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интересно

Не дают отдохнуть
Смартфоны лишают работников сил, к та-
кому выводу пришли корейские учёные.

Они выяснили, что люди, которые 
во время обеденного перерыва не отрывались от смартфонов, уставали на-
много сильнее тех, кто прогуливался или общался с коллегами. Смартфоно-
маны чаще жаловались на эмоциональное выгорание и физическую 
усталость к концу рабочего дня.

Смартфоны не дают человеку полноценно отдох-
нуть. Человек тратит много сил на проверку 

почты, общение через соци-
альные сети, поиск ин-
формации, игры. К тому 
же гаджеты дают чисто 
физические нагрузки 
на шею, плечи и глаза.

Недостаток витамина 
D в детстве или под-
ростковом возрасте по-
вышает риск развития 
аллергии, к такому вы-
воду пришли медики 
Университета Ешива 
в Нью-Йорке.
Они два года наблю-
дали за тремя тыся-
чами детей, анализи-
ровали у них уровень 
витамина D в крови 
и иммуно-
глобулина Е 
(IgE) – бел-
ка, который 

показывает, 
что иммун-
ная систе-
ма реагирует 
на аллерге-
ны. Низкий 
уровень витами-
на D в организме 
был напрямую связан 
с чувствительностью 
к 11 из 17 аллергенов, 
в том числе к амбро-
зии, собачьей шерс-

ти, тараканам 
и арахису. 
Американ-
ские иммуно-

логи считают, что де-
ти должны ежедневно 
получать по 600 МЕ 
(международных еди-
ниц) этого витамина 
либо в составе продук-
тов, либо в виде вита-
минных добавок.

Комментирует главный врач НККЦ аллергологии 
и иммунологии, вице-президент Ассоциации 
детских аллергологов и иммунологов России, 

доктор медицинских наук, профессор Юрий СМОЛКИН: 

– Связь между содержанием витамина D в организме и вероят-
ностью развития аллергии изучается давно. До сих пор работы 
в этом направлении давали прямо противоположные результаты. Приведённое 
исследование, наконец, убеждает, что дефицит витамина D на самом деле являет-

ся фактором риска развития аллергии, особенно если у ребёнка есть 
наследственная предрасположенность к ней.

В настоящее время медики изучают: когда начинать про-
филактику витамином D и в каких дозах его давать жен-

щинам в период беременности, в первые недели жизни 
ребёнка… Раньше для профилактики рахита реко-

мендовалась доза в 500 МЕ в сутки – и повышение её 
до 600 МЕ связано именно с идеей снизить риск раз-
вития аллергических реакций.

Приведённое

ФАКТ
И

КОММЕНТАРИЙ

65–70% 
времени приёма пациентов 

врачи в поликлиниках тратят 
на заполнение документов.

Цифры

Едите ли вы рыбу 
регулярно?

Всемирная 
организация здравоохра-
нения рекомендует есть не ме-
нее трёх порций рыбы в неделю. Рыба 
содержит жирные кислоты омега-3, ко-
торые защищают нас от сердечно-сосу-
дистых заболеваний, астмы, ревмато-
идного артрита и псориаза. Рыба пере-
варивается почти в 2 раза быстрее, чем 
мясо или птица, и не создаёт дополни-
тельной нагрузки на печень и поджелу-
дочную железу.

Витамин и алллергия

Всего в опросе приняли участие 5814 человек.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье».

41% Нет, рыба теперь 
дорогая

33% Да, два-три раза 
в неделю

15% Разве только 
селёдку

7% Нет, я рыбу 
не люблю

4% А разве её обяза-
тельно надо есть? 

информация
к размышлению
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Сохранить высокое качество 
жизни в преклонном возрас-
те возможно. Эту задачу ре-
шают врачи-гериатры, чьи 
пациенты – пожилые люди.

Слово – доктору медицинских наук, 
профессору, директору Российского 

геронтологическо-
го научно-клиничес-
кого центра РНИМУ 
им. Н. И. Пирогова,
главному внештатному
гериатру Минздрава РФ
Ольге ТКАЧЁВОЙ.

Особый подход

? Почему пожилым людям ну-
жен особенный врач, ведь 

они могут обратиться к любому 
специалисту, который им требу-
ется в зависимости 
от ситуации?
– Конечно, лечить болезни у пожилых 
должны не только гериатры. 
Но часто задача не сводится 
к лечению конкретных 
заболеваний. В пожи-
лом возрасте у людей 
появляются специ-
фические пробле-
мы, которые мож-
но обобщить одним 
термином – синд-
ром старческой ас-
тении. Это потеря 
веса, медленная по-
ходка, уменьшение фи-
зической активности, 
замедление когнитивной 
функции – мышления, памя-
ти. Кроме того, существует множество 
возраст-ассоциированных состояний, 
таких как недержание мочи, потеря 
зрения и слуха, высокий риск падений. 
Решением этих проблем занимает-
ся гериатр. Гериатрическая помощь – 
не только медицинская, но и социаль-
ная. Пожилые люди часто страдают 
от одиночества, бытовой неустроен-
ности, финансовой незащищённости, 
иногда – от насилия. Поэтому гериат-
ры не только лечат старческие болезни, 
но и ведут работу с семьёй пациента, 
сотрудничают с социальными служ-
бами, направляют больного к другим 
специалистам. Ведь наша главная зада-
ча – улучшить качество жизни пожи-
лого человека, продлить его активные 
годы, не допустить инвалидизации.

? Но ведь нельзя вылечить че-
ловека от старости?

– Процесс старения остановить 
нельзя, можно продлить период неза-
висимого достойного существования. 
Можно восстановить некоторые фун-
кции и позволить человеку жить само-
стоятельно. Например, если больной 
плохо слышит – подобрать слуховой 
аппарат, если плохо видит – сделать 
коррекцию зрения, если у него про-
блемы с зубами – помочь с протези-
рованием. Всё это очень важно, ведь 
если человек плохо слышит или ви-
дит, у него страдают мыслительные 
функции. А угасание мыслительных 

способностей всегда связано с угаса-
нием физической активности. Ком 
проблем накапливается, но этот про-
цесс можно остановить, если вовремя 

принять меры.
Кроме того, необходи-
мо объяснить родствен-

никам больного, что 
квартира, где живёт 
пожилой человек, 
должна быть при-
способленной для 
него. Например, 
выключатели надо 
расположить на оп-

ределённой высоте, 
в комнате, где нахо-

дится пожилой чело-
век, нужно хорошее ос-

вещение, на полу не должно 
быть неудобных приступочек 

или проводов, о которые можно спот-
кнуться. На первый взгляд это эле-
ментарные вещи, но на самом деле – 
целая наука.

? В каком возрасте нужно об-
ращаться к гериатру?

– Любой человек после 60 лет име-
ет право на гериатрическую помощь. 
Но всё же это очень индивидуаль-
но. Пациентом гериатра можно стать 
в 65 лет, а можно не стать им в 80. Все 
зависит от того, насколько быстро 
идёт процесс старения и насколько он 
обратим. Если человек уже полностью 
зависим от окружающих, то необхо-
димости в посещении гериатра нет, 
нужно лишь обеспечить должный 
уход. А вот если пациент, несмотря 
на одряхление и хрупкость, всё ещё 
сохраняет самостоятельность, кон-
сультация гериатра может определить 
его дальнейшую судьбу.

Специалистов 
станет больше

? Насколько доступна такая 
помощь?

– На сегодняшний день в России су-
ществуют 44 кафедры гериатрии, 
где обучаются 3–5 тысяч врачей. 
Но на должности гериатров ра-
ботают немного специалистов: 
в Москве, например, всего 25.

А потребность составляет около 
150 гериатров в амбулаторном звене. 
Поэтому сегодня доступность гери-
атрической помощи недостаточна. 
Но в этом направлении есть сущес-
твенное продвижение. Месяц назад 
Министерством здравоохранения бы-
ли приняты Порядки оказания помо-
щи по гериатрии, где формулируется 
и количество гериатров, и нормативы 
оказания помощи. В течение ближай-
шего времени такие специалисты поя-
вятся в поликлиниках, будут открыты 
гериатрические отделения в стациона-
рах. Но это не означает, что пожило-
го человека будут госпитализировать 
только в эти отделения. Если требу-
ется операция или специализирован-
ная помощь, отказа по возрасту быть 
не должно. В гериатрических отделе-
ниях больные будут находиться, если 
требуется лечение, которое не сопря-
жено с оперативным вмешательством 
или высокотехнологичной помощью. 
Например, если пациент зависим 
от окружающих, тяжело передвигается 
и ему сложно обследоваться на амбу-
латорном этапе, его могут на время по-
местить в гериатрический стационар.

Работы предстоит много, и она 
очень нужная, ведь средняя продол-
жительность жизни в России растёт. 
Сейчас она достигла 71 года. В Мос-
кве, например, 23% населения – это 
пожилые люди. Количество пожилых 
людей будет расти год от года, поэто-
му проблема оказания гериатричес-
кой помощи со временем будет всё ак-
туальнее, и хорошо, что мы начинаем 
решать её уже сейчас.

Хрупкий пациент

? Пока программа не зарабо-
тала в полную силу, куда 

пациент может обратиться 
за помощью?
– В Москве это прежде всего Россий-
ский геронтологический научно-кли-
нический центр РНИМУ им. Н.И Пи-
рогова, которым я руковожу. У нас 
есть амбулаторное отделение гери-
атрии, где принимают целые коман-
ды профессионалов, которые состоят 
и из гериатров, врачей других направ-
лений, специалистов по социальной 
работе.. Мы успешно оперируем па-
циентов очень продвинутого возрас-
та – старше 90 лет! Также в центре 
действует проект, который называет-
ся «Столетний гражданин». Коман-
да врачей посещает жителей Москвы, 
которым исполнилось 100 лет и боль-
ше, осматривает их, составляет под-
робный план лечения. Ведь это очень 
хрупкая категория больных.

? Легко ли к вам попасть?
– Это не так сложно. Мы рабо-

таем по системе ОМС и квотам Минз-
драва. У нас есть сайт в Интернете, где 
можно найти информацию о центре 
и телефон для записи. Поскольку наш 
центр – федеральное учреждение, 
к нам могут обращаться не только 
москвичи, но и люди из других регио-
нов. Хотя очередь у нас немаленькая.

Беседовала
Александра ЧИЖОВА

Главный гериатр Минздрава РФ Ольга ТКАЧЁВА:

«Вылечить старость нельзя, 
можно продлить активные годы»

Когда 
мы работаем 

со столетними 
пациентами, 

мы не пытаемся 
продлить им жизнь, 

мы стараемся 
улучшить 

её качество.

изменение походки;

тревога, депрессия;

ощущение слабости, 
истощение;

нарушение памяти, 
мышления;

немотивированное похуде-
ние более чем на 4,5 кг в те-

чение года.

Существует ряд признаков, по которым человек или его 
семья может понять, что необходимо обратиться за помощью 
к гериатру:

НУЖЕН ЛИ 
ВАМ ГЕРИАТР

1
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Кому грозит 
эта болезнь
Почему весна грозит обострениями 
язвенной болезни желудка и двенад-
цатиперстной кишки? Можно ли убе-
речься от этого заболевания?

Наш эксперт – 
гастроэнтеролог, акаде-
мик РАМТН, доктор 
медицинских наук, 
профессор, заслужен-
ный деятель науки РФ 
Семён РАПОПОРТ.

НАИБОЛЬШЕЕ количество обост-
рений язвенной болезни приходится 
на межсезонье. Дело в том, что весна 
и осень – это промежуточные перио-
ды между так называемыми стабиль-
ными сезонами – зимой и летом. В это 
время происходит перестройка всего 

организма, и он оказывается особен-
но уязвимым перед внешними и внут-
ренними факторами. В это время даже 
небольшое снижение иммунитета или 
эмоциональная перегрузка может при-
вести к обострению язвенной болезни. 
Поэтому тем, кто страдает от этого 
заболевания или находится в группе 
риска, стоит проявить осторожность.

Незнакомая 
знакомка

Согласно общепринятой точке зре-
ния, главная виновница язвенной бо-
лезни – бактерия helicobacter pylori. 
Однако на самом деле эти обвинения 
незаслуженны. Дело в том, что в ор-
ганизме у 15–20% больных язвенной 
болезнью эта бактерия полностью от-
сутствует. А у остальных – присутст-
вует в разном количестве. Более то-
го, учёный, открывший helicobacter, 
который и сам страдал от язвенной 
болезни, для того чтобы убедиться 
в том, что именно открытая им бак-
терия является причиной его заболе-
вания, поставил эксперимент на се-
бе. Он принял культуру helicobacter 
pylori, чтобы вызвать обострение бо-
лезни. У исследователя случился ост-
рый гастрит, а вот язва никак себя 
не проявила.

Так что же на самом деле вызывает 
появление и обострение язвенной бо-
лезни? Ответ на этот вопрос учёные 
и врачи ищут до сих пор. Недаром они 
называют язвенную болезнь «незна-
комая знакомка». На сегодняшний 
день известно лишь, что довольно 
большая роль в возникновении язвен-
ной болезни принадлежит наследст-
венности. Больше шансов пополнить 
ряды язвенников имеют те, чьи родст-
венники по прямой линии страдали 
от этого заболевания.

Замечено также, что больные яз-
венной болезнью отличаются повы-
шенной эмоциональностью. И имен-
но чрезмерная реакция на какие-либо 
потрясения может дать толчок к на-
чалу обострения. А вот физические 
нагрузки и пищевые пристрастия 
на возникновение язвы не влияют.

Тревожные 
симптомы
Один из основных симптомов язвен-
ной болезни – боль в желудке, ко-
торая возникает на фоне голода или 
ночью. Как правило, больному стано-
вится лучше после еды, и даже стакан 
воды может немного облегчить боль. 
Но подтвердить или опровергнуть 
диагноз можно лишь после консульта-
ции с врачом и гастроскопии.

Приблизительно в 15% случаев яз-
венная болезнь протекает без боли 
и даёт о себе знать только в случае по-
явления осложнений, таких как кро-
вотечение или прободение язвы. Для 
прободения характерны сильнейшие 
кинжальные боли в желудке. Внут-
реннее кровотечение может прояв-
ляться по-разному: иногда это рвота 
кровью, а иногда появление сильной 
слабости и чёрного, как дёготь, стула. 
При любом из этих симптомов нельзя 
медлить с обращением к врачу. Крово-
течение и прободение – это опасные 

состояния, которые требуют лече-
ния в стационаре, а иногда и опе-
ративного вмешательства.

Наш эксперт – 
детский 
гастроэнтеролог 
Елена ЗЛОТЬЯ.

Детская

Весеннее
Многие уверены, что язвенная бо-
лезнь является осложнением гаст-
рита. На самом деле это не так. 
Несмотря на то, что обострение яз-
венной болезни всегда сопровожда-
ется обострением гастрита, гастрит 
не вызывает появления язвы желуд-
ка или двенадцатиперстной кишки.

КСТАТИ

Принимать ингибиторы 
протонной помпы, чтобы 

снизить количество соляной кис-
лоты в желудке. Дозу и длитель-
ность применения подскажет врач.

