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По наследству
Риск внезапной сердечной смерти можно предсказать, ут-

верждают учёные из Университета Сиднея. Внезапная сердеч-
ная смерть часто случается у людей 30–40 лет. Пациенты сред-

него возраста обычно ни на что не жалуются – заболевание уносит, 
казалось бы, здоровых людей. Исследователи изучили около 500 слу-

чаев внезапной сердечной смерти. Большинство из них было свя-
зано с коронарной недостаточностью, наследств енной 
кардиомиопатией, миокардитом и аневризмой аорты. 

Почти у трети пациентов в геноме были обнаруже-
ны мутации, связанные с этим заболеванием. Боль-

шинство мутаций передавалось по наследству, 
а значит, их можно обнаружить с помощью гене-
тического скрининга. Тогда врачи смогут зара-
нее назначить необходимую терапию людям, 
попавшим в группу высокого риска. Им могут 
быть установлены 
дефибрилляторы.

Ешь и запивай
Красное вино может компенсировать вред от жирной пищи, считают 
американские исследователи из Джорджтаунского университета. 
Всё дело в особом соединении – ресвератроле, которое есть в крас-
ном сухом вине.

Учёные разделили макак-резус на две группы. Животных од-
ной группы кормили здоровой пищей, другой – про-
дуктами с высоким содержанием жиров и сахара. 
Половине животных давали ресвератрол. Исследо-
вателей интересовало, как он повлияет на мышцы 
голени.

Мышцы по-разному реагировали на диету и ресве-
ратрол. Медленные – те, что участвуют в ходьбе и стоя-
нии, – наиболее подвержены негативному влиянию жиров 
и сахара. Они хорошо реагировали на введение ресвератро-
ла. Короткая подошвенная мышца не реагировала на нездо-
ровую пищу, но хорошо откликалась на ресвератрол.

Кроме красного вина ресвератрол содержится в чер-
нике, малине, шелковице и виноградной 
кожице.

Страсти кипят
Уровень насилия и агрессии растёт с повышением темпера-
туры окружающей среды, обнаружили учёные из Огайо. 

Причём страсти кипят не просто в жарких стра-
нах, а в тех, где лето держится круглый год.

Другими словами, для агрессивно-
го поведения решающее значение имеет 
именно постоянство высоких темпера-
тур. Отсутствие различий между сезонами 
формирует определённый стиль поведения. 
Людям надо меньше планировать и решать, 
они живут сегодняшним днём. В результате 

этого утрачивается самоконтроль, в том 
числе и в эмоциональной сфере.невероятно!

Что необходимо предпринять, чтобы избежать 
трагедий, подобных той, что случилась

в детском лагере в Карелии?

38% Усилить контроль 
над работой лагерей

28%  Более качественно 
подбирать персонал 
лагерей, обучать

19%  Повысить ответст-
венность персонала, 
ужесточить наказание 
за подобные случаи

19% Соблюдать правила 
безопасности

4% Назначать грамотных 
руководителей лагерей

4% Строго наказать
виновных

3%  Проводить инструктаж 
детей, всестороннюю 
подготовку

3% Повысить ответствен-
ность родителей

1% Не отправлять
детей в лагерь

11% Затрудняюсь
ответить

опрос Всероссийский опрос ВЦИОМ проведён 2–3 июля 2016 г. Метод опроса – телефонные ин-
тервью 1600 респондентов по случайной выборке. Вопрос предполагал несколько ответов.

эксперимент

Распишем пульку!
Пациентам, у которых после инсульта плохо двигаются руки, одинаково по-
лезно играть как в карты, так и в игровые приставки, показало исследование 
канадских специалистов. Главное, чтобы нагрузка повторялась, была интен-
сивной и заставляла кисти рук и руки в целом двигаться.

В исследовании участвовал 141 больной, перенёсший инсульт. У всех па-
циентов были проблемы с одной или обеими руками. Их разделили на две 
группы, члены одной по часу в день проводили за игровой приставкой, чле-
ны второй – играя в карты. Всё это время пациенты продолжали лечиться 
по стандартной схеме.

Через 2 недели исследователи отметили значительное улучшение мотор-
ной функции рук у обеих групп. Ещё через 4 недели прогресс продолжался. 
Результаты были примерно одинаковые и у тех, кто играл в виртуаль-
ные игры, и у тех, кто играл в карты.

исследование

ужесточить наказание 

11% 11% ответитьответить

Употреблять 
напитки горячее 

65 °С опасно.
Они могут стать причиной рака 

пищевода.

Цифры

Самые маленькие дети 
предпочитают игрушки 
в соответствии со сво-
им полом, обнаружи-
ли британские учёные 
из Университетско-
го колледжа Лондона. 
Мальчики играют с ма-
шинками, а девочки – 
с кастрюлями, однако 
в более старшем возрас-
те девочки начинают 
интересоваться также 
грузовиками и мячами, 
а мальчики 
продолжают 
игнорировать 
кукол.

В исследовании учас-
твовало более 100 де-
тей, которых разделили 
на 3 группы: 9–17 ме-
сяцев (это самый ран-
ний возраст, в котором 
уже заметны предпоч-
тения при выборе иг-
рушек), 18–23 месяца 
и 24–32 месяца. Тесты 
проводились в 4 много-
национальных яслях. 
Детям из каждой группы 
предложили 7 игрушек: 

куклу, розо-
вого мишку 
и кастрюльку 
как типичные 

игрушки для девочек 
и машинку, мячик, эк-
скаватор и голубого 
мишку как игрушки для 
мальчиков. Оказалось, 
что девочки чаще иг-
рали с игрушками для 
девочек, а мальчики – 
с «мальчиковыми».

Поскольку такие 
маленькие дети ещё 
не знакомы со сте-
реотипами о мужских 
и женских занятиях, их 
выбор был обусловлен, 
возможно, гормональ-
ными различиями, счи-
тают учёные.

Комментирует кандидат психологических наук, 
доцент факультета консультативной и клиничес-
кой психологии МГППУ Мария РАДИОНОВА:

– Сходный эксперимент в ХХ веке провёл американский 
психолог Эрик Эриксон. Несмотря на то что в его исследо-
вании участвовали дети другого возраста – 10–12 лет, де-
вочки из предложенных им игрушек (фигурок животных, 
машинок, игрушечной мебели, конструктора) создавали внутреннее про-
странство дома, а мальчики в основном обустраивали пространство вне 
сооружённых ими домов и предпочитали играть в движущиеся машины, 
устраивать столкновения и аварии.

Да, дети предпочитают игрушки, свойственные их полу, но у девочек 
не должны быть одни куклы, а у мальчиков – одни пистолеты и машинки. 
Детям надо предлагать разные игрушки: и кубики, и машинки, и кукол, 
и зверей – всё, что им понадобится для создания ролевых игр.

машинок, игрушечной мебели, конструктора) создавали внутреннее про-
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Онкологическая насто-
роженность, о необхо-
димости которой пос-
тоянно говорят врачи 
всего мира, в нашей 
стране присутствует, 
но не в том виде, в ка-
ком надо.

Рассказывает 
ведущий онколог 
Сибири, дирек-
тор НИИ онко-
логии г. Томс-
ка, академик 
РАН Евгений 
ЧОЙНЗОНОВ.

У НАС это страх заболеть ра-
ком и нежелание идти к врачу. 
Однако такое безответствен-
ное отношение к своему здо-
ровью – не вина, а скорее беда 
наших сограждан. 

Операция 
отчаяния

? Евгений Цыренович, 
вы только что 

из операционной. Кого 
оперировали?
– Молодую женщину 42 лет. 
Моя специализация – опухо-
ли головы и шеи. Это рак язы-
ка, гортани, верхней челюс-
ти, лимфатические узлы. Тут 
у нас особо тяжёлая патоло-
гия. Почему? Потому что са-
ма по себе операция приво-
дит к косметическим изъянам. 
При удалении новообразова-
ния щеки мы порой полови-
ну лица «уносим». И тогда на-
до лицо создать как бы заново. 
Как мы говорим, выполнить 
реконструктивно-пластичес-
кую операцию.

? У этой женщины как 
раз такой случай?

– Там настолько запущен-
ный случай, что мы вынужде-
ны убрать нижнюю челюсть, 
половину языка, лимфати-
ческие узлы на шее. Это опе-
рация отчаяния. Мы спасаем 
жизнь. А потом, если по про-
шествии полутора-двух лет 
у больной не будет рецидива, 
мы ей предложим восстанов-
ление контура лица.

? С чем связаны такого 
рода патологии?

– Патология полости рта ха-
рактеризуется агрессивным 
течением. От начала клини-
ческих проявлений до вто-
рой-третьей стадии прохо-
дит буквально 2–3 месяца. 
Нередко наши пациенты про-
являют беспечность и не об-
ращаются своевременно 
за медицинской помощью. 

А порой со стороны врачей 
отсутствует онкологическая 
настороженность. Они начи-
нают думать, нет ли какого-то 
хронического воспалительно-
го процесса, грибкового по-
ражения языка. Назначают 
мази, полоскания, а то и фи-
зиопроцедуры, которые ак-
тивизируют опухолевый рост. 
К нам пациенты в 70% случа-
ев поступают с третьей стади-
ей опухолевого процесса. Вот 
это большая проблема сегод-
няшней медицины.

Цена 
беспечности

? У меня была коллега, 
которая погибла из-

за того, что прикусывала 
внутреннюю часть щеки, 
потом там образовалась 
язвочка, которая не про-
ходила, начала болеть. 
Когда она, наконец, дошла 
до врача, помочь ей было 
невозможно…
– Да, такие случаи бывают 
очень часто. Знаете, почему 
она постоянно щёку прику-
сывала? Там возник опухо-
левый инфильтрат. Вокруг 
него началось воспаление. 
И вот эта плюс-ткань попа-
дает между зубами и постоян-
но травмируется. Эта травма 
провоцирует дальнейшее раз-
витие опухолевого процесса…

? Неужели же нужно 
каждый раз, как при-

кусишь щёку, к врачу 
бежать?
– Если такое прикусывание 
происходит регулярно, если 
это доставляет боль и диском-
форт, если ранка не заживает, 

надо идти к врачу. За рубе-
жом при малейшем прояв-
лении неблагополучия люди 
идут к своему дантисту, тот 
смотрит, делает соскоб и от-
правляет ткань на гистоло-
гическое исследование, что-
бы понять, не начался ли там 
рост злокачественных клеток.

У нас же, к сожалению, 
к этому не готовы ни пациен-
ты, ни врачи. Диагностическая 
мощность нашего первичного 
лечебного звена очень слаба.

Отдельная большая проб-
лема – трудная доступность 
медицинской помощи для 
тех, кто проживает 
в сельской мест-
ности. Взять на-
шу Сибирь. 
Территории 
огромные, 
транспорт-
ного со-
общения 
нет. Лю-
дям, чтобы 
добраться 
до райцент-
ра, нужно 
преодолеть 
150 километров 
бездорожья, и это ещё 
недалеко. Он приезжает – 
приёма нет, талонов нет. Где 
он будет ночевать? На вок-
зале. На вокзал его не пус-
кают. В 10 вечера закрыли 
и сказали: «Всё, уходите». Да, 
есть гостиницы. Но это до-
рого. А денег у него нет. Ясно, 
что сельские жители поедут 
к врачу только в крайнем слу-
чае, когда невмоготу, когда 
сильные боли, кровотечение. 
Эту проблему надо тоже ка-
ким-то образом решать. Это 
не проблема врачей – это 
проб лема государственная.

К кому 
обратиться?

? И всё же к какому 
специалисту нужно 

идти, если у человека воз-
никают проблемы в по-
лости рта, гортани?
– Если говорить о сельской 
местности, об отдалённых 
районах, то там специалист 
один – фельдшер-акушер. 
И хорошо ещё, если он есть. 
Два года тому назад мы собра-
ли всех фельдшеров в Томске, 
провели им школу оказания 

помощи при такого ро-
да патологиях. Они 

подходили чуть 
ли не со сле-

зами на гла-
зах, благода-
рили за эту 
учёбу. Мы 
им расска-
зывали про 
пигмент-

ные пятна, 
базалиомы, 

узловые обра-
зования в щи-

товидной железе, 
с которыми чаще всего 

к ним обращаются.
Никогда мне не забыть 

пожилую женщину, кото-
рая руку мне жала со слова-
ми: «Я более 40 лет работаю 
в медицине, но первый раз 
нас собрали, провели такой 
ликбез. Теперь буду знать, 
что делать, к кому обращать-
ся». Понимаете, она девочкой 
19-летней уехала в сельскую 
местность, и никто про неё 
больше не вспоминал. А мы 
говорим: отсутствие онко-
логической настороженнос-
ти у врачей, у медицинских 

работников, у населения. От-
куда она появится, если её 
не воспитывать? 

? А в городе к какому 
специалисту надо 

идти?
– Вообще-то к стоматологу, 
но и этих специалистов необ-
ходимо обучать. Нельзя лечить 
только больной зуб, не глядя, 
что там со слизистой, с при-
легающими органами, нет ли 
кист, других образований. Че-
ловеческий организм – это 
комплекс систем и органов. 
Каждый врач это знает, но как 
будто иногда забывает. Имен-
но поэтому стоматологи, как 
правило, не занимаются эти-
ми проблемами.

Мы с ними сейчас активно 
работаем. Проводим семина-
ры, читаем лекции. Недавно 
провели научно-практичес-
кую конференцию. Осталось 
самое трудное – всё это внед-
рить в практику.

Мы – лучшие!

? Совсем недавно вы 
возглавили Томский 

национальный исследова-
тельский медицинский 
центр Российской акаде-
мии наук. Туда вошли 
шесть научно-исследова-
тельских институтов. 
Есть ли какие-то новые 
задачи на этом нелёгком 
посту?
– Задачи всё те же – внедре-
ние современных техноло-
гий в массовое практическое 
здравоохранение. В наших 
институтах такие технологии 
создаются! Причём они ничем 
не хуже и много дешевле за-
рубежных аналогов, но внед-
рить их – это длительная чи-
новничья волокита, которая 
занимает не годы, а десятки 
лет. А это тысячи человечес-
ких жизней, которые можно 
было бы спасти.

