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Крем от солнца – 
и ты не отец?

Солнцезащитные средства 
могут оставить мужчи-
ну бесплодным, считают 

датские учёные. Почти половина ингредиентов таких 
средств, призванных блокировать УФ-излучение, ими-
тирует эффект прогестерона (женского гормона). А про-
гестерон не даёт мужским половым клеткам нормально 
работать. Возможно, именно солнцезащитные средства 
стоят за необъяснимыми случаями мужского беспло-
дия, не исключают учёные из Университета Копенгаге-
на. Эксперты проанализировали влияние 29 из 31 УФ-
фильтра, разрешённого в США и ЕС, на живых клетках 
сперматозоидов, взятых у здоровых доноров. И почти 
половина фильтров нарушала работу клеток.

Среди опасных соединений: авобензон, гомосалат, 
мерадимат, октисалат, октиноксат... 

Как минимум 60 ви-
дов продуктов питания 
и типов диет оказыва-
ют влияние на наш мик-
робиом – сообщество 
микробов, живущих 
в организме человека. 
Это показало междуна-
родное исследование, 
которое провели гол-
ландские и российс-
кие учёные. Например, 
микробиомы людей, 
регулярно 
употребля-
ющих фрук-
ты, овощи 

и кисломолочные 
продукты, более раз-
нообразны, содержат 
большее количество 
штаммов бактерий, чем 
микробиомы тех, кто 
ест много мяса.

Кроме того, учё-
ные обнаружили, 
что на «внутреннюю 
экосистему» чело-
века влияют 19 ти-
пов лекарств, причём 

не только 
антибиотики 
и препараты, 
снижающие 

кислотность желудка, 
но и антидепрессанты 
и лекарства от сердечной 
недостаточности и для 
снижения артериально-
го давления.

Комментирует генеральный директор компа-
нии «Кномикс» – резидента «Сколково» с про-
ектом по микробиоте кишечника, кандидат 
биологических наук Дмитрий АЛЕКСЕЕВ:

– Мы думали, что сильнее всего на микрофлору че-
ловека влияют антибиотики. А оказалось, что 

ингибиторы протонных помп (ИПП) – ле-
карства, которые часто применяются в гастроэнтерологии. 

ИПП всегда считались безопасными, но никто не оцени-
вал эффект от их приёма в течение длительного време-

ни. При этом мы понимаем, что в Голландии исполь-
зование антибиотиков регламентировано (в отличие 
от России, где их можно купить в аптеке без рецеп-
та) и поэтому их влияние на микробиоту может 
быть не так заметно, как в нашей стране.

В будущем данные, полученные в этом исследо-
вании, можно использовать для подбора терапии 
в зависимости от микробиоты больного.

ФАКТ
И

КОММЕНТАРИЙ

Мир внутри нас
51%  Отчасти, иногда приме-

там можно найти науч-
ное объяснение

29% Да, они часто 
сбываются

13% Нет, это
всё мракобесие

7% Не знаю, никогда об этом 
не думал(-а)

опрос Всего в опросе приняли участие 7506 человек.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье».

20% женщин
хранят декоративную косме-

тику более 5 лет при сроке 
её годности от 3 месяцев 

до года, подвергая себя риску 
заражения различными 

инфекциями.

Цифры

Верите ли вы в народные приметы?

предупреждение
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К потрясениям и кризисам 
гражданам нашей страны 
не привыкать. Как отража-
ются они на нашей психи-
ке – закаляют её или, наобо-
рот, расшатывают?

Об этом и многом другом мы беседуем 
с главным внештатным специалстом-
психиатром Минздрава РФ, генераль-
ным директором Федерального меди-
цинского исследовательского центра 

психиатрии и нарколо-
гии имени В. П. Серб-
ского Минздрава 
России, доктором ме-
дицинских наук, про-
фессором Зурабом 
КЕКЕЛИДЗЕ.

Вот, новый 
поворот…

? Зураб Иль-
ич, жизнь 

постоянно ис-
пытывает нас 
на прочность. 
Помнится, 
в прошлый раз 
мы с вами тоже 
встречались 
в кризис. По сте-
пени воздействия 
на наше душевное здо-
ровье нынешний от преды-
дущего чем-то отличается?
– Безусловно. Сейчас наши граждане 
уже лучше подготовлены к тому, что 
происходит, поэтому нынешний эко-
номический кризис мы встретили 
с меньшими психологическими по-
терями, чем кризис 1998 или конца 
2008 – начала 2009 годов. Сужу об этом 
в том числе по показателям потребле-
ния алкоголя в нашей стране, которые 
существенно снизились.

? Разве мы – не самая пью-
щая страна в мире?

– Уже нет. В первую тройку самых 
пьющих стран мы уже не входим. Из-
менилась и форма потребления алко-
голя. С тяжёлым опьянением (во вся-
ком случае у много работающих 
людей) мы, специалисты, сталкиваем-
ся всё реже.

Снизилось и число суицидов. Ес-
ли в начале 2000-х наша страна была 
в первой тройке по этому показателю, 
сейчас переместилась на 9–11-е место. 

У людей уже нет той растерянности, 
того отчаяния, которые были раньше. 
Сейчас все хорошо знают: в экономи-
ческий кризис в первую очередь нуж-
но рассчитывать на себя.

? Или на кредиты в банке, ко-
торые многие наши сограж-

дане взяли, а отдавать 
не спешат…
– Это уже другая тема. Мы раньше жи-
ли в другом обществе, где не было та-
кой сильной социальной градации, как 
сейчас, и ещё не научились заходить 
в тот ресторан, в тот магазин, который 
нам по карману. Но жизнь заставит нас 
это делать: экономно расходовать воду, 
электроэнергию, с ответственностью 
подходить к кредитованию в банке, 
просчитывая возможные риски, – так, 
как это давно делают граждане многих 

европейских стран.

Уровень 
доверия

? Считается, 
что в помощи 

психиатра или 
психотерапевта 
даже в относи-
тельно спокойное, 

стабильное время 
нуждаются до 25% 

населения. Уровень 
доверия к представи-

телям вашей специаль-
ности у наших граждан 

повысился?
– Думаю, да. Люди стали понимать, 
что обращение к психиатру не озна-
чает того, что ты сразу будешь постав-
лен на психиатрический учёт. Если 
это и делается, то для того, чтобы че-
ловек смог получить бесплатные 
лекарства, а также в тех случаях, 
когда имеющиеся психологичес-
кие расстройства полностью охваты-
вают личность больного, определяют 
его поведение и он становится опас-
ным для себя или окружающих.

? Что представляет собой се-
годня психиатрическая 

служба у нас в стране?
– Её основа – это психоневрологичес-
кие диспансеры, которые сейчас объ-
единили с психиатрическими боль-
ницами, что, на мой взгляд, пошло 
на пользу всей службе. Теперь есть 
чёткая картина, чёткое понимание 
того, что происходит в том или ином 
диспансере, как он работает. Главный 
критерий – число пациентов, которых 
врач смог уберечь от госпитализации.

? Слышала, что за последние 
двадцать лет количество 

психиатрических коек по всей Рос-
сии сократилось на четверть…
– Во многом это стало возможным 
благодаря расширению стационаров 
дневного пребывания, что позволило 
вернуть в обычную социальную среду 
пациентов, которые годами находи-
лись в так называемых отделениях для 
хроников, считались безнадёжными.

Правило трёх 
восьмёрок

? Одно время много говори-
лось о необходимости созда-

ния у нас в стране психотера-
певтических кабинетов на базе 
районных поликлиник. Они 
существуют?
– К сожалению, во многих поли-
клиниках эти кабинеты сократили, 
но в ряде регионов они есть. И там, 
где они по-настоящему работают, вра-
чам удаётся достигать высоких ре-
зультатов. Не только в предупрежде-
нии тяжёлых психических состояний, 
но и соматических. Опыт показывает: 
когда терапевты, кардиологи, пульмо-
нологи, гастроэнтерологи работают 
совместно с психиатрами и психоте-
рапевтами, эффект от лечения паци-
ентов терапевтического профиля на-
много выше.

? А на телефон горячей линии, 
которая действует у вас 

в центре, обратиться можно?

– Конечно! Ежедневно наши специа-
листы принимают порядка 26 звонков 
в сутки (а при чрезвычайных ситуа-
циях – до 300). Звонят со всех уголков 
России, бывшего Советского Союза 
и даже из-за границы. Хотя, конечно, 
наша горячая линия предназначена 
в первую очередь для чрезвычайных 
ситуаций, поэтому больше 15 минут 
такие разговоры наши специалисты 
вести не могут. Их задача – сориенти-
ровать, помочь разобраться в сложной 
ситуации, рассказать, в какую службу 
и к какому специалисту обратиться.

? От потрясений никто не за-
страхован, но можно ли как-

то повысить свою психологичес-
кую устойчивость?
– Можно. Нужно постараться соблю-
дать правило трёх восьмёрок: 8 часов 
спать, 8 часов работать и 8 часов пос-
вящать активному отдыху (культур-
ным развлечениям, хобби, прогулкам 
на свежем воздухе). Наше психическое 
здоровье – в наших руках.

Беседовала Татьяна ГУРЬЯНОВА

Главный внештатный cпециалист-психиатр Минздрава РФ Зураб Кекелидзе:

«Мы стали более 
стрессоустойчивыми»

Нынешний 
экономический 

кризис 
мы встретили 

с меньшими 
психологическими 

потерями, 
чем кризис 

1998 или 2008 
года.

Фото Legion-media

Телефон горячей линии медико-
психологической помощи 
при чрезвычайных ситуациях 
Федерального медицинского 
исследовательского центра 
психиатрии и наркологии име-
ни В. П. Сербского Минздрава 
России: 8 (495) 637–70–70.

ВАЖНО

нарушение сна 
(затруднение засыпа-

ния, частое ночное, раннее 
просыпание);

ухудшение/усиление ап-
петита в вечернее время – 

«заедание тревоги»;

постояннное чувство недо-
вольства собой и окружа-

ющими, раздражительность;

преобладание неприят-
ных, тревожных мыслей;

постоянное чувство 
усталости;

замедление концентра-
ции внимания, снижение 

продуктивности в работе;

ощущение ухудшения 
памяти.

КОГДА ОБРАЩАТЬСЯ 
К ПСИХИАТРУ

1

2

3
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Это необходимо сделать при сочетании следующих симптомов:
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Обезболивающие, противо-
воспалительные, жаропони-
жающие… Время от времени 
мы принимаем самые раз-
ные препараты, некоторые – 
пожизненно, не задумыва-
ясь о том, какой урон подчас 
наносим своей печени. Мож-
но ли этого избежать?

Слово – нашему эксперту, профессору 
кафедры медико-социальной экспер-
тизы, неотложной и поликлинической 
терапии Института профессионально-
го образования Первого МГМУ имени 

И. М. Сеченова Алексею 
БУЕВЕРОВУ, которого 
мы попросили перечис-
лить основные факто-
ры, способствующие 
лекарственному пора-
жению печени.

Бесконтрольный 
приём препаратов

Повредить клетки печени могут как 
препараты, зарегистрированные как 
лекарство, так и биологически актив-
ные добавки и фитопрепараты. К пос-
ледним у специалистов по заболева-
ниям печени особенно настороженное 
отношение, поскольку эти средства 
не проходили всех фаз клиничес-
ких исследований. Кстати, в странах 
Юго-Восточной Азии (Корея, Китай), 
где БАД и фитопрепараты особенно 

популярны, по их вине происходит 
до 70% всех лекарственных поражений 
печени. Гепатотоксическим потенциа-
лом обладают и многие лекарственные 
препараты, среди которых пальму пер-
венства держит… всем известный пара-
цетамол. Правда, тяжёлое поражение 
печени возможно только в том случае, 
если его приём существенно превыша-
ет максимальную суточную дозу.

Совет эксперта

Старайтесь избегать бесконтроль-
ного приёма лекарств (особенно 

таких серьёзных, как антибиотики, 
гормональные препараты, анаболи-
ческие стероиды), биологически ак-
тивных добавок и фитопрепаратов 
(особенно многокомпонентных).

При применении рецептурных 
и безрецептурных препара-

тов внимательно читайте инструкцию 
и убедитесь, что вы не превышаете ре-
комендованную дозу.

Старайтесь по возможности при-
нимать препарат коротким курсом. 

При длительном приёме препарата 
(более 10 дней) сдайте биохимический 
анализ крови с определением печё-
ночных ферментов – АСТ и АЛТ. Если 
они повышены, проконсультируйтесь 

со специалистом, который либо 
заменит препарат, либо назначит 
его в другой дозировке.

Наличие заболевания 
печени

У таких пациентов риск лекарствен-
ного повреждения этого органа су-
щественно выше.

Совет эксперта

Если вы страдаете заболеванием 
печени, убедитесь, что, назначая 

вам новый препарат, ваш врач знает 
об этом. Желательно также прокон-
сультироваться с врачом-гепатологом 
или гастроэнтерологом.

Приём более пяти ле-
карственных препара-

тов одновременно

В этом случае не только повышает-
ся лекарственная нагрузка на печень, 
но и возникает опасность нежелатель-
ного взаимодействия различных ком-
понентов препаратов.

При этом при приёме менее 
5 препаратов вероятность разви-
тия побочных эффектов состав-
ляет 4%, при приёме 5–7–10%, 
более – 15–40%.

Совет эксперта

Составьте и всегда храните спи-
сок всех рецептурных и без-

рецептурных препаратов, которые 
вы принимаете, включая травы, 

витамины и пищевые добавки. Всегда 
берите этот список с собой на каждый 
приём врача.

Если препараты вам прописали 
разные врачи, попросите их пе-

ред назначением посмотреть, не сов-
падают ли их компоненты с составом 
принимаемых вами лекарств, иначе 
существует риск передозировки или 
изменения воздействия лекарствен-
ных средств на организм.

Приём лекарств вместе 
с алкоголем

Такое сочетание для печени особен-
но опасно при приёме парацетамо-
ла, поскольку алкоголь меняет его 
метаболизм. При совместном при-
ёме с психотропными средствами 
их эффект резко усиливается или 
извращается.

Совет эксперта

Если вы принимаете лекарства, 
прочитайте в инструкции по при-

менению раздел по взаимодействию 
с алкоголем.

Никогда не превышайте в этом 
случае максимально рекомендо-

ванную дозу.

Подготовила 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

тошнота, отсутствие 
аппетита;

повышенная 
утомляемость;

зуд тела;

изменение цвета мочи;

пожелтение белков глаз 
и кожи – самый грозный 

признак, который требует сроч-
ного обращения к врачу.

