от близости 
со мной, значит, появился коварный 
соперник.

Оба этих варианта, как правило, 
не соответствуют действительнос-
ти. Подавляющее большинство жен-
щин, регулярно лишающих мужей 
радости супружеского единения, 
не имеют каких-либо отклонений 
в сексуальной сфере и не утра-
тили любви и нежности к своим 
избранникам.

Причины подобного женского по-
ведения кроются совсем в ином. Как 
правило, отказывая в интиме, жена 
показывает мужу свою неудовлет-
ворённость какими-то сторонами 
семейной жизни. В таких семьях 
существуют трудности в общении. 
Вместо того чтобы спокойно обсу-
дить финансовые, бытовые вопросы, 
мужчины и женщины начинают ко-
пить взаимные обиды. Результатом 
этих обид и становится отлучение 
мужа от супружеского ложа.

Из мачо 
в подружки
Иногда женщины начинают избегать 
интимных отношений, хотя отноше-
ния между супругами продолжают ос-
таваться добрыми, искренними и до-
верительными. Но с годами супруг 
начинает восприниматься в качестве 
близкого родственника, а не сексуаль-
ного партнёра. Муж становится «луч-
шей подружкой».

В этом случае интимная жизнь на-
ладится, если пара сменит обстановку, 
вместе отправится в романтическое 
путешествие или проведёт выходные 
дни в ближайшем доме отдыха. Когда 
он и она забудут о домашних хлопо-
тах и бытовых неурядицах, они вновь 
смогут почувствовать себя страстной 
и влюблённой парой.

Илья БРУШТЕЙН

Почему жёны отказыва-
ют мужьям в близости? 
Как бытовые проблемы 
в семье влияют на ин-
тимную жизнь пары?

О чём думают женщины

ПО ДАННЫМ специалистов, рейтинг поводов для отказа выглядит так: 

Желание 
отомстить мужу 
за нанесённые им 
обиды и заставить 
его извиниться.

Страх 
перед 
близостью 
из-за отсутствия 
опыта или из-за 

определён-
ных психо-

логических 
барьеров.

Критические 
дни. Наличие у женщины 

каких-либо заболе-
ваний, из-за кото-
рых она получает 
дискомфорт во время 
занятий любовью.

Спорт повышает либидо
Большинство людей, приходящих в тренажёрный зал, 
думают о сексе, утверждают социологи из США.

Четверть респондентов признались, что у них уже был секс 
в спортзале. И почти 70% опрошенных женщин фантазировали 

о сексе со своим персональным тренером. Те, кому ещё не повез-
ло встретить потенциального сексуального партнёра, надеялись, что 
это может случиться. Каждый десятый на всякий 
случай брал с собой на тренировки презерватив. 
82% людей посещение спортзала подталкивало 
к использованию мобильных приложений для 
знакомств. Специалисты говорят: данный 
факт можно объяснить с научной точки 
зрения. Предыдущие исследования 
показали, что в процессе выполне-
ния физических упражнений 
в мозге вырабатывают-
ся серотонин и дофамин. 
Это нейромедиаторы, 
улучшающие эмо-
циональное состоя-
ние и повышающие 
либидо.

Женщины отказывают в сексе по четырём 
причинам, считают учёные из США.

Следите за внеш ностью. 
Отказ в интимной близос-
ти может иметь причины, 
о которых женщины умал-

чивают из-за своей деликатности. 
Кому-то из мужчин стоит записать-
ся к стоматологу, чтобы избавиться 
от неприятного запаха изо рта. Ко-
му-то необходима консультация 
врача-дер матолога, который ре-
шит проблему угрей и прыщей.

Не пренебрегайте лас-
ками. Если жена отказы-
вает в близости – 
это совсем не значит, что 
она не хочет секса. Вполне 

вероятно, что ей хотелось бы, что-
бы интим ной близости предшест-
вовала нежная прелюдия. Для жен-
щины важно, чтобы мужчина 
завоёвывал её снова и снова, чтобы 
он не уставал ею восхищаться.