? Вы каждый день 
сталкиваетесь с че-

ловеческой болью, прово-
дите тяжелейшие опера-
ции. Что главное для 
врача-онколога?
– Любовь к людям. Все мы ус-
таём, с годами начинаем реа-
гировать на чужую боль менее 
остро. Но у врача должно ос-
таваться стремление помочь, 
найти выход, если выхода 
нет – придумать что-то новое. 
И никогда не отчаиваться, 
не опускать руки, не призна-
вать своё поражение в борьбе 
за человека, за его жизнь.

Беседовала 
Василиса АНДРЕЕВА

Ведущий онколог Сибири, академик РАН Евгений ЧОЙНЗОНОВ:

«В борьбе за больного 
сдаваться нельзя»

Наши технологии 
не хуже и много 

дешевле 
зарубежных 

аналогов, но внедрить 
их – это длительная 

чиновничья 
волокита.

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

3№ 31, 2016 г. Из первых уст



Гиппократ сказал: «Всё ле-
карство и всё – яд, раз-
ница – лишь в дозе». Что 
касается влияния на чело-
веческий организм солнца, 
то это знаменитое высказы-
вание в самую точку.

КАК избыток, так и недостаток 
ультрафиолета для здоровья вред-
ны, но если наслаждаться солныш-
ком в меру, то это организму только 
на пользу. Мы научим, как получать 
от солнечного света лишь положи-
тельный результат.

От всех болезней 
нам полезней…
Если не коптиться на пляже до чер-
ноты, а загорать понемногу и в бе-
зопасное время, то можно почувс-
твовать на себе массу отличных 
эффектов. Итак, под влиянием 
солнца:

✔ в коже происходит выработка 
витамина D, который укреп-

ляет кости и зубы, повышает имму-
нитет, а также помогает выведению 
из организма тяжёлых металлов. 
А ещё солнечный витамин замедля-
ет атеросклероз, улучшает мышле-
ние, мышечный тонус, координацию 
движений, а также уменьшает раздра-
жительность и тревожность. И даже 
защищает от онкологии. Одна беда – 
усвоить этот витамин может только 
здоровая печень;

✔ повышается жизненный тонус, 
улучшается настроение, так как 

солнечный свет увеличивает выра-
ботку гормона радости эндорфина 
и снижает производство мелатони-
на – гормона плохого настроения 
и спячки. Недаром южные люди весе-
лее северян;

✔ улучшается сон. Тот самый ме-
латонин, которому в течение 

дня мешает вырабатываться солнце, 
ночью отыгрывается и производится 
с удвоенной силой. В результате засы-
пание происходит быстрее, а сон ста-
новится крепче;

✔ улучшается состояние кожи. УФ-
лучи обладают бактерицидным 

действием, поэтому любые ранки 
и ссадины, а также прыщики на сол-
нышке быстро исчезают. Да и выгля-
дит бронзовая кожа свежее и моложе, 
чем бледная;

✔ укрепляются иммунитет и кро-
веносная система, стабилизи-

руется давление. Под воздействием 
солнышка в крови растёт количество 
белых телец и повышается уровень 
гемоглобина. Кровь насыщается кис-
лородом и разносит его по всему ор-
ганизму, улучшая кровообращение 
и питание тканей, что служит профи-
лактикой сердечно-сосудистых бо-
лезней. Недавно учёные из Эдинбурга 

сообщили, что под воздействием 
солнца в организме высвобождает-
ся оксид азота (NO₃) и превращается 
в нитрат и окись азота, которые рас-
ширяют сосуды, тем самым понижая 
давление;

✔ увеличивается выработка поло-
вых гормонов, в частности, тес-

тостерона, что способствует росту ли-
бидо как у мужчин, так и у женщин.

Солнце: 
По количеству солнечных дней 
в году многие города России 
(в том числе Москва и Санкт-Пе-
тербург) – в отстающих 
(114 и 105 дней соответственно). 
То есть ²⁄³ части года наше небо 
пасмурное. И, возможно, именно 
этим объясняется традиционно 
хмурое настроение и выражение 
лица жителей обеих столиц. А вот 
в Иркутске, Троицке и Чите ярких 
дней в 2 раза больше, чем в Моск-
ве. Да и народ там, говорят, ра-
душнее и веселее. Впрочем, 
не стоит сетовать на климат, ведь, 
например, финнам повезло ещё 
меньше нашего – у них солнце 
светит лишь 56 дней в году, а пого-
жих дней в Исландии и вовсе 
от 3 до 8. И ничего, не унывают. 
Ну а самым солнечным городом 
мира Книга рекордов Гиннесса 
называет город Юма, штат Аризо-
на, где солнце светит 318 дней 
в году (или 4055 часов из 4456 воз-
можных). Вот ведь повезло!

Чтобы горячие 
деньки не испортили 

здоровье, соблюдайте 
следующие правила. 

Эксперт – заведующая кафедрой клинической и соци-
альной гериатрии факультета повышения квалифика-
ции медицинских работников РУДН, профессор, доктор 
медицинских наук Светлана МАЛИЧЕНКО:
– Пребывание на открытом солнце особенно опасно для 
людей с сердечно-сосудистыми заболеваниями. Им в жа-
ру лучше находиться в помещении или хотя бы в тени. Ги-

пертоникам в жару важно избегать избыточного количества жидкости, 
которое повышает артериальное давление. Утолять жажду полезнее 
водой, чуть подкисленной лимоном. Квас и фруктовые соки лучше 
не употреблять, так как они богаты глюкозой и могут повлиять на уг-
леводный обмен. Необходимо есть больше овощей, фруктов, обезжи-
ренных молочных продуктов. Обязательно употреблять растительное 
масло, богатое полиненасыщенными жирными кислотами, полезными 
для сосудов. И лучше сократить объём пищи, особенно жирной. Нуж-
но немедленно уходить с пляжа, если почувствовали вялость, слабость 
или повышенную раздражительность.

КОМУ 
НЕ СВЕТИТ

Обязательно используйте солнце-
защитные средства с максимальной 
УФ-защитой. Для взрослых – не ниже 30, 
детям – 50. Наносить их лучше за 10–20 ми-
нут до выхода на пляж. После купания – 
использовать повторно. Белокожим тре-
буется большая защита, чем смуглым. 
Принимайте солнечные ванны под тентом. 
65% ультрафиолетовых лучей достигнут 
кожи, даже если находиться в тени.

Приучайте 
кожу к солн-
цу посте-
пенно. На-
чать лучше 
с 5–10 минут, 
постепенно 
увеличивая 
время пребы-
вания на пля-
же. Но там 
не стоит оста-
ваться доль-
ше двух часов 
кряду.

Лучше не загорать при приё-
ме некоторых медикаментов 
(их спектр широк – от антибиоти-
ков и оральных контрацептивов 
до антидепрессантов). Это может 
вызвать аллергическую реакцию 
или повышенную пигментацию 
кожи. Кстати, приём лекарствен-кожи. Кстати, приём лекарствен-
ных трав (например, зверобоя) ных трав (например, зверобоя) 
чреват тем же эффектом.

Ещё до поездки на море начните 
приём витаминов и минера-
лов. Особенно важны витамины 
группы В (повышают устойчивость 
кожи к ультрафиолету), витамины-
антиоксиданты А, С и Е (защищают 
организм от вредного ультрафи-
олета) и минералы, необходимые 
сердцу, – калий и магний, которые 
усиленно выводятся с потом.

Загорайте только 
до 11 и после 16.00. 
С полудня и до че-
тырёх дня старай-
тесь посещать бас-
сейн или выбираться 
в лес или тенистые 
аллеи парка, где 
не жарко и больше 
кислорода.

1 2 3 5
кожи, даже если находиться в тени.
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Как относится к загару
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Не принимайте ал-
коголь на пляже. По-
догревать себя на жа-
ре дополнительно ещё 
и изнутри – развлече-
ние для экстремалов. 
Это повышает риск со-
судистых катастроф – 
инфаркта, инсульта, 
тромбоэмболии. 10

Жжёт напалмом
Но из друга солнце может в мгнове-
ние ока превратиться во врага – стоит 
лишь превысить допустимый лимит 
пребывания на пляже или же поя-
виться там в неурочный час и без за-
щиты. А некоторым людям загорать 
вообще запрещено. Итак, злоупотреб-
ление солнечными ваннами грозит:

 ● ожогами кожиожогами кожи – причём даже солн- – причём даже солн-
цезащитные средства не спасут, если цезащитные средства не спасут, если 
находиться на пляже в разгар дня;

 ● резким скачком давления, а значит, по-резким скачком давления, а значит, по-
вышенным риском инфаркта и инсультавышенным риском инфаркта и инсульта;

 ● повышенным риском развития мелано-повышенным риском развития мелано-
мы, рака кожи и молочных желёзмы, рака кожи и молочных желёз – осо-
бенно вредно загорать топлес и даже 
в купальнике, если имеются потенци-
ально онкогенные заболевания груди, 
такие как кистозная форма мастопа-
тии; а также тем, у кого много родинок 
на теле, есть родинки крупные, непра-
вильной формы и нетипичного цвета; 

 ● солнечным или тепловым ударомсолнечным или тепловым ударом – 
тепловой удар возникает из-за дли-тепловой удар возникает из-за дли-
тельного перегрева всего организма, 
солнечный – из-за воздействия пря-
мых лучей солнца на область головно-
го мозга, и то и другое – очень опас-
ная штука;

 ● появлением крапивницы (аллергии появлением крапивницы (аллергии 
на солнце) и усилением суставной болина солнце) и усилением суставной боли;

 ● снижением местного и общего им-снижением местного и общего им-
мунитета – приводит к обострению  – приводит к обострению 
большинства хронических заболе-
ваний, в том числе герпеса и угревой 
болезни;

 ● ухудшением зренияухудшением зрения – поэтому в на- – поэтому в на-
чале осени у врачей-офтальмологов чале осени у врачей-офтальмологов 
вал пациентов;

 ● приводит к преждевременному ста-приводит к преждевременному ста-
рению кожи, морщинам, пигмент-рению кожи, морщинам, пигмент-
ным пятнам, появлению купероза, 
усилению роста нежелательных во-
лос, сухости и ломкости шевелюры – 
бороться с этими явлениями пост-
фактум трудно, поэтому проще 
их предотвратить.

1010
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Защищайте глаза. Долгое нахож-
дение на солнце без солнечных оч-
ков может привести к различным 
глазным заболеваниям. Приоб-
ретите очки, стёкла которых бло-
кируют не менее 50%, а лучше все 
100% ультрафиолета. Если вы но-
сите линзы, в жару замените их оч-
ками, так как линзы пересушивают 
слизистую роговицы.

друг или враг?
современная медицина

Материалы подготовила 
Елена НЕЧАЕНКО

Эксперт – врач-офтальмолог высшей категории, доцент 
кафедры офтальмологии Института повышения квали-
фикации врачей Федерального медико-биологическо-
го агентства (ФМБА), кандидат медицинских наук 
Ирина ЛЕЩЕНКО:
– Воздействие ультрафиолета для глаз опасно не мень-
ше, чем для кожи. UVF-лучи плохо влияют на роговицу, 

хрусталик и сетчатку, повышая риск катаракты, дистрофии сетчатки, 
фотокератита (воспаления из-за ожога сетчатки), повреждения век, 
синдрома сухого глаза. Чрезмерное воздействие ультрафиолета в не-
сколько раз повышает и риск развития в будущем птеригиума – нарас-
тания непрозрачной ткани конъюнктивы к центру роговицы, вызываю-
щего медленную потерю зрения. У южан это заболевание встречается 
в 2–3 раза чаще, чем у северян. Поэтому летом обязательно нужно но-
сить солнцезащитные очки и шляпу с большими полями. А на море или 
в горах без этих вещей из дома лучше не выходить, ведь солнечные лу-
чи лучше всего отражаются от воды, снега и песка.

безопасности

людям с повышенной 
температурой тела и бо-

леющим любыми острыми 
заболеваниями;

при выраженном истоще-
нии и пороках сердца, ма-

локровии и любых опухолевых, 
а также некоторых гинекологи-
ческих заболеваниях;

гипертоникам, больным 
сердечно-сосудистыми за-

болеваниями и людям с ауто-
иммунными проблемами (рев-
матоидный артрит, системная 
красная волчанка);

страдающим варикозным 
расширением вен, сахар-

ным диабетом, заболеваниями 
щитовидной железы.

женщинам в климаксе 
и беременным (но им нахо-

диться на пляже можно лишь по-
немногу и в безопасное время);

людям с больной печенью, 
нарушения которой повы-

шают чувствительность к сол-
нечному свету (им не стоит заго-
рать больше часа);

тем, у кого на коже имеется 
большое количество роди-

нок, а также людям с витилиго, 
светлокожим и, конечно, детям.

КОМУ НЕ СЛЕДУЕТ 
ЗАГОРАТЬ:

x

x

x

x

!

!

!

КОМУ ЗАГОРАТЬ 
МОЖНО ТОЛЬКО 

В ТЕНИ:

Больше пейте воды. В жару отно-
сительно здоровым людям положено 
пить до 2–2,5 литра, так как значитель-
ная часть жидкости испаряется в виде 
пота. Не употребляйте холодные на-
питки – они лишь распаляют жажду. 
Лучше тёплое питьё. Когда станет сов-
сем невмоготу, прополощите рот про-
хладной водой. Идеально для утоления 
жажды подойдут обычная вода, чуть 
подкисленная лимоном, минералка без 
газа. Откажитесь от чая, кофе, сладкой 
газировки. Эти напитки не подавляют 

жажду, а лишь усиливают её, так как 
вызывают обезвоживание.