ПРИЗНАКИ 
ЛЕКАРСТВЕННОГО 

ПОРАЖЕНИЯ 
ПЕЧЕНИ

1

2

3
4
5

Фото Legion-media

4 № 21, 2016 г. Фактор риска

Удар по печени
Когда лекарства становятся ядом
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В 90% случаев у взрослых 
людей с этим заболеванием 
диагностируется сахарный 
диабет 2-го типа. Поскольку 
это не врождённая, а приоб-
ретённая патология, очень 
многое зависит от нашей 
бдительности.

Касается каждого

Несмотря на то, что для диабета су-
ществуют факторы риска, он может 
возникнуть практически без основа-
ний. Поэтому под дамокловым мечом 
этого заболевания ходят все. Но неко-
торые особенно. Людям с факторами 
риска нужно контролировать сахар 
в крови ежегодно, а лучше дважды 
в год. А при необходимости, то есть 
при появлении тревожных симптомов, 
нужно идти «сдаваться» немедленно.

Правильно 
готовимся и сдаём
Помимо обычного анализа крови 
на сахар при подозрении на скрытое 
течение диабета обязательно требуется 
тест на толерантность к глюкозе. Этот 
тест считается золотым стандартом 
при определении диабета 2-го типа.

Проходит он так. Сначала нужно 
натощак сдать анализ крови из вены 

(последний раз умеренно поесть мож-
но не позже чем за 8 часов до анализа), 
а потом выпить 300 мл воды с разведён-
ными в ней 75 г глюкозы, и через 2 часа 
кровь берётся повторно. Это стандарт-
ный тест, но интервал может быть как 
больше, так или меньше (например, 
1 или 3 часа), в этом случае количество 
глюкозы будет меньше или больше. Мо-
жет быть назначен и трёхступенчатый 
тест – в этом случае кровь будут брать 
трижды: через каждый час. Между ана-
лизами нельзя ничего есть и пить. Так-
же следует избегать физической нагруз-
ки. Выпить натощак много сладкой 
воды довольно тяжело, поэтому мож-
но добавить в жидкость немного ли-
монного сока или сразу после питья 
пососать дольку лимона.

Никаких ошибок!

Ошибки в анализах возможны, если 
перед сдачей крови поесть, понерв-
ничать или принять какие-то лекарс-
тва, накануне сильно не выспаться, 
а во время прохождения теста много 
двигаться. В этом случае сахар в крови 
может быть выше, чем на самом деле. 
Также рекомендуется за 3 дня до ана-
лиза воздержаться от употребления 
жирного, сладкого, жареного. Впро-
чем, такую диету неплохо бы соблю-
дать постоянно.

Показать ложноотрицательный 
результат могут как инфекционные 
и воспалительные болезни, так и стро-
гая диета (в том числе и вынужденная), 
поэтому при некоторых заболеваниях 
(например, при проблемах с поджелу-
дочной) тест противопоказан. Кста-
ти, не рекомендуется, чтобы перерыв 
между приёмом пищи и сдачей анализа 
составлял больше 12 часов, иначе уро-
вень сахара может быть неадекватно 
снижен. Однако по результатам одного 
анализа диагноз не может быть выстав-
лен, поэтому примерно через 10 дней 
надо сдать тест повторно.

Елена НЕЧАЕНКО

Мальчик, которого воспитыва-
ли «кнутом и пряником», вырос 
диабетиком-извращенцем.

Тревожные 
симптомы:

сильная жажда;
частое 

мочеиспускание, 
зуд слизистых;

усталость, апатия, 
скачки давления, 

фурункулы.

Несладкая жи
Как выявить диабет?

✔ лишний вес (особенно 
висцеральное ожирение, 
при котором толстеет 
живот);

✔ сахарный 
диабет у ближайших 
родственников;

✔ для жен-
щин – наличие детей, 
родившихся с весом бо-
лее 4,5 кг. Этот факт ука-
зывает на предрасполо-
женность к диабету 
в будущем (обычно через 

10–15 лет).

СКЛОННОСТЬ 
К ЗАБОЛЕВАНИЮ 
ПОВЫШАЮТ:
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В длинном списке ин-
фекционно-воспали-
тельных заболева-
ний одно из первых 
мест занимает пиело-
нефрит, уступая разве 
что острым респира-
торно-вирусным ин-
фекциям. Почему так 
происходит?

Слово – директору Клиники 
натуральной медицины, 

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

Инфекционная 
атака

? С чем связана столь 
высокая распро-

странённость воспали-
тельных заболеваний мо-
чеполовой системы?
– Причиной возникновения 
этих заболеваний зачастую 
являются самые обычные 
микроорганизмы: стафило-
кокки, энтерококки, стреп-
тококки. Все эти виды бакте-
рий, как правило, проявляют 
свою активность при сниже-
нии эффективности работы 
иммунной системы.

Значительную роль в раз-
витии воспалительных за-
болеваний мочеполовой сис-
темы специалисты отводят 
наличию гнойных очагов 
в организме (тонзиллит, ост-
рая ангина). Провоцирующим 
фактором могут быть также 
переохлаждение, длительный 
хронический стресс, аллер-
гия, затруднение оттока мочи 
при мочекаменной болезни 
или нарушение обмена ве-
ществ при сахарном диабете, 
подагре.

? Сам больной может 
распознать упомяну-

тые выше болезни?
– При остром начале заболе-
вания, как правило, пациента 
беспокоят повышение темпе-
ратуры тела, озноб, болевой 
синдром в области поясницы, 

резкая слабость, отсутствие 
аппетита, иногда может быть 
тошнота или учащённое 
мочеиспускание.

? С помощью каких 
диагностических 

тестов можно подтвер-
дить или исключить на-
личие заболевания моче-
выводящих путей?
– Для диагностики исполь-
зуется целый комплекс ме-
роприятий. Прежде всего об-
щий анализ крови, где, как 
правило, выявляется резкое 
повышение числа лейкоци-
тов и увеличивается СОЭ 
до 40 мм/час и выше. В общем 
анализе мочи выявляется 
большое количество лейко-
цитов, может быть повыше-
но также число эритроцитов, 
бактерий и цилиндров, боль-
шое количество бактерий.

Дополняют лабораторные 
исследования результатами 
ультразвуковой диагнос-
тики почек, экскреторной 

урографии, а в ряде случа-
ев – компьютерной томогра-
фии почек.

Чем лечиться

? Можно ли лечить 
 пиелонефрит в амбу-

латорных условиях?
– Ни в коем случае! Острый 
пиелонефрит необходимо ле-
чить только в условиях ста-
ционара. Во-первых, необ-
ходимо сделать посев мочи 
и определить бактериальную 
микрофлору. Затем необхо-
димо подобрать наиболее 
чувствительные антибиоти-
ки именно к той микрофлоре, 
которая была высеяна из мо-
чи, а затем контролировать 
эффект действия антибиоти-
ков и при необходимости их 
быстро поменять.

? Является ли совре-
менная антибиоти-

котерапия гарантией 

излечения от пиелонефри-
та и других воспалитель-
ных заболеваний мочепо-
ловой системы?
– К сожалению, нет. Даже 
в условиях стационара. Так же 
как острого цистита (воспале-
ние мочевого пузыря) и урет-
рита (воспаление мочеиспус-
кательного канала). Ведь их 
причиной могут быть не толь-
ко бактериальные инфекции, 
но и грибковые, а также ин-
фекции, передающиеся поло-
вым путём, которые антиби-
отиками лечить бесполезно. 
В этом случае необходимо 
подключение специфических 
антибактериальных средств 
и иммунных препаратов.

? Какую роль в лечении 
упомянутых заболева-

ний играет фитотерапия?
– В последние годы для лече-
ния больных с инфекцион-
но-воспалительными заболе-
ваниями мочевыделительной 
системы вновь стали широко 

использоваться разнообраз-
ные фитопрепараты в составе 
комплексной терапии. У нас 
в стране наиболее популярны 
фитосборы растений, которые 
оказывают антибактериаль-
ное действие (листья берёзы, 
брусники, толокнянки, фи-
алки, петрушки, плоды мож-
жевельника). Их рекомендуют 
для длительного применения 
на фоне антибиотикотерапии 
и после завершения её курса 

для профилактики пере-
хода болезни в хро-

ническую форму. 
Травы не обла-

дают побочны-
ми свойства-
ми, действуют 
мягко и да-
ют хороший 
эффект при 
длительном 

применении.
Всё это в пол-

ной мере можно 
отнести и к растени-

ям, которые издревле 
использовали в восточных 

странах при инфекциях моче-
выделительной системы.

? О каких растениях 
идёт речь?

– О таких растениях, как экс-
тракт филлантуса нирури, пе-
рец кубеба, альпиния лекарс-
твенная, гарциния мангустан. 
Исследования, проведённые 
в Алтайском медицинском 
институте на кафедре уроло-
гии, в Воронежской государс-
твенной медицинской ака-
демии, в Московском НИИ 
им. М. Ф. Владимирского 
и на кафедре урологии Санкт-
Петербургского государствен-
ного медицинского универ-
ситета, подтвердили высокую 
эффективность применения 
этих целебных восточных рас-
тений, обладающих мощными 
антисептическими свойства-
ми против широкого спектра 
бактерий, простейших и ви-
русов. Сравнительная оценка 
применения этих малоизвес-
тных у нас растений показа-
ла их неоспоримые и явные 
преимущества в комплексном 
лечении практически любых 
воспалительных заболеваний 
мочеполовой системы.

Беседовала
Ирина ВОРОБЬЁВА
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В путах 
пиелонефрита
Не стать хроником
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Для лечения 
больных 

с инфекционно-
воспалительными 

заболеваниями 
мочеполовой системы 

стали широко 
использоваться 

фитопрепараты.



По статистике, кандидоз воз-
никает хотя бы раз в жизни 
у 75% женщин. Часто – у бу-
дущих мам.

Эксперт – гинеколог-эндокринолог, 
врач высшей категории 
Ольга ПЕТРИКЕЕВА.

ПЕРВЫЕ признаки – это творожис-
тые или слизистые выделения с кис-
лым запахом, покраснение и отёч-
ность, зуд и жжение во влагалище, 
зачастую усиливающиеся ночью. 
У кого-то при этом недуге возникает 
лишь лёгкий дискомфорт, а у кого-
то – целый букет симптомов. И в том 
и в другом случае сразу же идите 
к врачу, забыв про буру в глицерине 
(она токсична), зелёнку (очень сушит) 
и спринцевание.

Анализируй это

В третьем триместре беременнос-
ти молочница возникает чаще всего. 
Так происходит из-за ослабленного 
иммунитета на последних неделях. 
Но в целом это заболевание может 
проявиться на любом сроке. Всё ин-
дивидуально и зависит от возмож-
ностей иммунной системы организ-
ма. Кандидоз лечится абсолютно 
на любом сроке беременности. Паци-
ентке обязательно предложат сдать 
анализ, который выявляет наличие 
ДНК грибов Candida (метод ПЦР). Че-
рез 7–10 дней результат будет готов, 
и при необходимости врач назначит 

лечение. При этом мазок на флору 
и бактериологический посев оп-
ределят чувствительность грибка 
к определённым препаратам, бла-
годаря чему лечение наверняка 
будет успешным.

Многие думают, что молочни-
ца – это совершенно неопасное 
заболевание. Да и вылечить его 
просто: достаточно выпить па-
ру таблеток по совету подру-
ги – и всё. Однако лечение 
кандидоза, как и других 
болезней половой сис-
темы, требует точного 
диагноза. Ведь симпто-
мы у них во многом схо-
жи. Именно поэтому так 
важно при первых же дис-
комфортных ощущениях 
сдать анализы. А уже потом 
начинать лечиться.

Выбор 
лекарства
Для лечения молочницы выписыва-
ют препараты местного назначения: 
кремы, вагинальные свечи, таблет-
ки. Современные противогрибко-
вые средства безопасны для матери 
и плода и эффективны в отноше-
нии большинства грибков Candida. 
Одни из них воздействуют на ми-
целий, другие – на споры грибков, 
а третьи не дают им прикрепиться 
к влагалищу.

Чтобы восстановить микрофлору 
кишечника и влагалища, беременные 
могут принимать бифидумбактерин 
или любой другой пробиотик.

Кандидоз – грибок, передающий-
ся половым путём, причём мгновен-
но. Одностороннее лечение резуль-
татов не даст. Поэтому врач назначит 
лечение продолжительностью 
в среднем десять дней обоим партнё-
рам. Мужчинам точно так же выпи-
сывают мази и таблетки для приёма 
внутрь.

Успеть до родов

За время беременности женщина 
должна трижды сдавать мазок на фло-
ру – когда её ставят на учёт в женс-
кой консультации, в середине срока 
и на 36-й неделе.

Молочница на развитии плода 
не отражается (за исключением очень 
запущенных форм при чрезвычай-
но низком иммунитете мамы), ведь 
малыша защищают плодная оболоч-
ка и маточно-плацентарный барьер, 
но она снижает качество жизни жен-
щины. В третьем триместре врач пос-
ле бактериального исследования мо-
жет назначить санацию влагалища 
и лечение кандидоза прямо перед ро-
дами. Если же будущая мама «входит 
в роды» с молочницей, процесс стано-
вится более травматичным: из-за того, 
что могут произойти разрывы стенок 
влагалища.

Дария ЖМУРОВА

 Отвечает заместитель 
главного врача по аку-
шерству и гинекологии ГКБ 

№ 29 им. Н. Э. Ба-
умана г. Москвы, 
врач высшей ка-
тегории, канди-
дат медицинских 
наук Лариса 
ЕСИПОВА:

– Сегодня быстрая выписка после 
родов – мировая тенденция. Выпис-
ка на полные третьи сутки после ес-
тественных родов оптимальна. 

После кесарева сечения на чет-
вёртые сутки проводят УЗИ, и, ес-
ли полость матки сомкнута, а шов 
состоятелен, тоже можно ехать 
домой.

Всё это имеет глубочайший 
смысл. В любом, даже самом чис-
том и самом престижном роддоме 
есть своя внутрибольничная инфек-
ция. Это бактерии, которые очень 
устойчивы к антибиотикам, и поэ-
тому, если происходит заражение, 

лечиться приходится долго. Ми-
ровая практика показывает, что 
за 2–4 дня серьёзного обсеменения 
организма микробами не происхо-
дит – в роддомах, из которых быст-
ро выписывают, очень низкая гной-
но-септическая заболеваемость. 
А вот там, где мам и малышей де-
ржат долго, она в десятки раз выше.

Так что могу вас поздравить: ва-
ша дочь, очевидно, рожала в совре-
менном роддоме и с ней и малышом 
всё хорошо. Если есть проблемы, 
пребывание, безусловно, продле-
вают настолько, насколько это 
необходимо.