Снизить эмоциональную 
нагрузку.

Следить за тем, чтобы про-
межуток между приёмами 

пищи был не больше 4 часов.

Избегать острых, жареных 
блюд, крепких бульонов, 

консервов, копчёностей.

КАК ИЗБЕЖАТЬ 
ОБОСТРЕНИЯ ЯЗВЫ
1

2

3

4

Как справиться 

Язва, не язви!

Лечить гастрит у ребёнка сложнее, чем у взрос-

лого, ведь в детской практике разрешены 

к приёму далеко не все медицинские препа-

раты. А потому главная задача родителей – 

постараться уберечь своего малыша от этого 

заболевания.

Режим необходим!
Самое главное для профилактики гастри-
та – соблюдать режим питания. Каждая 
мама знает, что кормить ребёнка желатель-
но по часам. Тогда пищеварительная сис-
тема малыша настроится так, чтобы к оп-
ределённому времени появился аппетит 
и начали вырабатываться необходимые фер-
менты и пищеварительные соки. Организм 

готовится к перевариванию пищи. Вы-
страивать такой режим необходимо в са-

мом раннем возрасте. К сожалению, ратуя 
за свободное вскармливание, мамы часто 

переходят на беспорядочное кормление 
своего ребёнка. Профилактика срыгива-
ния у младенца – это тоже профилактика 
гастрита! Правильное баночное питание 
обучает малыша жеванию. К двум годам 
ребёнка переводят на «ясельный стол», 

т. е. дети должны есть четыре раза в день, 
получая традиционные завтрак, обед, пол-
дник и ужин в одно и то же время. Так мы 
формируем «пищевое поведение».

Разумеется, надо уделять внимание 
и продуктам, которые оказываются в де-
тском меню. Хотелось бы, чтобы там не было 
острых специй, «агрессивных» соусов (майо-
неза, кетчупа, томатной пасты), уксуса, чип-
сов, газированных напитков и, конечно же, 
фастфуда.

Для людей, страдающих гаст-
ритом и язвенной болезнью, 
весна – время обострений. 
И чтобы пережить опас-
ный период без боли 
в желудке, необхо-
димо принять 
профилактичес-
кие меры.

ПРОВОКАТОРЫ
ГАСТРИТА

Аномалии 
развития 

органов ЖКТ

ИнфекцииСтрессы

Непра-
вильное 
питание
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Подарок 
на всю жизнь
К сожалению, полностью вылечить 
язвенную болезнь нельзя. Как гово-
рят врачи, язва – это подарок на всю 
жизнь. Но зато можно избе-
жать обост рений этого 
заболевания.

Главная задача вра-
ча при встрече с яз-
венной болезнью – 
снизить количест во 
соляной кислоты, 
которая раздражает 
слизистую оболоч-
ку желудка. К счас-
тью, сейчас в арсена-
ле медиков появились 
ингибиторы протон-
ной помпы. Эта группа 
препаратов весьма успеш-
но понижает кислотность. Эти 
лекарства произвели настоящую ре-
волюцию в гастроэнтерологии. Бла-
годаря им количество случаев обост-
рений язвенной болезни сократилось 
как минимум на треть! Эти препараты 
или назначают на 2–3 месяца на пе-
риод обострения, или больной при-
нимает поддерживающую дозу в те-
чение многих лет, что позволяет ему 
пережить весну и осень, не вспоминая 
о своём заболевании.

Не обойтись и без правильного 
питания. Чтобы избежать обостре-
ний язвенной болезни, старайтесь, 
чтобы время между приёмами пищи 
было не более 4 часов. Не стоит уст-
раивать себе голодные вечера! Перед 
сном нужно хотя бы немного поесть. 
При язвенной болезни пища связы-
вает избыток соляной кислоты, обе-
регая слизистую желудка. Не стоит 
злоупотреблять специями, острыми 
соусами, жареным, крепкими мясны-
ми бульонами. В опасный период луч-
ше поберечь себя и перейти на щадя-
щие отварные блюда.

Тем, у  кого есть язвенная болезнь, 
в  межсезонье стоит более тщательно 

следить за  своим здоровьем. Ведь яз-
венная болезнь часто сочетается с  
холециститом, желчнокаменной бо-
лезнью, заболеваниями кишечника. 
Обострение этих «спутников» может 
вызвать обострение самой язвы.

Проверка 
не повредит!

Если речь идёт о язве 
двенадцатиперстной 
кишки, то пациен-
ту достаточно соб-
людать рекоменда-
ции врача и делать 
всё возможное, 

чтобы избежать 
обострений.

А вот когда дело ка-
сается язвы желудка, всё 

не так просто. Эта разно-
видность язвенной болезни мо-

жет перейти в рак желудка. Особенно 
опасно, если язва расположилась в ан-
тральном отделе (это крайний отдел 
желудка, если идти сверху). Тем, ко-
му поставили такой диагноз, нужно 
постоянно отслеживать течение бо-
лезни, регулярно делать биопсию тка-
ней желудка – специальное исследо-
вание, которое позволяет оценить их 
структуру. И даже после того, как яз-
ва зажила, необходимо сделать биоп-
сию тканей рубца, чтобы исключить 
онкологию.

Несмотря 
на то, что 

helicobacter pylori 
не является 

причиной язвы, 
она повинна 

в 100% случаев 
антрального 

гастрита.

Изъязвление слизистой оболочки 
желудка и кишечника не всегда оз-
начает возникновение язвенной бо-
лезни. Язвы на слизистой могут по-
явиться на фоне приёма некоторых 
лекарств, например стероидов или 
обезболивающих средств. Но это 
так называемые симптоматические 
язвы, а не язвенная болезнь.

ВАЖНО

обострение 
с заболеваниями желудка

Готовимся 
к экзаменам
Кроме первоклас-
сников, среди 
школьников 
в группе рис-
ка и те, кому 
предстоят вы-
пускные эк-
замены. Это 
настолько 
сильный стресс 
для подростка, 
что на фоне под-
готовки к ЕГЭ 
может возник-
нуть даже такое 
опасное заболе-
вание, как яз-
ва желудка или 
двенадцати-
перстной кишки. 

Поэтому, если вы 
видите, что ребёнок 
сильно взволнован 
предстоящими эк-

заменами, посове-
туйтесь с невро-
логом, педиатром, 
психологом, чтобы 
подобрать нату-
ральное и безопас-

ное успокоительное 
средство. Особенно 
внимательно нужно 
отнестись к детям, ро-
дители которых тоже 
страдают от гастри-
та или язвы. Ведь на-
следственность в по-
явлении заболеваний 
желудочно-кишечного 
тракта играет немалую 
роль, отвечая за 30% 
случаев возникнове-
ния гастрита.

неожиданность
Первоклашки 
в опасности
Один из провокаторов гаст-
рита – стресс. Поэтому часто 
неполадки с желудком про-
исходят у первоклассников, 
которые ещё не привыкли 
к школьной жизни.

Впрочем, у желудка перво-
классника немало проблем 
и помимо стресса. Пожа-
луй, одна из самых глав-
ных – недостаток движения. 
Когда ребёнок часами сидит 
за письменным столом, со-
гнувшись почти пополам, 
пища не может нормально 
проходить по желудочно-ки-
шечному тракту. Для того 

чтобы этого избежать, сле-
дите за тем, чтобы ребёнок 
имел возможность подви-
гаться после еды хо-
тя бы в течение 
сорока минут, 
то есть он дол-
жен находиться 
в вертикальном, 
а не в горизонталь-
ном положении. 

Другая важ-
ная пробле-
ма – невоз-
можность 
в любой 
момент 
сходить 
в туалет. 
Поэто-
му, если 

в сентябре ваш ребёнок соби-
рается в первый класс, под-
готовку к школе нужно начи-
нать уже сейчас. У будущего 

первоклассника 
должна выра-
ботаться при-
вычка ходить 
в туалет до-
ма, до школы. 

Обычно позыв 
на дефекацию воз-

никает после зав трака. 
Но, чтобы это же-
лание сформиро-
валось, ребёнку 
требуется время. 
Дайте ребёнку хо-
тя бы 20-30 минут 
после еды, чтобы 

сходить в туалет.
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Подготовила Александра ТЫРЛОВА
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СОБЛЮДАЕМ ДИЕТУ
Если случился приступ 
гастрита, необходимо 
соблюдать строгую диету.

Обычно полное 
восстановление 
слизистой же-
лудка происхо-

дит через 4–8 недель. 
Возвращаться к нор-
мальному питанию надо 
постепенно.

Чёрный кофе, газиро-
ванные напитки, алко-
голь, квас

Некрепкий чай, слабые какао 
и кофе с молоком. Сладкие со-
ки из фруктов и ягод, а также 
отвар шиповника

В период 
обострения 
гастрита важно 
соблюдать 

простые правила питания.

Потребуется щадящая 
пища: еду нужно измельчать 
до состояния пюре и следить 
за тем, чтобы её температура 

была около 40 градусов. То есть 
пища должна быть 
тёплой, но не холодной 
и не горячей. Это 
называется механическое 
и химическое щажение.

МОЖНО НЕЛЬЗЯ

Лёгкие овощные супы, 
супы-пюре

Подсушенный белый 
хлеб. Несдобную 
выпечку

Нежирные сорта мяса, 
птицы и рыбы в отварном 
виде

Некислый кефир, 
простоквашу, сырники, 
творожные запеканки

Молочные каши из риса, 
гречки, манной и овсяной 
крупы, макароны, вермишель

Отварные овощи (морковь, 
картофель, свёкла, кабач-
ки, тыква, цветная капуста)

Мясные, рыбные, гриб-
ные бульоны

Чёрный хлеб, сдобу

Жареные жирные 
блюда, консервы, 
копчёности

Сыры, жирное молоко

Перловую, ячневую 
крупу

Белокочанную капусту, 
кислые фрукты и яго-
ды, лук, редьку, соле-
нья и маринады

Инфографика Анны Харитоновой
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НА сей раз речь об астеническом син-
дроме, а по сути – упадке сил, кото-
рый может быть первым признаком 
различных недугов.

Слово – нашему 
эксперту, врачу-невроло-
гу, автору книг о здоро-
вом образе жизни, 
доктору медицинских 
наук, профессору 
Евгению ШИРОКОВУ.

Сто бед –
один ответ
Проснувшись, вы чувствуете себя раз-
битым, даже несмотря на то, что вы-
спались? И так изо дня в день на про-
тяжении нескольких недель? Есть 
смысл насторожиться и разобраться, 
что же с вами происходит.

Полный упадок!
Отчего бывает слабость

Причиной внезапной усталости 
могут быть и острые состояния, ко-
торые требуют срочной медицинс-
кой помощи. К ним относятся:

кровотечения (в том числе 
и скрытые, например из раз-

личных отделов желудочно-ки-
шечного тракта);

тяжёлые отравления, сопро-
вождающиеся общей инток-

сикацией;

гипогликемия (критическое 
падение уровня глюкозы кро-

ви при сахарном диабете);

острая сердечная, дыхатель-
ная недостаточность;

коронарный синдром, возни-
кающий при ишемической бо-

лезни сердца.

ВАЖНО

При астеническом 
синдроме первым 

делом нужно 
обратиться 

к терапевту и пройти 
комплексное 

обследование.

К врачу!
При астеническом синдроме первым 
делом нужно обратиться к терапевту 
и пройти комплексное обследование, 
которое включает в себя: общий и био-
химический анализ крови, общий 
анализ мочи, флюорографию и/или 
рентген грудной клетки, ЭКГ и другие 
исследования (в зависимости от перво-
причины возникшей проблемы).

Если телесный диагноз не подтвер-
дится, значит, нужно посетить психи-
атра или невропатолога, который под-
берёт необходимое лечение и поможет 
справиться с навалившейся усталостью.

Подготовила Татьяна ГУРЬЯНОВА

– Вот это – от усталости, это – 
от нервного срыва, а это – 
от депрессии.
– Спасибо, доктор! А у вас, 
кроме алкоголя, больше ниче-
го нет?

У одолевшей вас слабости могут 
быть разные причины. Среди них вра-
чи выделяют:

 Могут также наблюдаться:  раз-
дражительность, нарушение сна, ап-
петита, ухудшение памяти, концент-
рации внимания.

 Могут также наблюдаться:  уча-
щённое мочеиспускание, одышка, 
нестабильность пульса, подскоки ар-
териального давления, функциональ-
ные нарушения со стороны желудоч-
но-кишечного тракта.

 Могут также наблюдаться:  
жажда, сухость во рту, частые позы-
вы к мочеиспусканию, ухудшение 

зрения, ощущение мурашек, онеме-
ние и покалывание в ладонях и на по-
дошвах, кожный зуд, постоянное 
чувство голода, похудение.

 Могут также наблюдаться:  голо-
вная боль, мушки перед глазами, го-
ловокружение, ломкость волос и ног-
тей, бледность кожи и слизистых.

 Могут также наблюдаться:  по-
вышение температуры до незначи-
тельных цифр, лёгкое жжение и ре-
зи при мочеиспускании, высыпания 
на коже лица, в полости рта, конъюн-
ктивы, на слизистых половых орга-
нов, повышенное потоотделение.

 Могут также наблюдаться:  по-
вышение температуры, потливость, 
тошнота, потеря массы тела.

Неврозы, астеническую де-
прессию и другие состояния, 

связанные с неудовлетво-
рительной работой нервной 

системы.

Соматические заболевания 
(хронические заболевания пе-
чени, почек, лёгких, сердца).

Сахарный диабет. Онкологические заболевания.

Заболевания крови (анемия, 
в том числе вызванная дефи-

цитом витамина В¹², лейкозы).

Вирусные инфекции (герпес, 
гепатиты, нейроинфекции, 

урогенитальные инфекции).

6 № 18–19, 2016 г. Мнение специалиста

Мы продолжаем раз-

говор о симптомах, за-

ставляющих нас обра-

тить внимание на своё 

здоровье. 

Мы продолжаем раз-

говор о симптомах за



«Я старый солдат и не знаю 
слов любви» – образ прихра-
мывающего полковника Чис-
нея из кинофильма «Здрав-
ствуйте, я ваша тётя!» может 
послужить яркой иллюстра-
цией мучений, выпавших 
на долю тех, кто страдает ар-
трозом пальцев ног.

НА ЭТИ суставы-труженики при-
ходится наибольшая нагрузка. Не-
удивительно, что с возрастом наряду 
с коленными и тазобедренными сус-
тавами они и становятся частой ми-
шенью артроза.

Кто рискует?

Помимо возрастных изменений к де-
генеративному процессу, сопровожда-
ющемуся деформацией и истиранием 
суставной капсулы пальцев ног, могут 
привести и другие факторы. Среди 
них специалисты выделяют:

Избыточный вес. У людей с ожи-
рением риск заработать артроз 

пальцев ног в 4 раза выше по сравне-
нию с обладателями нормального 
веса.

Плоскостопие. Врождённая или 
приобретённая деформация сто-

пы, характеризующаяся уплощением 
её сводов, приводит к тому, что стопа 
утрачивает свою амортизационную 
функцию, что усиливает нагрузку 
на суставы пальцев ног и приводит 
к травме внутрисуставного хряща. 
Усугубить ситуацию могут также ис-
кривление позвоночника, остеохонд-
роз, разная длина ног.