Обязательно носите го-
ловной убор – соломенную 
шляпку или панаму, но не бейс-
болку, которая создаёт на го-
лове парниковый эффект. 
Но помните, что шляпа за-
щитит от солнечного удара, 
но не убережёт от теплового, 
поэтому не перегревайтесь. 
Одевайтесь жарким летом 
в светлые и натуральные ткани. 
Никакой синтетики, в идеале – 
шёлк, вискоза, хлопок и лён. шёлк, вискоза, хлопок и лён. 
Одежду выбирайте свободную Одежду выбирайте свободную 

10
Одежду выбирайте свободную 
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Одежду выбирайте свободную 

10
Одежду выбирайте свободную 

10
Одежду выбирайте свободную 

10и просторную.

6 9

Собираясь
на пляж, 
не пользуй-
тесь туалет-
ной водой – 
иначе есть всё 
тот же риск 
заполучить 
гиперпигмен-
тацию.

8
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Одним из самых серьёзных 
осложнений гинекологи-
ческих заболеваний может 
стать бесплодие, вызванное 
спайками в маточных тру-
бах и тканях, окружающих 
яичник.

Наш эксперт – врач- 
гинеколог, врач высшей 
квалификации Антонина 
КЛЮШЕВА.

Защитный 
механизм
Спаечный процесс – это защитный 
механизм нашего организма. Ес-
ли возникает воспаление, организм 
мгновенно реагирует, выстраивая 
защиту и отгораживая повреждён-
ное место. Иногда этот процесс идёт 
слишком активно – и тогда образует-
ся спайка, которая как бы склеивает 
ткани брюшины между собой.

В гинекологии основная причина 
развития спаечного процесса – пере-
несённые воспаления. Они могут 
спровоцировать появление спаек в ма-
точных трубах и тканях, окружающих 
яичник. В первом случае результатом 
спаечного процесса могут стать бес-
плодие или внематочная беремен-
ность, ведь, если труба закупорена, 
яйцеклетка не может проникнуть 
из брюшной полости через маточную 
трубу в полость матки и гибнет или 
прикрепляется в неположенном мес-
те – к стенке маточной трубы. Это со-
стояние весьма опасно. Если вовремя 
не провести операцию, внематочная 
беременность несёт угрозу жизни.

В случае же если в спаечный про-
цесс вовлечены ткани, окружающие 
яичник, у женщины могут возник-
нуть проблемы с овуляцией – созрев-
шая яйцеклетка просто не может вый-
ти из яичника.

Помимо бесплодия спаечный про-
цесс в органах малого таза может про-
являть себя тянущими болями внизу 
живота. Часто болезненные ощуще-
ния усиливаются при половом акте 
или после физической нагрузки. Од-
нако заболевание может протекать 
и совершенно бессимптомно.

Как уберечься
Микробы могут проникнуть в орга-
низм разными способами – при по-
ловом контакте и нарушениях правил 
личной гигиены женщины или гема-
тогенным путём – через кровь. Таким 
образом, причиной развития спаечно-
го процесса могут стать заболевания, 
передающиеся половым путём, эндо-
метриоз, воспаление матки и её при-
датков или наличие очага хроничес-
кой инфекции в организме. Именно 
поэтому важно своевременно лечить 
хронические заболевания и соблюдать 
меры профилактики.

Ставим диагноз

К сожалению, профилактические ме-
ры не всегда эффективны, и спайки 
могут возникнуть, несмотря на все 
меры предосторожности. Для того 
чтобы определить наличие спаечно-
го процесса, используют различные 
диагн остические методы.

УЗИ. Врач может заподозрить 
наличие спаечного процесса 

по жидкости, скопившейся в маточ-
ной трубе.

Гистеросальпингогра-
фия. Во время этой процедуры 

врач вводит в маточную трубу 

контрастное вещество, следя за движе-
нием жидкости при помощи рентгена.

Лапароскопическая 
операция. Через прокол 

в брюшной стенке врач вводит опти-
ческие приборы, при помощи которых 
осматривает брюшную полость и при 
необходимости рассекает спайки. 
Операцию проводят в стационаре под 
общим наркозом. Для профилактики 
образования новых спаек очень важно 
активное ведение раннего послеопе-
рационного периода.

Будем лечить

Устранить уже образовавшиеся спай-
ки можно консервативным или опе-
ративным путём. Женщинам назна-
чается физиотерапия (чаще всего 
грязелечение) или приём препаратов 
на основе гиалуронидазы, которые 
способствуют рассасыванию спа-
ек. Такое лечение требует времени 
и не всегда эффективно при запу-
щенном процессе, но зато оно пол-
ностью безопасно и не вызывает 
осложнений.

Но иногда без вмешательства хи-
рурга не обойтись. В этом случае 
применяются лапароскопические 
технологии, которые позволяют 
женщине быстро восстановиться. 
Однако операция – не гарантия то-
го, что спаечный процесс не воз-
никнет снова, поэтому затягивать 

с планированием беременности пос-
ле восстановления проходимости ма-
точных труб не стоит.

Александра ТЫРЛОВА

НЕ ТЕРЯЙТЕ ВРЕМЕНИ!

Если лечение начато в течение 
первых двух дней воспалитель-
ного процесса в малом тазу, 
то риск наступления бесплодия 
и внематочной беременности 
в будущем составляет 8,3%. Если 
же лечение начато на третий день 
и позднее, вероятность наруше-
ния фертильности возрастает бо-
лее чем в два раза – до 19,7%. 
Чем позднее начинается лечение, 
тем выше риск наступления бес-
плодия. Начинать профилакти-
ческое лечение спаечного про-
цесса препаратами 
гиалуронидазы необхо  димо как 
можно раньше – уже с первых 
дней появления симптомов вос-
палительных заболеваний мало-
го таза. Это позволяет существен-
но снизить риск бесплодия 
и внематочной беременности.

ВАЖНО!

Дело – труба! 
Не допустить бесплодия Не допустить бесплодия 

Иногда 
спаечный 

процесс в органах 
малого таза 
протекает 

бессимптомно. 
Единственным его 

проявлением 
становится 
бесплодие.
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В мире ежегодно ре-
гистрируется 300 мил-
лионов случаев чесот-
ки, то есть эта болезнь 
встречается мини-
мум у 5% населения 
планеты. Чаще все-
го ею страдает мо-
лодёжь. Зрелые люди, 
как и дети, заража-
ются чесоткой крайне 
редко.

Наш эксперт – врач- дерматолог 
Ирина МОРОЗОВА.

С ЧЕСОТКОЙ врачи пыта-
лись бороться ещё в древнос-
ти. Правда, тогда её ошибочно 
считали кожной болячкой, 
не подозревая, что всему ви-
ной – микроскопический 
клещ.

Удел бедных?

Плодовитость этих паразитов 
наиболее высока в сентябре – 
октябре. Поэтому пик заболе-
ваемости приходится на осень 
и зиму. Впрочем, заразиться 
можно в любой сезон.

Как и педикулёз, чесотка 
встречается не только в тру-
щобах. Всё дело в том, что 
заразиться ею можно эле-
ментарно: клеща легко под-
хватить не только через одеж-
ду, полотенце или мочалку 
заболевшего, но и через его 
личные вещи (ручку, на-
пример). Малыши могут за-
разиться даже через мягкие 
игрушки. Но проще всего 
подцепить это заболевание 
при половом контакте или че-
рез постельное бельё. Вот по-
этому молодёжь более подвер-
жена чесотке, которая, хоть 
и не является венерическим 
заболеванием, всё же име-
ет довольно сомнительную 
репутацию.

Этой ночью 
не до сна
Главный симптом заболева-
ния – страшный кожный зуд. 
Если вши пьют нашу кровь, 
то чесоточные клещи пита-
ются кожей, прогрызая в ней 

свои ходы. Причём работают 
эти насекомые только в ве-
чернюю смену, а днём отды-
хают – вот поэтому наиболее 
сильная почесуха одолевает 
больных именно в позднее 
время суток. Появившийся 
зуд – не что иное, как аллер-
гия на присутствие внутри ко-
жи человека клеща и продук-
тов его жизнедеятельности.

С момента заражения 
до появления признаков бо-
лезни проходит целый ме-
сяц. Типичные признаки бо-
лезни – маленькие пузырьки 
и расчёсы по всему телу (так 
называемые чесоточные хо-
ды – серые бороздки на ко-
же длиной до 1 см). Чешется 
сильнее всего между пальца-
ми рук, по бокам туловища, 
на внутренних поверхностях 
рук и ног, у женщин зуд час-
то бывает на молочных желе-
зах, у мужчин – на половых 

органах. Однако в последнее 
время всё чаще наблюдается 
нетипичное течение болезни. 
Например, бывает чесотка без 
чесоточных ходов (она воз-
никает при поражении кожи 
не взрослыми особями кле-
щей, а их личинками), и даже 
встречается чесотка без зу-
да. Так называемой чесоткой 
чистоплотных болеют лю-
ди, которые часто моются, – 
они удаляют с кожи боль-
шую часть клещей, поэтому 
зуд у них выражен не очень 
сильно.

Вызывается 
на опознание
За диагнозом следует ид-
ти к дерматологу. Начинать 
лечение самостоятельно 
не следует, поскольку чесот-
ку можно спутать с другими 

заболеваниями, например, 
с дерматитом, крапивницей, 
лишаём, пиодермией, экзе-
мой. Поэтому первый этап – 
диагностика. Для этого врач 
с помощью тонкой иглы вы-
деляет из чесоточного хода 
клеща и рассматривает его 
под микроскопом. И толь-
ко после опознания паразита 
и получения результата спе-
циального соскоба из чесо-
точного хода можно назначать 
лечение.

Раньше чесотку лечили 
препаратами серы, которые 
нужно было в течение не ме-
нее 5 дней втирать в кожу. 
Запах при этом был тот ещё. 
А смывать весь срок лече-
ния – ни-ни. Кроме того, 
эти препараты нередко вы-
зывали раздражение кожи. 

Поэтому те, кому «посчастли-
вилось» когда-то болеть че-
соткой, вспоминают о своих 
злоключениях с содрогани-
ем. Сегодня всё стало гораздо 
проще. Теперь используются 
более удобные и безобидные 
средства – акарициды (ска-
бициды). С их помощью ле-
чение ускоряется до 1–3 дней. 
Но применять их (особенно 
у детей) нужно с осторожнос-
тью – всё же они токсичные. 
И вообще самолечение че-
сотки не всегда эффективно, 
поскольку различные формы 
этого заболевания зачастую 
требуют применения допол-
нительных лекарств. Поэто-
му лечение должен назначить 
только дерматолог.

Пройти 
дезинфекцию
Прежде чем нанести лечеб-
ную мазь, требуется принять 
горячий душ с мылом – что-
бы смыть всё, что успел на-
следить клещ, и подготовить 
кожу к нанесению препарата. 
Пока длится лечение, мыть-
ся можно хоть каждый день, 
но при условии, что перед 
мытьём лекарство находи-
лось на коже не менее 12 ча-
сов. Курс лечения необхо-

димо пройти полностью, 
а затем через 3 дня сделать 
контрольное обследование. 
Через 2 недели положено ещё 
раз прийти на осмотр, чтобы 
удостовериться, что всё нор-
мально. Зуд, кстати, может 
сохраняться ещё несколько 
недель после выздоровле-
ния – это нормально. Всем 
членам семьи на всякий слу-
чай лучше тоже пролечить-
ся. Ежедневно необходи-
мо делать влажную уборку 
всего помещения, включая 
протирание всевозможных 
поверхностей 1–2%-ным со-
дово-мыльным раствором. 
А затем останется провести 
полную дезинфекцию жилья 
специальным аэрозолем. Всё 
бельё придётся прокипятить, 
а мебель и вещи, которые 
нельзя постирать, следует вы-
нести на балкон и подержать 
там несколько дней (лучше 
на солнышке).

Юлия ТОМИЛИНА

А ну чеши 
отсюда!
Боремся с чесоткой

За диагнозом 
надо идти 

к дерматологу. 
Начинать лечение 

самостоятельно 
не следует, поскольку 

чесотку можно 
спутать с другими 

заболеваниями.
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КАК БОЛЬШОЙ

? В каком возрасте ребёнок 
должен начать проситься 
на горшок?

Алла, Люберцы

 Отвечает детский 
невролог, доктор меди-
цинских наук, профессор 
Анна ГОРЮНОВА:

– К двум годам малыш уже мо-
жет осознавать своё желание сесть 
на горшок и предупредить о нём 
маму. Приучение к горшку – 
непростая задача. Но, как только 
ребёнок начинает понимать свои 
ощущения, а это происходит во 
втором полугодии жизни, надо 
начинать обучение. Высаживайте 
малыша на горшок в определён-
ные часы, например сразу после 
сна и кормления.

Одноразовые подгузники меша-
ют маленькому понять, что от него 
требуют взрослые, так как в пам-
персах он не ощущает дискомфор-
та. После года их лучше надевать 
только на прогулку и на время сна.

Вплоть до 4-летнего возраста 
у ребёнка может случаться непро-
извольное мочеиспускание во сне. 
Эти недержания зачастую связаны 
с так называемыми невротически-
ми состояниями: страхом, трево-
гой, перевозбуждением или с пе-
ренесёнными инфекциями. Если 
они случаются изредка, ничего 
страшного нет.

ПЛАВАТЬ, 
НО НЕ НЫРЯТЬ

? Сейчас педиатры всем но-
ворождённым рекомендуют 
плавание в ванне и ныря-

ние. Есть ли противопоказания 
для этих занятий?

Ирина, Вышний Волочёк

 Отвечает педиатр-неона-
толог, доктор медицин-
ских наук, профессор 
Галина ЯЦЫК:

– Водные процедуры очень полез-
ны для новорождённых, они зака-
ливают, нормализуют мышечный 
тонус. Начинать плавание надо 
под руководством медсёстры, ко-
торая подскажет, как правильно 
поддерживать малыша, какие уп-
ражнения можно выполнять и ка-
кие приспособления для купания 
использовать.