? Родив дочь, я в начале 90-х годов пробыла 
в роддоме ещё неделю. А в прошлом году 
она сама стала мамой, так её выписали 

на третьи сутки! Разве это правильно?
Раиса, Новосибирск

молоко, красный пе-
рец, чеснок, сок 

грейпфрута, брусника, 
прополис и масло чай-
ного дерева. Все они обла-
дают противомикробными 
свойствами;

 хлопчатобумаж-
ное нижнее бельё;

рH-нейтральное 
мыло для интимной 

гигиены;

активный образ 
жизни;

отказ от грибов, 
консервированных 

и острых продуктов.

ПРИ МОЛОЧНИЦЕ 
ОБЛЕГЧАТ СОСТОЯНИЕ:
1

2

4

3

5

РАНО ВЫПИСАЛИ?

На белом фоне
Как лечить молочницу беременным

Одностороннее 
лечение 

результатов 
не даст. Поэтому 
мужчинам точно 

так же выписывают 
таблетки 

и мази. 
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На первом году жизни 
ребёнок должен ознако-
миться с самыми разны-
ми вкусами. Так считают 
и педиатры, и детские пси-
хологи. Ведь прикорм 
«работает» и на культуру пи-
тания, и на общее развитие 
ребёнка.

Не следует знакомить 
ребёнка с новыми видами 

пищи, если он не здоров, если 
накануне ему сделали прививку.

Нельзя вводить новую пи-
щу, если на улице жара. 

Ведь аппетит в жару ухудшается 
не только у взрослых.

Сначала ознакомь-
те малыша с местными 

фруктами, ягодами, овоща-
ми. Если вы живёте в средней 
полосе России, давайте ему ка-
бачки, цветную капусту, карто-
шку, морковь, а из фруктов – 
яблоки, груши.

Рыбные блюда не стоит 
давать ребёнку младше 

9 месяцев. Белки рыбы – силь-
ный аллерген.

Потребности ребён-
ка второго полугодия 

жизни в «чистом мясе» состав-
ляют около 50 г в день. Учи-
тывайте это при составлении 
меню, в котором должны при-
сутствовать пюре и мясные, 
и мясорастительные.

КАК ВВОДИТЬ 
НОВУЮ ПИЩУ

Прикорм – это любое пита-
ние младенца помимо груд-
ного молока или детской мо-
лочной смеси. Когда и как 
его надо вводить?

Наш эксперт – 
диетолог, доктор 
медицинских наук, 
профессор кафедры 
питания детей 
и подростков РМАПО 
Сергей ГРИБАКИН.

ПРИКОРМ решает очень 
важную задачу адаптации 
пищеварительной систе-
мы младенца к взрос-
лой пище. По сущес-
тву, прикорм – это 
мостик между чисто 
молочным питанием 
и взрослым, семей-
ным столом.

Выбрать 
момент
Когда начинать 
давать прикорм? 
Мнения тут мо-
гут быть разные. Например, 
Всемирная организация здравоохра-
нения рекомендует до 6 месяцев не да-
вать здоровому ребёнку ничего, кроме 
грудного молока. И только с полугода 
вводить каши, пюре и другие блюда 
прикорма.

Некоторые педиатры придержива-
ются мнения, что прикорм следует на-
чинать, когда ребёнок удваивает тот 
вес, который был у него при рожде-
нии. Обычно это происходит на 4–5-м 
месяцах жизни.

Ещё одна точка зрения – прикорм 
начинать, когда появились первые зу-
бы (примерно в 5–6 месяцев).

Есть и не менее наглядный показа-
тель начала введения прикорма. У ма-
леньких детей существует так называе-
мый «рефлекс выталкивания ложки». 
Если младенцу 2–3 месяцев дать пищу 
с ложечки, он станет выталкивать её 
языком. Ещё бы, во рту – «инородный» 
предмет! Как только рефлекс вытал-
кивания ложки начинает угасать, счи-
тайте, что малыш готов к прикорму.

Кстати, при-
корм надо давать 
именно с ложеч-
ки, а не из бутыл-

ки. Во-первых, это 
пища более сложной консистенции, 
чем молоко. Во-вторых, одновременно 
с расширением рациона ребёнок дол-
жен научиться жевать и глотать.

Что есть 
будем?
Прикорм условно де-
лят на 2 типа: «про-
дукты прикорма» 
(к ним относят тво-
рожок, детский ке-
фир, желток куриного 
яйца) и блюда прикорма 
(то есть многокомпонент-
ная пища – каши и разнообраз-
ные пюре).

Выбирая между блюдами прикор-
ма, приготовленными промышлен-
ным способом или самостоятельно, 
стоит отдать предпочтение промыш-
ленным. Каши и пюре в баночках обо-
гащены полезными микроэлементами 

и витаминами, содержат пребиотики, 
улучшающие пищеварение.

Сначала вводят каши рисовую 
и гречневую. Они не содержат глютен. 
Кукурузная также безглютеновая, 
но труднее для усвоения. Её да-
ют с 5 месяцев. Остальные каши 
предлагают малышу с полугода.

Начинают всегда с гомогенизи-
рованных каш и пюре. Важно, 

чтобы ребёнок, у которого 
ещё толком и зубов нет, 

мог подержать пищу 
во рту и вместе со слю-
ной проглотить.

Любые блюда при-
корма надо давать 
в первой половине дня. 

Утром у малыша и на-
строение лучше, и аппе-

тит. Поэтому новую пищу 
он воспринимает охотнее.

После прикорма малыша на-
до докормить либо грудным молоком, 
либо детской молочной смесью. Об-
щий объём одного кормления для де-
тей первого года жизни в среднем со-
ставляет около 200 мл.

Серафим БЕРЕСТОВ
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Если новое 

блюдо 
не понравится 
с первого раза, 

попробуйте 
дать его через 

день-два.

Второй закон Архимеда: 
«Жидкость, погружённая в те-
ло, через семь лет пойдёт 
в школу».

Мостик к взрослой еде
С чего начинать прикорм?икорм?
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У школьников идут годовые 
контрольные, тесты, ЕГЭ… 
Волнение, а иногда и пани-
ка – постоянные спутники 
этой поры…

Наш эксперт – пси-
холог, автор метода 
психологической под-
готовки «Ключ», приме-
няемого в Вооружённых 
силах, МЧС и МВД, 
Хасай АЛИЕВ.

ВОЛНЕНИЕ ‒ явление нормаль-
ное, оно сообщает нам, что ситуация 
серьёзная и нужно собраться. Волне-
ние перед экзаменом подобно разминке 
спортсмена перед рекордом. Без напря-
жения нет мобилизации внутренних 
ресурсов организма. Но когда напря-
жение выше допустимой черты – это 
стресс. Его нужно уметь сбрасывать.

Синхрогимнастика

Прежде всего нужно снять нервно-
мышечные зажимы и повысить уве-
ренность ребёнка в себе. Для этого 
несколько минут выполняются пов-
торяющиеся разминочные движения. 
Такая синхрогимнастика одинаково 
полезна как штангистам, так и шах-
матистам, потому что снимает стресс 
и повышает эффективность любой 
работы. Простые повторяемые дви-
жения, которые человек делает без 
напряжения, начинают совпадать 
с его текущим психологическим со-
стоянием. Эта синхронизация между 
действиями и душевным состоянием 
и снимает стресс, позволяет уверен-
нее думать о предстоящем экзамене, 
выступлении, переговорах, соревно-
вании, концентрироваться на глав-
ном. Через минуту стресс снижается 
и появляется чувство, что экзамен бу-
дет успешно сдан.

Кто-то, когда нервничает, ходит 
по комнате туда-сюда. Кто-то стучит 
пальцами по столу. Другой качает но-
гой. Эти постоянно повторяющиеся 

движения мы делаем интуитивно, 
когда нервничаем. Окружающие в та-
ких случаях начинают делать замеча-
ния. Считается, что, переборов себя, 
человек успокоится. Это не так.

Принцип повторяемости положен 
в основу синхрогимнастики. Сущест-
вует несколько базовых упражнений, 
которые подходят всем. Они легки для 
запоминания и исполнения.

Три минуты синхрогимнастики 
помогают снять нервное напряжение 
и сосредоточиться. Во время выполне-
ния движений желательно концентри-
роваться на главном – сдаче экзамена.

Эту методику, которая изначально 
создавалась для космонавтов, освоили 
тысячи и тысячи людей и применяют 
сейчас в самых разных ситуациях. Ею 
пользуются музыканты и актёры, чтобы 
унять волнение перед выходом на сцену, 
альпинисты – чтобы перебороть страх 
перед высотой, школьники и студенты…

Сон, еда, отдых
Кроме физических упражнений, 
которые являются оперативным 
средст вом спасения, будут по-
лезны и рекомендации общего 
характера.

Чтобы уменьшить нервное на-
пряжение, необходимо ра-

ционально распланировать день. 
30–40 минут занятий должны сме-
няться 10–20 минутами отдыха, 
лучше активного. Если учиться без 
перерыва дольше часа, информации 
усвоится вдвое меньше.

При сидячей работе нарушается 
кровоснабжение, из-за этого ор-

ганизм устаёт. Когда органы и ткани 
плохо снабжаются кровью, возника-
ет кислородное голодание. При фи-
зических упражнениях все органы 

и в первую очередь головной мозг по-
лучают нормальное питание и, зна-
чит, лучше работают.

Не стоит заниматься учёбой вмес-
то сна. Мозг должен отдыхать. 

Только тогда он сможет работать без 
ущерба для здоровья. Если нельзя 
не учиться ночью, пусть ребёнок спит 
днём.

Хорошее питание – не менее 
5 раз в день, маленькими порци-

ями – улучшает запоминание и пони-
мание. Перед экзаменами кормите 
ребёнка продуктами, которые бла-
готворно влияют на работу головно-
го мозга и сердечно-сосудистой сис-
темы: мёдом, орехами, тыквенными 
семечками, курагой, изюмом. По-
лезно включить в рацион и бананы, 
они действуют на нервную систему 
успокаивающе.

Подготовила
Любовь ЕРМАКОВА

Хлёст руками по спи-
не. Оно напоминает рас-

крепощающее движение плов-
ца перед прыжком в воду. Или 
человека, похлопывающего се-
бя по плечам при морозе. Хло-
пайте себя с размаху, внахлёст 
по спине и плечам. Делать это 
нужно около минуты.

«Лыжник». Вспомни-
те, как на лыжах спуска-

ются с гор, синхронно, обе-
ими руками отталкиваясь 
палками. Делайте эти дви-
жения около минуты, одно-
временно со взмахом руками 
приподнимаясь и опускаясь 
на носках.

«Шалтай-болтай». Его 
очень любят малень-

кие дети. Надо просто бол-
таться корпусом из стороны 
в сторону. Руки свободно дви-
гаются вместе с корпусом. Уп-
ражнение делают тоже около 
минуты.

ДВИЖЕНИЯ, 
СНИМАЮЩИЕ 

СТРЕСС

У девочек жела-
ние нравиться час-
то появляется так 

рано, что многие из них на-
чинают кокетничать, едва 
научившись ходить. Гораз-
до удивительнее наблюдать 
проявление мужских качеств 
в маленьких мальчиках.

Ване было года четыре, 
когда я однажды вечером 
собралась в магазин.

– Куда ты? Я тебя прово-
жу, уже темно, – заявил сын, 
натягивая сапоги.

А у его друга Тиму-
ра буквально в крови уме-
ние общаться с девочками. 
Лет в шесть он не только 

познакомился на прогул-
ке с девочками, которые 
были года на три старше, 
но и представил им Ваню:

– А это мой друг. Он очень 
остроумный.

На прощание понравив-
шейся ему девочке Тимур 
сказал:

– Ты такая хорошень-
кая, а  ножки у  тебя такие 
то-о-оненькие!

И не забыл договориться 
о встрече:

– Завтра придёте?
Вот кто его этому учил? 

Ума не приложу, не иначе как 
он с этим родился. Настоя-
щий маленький рыцарь. 

Конечно, бывает и по-дру-
гому. Мальчикам приходит-
ся объяснять, что девочек 

надо пропускать вперёд, 
что с ними нельзя драться… 
Но с этим тоже 
не всё так просто. 
Одному маленько-
му мальчику до-
ма всегда говорили, что де-
вочек нельзя обижать, что 
они слабее. И вдруг он при-
шёл из школы заплаканный 
и на вопрос мамы, что слу-
чилось, признался: «Меня де-
вочки бьют…»

А нашего знакомого се-
миклассника Антона недав-
но вызвали в школу вместе 
с родителями: подрался с де-
вочкой из четвёртого класса. 
Оказалось, что Даша угово-
рила мальчишек принять их 
с подружкой в игру. Девчон-
ки штурмовали «крепость» 

мальчишек. В пылу «битвы» 
Антон толкнул Дашу, она 

упала и затаила 
обиду, а когда он 
уже собирался ухо-
дить домой, подбе-

жала и сильно ударила сзади. 
Тот ответил.

Инцидент подробно разо-
брали, всем объяснили, как 
следует себя вести. Уходя, Да-
ша приветливо попрощалась 
со своим обидчиком. Учи-
тельница заметила:

– Надо же! Ещё 
и подружатся.

Да пусть уж луч-
ше дружат, нам, 
родителям, будет 
спокойнее.

Светлана РЯБУХИНА

1

2

3

Объявление в вузе: «Экзамен 
не состоится – все билеты про-
даны».

МЫСЛИ 
ВСЛУХ

Барышни и кавалеры

Страх перед 
экзаменами
Как с ним справиться?

Фото Legion-media
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Мы продолжаем начатую 
в предыдущих номерах на-
шей газеты (см. № 14 и № 16 
«АиФ. Здоровье») серию 
материалов, посвящённую 
правилам обращения с соб-
ственным позвоночником. 
Сегодня речь пойдёт о том, 
как разгрузить затёкший 
от сидячей работы шейный 
отдел.

А поможет нам в этом руководитель 
Московского центра по лечению боль-

ных с дегенеративными 
заболеваниями позво-
ночника и острой трав-
мой городской клини-
ческой больницы № 67
Дмитрий ДЗУКАЕВ.

В ТЕЧЕНИЕ рабочего дня, долгое 
время занимая одно и то же вынуж-
денное положение за рабочим столом, 
многие чувствуют усталость, зажа-
тость и дискомфорт в шее и верхнем 
плечевом поясе. Если ситуацию за-
пустить, дело может закончиться из-
матывающими головными болями.

Для улучшения самочувствия мы 
рекомендуем вам следующий ком-
плекс упражнений, которые можно 
выполнять прямо на рабочем месте. 
Каждое упражнение делаем по 3 раза. 