Воспалительные заболевания сус-
тавов (подагра, псориаз, ревмато-

идный артрит). Удар, ушиб, переох-
лаждение, физическая перегрузка 
сустава могут привести к развитию 
воспалительного процесса. Если затя-
нуть с лечением или делать это непра-
вильно, то спустя некоторое 

время в воспалённом суставе может 
развиться прогрессирующая деформа-
ция – и готов артроз.

Длительное ношение неудобной, 
тесной обуви на высоком каблуке. 

Неправильное положение стопы 
в обуви на высоком каблуке, с узким 
носом сначала растягивает, а затем 
и повреждает её связочный аппарат, 
сдавливает пальцы ног, нарушает кро-
воснабжение и приводит к их вальгус-
ной деформации.

Лечиться – 
обязательно!

Чем раньше начать лечение артроза 
пальцев ноги, тем лучше. Болезнь сов-
сем не уйдёт. Но можно остановить её 
развитие. Как правило, медикамен-
тозное лечение артроза стопы вклю-
чает в себя приём противовоспали-
тельных и обезболивающих средств 
(таблеток, мазей, гелей, пласты-
рей), а также хондропротекторов (их 

придётся принимать длительное вре-
мя), улучшающих обменные процес-
сы в суставном хряще и замедляющих 
прогрессирование заболевания.

Неплохой эффект также даёт внут-
рисуставное введение препаратов 
гиалуроновой кислоты, что ведёт 
к уменьшению боли и улучшению 
подвижности сустава.

В спокойный период болезни врач 
может назначить ношение специальной 
обуви с супинаторами, а также физио-
терапию, массаж и гимнастику, направ-
ленные на улучшение крово снабжения 
и стимуляцию обменных процессов 
в поражённых артрозом тканях.

Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Признаками артроза пальцев ног 
являются:

 ● болевые ощущения в суставе 
(сперва при нагрузках, потом 
и в состоянии покоя);

 ● хруст при движении;

 ● формирование утолщений, ви-
зуально заметная деформация 
сустава;

 ● воспалённость и припухлость 
сустава.

ПРОВЕРЬ СЕБЯ!

Поступь артроза
Почему мы хромаем

Ф
от

о 
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ПРИ АРТРОЗЕ ПАЛЬЦЕВ НОГ НЕЛЬЗЯ:

работать, присев на корточки 
и вставая на носки пальцев;

играть в виды спорта, связан-
ные с нагрузкой на пальцы 

(футбол, прыжки в высоту и дли-
ну, длительный бег, в том числе 
и на лыжах, быстрые танцы);

ходить в неудобной обуви 
с узким носком и на высоком 

каблуке.

НУЖНО:

носить обувь на низком ши-
роком каблуке с мягкой элас-

тичной подошвой;

 ходить босиком по траве, 
бревну, речному песку, соби-

рать пальцами ног маленькие ка-
мушки или фасоль, катать скалку;

по вечерам принимать тёп-
лые ножные ванны.
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Незрячие дети уже 
с первых лет 
жизни проявля-
ют особый ин-
терес к радио-
вещанию.

В ШКОЛЬНЫЕ 
годы они стремят-
ся принять участие 
в создании радиопере-
дач в качестве ведущих, 
корреспондентов и звукоре-
жиссёров. Во многих коррекционных 
школах для слепых и слабовидящих 
детей имеются собственные радиоуз-
лы. Кружки и клубы радиожурналис-
тики становятся важнейшей частью 
реабилитационной работы.

Информатор 
и объединитель
В Санкт-Петербургской школе-ин-
тернате № 1 для слепых и слабовидя-
щих детей им. К. К. Грота собственное 
СМИ – «Радио Грота» – появилось 
в апреле 2012 года.

«Так как в радиопередачах отсутс-
твует зрительный ряд, слепые и зря-
чие слушатели находятся в равном 
положении. Радио не только инфор-
мирует и развлекает, но и объединяет 
людей», – говорит главный редактор 
«Радио Грота», старший препода-
ватель Высшей школы журналис-
тики и массовых коммуникаций 
Санкт-Петербургского государс-
твенного университета Мария 
Валерьевна Быкова. Она 
приезжает в школу два ра-
за в неделю, проводит ин-
дивидуальные и группо-
вые занятия с юными 
радиожурналистами.

А инициатором 
создания школь-
ного радио стал 
директор учеб-
ного заведения 
заслуженный 
учитель РФ 
А. В. Мухин.

Искусство 
общения
Передачи «Радио Грота» выходят 
два раза в месяц. Продолжитель-
ность каждой – десять минут. Радио-
трансляции обычно ведутся во время 
перемен.

«В создании радиопередач при-
нимают участие самые разные де-
ти, – рассказывает Мария Валерь-
евна. – У некоторых кроме проблем 
со зрением имеется и ряд других фи-
зических ограничений, например, 
проблемы с дикцией. Поэтому при за-
писи программ часто приходится де-
лать много дублей».

Мария Валерьевна считает, что одна 
из главных задач школьного радио – 
помочь детям овладеть искусством об-
щения, научить их вести дискуссию, 
чётко выражать свои мысли. 

Темы 
подсказывает 
жизнь

Значительное место в радиопро-
граммах занимают школьные собы-
тия. Специальные передачи готовят-
ся ко всем праздникам и памятным 

датам. Юные ра-
диожурналисты 

рассказывают также 
о выпускниках шко-

лы-интерната, об инте-
ресных людях, посещаю-

щих школу.
«Темы наших передач подсказыва-

ет жизнь, – продолжает рассказ Ма-
рия Быкова. – В преддверии зимних 
Олимпийских и Паралимпийских игр 
в Сочи у нас вышла программа, посвя-
щённая истории этих спортивных со-
стязаний. К 25-летию вывода советских 

войск из Афганистана мы пригласили 
в студию подполковника Владимира 
Леонидовича Плеханова, принимав-
шего участие в тех событиях. Большой 
интерес учащихся вызвала беседа с жи-
тельницей блокадного Ленинграда Ан-
ной Алексеевной Другачёвой».

По запаху 
и по походке
Анастасии Латышкиной семнад-
цать лет. В детстве ей пришлось пе-
ренести несколько операций на гла-
зах. Родители стремились сделать 
всё возможное, чтобы их дочь могла 
видеть. Но усилия врачей оказались 
тщетными.

Анастасия с удовольствием вспо-
минает первую радиопрограмму, в ко-
торой ей довелось принять участие. 
Она вышла в эфир в апреле 2012 года. 
Передача называлась «Как я воспри-
нимаю окружающий мир». «Я расска-
зала, что умею распознавать людей 
по запаху и походке, а также опреде-
лять настроение по голосу. Однаж-

ды в школе со мной утром поздо-
ровалась воспитатель. 

И я сразу же поняла, 
что у неё что-то слу-

чилось. По одному 
сказанному слову! 

И правда, оказалось, 
что у женщины за-

болела любимая 
собака».

Мечта

Настя мечтает 
учиться в Высшей 
школе журналис-
тики и стать радио-
ведущей. Осущест-
вимы ли эти планы? 
«Сейчас у нас нет 

незрячих студентов, – 
говорит М. В. Быко-
ва. – Но думаю, что 

мечта Насти осущес-
твима. Инвалиды 

по зрению успешно осваивают самые 
разные специальности. И профес-
сия радиоведущего, редактора радио-
программ вполне может быть одной 
из них».

Девушка также рассказала о дру-
гих передачах, в создание которых она 
принимала участие: «Очень доброй 
и весёлой получилась передача, посвя-
щённая 23 Февраля. Наши репортёры 
опросили мужчин - сотрудников шко-
лы и одноклассников, какой подарок 
им бы хотелось получить к этой дате. 
Ответы были очень милыми. Многие 
мужчины в качестве подарка называ-
ли девичьи улыбки… А наш учитель 
физкультуры заслуженный тренер РФ 
Владислав Васильевич Кустов сказал, 
что для него лучший подарок, если 
мы наконец-то научимся завязывать 
шнурки на лыжных ботинках».

Быть услышанным

В создании радиопрограмм принима-
ют участие не только учащиеся шко-
лы, но и её выпускники. 25-летний 
Игорь Воробьёв говорит: «Мы хотим 
представить радиослушателям мир 
инвалидов по зрению, их чувства, пе-
реживания, их взгляды на жизнь. Ра-
дио даёт возможность человеку быть 
услышанным».

Илья БРУШТЕЙН

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

– «Полезность» или 
«вредность» любого 

пищевого продукта определяется его 
натуральностью, его соответствием 
возрасту и его порцией. Это непре-
ложные истины в диетологии. Ма-
лышу можно давать только свеже-
приготовленный натуральный сок из 
мякоти фрукта (кожуру яблок, груш, 
моркови надо срезать). Чтобы от сока 

была польза, не осветляйте его до-
полнительным фильтрованием и ис-
пользуйте в течение 10 минут после 
приготовления.

Берите «местные» фрукты и 
овощи, не думайте, что в экзо-
тических содержится больше 
витаминов или микроэле-
ментов. Начинать надо с 
микродоз. Всем малы-
шам, которые прошли 
через мои руки, я реко-
мендовал начинать с 
однократной суточ-
ной дозы в пять ка-
пель яблочного сока 

в течение 10 дней и, поверьте, ни ра-
зу не видел никаких аллергических 
реакций.

Почему неосветлённый сок, 
10 дней и такая микроскопическая 
доза? Да потому что за 10 дней им-
мунная система, контролирующая 
аллергические реакции, подготовит-
ся к встрече с новым для неё набором 
пищевых веществ, а микроскопичес-
кое количество клетчатки фрукта в 
неосветлённом соке «разбудит» фер-

ментативную систему пи-
щеварительного тракта. 

Часто молодые ро-
дители сразу дают 

слишком боль-
шую дозу – 
чайную ложку, 
а это 90 капель! 
Сделайте пере-

рыв в пару не-
дель и начните 
опять с яб-
лочного сока.

? Сынишке моей сестры исполнилось шесть месяцев. Врач сказала, 
что пора ему давать свежевыжатый яблочный сок, ничем не раз-
бавляя. В итоге у ребёнка аллергия!!!

Галина, Псков

ДЕЛО В ДОЗЕ?

Восьмиклассница Александра Рюмшина 

в студии «Радио Грота»

Мы хотим 
представить 

радиослушателям 
мир инвалидов 

по зрению, 
их чувства, 

переживания, 
их взгляды 
на жизнь.

Школьное радиор д
Средство реабилитации слепых учеников

Главный редактор «Радио Грота» М. В. Быкова 

и юный радиожурналист Николай Кузнецов
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Гуляя с детьми в пар-
ке или лесу, можно 
рассказать им много 
нового.

ВСЕ дети любят играть, поэ-
тому получать новые знания 
им лучше в игре. Во что мож-
но поиграть в лесу?

Считаем

Можно посчитать, сколько 
белок вам встретится справа, 
а сколько слева. Белок нет? 
Считайте шишки, а потом до-
ма из них можно сделать кук-
лу. Если вам повезло, потому 
что в вашем лесопарке живёт 
много рыжих любительниц 
орешков, можно попробовать 
их покормить. Заодно расска-
жите детям что-нибудь инте-
ресное о белках. Итак, учим-
ся счёту, внимательности 
и познаём новое.

Созерцаем

В японских школах есть уро-
ки «созерцания прекрасного». 
Проводятся они, конечно, вне 
школьных стен. Дети учатся 
слушать звуки природы, ви-
деть гармонию мира, ценить 
окружающую флору и фауну.

Если вы в лесу будете 
рассказывать ребёнку обо 
всём, что видите, может по-
лучиться занятная беседа. 

Остановитесь у водоёма, по-
кормите уток, полюбуйтесь 
на водную гладь и на то, как 
отражаются в ней деревья. 
Спросите у малыша, нравит-
ся ли ему природа. Приятно 

ли ощущать, как дует ветерок, 
и смотреть, как колышутся 
ветви деревьев?

Определяем 
части света
Прогулку в парке в пору цвете-
ния уместно превратить в урок 
биологии. Расскажите ребёнку 
о том, как из почек появляются 
листья. Кстати, чтобы малыш 

воочию увидел это превраще-
ние, принесите из леса одну 
ветку и поставьте в банку с во-
дой. Расскажите, какую пользу 
приносят нам листья, как они 
выделяют кислород и почему 
лесопарковые зоны называют 
лёгкими города. 

А ещё в лесу можно на-
учиться определять стороны 
света, можно узнать, какие 
птицы и звери живут в ваших 
краях, какие есть растения.

Поддерживаем 
чистоту
Прогулка в парке не может 
пройти без покупки чего-
нибудь вкусненького, не прав-
да ли? После того как малыш 
подкрепился, расскажите ему, 
что делать с мусором. Сей-
час в парках устанавливают 
контейнеры для разного вида 
мусора (стекла, бумаги, плас-
тика). Объясните, зачем это 
делают. Как мы можем помочь 
улучшить экологию вокруг 
нас? Пусть ребёнок не думает, 
что от него ничего не зависит, 
а знает, что выброшенный 
в контейнер, а не под ноги или 
в ручей пакет или пластико-
вый стакан – это большой шаг 
в сохранении природы и даже 
жизни на Земле. И не забы-
вайте его хвалить за правиль-
ные поступки.

Бегаем 
и читаем
Конечно, в лесопарке мож-
но делать и привычные для 
всех вещи: бегать, кататься 
на вело сипедах и роликовых 
коньках, играть с друзьями, 
читать книжку, сидя на ска-
мейке, или есть мороженое. 
И из всего этого извлекать ог-
ромную пользу. 

Дария ЖМУРОВА, 
психолог

Лесные учения
Уроки на природе

Если вы 
в лесу будете 
рассказывать 

ребёнку обо всём, 
что видите, 

может получиться 
занятная, 

познавательная 
беседа.  
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На улице весна, по-
ра менять гардероб, 
но многие из нас на-
брали лишние кило-
граммы. Как убрать 
лишний вес?

Слово – директору Клиники 
натуральной медицины, лау-

реату премии 
«Националь-
ное достояние», 
профессору
РАЕН 
Владимиру 
ФЁДОРОВУ.

Простые 
правила

? Владимир Станисла-
вович, почему так 

сложно избавиться 
от лишнего веса? Где 
здесь таятся подводные 
камни?
– Прежде чем ответить 
на этот вопрос, давайте 
займёмся простой ариф-
метикой. В среднем рос-
сийский житель потребля-
ет с пищей 2700–2800 ккал 
в сутки. А тратит не более 
1700–1800 ккал, а то и мень-
ше. Разница в потреблении 
и расходе как раз и отклады-
вается в жировых клетках. 
Для того чтобы снизить вес, 
необходимо, чтобы расход ка-
лорий превышал его потреб-
ление. Другого пути нет.

? Но как на практике 
добиться результата?

– На сей счёт есть несколь-
ко простых правил. Начнём 
с первого: никогда не голо-
дайте. Потому что любое го-
лодание – это сильнейший 
стресс для организма, после 
которого он очень быстро на-
чнёт запасаться жиром.