Занятия плаванием противопо-
казаны, если ваш ребёнок нездо-
ров. Но так как оценить состояние 
малыша на глаз довольно сложно, 
перед началом водных процедур 
необходимо дополнительно про-
консультироваться с педиатром.

Что касается ныряния, то у спе-
циалистов разные мнения на этот 
счёт. Не все его рекомендуют мла-
денцам. При нырянии в открытые 
глазки ребёнка попадает вода, это 
может его напугать, а вдыхание 
воды при наличии патогенной 
микробной среды на слизистой 
носоглотки может привести к вос-
палительным процессам.

Почему одни дети в возрас-
те двух лет имеют большой 
словарный запас и даже чи-
тают стихотворения, а дру-

гие не могут свя-
зать двух слов?

Слово – детскому врачу- 
неврологу, кандидату 
медицинских наук
Игорю ВОРОНОВУ.

В СВОЕЙ богатой врачебной практи-
ке наш эксперт сталкивается с раз-
личными заблуждениями родителей, 
связанными с задержкой речевого 
развития у детей. Вот самые распро-
странённые из них.

Ребёнок не говорит, 
потому что ленится.

На самом деле. Как правило, ребё-
нок не говорит не потому, что не хо-
чет, а потому, что не может. Ситуации 

бывают разные: причиной задержки 
речевого развития может быть глухо-
та, аутизм, генетические заболевания, 
органическое поражение головно-
го мозга и др. причины, а возможно, 
у ребёнка просто темповая задержка 
речевого развития.

Чтобы правильно оценить ситуа-
цию, необходимо обратиться к невро-
логу, который в случае необходимости 
назначит обследование и лечение.

Если в возрасте трёх лет маль-
чик не говорит, это нормально: 
мальчики начинают говорить 
позже, чем девочки.

На самом деле. Мальчи-
ки действительно начи-
нают говорить позже, 
чем девочки, но в воз-
расте трёх лет, когда 
формируется центр 
активной (экспрес-
сивной) речи, де-
ти в независимости 
от пола должны го-
ворить одинаково. Ес-
ли этого не произошло, 
нужно обратиться к врачу.

Для того чтобы ребёнок загово-
рил, надо делать вид, что вы его 
не понимаете.

На самом деле. Такие рекомендации 
встречаются очень часто, но следова-
ние им приведёт к обратному результа-
ту. Наоборот, чаще общайтесь с ребён-
ком. Уделяйте ему как можно больше 
внимания, стараясь использовать в ре-
чи жесты и мимику, говорите ему на-
звания предметов, явлений и т. д.

Не требуйте от ребёнка того, что для 
него недоступно. К разговору можно 
побуждать, но нельзя принуждать. Об-
ращаясь к ребёнку, подбирайте слова, 
доступные его пониманию. Говорите 
не торопясь, чётко, ясно и вырази-

тельно. Короткими фразами и пра-
вильным русским языком. Не сто-
ит с ребёнком сюсюкаться.

При задержке речевого раз-
вития нужно обязательно 
пройти обследование и пить 
лекарства.

На самом деле. В большинстве слу-
чаев при задержке речевого развития 
помимо консультации невролога до-
полнительного обследования ребёнку 
не требуется.

Однако бывают случаи, когда об-
следование пройти необходимо. Оно 
может включать в себя: аудиограм-
му (проверка слуха), электроэнцефа-
лографию (ЭЭГ), в редких случаях – 
МРТ головного мозга и некоторые 
другие исследования. Очень важно, 

чтобы у ребёнка был хоро-
ший слух. Если он не слы-

шит или плохо слышит, 
у него не будет фор-

мироваться активная 
речь.

Что касается ле-
карственной те-
рапии, то она то-
же показана далеко 

не всегда. Как прави-
ло, при задержке рече-

вого развития, связан-
ной с неврологическими 

проблемами, врач может на-
значить ребёнку приём витаминов 

группы В, аминокислоты и ноотропы.

Подготовила 
Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Не требуйте 
от малыша 

того, что для него 
недоступно. 

К разговору можно 
побуждать, 

но нельзя 
принуждать.

Несмотря на то, что центры по-
нимания и активной речи у де-
тей формируются неодинаково, 
нормы у речевого развития 
всё же есть. В среднем активный 
словарь ребёнка должен состав-
лять: 

 � к году – около 8–12 слов;
 � к двум годам – около 300 слов;
 � к трём годам – около 1000 

слов;
 � к пяти годам – около 2,5–3 ты-

сяч слов.

СРАВНИМ НОРМЫ
общаться с разговариваю-
щими детьми;

развивать мелкую мотори-
ку рук (пальчиковая гим-

настика, конструкторы, мозаи-
ка, пластилин, кинетический 
песок);

заниматься с логопедом;

слушать стихи, считалки, 
сказки, потешки, детские 

песенки;

жить в доброжелательной 
атмосфере.

ДЛЯ СТИМУЛЯЦИИ 
РЕЧИ РЕБЁНКУ 
НЕОБХОДИМО:

1

2

3
4

5

ЗАБЛУЖДЕНИЕ 1

ЗАБЛУЖДЕНИЕ 2

ЗАБЛУЖДЕНИЕ 4

ЗАБЛУЖДЕНИЕ 3

Почему он молчит?
Что тормозит речевое развитие ребёнка
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Надо ли беспокоиться, если 
малыш предпочитает рисо-
вать чёрным?

Наш эксперт – 
психолог 
и арт-терапевт
Ольга 
САПОЖНИКОВА.

Бессозна тельно

Бывает, что в какой-то момент ма-
ленькие дети – обычно мальчики – 
начинают раскрашивать свои рисунки 
в основном чёрным цветом. Родите-
лей, особенно мам, это пугает. Для 
взрослых этот цвет ассоциируется 
с некоторыми культурными понятия-
ми, несовместимыми с детством: ли-
бо с трауром, либо с чем-то мрачным 
и страшным. Но маленькие дети ещё 
лишены багажа культурных ассоциа-
ций и воспринимают цвета бессозна-
тельно, на более глубоком энергети-
ческом уровне.

В древней китайской символике 
чёрный – цвет всепоглощающей энер-
гии воды. Это очень сильный цвет. 
Если даже просто начать рисовать чёр-
ной краской, легко увидеть, сколько 

в ней силы: она способна перебить 
и поглотить любой другой цвет. А ещё 
она очень контрастная, и, рисуя ею 
на белом листе, можно любой образ 
сделать чётким и заметным, а значит, 
придать ему большую значимость.

Проявление силы

Дети интуитивно используют твор-
чество как самотерапию, и важно, 
чтобы у них была такая возможность. 
Если ребёнок выбирает какой-то цвет, 
значит, ему необходимо напитать-
ся энергией этого цвета. Когда маль-
чик предпочитает чёрную краску, это 
может говорить о том, что он хочет 
попробовать свою силу. Это не стрем-
ление к разрушению, а потребность 
испытать ощущение «я сильный, я мо-
гу». Мамам бывает непросто встре-
чаться с проявлением детской силы, 
но ребёнку важно её почувствовать.

При помощи сильного цвета ребё-
нок может освобождаться от сильных 
эмоций – например страха или гнева. 
Мальчик или девочка могут выбрать 

чёрный цвет, чтобы изобразить то, что 
они считают важным.

Как реагировать?

Особая любовь ребёнка к чёрному цве-
ту – не повод пугаться и пытаться что-
то предпринять. Однако стоит пригля-
деться к эмоциональному состоянию 
малыша. Детям нужна поддержка их 
спонтанных действий, одобрение само-
го факта самовыражения, интерес к ним 
со стороны взрослых. Не забывайте по-
казывать ребёнку, что вы замечаете его 
творчество, что вам нравится его ув-
лечённость рисованием. Можно задать 
какие-то вопросы о рисунке, не фикси-
руясь на цвете. Но выражайте свои эмо-
ции осторожно: если мама испытывает 
ужас при виде чёрного рисунка, ребёнок 
может этот ужас уловить и воспринять 
как запрет рисовать чёрным цветом. 
Не спешите интерпретировать то, что 
увидели. И помните: сама по себе тя-
га к чёрной краске – не повод для тре-
воги. Более того, это значит, что чело-
век знает, что он хочет. Если уж искать 

причины для беспокойства, то куда 
хуже ситуация, когда ребёнок рисует 
нечёткую мазню смешанными цветами.

Памятка для мам

 ● Позвольте ребёнку рисовать той 
краской, какой он хочет. Предоставь-
те в его распоряжение и другие цвета, 
но не уговаривайте работать с ними, 
пока он сам не решится.

 ● Если вам кажется, что чёрный 
период в творчестве чада черес-
чур затянулся и при этом вас что-то 
тревожит в состоянии ребёнка, обра-
титесь за консультацией к детскому 
психологу.

 ● Если с ребёнком всё в порядке, 
но его работа с чёрной краской пу-
гает или огорчает маму, то это повод 
для неё разобраться в себе с помощью 
взрослого психолога.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

В чёрном цвете
Почему ребёнок любит эту краску

Официально болезни 
«зависимость от Интер-
нета» нет, а тяга к нему 
сильнее свободной воли 
есть. Отсутствие Интер-
нета вызывает стресс, 
депрессию, страх… И лишь 
погружение во Всемир-
ную сеть возвращает 
удовольствие, умиротво-

рение, удов-
летворение.

Наш эксперт – 
психолог 
Елена 
КОРПАЧЕВА.

Побег от реальности
Каждый четвёртый подрос-
ток проводит во Всемирной 
сети более трёх часов в день. 
Каждый третий школьник 
с помощью Интернета уходит 
от проблем в виртуальный 
мир. Сбегает от реальности. 
5% юных россиян уже нуж-
даются в помощи психотера-
певтов. Обнаружена и обрат-
ная зависимость: чем ниже 

самооценка, чем ниже удов-
летворённость жизнью, тем 
выше тяга к заэкранью.

С первых дней 
жизни
Подростковую и детскую ин-
тернет-зависимость часто 
формируют родители, кото-
рым некогда или лень зани-
маться с детьми. Они даже 
грудничку дают гаджет. В ре-
зультате к трём годам ребёнок 
не умеет говорить, мелкая 
моторика у него не развита. 
Зато до такой степени разви-
то удовольствие от виртуаль-
ных игр, что потерян кон-
такт даже с членами семьи.

В современном мире 
трудно обойтись без Интер-
нета. Он повсюду, но для 
многих он становится за-
меной настоящей жизни. 
В группе риска чаще те, кто 
ещё не приспособился жить 

в реальности, – подростки. 
Особенно подростки-аутсай-
деры – те, кого сверстники 
не принимают.

Конечно, прячась за мо-
нитором, легче высказывать 
своё мнение, «троллить» ко-
го-то, смотреть то, за что в ре-
альной жизни осудили бы.

Что же делать?
Дозировать доступ в Ин-
тернет. Тут важно пра-

вильно подобрать время. 
Нужно, чтобы его хватало 
и на учёбу, и на реальное об-
щение, и на общение в соци-
альных сетях. Главное, что-
бы компьютер занимал 
меньше 50% свободного 
времени.

Контролировать пере-
дачу данных в цифро-

вых устройствах. Техноло-
гии сейчас позволяют 
ограничить скорость Ин-
тернета, количество пере-
данной информации. 
На любых устройствах – 
вплоть до телефона 
и планшета.

Записать ребёнка в кру-
жок или секцию, не свя-

занные с Интернетом.

Это может быть любой вид 
спорта, театральная сту-
дия или даже кружок бисе-
роплетения. Главное, что-
бы подростки в реальной 
жизни вместе занимались 
каким-то общим делом. 
Обязательно учитывайте 
интересы ребёнка – важно, 
чтобы кружок или секция 
ему нравились.

Чаще отдыхайте 
всей семьёй. Совмест-

ный выход куда-либо – 
прекрасное лекарство 
от интернет-зависимости!

И самое главное – вы-
ясните: что же ваш 

ребёнок ищет в виртуальном 
мире? Потому что в реаль-
ном мире ему не хватает 
именно этого. Как только вы 
дадите ему то, что ему так 
нужно, или покажете, где 
это найти в реальной жизни, 
он перестанет искать это 
в Интернете!

Не отрываясь от экрана

На занятиях по рисованию 
взрослые люди часто отмечают, 
что, рисуя чёрным цветом, они 
ощущают радость и силу де-
рзновения.

Цветотерапевты рекоменду-
ют людям в моменты слабости 
и уязвимости одеваться в чёр-
ное, чтобы придать себе сил 
и уверенности.

ИНТЕРЕСНО

– Все психологи говорят, что 
появление чёрного цвета 
в рисунках детей – это тре-
вожный знак. Я считаю, что 
надо следить за ребёнком, 
а главное – лю-
бить его. Ког-
да ты любишь, 
занимаешься 
с ним, показы-
ваешь ему, 
насколько 
он тебе до-
рог,  чёр-
ный цвет 
в детских 
рисунках 
не  поя-
вится.

Владимир 
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Морская крапива… Так 
нередко называют оби-
тательницу моря – меду-
зу. Близкий контакт с этим 
«зонтиком из желе» нередко 
оборачивается непри-
ятностями, которые 
могут растянуть-
ся на несколько 
дней.

КАК обезопасить се-
бя и детей от ожога 
медузы и что делать, 
если избежать его 
не удалось?

Наш эксперт – врач- 
дерматолог Лариса ПАВЛОВА.

Кто опасен, 
а кто нет?
Вообще-то есть сотни видов ме-
дуз – самые опасные живут в морях 
стран с жарким тропическим клима-
том. Но в кризис большинство наших 

соотечественников едут на Чёрное или 
Азовское море, а те, кто чуть побога-
че, – в Грецию, на Кипр, а «жгучих зон-
тиков», представляющих фатальные 
последствия для здоровья, здесь нет.