Оказывайте жене 
знаки внимания. 
Порой жёнам просто 
не хватает 

внимания: цветов, 
страстных объятий, 
комплиментов, 
восхищённых 
взглядов.

Возьмите на себя часть 
домашних хлопот. Если 
жена не получает помощи 
мужа, ее усталость нега-

тивно скажется на интимной жиз-
ни пары. Некоторые мужчины всё 
ещё разделяют домашнюю работу 
на мужскую и женскую, даже если 
их супруга работает наравне 
с ними и вносит весомый вклад 
в семейный бюджет.
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Чем помочь любимой
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Она меня 
не хочет!
Как снова завоевать супругу 

Интим-клуб



Улыбайтесь!

? В последнее время у меня 
стало появляться много 
морщин на лице. Говорят, 

что справиться с ними можно 
без помощи ботокса. Интерес-
но как?

Маргарита, Можайск

 Ответ на эти и дру-
гие вопросы можно 
найти в книге Ольги 
Сорокиной «Почему 
мы болеем», которая 
вышла в издательст-
ве «ЭКСМО».

 Количество мышц, принимающих 
участие в проявлении некоторых 
эмоций, точно подсчитано: напри-
мер, при улыбке напряжены всего 
17 мышц, а вот когда человек хмурит-
ся – то целых 43! Отсюда совет – чаще 
улыбайтесь, морщинок будет меньше.

Лицо – это не та 
анатомическая 
структура, которую 
надо всё время на-
прягать. Есть осо-
бые места и время для его тре-
нировки: в фитнес-клубах 
проводятся отдельные по-
пулярные групповые за-
нятия, они называются 
по-разному – и фейс-
билдинг, и фейскуль-
тура, и аэробика 

для лица, но суть одна: тренируются 
отдельные мышцы лица, чтобы оно 
выглядело более свежим и молодым, 
а кожа оставалась гладкой и розовой. 
Этого действительно можно добиться, 
так как мышцы лица – особые. Поч-
ти все наши мышцы, за исключением 
одной (о ней отдель но), прикрепле-
ны обоими концами к костям скеле-
та, а вот у жевательных и мимических 
мышц один конец прикреплён к коже 
и таким образом может её подтягивать 

и создавать для неё удобный каркас.
Но после лицевых упражнений, 

особенно с утяжелениями, обя-
зательно следуют упражнения 
на расслабление. Так что напря-
гайте, а потом расслабляйте опре-
делённые мышцы лица – и будете 
красивы!

Наш эксперт – известный 
специалист по токсикологии 

алкогольных 
напитков, 
доктор 
медицинских 
наук Владимир 
НУЖНЫЙ.

Глазами врача
Похмелье – серьёзное отрав-
ление организма. Больше дру-
гих органов страдают мозг, 
печень и сердце. Медикам 
хорошо известен так назы-
ваемый синдром празд-
ничного сердца: для него 
типичны ощущение пе-
ребоев в работе сердца, 
чувство страха, сла-
бость, одышка. В особо 
тяжёлых случаях раз-
вивается фибрилляция 
желудочков. Это опас-
ное состояние, при кото-
ром сердце сокращается 
хаотично и не качает кровь. 
Если ритм сердца экстренно 
не восстановить, всё закан-
чивается фатально – на меди-
цинском языке это называет-
ся внезапной смертью.

Синдром празднично-
го сердца после больших 
возлияний может возник-
нуть и у больных, и у здо-
ровых, и у алкоголиков, 

и у выпивающих изредка, 
и у старых, и у молодых. Поэ-
тому, если во время похмелья 
или в течение 3 дней после 
него появились перечислен-
ные выше симптомы, срочно 
вызывайте «скорую» – вам 
нужно в больницу.