Более правильно не голо-
дать, а снизить калорийность 
потребляемой пищи. Как это 
сделать практически? Кушать 
надо чаще и маленькими пор-
циями. Положите себе на та-
релку обычную порцию, раз-
делите её на две половинки 
и съешьте её в два приёма. Так 
вы сможете усыпить бдитель-
ность жировых клеток и вы-
ключите их из работы.

Старайтесь также ограни-
чить в своём рационе живот-
ные жиры – они самые кало-
рийные. Отдайте предпочтение 
нарезке из овощей, крупам 
и нежирной рыбе, а также бо-
бовым культурам. Из молоч-
ных продуктов – творогу.

? А как быть 
с углеводами?

– Сделайте свой выбор 
в пользу медленно усвояемых 
углеводов (это прежде всего 
фрукты) и ограничьте потреб-
ление легкоусвояемых (сахар, 
варенье, кондитерские изде-
лия, сладкие напитки). Если 
вы действительно хотите сни-
зить вес, то соотношение про-
дуктов должно быть таким: 
40% – овощи, 40% – крупа, 
20% – мясо или рыба.

А ещё лучше отдать пред-
почтение соевым продуктам 
вместо мясных. В восточных 
странах, где основная пища – 
соевые продукты, полных лю-
дей практически нет.

Удержать 
победу

? Не секрет, что боль-
шинство диет, какие 

бы они ни были эффек-
тивные, дают кратко-
срочный эффект…
– Увы, статистика показыва-
ет, что только 5 из 100 человек 
могут удержать свой вес в те-
чение трёх месяцев.

? Что же мешает 
другим?

– Многочисленные на-
учные исследования по-
казали, что у женщин на-
кануне месячных из-за 
увеличения уровня гор-
мона прогестерона воз-
никает неумолимая тяга 
к еде, особенно к сладким 
блюдам. Менопауза так-
же играет значительную 
роль в потере веса: яични-
ки перестают функциони-
ровать, резко снижаются 

обменные процессы в ор-
ганизме, что способствует 
набору веса.

? Как можно помочь 
женщинам после 

40 лет снизить вес?
– Прежде всего необходим 
приём натуральных эстроге-
новых препаратов, которые 
помогут продлить работу яич-
ников, а значит, женщинам 
будет легче бороться с лиш-
ним весом.

Баланс есть!

? А какую роль в сни-
жении веса играют 

физические нагрузки? Раз-
ве тренировки не могут 
помочь снизить вес?
– Здесь есть одна тонкость, 
о которой пациенты с лишним 
весом, как правило, не знают: 
жир в жировых клетках начи-
нает сгорать лишь после со-
роковой минуты тренировок. 

Поэтому основная ошибка па-
циентов – высокая интенсив-
ность тренировок в течение 
10–15 минут, которая практи-
чески ничего не даёт.

Гораздо эффективнее 
неинтенсивные нагрузки. На-
пример, ходьба в течение часа 
даёт прекрасный результат, 
если делать это ежедневно. 
Таким образом, проверенная 
формула красивого и строй-
ного тела для женщин после 
40 лет – это приём натураль-
ных эстрогенов, диета и уме-
ренные физические упражне-
ния в течение часа.

? А что делать, если 
по состоянию здоровья 

женщина в возрасте 
не может ходить 

в тренажёрный 
зал или вы-

полнять 
физические 
упраж-
нения, 
а диета 
не сни-
жает 
вес? 

Что вы 
можете 

предложить 
в этом случае?

– Предлагаю сде-
лать упор на восточ-

ную фитотерапию, а именно 
на такие растения, как гуа-
цума вязолистная (препятс-
твует усвоению жиров в ки-
шечнике). Листья гуацумы 
содержат танин, который об-
волакивает стенки кишеч-
ника тонкой плёнкой и пре-
пятствует всасыванию жиров. 
Околоплодник (пальма Дик-
сона) стимулирует обмен ве-
ществ и вызывает ощущение 
сытости. И наконец, ещё одно 
растение – корень ревеня. Он 
оказывает мягкое послабляю-
щее действие, а также затруд-
няет всасывание жиров.

Мой длительный опыт 
практического решения воп-
роса похудения женщин после 
40 лет показывает: комплекс-
ный подход позволяет доволь-
но эффективно решать пробле-
му похудения без разгрузочных 
диет, голодания и даже без фи-
зических нагрузок.

Беседовала
Ирина ВОРОБЬЁВА

Арифметика 
похудения уд
Как добиться результата

В среднем 
российский 

житель 
потребляет с пищей 

2700–2800 ккал 
в сутки. А тратит 

не более 
1700–1800 ккал, 

а то и меньше.
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 Ходить на работу

В простуженном, больном со-
стоянии на работу идти нельзя. 
Особенно в первые двое-трое суток, 
когда заболевший человек макси-
мально заразен, да и потом – до тех 
пор, пока у него не пройдут ката-
ральные явления.

 Правильное 
 решение:  Отле-

жаться дома весь острый 
период.

Казалось бы, время простуд 
давно прошло. Но это об-
манчивое впечатление. Вра-
чи давно заметили: весной 
подхватить вирусное забо-
левание проще простого.

ОБРАТИВШИСЬ к специалистам, мы 
попросили их прокомментировать са-
мые распространённые ошибки, кото-
рые допускают наши граждане в борь-
бе с этой сезонной напастью.

Не думай о простуде свысока

Резко снижая 
температуру, 
мы не только 

лишаем себя защиты, 
но и рискуем 

заработать коллапс, 
когда вместе 

с температурой резко 
падает и давление. 

Это очень 
опасно!

  Сбивать невысокую 
температуру

Сама по себе температура является 
защитным механизмом, при кото-
ром в организме вырабатывается 
собственный интерферон и при 
этом повышается естественная за-
щита – включается иммунный 
ответ организма, помогающий бо-
роться с вирусом.

К тому же, резко снижая темпе-
ратуру, мы не только лишаем себя 
защиты, но и рискуем заработать 
коллапс, когда вместе с темпера-
турой резко падает и давление. 
Это очень опасно! Особенно ес-
ли речь идёт о людях, страда-
ющих сердечно-сосудистыми 
заболеваниями.

 Правильное решение:  
При высокой температу-
ре (выше 38 градусов, а при 

плохой переносимости лихорад-
ки – и ниже) нужно выпить жаропо-
нижающее. Оптимальный вариант 
для борьбы с жаром – препараты па-
рацетамола или нестероидные проти-
вовоспалительные средства.

Не стоит сбрасывать со счетов 
и физические методы охлаждения: 
обтирание влажной губкой, водоч-
ным раствором, холодные компрес-
сы на крупные сосуды (в подмышеч-
ной, паховой области, в области шеи). 
Не нужно укутывать больного с вы-
сокой температурой, лучше раскрыть 
его совсем, чтобы облегчить отдачу 
телом тепла.

А вот горчичники и банки при вы-
сокой температуре могут привести 
к катастрофе: вызвав сильный прилив 
крови, спровоцировать отёк лёгких. 
По той же причине не приветствуются 
на первой неделе болезни и ингаля-
ции (над горячей картошкой или го-
рячим паром).

Если высокая температура держит-
ся больше 5 дней, нужно незамедли-
тельно обратиться к врачу.

Лечить вирусы антибиотиками

Тем самым можно лишь ослабить свой организм. К тому же антибиоти-
ки на вирусы не действуют.

 Правильное решение:  При вирусном забо-
левании единственный выход – это приём кур-

са противовирусных препаратов, которые действу-
ют непосредственно на вирус, ускоряют выздоровление 

и предупреждают развитие осложнений.

 Пить мало жидкости

При вирусном заболевании 
обильное питьё – одно из важней-
ших условий выздоровления. Это 
увлажнит слизистую верхних ды-
хательных путей, поможет «смыть» 
вирусы и токсины.

 Правильное решение:  
Снизить температуру помо-

гут морсы из клюквы и брусники. 
Фруктовые соки обязательно на-
половину разбавлять водой, чтобы 
не раздражать слизистые. Очень 
полезны и кисели, особенно чер-
ничный – он помогает отхождению 
мокроты при кашле. 

Кстати, давая 
больному мно-
го пить, не сто-
ит стараться его 
обильно накор-
мить: при высокой 
температуре ор-
ганизм переходит 
на энергосберегаю-
щий режим.

 Злоупотреблять сосудосуживающими каплями в нос

Длительное их применение может привести к аллергическому отёку 
слизистой полости носа, который развивается уже в ответ на сам препарат. 
Такой эффект возникает из-за постоянного воздействия сосудосуживаю-
щих капель на тонус сосудистой стенки слизистой полости носа, которая 
в результате перестаёт реагировать на лекарство. Получается своеобразный 
замкнутый круг: заложенность носа не исчезает, а для того чтобы добиться 

прежнего эффекта свободного носового дыхания, паци-
енту приходится применять сосудосуживающие капли 
всё чаще и чаще.

А там и до проблем посерьёзнее недалеко: лекарс-
твенно-зависимых головных болей и вазомоторного 
ринита – заболевания, связанного с нарушением ре-
гуляции тонуса сосудов слизистой полости носа.

 Правильное решение:  Сосудосуживающие 
капли нужно принимать не больше недели.

Подготовила Татьяна ЮРЬЕВА
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Диетологи предупреждают, 
голод и аппетит – это раз-
ные вещи. И разница меж-
ду ними большая. Потому 
что голод помогает худеть, 
а от аппетита, наоборот, 
толстеют.

Наш эксперт – врач-психотерапевт, 
специалист по рациональному питанию 
и снижению веса Павел ИВАНИЧКО.

Нужна энергия!

Голод – явление физиологическое. 
Организм требует пополнения запа-
сов энергии. Когда мы чувствуем го-
лод, мы получаем информацию о том, 
что наше тело нуждается в очередной 
порции «топлива».

Что случится с едой, которую мы 
съедим, повинуясь голоду? Она вся 
пойдёт на обеспечение нашей жизне-
деятельности. Благодаря съеденному 
мы сможем активно двигаться, сердце 
станет равномерно сокращаться, лёг-
кие – обеспечивать нас кислородом. 
Вся поступившая с пищей энергия бу-
дет потрачена организмом.

В плену эмоций

У аппетита природа совсем иная. 
Чисто психологическая. Повинуясь 
аппетиту, мы едим совсем не для то-
го, чтобы дать организму энергию. 
А по другим причинам.

Представьте себе ситуацию. Вы 
в сильном напряжении ждёте очень 
важного звонка. Ничем не можете се-
бя занять, а ожидание с каждой ми-
нутой становится всё острее. На сто-

ле – ваза с конфетами. И вы, порой 
совершенно незаметно для себя, 

в процессе своего ожидания съе-
даете все эти конфеты. Вы были 
голодны? Ваш организм нуждал-
ся в энергии? Нет и ещё раз нет.

Иными словами, аппетит – 
это наши неудовлетворённые 
потребности. Невыраженные 

эмоции. Наши тревоги и стра-
хи. На самом деле мы не хотим 

есть. Мы хотим на свидание, но-
вое платье, услышать признание 

в любви и стать руководителем от-
дела. Но по каким-то причинам это 
не получается. И мы ищем утешение 
в еде. А в результате набираем лишние 
килограммы.

Марина ФОКИНА

Если человек ест тараканов 
от скуки, то его показывают 
в передаче «Фактор страха», 
а если от голода, то в передаче 
«Вести регионов России».

Почувствуйте разницу!
Если раньше вы не заду-
мывались о разнице между 
голодом и аппетитом, мо-
жет возникнуть вполне за-
кономерный вопрос: а как 

их различить? Существует 
несложный алгоритм, ос-
воив который станете чёт-
ко понимать разницу.

Вы пришли с работы, 
вам хочется есть. В холо-
дильнике стоят тарелка 
борща и пирожное. Что 
вы станете есть? Конечно, 
борщ! И это – первое отли-

чие. Голод «выби-
рает» простую 

и сытную 
еду, которая 
даст орга-
низму много 

энергии. Аппе-
тит же «присматрива-
ется», «принюхивается» 

и толкает вашу руку к тор-
ту, печенью, конфете, 
колбасе. Второе отличие 
проявляется на чисто фи-
зическом уровне. Если вы 
чувствуете пустоту в же-
лудке, подсасывание – это 
голод. Если в желудке ур-
чит, а вас даже немного 
подташнивает – это силь-
ный голод. 

«Вместилище» аппети-
та – наши органы чувств, 
мысли, эмоции. И поэтому 
часто аппетит «камуфлиру-
ется» под некое томление. 
И не сидится, и не «ходит-
ся», и работа не работает-
ся, а хочется чего-то такого 

особенного. И вы едите 
«особенное» – не гречку, 
а конфетку.

Третье важное отли-
чие – время. Голод возни-
кает в среднем через 3 часа 
после того, как вы поели. 
Если намного раньше – 
это аппетит. Потому что 
организм ещё не растра-
тил энергию, полученную 
от предыдущего приёма 
пищи.

Поэтому не поддавай-
тесь проискам аппетита. 
А удовлетворяйте только 
здоровое чувство голода.

Голод 
или аппетит?
Почему мы хотим есть

Недосыпание 
провоцирует 

нарушение работы 
гормонов, 

которые отвечают 
за чувство голода.  

После бессонной 
ночи количество 

этих гормонов 
повышено.

– Самое главное для меня – 
это правильное питание. 
Я  убеждена, что хороший 
внешний вид на 80% зависит 
от питания и только оставши-
еся 20% – это тренажёрный 
зал и физическая нагрузка. 
Питание – очень 
сложная тема. 
Если в двух сло-
вах, то  по  ут-
р а м  е ш ь т е 
углеводы (ка-
ша, фрукты), 
а   п о   в е ч е -
рам  – бел-
ки (белое ку-
р и н о е мясо 
с овощами).

Илана Юрьева
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Фото Legion-media
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В офисе мы не только зара-
батываем на хлеб и обща-
емся с коллегами, но и пор-
тим своё здоровье.

ВОТ самые распространённые спосо-
бы навредить самому себе.

На поверхности 
клавиатуры 

обитают полчища 
микробов, некоторые 

из них опасны. 
Поэтому не забывайте 

протирать 
поверхность 
клавиатуры.

Обед в плохой 
компании

Не берите на обед планшеты и мобильные теле-
фоны, иначе к концу дня будете чувствовать 

себя как выжатый лимон.
Учёные из Кореи провели экспери-

мент на добровольцах. Половина учас-
тников во время обеда читали с экрана 
мобильного телефона, а остальные об-
щались с коллегами. Выяснилось, что 
те, кто предпочёл смартфон во время 
обеда, в конце дня чаще жаловались 
на усталость. Учёные дают этому та-

кое объяснение: чтение с экрана 
мобильника оказывает лишнюю 
нагрузку на мозг.

Повращайте головой сна-
чала по часовой стрелке, 

затем в обратную сторону. Об-
хватите затылок руками и сло-
жите их в замок. Надавите ими 
на затылок и в это же время 
опускайте голову назад, оказы-
вая сопротивление.

Быстро сжимайте пальцы 
обоих рук в кулаки 10 раз. 