Но есть медузы-корнероты, кото-
рые также выпускают ядовитые ве-

щества, вызывающие ожог 
на коже: покраснение, 

волдыри, зуд. Как пра-
вило, у взрослого че-

рез несколько дней 
после этого всё при-
ходит в норму, а вот 
у ребёнка, особенно 
маленького, может 
возникнуть аллер-

гическая реакция. 
Кроме того, дети час-

то расчёсывают постра-
давший участок кожи – 

попавшая инфекция может 
вызвать воспаление. Чтобы свести 
к минимуму последствия ожога, нуж-
но знать, как действовать в такой 
ситуации.

Пять шагов 
первой помощи

1 Прежде всего нужно быстро убрать 
с кожи остатки клеток медузы, ина-

че они продолжат жалящее действие. 
Поскольку прикасаться к месту ожога 
больно, нужно обильно промыть его 
морской водой. Пресную использо-
вать нельзя: она высвобождает токси-
ны медузьих останков на коже.

2 Можно приложить к пострадавше-
му месту дольку лимона, помидо-

ра – кислота нейтрализует токсины.

3 Затем надо продезинфицировать 
поражённый участок. Для этого 

можно использовать алкоголь, но луч-
ше иметь в походной аптечке любой 
спиртосодержащий препарат. Нельзя 
использовать йод или зелёнку – 
они могут увеличить площадь ожо-
га. Ни в коем случае не применяйте 
средства от солнечных ожогов – они 
предназначены для термических ожо-
гов, а не химических.

4 Нанесите на больное место крем 
или гель с гидрокортизоном.

5 Неплохо принять таблетку антигис-
таминного препарата. Уменьшить 

зуд помогут кремы от укусов комаров 
и других насекомых.

А лучше – 
предупредить!
Немногие знают: выброшенные штор-
мом на берег медузы какое-то время 
сохраняют свои жалящие свойства. 
Так что любителям прогулок по кром-
ке моря стоит носить закрытые пляж-
ные тапочки. Не разрешайте малы-
шам копаться в песке у воды. 

Однако чаще всего жертвами ожо-
гов становятся тинейджеры и подрос-
тки, которые ради забавы подбирают 
медуз и кидаются ими друг в друга. 
Объясните отпрыску, чем это может 
закончиться. Особенно опасны ожоги 
в зоне лица – это может вызвать по-
ражение глаз и тяжёлые повреждения 
кожи, после которых подчас остаются 
рубцы, и от них нелегко избавиться.

Подготовила Ольга АНДРЕЕВА

Морская крапива
Что делать, если обожгла медуза

Особенно 
опасны ожоги 
в зоне лица – 

это может вызвать 
поражение глаз 

и оставить рубцы 
на коже.

– Медуза, к  счастью, меня 
не кусала. Но в этой ситуа-
ции лучше всего обратиться 
к специалистам, которые по-
нимают, как правильно дейс-
твовать. Медузы жалят кисло-
той, поэтому, 
скорее все-
го, лечить-
ся придётся 
противоожо-
говыми 
средства-
ми, кото-
рые вам 
точно 
посо-
ветует 
врач.

Владимир 
Лёвкин

п
ер

вы
й

 ч
и

та
те

л
ь

певец

В Интернете есть немало реко-
мендаций, касающихся само-
чувствия. Но здесь – только 
советы, одобренные докто-
рами. Попробуйте применить 
их. И ваше здоровье станет 
лучше.

Стоматологи разрешают 
пропустить чистку зубов 

после завтрака, а перед сном уха-
живать за полостью рта надо 
обязательно.

Лучше всего нанести визит 
стоматологу во второй поло-

вине дня. Ближе к вечеру зубные 
нервы не столь чувствительны.

За неделю до месячных 
и в критические дни посе-

щать дантиста не стоит. В этот 
период женщины остро воспри-
нимают боль.

Улучшающие пищеварение 
ферментные препараты 

лучше принимать непосредст-
венно во время еды.

Женские гигиенические 
тампоны отлично справля-

ются с носовым кровотечением.

Справиться с ПМС помогают 
фитнес, низкожировая диета, 

кальций, магний и витамин В.

Три глубоких поцелуя по 20 
секунд способны надолго 

поднять настроение и снизить уро-
вень гормонов стресса, провоци-
рующих гипертонию и бессонницу.

Мозг работает лучше в дни 
с высоким атмосферным 

давлением. При падении давле-
ния мыслительные процессы за-
медляются, а память ухудшается.

Решайте сложные задачи 
лёжа! Исследования показа-

ли, что горизонтальное положе-
ние тела улучшает работу мозга.

Держите баночки с кремом 
для рук не только в ванной, 

но и в других местах – у кресла пе-
ред телевизором, на тумбочке 
у кровати, на кухне. Так вы чаще бу-
дете пользоваться кремом, а кожа 
рук станет мягкой и ухоженной.

Продолжение следует.

Здравые советы

Татьяна АГУШИНА

Если на отдыхе вы попали 
в период «атаки» медуз, 

стоит наведаться в местную ап-
теку и на всякий случай прику-
пить необходимые средства 
первой помощи.

Внимательно наблюдайте 
за состоянием пострадав-

шего, особенно если это ребё-
нок. Если у него появились 
одышка, тошнота, диарея, ка-
шель – срочно к врачу! Токси-
ческое действие ядовитых ве-
ществ медузы непредсказуемо.

Заранее узнайте, куда 
можно обратиться за меди-

цинской помощью, чтобы не ме-
таться в спешке, если она вдруг 
понадобится.

РЕКОМЕНДУЕТ
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 Отвечает врач-гинеко-
лог Римма АНТОНОВА:

– Похоже на посткоиталь-
ный цистит. Он как раз воз-
никает после половой бли-
зости. Но чтобы убедиться 
в диагнозе, сходите к гине-
кологу или урологу и сдай-
те анализы мочи на воз-
будителя. Провоцировать 

воспаление в моче-
вом пузыре могут 
не только поло-
вые инфекции, 
но и банальная 
кишечная палоч-
ка, стафилокок-
ки, стрептококки. 
Бактериальный ваги-
ноз, дисбактериоз, 
плохая интимная 

гигиена тоже могут провоци-
ровать заболевание.

Цистит часто возника-
ет после длительного 

полового воздержа-
ния. Во-первых, 

потому что 
такой секс 

обычно 
бывает 
интен-

сив-

ным и частым, что способ-
ствует появлению трещин 
и раздражению слизистой. 
А во-вторых, при половом ак-
те после долгого воздержания 
во влагалище резко меняет-
ся устоявшаяся микрофлора, 
что тоже способствует вос-
палению. Особенно рискуют 
женщины в менопаузе – ко-
лебания гормонального фона 
снижают тонус стенок моче-
испускательного канала и об-
легчают попадание инфекции 
в мочевой пузырь. Из-за рез-
кого снижения уровня жен-
ских гормонов атрофируется 
слизистая влагалища, уретры 
и мочевого пузыря, что со-
здаёт благоприятные условия 
для прилипания микробов 
к слизистой оболочке моче-
выводящих путей.

Не занимайтесь самоле-
чением. Запущенный ост-
рый цистит может перерас-
ти в хронический, и тогда 
боль после секса станет 
вашим постоянным спут-
ником. Как правило, за-
болевание требует приёма 
антибиотиков.А в будущем, 
для профилактики, вам 
можно посоветовать тща-
тельно соблюдать интимную 
гигиену, не чередовать ваги-
нальный и анальный секс, 
при необходимости – ис-
пользовать интимную смаз-
ку, а до и после полового ак-
та – обязательно мочиться. 
В обычной жизни старайтесь 
не носить синтетику, пейте 
больше чистой воды и клюк-
венного морса (меньше чая 
и кофе), ограничьте соль.

ЛЮБЛЮ ДО БОЛИ

По-гречески слово 
«климакс» означает 
«лестница». А куда по-
ведут её ступеньки –  
вверх, к новым свер-
шениям и радостям, 
или вниз, в пропасть 
тоски и отчаяния, –
во многом зависит 
от самих женщин.

КЛИМАКС не ставит чёткий 
водораздел между прошлым 
и будущим. Это довольно 
длительный и поступатель-
ный процесс, который мо-
жет занять немалый срок: 
до 10 и больше лет.

Три ступени

Климактерический пери-
од состоит из трёх этапов, 
или, если продолжать срав-
нение с лестницей, из трёх 
ступеней.

 Пременопауза  – период, 
предшествующий прекраще-
нию менструации. Начина-
ется обычно после 40–45 лет. 
Длится от 3 до 7 лет. Из-за 
снижения выработки про-
гестерона – гормона жёлто-
го тела – поначалу месячные 
приходят чаще, чем раньше, 
затем, наоборот, всё реже, 
а выделения становятся бо-
лее скудными. Также в этот 

период из-за колебания гор-
монов могут появиться скач-
ки настроения, повышенная 
обидчивость, раздражитель-
ность. Ухудшаются память 
и концентрация внимания. 
Возникают первые призна-
ки увядания: морщинки, 
сухость кожи, лишний вес. 

Предвестники будущего па-
тологического течения кли-
макса – непроходящая 
усталость, апатия, депрес-
сия, бессонница или, 
наоборот, повышенная 
сонливость.

 Менопауза  насту-
пает после последних 
в жизни женщины месяч-
ных. В среднем возникает 
в 44–52 года. Длится при-
мерно 1,5 года. Практичес-
ки у каждой второй женщи-
ны сопровождается такими 
симп томами, как приливы, 
скачки давления, сухость сли-
зистых, снижение либидо, го-
ловокружение, тахикардия.

 Постменопауза  – фа-
за полного угасания функ-
ции яичников. Продолжает-
ся до конца жизни. Главные 
опасности этого периода 
не столько неприятные симп-
томы, сколько повышенный 
риск развития множества 
заболеваний.

Требуются 
заместители

Половые гормоны управ-
ляют многими процессами 
в организме. Когда на заре 
климакса их баланс начи-
нает нарушаться, это может 
давать неприятные симпто-
мы. Не следует копить в се-
бе жалобы, с ними следует 
обращаться к гинекологу-
эндокринологу. Врач может 

выписать растительные пре-
параты, которые улучшат 
состояние, или гормональ-
ную контрацепцию, которая 
помимо надёжной защиты 
от беременности поможет 
нормализовать гормональный 
фон, что сгладит течение гря-
дущей менопаузы.

Когда же яичники окон-
чательно «уйдут на пенсию», 
женщине с патологическим 
течением климакса вместе 
с гинекологом-эндокрино-
логом нужно решить вопрос 
о необходимости замести-
тельной гормональной тера-
пии, которая не только об-
легчит симптомы менопаузы, 
но и защитит от опасных па-
тологий. Дело в том, что в те-
чение всего репродуктивного 
периода эстрогены активно 
защищают женщин от мно-
жества заболеваний: сер-
дечно-сосудистых (инфарк-
та и инсульта), остеопороза, 
урогенитальных нарушений, 
тромбоэмболии. Но с нача-
лом менопаузы эта защита 
перестаёт работать, поэто-
му у женщин старше 50 лет 
такие болезни развиваются 
гораздо чаще. А замести-
тельная гормональная те-
рапия снижает, например, 

риск развития ишемической 
болезни на 30–40%. Однако 
нельзя забывать, что назна-
чить такие препараты может 
только врач, самостоятельно 
их принимать нельзя ни в ко-
ем случае. Ведь у этого мето-
да – жёсткие противопоказа-
ния. Он запрещён:

 ● после инсульта, инфаркта;
 ● при тромбофлебите;
 ● при тяжёлых болезнях 

печени;
 ● при некоторых видах опу-

холей – даже если, например, 
не у самой пациентки, а у её 
матери был рак молочной 
железы.

Елена ГЛАДКОВА

При
патологическом 

течении климакса 
важно посетить 

гинеколога-
эндокринолога 

и решить, нужна ли 
заместительная 
гормональная 

терапия.
Многие женщины в мено-
паузе облегчённо вздыха-
ют: можно больше не пре-
дохраняться. Это 
заблуждение! Ведь от-
сутствие месячных ещё 
не говорит о том, что яич-
ники полностью закончи-
ли своё функционирова-
ние. Наоборот, 
происходящие в это вре-
мя резкие скачки гормо-
нов повышают шанс на за-
чатие. Обычно яичники 
угасают где-то через 

1–1,5 года после послед-
ней менструации. Чтобы 
удостовериться, что бере-
менность уже невозмож-
на, надо сдать анализ кро-
ви для определения 
уровня гормона 
ФСГ. Сильное его повыше-
ние – сигнал, что в яични-
ках не осталось яйцекле-
ток и, следовательно, 
шансов на новое мате-
ринство больше нет. 
А пока продолжайте пре-
дохраняться!

ВАЖНО!

? После развода я очень долго жила одна. И вдруг, 
когда уже и не ждала, появился он. Я снова вспом-
нила, что такое любовь. И всё бы хорошо, но через 

пару часов после интима у меня стали возникать силь-
ные боли внизу живота и жжение. Что это и откуда? 
Половых инфекций у нас нет.

Мария, Курск

Лестница в будущее
Как пережить климакс
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Ситуация, когда глаза пре-
вращаются в щёлочки из-за 
опухших век, многим знако-
ма не понаслышке. Однако 
откуда берутся мешки под 
глазами и как с ними спра-
виться, знают далеко не все.

МЕШКИ под глазами могут быть вов-
се не безобидны. Они часто сигналят 
о проблемах с сердцем, болезнях по-
чек или повышенном давлении. По-
этому, если вас преследуют отёки, 
нелишним будет проконсультировать-
ся с врачом. Если же никаких забо-
леваний у вас нет, придётся поискать 
другие причины появления припух-
лостей. Среди них…

Алкоголь

Спиртное нарушает распределение 
жидкости в организме. Часть воды 
выводится вместе с токсинами, по-
лученными в процессе расщепления 
этилового спирта, а другая часть на-
капливается в межклеточном про-
странстве про запас. Поэтому в на-
грузку к утренней жажде любители 
возлияний получают мешки под 
глазами.

Как бороться. Справиться 
с отёками после бурной вечеринки 

поможет старое народное средство – 
рассол. Солёная вода восстановит вод-
но-электролитный баланс, и у организ-
ма не будет нужды копить воду впрок. 
А значит, отёки исчезнут сами собой.