Но, даже если нарушений 
ритма нет, похмелье надо ле-
чить. Это не только облегчит 
субъективные переживания, 
но и ослабит интоксикацию 
организма, вызванную уксус-
ным альдегидом (он образуется 
при распаде этилового спирта). 
Лечение также поможет пре-
дотвратить развитие синдрома 
праздничного сердца.

Из лекарств помогут ас-
пирин, ибупрофен и другие 
нестероидные противовоспа-
лительные средства. Важен 
витамин В6 (пиридоксин), он 
обладает широким действи-
ем при похмелье. Можно вос-
полнить недостаток магния 
препаратами аспаркам или 
панангин. Но переоценивать 
силу лекарств не надо – иде-
альных средств среди них нет.

Испокон веков

Восполняя дефицит жидкос-
ти, ни в коем случае не надо 
накачивать себя просто водой, 
это только усилит водно-элек-
тролитный дисбаланс. Лучши-
ми средствами являются из-
вестные испокон веков на Руси 

огуречный и капустный рас-
солы (но не маринады!). В них 
хорошо сбалансированы соли 
калия (они поступают в рас-
сол из огурцов) и натрия (из-
быток хлорида натрия уходит 
из рассола в огурцы). Кроме 
того, в рассол из огурцов и ка-
пусты, хоть и в небольших ко-
личествах, поступают другие 
минеральные вещества, вита-
мины и органические кислоты 
(молочная, уксусная, масля-
ная, муравьиная, янтарная…). 
Они, как полагают некоторые 
исследователи, тоже оказыва-
ют благотворное влияние при 
похмелье. Похожим образом 
действуют и кислые щи (по су-
ти, они являются аналогом 
рассола), и прочие наваристые 
супы на основе густого мясно-
го отвара и овощей (наиболее 
известен армянский хаш).

С петровских времён у нас 
любили взвар. Это холод-
ный компот из сухофруктов, 
и в нём есть все необходимые 
минералы, кислоты и ви-
тамины, а также – важные 
углеводы.

На дворе – главные 
мужские и женские 
праздники – 23 Фев-
раля и 8 Марта. 
Сильный пол в эти 
дни нередко пере-
оценивает свои воз-
можности и утром 
просыпается с тяжё-
лым похмельем. Как 
помочь мужчинам?

Избегайте всего, 
что перегружает 

сердечно-сосудистую 
систему, – кофе, очень 
крепкий чай, парилку. 

Защита сердца 
сейчас очень 

важна. 

Важно

СЕКРЕТЫ 
ЗДОРОВЬЯ

Меньше двигаться и больше спать.
Очень хорошо пережить похмельную бурю 
во сне.

Восполнить дефицит воды, калия, магния 
и легкоусвояемых углеводов, нормализовать 
работу кишечника.2

е спать.
хмельную бурю

Два главных правила
при лечении похмелья

1

НАРОДНЫЕ СРЕДСТВА

Александр МЕЛЬНИКОВ

Извините, 
перепил!
Чем снять  похмеллье

Кефир и молоко тоже 
могут быть полезны. 
В них много белков, ко-
торые будут связывать 
токсины в кишечнике.

Очень хорош свежий 
арбуз, а в зимний 
сезон – мочёный.

Отличное народное
средство: 0,5 л горячего 
чая, 8–10 ч.  ложек мёда 
и сок одного лимона. 
Состав важных компо-
нентов в нём идеальный.
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Избегайте ссор
Частые семейные ссоры увеличивают 
риск внезапной смерти в 2 раза. Скан-
далы с детьми повышают риск на 50%, 
а постоянные склоки с соседями уве-
личивают вероятность сойти в могилу 
раньше срока на 25%.

Во время конфликта пульс у его 
участ ников увеличивается до 100 уда-
ров в минуту, поднимается артериаль-
ное давление. Причём у мужчин эти 
проявления более выражены и длят-
ся дольше, чем у женщин. К тому же 

ссоры негативно отражаются на со-
стоянии иммунной системы. Учё-

ные предупреждают: иммунитет 
остаётся сниженным в течение 
24 часов после крупной ссоры.