С годами мне 
не стать проворней – 

Радикулит, мигрень, артроз.
Любви все возрасты покорны, 

Но ограничен выбор поз.

Исходное положение – 
как в упражнении № 3. Ру-
ки в замок. Локти ставим на край 
столешницы. Подбородок опус-
каем на руки. Давим подбо-
родком на руки. Направление 
движения – как кивок в знак со-
гласия. Удерживаем напряжение 
3–5 секунд.

4

Руки кладём тыльной сто-
роной на поясницу. Пальцы 
слегка касаются друг друга. 

Локти смотрят в стороны. Вдох – 
расправляем грудную клетку, 
сводим локти сзади. Выдох – 
опускаем подбородок на грудь, 
скругляем плечи, локти стремят-
ся вперёд.

Прямая спина касается 
спинки стула. Если спинки 

нет – сидим ровно, удерживая пря-
мую осанку. Руки сцепляем в за-
мок, кладём на затылок. Не выпол-
няя амплитудных движений, давим 
головой на замок. Направление 
движения – как при запрокидыва-
нии головы, когда мы хотим пос-
мотреть на звезды. Удерживаем 
напряжение 3–5 секунд.

Исходное положение – как 
в упражнении № 3. Одна 

рука висит свободно вдоль тела, 
другая рука ладонью упирается 
в участок головы над ухом. Давим 
головой на ладонь. Направление 
движения – как боковой наклон 
головы. Плечо к уху не подни-
маем. Удерживаем 3–5 секунд. 
Затем повторяем для другой 
стороны.

P. S. Благодарим за помощь в подготовке материала заведующую 
отделением реабилитации Московского центра по лечению больных 
с дегенеративными заболеваниями позвоночника и острой травмой 
Ладу Летуновскую.

Подготовила Татьяна ЮРЬЕВА

3

Садимся ровно 
на середину стула. 
Руки лежат на коле-
нях. Делаем вдох – 
поднимаем руки 
перед собой, потом 
к потолку и тянемся 
пальцами вверх. Де-
лая выдох, опускаем 
руки через стороны, 
сводя максимально 
лопатки. На выдохе 
голова расслаблена, 
подбородок ложится 
на грудь.

5

Руки висят свободно вдоль 
тела. Голова ровно. Делаем 

вдох. На выдохе максимально рас-
слабляем мышцы шеи. Голову опус-
каем в сторону. Ровный наклон 
вбок. Плечо не поднимаем по на-
правлению к уху. Остаёмся в этом 
положении 7–10 секунд. То же пов-
торяем для другой стороны.
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Руки висят свободно вдоль 
тела. Голова ровно. Дела-
ем вдох. На выдохе максимально 
расслабляем мышцы шеи. Голову 
опускаем подбородком на грудь. 
Остаёмся в этом положении 
7–10 секунд.
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Проблемы – взашей! 
Разминка на рабочем местеср

Фото Валерия Христофорова
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здорового
позвоночника»

Помоги себе сам



– Я за здоровый образ жизни – лет 
15  назад бросил курить, с  алко-
голем «на вы», много двигаюсь. 
Хотя, конечно, люблю поспать, 
вк усно поес ть пос ле шес-
ти, в  шутку утверждая, что 
шар – это идеальная форма 
и я стремлюсь к идеалу.

Михаил Церишенко
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Нужно сбросить несколько 
килограммов к пляжному 
сезону? Можно обойтись без 
изнурительного голодания, 
если употреблять правиль-
ные напитки!

РЕЧЬ не о воде, хотя она, конечно, то-
же помогает – как минимум выводить 
из организма токсины. Но есть специ-
альные коктейли, благодаря которым 
можно разогнать обмен веществ и из-
бавиться от лишних кило.

«Ароматное утро»
Ингредиенты: 1 ч. ложка яб-
лочного уксуса, ½ ч. ложки цве-
точного мёда, 250 мл мине-
ральной негазированной воды, 
палочка корицы.

Приготовление: налить в воду 
мёд и уксус, добавить 
корицу.

«Тыквенный 
цитрус»
Ингредиенты: 250 мл кефира, 
4–5 кусочков ананаса, четверть 
среднего грейпфрута, 30 мл ко-
косового молока, 20 г тыквен-
ных семян.

Приготовление: грейпфрут 
и ананас очистить, порезать 
на маленькие дольки. С грейп-
фрута обязательно снять «плен-
ки». Тщательно перемешать 
в блендере фрукты, кефир, се-
мена и кокосовое молоко. Перед 
употреблением охладить.

«Кислый огонь»
Ингредиенты: щепотка красно-
го перца, половина чайной ложки 
молотой корицы, половина чайной 
ложки протертого корня имбиря, 
250 мл обезжиренного кефира.

Приготовление: все 
ингредиенты переме-
шать, а затем тщатель-
но взбить 
в блендере. 
Употреблять 
сразу после 
приготовления.

Ингредиенты: 2 дольки лимона, 
1 средний киви, по 6–7 веточек 
мяты и петрушки, 100 мл негази-
рованной минеральной воды.

Приготовление: почистить 
и разрезать киви, измельчить 
его в блендере до состояния пю-
ре. Добавить лимон, воду, мяту 
и петрушку, хорошо перемешать. 
Пить сразу после приготовления.

«Ледяная 
зелень»
Ингредиенты: 2 сред-

них яблока зелёных сортов, 
200 г сельдерея, сок полови-
ны среднего лайма, 100 г во-
ды, 0,5 стакана льда.

Приготовление: почистить 
и порезать яблоки и стебли сель-
дерея. Измельчить в блендере, 
туда же выдавить сок половин-
ки лайма. Добавить воду, снова 
взбить. Бросить в готовый кок-
тейль кубики льда.

Подготовила Марина ФОКИНА

Ананас и цитру-
совые содержат 
специальные вещес-
тва, замедляющие 
всасывание жиров. 
Тыквенные семечки 
улучшают жировой об-
мен и оптимизируют 
обмен веществ. Поми-
мо похудения та-
кой коктейль 
поднимает 
жизнен-
ный тонус 
и даёт заряд 
бодрости.

Такой коктейль имеет очень 
мощный похудательный эф-
фект. Это обусловлено нали-
чием в нем красного перца 
и корицы, которые ускоряют 
обменные процессы. Спо-
собст вует избавлению от на-
копленных жировых отложе-
ний и имбирь. Специалисты 
предлагают пить коктейль 
на ночь, чтобы сжигание жира 
шло во время сна. Но будьте 
осторожны! Если у вас есть 
сложности с желудком и ки-
шечником, вам лучше воздер-
жаться от этого коктейля.

В умеренных коли-
чествах яблочный 
уксус снижает аппе-
тит и помогает пра-
вильному расщеплению жи-
ров и углеводов. А корица 
дарит пряный вкус и аромат 
и «разгоняет» метаболизм. 
Этот коктейль рекомендуется 
употреблять по утрам.

ррррррррррррррррррррррррррррррррррррраааа

Киви входит в число лучших 
«жиросжигателей» наравне 
с ананасом. Плюс он очень по-
лезен для желудочно-кишеч-
ного тракта. Сладкоежки мо-
гут добавить в коктейль 
несколько капель меда.

О «волшеб-
ном» сельде-
реевом супе 
слышали все, 

кто хотя бы од-
нажды задумы-

вался о похудении. 
Но этот овощ можно исполь-
зовать и для приготовления 
десертов. Если пить его регу-
лярно, он не только поможет 
худеть, но и стимулирует об-
щую физическую активность. 
Так что, если после коктейля 
вам захочется выйти на про-
бежку, значит, сельдерей «за-
работал»!

Что такое свобода, если отбросить всякие 
политические аспекты? Это возможность 
жить в своё удовольствие – не бежать к та-
бачному киоску, не ходить в поликлинику, 
как на работу, не бояться пропустить вре-
мя приёма лекарства…

Один только отказ от табака даёт воз-
можность ощутить это сладостное чувство 
свободы. А если говорить о здоровом об-
разе жизни вообще, то его можно опреде-
лить так: возможность жить, не обременяя 
себя ненужными обязательствами. Ведь 
в противоположном случае рано или поз-
дно придётся лечиться. И даже если всё 
лечение сводится к элементарному приёму 
препаратов, оно так или иначе становится 
напряжённым занятием, поскольку тре-
бует строго соблюдать режим приёма. Так 
что здоровым быть лучше, чем больным, 
во всех отношениях. И думать об этом 
нужно не тогда, когда сбои в работе орга-
низма становятся ощутимыми, а значи-
тельно раньше.

Наверное, многим приходилось слы-
шать сетования заядлых курильщиков: 
«Курить бросил, а отдышка осталась». Увы, 
сиюминутно не исправить то, что накап-
ливалось годами. Анализ программы про-
филактики ишемической болезни сердца, 
проведённый на базе одной из московских 

клиник, показал: существующие факто-
ры риска заметно корректируются только 
через 5 лет (!) после того, как человек отка-
зался от вредных привычек.

Программы профилактики сердечно-
сосудистых заболеваний, активно при-
меняемые во многих странах, уже дали 
существенные результаты. Смертность 
от заболеваний сердца и сосудов снизилась 
на Западе в два раза и более. Развиваются 
они и у нас. Полный отказ от табака, уме-
ренность в алкоголе, корректировка раци-
она питания в пользу фруктов и овощей 
вместо жирной и солёной пищи плюс регу-
лярная физическая активность – и вот уже 
риски существенно снижаются.

Вот только начать всё же нужно с посе-
щения врача. Чтобы правильно подобрать 
программу корректировки образа жизни, 
необходимо провести исследования сердца 
и давления, сделать анализы крови. Опыт-
ный доктор обратит внимание не только 
на уровень холестерина, но и на содержа-
ние в крови мочевой кислоты, поскольку 
её избыток сопутствует патологиям сер-
дечно-сосудистой системы. И уже на осно-
вании результатов он определит програм-
мы профилактики, потому что каждая 
такая программа индивидуальна.

Дмитрий РОМАНОВ

Свобода без обременений
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Коктейли 
вместо диет
Пей и худей!
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? У меня сухая кожа 
на руках. Шелушит-
ся, облезает. Ника-

кие кремы не помогают. 
Что делать?
Алина Горина, Люберцы

 Отвечает врач-дерма-
толог Ирина Зайцева:

– Кожа отражает общее со-
стояние организма. Возмож-
но, её сухость вызвана недо-
статком витаминов, а может 
быть, есть более серьёзная 
проблема, например, свя-
занная с нарушением обмена 
веществ или с неполадками 

в работе желудочно-кишеч-
ного тракта. Это могут быть 
и дерматологические непри-
ятности, в частности экзема. 
Начните с малого – измени-
те питание. Ешьте на завтрак 
молочные продукты, яйца 
и сухофрукты. На обед – мя-
со и зелень (салат, шпинат, 
петрушку) с оливковым мас-
лом, на ужин – жирную рыбу 
или печень, бобы, капусту. 
Коже необходимы витамины 
А и Е, D и K, белок и, конеч-
но, жиры.

Помогут выверенные го-
дами народные средства. 
Например, увлажняющая 
яичная маска: взбить вместе 

желток, ложку 
оливкового мас-
ла и мякоть банана. 
Смазать 
получен-
ной сме-
сью руки 
и, надев 
на них од-
норазовые 
перчатки, 
на 10 минут оста-
вить на коже. Кроме того, 
очень сильными средствами 
являются сметана, овсяная 
каша с растительным маслом 
и картофельный отвар.

Домашние скрабы тоже 
полезнее покупных – они 
бережнее относятся к ко-
же, мягко помогая удалить 

ороговевшие клетки, обно-
вить кожный покров и на-
полнить кожу питательными 
веществами. Сделать такой 
скраб просто: овсяные хло-
пья сварить на молоке, 1 ст. 
ложку тёплой каши смешать 
с 1 ч. ложкой сливочного 

масла 
и 1 ч. лож-
кой мёда, нанес-
ти на кожу, оставив 
на 10–20 минут. Мас-
ку удалить тёплой водой, 
на кожу нанести раститель-
ное масло или крем.

Излишне сухие или очень 
жирные волосы могут до-
бавить хлопот, но всё же это 
не катастрофа. Поможет пра-
вильный уход!

Не беситесь 
с жиру
Чем жирнее волосы, тем 
прохладнее должна 
быть вода для мы-
тья. Намыливать 
лучше дважды. 
Ополаскивать – 
в меру холодной 
водой. В воду для 
полоскания брюнетки 
могут добавить 1 ст. ложку 
уксуса на 1 литр, а блондин-
ки – сок половинки лимона. 
Это поможет восстановить 
естественную слабокислую 
среду на коже головы и уда-
лить остатки мыла.

Вымытые волосы нужно 
укутать на полчаса в подо-
гретое на батарее махровое 
полотенце – тепло улучшает 
кровообращение в коже го-
ловы. Сушить волосы луч-
ше естественным способом, 
без фена.

Идеал до кончиков волосссв оссвов в
Как ухаживать за шевелюрой

ИЗМЕНИТЕ ПИТАНИЕ!

Вечная засуха
Расчёсывать сухие волосы следует осторожно, прядь о, пно пво ророжнооть сухие вухие в рожноволосы следует остор
за прядью, начачининаяая я снизью, начин снизнизу.

Мыть голову – раз в неделю шампунем для пов-неолову – немю шв нву – ем дшамнед– р дляшампунеделюраз в наз в елю мпун
реждённых волос. В составе шампуня обязательно я оасос обшасос ампстало ателпуняаве шлос. В сВ с ве ш ня
должны быть увлажнители (например, алоэ вера, р, аапжни нани прте мерли (нувл и (н
глицерин, лецитин, пантенол, сорбитол, пропи-сп итоено
ленгликоль). Кондиционер обязателен. Держать его ер

лучше подольше. Ополаскивать сухие волосы 
можно раствором столового уксуса. А чтобы 
защитить их, до мытья нужно на полчаса на-

нести на них нагретое на водяной бане рас-
тительное масло. Лучше репейное или роз-

мариновое. Волосы закрыть полиэтиленом, 
а сверху полотенцем.

Шипцы и плойки лучше исполь-
зовать лишь в крайних случа-

ях. А про фен и вовсе забыть. 
Ну и необходимы питательные 
и увлажняющие маски. 

Увлажняющая, смяг-
чающая. Стакан 1%-
ного кефира слегка по-

догреть, поставив в тёплую 
воду. Втереть в кожу головы 
и нанести по всей длине во-
лос. Надеть на голову шапочку 
для душа. Через час смыть тёп-
лой водой с небольшим коли-
чеством шампуня.

Питающая, от секущих-
ся кончиков. Использу-
ется майонез (в идеале 

домашний). Применение – как 
в предыдущем рецепте.