Избыток соли

Соль задерживает жидкость в орга-
низме, вызывая отёки. Так что нет 
ничего удивительного, если после па-
кетика чипсов, съеденных на ночь, вы 
проснётесь со щёлочками вместо глаз.

Как бороться. Совет в этом 
случае прост: снизьте количест-

во соли в меню, например, не солите 
пищу при готовке, а досаливайте уже 
в тарелке.

Строгие диеты

И вегетарианское меню. Когда тканям 
не хватает белка, они становятся ме-
нее эластичными и «пропускают» вла-
гу в межклеточное пространство.

Как бороться. Чтобы изба-
виться от отёка, достаточно 

скорректировать питание. Организму 
требуется не менее 80 г белков в день. 
При этом не менее половины этой 
нормы должно приходиться на живот-
ные белки – мясо, рыбу, молоко, яйца.

Проблемы со сном
Как недосып, так и слишком продол-
жительный сон могут стать причиной 
отёков. Но даже те, кто спит положен-
ные 8 часов в день, могут проснуть-
ся опухшими, если проводят ночь 
на слишком низкой подушке.

Как бороться. Оптималь-
ная высота подушки – 

12–15 см. Причём чем жёстче матрас, 
на котором вы спите, тем выше долж-
на быть во время сна ваша голова.

Излишек косметики

Жирные кремы создают на коже плён-
ку, которая мешает клеточному дыха-
нию. А недостаток кислорода тоже мо-
жет стать причиной отёков.

Как бороться. Через пол-
часа после нанесения крема про-

мокните лицо салфеткой.

Нехватка жидкости

Как ни парадоксально, она тоже мо-
жет стать причиной отёков. Столк-
нувшись с дефицитом влаги, орга-
низм «делает запасы». Неслучайно 
у многих мешки под глазами появля-
ются в жару.

Как бороться. Пейте не ме-
нее 2 л воды в день. Только сле-

дите, чтобы основной объём жидкости 
был выпит за 3–4 часа до сна.

ПМС

Перед месячными в «довесок» к вя-
лости, сонливости и головной бо-
ли могут возникнуть и отёки на ли-
це. Их появление провоцирует 
главный гормон второй фазы 
цикла – прогестерон.

Как бороться. Отёки прой-
дут сами, после того как начнёт-

ся менструация. Немного улучшить 
внешний вид помогут контрастные 
умывания.

Глазки-щёлочки 
Боремся с отёками 

– Синяки под глазами – проблема, кото-
рая особенно даёт о себе знать на съём-
ках. Если ты полночи работал в студии или 
у тебя был вечерний концерт, ты не успел 
нормально выспаться, а утром эфир, са-
мый простой способ  – это положить 
чайные пакетики на глаза. Буквально 
на 10–15 минут, естественно не горячие, 
а тёпленькие. И синяки уходят.

Владимир Лёвкин
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Существуют и другие способы борь-
бы с отёками под глазами.

Салонные процедуры. Главная 
их задача – улучшить кровообраще-
ние и усилить лимфодренаж. Часто 
для этого используют метод элект-
ростимуляции, когда на кожу воз-
действуют при помощи тока низкой 
частоты. Также может помочь ваку-
умный и роликовый массаж лица, 
мезотерапия гиалуроновой кислотой.

Мочегонные средства. Толь-
ко не стоит пить таблетки: многие 
диу ретики вымывают калий из орга-
низма, а это может спровоцировать 
сердечный приступ даже у здорово-
го человека. Поэтому лучше отдайте 
предпочтение растительным сборам. 
Мочегонным эффектом обладают 
листья брусники, смородины, то-
локнянка, берёзовые почки. Приго-
товить настой несложно: 1 столовую 
ложку измельчённого сырья залей-
те стаканом кипятка и настаивайте 
45 минут.

Массаж лица. Постучите поду-
шечками пальцев по нижним векам 
2–3 минуты. Или плотно прижми-
те ладони к вискам и попытайтесь 
сдвинуть руки при помощи мими-
ческих мышц. Выполняйте это уп-
ражнение в течение нескольких 
минут. А вот интенсивно мять или 
растягивать кожу вокруг глаз не сто-
ит – слишком уж она нежная. 

Кремы. Купите средства, ко-
торые содержат кофеин, экстракт 
гинкго билоба, имбирь, вита-
мин С. Утром лучше использовать 
средства-роллеры, их керамичес-
кий или металлический наконечник 
неплохо массирует нижнее веко.

Кубики льда. Заморозьте чис-
тую воду или настой лекарственных 
трав и протирайте кубиком льда веки. 
Но при склонности к покраснению 
носа или тёмным кругам под глазами, 
этого средства лучше избегать: сла-
бым сосудам резкое сужение проти-
вопоказано.

Опустошаем мешки

Охлаждённые ломтики 
огурца, положенные на гла-

за, – один из лучших народных 
способов справиться с отёками.

Кашица из сырого картофе-
ля, нанесённая на нижнее 

веко на 15 минут, легко избавит 
от мешков под глазами.

Чайную ложку мелко наре-
занной зелени петрушки 

смешивают с 2 чайными ложка-
ми сметаны и прикладывают 
к векам на 10–15 минут.

МАСКИ ПРОТИВ 
ОТЁКОВ

Ирина КОМЯГИНА

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

12 № 31, 2016 г. Территория красоты



Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

Диарея – необходимая реакция орга-
низма, направленная на выведе-
ние бактериальных токсинов. 
Но во время неё организм теряет 
жидкость и полезные вещества, что 
может привести к нарушению водно-
солевого баланса.

Не менее чем на 60% 
сохраняет кишечник 
способность всасывать 
питательные вещества 
при диарее, поэтому ВОЗ 
не рекомендует отказы-
ваться от пищи при этом 
состоянии.

В среднем 1,3 раза в год болеют 
диареей дети, а в некоторых регио-
нах до 9 раз.

Диарея известна челове-
честву с начала его сущес-
твования. Но перво-
бытные люди редко 
ею страдали, поскольку 
источники воды не были 
загрязнены, а пища долго 
не хранилась.

От 20 до 75% – риск 
развития диареи при 
поездке в Африку, Латин-
скую Америку или Азию. 
И менее 5% – при путе-
шествии по США, Канаде, 
Австралии, Японии и стра-
нам Северной Европы.

Диарея, которая длится меньше 
2 недель, называется острой, более 
3 недель – хронической.

Возбудителями поноса чаще всего явля-
ются бактерии: кишечная палочка 
и сальмонеллы, которые содержатся 
в загрязнённой пище и воде. Диарею 
также могут вызвать вирусы простого 
герпеса и гепатита. Кроме того, она 
может быть следствием приёма 
антибиотиков.

Более 25% турис-
тов и отдыхающих 
переносят один или 
несколько эпизо-
дов диареи за время 
путешествия.

При инфекцион-
ной диарее помогут 
препараты, кото-
рые препятствуют 
размножению 
болезнетворных 
кишечных микробов.

1,5 млн детей младше 5 лет умирают 
в мире от диареи в год. В развиваю-
щихся странах это самая частая причина 
младенческой смертности.

1–1,2 млрд случаев диареи регистри-
руется в мире ежегодно.

Значительную долю 
случаев диареи можно 
предотвратить, 
соблюдая санитарию 
и гигиену.

7–14% взрос-
лого населе-
ния страдает 
хроничес-
кой диареей.

Диарея
в цифрах и фактах

ОБЪЯСНЯТЬ 
И ПОКАЗЫВАТЬ

Фоновый шум мешает 
малышам запоминать 

новые слова, 
установили 
американские 
учёные из Вис-
консинского 
университета. 

В тихой обстановке дети лучше 
запоминают новые слова, тогда 
как фоновые звуки – работаю-
щий телевизор или радио, 
взрослые, которые разговари-
вают рядом о чём-то своём, – 
отвлекают детей настолько, что 
они могут вообще не зафикси-
ровать слово в памяти, если вок-
руг было шумно, когда это слово 
впервые произнесли.

Однако вредное воздействие 
шума можно немного снизить, 
если сначала объяснять детям, 
что означают новые слова, 
а только потом показывать 
предметы, которые этими сло-
вами называются.

Учёные считают, 
что результаты 
их исследова-
ния будут осо-
бенно полез-
ны тем 
семьям с ма-
ленькими детьми, чей доход 
не позволяет им приобрести 
или снять жильё в стороне 
от оживлённых и шумных трасс.
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Диарея (в просторечии – понос) это 
патологическое состояние, при кото-
ром у больного наблюдается учащён-
ный (более 3 раз в сутки) жидкий 
стул, он сопровождается болевыми 
ощущениями, экстренными позывами 
и недержанием.



В начале августа в го-
родах появляются ар-
бузные развалы. А раз 
так – вперёд за круг-
лыми полосатиками!

Кому полезны

Арбуз почти на 90% состо-
ит из воды, поэтому обилием 
витаминов он похвастаться 
не может. Однако это вовсе 
не значит, что полосатую яго-
ду не за что любить. Особенно 
полезны арбузы:

Клеркам – по содер-
жанию витами-
на А арбуз уступает 

морковке почти в 3 раза, но, 
согласитесь, съесть полосатой 
ягоды можно гораздо больше, 
чем свежей моркови. А раз 
так, тем, кто много работает 
за компьютером и хочет со-
хранить острое зрение, стоит 
полюбить сочные плоды.

Начальникам – 
постоянно испытыва-
ющим стресс и стра-

дающим повышенным 
давлением надо следить 
за тем, чтобы в рационе было 
достаточно магния, а в арбуз-
ной мякоти этого элемента 
немало! Всего 200 граммов ар-
буза покроют суточную пот-
ребность организма в магнии.

Спортсменам – в по-
лосатой ягоде содер-
жатся вещества, умень-

шающие количество молочной 
кислоты в мышцах, которая 
вызывает боль после интенсив-
ной тренировки. Так что после 
посещения спортзала стоит по-
баловать себя ломтиком арбу-
за – это поможет избежать ло-
моты на следующий день, 
а заодно и утолит жажду.

Худеющим – арбуз 
заполняет желудок, 
устраняя чувство го-

лода, а калорий в нём совсем 
немного – всего 30 на 100 г. 
К тому же в арбузе много во-
ды, без которой худеющим 
не обойтись, ведь, если чело-
век потребляет достаточное 
количество жидкости, обмен-
ные процессы в организме ус-
коряются, продукты распада 
выводятся быстрее, а жир рас-
щепляется активнее.

Сердечникам – ар-
буз содержит вещество 
под названием цит-

руллин, которое улучшает 
кровообращение, а благодаря 
обилию воды и клетчатки ар-
буз снижает уровень вредного 
холестерина в крови и борется 
с сосудистыми бляшками.

Работникам вред-
ных производств – 
в арбузе много мощ-

ного антиоксиданта 
ликопина, который помогает 
противостоять неблагоприят-
ной экологии, сохраняет мо-
лодость и защищает от рака.

Техника 
безопасности
К счастью, число случаев от-
равления арбузами год от го-
да снижается. Но всё-таки 
забывать об осторожности 
не стоит.

 ● Не покупайте арбузы в при-
дорожных палатках. Арбузная 
кожура впитывает вредные 
вещества, в том числе и тяжё-
лые металлы из воздуха, как 
губка. Арбузы, продающиеся 
вблизи загазованных авто-
страд, перед тем как попасть 
к вам на стол, успевают впи-
тать огромное количество хи-
мии. А потому лучше поис-
кать палатку, находящуюся 
подальше от шоссе.

 ● Проверьте наличие поддо-
на. Согласно правилам, про-
давцы арбузов не должны 
держать свой товар на зем-
ле. Каждая арбузная палат-
ка должна быть оборудова-
на специальными лотками, 
приподнятыми как минимум 
на 20 см над асфальтом.

 ● Не покупайте разрезанных 
арбузов даже в супермаркетах. 
Арбузная мякоть – прекрас-
ная среда для размножения 
различных бактерий. А где 
гарантия, что ваш арбуз реза-
ли чистым ножом, предвари-
тельно помыв кожуру? По той 
же причине не стоит поку-

пать битые или треснутые 
арбузы.

Александра БОРИСОВА

Человек, который раз-
бирается в арбузах, 
постучав в дверь, мо-
жет понять, хорошая 
ли в квартире живёт 
семья.

Знатоки умеют отли-
чить спелый арбуз 

от зелёного путём похло-
пывания и сдавливания. 
Чем звонче будет звук 
шлепка и громче треск, тем 
вкуснее окажется арбуз.

Чем больше разница 
между светлыми 

и тёмными полосками 
на шкурке арбуза, тем 
больше вероятность того, 
что он окажется красным 
и сладким.

Как правило, зрелые 
арбузы бывают до-

вольно крупными и при 
этом сравнительно лёг-
кими для своего 
размера.

У спелых арбузов 
обычно имеется жёл-

тое пятно на боку – там, 
где арбузная шкурка со-
прикасалась с землёй, по-
ка плод не сорвали. У не-
дозрелых экземпляров это 
пятно белого цвета.

КАК ВЫБРАТЬ 
СПЕЛЫЙ АРБУЗ

– Арбузы я люблю и в сезон с удо-
вольствием их покупаю. Но, пе-
ред тем как есть, обязательно 
ставлю арбуз в  холодильник, 
чтобы он немножко охладил-
ся. Потом разрезаю его напопо-
лам – и ложкой его, ложкой!

Владимир Лёвкин

п
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Мятный 
коктейль

Состав: 150 мл арбуз-
ного сока, 4–5 листиков 
мяты, 1 ч. ложка сахара, 
1 ч. ложка лимонного 
сока.

Приготовление: вынуть 
из арбуза мякоть, наре-
зать её кусочками про-
извольного размера, 
небольшими порциями 
протереть через мел-
кое сито. Чтобы мякоть 
протиралась быстрее, 
можно заранее вынуть 
все косточки. Получен-
ный сок слить в кувшин. 
На дно бокала 
положить 
4–5 лис-
тиков мя-
ты, всы-
пать сахар 
и слегка разда-
вить рукояткой 
ножа. Добавить 
лимонный и ар-

бузный сок.