 НО!  Не стоит избегать 
ссор любой ценой. Скрытое 
недовольство в 4 раза повышает 

риск возникновения депрессии 
и болезней сердца. Иногда выяс-

нять отношения всё-таки нужно.

Согласно многочисленным исследо-
ваниям учёных, женатые мужчины 
живут в среднем на 7 лет дольше, чем 
холостяки. Секрет долголетия кро-
ется в женской заботе. Благодаря на-
личию второй половинки семейные 
мужчины лучше питаются, не затя-
гивают с обращением к врачу в слу-
чае проблем со здоровьем и лучше 
переносят стрессы.

А вот женщинам семей-
ная жизнь такой пользы 
не приносит: одинокие 
и разведённые дамы жи-
вут не меньше замужних. 
Правда, наличие мужа де-
лает женщину счастливее. 
Учёные из США попросили женщин 
рассказать о своём семейном поло-
жении и оценить уровень удовлет-
ворённости жизнью. Оказалось, что 

среди семейных барышень оптимис-
ток почти в два раза больше, чем сре-
ди одиноких.

 НО!  Прожить дольше поможет 
далеко не каждый брак.  Мужчи ны, 
женатые на молоденьких, живут 
дольше, чем те, кто выбрал ровесниц 
или женщин старше себя. Наилуч-

шей разницей в возрасте 
учёные считают 7–9 лет 
«в пользу мужа». А вот 
женщинам, вступившим 
в неравный брак, сно-

ва не повезло. Они живут 
меньше, чем те, кто заму-

жем за ровесником. При этом 
неважно, кто в паре старше – жена 
или муж. В любом случае женщина 
в таком браке проживёт в среднем 
на 3 года меньше.

Оказывается, широкий круг общения 
добавляет несколько лет жизни. При 
этом тесные связи с родственниками 
никак не отражаются на её продол-
жительности. Почему друзья 
помогают нам жить доль-
ше? По мнению учёных, 
хорошие приятели помо-
гают не впадать в депрес-
сию и повышают нашу 
самооценку.

Особенно важно завести 
дружеские отношения на ра-
боте. Учёные из США провели 
исследование и выяснили, что у лю-
дей, которые не общаются с коллега-
ми, риск умереть в ближайшие 20 лет 
в 2,5 раза выше, чем у их ровесников, 

которые привыкли заводить дружбу 
на работе.

 НО!  Надо знать, с кем дружить! 
Психологи предупреждают: 

дружба с состоятельными 
людьми увеличивает риск 
сердечных приступов. 
Из-за постоянных свиде-
тельств богатства друга 
у обладателя небольшого 

банковского счёта форми-
руется устойчивый стресс.
Не стоит водиться и с теми, 

у кого имеется лишний вес. Риск 
развития ожирения повышается 
на 60% у тех, чьи друзья страдают 
от избыточного веса.

Ольга ТУМАНОВА

Женитесь!

Дружите!

Что такое счастье? 
Это крепкое здоровье и… 

плохая память.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

Для 
того что-

бы долго жить, 
важно вести здо-

ровый образ жизни 
и иметь хорошую 
наследственность. 
Но это ещё не всё! 
Есть и другие спо-

собы продлить 
молодость.

Простые способы
отсрочить старость

  Ещё на  5  лет продлевает жизнь представителям 
обоих полов любовь. А мужчины, которых любят 
жёны, вполовину реже болеют ангиной и подверга-
ются сердечным приступам, чем их ровесники, 
имеющие проблемы со своей второй половинкой.

  На 5 лет дольше живут люди, целующие своих парт-
нёров каждое утро, по сравнению с теми, кто этого 
не делает.

  10 лет жизни добавляет регулярный просмотр теле-
сериалов. Но это касается лишь мексиканских и бра-
зильских мыльных опер, в которых добро непре-
менно побеждает зло.