Затем сожмите кулаки настоль-
ко сильно, насколько можете, 
подержите их сжатыми 3–5 се-
кунд, затем расслабьте пальцы 
и встряхните ими.

Сидя на стуле, положите 
ладони на затылок, сцепив 

пальцы в замок. Прогнитесь на-
зад, чтобы спинка стула упира-
лась вам в спину. Задержитесь 
в этом положении.

РАЗМИНКА 
ЗА РАБОЧИМ 

СТОЛОМ
1

2

3

– У артистов в  гримёрках 
всегда стол накрыт всякими 
углеводными вкусностями: 
печенье, шоколад. И слож-
но себя сдержать, когда все 
остальные с удовольствием 
хрумкают. Мы 
даже подни-
м а л и  в о п -
р о с,  ч т о б ы 
на гастролях 
были толь-
ко фрукты. 
Но  нас так 
р а д ы  в и -
д е т ь ,  ч т о 
всегда хотят 
побаловать.

Илана Юрьева
п
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Есть перед 
компьютером
Перед монитором компью-
тера человек зачастую не чувствует 
вкуса еды, не ощущает её запаха и, 
главное, не осознаёт количества 
еды, которое он поглощает. Ведь 
в это время мозг занят – он об-
рабатывает информацию и ему 
некогда следить за чувством 
насыщения. А отсюда перееда-
ние, лишний вес и, как следс-
твие, проблемы со здоровьем.

Перерабатывать
Риск гипертонии у тех, кто работа-
ет от 41 до 50 часов в неделю, уве-
личивается на 14% по сравнению 
с теми, кто проводит в офисе не бо-
лее 40 часов. Для тех, кто работает 
больше 50 часов, этот по-
казатель увеличивается 
до 29%. Так что с работы 
нужно уходить вовремя.

Сутулиться
По статистике, от болей в спине 
страдают около 40% офисных ра-
ботников. Ведь, когда вы сидите 
за компьютером, позвоночник ис-
пытывает повышенную на-
грузку. Самые уязвимые 
отделы позвоночника при 
сидячей работе – шейный 
и поясничный. Так что сле-
дите за осанкой!

Постоянно проверять
электронную почту
Те, кто слишком часто заглядывает в электронную почту, вредят своему здо-
ровью, так как постоянное ожидание писем повышает уровень стресса. В хо-
де исследований также выяснилось, что электронная почта способна вызы-
вать зависимость, и чем чаще добровольцы открывали е-mail, тем больше им 
хотелось делать это снова. Совет прост: ограничьте количество проверок.

Неправильно 
держать телефон
Держать трубку зажатой меж-
ду ухом и плечом – вредная при-
вычка, такое положение нарушает 
кровообращение в мышцах шеи 
и может вызвать головную боль. 

Поэтому старайтесь не ле-
ниться держать трубку рукой 
или используйте устройство 

hands-free.

Сидеть нога 
на ногу
Когда вы подолгу сиди-
те, кровь застаивается в ве-
нах нижних конечностей, 
что может привести к варикозному 
расширению вен. Особенно опас-
на в этом плане поза нога на ногу. 
Ножные мышцы, сжимаясь и раз-
жимаясь, помогают крови двигать-
ся по венам. Если мышцы теряют 
тонус из-за неудобной позы, стен-
ки вен как бы провисают, что при-
водит к дополнительному застою. 
Так что не забывайте о разминке 
в течение рабочего дня и не пре-
небрегайте спортом.

Ольга ТУМАНОВА

Работа не волк,
а удав – живьём заглатывает.

Сам себе враг 
Ошибки клерков

Не убирать 
на столе
Для того чтобы переклю-

читься с одного вида деятельности 
на другой, мозгу в среднем требу-
ется 23 минуты. То есть, если вы 
тратите на поиски авторучки пять 
минут, общие потери рабочего вре-
мени составляют около получа-
са. А вечный аврал – лучший друг 
стрессов, которые негативно отра-
жаются на здоровье.

Не мыть посуду
Многие считают, что мыть чаш-
ку после каждого использования 
необязательно. Однако остат-
ки жидкости и чайный налёт 
на стенках чашки – от-
личная среда для раз-
множения микробов.

13№ 18–19, 2016 г. Карьера



Крапива
ЧЕМ ПОЛЕЗНА.
Жгучая трава 

по количеству витами-
на С опережает лимоны, 

а по содержанию бета-ка-
ротина превосходит обле-

пиху. А ещё в крапиве много 
витамина К, который отвечает 
за свёртываемость крови, поэтому 
с давних пор крапиву использова-
ли для лечения ран и различных 
кровотечений.

НО! Кровоостанавливающие 
свойства крапивы могут со-

служить плохую службу людям, 
больным тромбофле-
битом. У них блюда 
из крапивы способ-
ны вызвать образо-
вание тромбов.

НА ЧТО ПО
ХОЖА. Вкус 

крапивы одно-
временно на-
поминает 
огурцы и шпинат.

ЧТО ПРИГОТОВИТЬ. Конечно же, 
зелёные щи! А ещё крапиву 
можно добавлять в омлеты, са-

латы, начинку для пирогов, тушить 
с овощами и отдельно. Из крапив-
ного сока готовят соусы, а в смеси 
с ягодными и фруктовыми соками 
она отлично освежает в жару.

Щавель
ЧЕМ ПОЛЕЗЕН. Щавель – чем-
пион среди овощей по содер-

жанию витаминов группы В, также 
в нём много аскорбиновой кислоты.

НО! Щавелевая кислота проти-
вопоказана при уратных камнях 

в почках, подагре, отложении солей.

НА ЧТО ПОХОЖ. Лёгкая кис-
линка делает щавелевые листья 

весьма пикантной добавкой к многим 
блюдам.

ЧТО ПРИГОТОВИТЬ. Смело 
добавляйте листочки щавеля 

к обычному винегрету – и вы подари-
те новый вкус знакомому блюду. А ещё 
из щавеля можно сварить щи или сде-
лать соус к котлетам. Понравится эта 
травка и сладкоежкам – пирожки 
с начинкой из щавеля по вкусу похожи 
на булочки со свежей клубникой.

Трын-травар
Какие витамины есть в первой зелени 

Настурция. Листья и цветы этого растения обладают мягким пе-
речным вкусом. Их добавляют к салатам и используют в качестве 

украшения для мясных и рыбных блюд.

Фиалки. Молодые листья фиалок вкусны в салатах, цве-
ты применяются для украшения десертов и прохладительных 

напитков.

Лаванда. Цветы лаванды придают пикантный вкус мясному жар-
кому, подходят в качестве приправы к соусам и желе.

ЧТО ПРИГОТОВИТЬ 
ИЗ ЦВЕТОВ
1

2

3

Александра БОРИСОВА

Первая зелень радует не только глаз, но и желу-док. Отправляемся собирать полезные сорняки!

Одуванчик
ЧЕМ ПОЛЕЗЕН. В листьях, 
цветках и корнях одуванчика 

немало витаминов, в том числе С, 
А и группы В. Но главное богатство 
этого растения – инулин. Это ве-
щество полезно людям, страдающим 
сахарным диабетом, так как обла-
дает способностью снижать уровень 
сахара в крови.

НО! Не стоит налегать 
на одуванчик, если 

у вас есть проблемы 
с печенью, желч-
ным пузырём или 
обострился гастрит.

НА ЧТО ПОХОЖ. Обладает све-
жим травяным вкусом с пикан-

тной горчинкой. Кстати, лишнюю 
горечь можно убрать, вымочив лис-
тья в подсоленной воде в течение 
30–40 минут.

ЧТО ПРИГОТОВИТЬ. Листья 
одуванчика идут на салаты, ко-

рень используется для изготовления 
ароматного напитка, напоминающе-
го кофе, а также в качестве гарнира 

к мясным блюдам. Почки 
солят и маринуют, до-

бавляют в салаты и ви-
негреты. Из цветков 
одуванчика готовят 
сироп. 

Салат 
из одуванчика
Состав: 100 г листьев одуванчика, 

4 ст. ложки нарубленных грецких 
орехов, 1 ст. ложка мёда, 3 ст. 

ложки растительного масла.

Приготовление: 
листья одуванчика мел-

ко нарежьте, добавьте оре-
хи и перемешайте. Приготовьте 
заправку, смешав мёд и расти-
тельное масло, и вылейте её 
в салат.

Суп-пюре 
из крапивы
Состав: 100 г крапивы, 2 карто-
фелины, 1 луковица, 1 морковь, 
по ½ пучка петрушки и укропа, 
2 ст. ложки сметаны, 1 ст. ложка 
лимонного сока.

Приготовление: сварить 
картофель до готовности в мяс-
ном бульоне или в воде, рас-
тереть, достав его из бульона, 
со сметаной, положить обратно 
в отвар, перемешать, продолжать 
готовить на среднем огне. Со-
ломкой нарезать морковь и лук, 
обжарить на растительном мас-
ле. Промыть и обсушить зелень 
и крапиву, мелко нарезать, ош-

парив крапиву кипятком, по-
ложить вместе с зеленью 
в суп, добавить сок лимо-
на, перец и соль по вкусу 

и варить ещё 2 минуты.

Десерт из щавеля
Состав: 1 пучок щавеля, 1 яйцо, 
200 мл жирных сливок.

Приготовление: щавель 
нарежьте, обдайте кипятком 
и заморозьте. Потом выложите 
по частям в блендер, добавьте 
яичный желток и сливки. Взбей-
те, разлейте по формочкам и пос-
тавьте в морозилку.

Поцелуй мужа будет более 
страстным, если жена зажмёт 
в зубах котлету.

– Мама в  детстве заставля-
ла меня есть щавелевый суп, 
называя его очень полезным, 
а мне было невкусно. И с тех 
пор я не люблю ща-
вель. Крапиву го-
товить не  умею, 
хоть и  знаю, что 
это очень полез-
ная трава. Важно 
знать, где соби-
рать её, чтобы 
она была макси-
мально чистой.

Илана Юрьева
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Свежую зелень 
нужно держать 
в холодильнике 

в полиэтиленовом 
пакете 

или пергаментной 
бумаге. Газета 
для этой цели 
не подходит.
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Жертва 
революции
Четыре года в царской тюрьме, ссыл-
ки в Якутию и Енисейск с их суро-
вым климатом привели к появлению 
у профессионального революционера 
лихорадки неясного происхождения 
и затяжного кашля. Но только пос-
ле окончания Гражданской войны, 
в 1926 году, Орджоникидзе, который 
уже не мог больше терпеть боли в об-
ласти поясницы и расстройство моче-
испускания, обратился в Кремлёвскую 
больницу. Ему поставили диагноз «пи-
элит» – так тогда называли хроничес-
кий пиелонефрит. Врачи не рискнули 

взяться за лечение ближайшего друга 
Сталина и порекомендовали ему ехать 
в Берлин. Именно там впервые загово-
рили о возможном  туберкулёзе почек.

В те времена лучшим способом ле-
чения этой болезни считался тёплый 
климат, и Серго часто отдыхал в Кис-
ловодске. Но через два года ему стало 
так плохо, что на курорт были вызваны 
наши самые видные урологи. Но они 
не пришли к единому мнению относи-
тельно диагноза.

Морские свинки 
для наркома
Распространённый в те времена ме-
тод диагностики туберкулёза называл-
ся прививка свинке. Брали обычную 
морскую свинку (её брюшина облада-
ет чувствительностью к палочке Коха) 
и вводили ейматериал больного. Но, 
к удивлению врачей, туберкулёзных ба-
цилл у Орджоникидзе не нашли.

Урологи назначали диету, препара-
ты мышьяка и лекарства от воспали-
тельных процессов в почках и мочепо-
ловых путях. Но состояние больного 
настолько ухудшилось, что боль-
ную почку пришлось ему удалить. 
В ней была глубокая полость, вызван-
ная туберкулёзом.

Серго быстро поправлялся, но че-
рез год его состояние ухудшилось. 
Оставшаяся почка болела, добави-
лись проблемы с печенью и сердцем. 
Как раз в это время начались партий-
ные чистки, Орджоникидзе засту-
пался за многих друзей и сотрудни-
ков… В общем, до сих пор не ясно, как 
именно и от чего умер нарком.

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

кавернозный
туберкулёз левой почки

революционер,
советский партийный
и государствен ный деятель

1886 год
1937 год

Трактат 
об ипохондрии
С молодости Канта беспокоили только 
запоры, которые он лечил самостоятель-
но соком алоэ. Сейчас бы ему постави-
ли диагноз «диспепсический синдром», 
но врачи того времени вздутие живота 
и отрыжку за болезнь не считали.

После признания его как философа 
состояние Канта ухудшилось, он стал 
ощущать общее недомогание, быструю 
утомляемость. Особенно его донимала 
ипохондрия – боязнь заболеть, он да-
же написал в 1764 году работу «Опыт 
о болезнях головы», из которой видно, 
что он прекрасно понимал мнимость 
своих заболеваний.

Сильно беспокоила катаракта ле-
вого глаза. Дважды Кант пережил 
случаи кратковременной слепоты, 
что указывает на поражение нервной 
системы. Но в те времена об этом ещё 
не подозревали.

Вспомнить всё

Когда Канту исполнилось 70 лет, дру-
зья деликатно писали о его «некото-
рых личностных изменениях». Судя 

по дальнейшему течению болезни, 
они были вызваны нарушениями 
памяти. Кант оставил пост ректо-
ра университета, хотя и продолжал 
преподавать.

В 73 года нарушения памяти бы-
ли уже настолько серьёзными, что 
стали заметны и студентам, и колле-
гам. Кант прекрасно помнил давно 
прошедшие события, путаясь толь-
ко в настоящем. Он понимал тяжесть 
своего состояния, поэтому носил 
с собой записные книжки, куда зано-
сил всё, что случалось с ним, однако 
постоянно эти книжки терял. К тому 
же он всё время ощущал физическую 
слабость. В конце концов Кант оста-
вил университет навсегда.

За дело взялись видные врачи – 
его друзья и поклонники. Шпанские 
мушки (пластырь из растёртых сухих 
насекомых, обладающий отвлекаю-
щим действием), кровопускание, си-
дячие ванны, обливание холодной 
водой, порошок хны (в то время он 
считался чудодейственным средс-
твом от всех болезней) – всё это Кант 
перепробовал. Но поведение его всё 
реже было адекватным. Он выгнал 
всех визитёров, общался только с сес-
трой и верным слугой. Последний год 
жизни он очень мало ел, слабо реа-
гировал на что-либо, не мог обслу-
живать себя самостоятельно. Перед 
смертью вдруг сказал: «Хорошо».

старческая 
сосудистая деменция

философ
1724 год

1804 год

Иммануил 
Кант

При сосудистой деменции лечат 
в первую очередь сосуды. На ран-
них этапах назначают ноотропы 
и церебролизин, на поздних – 
добавляют транквилизаторы. 
При сильной тревожности пропи-
сывают психотропные средства. 
Необходима также нормализа-
ция артериального давления.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

Из-за материальных проблем Кант позднозакончил учёбу и своиосновные труды написал ближе к шестидесяти. Тогда же у него нача-лись серьёзные про-блемы со здоровьем.