Цукаты 
из корок

Состав: 1 кг арбузных 
корок, 1 кг сахара, 

3 стакана воды.

Приготовле-
ние: с арбуз-
ных корок сре-
зать внешнюю 

зелёную кожицу. 
Очищенные корки 

хорошо промыть. На-
резать белую мякоть 
небольшими кубика-
ми или соломкой. Кор-
ки сложить в кастрюлю, 
залить холодной водой 
и довести до кипения. 
После закипания варить 
10 минут, периодически 
снимая пену. Откинуть 
корки на дуршлаг, чтобы 
жидкость стекла. При-
готовить сироп: в каст-
рюлю всыпать сахар, на-
лить воду, перемешать 
и довести до кипения. 
В готовый сахарный си-
роп переложить корки, 
перемешать, разров-
нять поверхность и ос-
тавить на 8–12 часов. 
Корки снова поставить 
на огонь, довести до ки-
пения, убавить огонь 
и варить 15 минут. Вы-
ключить и также оста-
вить для выстаивания. 
Ещё раз повторить про-
цедуру с варкой корок 
и выстаиванием.

Готовые корки выло-
жить на дуршлаг. Когда 
сироп стечёт, посыпать 
корки сахаром (3–4 ст. 
ложки) и слегка пере-
мешать. Противень или 

решётку застелить 
пергаментной бу-
магой и разложить 

на ней цукаты так, 
чтобы они не соприка-

сались друг с другом. 
Разогреть духовку 
до 40 градусов и ос-

тавить корки 
на час.

Арбуз 
помогает 

справиться 
с бессонницей. 

Только не ешьте его 
непосредственно 

перед сном, иначе 
частых походов 

в туалет 
не избежать.

Вот какой
у нас арбуз! у нас арбуз! 
Есть ли витамины в полосатых ягодах Есть ли витамины в полосатых ягодах 
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Упражнение 2
Это упражнение отлично очерчивает 
грудь, заставляет работать мышцы 
плеч и трицепсы.

Исходное положение: ноги 
на ширине плеч, туловище накло-
нено вперёд, спина не скругляется. 
Руки перед собой, повёрнуты друг 
к другу. Медленно развести руки 
в стороны и поднять их до уров-
ня плеч, вернуться в исходное 
положение.

 Повторить 15–20 раз.

Чемпионка «Арнольд Клас-
сик-2014», четырёхкратная 
чемпионка Москвы, брон-
зовый призёр чемпионата 
России в категории «Фитнес-
бикини» Ольга БЛОХИНА по-
казала комплекс упражнений 
и подробно рассказала, как 
правильно худеть.

Жена:
– Мне сегодня в метро трое 
мужчин уступили место.
Муж:
– И тебе хватило?

Упражнение 3
Упражнение делает красивыми ру-
ки, задействует бицепсы, подтягивает 
грудь.

Исходное положение: ноги на ши-
рине плеч, спина прямая, руки с ган-
телями разведены в стороны и со-
гнуты практически под прямым 
углом вверх. Медленно разгибая лок-
ти, поднять руки вверх и медленно 
опустить в начальное положение.

 Повторить 10–15 раз.

Упражнение 7
Упражнение подтягивает руки, со-
здаёт нагрузку на трицепсы.

Исходное по-
ложение: ноги 
на ширине плеч, 
спина прямая, ру-
ки с гантелями 
опущены. Мед-
ленно поднять 
гантели до уров-
ня плеч и опус-
тить в исходное 
положение.

 Повторить 
10–15 раз.

Упражнение 5
Упражнение направлено на верх-
нюю часть рук, заставляет работать 
бицепсы.

Исходное положение: ноги 
на ширине плеч, спина прямая, ру-
ки с гантелями опущены по бокам. 
Медленно согните руки в локтях 
и подтяните к плечам.

 Повторить 15–20 раз.

Упражнение 6
Упражнение формирует верхнюю 
часть спины, плечи, трицепсы, би-
цепсы, а также мышцы груди.

Исходное положение: ноги 
на ширине плеч, спина прямая, ру-
ки опущены, в руках гантели. Од-
на рука с гантелей поднимается 
вверх, сгибается в локте и заводится 
за голову и спину. Поменять руки 
и повторить то же самое на другую 

сторону.
 На каждую сторону 

повторить по 10 раз.

Упражнение 4
Упражнение направлено на грудь, 
плечи и руки.

Исходное положение: ноги на ши-
рине плеч, туловище наклонено впе-
рёд, как на фото (спина при этом 
прямая, ни в коем случае не скруг-
ляется), руки опущены вниз до уров-
ня колен, в руках гантели. Медленно 
подтяните гантели до уровня талии 
и опустите в исходное положение.

 Повторить 15–20 раз.

Упражнение 1
Упражнение не только делает краси-
вой спину, зону декольте, но и укреп-
ляет грудь, тренирует ноги и мышцы 
вдоль позвоночника.

Для этого упражнения вам пона-
добится гимнастический шар. Если 
такого шара нет, можете исполь-
зовать лавочку. Исходное положе-
ние: лечь спиной на гимнастичес-
кий шар, руки с гантелями согнуты 
в локтях и опущены по бокам, как 
на фото. Медленно разогнуть руки 
и вернуть в исходное положение.

 Повторить 10–15 раз.

Ольга ШАБЛИНСКАЯ

1 Ешьте овсяную кашу с фрукта-
ми и орехами на завтрак. Это 

блюдо поможет вам набраться сил 
на весь день и прожить его без 
сладкого.

2 В течение дня употребляйте 
больше белого мяса и ово-

щей. Ешьте часто, небольшими 
порциями. Так вы не будете испы-
тывать чувство голода.

3 Пусть занятия спортом пре-
вратятся для вас в праздник, 

для этого приобретите модную 
спортивную форму и включайте 
во время тренировки самые лю-
бимые музыкальные хиты.

4 Не забывайте принимать ви-
тамины, ведь получить весь 

необходимый набор полезных ве-
ществ из пищи не всегда возможно.

5 Начинайте утро с киви и ста-
кана воды натощак, они по-

могут вашему организму запустить 
все пищеварительные процессы.

6 Вы должны представлять 
своё идеальное тело во всех 

подробностях. Рисуйте эту кар-
тинку в своём воображении 
во время тренировок.

7 Исключите сладкие напитки. 
Это лишние калории.

ПРАВИЛА ПОХУДЕНИЯ 
ОТ ОЛЬГИ БЛОХИНОЙ

Семь шагов 
к идеалу 
Лепим фигуру 
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Многие работники пе-
ред отпуском испы-
тывают не приятное 
волнение, а самый на-
стоящий стресс. Как 
всё успеть – вот глав-
ный вопрос у тех, кто 
собирается отправить-
ся на отдых.

Планируйте 
дела
Готовиться к отпуску нужно 
заранее. Не позже чем за две 
недели до отлёта составьте 
список задач, которые надо 
выполнить до отпуска, и рас-
пределите их по дням.

Чтобы больше успеть, 
спланируйте свой рабочий 
день так, чтобы работа бы-
ла распределена по блокам. 
Например, в один блок вы 
можете объединить несколь-
ко телефонных разговоров, 
в другой – ответы на коррес-
понденцию, в третий – об-
суждение служебных воп-
росов с подчинёнными 
и коллегами. Специалисты 
уверены, что такое разделение 
помогает не терять времени 
на то, чтобы переключиться 
с одной работы на другую.

И, конечно же, заранее по-
заботьтесь о заместителе. Вве-
дите в курс дела кого-нибудь 
из сотрудников, составьте 
список клиентов, с которыми 
нужно связаться, предупре-
дите партнёров, заранее под-
готовьте бумаги, с которыми 
будет работать ваш вре-
менный заместитель.

Берегите себя!

В напряжённые предотпуск-
ные дни нужно думать 
не только о работе, но и о здо-
ровье. Иначе есть риск ока-
заться не на тёплом морском 
берегу, а на больничном.

Помните: лучше отка-
заться от просмотра 
телевизора, чем 

от полноценного сна. Недо-
сып – главный союзник 
стрессов, проблем со здоровь-
ем и хронической усталости. 
Конечно, соблазн почитать 
книжку или допоздна погово-

рить с подругой по телефону 
велик, но не стоит ему подда-
ваться. Тем, кто много рабо-
тает, требуется больше вре-
мени для восстановления сил, 
поэтому ваш сон должен быть 
полноценным.

Постарайтесь выде-
лить хотя бы несколь-
ко минут в день и для 

того, чтобы побыть 
на свежем возду-
хе. Специалис-
ты из США 
установили, 
что даже 
пять минут 
прогулки 
положи-
тельно 
влияют 
на эмоцио-
нальное со-
стояние чело-
века, 
а 20-минутная про-
гулка на 20% повышает 
работоспособность.

Позаботьтесь и о том, 
чтобы на вашем столе 
всегда присутствова-

ли правильные продукты. 

Для того чтобы с самого утра 
почувствовать прилив бод-
рости и работоспособности, 
организму нужны углеводы. 
Только не простые, вроде са-
хара и шоколада, а сложные, 
типа каши и цельнозерновых 
хлебцев. Не отказывайтесь 
от мяса. Если на работе аврал, 
без полноценных белков 
просто не обойтись. Именно 

благодаря протеинам 
в организме выраба-

тываются гормо-
ны допамин 

и адреналин, 
которые отве-
чают за ско-
рость реак-
ции 
и стимулиру-
ют мысли-

тельные про-
цессы. Только 

учтите, мясо нуж-
но выбирать нежир-

ное (избыток жира 
негативно сказывается на ра-
ботоспособности), ещё луч-
ше – отдать предпочтение ры-
бе. Она содержит вещества, 
необходимые клеткам мозга 
при длительной напряжённой 
работе.

Скоро отпуск! Скоро отпуск! 
Как всё успеть? 

В последние 
2–3 недели 

перед отпуском 
концентрация 

внимания снижается 
приблизительно 

на 40%, 
подсчитали 

учёные.

Большинство менедже-
ров работают даже в от-
пуске, выяснили британ-
ские социологи. 80% 
офисных сотрудников 
отвечают на рабочие 
письма, 50% – на теле-
фонные звонки, 10% 
даже время от времени 
приходят в офис.

Главной причиной та-
кого поведения клерки 
назвали боязнь того, что 
иначе после отпуска им 
придётся выполнять 
слишком много работы.

КСТАТИ

– К отпуску нужно готовиться. Но лич-
но я работаю и круглый год, и круг-
лосуточно. Даже на отдыхе могу 
решать какие-то важные пробле-
мы. Единственное, что я стара-
юсь делать, когда понимаю, что 
у меня есть три-четыре дня вы-
ходных, – провести их дома 
с семьёй. А все дела я откла-
дываю либо на  время после 
отпуска, либо, если всё можно 
решить в данную секунду, быстро 
делаю это.

Владимир Лёвкин 
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1 Настой шиповника. 1 ст. ложку су-
хих ягод шиповника залейте кипят-

ком, дайте настояться в термосе в тече-
ние часа и пейте, как чай.

2 Сельдерей. Поднимает тонус орга-
низма, усиливает физическую и умс-

твенную активность. Ешьте стебли просто 

так или выжимайте сок – это отличное 
дополнение к овощным коктейлям.

3 Грецкие орехи. Растолките ядра 
орехов в ступке и смешайте с рав-

ным количеством мёда. Принимайте ме-
дово-ореховую смесь 2 раза в день после 
еды.

ЧТО ПОДНИМЕТ 
РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 

И, конечно же, не за-
бывайте о том, что 
цейтнот скоро закон-

чится. Для того чтобы эффек-
тивно работать, нужна хоро-
шая мотивация. В качестве 
неё могут выступать не только 
мысли о материальном возна-
граждении, но и предвкуше-
ние отпуска!

Ирина КОМЯГИНА

✔ Занимаясь дела-
ми, важно не счи-

тать дни до отпуска. Об-
ратный отсчёт рождает 
лишнюю суету и допол-
нительный стресс.

✔ Не бойтесь. Быва-
ет, что, несмотря 

на обилие дел, вы ни-
как не можете заста-
вить себя приступить 
к их выполнению. Чаще 
всего причиной тако-
го «приступа безделья» 
является самый обык-
новенный страх – вас 
пугает объём работы, 
и потому вы всеми си-
лами стараетесь оття-
нуть «момент погру-
жения». В этом случае 
поможет такая хит-
рость: начните с самого 
маленького и простого 
дела. Это поможет на-
строиться на работу.

✔ Начните день с че-
го-нибудь дисцип-

линирующего, например 
с зарядки или контраст-
ного душа. Такие оздо-
ровительные ритуалы 
помогут вам стать более 
организованным и с са-
мого утра настроиться 
на рабочий лад.

✔ Не оставляйте важ-
ных дел на послед-

ние дни перед отпус-
ком. Если что-то пойдёт 
не так, у вас уже не будет 
времени исправить по-
ложение. Кроме того, 
не стоит слишком сильно 
перегружать организм 
перед перелётом и ак-
климатизацией, ина-
че велик риск заболеть 
на курорте.

НАСТРОЙТЕСЬ 
НА РАБОТУ!

– Я наконец-то в отпус-
ке!!! Море! Чайки!
Дельфины рядом!
Какое красивое у меня 
постельное бельё.
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Чистим 
корку
Хочу поделиться с читатель-
ницами средствами, кото-
рые помогают мне бороться с целлюлитом.

2 ст. ложки овсянки 
смешайте с 2 ст. лож-

ками сахара, добавьте 3 ст. 
ложки оливкового масла 
и втирайте полученную смесь массажными движениями 
в проблемные зоны.

Нанесите на проблем-
ные зоны кофейную гущу. Оставьте на 10–15 минут, после чего примите контраст-ный душ.