обыобы
остьость
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru
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ДЕБЮТ в кино состоялся зна-
чительно позже, в 2009 году, за-
то какой! Молодой актрисе до-
сталась одна из главных ролей 
в сериале «Слово женщине». 
Сегодня зрители знают и любят 
Пескову бла-
годаря таким 
ярким лентам, 
как «Любовь 
за любовь», «Тест на беремен-
ность», «Высокая кухня». Как 
достаются главные роли, на что 
приходится идти ради люби-
мой профессии и есть ли друж-
ба между актёрами, Анна рас-
сказала нашему еженедельнику 
«АиФ. Здоровье».

Жить 
в гармонии

■ Анна, актёрская про-
фессия не самая лёг-

кая, одни кастинги чего 
стоят. Никогда не жале-
ли о своём выборе?
– Нет, я ни разу не усомнилась 
в том, что сделала правильный 
выбор. А тем, кто переживает 
и сомневается, могу сказать, 
что это не так страшно, ведь 
никто не застрахован от оши-
бок. Важно понять, откуда эти 
сомнения, выяснить их при-
чину, а потом устранить.

■ Вы переживаете, ког-
да не удаётся полу-

чить какую-то роль?
– Мои роли от меня никуда 
не денутся, и важно относить-
ся к этому философски. Су-
ществует множество нюансов, 
по которым актёра утверж-
дают на роль или нет. Необ-
ходимо понимать, что дело 
не в тебе, просто этот проект 
не твой. Обязательно найдёт-
ся другая, не менее интерес-
ная работа.

■ Как правило, съёмоч-
ный день длится 

по 12 часов, а то и боль-
ше, как боретесь 
с усталостью?
– Стараюсь высыпаться 
по мере возможности, прини-
маю витамины и биодобав-
ки, поддерживающие имму-
нитет. Иногда на съёмочной 
площадке приходится рабо-
тать, как говорится, на износ. 

А ещё часто 
зимой в ки-
но снимаются 
летние сцены, 

и актёры при минусовой тем-
пературе работают в лёгкой 
одежде и обуви, поэтому без 
витаминов в нашей профес-
сии никуда.

Быть в форме

■ Ваша профессия обя-
зывает следить

за собой. Без диет 
не обходится?
– Здоровый образ жизни 
и правильное питание – луч-
ший способ борьбы с лишним 
весом.

■ Если для роли нужно 
будет поправиться, 

согласитесь набрать не-
сколько килограмм?
– Для подобного эксперимен-
та необходимо осознавать все 
риски. Экстремальное изме-
нение во внешности может 
плохо отразиться на здоровье, 
а я думаю, что это тот резерв, 
которым лучше не рисковать.

■ Профессия уже не раз 
заставляла вас ради 

роли осваивать не самые 
безопасные виды спорта. 
В сериале «Фамильные 
ценности» вы играли ба-
лерину Татьяну Горееву. 
Балет – травмоопасное 
занятие. Сложно было?
– Что делать… Для фильма 
«Любовь за любовь» 
 пришлось профессионально 

учиться верховой езде, потому 
что моя героиня должна была 
лихо запрыгивать на лошадь 
и пускать её галопом. При 
этом костюм, платье
в пол, не был предназначен 
для верховой езды, поэтому 
занималась я сразу в подоб-
ном наряде.

За два месяца до нача-
ла съёмок «Фамильных 
ценностей» я начала зани-
маться с преподавателями 
по балету. В Минске, где 
мы снимали, со мной ра-
ботала прима-балерина 
Минского театра оперы 
и балета Людмила Хит-
рова. Учила меня стоять 
на пуантах, исполнять 
па. Базовые движения, 
которые от меня тре-
бовались по сценарию, 
разучила быстро. И, 
поскольку моя герои-
ня в фильме танцева-
ла современный балет, 
этого было достаточно.