Григорий 
Орджоникидзе

Лечится это заболевание проти-
вотуберкулёзными препарата-
ми, лекарствами, повышающи-
ми иммунитет… Если больному 
не становится лучше, прибегают 
к операции. Прогноз бывает 
благоприятный, если болезнь 
выявляется на раннем сроке.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

Орджоникидзе (пар-тийная кличка – Серго), имея диплом фельд-шера, лечил себя сам и, хотя знаний ему явно не хватало, к врачам ид-ти отказывался наотрез.
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Следите за погодой
Регулярно слушайте метеорологические сводки. Особен-

но поберечь себя следует, если на улице очень жарко, поэтому 
с 11.00–12.00 до 16.00 нужно находиться в помещении.
Выходя из дома, обязательно надевайте пана-

му и одежду из светлой хлопковой или льняной 
ткани.

Также для гипертоников опасна и высо-
кая влажность воздуха . Поэтому при влаж-

ности воздуха, превышающей 60%, на дач-
ные работы также выходить не следует.

Работайте на участке 
в удобном положении

Не перетруждайтесь
Работать на огороде 
«от забора до зака-
та» – прямой путь 
к апоплексическо-
му удару. Не под-
нимайте тяжести – 
на это есть тележки 
и тачки.

Тренируйте сосуды
Если позволяют дачные условия, утром и вечером 
принимайте душ, лучше контрастный, утром за-
канчивая его прохладной водой, вечером – горя-

чей. Если душа нет, можно раз в день обли-
ваться умеренно прохладной водой.

Поддержать сосуды поможет и правильное 
питание: овощи-фрукты, зелень, кисломолоч-

ная пища. Мяса и сладкого – минимум. Шаш-
лыки не чаще чем раз в сезон.

А лучше регулярно меняйте позы каждые 
10–15 минут. Самая опасная позиция – 

согнувшись в три погибели в пояснице 
и опустив голову вниз. Если долго 

стоять в этой позе, давление мо-
жет подскочить. Поэтому 

трудиться на огороде 
нужно, используя са-

довый инструмен-
тарий с длинными 
ручками, а если 
требуется копать-
ся в земле, луч-

ше обзавес-
тись низкой 
скамеечкой.

Всем хороша дача. Одно но – 
в случае необходимости вра-
чебную помощь можно про-
ждать слишком долго.

ОБ ЭТОМ каждый дачник дол-
жен всегда помнить и отно-
ситься к своему организму 
очень бережно и осторож-
но. Особенно это касается 
людей с сердечно-сосу-
дистыми заболеваниями.

  Чтобы избежать бе-
ды, вдали от города 
им совершенно необ-
ходимо придержи-
ваться определённых 
правил.

Неудачи на даче
Не становитесь под удар

При плохом самочувствии 
необходимо немедленно 

прекратить любую деятель-
ность, измерить давление и при-
нять горизонтальное положение 
(голова должна быть выше ног). 

Если давление подскочило, 
надо принять таблетку ва-

лидола или нитроглицерина. 

Можно сделать горячую 
ножную ванну, принять 

экстракт боярышника, настойку 
валерианы, пиона для успокоения 
нервов. Опасными симптомами 
могут быть: мелькающие перед 
глазами мушки, липкий холодный 
пот, выступивший на теле и лице, 
тошнота, головокружение, при-
ступ стенокардии (давящая ту-
пая боль в груди, отдающая под 
лопатку). 

Если через полчаса-час ваше 
состояние не улучшилось, на-

до вызывать «скорую». А ес-
ли самочувствие стало резко 
ухудшаться, например воз-
никли такие признаки, как 
сильная головная боль, 
спутанность сознания, 
онемение с одной 
стороны лица или 
тела, внезапная рез-
кая слабость, нару-
шение речи и дви-
жений или слуха 
и зрения, ждать 
нельзя ни в коем 
случае – нуж-
на срочная ме-
дицинская 
помощь. Это 
могут быть сим-
птомы начавше-
гося инсульта.

ЕСЛИ ПОДНЯЛОСЬ 
ДАВЛЕНИЕ
1

2

3

4

Подготовила 
Елена АМАНОВА

Измеряйте 
давление

Регулярно контро-
лируйте своё кро-
вяное давление – 
ежедневно, а лучше 
несколько раз 
в день взятым из 
дома тонометром.  

Принимайте 
лекарства
Во всяком случае, те, что 
прописал вам врач.
Причём ежедневно, 
а не только при плохом 
самочувствии.

Встречаются две подруги:
– Ты так похудела! Это новая 
диета? 
– Да, морковь, свёкла и карто-
фель. 
– Варила или жарила? 
– Копала!

у

жки 
и.

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

16 № 18–19, 2016 г. Помоги себе сам



Стойкий цвет – мечта всех 
обладательниц окрашенных 
волос. Как сохранить яркий 
оттенок и блеск шевелюры?

Опасное соседство
Если вы покрасили волосы, придёт-
ся избавиться от средств, содержащих 
агрессивные компоненты, которые 
вымывают краситель или изменяют 
цвет волос.

На первом месте среди агрессо-
ров – спирт. Чаще всего он исполь-

зуется в питательных и увлажняющих 
маслах для кончиков волос. Опознать 
спирт в составе можно по слову alcohol. 
Однако если спирт стоит не в начале, 
а середине списка ингредиентов, то та-
кое масло вам не навредит, так как 
спирта в нём немного.

На втором месте – продукты, со-
держащие хну, басму и другие на-

туральные красители. При их соедине-
нии с химической краской цвет волос 
может измениться до неузнаваемости.

Вредят окрашенным волосам 
и средства для придания объё-

ма. Они сушат волосы, а из пере-
сушенных волос красящий пиг-
мент вымывается очень быстро.

Особый уход

Главная проблема окрашенных во-
лос – это сухость. Если после мытья 
шевелюра высыхает всего за полчаса, 
она пересушена, и ухаживать 
за ней нужно очень тща-
тельно. Вам понадо-
бится специальный 
шампунь для ухода 
за окрашенными 
волосами. Так-
же пригодится 
шампунь от пер-
хоти, даже если 
вы не страдаете 
от этой напасти. 
Таким шампунем 
стоит пользовать-
ся раз в неделю – он 
будет работать как 
пилинг для кожи го-
ловы, снимая отмерший 
эпидермис и позволяя лукови-
цам получать кислород и питательные 
вещества из масок.

После каждого мытья обязательно 
используйте бальзам-ополаскиватель 
для окрашенных волос.

Один или два 
раза в неделю на-
носите на волосы 
увлажняющую 
маску.

Как можно ре-
же сушите волосы 

феном и избегайте 
плоек и щипцов или 

хотя бы пользуйтесь спе-
циальными термозащитными 

спреями.

Домашняя 
косметика
Тем, кто любит ухаживать за волоса-
ми при помощи домашних средств, 
предлагаем рецепты домашних масок.

1 ст. ложку цветов ромашки ап-
течной настаивайте в ¼ стакана 

кипятка в течение 4 часов. Процедите 
настой, добавьте в него взбитый яич-
ный белок. Нанесите на сухие волосы 
и смойте сразу после высыхания. Эта 
маска поможет сохранить цвет.

100 мл коньяка смешайте с яич-
ным желтком. Нанесите на воло-

сы на 25 минут, затем смойте тёплой 
водой. Эта процедура усилит цвет ок-
рашенных волос.

Смешайте 1 ст. ложку сливочно-
го масла, 1 яйцо, 1 ч. ложку мёда, 

1 ч. ложку сока алоэ, нанесите 
на чистые волосы. Маска подходит 
блондинкам – она обладает осветля-
ющим эффектом и придаёт локонам 
блеск и золотистое сияние.

Марина РЫЖОВА

Осторожно, 
окрашено!

Не расчёсывайте 
недосушенные 

волосы. 
Если не терпится, 

лучше пройдитесь 
расчёской по абсолютно 

мокрым волосам, чем 
по слегка влажным. 

Повреждений 
будет меньше.

Если вы не успеваете вовремя пок-
расить корни, на помощь придут 
специальные тонирующие пудры 
и спреи.

По консистенции они напоми-
нают сухие шампуни, но в отличие 
от них выпускаются не белого цве-
та, а самых разных оттенков. Пуд-
ру нужно распылить или нанести 
пальцами на корни волос, подож-
дать несколько минут, затем рас-
чесать волосы. Отросших корней 
не будет видно вплоть до следующе-
го мытья головы. Благодаря такой 
маскировке можно скрыть до двух-
трёх сантиметров отросших волос.

Также тонирующие пудры помо-
гают скрывать залысины при ало-
пеции, маскируя участки, на кото-
рых волосы поредели.

– Никогда в жизни не кра-
сила волосы. Но по опы-
ту своих подруг скажу, что 
вопрос продления цвета 
окрашенных 
волос лучше 
всего обсу-
дить с мас-
тером, ко-
торый вас 
красит 
и  х о р о -
ш о  з н а -
ет исход-
ный цвет  
и структу-
р у  в а ш е й  
шевелюры.

Илана Юрьева
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Фото Legion-media

Поможет 
пудра

Сохраняем цвет волос
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…манера 
общаться
Хороший признак, 
если мужчина зво-
нит в течение дня 
и при первой воз-
можности мчит-
ся к вам. Значит, 
он хочет сократить 
дистанцию как 
можно скорее. А вот если живому 
общению он предпочитает эсэмэс-
ки или переписку в соцсетях, ско-
рее всего, он не желает, чтобы вас 
в его жизни стало слишком много. 
Его вполне устраивает такое от-
странённое, ни к чему не обязы-

вающее общение. Не исключено, 
что это временно: у разных 

людей разные темпы психо-
логического сближения. 

Но если вы встречаетесь 
не один месяц, а он по-
прежнему держит дис-
танцию, вряд ли с его 
стороны это серьёзно.

…стиль 
вождения
Обратите внимание, как он водит 
машину. Любит скорость и опас-
ные манёвры? Секс с ним будет 
ярким, но в какой-то момент он 
может отправиться за острыми 
ощущениями на сторону.

Считает себя хозяином на до-
роге – всех подрезает, не пуска-
ет? В семье он тоже может быть 
жёстким.

Шарахается от машин в правый 
ряд? Он крайне неуверен в себе. Вам 
придётся постоянно повышать его 
самооценку.

А вот если джентльмен ведёт 
автомобиль спокойно и уверен-
но, надёжно с ним будет не только 
на дороге.

Вы познакомились с прият-
ным мужчиной и хотите по-
больше о нём узнать? 
Это не так уж трудно!

ДЖЕНТЛЬМЕН, понятное дело, бу-
дет показывать себя только с хорошей 
стороны – представители сильного 
пола мастерски владеют искусством 
самопрезентации. Но психологи со-
ветуют обращать внимание не только 
на слова, но и на поступки кавалера. 
Немало интересного о его характере 
может рассказать…

– Для меня самое важное 
мужское качество – широта 
души. И тут на первом месте 
поступки. Способен ли муж-
чина поддержать в сложный 
момент, помочь, решить кон-
фликтную ситуацию. Когда 
он много говорит, но мало 
делает, это должно насторо-
жить вас. А если 
мужчина – бу-
дущий спут-
н и к  ж и з н и, 
т о   о б я з а -
тельно надо 
обращать 
внимание 
на то, чтобы 
у   вас  б ы-
ли схожие 
взгляды 
на будущее.

Илана Юрьева
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Любовь 
к свободному 

стилю в одежде 
говорит о том, 

что ваш избранник 
ценит свободу 

и независимость.

…жилище
Домашняя обстановка 
может многое рассказать 
о хозяине. Если каждая 
вещь – в своём ящичке, 
в шкафах идеальный по-
рядок, а в доме полная сте-
рильность – перед вами 

мегааккуратист и мегаперфекционист. Он рациона-

лен, успешен, но крайне требователен и придирчив 

к окружающим. И к вам будет относиться так же.

У мужчины дома много старых вещей и памятных 

безделушек? Возможно, он застрял в прошлом, и вам 

придётся приложить немало усилий, чтобы выта-

щить его оттуда. Ещё хуже, если вся квартира забита 

старьём – у владельца явные психологические про-

блемы. Он боится окружающего мира, вот и баррика-

дируется в своей берлоге за кучей хлама.
Зато, увидев умеренный беспорядок, можете ра-

доваться. Перед вами нормальный мужчина, без та-

раканов в голове. Да, он убирает не слишком часто, 

но и не запускает своё жилище. В общем, золотая 

середина.

…наличие илиотсутствие друзей
У вашего избранника 
есть приятели, с кото-
рыми он дружит ещё 
со школы или инсти-
тута? Это замечатель-
но! Он способен идти 
на уступки и подстра-
иваться под других. 
Иначе дружба столь-
ко лет не просущест-вовала бы. А вот если он ни с кем не общается да ещё говорит гадости о бывших приятелях, это тревож-ный симптом. Возможно, он расте-рял друзей из-за эгоизма, упрямс-тва или диктаторских замашек.  

Юлия ИОНОВА 

…одежда
Любовь к свободному стилю (джинсы, футболка, свитер) говорит о том, что мужчина ценит свободу и независи-мость. Личный комфорт для него важ-нее мнения окружающих.Предпочитает классику – строгие брюки, пиджак, галстук, – даже если на работе нет дресс-кода? Избранник организован, дис-циплинирован и всячески старается укрепить авторитет. Не исключено, что в вашем присутствии ему тоже захочет-ся доминировать. Вам встретился щёголь, разбирающийся в моде лучше, чем вы? Такой экземпляр тщеславен и мечта-ет быть в центре внимания. В вашей паре звездить будет он.А теперь внимание на цвет. У него много красных фут-болок и рубашек? Возможно, кавалер несколько агресси-вен и вспыльчив. И опять же жаждет быть на виду. Питает слабость к зелёной гамме? Скорее всего, он рассудителен и надёжен. В гардеробе преобладают серые и коричневые оттенки? Перед вами консервативная личность. Не любит экстравагантные поступки и побаивается перемен. Вам встретился поклонник синей гаммы? Он спокоен, урав-новешен, готов идти на компромисс.

– Как ты можешь утверждать, 
что ты перфекционист, если 
у тебя дома такой бардак?
– Это идеальный бардак!

Досмотр 
с пристрастиемтиемм
Как вычислить настоящего мужчину

? Мой взрослый сын – насто-
ящий хвастун. Но когда я 
ему говорю об этом, он не 

соглашается. А можно ли вообще 
как-то охарактеризовать хвас-
туна, отличить его от человека, 
который просто радуется своим 
успехам?

Тамара Викулова, Пермь

 На вопросы 
читателей отве-
чает семейный 
психолог Мария 
КУЗНЕЦОВА:

– Хвастун никогда 
не сидит молча и не 
любит слушать дру-

гих. В центре внимания должен быть 
только он. При этом практически все 
хвастуны – лгуны по натуре, так как 

постоян но 
преувеличивают 
свои достижения.

Надо ли говорить 
о том, что одним из ос-
новных факторов, провоци-
рующих хвастовство, явля-
ется неуверенность в себе? 
Чтобы поднять свою само-
оценку, хвастун изобретает са-
мые разнообразные истории своих 
успехов.