От излишней жирности. 
Взбить белок 1 яйца, сме-
шать с 1 ст. л. соли и соком 

1 лимона. Нанести на волосы 
на полчаса, а затем смыть про-
хладной водой и вымыть волосы 
шампунем для жирных волос.

Смягчающая, прида-
ющая блеск. Сок 
из половинки лимона 

смешать с 2 ст. л. оливкового 
масла. Нанести на волосы 
за час до мытья. Вымыть голо-
ву шампунем для сухих волос.

Питательная, увлаж-
няющая. Растереть 
1–2 яичных желтка 

и смешать с 1 ст. л. оливкового 
масла. Добавить по 1 ч. л. мёда 

и коньяка. Применять как 
в предыдущем рецепте.

Для увлажнения. Сме-
шать яйцо, мякоть банана 
и авокадо с 3 ст. л. сливок 

и тем же количеством оливково-
го масла. Нанести смесь на кожу 
головы и волосы, сверху – поли-
этиленовый пакет. Через 20–30 
минут смыть маску тёплой водой 
и помыть волосы шампунем.

ПОД МАСКОЙ

Елена НЕЧАЕНКО

Фото Legion-media
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Молоко – это питательная жидкость, 
которая вырабатывается молоч-
ными железами самок млекопитаю-
щих. Естественное предназначение 
молока – вскармливание детёнышей, 
которые ещё не способны перевари-
вать другую пищу.

За 10 тысячелетий до нашей эры чело-
век начал употреблять в пищу молоко 
животных, в первую очередь коз.

Более 50 макро- и микроэле-
ментов входят в состав молока. 
Минеральные вещества кальций, 
магний, калий, натрий, фосфор… 
Витамины А, В, В², В¹², D…

392 кг (в пересчёте на молоко) – реко-
мендуемая норма потребления 
молочных продуктов на 1 человека в год.

На 25% рацион взрослого чело-
века должен состоять из молока 
и молочных продуктов; рацион 
детей и подростков – на 50%; 
рацион младенцев до 6 месяцев – 
на 100% (только материнского, 
а не коровьего!).

Ежедневное 
употребле-
ние молока 
обезопасит 
от рака толс-
той кишки 
и повышенного 
артериального 
давления.

Некоторые народы – китайцы, абори-
гены Америки, Австралии и Восточной 
Африки, народы Севера – не пьют коро-
вье молоко, поскольку не способны 
переваривать лактозу.

Более 700 млн тонн – мировое товарное 
производство коровьего молока в год.

Самое жирное молоко 
у тюленей (жирность – 
более 50%) и китов 
(жирность – около 50%). 
А самым «постным» явля-
ется молоко кобыл и ослиц.

Верблюжье молоко усваивается людьми 
с лактозной непереносимостью. В этом 
молоке больше витамина С, чем 
в коровьем.

Из молока получают множес-
тво продуктов: сливки, сметану, 
творог, кумыс, сыр, ряженку, пахту, 
сыворотку, варенец, кефир, йогурт, 
простоквашу, ацидофилин…

21 л молока идёт 
на производство 
одного килограмма 
масла и 10 л молока – 
на производство 
одного килограмма 
сыра.

В конце XIX века был придуман 
процесс пастеризации молока, 
благодаря чему удалось избе-
жать многих эпидемий, потому что 
в молоке могут оказаться возбуди-
тели туберкулёза, бруцеллёза, чумы, 
сибирской язвы, кишечная палочка… 
и заразить человека.

В 1964 году молоко впер-
вые начали упаковывать 
в пакеты.

КАРЬЕРА 
ИЛИ ДЕТИ?
Социальный статус для 
современного человека важнее 
детей, говорят американские учё-
ные. Когда социальный статус че-
ловека повышается, его способ-
ность к размножению падает.

Специалисты из Университета 
Эмори обнаружили, что мегаполи-
сы с развитым рынком труда, где 
ведётся интенсивная конкуренция 
за рабочие места, имеют наибо-
лее выраженное снижение демог-
рафических показателей. Совре-
менный человек, полагают 
учёные, более обеспокоен коли-
чеством материальных благ, чем 
количеством детей.

Низкие мужчины и полные жен-
щины зарабатывают меньше 
и у них меньше шансов добиться 
успехов в жизни, показало иссле-
дование британских учёных.

Они проанализировали данные 
120 000 человек. Мужчины, кото-
рые были на 7,5 см ниже своих 
коллег по причине генетики, зара-
батывали примерно на 2130 дол-
ларов в год меньше. То же самое 
касалось женщин, которые из-за 
генов весили на 6,3 кг больше сво-
их коллег с таким же ростом. Их 
годовой доход также оказался 
почти на 2130 долларов ниже.

ОБИДНО!

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

3,2–5% – 
молоко такой 
жирности даёт 
обычная дере-
венская корова.
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Похрустеть моло-
дой морковкой – 
это не только 
вкусно, но и по-
лезно. Но, чтобы 
получить мак-
симум витами-
нов, с морковью 
нужно правильно 
обращаться.

Витаминный 
корнеплод

По ярко-оранжевому цвету морков-
ки легко догадаться, что в ней много 
витамина А. И это действительно так. 
По количеству бета-каротина морковь 
занимает почётное первое место среди 
овощей. Только учтите: для того чтобы 
организм усвоил бета-каротин, нужны 
жиры. Так что не забывайте сдабривать 
салаты из свежей морковки сметаной 
или растительным маслом. А вот су-
пам или овощным рагу такая заправ-
ка не требуется – в этих блюдах жиры 
присутствуют и так. И не стоит думать, 
что кулинарная обработка уменьшает 

количество витамина А. Наоборот, 
содержание бета-каротина увеличи-
вается при тушении и отваривании 
морковки. А если вы ещё и измельчите 
варёный овощ, он станет ещё полезнее!

Помимо бета-каротина в морковке 
много витаминов группы В, вита-
мина Е и аскорбиновой кислоты. 
Так что не отказывайте себе в удо-

вольствии пообедать морковными кот-
летами или салатом из тёртой морковки.

Кому она полезна?

Разумеется, морковка полезна всем 
без исключения, однако некоторым 
и вовсе не обойтись без оранжевого 
овоща. Налегайте на морковку, если…

Вы – сердечник. Сырая мор-
ковка содержит довольно 
много клетчатки, которая 

снижает уровень вредного холестери-
на в крови, а значит, защищает сосуды 
от атеросклеротических бляшек.

Вы – женщина. Оказывает-
ся, морковка может защитить 
от рака груди. Учёные из Гер-

мании провели исследование и вы-
яснили, что у женщин, страдающих 
от дефицита витамина А, опухоли мо-
лочной железы встречаются на 40–60% 
чаще по сравнению с теми, кто потреб-
ляет достаточно бета-каротина.

Хотите стать отцом. Благодаря 
обилию витаминов морковка 
повышает мужскую фертиль-
ность. Учёные из Гарвардского 
университета подсчитали, что 

регулярное употребление морков-
ки уменьшает количество аномаль-
но развитых сперматозоидов на 10% 
и на 7% повышает их подвижность.

У вас плохие зубы. Сырая мор-
ковка – это натуральная зубная 
щётка. Когда вы грызёте оран-

жевый овощ, зубы очищаются от налё-
та – главного союзника кариеса.

У вас неважная память. Морков-
ка содержит особое вещество 
под названием лютеолин, кото-

рое улучшает работу мозга и защищает 
от возрастных проблем с памятью.

Александра БОРИСОВА

Фото Legion-media

Покупайте твёрдую мор-
ковь, без пятен или тре-

щин, которые означают, что 
у моркови испорченная середина.

Чем ярче морковь, тем 
больше в ней каротина, 

а значит, витамина А.

Толстые тёмно-оранже-
вые корнеплоды самые 

сочные. Они особенно хоро-
ши в салатах. В тонких и свет-
лых плодах сока меньше, так 
что котлеты, приготовленные 
из такой моркови, не развалятся 
на сковородке.

ВЫБИРАЕМ 
МОРКОВЬ

1

3

2

Девица в темнице
Морковные советы 

Если вы больны сахарным диабе-
том, страдаете от лишнего веса или 
ожирения, не увлекайтесь тушёной, 
жареной или варёной морковкой. 
Дело в том, что в процессе кулинар-
ной обработки гликемический ин-
декс моркови повышается. Зато 
в свежем виде морковь можно есть 
всем без ограничений.

ВАЖНО

Оранжевый 
цвет 

моркови – заслуга 
голландских 

селекционеров. 
Первоначально овощ 

имел невзрачную 
фиолетовую 

окраску.

– Морковка или жизнь! – кри-
чал заяц, угрожая Снеговику 
феном.

– Я не сильно люблю морковь, но в детстве лю-
бил, особенно с соседской грядки. Ещё мама 
делала морковный сок, добавляя в него ка-
пельку растительного масла и сырой яич-
ный желток, – это вкус моего детства. 
Сейчас, как все нормальные люди, до-
бавляю морковь в борщ, в винегрет, 
обожаю морковный салат с чесноком.

Михаил Церишенко
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Во время Второй мировой войны 
морковка поучаствовала в шпион-
ских играх. Тогда англичане нача-
ли использовать бортовые само-
лётные радиолокационные 
станции, которые позволяли им 
находить немецкие бомбы ночью. 
Для того чтобы ввести в заблуж-
дение немцев и не дать им понять, 
что у противника появились новые 
разработки, были распростране-
ны слухи о том, что Джон Каннин-
гам, самый успешный ночной 

бомбардировщик Королевских 
военно-воздушных сил, развил 
у себя феноменальное ночное 
зрение, поедая морковь 
в больших количествах.

ШПИОНСКИЕ СТРАСТИ
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Счастливчиков, которые мо-
гут похвастаться отсутстви-
ем стрессов на работе, увы, 
немного. Остальным при-
ходится выживать в услови-
ях эмоционального напря-
жения. И, если вы не умеете 
противостоять таким на-
грузкам, это плохо отразится 
на вашем здоровье.

КАК известно, все болезни от нервов. 
Ведь стресс негативно влияет бук-
вально на каждую клеточку нашего 
организма и может стать причиной 
бронхиальной астмы, сердечно-сосу-
дистых болезней, сахарного диабета, 
язвы желудка и даже злокачественных 
опухолей. Однако не стоит пугать-
ся. Опасен только долговременный 
стресс – если напряжение прохо-
дит быстро, оно не способно нанести 
вред. А подготовленному организму 
не страшны даже длительные стрессы.

Закаляйся!

Чтобы выстоять в череде нервных по-
трясений, нужно принять несколько 
простых, но очень важных мер.

Правильно питай-
тесь. Некоторые продук-
ты – настоящие союзни-
ки стресса. Среди 

них – поваренная соль и алкоголь. 
Соль заставляет надпочечники рабо-
тать более интенсивно, а ведь именно 
они отвечают за производство гор-
монов стресса. Алкоголь же действу-
ет как ловушка – рюмка спиртного 
даёт ощущение расслабления, поэ-
тому некоторые пытаются использо-
вать этот способ релаксации слишком 
часто. Это не только грозит зависи-
мостью, но и негативно отражается 
на работе печени, которая в услови-
ях стресса и так трудится буквально 
на износ.

Соблюдайте режим. 
Один из пособников 
стресса – недосып. Пом-
ните, для того чтобы про-
тивостоять нервному на-
пряжению, организму 

требуется полноценный отдых, а это 
не менее 6–8 часов сна ежедневно!

Занимайтесь спор-
том. Физкультура – это 
тренировка не только 
мыщц, но и всего орга-
низма. Во время занятий 

спортом в кровь выбрасываются те 
же самые гормоны, что и при стрессе, 
но в малом количестве. Это помогает 
организму приспособиться и выстоять 
в критической ситуации.

Расслабляйся!

Для того чтобы выстоять перед эмо-
циональным напряжением, при-
дётся не только закалять организм, 
но и учиться быстро расслаблять-
ся в критической ситуации. В этом 
помогут:

Дыхательная гимнас-
тика. Практикуя глубо-
кое дыхание, удаётся сни-
зить кровяное давление, 
упорядочить сердечный 

ритм и уменьшить уровень стресса. 
Глубоко вдохните на 4 счёта и выдох-
ните через рот на 8 счётов. Повторите 
упражнение 5 раз.

Массаж. Самый быс-
трый способ избавить-
ся от стресса – массаж 
задней поверхности 
шеи. Наклоните голо-

ву вперёд и помассируйте область 
в районе основания черепа в тече-
ние 1 минуты. Дыхание во время 
массажа должно быть медленным 
и глубоким.

Любимая музыка. 
Не важно, что вы пред-
почитаете – тяжёлый 
рок, классику или по-
пулярные мелодии. 

Самое главное, чтобы музыка до-
ставляла вам удовольствие. Учёные 
из Германии провели эксперимент. 
Они разделили добровольцев на три 
группы и сознательно создали для 
них стрессовую ситуацию, дав им 
сложное задание. Первая группа ис-
пытуемых выполняла его под люби-
мую мелодию, вторая – в тишине. 
А третья – под звуки музыки, кото-
рая им не нравилась. Затем у подо-
пытных измерили уровень гормонов 
стресса в крови. Самым низким он 
оказался в первой группе. Самым 
высоким – в третьей.

Ольга ТУМАНОВА
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Расслабление верхней 
части спины. Сядьте, руки 

заведите за голову, локти разведите 
в стороны. Наклоните голову назад, 
грудную клетку поднимите вверх. 
Находитесь в этой позе около 1 ми-
нуты, дышите глубоко.

Расслабление нижней 
части спины. Встаньте, ноги 

чуть шире плеч. Наклонитесь вперёд 

(угол между туловищем и ногами 
примерно 90 градусов), руки сво-
бодно висят вдоль туловища, шея 
расслаблена. Находитесь в этой позе 
около 2 минут, дышите глубоко.

Расслабление шеи и плеч. 
Сядьте, спина прямая, на вдо-

хе поднимите плечи вверх к ушам, 
на выдохе опустите в исходное по-
ложение. Повторите 5 раз. 

ЗАРЯДКА 
ПРОТИВ СТРЕССА
1

2
3

Если вы злитесь на обидчиков, 
ваши нервы прекрасно успо-
коят мята и ромашка. Которые 
прорастут на могилах этих не-
годяев.

КТО РИСКУЕТ СИЛЬНЕЕ?
Самая нервная работа у сиделок и нянь. К такому 
выводу пришли учёные из США в ходе многолет-
него исследования.

Больше всех стрессам на работе подвержены 
те, кто по долгу службы ухаживает за пожилы-
ми и больными людьми, а также детские няни. 
Из-за постоянного эмоционального напряжения 
11% работающих в этой сфере ежегодно страдают 
от депрессии в течение двух и более недель.