Друзей 
много
не бывает

■ Вашей героине Та-
тьяне по сценарию 

приходится сталки-
ваться с завистью кол-
лег, откровенными ин-
тригами. В актёрской 
профессии подобные ве-
щи часто случаются? 
Есть ли настоящая 
дружба между 
актёрами?
– Знаю, что такие слу-
чаи иногда проис-
ходят, но пока мне 
удавалось избежать 
подобного. Я подде-
рживаю дружеские 
отношения с Лян-
кой Грыу, она талан-
тливая актриса и пре-
красный человек. В силу 
нашей профессии и пос-
тоянных разъездов мы, 

к сожалению, редко видим-
ся, но от этого каждая на-
ша встреча наполнена ра-
достными эмоциями.

Друзей много не быва-
ет. Хотя в юности поня-

тие о дружбе было иным. 
Тогда казалось, что найти 
друзей легко, и каждого 

нового знакомого я прини-
мала за друга. Друзья – это 
те, кому ты можешь позво-

нить среди ночи, зная, 
что они придут те-

бе на помощь. Ра-
ди них ты пойдёшь 
и в огонь, и в во-
ду. В моей жизни 
есть такие люди, 
это такое счастье! 
Близкие – это од-
на из главных со-
ставляющих жизни. 
Их нужно беречь, 
ценить и дорожить 
ими.

■ Съёмки часто 
идут несколь-

ко месяцев, когда 
тот или иной про-
ект заканчивается, 

вам легко вернуться 
к привычной жизни?
– Важно всегда разделять 
работу и жизнь, а ещё – 
себя и персонажа. К со-
жалению, я знала исто-
рии, когда артисты после 
окончания съёмок никак 
не могли выйти из обра-
за своего героя. И помочь 
могли только професси-

ональные доктора. Ге-
рой, которого мы игра-

ем в кино, может быть 
очень ярким, инте-
ресным, со своими 
мыслями, мнением, 
жестами и фразами. 
Важно не превра-
щаться в него в ре-
альной жизни, отда-
вать себе отчёт, что 

это просто работа!

Беседовала 
Оксана МОРОЗОВА

№ 8, 2016 г. 
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Каме-
лия – Гришаева – Галстук – 
Диабетик – Ринг – Нева – 
Змея – Лето – Ива – Чума – 
Сумо – Пижон – Клизма – 
Мощь – Иберико – Натиск – 
Слива – Хворь – Зеро – 
Бокал – Япония – «Репка».

ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Вакансия – Мерзли-
кин – Горячка – Кузя – 
Косоглазие – Хор – Ров – 
Такси – Кино – Просьба – 
«Виши» – Ягода – Жюри – 
Венерабль – Ошибка – Сом – 
Табу – Алкоголь.

Читайте 
в следующем номере:

 ■ Витамины: где их найти весной 
 ■  Бронхит: нюансы диагностики 
и лечения

 ■  На приёме у врача: Карл Маркс 
и Элвис Пресли

 ■  Синдром третьей четверти: 
чем помочь ребёнку

 ■  Антивозрастные кремы: 
из чего состоят 

Актриса Анна Пескова:

На сцену Анна 
Пескова попала, 
когда ей было 
всего 13 лет. 

ОТКРОВЕННЫЙ 
РАЗГОВОР

«Высокая кухня»

«Тест на беременность»

«Любовь за любовь»«Ради роли я научилась 
стоять на пуантах»

Ф
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ф
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о 

Ла
ра

 Б
ар
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Cостоит из полезных 
продуктов: нежирное 

мясо, рыба, творог, 
овощи, свежевыжатые 

соки, несладкий чай. Иногда 
не успеваю поесть. Для таких 

случаев у меня в сумочке всегда 
лежит яблочное пюре: вкусно, 

полезно и питательно. 
Вдобавок к правильному 

питанию – спорт 
и активный образ 

жизни.

Мой рацион

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

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

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

Стая комаров украла 
из больницы списки доно-

ров крови с адресами.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ
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