 Вашему сыну (если у него дейс-
твительно есть эта проблема) стоило 
бы посмотреть на себя со стороны. 
Вашу помощь он, скорее всего, не 
примет. А вот консультация психо-
лога может оказаться вполне прием-
лемым вариантом. Но лучше, если 
совет обратиться к специалисту бу-
дет исходить не от вас, а от кого-то из 
его друзей.
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Синяка 
не будет!
Если ударились, избежать си-няка и отёка поможет ком-
пресс из свежих листьев 
петрушки.

Измельчите листья 
петрушки и прило-

жите к больному месту. Че-
рез час листья можно снять.

Если же отёк уже 
появился, поможет 

обычный творог. 2 ст. ложки творога смешайте с 1 ст. лож-кой мёда и приложите 
к больному месту.

Михаил Семёнович, 
Тверь

– Угадай, сколько у меня зу-
бов?
– 32, наверное. 
– Правильно! А в какой руке?

Доро-
гие чита-
тельницы 
«АиФ. Здоро-
вье»! Хочу рас-
сказать вам свою 
историю, может, 
кому-то пригодится 
мой опыт.

Началось всё с того, что 
я решила нарастить ногти. Пока 
ходила с ними, не могла нарадовать-
ся – длинные, прочные. Но потом мас-
тер посоветовала мне искусственные 
ногти снять, чтобы мои 
собственные ноготочки 
немного восстановились. 
После процедуры снятия 
я пришла в ужас – под акрилом мои 
ногти превратились в какие-то тряпоч-
ки! Лак на них держался от силы полд-
ня! Когда подружки мои руки увидели, 
стали даже спрашивать, а не болею ли 
я чем! Но когда я им рассказала, в чём 
дело, одна из приятельниц дала мне 
совет – делать ванночки для ногтей.

Ванночки бывают двух видов –
солевые и масляные. Их нужно 
чередовать.

► Для солевой ванночки нуж-
но всего лишь растворить в воде 
1 ст. ложку морской соли и опустить 
туда руки на 20 минут, а потом вы-

мыть и нанести пита-
тельный крем.

► Для масляных ван-
ночек подходит любое 

растительное масло. Его нагрева-
ют и точно так же опускают кончи-
ки пальцев в мисочку на 20 минут. 
Потом остатки масла лучше не смы-
вать, а промокнуть салфеткой. Я де-
лала ванночки ежедневно: день – 
с солью, день – с маслом.

И через две недели мои ногти стали 
заметно лучше!

Ольга Ирмухамедова, 
Казань

Голова 
в порядке
Если разболе-
лась голова, 
помогут такие 
средства.

1 ст. 
ложку 

сухой травы 
мать-и-мачехи залейте стака-ном кипятка, дайте настоять-ся 30 минут. Принимайте за час до еды по 1 ст. ложке 3 раза 
в день.

1 ст. ложку цветков кле-
вера лугового залей-

те 1 стаканом крутого кипят-ка, дайте настояться в течение 30 минут, затем процедите. При-нимайте по 0,5 стакана 2 раза в день.

1 ч. ложку листьев полыни 
обыкновенной залейте 1 стаканом и настаивайте, уку-тав, 3–4 часа. Принимайте 3 раза в день по 100 мл.

Алла, Подольск 

Маникюр 
на пятёрку

ИСТОРИЯ 
В КОНВЕРТЕ
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Каждую осень и каждую весну пе-
ред 7 ноября и 1 мая папа звал 
меня с собой на демонстрацию.

–  Н у  п о й д ё ш ь  з а в т р а 
со  мной?  – говорил он, заходя 
в мою комнату и смущённо улы-
баясь. – Только я тебя разбужу ра-
но, часов в шесть.

– Во сколько? Нет, не  пойду. 
Не хочу.

– Ну смотри…
Каждый раз у меня было чувс-

тво неловкости от этого разгово-
ра. Как будто я делал что-то не то. 
Мне не хотелось на демонстра-
цию. Я всегда смотрел её по теле-
визору, надеясь увидеть отца там, 
среди колонн трудящихся, кото-
рые шли по Красной площади под 
голос диктора.

Отца я увидеть никак не мог: 
колонны показывали издали. 
Очень редко – кого-нибудь круп-
но. Красивую женщину. Или 
ребёнка на  плечах взрослого. 
Но  совсем маленького. А  меня 
на плечи уже не возьмёшь.

Однажды мама сказала:
– Ну сходи ты с ним ради бога!
– Зачем?
– Посмотришь. Порадуешься 

вместе со  всеми. Понимаешь, 
твой отец идёт впереди колонны. 
Его же на фабрике все знают. И ты 
тоже пойдёшь впереди колонны.

– Я пойду впереди колонны?
– Ты пойдёшь впереди колонны.
Я попытался себе представить 

это. 
Не получалось.
Мне казалось, гораздо важнее, 

если отца покажут по телевизору, 
как он идёт впереди колонны, 
а вдруг я это пропущу?

Но мама тогда сказала:
– Сходи, потому что он хочет, 

чтоб ты пошёл.
Я пожал плечами.
– То л ь ко я   р а з бу ж у т е б я 

в шесть! Иди, ложись.
Я лежал в темноте, недоволь-

ный собой. Я ругал себя за то, что 
согласился. Что мама сумела меня 
уговорить каким-то обманным 
путём.

Но она меня так и не разбуди-
ла. О тец , наверное, прос то 
не  разрешил ей. Он знал, что 
я не хочу идти.

Иногда мне кажется, что я ви-
жу это, как в старом кино. Эти ог-
ромные толпы, которые скапли-
ваются на  Манежной и  часами 
ждут, когда их отправят через 
К р а с н у ю  п л о щ а д ь ,  ч е р е з  
В а с и л ь е в с к и й  с п у с к .  С т о я т 
в оцеплении конные милиционе-
ры, солдаты. Все оживлены. Все 
поют песни. Играет музыка. 
Колышутся флаги. На деревянных 
шестах люди держат портреты 
старых людей в шляпах.

Впереди фабричной колонны – 
мой отец. Он ждёт и улыбается. 
Сейчас подадут сигнал – и тогда…

Борис 
МИНАЕВ 

В колонне

Машина времени

Это была первая больни-
ца в Москве, построен-
ная на деньги городского 
бюджета.

Случай 
на Театральной 
площади
Прежде московские больницы созда-
вались либо на частные пожертвова-
ния, как соседняя Голицынская, ли-
бо на средства императорского двора. 
Поэтому новую больницу стали назы-
вать Градской, то есть городской.

Инициатором создания Градской 
был тогдашний московский гене-
рал-губернатор. Однажды, осматри-
вая на Театральной площади работы 
по строительству театра, он заметил 
людей, столпившихся возле кресть-
янской телеги. В ней лежало тело. 
Человек умер, не получив никакой 
помощи. Для Москвы того времени 
это было заурядное происшествие. 
Но московский генерал-губернатор 
так не посчитал. Кстати, он тоже был 
Голицыным, как и основатель Голи-
цынской больницы.

Другой Голицын 
и шестьдесят 
кирпичей

Разрешения на учреждение новой 
больницы московский генерал-гу-
бернатор Дмитрий Владимирович Го-
лицын добился у императора очень 
быстро. Образовали комитет, осо-
бую инициативу проявлял при этом 

лейб-медик Христиан Лодер, награж-
дённый императором за устройство 
госпиталей во время войны 1812 года. 
Архитектору Осипу Ивановичу Бове 
поручили проект.

На участке, выбранном для 
устройст ва больницы, находилась тог-
да усадьба знаменитого екатеринин-
ского фаворита графа Орлова. Здесь 
граф когда-то устраивал конские 
скачки, в которых участвовали его 
знаменитые орловские рысаки. После 
его смерти усадьбу унаследовала дочь.

И вот в 1828 году город купил эту 
землю у Анны Орловой, а митрополит 
освятил закладку здания.  В основание 
фундамента заложили шестьдесят осо-
бым образом изготовленных кирпичей, 
на которых были вытиснены золотом 
имена всех почётных особ, присутство-
вавших при закладке здания.

14 октября 1833 года Градская при-
няла первых больных. По принципу 
«Все бедные и неимущие обоего по-
ла принимаемы и лечены будут без-
денежно, кроме достаток имеющих».
Величественное здание с торжествен-
но оформленным фасадом и куполом 
церкви Марии Магдалины стало од-
ним из лучших произведений Бове.

Эвениус

Строительство больницы прерыва-
лось эпидемией холеры. Поэтому от-
нюдь не случайно её первым главным 
врачом стал Александр Егорович Эве-
ниус. Выпускник медицинского фа-
культета Московского университета, 
он по окончании учёбы был остав-
лен для практических упражнений 
при Мариинской больнице. Потом, 
попробовав себя в деятельности пол-
кового врача конноегерского полка, 
решил, что «слишком мало знает в об-
ласти медицины», и вышел в отставку.

Он посетил все университетские 
города Германии, Швейцарии и Гол-
ландии, работал в клиниках Франк-
фурта, Майнца и Парижа, ознакомил-
ся с медицинским делом в Лондоне. 
Вернувшись в Россию, Эвениус стал 
заниматься офтальмологией, причём 
за труды на этом поприще ему было 
объявлено высочайшее благоволение.

Но вот в 1830 году холерная эпи-
демия, пришедшая из Польши, 

распространилась по всей России. 
В числе врачей, командированных 
из обеих столиц в провинциальные 
города, страдавшие полной медицин-
ской беспомощностью, был и тридца-
типятилетний Александр Егорович. 
После «быстрого и удачного прекра-
щения эпидемии» в Саратове Эвениу-
са командировали в Аткарск, по-
том – в  Нижний Новгород и, наконец, 
вернули в Москву.

Именно Эвениус, которого гене-
рал-губернатор Голицын и прежде 
приглашал для работы в московских 
лечебных учреждениях, возглавил но-
вую больницу. Ведь борьба с эпиде-
мическими болезнями ещё не была 
закончена. В первый год своего на-
значения Эвениусу пришлось много 
поработать «по устройству внутрен-
него медицинского управления и слу-
жебного порядка» Градской боль-
ницы. И вовремя: в 1834 и 1835 годах 
в Москве свирепствуют тиф и цинга. 
В 1839 году – снова эпидемии. Град-
ская – на острие борьбы: все места 
в больнице заняты, пришлось даже 
устроить добавочное отделение на сто 
кроватей в специально нанятом доме.

Слияние

Со временем Градскую больницу ста-
ли называть Первой, поскольку ря-
дом в 1866 году появилась Вторая. 
В 1959 году они объединились. А со-
седняя Голицынская больница ли-
шилась самостоятельности и стала 
частью Первой Градской почти сразу 
после революции. Сейчас всё это – 
городская клиническая больница 
№ 1 имени Н.И. Пирогова по адресу: 
Ленинский проспект, дом 8.

Ирина ГОЛУБЕВА

Градская больницад
За что она получила такое название

В 1839 г. – 
снова эпидемии. 

Все места в Градской 
заняты, пришлось 

даже устроить 
добавочное 
отделение 

на сто коек. 

– Доктор, ваша яблочная дие-
та для похудения мне не по-
могает.
– А вы яблоки моете?
– Да.
– Попробуйте не мыть.

Ф
от

о 
С.

 О
. Ф

ри
дл

ян
да

20 № 18–19, 2016 г. 



15 мая – 
Всемирный 
день памяти 
жертв СПИДа.

Синдром приобретённого иммунного дефицита 
(СПИД) – это заболевание, которое поражает 
систему защиты организма от инфекций. 
Даже самая простая инфекция становится смер-
тельной. СПИД вызывается вирусом иммунодефи-
цита человека (ВИЧ).

В 1982 году в СССР были заре-
гистрированы первые случаи 
СПИДа у ВИЧ-инфицирован-
ной девочки и её матери, кото-
рая в 1978 году была невестой 
студента из Африки (тот через 
несколько лет умер от СПИДа).

В группу риска 
входят: гомо-
сексуалисты 
и проститутки, 
наркоманы.

ВИЧ передаётся через кровь, при незащищённом 
сексе или от матери к ребёнку при родах. В быту, 
при поцелуях, укусах и рукопожатии ВИЧ не пере-
даётся. Не передаётся он и комарами.

В настоящее время 
учёные создали 
лекарства против 
СПИДа, которые 
продлевают жизнь 
пациентов на десятки 
лет.

4/5 больных СПИДом детей – это те, чьи 
матери больны СПИДом, инфицированы 
ВИЧ или принадлежат к группам риска.

До $15,9 млрд в год возросли миро-
вые расходы на борьбу с ВИЧ/СПИДом 
к 2009 году по данным Объединённой 
программы ООН.

38 млн взрослых и детей, либо заражённых 
ВИЧ-инфекцией, либо уже болеющих СПИДом, 
насчитывается сейчас в мире.

1 006 388 ВИЧ-инфицирован-
ных (по предварительным данным 
на 3.02.2016 г.) зарегистрировано 
в России. Из них умерли 212 579 чело-
век, в том числе 27 564 в 2015 году 
(на 12,9% больше, чем за аналогичный 
период 2014 года).

Симптомы СПИДа – лихо-
радка более 1 месяца, 
диарея более 1 месяца, 
необъяснимая потеря веса 
на 10% и более, затяжные, 
не поддающиеся лечению 
пневмонии, затяжные, 
повторяющиеся вирусные, 
бактериальные, паразитар-
ные болезни, увеличение 
лимфоузлов двух и более 
групп свыше 1 месяца…

Более 200 тысяч 
научных статей 
опубликовано о ВИЧ. 
На сегодня вирус имму-
нодефицита чело-
века – самый изучен-
ный из всех вирусов.

10 лет проходит в среднем 
с момента заражения ВИЧ 
до проявления симптомов СПИДа.

СПИД в цифрах и фактах ПЕРЕЖИВАТЬ 
ОПАСНО 
ДЛЯ КАРЬЕРЫ
Подростки, которые много 
нервничают или страдают от де-
прессии, в зрелом возрасте часто 
оказываются без работы, пока-
зало новое исследование шот-
ландских учёных из Университета 
Стирлинга. Они проанализирова-
ли данные о трудоустройстве бо-
лее 7000 американцев, родивших-
ся в 1980–1984 годах. Оказалось, 
что люди, которые в подростко-
вом возрасте испытывали силь-
ный психологический стресс, 
в 16–20 лет были безработными 
на 32% чаще, а после 20 лет – 
на 26% чаще, чем их ровесники. 
Влияние стресса на трудоустройс-
тво усилилось после экономичес-
кого кризиса 2007–2009 годов.

Учёные изучили и социально-
экономический фон. Они сравни-
ли изучаемых добровольцев с их 
братьями и сёстрами, ко-
торые не испытывали 
в подростковом воз-
расте психологи-
ческих стрессов. 
Результаты оста-
лись неизмен-
ными.

Значит, эмоци-
ональные про-
блемы – значи-
мый фактор 
безработицы.

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

Если у заражён-
ного ВИЧ число 
CD4-лимфо-
цитов в крови 
не более 200, 
это состояние 
называется 
СПИД.
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Чрезмерное потребле-
ние соли старит, считают 
учёные. Но как? Какая тут 
зависимость?