Второе место досталось работникам общепита. Тре-
тье место заняли работники здравоохранения. Меньше 
всего стрессов у архитекторов, учёных и инженеров.

– Разве на  работе быва-
ют стрессы? Работа  – это 
праздник, в  моём случае 
ещё и хобби. Не пом-
ню точно, но кто-то 
из  великих муд-
р е ц о в  с к а з а л : 
« В ы б е р и т е  с е -
бе работу по  ду-
ше  – и  вам 
не придёт-
ся рабо-
тать ни 
одного 
дня  в 
своей  
жизни». 

Михаил 
Церишенко
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Социологи ВЦИОМ решили 
выяснить, как россияне снимают 
стресс после рабочего дня. 
Ответы распределились так:

 43%  –  общаются с близкими 
людьми

 26%  – смотрят телевизор

 19%  – слушают музыку

 12%  –  съедают что-нибудь 
вкусненькое

БЛИЗКИЕ ПОМОГУТ

Только 
7% россиян 

не испытывают 
стрессов на работе. 
Главным фактором 

нервного напряжения 
у работников 

выступает общение 
с начальством.Нервная работатата
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 Отвечает врач-
андролог, доктор 
медицинских 
наук, профессор 
Михаил 
КОРЯКИН:
– Если речь не идёт 

о дефиците тестостерона (мужского 
полового гормона), скорее все-
го, у вас дефицит окситаци-
на – гормона задней доли 
гипофиза, от-
ветствен-
ного за ин-
тенсивность 
оргазма.

Спектр действия окситацина в че-
ловеческом организме достаточно 
велик. У женщин он регулирует со-
кратительную способность матки во 
время родов и лактацию (выработку 
молока). У мужчин же его недостаток 
приводит к снижению образования 
гормонов удовольствия – эндорфи-
нов и, как следствие, к снижению ор-
гастических ощущений.

К сожалению, определить уро-
вень содержания окситацина в орга-
низме пока невозможно. Но можно 

увеличить его искусствен-
но – приё мом соот-

ветствующих  фар-
мпрепаратов, 

назначить 
которые 

должен 
врач.

Часто мужчины обвиня-
ют своих спутниц в излиш-
ней холодности. Но иног-
да проблемой может стать 
чрезмерная страстность.

Наш эксперт – сексолог 
Маргарита ШУМОВА.

ПО статистике, нимфомания встре-
чается у одной из 2500 женщин. Слово 
«нимфоманка» греческого происхож-
дения и означает «безумная невеста». 
В медицине это расстройство рас-
сматривается как одна из форм женс-
кой гиперсексуальности.

Основное отличие здоровых жен-
щин от нимфоманок состоит в том, 
что, несмотря на множественные 
оргазмы, они не получают полового 
удовлетворения. Они постоянно ду-
мают о сексе, погружаются в мир эро-
тических фантазий, но сами половые 
акты не приносят им удовлетворения.

Не достигнув удовлетворения, 
нимфоманка сразу же пытается всту-
пить в новые сексуальные контакты.

Не контролируя 
себя
Если сексуальное влечение женщи-
ны направлено на одного мужчину, 
то нимфоманкой она не является. Да-
же очень темпераментные дамы спо-
собны себя контролировать. Они го-
товы отказаться от интимных утех 
на несколько дней и даже недель, если 
любимого мужчины нет рядом.

У нимфоманок всё происходит по-
другому. Отличительная черта это-
го заболевания – асоциальное пове-
дение, неспособность поддерживать 

постоянные отношения с мужчиной, 
нежелание и неспособность хранить 
верность. Для таких женщин не име-
ют значения ни возраст, ни вне-
шность, ни социальное положение 

мужчины, ни степень знакомства. 
После завершения полового акта 
нимфоманка теряет интерес к парт-
нёру и отправляется на поиски новых 
связей.

Причиной нимфомании являют-
ся различные эндокринные и гормо-
нальные нарушения. Лечение может 
дать положительный эффект, если 
психотерапия сочетается с правильно 
подобранной гормональной терапией.

В любом случае необходимо провес-
ти комплексное обследование психи-
ческого здоровья. Только в этом случае 
врач сможет определить, является ли 
нимфомания основным диагнозом 
или одним из проявлений другого 
психического расстройства. Исходя 
из этого и назначается лечение.

Важна поддержка

Целью лечения является не cтолько 
снижение полового влечения, а в пер-
вую очередь восстановление социаль-
ных контактов. Женщина, находяща-
яся на пути выздоровления, начинает 
осознавать, что человеческие взаимо-
отношения, в том числе отношения 
между мужчиной и женщиной, не ог-
раничиваются только сексом.

Пациентки, излечившиеся 
от нимфомании, обычно испыты-
вают глубокий психологический 
дискомфорт, им становится стыдно 
за своё прошлое поведение. Они хотят 
изменить свою жизнь, наладить про-

чные отношения с мужчиной, но это 
далеко не всегда получается сразу. 
Некоторые излечившиеся нимфоманки 
решают полностью отказаться от сек-
суальных контактов. И всё же в боль-
шинстве случаев женщинам после ус-
пешно проведённого лечения удаётся 
не впадать в крайности. Они вновь ста-
новятся способны наладить полноцен-
ную интимную жизнь, приносящую 
радость и удовлетворение.

Илья БРУШТЕЙН

Нимфоманка – женщина, ко-
торая хочет заниматься любо-
вью, несмотря на то, что толь-
ко что сделала причёску.

Риск развития нимфомании 
присутствует у девушек и жен-
щин всех возрастов, но осо-
бенно часто это заболевание 
развивается в пубертатный 
или климактерический пе-
риод. При этом пубертатная 
нимфомания обычно явля-
ется более опасной и труднее 
поддаётся лечению.

Развитие нимфомании воз-
можно при слишком ран-
нем начале половой жизни, 
когда интимные контакты 

происходят между психически 
незрелыми людьми. В особой 
зоне риска девочки-подрост-
ки, подвергнувшиеся сексуаль-
ному насилию, а также другим 
формам насилия. Если девоч-
ка-подросток чувствует, что 
её не любят в родительской 
семье, то опасность раннего 
начала половой жизни и бес-
порядочных половых связей 
многократно возрастает. А это, 
в свою очередь, может привес-
ти к развитию нимфомании.

Безумная 
невеста
Чем опасна женская гиперсексуальность 

Солёная пища 
повышает 
сексуаль-
ное влече-
ние у женщин, 
считают 
немецкие 
учёные.

В ходе исследо-
вания они выяс-
нили, какие про-
дукты повышают 
сексуальное желание 
у представительниц пре-
красного пола.

Опрос, в котором приняли 
участие 790 женщин в возрасте 
25–35 лет, показал, что солёные 
продукты положительно влияют 
на сексуальное желание предста-
вительниц прекрасного пола.

Учёные пришли к выводу, что 
женщины, увлекающиеся консер-
вированными овощами и грибами, 
потребляли ежедневно до 30 г со-
ли и занимались сексом с частотой 

2–5 раз в неделю. Те же, кто прак-
тически не ел солёную пищу, зани-
мались сексом 2–5 раз в месяц.

Специалисты пояснили, что 
хлорид натрия стимулирует вы-
работку тестостерона – гормона, 
отвечающего за либидо. Имен-
но поэтому у представительниц 
прекрасного пола, любящих солё-
ную пищу, повышено сексуальное 
желание.

КУДА УШЛА СТРАСТЬ?

? В последнее время я по-
терял интерес к сексу. 
Как только дело доходит 

до кульминации, ничего осо-
бенного не испытываю. А ведь 
мне только 33! С чем это может 
быть связано?

Алексей, Саратов

В ЧЁМ СОЛЬ?

Кто в зоне риска?
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Часто ребёнок проводит 
больше времени не с мамой 
и папой, а с бабушкой и де-
душкой. Они, по сути, стано-
вятся родителями собствен-
ному внуку.

С ног на голову
Бывают драматические обстоятель-
ства, когда родители не могут быть 
рядом с ребёнком. Но сейчас речь 
не об этом. А о тех ситуациях, ког-
да молодые мама с папой призывают 
на помощь бабушек и дедушек, пере-
поручая им своё сокровище. А также 
о тех случаях, когда бабушки властной 
рукой отодвигают неопытных родите-
лей, опасаясь, что те не справятся.

Такие ситуации грозят тем, что 
главными взрослыми ребёнок на-
чинает считать бабушку и дедушку, 
а те в свою очередь делают его цент-
ром вселенной и не хотят отпускать. 
Родителям тоже приходится неслад-
ко – они перестают чувствовать 
своего ребёнка и понимать его пот-
ребности, поскольку не видят, как 
он растёт.

Это не зна-
чит, что родите-
ли должны испы-
тывать чувство вины 
и посыпать голову пеплом, – жизнен-
ные обстоятельства бывают разные, 
и иногда без интенсивной помощи 
бабушек и дедушек действительно 
не обойтись. Нужно просто понимать, 
какие подводные камни встречаются 
в подобных ситуациях, и знать, как их 
обойти.

О чём нужно 
помнить?

1 У ребёнка есть мама и папа, 
и именно они вырабатывают ту 

воспитательную стратегию, которой 
всем нужно следовать. Да, родители 
могут быть неопытными и много-
го не уметь, но никто не рождается 
со знанием, как воспитывать детей. 
Этому учатся – через ошибки, через 
опыт. Бабушкам и дедушкам нужно 
дать своим детям шанс стать зрелы-
ми и компетентными родителями. 
Поддерживайте их, подсказывайте, 
но не отнимайте роль мамы и папы, 
не мешайте проснуться их родитель-
ской интуиции.

2 Пока родителей нет рядом, бабуш-
ки и дедушки для ребёнка – самые 

главные взрослые, которые заботятся, 
оберегают и удовлетворяют его жиз-
ненные потребности: в любви, подде-
ржке, принятии, одобрении. Однако, 
как только мама и папа возвращают-
ся, расстановка сил меняется: теперь 
самые близкие для ребёнка – его ро-
дители. Постарайтесь без сожаления 
отойти на второй план. При родите-
лях он плохо себя ведёт, капризнича-
ет? Ничего страшного. Они сами раз-
берутся. Верьте в них – они смогут.

3 У бабушек и дедушек своя роль 
в жизни ребёнка, очень важная 

и ценная. Через них передаются 
семейные традиции и осущест-

вляется связь поколений. 
Обязательно рассказывайте 
внукам про своё детство, 
про игры, в которые вы иг-
рали, своих друзей и свои 
мечты, показывайте фото-
графии. Раскройте им сек-
рет вкуснейших пирожков 
и научите стрелять из ро-

гатки. Именно это они по-
том будут вспоминать, обща-

ясь с собственными внуками.

Ирина ЧЕСНОВА, психолог

Забота бабушек 
о внуках 

обусловлена 
эволюцией. Пожилые 

женщины, заботясь 
о внуках, 

обеспечивали 
выживание всей 

своей группы.

Instagram придумали бабуш-
ки, чтобы знать, хорошо ли ку-
шают их внуки.

Дети и внуки – это прекрасно. 
Но важно, чтобы в вашей жизни 
было место и другим ценнос-
тям, собственным планам, уст-
ремлениям и интересам. Чаще 
вспоминайте о своих потреб-
ностях, занимайтесь любимым 
делом. Тем, что радует, прино-
сит удовольствие, насыщает 
энергией. Так вы на своём при-
мере покажете и детям, и вну-
кам, как зажигательно, насы-
щенно, интересно можно 
проживать каждый день и лю-
бить свою собственную жизнь. 
Учиться этому они будут в пер-
вую очередь у вас.

СВОЯ ЖИЗНЬ

– Наверное, задача бабушек 
и дедушек – не мешать роди-
телям, помогать – безуслов-
но да, но не делать за них их 
работу. Я где-то читал, что 
мама с папой воспитывают, 
а дедушка и бабушка любят. 
Как дедушка с се-
милетним стажем 
полностью с этим 
согласен. Поль-
зуюсь с лу-
чаем, хочу 
передать 
привет 
моему 
внуку 
Матвею.

Михаил 
Церишенко
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Бабушкино воспитание 
Как не стать родителями собственным внукам?телями собственн

Фото Legion-media
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Всем известно, что физкуль-
тура продлевает жизнь. 
А вот какая именно, извест-
но немногим.

Простая 
арифметика
Исследование, проведённое специа-
листами Гарвардского университета 
(США), установило интересный факт: 
каждый час умеренных физических 
упражнений удлиняет жизнь на 2 ча-
са! Ключевое слово – «умеренных», 
то есть таких, когда вы не задыхаетесь, 
а лишь слегка разогреваетесь и при-
ободряетесь. Иными словами, если 
в течение года вы ежедневно выходите 
на часовую прогулку, вы прибавляете 
около месяца к сроку своей жизни.

По данным другого исследования, 
люди, которые в течение дня не дви-
гаются 30 минут без перерыва, под-
вергаются такому же риску сердечных 
заболеваний, как те, кто выкуривает 
пачку сигарет в день.

Ваш спорт

Какие виды движения выбрать? Неко-
торые западные специалисты совету-
ют: посмотрите в зеркало.

Ходите пешком!
Начать тренировки никогда не позд-
но, а если вам некогда, разбивайте по-
ложенные 30 минут на какие угодно 
отрезки времени. Начинайте с малого, 
постепенно увеличивайте нагрузки 
и через 12 недель вы почувствуете себя 
моложе.

Впрочем, есть и решение попроще. 
Колледж спортивной медицины США 
в качестве антивозрастного фитнеса 
рекомендует просто ходить пешком, 
использовать лестницы вместо лиф-
тов, заниматься ручной уборкой дома 
и работой в саду.

Татьяна МИНИНА

У вас высокий рост, крупные 
кости и мышцы, поджарые 
икры, выраженная талия? 

Ваш вид
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ. Можете 
пробовать любые виды, где недол-
гие рывки и броски чередуются 
с отдыхом: теннис, волейбол, 
баскетбол, бадминтон, игры 
с мячом. Крупным мышцам 
более комфортна череда 
усилий и расслаб-
лений, нежели мо-
нотонная нагрузка.

Вы – обладатель невысо-
кого роста, крупных костей 
и мышц, коротких рук и ног?

Ваш вид
СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ с ган-
телями, на турнике, с собственным 
телом (отжимания и приседания), 
на уличных тренажёрах. Относи-
тельно короткие и крепкие руки 
и ноги дают небольшую амплитуду 
движений, поэтому вам комфорт-
но делать различные упражнения 
с отягощениями. Просто не бе-
рите тяжёлые 
гири, и тог-
да пульс 
не будет 
слишком 
высоким.