Мишени – почки 
и сосуды
Соль делает наши сосуды жёстки-
ми. Внутри они выстланы эндотели-
ем – тонким, толщиной в одну клетку 
слоем. Эндотелий отвечает за тонус 
сосудов. Соль нарушает его работу, 
и сосуды не могут, когда нам надо, на-
пример, побежать или сделать какое-
то физическое усилие, сначала расши-
риться, а потом вернуться в исходное 
состояние. От этого учащается пульс, 
поднимается давление…

Не покупайте полуфаб-
рикаты. Вы никогда не пос-

читаете, сколько там соли, добав-
ленной для усиления вкуса. Соль 
в пище можно посчитать, только 
если вы готовите из натуральных 
продуктов сами.

Покупая продукт, читайте 
на упаковке, сколько в нём 

содержится соли. Вы знаете, что 
в двух стаканах томатного сока 
промышленного производства 
или в пакетике чипсов соли боль-
ше дневной нормы?

Знайте, что соль, обоз-
наченная на упаковке, 

это не только хлорид натрия, 
но и сульфит натрия (Е221), бензо-
ат натрия (Е211), глютамат натрия 
(Е621), цитрат натрия (Е331)…

Прежде чем досали-
вать еду в тарелке, поп-

робуйте: а может, соли всё-таки 
достаточно?

Вместо соли, соевого соуса, 
бульонных кубиков исполь-

зуйте при готовке сухие пряные 
травы.

Перестав солить пищу, вы 
быстро привыкнете к её но-

вому вкусу – и он вам понравится!

КАК ОГРАНИЧИТЬ СОЛЬ 
В СВОЁМ РАЦИОНЕ?
1

2

3

4

5

6

Жёсткий сценарий
Почему соль нас убивает

Есть такая знаменитая фотогра-
фия: Черчилль, Рузвельт и Сталин 
в Крыму во время Ялтинской кон-
ференции 1945 года. В то время 
Черчиллю было 70 лет и выглядел 
он старше своего возраста: груз-
ный из-за лишнего веса, лысый… 
Рядом с ним – поджарый 63-лет-
ний Рузвельт. И 66-летний Ста-
лин, который тогда и смотрелся 
примерно на свой возраст.

Глядя на эту фотографию, кого 
бы вы назвали самым больным? 

Наверное, Черчилля. Однако 
он прожил ещё 20 лет 

и умер в 90. Самый моло-
дой из этой троицы – 

Рузвельт – умер через 
2 месяца после кон-
ференции от крово-
излияния в мозг.

Согласно наблюде-
ниям их личных вра-
чей, в то время у Руз-
вельта артериальное 

давление было 220/120, 
у Черчилля – 150/95, 

у Сталина – 170/100. Когда 
современные врачи высчи-

тали примерную жёсткость со-
судов этой троицы, то оказалось, 
что в 63 года у Рузвельта были со-
суды 83-летнего человека, у Чер-
чилля в 70 лет – 56-летнего, а Ста-
лин в 66 лет имел сосуды 
человека своего возраста – 
65–66 лет.

Возраст сосудов позволяет 
предположить, как долго человек 
будет жить.

ИНТЕРЕСНО

Бабушку, которая умеет пи-
сать эсэмэски, подруги во дво-
ре называют ведьмой.

– К сожалению, я досаливаю 
пищу. И за её количеством 
в своём рационе не слежу. 
А вот сахара в моём раци-
оне нет  – его 
я не ем, заме-
нив мёдом. 
В чай мёд до-
бавляю, ког-
да тот уже 
немного 
остыл, что-
бы кипяток 
н е   у б и л 
все полез-
ные микро-
элементы.

Илана Юрьева
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 Подготовила Марина МАТВЕЕВА

Соль затрудняет и работу почек. 
Они, чтобы вывести лишний натрий 
из организма, усиленно трудятся но-
чью, поднимая к утру артериальное 
давление до высокого уровня.

Что есть норма?

Сколько соли нам нужно? Всемирная 
организация здравоохранения опре-
деляет норму в 5 г поваренной соли 
в сутки. А среднестатистический жи-
тель мегаполиса съедает в день 9–12 г! 
При том, что наша природная норма, 
как считают учёные, – 0,5 г в сутки. 
Столько содержится в необработанных 
продуктах – в мясе, овощах, злаках… 
Например, индейцы Амазонки совсем 
не солят еду. И прекрасно себя чувс-

твуют – практически не страдают 

гипертонией даже в пожилом возрасте. 
У их детей не наблюдается скачков ар-
териального давления в период полово-
го созревания, которые бывают у под-
ростков, живущих в развитых странах…

Исследование с участием гипер-
тоников показало, что, если снизить 
потребление соли хотя бы до 2,8 г для 
молодых людей и до 2,2 г для пожи-
лых, давление нормализуется и про-
блем с сосудами станет меньше.

Время пусковой 
волны
Можно ли проверить, в каком состоя-
нии находятся наши сосуды?

Есть несколько методов. Например, 
ультразвуковое исследование – оно са-
мое простое, но покажет только есть су-
жение сосудов или нет. Эластичность 
сосудов при этом исследовании не вид-
на. Можно определить скорость пуско-
вой волны, которая как раз расскажет, 
какова жёсткость сосудистой стенки. 
При этом несложном исследовании 
на щиколотку пациенту надевают дат-
чики и смотрят, за какое время пуско-
вая волна проходит по сосуду. Потом 
можно высчитать примерный возраст 
сосудов, и, если он окажется старше 
паспортного возраста пациента, сосуды 
надо обследовать на наличие бляшек 
и принимать меры для их устранения.

Если снизить 
потребление 
соли хотя бы 

до 2,8 г для молодых 
людей и до 2,2 г для 
пожилых, давление 

нормализуется 
и проблем 

с сосудами станет 
меньше.
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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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Журналистика 
или сцена?

? Дина, вам с детства нрави-
лось петь. Но почему после 

школы вы  поступили на факуль-
тет журналистики Казанского 
университета?
– Я подавала документы 
параллельно в несколь-
ко вузов, в том числе и театральные. 
В музыкальные не стала, потому что 
не смогла найти то направление, ко-
торое мне было бы интересно. Поэто-
му и выбрала профессию, которая бы-
ла не менее творческая. Мне казалось, 
что я смогу себя в ней проявить.

? И что, получилось?
– Не могу сказать, что я доби-

лась каких-то высот в журналистике. 
На этом поприще я не так много успела 
поработать. Начинала в нашей зелено-
дольской газете.  А потом попробова-
ла себя на телевидении. Проработала 
корреспондентом на татарском теле-
канале ТНВ – наверное, месяц от си-
лы.  Участие в телепроекте «Голос» 
окончательно меня сдвинуло в сторону 
музыки.

Испытание 
«Голосом»

? Летом 2012 года перед 
стартом «Голоса» вы про-

шли кастинг в британское теле-
шоу Britain’s Got Talent, но в Анг-
лию не поехали, выбрав участие 
в российском проекте. Почему?
– Когда пришло приглашение в Ве-
ликобританию, у меня уже начались 
съёмки в «Голосе». Конечно, было бы 
интересно съездить в Англию.Но я ре-
шила: если мне суждено будет там по-
бывать, значит, я там буду. И осталась 
на «Голосе». Я не ожидала, что мне 
удастся победить…

? Совсем не верили в свою 
победу?

–  У меня не было цельного впечат-
ления о проекте. И потом там было 
столько талантливых ребят! А я – де-
вушка скромная, мне казалось, что 
я не смогу бороться с такими профес-
сиональными конкурентами.

До этого я участвова-
ла в огромном количест-
ве конкурсов. Смотрела 

по телевизору всевозможные «Фаб-
рики звёзд» и другие подобные шоу. 
Как и большинство зрителей, думала: 
там, наверное, все свои и уже всё ре-
шено заранее. И, когда подавала заяв-
ку на «Голос», даже не рассчитывала, 
что пройду кастинг. Оказалось, что 
всего можно достигнуть, главное, 
прикладывать для этого усилия.

Скромность – 
не помеха

? Вы не раз подчёркива-
ли, что вы скромная 

девушка. А ведь артисту 
скромность скорее меша-
ет. Вы это пытаетесь 
в себе победить?
– Да, профессия артиста 
предполагает публичность 
и умение держаться на сцене. 
У меня получается это потому, 
что я этим занимаюсь с детства.
Но скромность я не пыта-
юсь победить. Она 
мне помогает ос-
таваться собой. 
Я никогда 
не стреми-
лась стать 
звездой. 
Для меня 
в профес-
сии глав-
ное – про-
верить свои 
способности. 

? Почти сразу на вас свали-
лись победа в «Голосе», зва-

ние заслуженной артистки Та-
тарстана и путёвка на «Еврови-
дение». Вас это не испугало?
– Пожалуй, немного испугало. Всё 
это случилось так быстро… Кстати, 
если бы мне сейчас предложили по-
ехать на «Евровидение», я бы сильно 
задумалась. Просто потому, что те-
перь понимаю, как это тяжело.

? И с чем же вам пришлось 
столкнуться?

– Выступление на «Евровидении» – 
это огромная честь и большой груз 
ответственности. Особенно для че-
ловека, который только входит в мир 
шоу-бизнеса.   В этот период на ме-
ня обрушился такой массив разной 
информации – интервью и статей, 
не всегда лестных. Но есть и прият-
ные последствия, потому что после 
«Евровидения» мне стали поступать 
предложения выступить в каких-то 
странах Европы. И на мой офици-
альный сайт приходят письма людей 
из разных стран.

Лучше – дома

? Помимо звания заслуженной 
артистки власти Татарс-

тана как-то вас наградили?
– Когда нам с Эльмирой Калимул-
линой (ещё одна участница «Голоса») 
присваивали звания, нас пригласи-
ли на приём к президенту Татарс-

тана Рустаму Минниханову. И он 
нам обеим подарил сертифи-

каты на жильё. Теперь у ме-
ня своя квартира в родном 
Зеленодольске.

? Почему 
не в Казани?

–Когда тебе дарят квартиру, 
как-то в голову не прихо-
дит задавать лишние воп-
росы. А что, я всю жизнь 
прожила в Зеленодоль-
ске. Мне нравится этот 
город, в нём живут все 
мои друзья и родные.

? Мыслей пере-
браться 

в Москву нет?
– Такие мысли меня пе-
риодически посещают.  
Но при необходимос-
ти я могу в любой мо-
мент прилететь в Мос-
кву. И при этом, живя 
в Зеленодольске, в ком-
фортной домашней 

обстановке.

Беседовал 
Владимир ПОЛУПАНОВ

№ 18–19, 2016 г. 

«Я никогда не стремилась 
стать звездой»

ПО ДУШАМ

Певица Дина Гарипова:
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Мадонна – Бумеранг – 
Пианист – Агитатор – Доде – 
Шрам – Явка – Лень – 
Пар – Гусь – Мост – Дебет – 
Тишина – Стая – Бандана – 
Рельеф – Кумир – «Кодру» – 
Фрау – Запас – Собака – 
Карри.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Нотариус – Васильева – 
Подагра – Фифа – 
Мендельсон – Кук – Дно – 
Наука – Тишь – Джакузи – 
Атле – Абрам – Блум – 
Антихрист – «Рейтер» – 
Мыс – Таро – Гарантия.

Читайте 
в следующем номере:

 ■ Киста яичника: приводит к раку? 
 ■  Еда от стресса: поднимаем 
настроение

 ■  Витамин D: почему он важен 
для ребёнка

 ■  Уверенность в себе: как её раз-
вить

 ■  Вредные привычки: бывают 
полезны

Я всю жизнь 
прожила 

в Зеленодольске. 
Мне нравится 

этот город, 
в нём живут 

все мои друзья 
и родные.

Ей всего 25 лет, а она уже успела многое: победить 
в популярном шоу «Голос» на Первом канале, стать 
5-й на «Евровидении-2013» и собрать полный кон-
цертный зал «Крокус Сити Холл». И при этом Дина 
Гарипова остаётся невероятно скромной девушкой.

Фото East News

Гость номера
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Выяснить это вы сможете, 
ответив на вопросы нашего 
теста.

За каждый положительный ответ 
(«да») полагается 1 балл, 
а за каждый отрицательный ответ 
(«нет») – 0.

1 Можете ли вспомнить, что 
ели на завтрак в прошлое 
воскресенье?

2 Случалось ли вам забывать 
о важной деловой встрече?

3 Легко ли вы можете 
вспомнить 5 разных 
телефонных номеров?

4 Помните ли вы, как прошёл 
ваш 16-й день рождения?

5 Можете ли вы вспомнить 
свой 1-й день в школе?

6 Сумеете ли вы прочесть 
наизусть хотя бы 
3 стихотворения из тех, что 
учили в детстве?

7 Можете ли вы вспомнить 
имя своего первого друга 
(подруги)?

8 Вспомните ли вы сейчас 
название первой 
понравившейся вам книжки?

9 Знаете ли вы
более 10 песен?

Сумма 11 или более баллов озна-
чает, что вы обладаете великолеп-
ной, надёжной памятью, которой 
можно только позавидовать. Вам 
наверняка удаётся многое запоминать 
и удерживать в памяти. Вот только 
не забывайте о пользе здорового об-
раза жизни – и тогда ваша память оста-
нется в превосходном состоянии ещё 
долгие годы.

Если набрано от 6 до 11 баллов, 
то у вас достаточно хорошая па-
мять, многие факты и события вы 
помните неплохо, хотя порой оши-
баетесь и испытываете некоторые 
затруднения. И потому не игнорируй-
те хотя бы самые простые способы ук-
репления и тренировки памяти (начи-
ная с обычного заучивания стихотво-
рений). Не забывайте также о рацио-
нальном отдыхе и питании.

Если в сумме у вас оказалось мень-
ше 6 баллов, это уже говорит 
о том, что у вас, увы, не очень-то 
хорошая память. Вероятно, вы 
нередко забываете о важных деловых 
встречах и звонках, хотя в чём-то вам 
можно даже позавидовать, ведь вы 
быстро забываете свои оплошности 
и вряд ли способны быть злопамятным 
человеком. А если говорить серьёзно, 
вам следует не только тренировать 
свою память, но и укреплять её как 
с помощью сбалансированного пита-
ния, так и путём специальных трениро-
вок.

Евгений ТАРАСОВ,
психолог

10  Напоминают ли вам 
некоторые запахи
какие-то определённые 
знакомые места?

11  Помните ли вы о днях 
рождения и юбилеях 
своих родных и близких?

12  Можете ли вы вспомнить 
первый фильм, 
увиденный вами 
в детстве?

13  Помните ли вы, как звали 
вашу первую 
учительницу?

14  Легко ли вам следить 
за развитием сюжетных 
линий в сериалах?

15  Вы без труда находите 
дома любую 
понадобившуюся вам 
вещь?

16  Не возникает ли у вас 
тяжесть в голове или 
головные боли, когда вам 
приходится напрягать 
свою память?

17  Помните ли вы свой 
первый поцелуй?

СУДОКУ 
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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!!!
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