Вы отличаетесь сильным вер-
хом тела, отличным зрением, 
неплохой выносливостью?

Ваш вид
СТРЕЛЬБА ПО МИШЕНЯМ. Лук, 
дартс, метание ножей… Выстрелы 
и метание хорошо укрепляют сер-
дце! Дело в том, что частый пульс 
мешает прицеливанию, поэтому 
в ходе тренировок ваше сердце на-
учится биться медленнее, то есть 

получит отлич-
ный запас 
прочности 
на даль-
нейшую 

жизнь.

У вас высокий рост, широкие 
плечи, длинные ноги и руки, 
узкие бёдра, большие ладони 
и ступни? 

Ваш вид
ПЛАВАНИЕ. Широкие плечи по-
могут максимально использовать 

длину рук для гребка. Узкие 
бёдра снизят сопротивление 

воды (как у дельфина). 
Большие ладони 
и ступни – ана-
логи ласт.

Что такое футбол? В общем, 
как бы вам, инопланетянам, 
объяснить… Короче, это когда 
двадцать два человека 
не пьют, не курят, следят 
за здоровьем и постоянно за-
нимаются спортом.  А тысячи 
других людей за них болеют, 
пьют, курят и портят нервы 
и здоровье друг другу.

Люди, которые тратят во время 
физических нагрузок 
от 500 до 1000 ккал в неделю, жи-
вут на 22% дольше, чем те, кто 
тратит менее 500 ккал в неделю.
500 ккал – это примерно 3–4 часа 
ходьбы в бодром темпе.
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Самая полезная физкуль-
тура – непрерывное движение 
в течение 30 и более минут 
при пульсе 100–120 ударов 
в минуту. Желательно ежеднев-
но или хотя бы 4 раза в неделю!

КСТАТИ

ы 
цам 

а 

18 № 21, 2016 г. Жить долго!

Крупным 
мышцам 

более комфортна 
череда усилий 

и расслаблений, 
а не монотонная 

нагрузка.

Продлить 
молодость
Поможет движение
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Снижаем давление
Если у вас гипертония, без лекарств, конечно, не обойтись. Но некоторые народные средства могут использоваться в дополнение к таблет-кам. Вот несколько очень простых рецептов.

Пейте соки или морсы из брусники. Эта ягода обладает мочегонным эффектом и снижает давление. Так же действуют и брус-ничные листочки. Их сушат и заваривают, как чай.

Ешьте жимолость голубую. Не нравится её кислинка? Добавьте немного мёда!
Разведите поровну свекольный сок с мёдом и принимайте по 1 ст. ложке 2 раза в день.

Дмитрий Иванович, Тула

– К народной медицине я от-
ношусь с большим уважени-
ем. Среди моих знакомых 
многие пользуют-
ся её рецептами. 
Лично я  лечусь 
водкой с  пер-
цем при просту-
д е  и   с о -
ком алоэ 
от   на-
смор-
ка.

Михаил 
Церишенко
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Весной мозоли доставляют немало огор-чений, ведь их уже не спрятать в закры-той обуви. К счастью, есть способы борьбы с ними.

Измельчите в кашицу свежие лис-тья подорожника и сделайте из них компресс на ночь.
Точно так же делают компрессы из листьев мать-и-мачехи.

Дарья, Мытищи 

Редька 
вместо аптечки
Редька – настоящая копилка витаминов и сред-
ство от многих недугов.

При рев-
матиз-
ме гото-

вят растирку из 
1,5 стакана сока 
редьки, одного 
стакана мёда, ½   
стакана водки и 

1 ст. ложки поваренной соли. Смесь взбалтыва-
ют и втирают в больные места.

Большую редьку натирают на тёрке, пере-
мешивают получившуюся массу и выде-

лившийся сок с 3 ст. ложками мёда настаивают 
10 часов и отжимают. Принимают по ложке не-
сколько раз в день при кашле. 

Из большой редьки вынимают середину, 
полость заполняют мёдом или растёртым 

сахаром и помещают на 2 часа в тепло. Вначале 
выпивают содержимое полости, а затем съедают 
саму редьку. Отличное средство от простуды! 

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

В детстве я была очень худенькой 
девочкой. Все взрослые вечно пыта-
лись меня накормить – придёшь в гос-
ти к друзьям, обязательно за стол по-
садят или хотя бы конфетку сунут. А уж 
бабушка моя старалась 
сверх меры – пичкала 
меня всем, чем можно. 
И добилась-таки свое-
го. Когда мне исполни-
лось 17 лет, я весила на 23 килограм-
ма больше, чем положено при моём 
росте! Конечно, я расстраивалась, 
но не в моих правилах сидеть сложа 
руки. Начала бегать по утрам, есть ста-
ла меньше, и вот уже через два года 
из толстухи превратилась в стройную 
девушку. Только вот одна беда – ко-
жа обвисла, стала какой-то дряблой. 
А мне ведь даже 20 лет не было! Как 
быть? Спортом я и так занимаюсь, 

питаюсь правильно, а кожа всё равно 
висит складками! К счастью, подруги 
мне верное средство посоветовали. 
Кстати, в отличие от дорогущих аптеч-
ных кремов с коллагеном оно прак-

тически бесплатное. 
Это – кубики льда. Их 
нужно использовать для 
массажа. 

► Просто возьмите 
кубик льда и поводите им по про-
блемным зонам. 

А ещё подтянуть кожу помогают ме-
довые обёртывания. 

► Обмажьтесь мёдом, обернитесь 
целлофановой плёнкой, заверни-
тесь в одеяло, а через 2 часа прими-
те душ. У меня после таких процедур 
кожа восстановилась на удивление 
быстро!

Алла Новикова, Тольятти

ИСТОРИЯ 
В КОНВЕРТЕ

Как я стала 
стройной
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Секс
Секс может момен-
тально выдернуть вас 
из состояния апатии 
и тревоги, вернув хо-
рошее расположение 

духа. Всё потому, что во время половой близос-
ти выделятся эндорфины – гормоны радости. 
Кстати, они обладают и болеутоляющим 
эффектом. Поэтому мигрень – не причи-
на отказываться от интима. Как раз на-
оборот – повод им заняться (если, конечно, головная 
боль не вызвана подъёмом артериального давления). 
Неврологи из Мюнстерского университета доказали, 
что половина людей, страдающих мигренью, после 
секса чувствовали облегчение. Секс как терапевтичес-
кий инструмент можно использовать и для укрепле-
ния иммунитета – у тех, кто живёт регулярной половой 
жизнью, способность противостоять вирусам выше почти 
на треть. Занятия любовью могут использоваться и в ка-
честве омолаживающего средства. Это доказывает иссле-
дование британских учёных, которые в течение 10 лет на-
блюдали за группой мужчин и женщин разных возрастов. 
Специалисты обнаружили взаимосвязь между сексуаль-
ной удовлетворённостью участников эксперимента и их 
внешностью. Те, у кого с интимом всё было прекрасно, 
выглядели в среднем на 7 лет моложе.

Некоторые повседневные заня-
тия способны принести нема-
лую пользу здоровью. Нужно 
лишь знать, как применять такое 
лечение.

Как повседневные дела влияют на самочувствие

…или рук
В некоторых 
ситуациях до-
статочно прос-
то помыть ру-
ки. Немецкие 
учёные про-
вели экспе-римент, в ходе которого испытуемым дали сложное задание. Те долго лома-ли над ним голову, но так и не решили головоломку. Затем исследователи от-правили половину добровольцев мыть руки и сравнили психологический на-строй «чистюль» и «грязнуль». Выясни-лось, что первые держались уверенно и оптимистично, считая, что рано или поздно справятся с заданием. Специ-алисты предположили, что мытьё рук помогло им не только очистить руки, но и голову от мрачных мыслей.

Мытьё посуды
Учёные 
из Универси-
тета Флориды 
считают, что 
мытьё посу-
ды успокаи-
вает нервы 
и действует подобно медитации. 

Правда, оговариваются исследова-

тели, мыть посуду нужно не абы как 

(и тем более не в посудомоечной 

машине), а осознанно, фокусируясь 

на своих ощущениях: почувствовать 

тепло воды, запах моющего средс-

тва, прикосновение губки к коже. 

Словом, делать это не на автомате, 

думая о чём-то постороннем, а мак-
симально кон-
центрироваться 
на процессе.

Подготовила Юлия НЕРОВНОВА

– А ты бегаешь по утрам?
– Да! По дому с криком: «Я проспал!»

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Физкульт-минутка
Чувствуете сонливость? 

У вас ватная голова и вы 

не в состоянии сосредо-

точиться? Сделайте энер-

гичные махи руками впе-

рёд-назад – это усилит 

кровообращение голов-

ного мозга. Полезны 
также приседания и энергичная ходьба. 

Если вы на работе, прогуляйтесь в обе-

денный перерыв или хотя бы пройди-

тесь по коридору. А для профилактики 

подобных состояний каждый день де-

лайте зарядку. И необязательно ут-

ром. Исследования показывают, 
что многим проще 

заниматься спор-
том во второй 

половине дня. 
В это время ор-

ганизм способен 
выдержать более 

интенсивные на-
грузки (что, кста-
ти, стоит взять 

на заметку 
и желающим 
похудеть).

Фото Legion-media
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Заучивание стихов
Чтение – отличная заряд-ка для мозга. А заучивание больших фрагментов текста, например стихов, полезно вдвойне: оно активизирует мозг, препятствует его од-ряхлению. Поэтому нужно не только полагаться на лекарства «для головы», но и тренировать память любыми доступными способами. Скажем, учить каждый день несколь-ко строф. Не любите поэзию? Изучайте иност-ранный язык, разгадывайте кроссворды и шара-ды – это тоже улучшает память и мыслительную деятельность.

Терапевтичес-
кий эффект: 
тренирует 
мозг, улучшает память

Терапевтичес-
кий эффект: 
повышает тонус 
организма, ак-
тивизирует кро-
вообращение

Терапевтический 
эффект: 
помогает изба-
виться от тревож-
ных мыслей

Терапевтический эффект: смывает не только микро-бы, но и плохое настроение

Терапевтический 
эффект: избавляет 
от хандры, мигрени, 
укрепляет иммунитет, 
продлевает молодость



В школе первоклашки всё время 
что-то теряют. Однажды из-за уг-
ла школьного коридора с гром-
ким радостным криком выскочи-
ла моя дочь Сима.

– Мама, я колготки потеряла! 
После ритмики! Помнишь, ты рас-
сказывала, что Вася всё терял! 
То перчатки, то сменку. Вот и я по-
теряла! Иди ищи!  – Сима была 
в  полном восторге от  того, что 
не отстала от старшего брата. – 
Я везде смотрела! Но ты должна 
поискать в столовой, в библиоте-
ке и в учительской.

– Сима, ты разве раздевалась 
в столовой, в библиотеке и в учи-
тельской? – уточнила я.

– Нет! Но там обязательно на-
д о по смот р ет ь! Наконец-то 
и я что-то потеряла. А то ничего 
не теряю – ни ручки, ни тетрадки, 
как ни старалась. В классе каждый 
день все теряют, а  я  ни  разу. 
Вот зато первый раз и целые кол-
г о т к и  п о т е р я л а!  С в е т л а н а 
Александровна сказала, что кол-
готки ещё никто не терял!

Конечно, это событие было 
чем-то из ряда вон. Сима и вправ-
ду очень аккуратная девочка. Она 
прекрасно помнит, где что у неё 
лежит. Она ни разу не оставила 
даже ведёрко на детской площад-
ке. Мне кажется, она даже соску 
никогда не теряла. А если и оста-
вит что-то, заигравшись, то точно 
помнит, где именно оставила.

Я под присмотром восторжен-
ной дочери заглянула в столовую, 
сходила в  библиотеку и  в  учи-
тельскую. Иначе бы она меня 
из школы не выпустила.

– Вам чем-нибудь помочь? 
Подсказать? – спрашивали забот-
ливо учителя.

– Нет, спасибо. Мы колготки 
ищем, – отвечала я, потому что 
не могла придумать другой пред-
лог. Сима радостно подтвержда-
ла: да, в  первый раз потеряла, 
и вот мама теперь ищет.

Учителя смотрели с удивлени-
ем, но позволяли мне заглянуть 
под стул, за занавеску и даже под 
настольную вазу с цветами.

– Сима, нет нигде твоих колго-
ток, – сказала я.

Что делать в  таких случаях, 
дочь не знала. То есть потерять 
с концами она была не готова, по-
этому ещё не решила, то ли на-
чать плакать, то ли нет.

Колготки нашлись дома вместе 
с купальником. Сима после ритми-
ки переодевалась и сняла всё сра-
зу, аккуратно сложила вещи снача-
ла в мешок, а мешок положила 
в портфель. Дочь радовалась на-
ходке, но сдержанно – видимо, 
в  её представлении колготки 
должны были найтись каким-то 
особенным волшебным способом 
и в неожиданном месте.

Маша
ТРАУБ  

Их опыт

Несмотря на эпоху Интерне-
та, Италия по-прежнему ос-
таётся для россиян едва ли 
не самой мифологизирован-
ной страной в мире.

ПРАВДА ли, что итальянцы ленивы 
и спят днём?

Всегда жарко 
и солнечно
Так говорят про Италию россияне. 
Конечно, если смотреть на Палер-
мо, допустим, из Якутска, то разница 
температур воздуха будет несомнен-
ной. Однако в расхожем стереотипе 
всё портит слово «всегда».

Италия неоднородна в плане кли-
мата. Горнолыжный курорт Сест-
риере – это тоже Италия, а уж там-
то о круглогодичной жаре говорить 
не приходится. Но даже если брать 
всем известные пляжно-курортные 
зоны на равнинных побережьях – тот 
же Римини, прекрасно знакомый рос-
сийскому туристу, – то выяснится, что 
зимой там солнце появляется изредка, 
а местные туманы могут соперничать 
с санкт-петербургскими.

Дожди, ветры и плохая погода 
(вплоть до ураганов) зимой на полуос-
трове не редкость, спасибо морям, ок-
ружающим его с трёх сторон. А смуг-
лые настырные торговцы зонтами, 
стоящие на улицах Рима через каждые 
пять метров, явное доказательство 

того, что осадки в Вечном городе 
не редкость. И куртки-пуховики про-
даются по всей стране в любом 
магазине одежды, что, со-
гласитесь, было бы глу-
постью, будь в стране 
климат, соответству-
ющий мифу. Здесь 
не Египет, в шортах 
зимой не походишь.

Сиеста

Россияне думают, 
мол, раз в Италии 
жарко, то всё живое 
в полуденный зной там 
должно прятаться в тенистых 
двориках и дремать.

И опять мимо: круглогодичной жа-
ры в Италии, как мы выяснили, нет, 
хотя длительные перерывы на обед 
и правда имеются. Но слово «сиеста» 
на «сапоге» не говорят, это испанский 
термин, а причина затяжных обедов – 
не послеполуденный сон.

Да, частные магазинчики закры-
ваются днём на несколько часов. Их 
владельцы, как правило, сами стоят 
за прилавком и, будучи живыми су-
ществами, нуждаются в еде и отдыхе, 
им также надо поддерживать порядок 
как в магазине, так и дома… И если 
пропускная способность семейного 
бара позволяет нанять студентку для 
варки кофе днём, то в маленьких част-
ных магазинах оборот меньше, а нало-
ги в Италии высокие.

Кто всерьёз считает, что в обед 
все итальянцы как по команде укла-
дываются спать, может зайти днём 
в какой-нибудь ресторан или заку-
сочную. И сразу станет понятно, от-
чего на улицах шаром покати: именно 
в общепите в эти часы кипит жизнь, 
именно туда перебирается добрая 
половина населения – кто ест, а кто 
работает. В любом случае найти 
италь янцев, похрапывающих в тени 
кипарисов, будет сложно.

Итальянцы 
ленивы и не любят 

работать
Главным аргументом 

в пользу этого ут-
верждения являет-
ся всё та же сиес-
та: мол, жалуются 
на кризис, а в обед 
у них всё закрыто 
и ночных магази-
нов нет. На самом 

деле итальянцы ра-
боты не боятся и под-

заработать лишнего 
никогда бы не отказались, 

кабы не указания свыше.
Статьи Единого свода правил тор-

говли гласят, что любой частный ма-
газин может быть открыт для клиен-
тов не дольше 13 часов в сутки, причём 
открывать его ранее семи утра запре-
щено, как и держать открытым после 
десяти вечера. Владельцы магазинов 
связаны по рукам и ногам, не имея воз-
можности, даже наняв дополнитель-
ный персонал, работать круглосуточ-
но или хотя бы допоздна. Более того, 
власти каждого региона и даже про-
винции могут вносить свои поправ-
ки в единые правила: допустим, могут 
потребовать от торговых точек на вве-
ренной им территории закрываться 
не только по воскресеньям и праздни-
кам, но и раз в неделю ещё на полдня.

За последние десять лет был сделан 
серьёзный шаг по улучшению распи-
сания работы сетевых супермаркетов: 
они перестали закрываться с полудня 
до четырёх, да и выходные во многих 
из них отменили. Но менять правила 
для частной торговли начали только 
сейчас. А вот что для Италии верно, 
так это то, что всё в этой стране про-
исходит медленно.

Мария КУТИЛИНА, 
наш специальный корреспондент 

в Италии

Дожди, 
ветры и плохая 
погода (вплоть 

до ураганов) зимой 
на полуострове 

не редкость, 
спасибо морям, 

окружающим его 
с трёх сторон.

Россия – это такая страна, где 
вся внешняя политика ориен-
тирована на развитие внут-
реннего туризма.

Долгожданная 
потеря
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Что в них правда, а что нет?
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Не более 18 баллов. Старайтесь про-
ще смотреть на вещи, не давая мелочам 
тревожить вас, и вместе с тем цените 
ежедневные маленькие радости. А по-
может вам в этом улыбка, которая 
не только чудесно влияет на настроение 
и позволяет легче переносить стресс, 
но и делает человека более раскован-
ным. Улыбайтесь чаще!

От 19 до 26 баллов. Весёлое располо-
жение духа заменяет отдых – и вам это 
прекрасно известно. Вы обладаете чув-
ством юмора и, в общем, не прочь пове-

селиться. Чтобы не дать грусти ни еди-
ного шанса, меняйте время от времени 
привычную модель поведения и не бой-
тесь относиться к себе с долей иронии.

От 27 баллов и больше. Мудрец заме-
тил: «Весёлые люди делают больше глу-
постей, чем грустные, но грустные дела-
ют большие глупости». Судя по всему, вы 
стремитесь смотреть на жизнь озорным 
взглядом и находить положительные 
моменты в любой ситуации, не позволяя 
пустякам вас огорчать.

Составил Дмитрий СВИРИДОВ

Каждый лев – муж-
чина, но не каждый 
мужчина – лев.

Дмитрий Свиридов

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

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

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

9 Выберите наиболее 
близкое вам изречение:

а) «Смех – кратчайшее расстояние 
между людьми» – 3.
б) «Можно забыть того, с кем веселил-
ся, но никогда не забыть того, с кем 
вместе грустил» – 1.
в) «Я тороплюсь смеяться надо всем, 
чтобы не заплакать» – 2.

10  Вам нравится смотреть 
комедии, «Ералаш», 
детские мультфильмы?

а) По настроению – 2.
б) Обожаю! – 3.
в) Не особенно – 1.

11  Готовы ли вы отложить 
работу, чтобы отпра-
виться поразвлечься?

а) Бывает, я так и поступаю – 3.
б) Возможно, если дела не очень сроч-
ные – 2.
в) Подобное маловероятно – 1.

Суммируйте баллы и ознакомьтесь с выводами.

– Ой, какая у вас красивая 
девочка.
– Это мальчик.
– Ой, какой у вас умный 
мальчик.

ТЕРАПИЯ
СМЕХХ
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Кризис – не время грустить!

Фото Legion-media

Этот тест поможет вам понять, 
умеете ли вы в трудное время 
идти по жизни с улыбкой.

1 Вы обмениваетесь с друзья-
ми в течение дня шутками, 
приколами, смешными кар-
тинками по «аське», мобиль-
ному телефону или через 
социальные сети?

а) Да, часто – 3.
б) Иногда – 2.
в) Как правило, нет – 1.

2 Продолжите высказывание: 
«Иногда, после того как 
женщина отдала ключ 
от своего сердца, она 
на следующей день…

а) …забывает о случившемся» – 1.
б) …меняет замок» – 2.
в) …получает ключи от автомобиля» – 3.

3 Если незнакомый человек 
улыбается вам на улице:

а) улыбаюсь в ответ – 3.
б) никак не реагирую – 2.
в) настораживаюсь, а всё ли у меня 
в порядке с одеждой и причёской – 1.

4 Закончите фразу: 
«Смех без причины – это…

а) …смех влюблённого» – 2.
б) …признак дурачины» – 1.
в) …просто на душе очень хорошо» – 3.

5 Вам нравится иногда озорно 
подурачиться?

а) Я вышел(а) из этого возраста – 1.
б) Ещё как нравится, человек должен 
оставаться в душе немного ребёнком – 3.
в) Только в праздники, когда особен-
но радостное настроение – 2.

6 Отдыхать вы 
предпочитаете:

а) В шумной компании – 3.
б) В узком кругу хорошо знакомых 
людей – 2.
в) В уединении – 1.

7 Любите ли вы рассказывать 
анекдоты или забавные 
истории?

а) Нет, это не про меня – 1.
б) Если анекдот (история) рассмешил 
до слёз, с удовольствием перескажу 
друзьям – 2.
в) Порой и сам(а) их сочиняю, развле-
кая себя и окружающих – 3.

8 Вы с друзьями на природе, 
а погода испортилась. Какая 
из трёх песен в этот момент 
лучше всего передала бы 
ваши эмоции:

а) «Ромашки спрятались, поникли 
лютики» – 1.
б) «У природы нет плохой погоды» – 2.
в) «Что мне снег, что мне зной, что мне 
дождик проливной, когда мои друзья 
со мной!» – 3.



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

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту
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Певица Виктория Ма-
карская, супруга из-
вестного артиста Ан-
тона Макарского, 
активно занимается 
творчеством и воспи-
тывает двух прекрас-
ных детей.

НАШЕМУ корреспонденту 
удалось побеседовать с Викто-
рией и выяснить, что даёт ей 
силы на новые проекты, как 
ей удаётся совмещать воспи-
тание детей с работой и в чём 
секрет гармонии в её семье.

Источник 
вдохновения

? Виктория, вас не так 
просто застать. 

Вот и сейчас вы снова 
отправились на гастроли. 
Такая жизнь вас с Анто-
ном не утомляет?
– Мы никогда не отказыва-
емся от работы и выступаем 
во всех городах, даже самых 
маленьких! Сейчас уже без 
ложной скромности можно 
сказать: «Живой концерт Ма-
карских» получился совер-
шенно непохожим ни на один 
из форматов концертов, ко-
торые сегодня может предло-
жить зрителю современный 
шоу-бизнес. Это интерактив-
ное действие всегда непред-
сказуемое, живое, весёлое 
и невероятно поднимающее 
настроение!

? Наверняка гастроли 
и перелёты влияют 

на состояние здоровья, 
внешний вид. Как 
восстанавливаетесь?
– Мы научились так гармо-
нично жить и работать, что 
и восстанавливаться не на-
до. 25 дней в туре по Си-
бири и Дальнему Востоку 
пролетели как один счаст-
ливый день. Мы совершенно 
не устали!

Полезные 
привычки

? Вы с Антоном пре-
красно выглядите. 

Как вам это удаётся?
– У Антона раз в три дня – 
в любом месте, в любое вре-
мя – обязательная трениров-
ка. Хоть только ночью есть 
время, ни за что не пропустит. 

И тренажёр из любой табу-
ретки соорудит. Прибавьте 
искреннее, доброе отношение 
ко всем без исключения лю-
дям, полезные каши и отсутс-
твие сигарет. А у меня, как 
выяснилось, накопилось уже 
так много секретов красо-
ты, что впору книжку выпус-
кать. Только спорт туда никак 
не вписался. Ну не женское 
это дело, по моему мнению.

? А питаться вы тоже 
стараетесь правильно?

– Если очень-очень чего-то 
хочется, не откажусь от ла-
комства. Но просто не по-
лучаю никакой радос-
ти от неполезной еды. Зато 
травы, салаты, сельдерей, 
огурцы ем тазиками. Зи-
мой – квашеную капусту 
с подсолнечным кубанским 
маслом. Время от времени ем 
острейший перец чили. Он 
очищает организм и помо-
гает сбросить лишний вес. 

А разгоняет кровушку луч-
ше любого алкоголя.

До обеда не ем, только пью 
воды и чая пуэр не меньше 
2 литров. Иногда, стараюсь 
нечасто, пью мой любимый из-
раильский кофе с кардамоном.

К 42 годам я точно знаю: 
чтобы хорошо выглядеть, де-
ньги не нужны! Как-то один 
французский косметолог 
сказал: «Если бы женщины 
знали, как прекрасно влияет 
на внешний вид обычная пет-
рушка, они бы ели только её, 
и пучками!» Я следую его со-
вету. Покупаю пучок петруш-
ки, мою и съедаю. Результат 
действительно прекрасный – 
ни отёков, ни морщин.

На одной 
волне

? На дворе весна, по-
ра цветения и люб-

ви. Помните ли вы своё

 

первое свидание с Анто-
ном? Кто сделал пер-
вый шаг?
– Первые прыжки вокруг 
меня, как и положено муж-
чине, делал Антон, но толь-
ко я его не замечала и… сама 
поцеловала Антона в пер-
вый же день, как только об-
ратила на него внимание. 
Мы шли по Тверской ули-
це шумной мюзикловой тол-
пой, и я влюбилась в его тог-
да ещё длинные, вьющиеся 
каштановые волосы и рос-
кошную накачанную фигуру. 
Я сразу же побежала вперёд, 
чтобы посмотреть в гла-
за этого Аполлона и через 
10 минут, прощаясь со всеми, 
молча поцеловала его в гу-
бы. Кстати, на глазах у всех. 

На следующий день была ве-
черинка, после которой мы 
уже, слава Богу, 17 лет вместе.

? Виктория, говорят, 
что путь к сердцу 

мужчины лежит через 
желудок. В вашем случае 
так же?
– В нашем случае это не так. 
Антон запрещает мне гото-
вить! Потому что сразу же всё, 
как спаниель, съедает. А пере-
избыток вкусной еды не идёт 
на пользу здоровью. Антон 
любит шутить, что женился 
на мне из-за моего какого-то 
особенного запаха. Но, мне 
думается, что путь к сердцу 
и душе мужчины – это дорога 
длиною в жизнь.

Родительская 
мудрость

? Вы воспитываете 
двух прекрасных де-

тишек. Какими дости-
жениями они вас 
радуют?
– Мы с Антоном просто лю-
бим своих детей и ежедневно 
просим у Бога мудрости вос-
питать их счастливыми и са-
мостоятельными людьми.

? Стараетесь 
быть построже 

с ними или, наоборот, 
балуете?
– Я балую, а Антон строг, 
но справедлив. Прав-
да, ровно до того момента, 

как Машенька говорит ему, 
нежно глядя в глаза: «Папуля, 
а давай я буду тебя целовать, 
а ты будешь «растаивать»?»

? Маша не ревнует вас 
к Ване?

– Машенька очень любит Ва-
ню. Она часто повторяет: «Мы 
же вместе в животике у мамы 
выросли! Только я – первая! 
А потом и Ванечка». Просит 
сестричку Настеньку.

? Близится лето. У вас 
выдастся отпуск?

– Отпусков у нас не бывает! 
Когда у всех праздники и от-
пуска – у нас разгар работы. 
В свободные дни будем в Сер-
гиев Посад уезжать. У нас там 
скоро, в таунхаусе, ремонт 
закончится. Надеемся жить 
в одном из любимых наших 
городов постоянно.

Беседовала
Анна ХРАМЦОВА

«Секрет нашей 
крепкой семьи – 
в любви!»

Виктория и Антон Макарские:
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Завтрак – Рамбутан – 
Табаско – Валентин – 
Рено – Роль – «Двое» – 
Мгла – Чат – Марс – 
Лист – Вальс – Барсук – 
Кофе – Апостол – Творог – 
Кость – Кредо – Угги – 
Взрыв – Ананас – Такса.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Аббатиса – Вассерман –
«Теремок» – Гнус – 
Знакомство – Кит – Сыр – 
Лаэрт – Окра – Вилкова – 
Лупа – Кровь – Лепс – 
Арсеньева – Абсент – 
Лак – Тени – Ненастье.

Читайте 
в следующем номере:

 ■  Урологическое обследование:
кому необходимо

 ■  Миома: нужна ли операция?
 ■  Метеочувствительность:
как с ней справиться

 ■  Синяк у ребёнка: когда бывает 
опасен
 ■  Глина: какие болезни она лечит
 ■ Целлюлит: как его убрать

К 42 годам 
я точно знаю: 
чтобы хорошо 

выглядеть, 
деньги не нужны! 

У меня накопилось 
уже столько 

секретов красоты, 
что впору книжку 

выпускать.

Гость номера
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