Елизавета, Тула

Дёсны 
в порядке
Если кровоточат дёсны, поп-робуйте такое средство.

2 ч. ложки сушёных 
ягод черники залейте 1 стаканом кипятка, настаивай-те 8 часов, затем процедите. По-лощите рот 3–4 раза в день.
1 ст. ложку 10%-ного 
спиртового экстракта прополиса смешайте с 2 ст. лож-ками оливкового масла. Смазы-вайте этим средством воспалён-ные дёсны.

Алла, Самара

Прочь, 
морщины!
Избавиться от мелких мор-
щин и освежить кожу помогут такие домашние маски.

Мякоть спелого аб-
рикоса разомните 

в пюре, добавьте 1 ч. ложку 
жирной сметаны, наложите 
смесь на лицо на 20 минут.

Половину стака-
на молока смешай-

те с половиной стакана ви-
ноградного сока. В готовом 
растворе смочите марлевую салфетку и наложите на лицо на 15 минут.

Диана, Казань

Лекарства 
из айвы
Если у вас в саду 
растёт айва, вам 
пригодятся ре-
цепты на основе 
этого растения.

Для лечения гипертонической болезни 
приготавливают настой: 1–2 ст. ложки из-

мельчённых листьев и ветвей айвы заливают 
1 стаканом воды, кипятят 15 минут, настаива-
ют 45 минут и принимают по 1 ст. ложке 3 раза 
в день.

При диарее 1 ст. ложка высушенной и из-
мельчённой коры ветвей растения залива-

ют 1 стаканом воды, кипятят 15 минут, 
настаивают 45 минут и принимают 

по 1–2 ст. ложки 3 раза в день после 
еды.

При сухости во рту 2–3 се-
мени айвы помещают под 

язык на 1–2 часа. Перед длительным 
выступлением, беседой под язык 
кладут семена айвы за 20–30 минут 

до начала выступления.

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

– Каждый из нас привык ле-
читься чем-то своим: кто-то 
добрым словом, кто-то таб-
летками, а  кто-то народ-
ной медициной. Не  осуж-
даю ни  один из  способов. 
Но в любом слу-
чае я всё-таки 
обращался бы 
к врачам, по-
тому что есть 
такие забо-
левания, 
которые, 
к а к  м н е 
кажется, 
народ-
ными 
средст-
вами 
не лечатся.

Владимир 
Лёвкин
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– Тайна моего долголетия – 
чеснок! – хвастает старик-дол-
гожитель за столом.
– Это ни для кого не тайна, – 
бормочет сосед.

Всё лето я провожу на даче. Для меня нет 
лучше отдыха, чем работать на огоро-
де. Обожаю свои грядки – у меня и свёкла, 
и морковка, и помидоры в теплице. А таких 
хрустящих огурчиков, как у меня, ни у кого 
в посёлке нет! Конечно, работа у огород-
ника нелёгкая, этот труд не для белоручек, 
но мне нравится! И вот как-то раз сижу я у се-
бя на даче вечерком во дворе, и звонит моя 
давняя приятельница. Говорит, 
стыдно нам должно быть – уже 
несколько лет не собирались 
с девчонками. А дружим мы 
уже больше 30 лет, в институте ещё познако-
мились. Ну назначили встречу, стала я гото-
виться. Хочется же хорошо выглядеть перед 
старыми подругами. Сходила в парикмахер-
скую, стрижку обновила, платье подобрала. 
Но как глянула я на свои руки, так и обомле-
ла. Ногти все чёрные от работы на грядках, 

кожа загрубела! Что делать? Не в перчатках 
же летом в кафе идти! Стала искать хорошее 
средство. К счастью, у меня целая тетрадочка 
с народными рецептами имеется, в которую 
я понравившиеся советы из газет или книг 
переписываю. И вот что мне помогло.

Взяла я лимон, разрезала его пополам 
и просто засунула кончики пальцев в лимон-
ную мякоть. Подержала минут 10, и – чудо – 

ногти от черноты очистились! 
А чтобы кожу на руках смяг-
чить, сварила картошку, размя-
ла в пюре и тёплое пюре на ру-

ки намазала. Сверху перчатки надела и спать 
легла так на всю ночь. Кожа стала, как у мла-
денца! Подружки потом столько комплимен-
тов моим ухоженным рукам наговорили, да-
же не поверили, что я на маникюр в жизни 
не ходила!

Ольга Семёновна Иванова, Москва

Ухоженные ручки

ИСТОРИЯ 
В КОНВЕРТЕ

Чистим 



Многие жалуются на нище-
ту, безработицу, неуспех 
в жизни… И зачастую да-
же не подозревают о том, 
что создают себе проблемы 
сами.

ПСИХОЛОГИ выделяют несколько 
привычек, которые крепко держат че-
ловека в капкане нищеты и не дают 
из него вырваться.

1 Неразумная 
экономия

Это когда вы отправляетесь за триде-
вять земель ради мелкой скидки. Поку-
паете дешёвые и заведомо плохие вещи, 
которые быстро ломаются и теряют то-
варный вид. Почему? Потому что ску-
пой платит дважды – при такой эконо-
мии это гарантированный финал.

Некачественные продукты пита-
ния приведут к проблемам со здоро-
вьем, а это траты на врачей. Скидки 
абсолютно нивелируются стоимос-
тью общественного транспорта или 
бензина. Вместо потерявшей форму 
после первой же стирки одежды при-
дётся покупать другую. И это только 
финансовые минусы. Если же считать 
потраченное впустую время и полу-
ченные отрицательные эмоции, вы за-
ведомо остаётесь в проигрыше.

2Любовь 
к деньгам

Как ни парадоксально, любовь к день-
гам – это путь к вечной бедности. 
Но особая любовь, фанатичная и без-
удержная. Когда всё, что вы видите 
вокруг себя, принимает только фор-
му денежного эквивалента, когда вы 
неспособны наслаждаться вкусом еды 
в гостях, потому что подсчитываете, 
сколько хозяева потратили на празд-
ничное угощение, когда вас не радует 
подаренная другом книга и вы не об-
ращаете внимания на то, что это ваш 
любимый автор, а сетуете, что това-
рищ на вас сэкономил.

Как показывает практика, люди, 
так истово относящиеся к деньгам, 
как правило, остаются без них.

3Табу
и запреты

«Это слишком дорого для меня», «Я это-
го не заслуживаю», «Не жили хоро-
шо, нечего и начинать», «Всяк сверчок 

знай свой шесток». Если хоть одна 
из этих фраз или какая-то аналогич-
ная есть в вашем лексиконе – богатым 
вам не бывать. Потому что вы сами на-
кладываете на себя массу ограничений. 
И не даёте себе никаких возможностей.

Психологи говорят, что процесс за-
прещения идёт по нарастающей. Сна-
чала вы не позволяете себе, к примеру, 
качественную еду. Потом налагаете 
запрет на приличную одежду. Даль-
ше начинаете экономить на комфор-
те. А в результате остаётесь не только 
в бедности, но и в одиночестве. Пото-
му что чувства и эмоции вы тоже себе 
не позволяете.

4Поиск друзей 
по несчастью

Нехорошо, если вы сами постоянно 
ноете и жалуетесь на жизнь. Но го-
раздо хуже, когда вы находите себе 
соратников. Такая компания, даже 
состоящая из двух человек, – болото, 
которое засасывает и не даёт изменить 
свою жизнь к лучшему.

Капкан нищеты 
Четыре «бедные» привычки

С «бедными» привычками надо 
бороться. Как? Ну конечно, при-
вычками «богатыми». Их как ми-
нимум три.

 Считайте.  Не только 
деньги, но и время. 
И наглядно убеди-
тесь, что за те ча-
сы, которые были 
потрачены на по-
ездку в скидоч-
ный магазин, 
вы бы зарабо-
тали гораздо 
больше якобы 
сэкономленного.

 Составьте список 
 того, что «не про 
 вашу честь».  И выпол-
ните хотя бы один пункт из это-
го списка. Купите, к примеру, чашку 
кофе в дорогом кафе. Одна чашка 

кофе вас точно не разорит. Но за-
то даст вам понять, что вы этого 
заслуживаете.

 Придайте жизни вкус.  И цвет. 
Потому что у бедных она, как 

известно, пресная и серая. 
Купите по чуть-чуть 

незнакомых приправ 
и готовьте с ними. 
Приобретите яркий 
шарф или помаду 
непривычного цве-
та. В общем, поз-
воляйте себе всё, 
что можете и хотите 

позволить. А може-
те и хотите вы мно-

гое. И постепенно ваши 
«бедные» привычки сбе-

гут под напором «богатых», 
изменится ваша самооценка. А вмес-
те с ней – и жизнь.

Марина ФОКИНА

Что делать?

C «бедными» 
привычками 

нужно бороться. 
Как? Ну конечно, 

привычками 
«богатыми». 

Их как минимум 
три.
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Без соли не может прожить 
ни одно млекопитающее, 
в том числе и человек. По-
чему же со всех сторон мы 
слышим, что соль – это бе-
лый яд, укорачивающий 
жизнь?

ОКАЗЫВАЕТСЯ, опасна не сама соль, 
а её количество! Медики считают, что, 
если бы люди отказались всего от 3 г 
соли в день, в мире было бы инфарк-
тов на 13% меньше. Мы съедаем слиш-
ком много этой приправы, потому что 
не знаем, когда её едим!

Самый тяжёлый шар для боу-
линга весит 7 кг. Столько же соли 
человек съедает за год. Это одна 
из причин сердечно-сосудистых 
заболеваний в наше время.

КСТАТИ

Сколько соли 
можно есть?

Медики считают, что человеку по-
лезно класть в еду три четверти 
чайной ложки соли ежедневно – 
то есть 5–6 г. Но, так как многие 
продукты уже содержат соль, мы 
съедаем примерно 10–15 г в день. 
Хотя на самом деле для присали-
вания пищи человек использует 
в среднем полторы чайные 
ложки – 14 г! Это допус-
тимо, если в продук-
тах хлорида натрия 
(NaCl – формула 
соли) нет вообще. 
Но так не бывает. 
Кстати, лидер соле-
вого рейтинга – вов-
се не соленья, а чип-
сы, фастфуд и прочие 
горе-чудеса современ-
ной кулинарии.

Сколько соли нужно есть?
Минимум 1–2 г в день – те самые пресловутые «на кончике ножа», как пи-
шут в кулинарных рецептах. Однако в жару и при усиленной физической 
нагрузке потребность в соли вырастает до 20–25 г. Дело в том, что хлорид 
натрия уходит с потом, а без этого химического элемента не могут сущес-
твовать все жидкости нашего тела – кровь, моча, слюна, слёзы и так далее. 
Именно поэтому на марафонских забегах участникам дают солёные креке-
ры и солёные огурцы.

Как распознать 
скрытую соль

Научно доказанный факт: наро-
ды, которые потребляют мало соли, 
практически не страдают повышен-
ным артериальным давлением. Ког-
да человек перестаёт злоупотреблять 
солью, давление у него понижается, 
поэтому и меньше риск развития ин-
сульта или инфаркта. Так, в Фин-
ляндии лет 10 назад на продуктах 
с повышенным содержанием соли 
появились предупреждающие от-
метки. И количество инсультов со-
кратилось на целых 60%!

Натрий – основной элемент по-
варенной соли, который и ведёт 
к повышению кровяного давле-
ния – обязательный компонент 
белковой пищи: мяса, рыбы, сыра. 
Особенно много его в копчёностях-
вяленостях (ветчине, сырах), откуда 
в процессе приготовления выпаре-
на вода. И, разумеется, в сосисках, 
колбасах и консервах, потому что 
соль – естественный консервант. 
Поэтому эти продукты лучше есть 
как лакомст во – не каждый день 
или по чуть-чуть. Полезно сочетать 
их с овощами и фруктами, так как 
в них много калия, а калий урав-
новешивает дейст вие натрия в ор-
ганизме. Может, поначалу бекон 
с апельсином или куриная грудка 
с яблоком покажутся странными, 
но со временем вы наверняка по-
чувствуете очарование их вкуса 
и пользу!

Что касается хлеба, то хлорид на-
трия необходим для работы дрож-
жей, так что его избытком грешат 
и обычный хлеб, и сухие хлопья, 
и печенье. Не хотите лишней соли – 
покупайте бездрожжевой хлеб вро-
де лаваша. Антивозрастной вариант 
соли для домашней готовки – соль 
с повышенным содержанием калия 
и пониженным содержанием на-
трия. Она продаётся и в магазинах, 
и в аптеках. Нетипичная для нату-
ральной соли пропорция минера-
лов снижает риск болезней сердца 
и сосудов.

Когда человек 
перестаёт 

злоупотреблять 
солью, давление 

у него понижается, 
поэтому и меньше 

риск развития 
инсульта или 

инфаркта.

Белый ядБелый ядБелый яд
Чем вредна соль
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Татьяна МИНИНА
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Уже в середине августа я начинал 
волноваться и  тревожиться. 
И с каждым днём эта тревога толь-
ко усиливалась. Школа приближа-
лась: стояли очереди в  отделах 
«Культтовары» за тетрадями, лас-
тиками и ручками, уже вовсю тор-
говали огромными хризантемами, 
и сам воздух улиц был наполнен 
этим тревожным ожиданием.

С другой стороны, именно эти 
августовские дни всегда были са-
мыми – на удивление – солнечны-
ми и прозрачными. Я очень лю-
бил это время, когда с ливы, 
яблоки, груши, арбузы, кабачки, 
помидоры – всё как будто само 
вылезало из скучных магазинов 
на московские улицы, на шаткие 
ларьки, сколоченные из пустых 
деревянных ящиков. Эти дни, ког-
да мама просила меня донести 
арбуз и каждый день впихивала 
в меня по килограмму слив. Эти 
дни, когда ты прощался с летом.

Дело не в том, что я как-то уж 
очень любил лето. Да я вообще его 
не любил, честно говоря. Лето бы-
ло сопряжено с неизвестностью. 
Вечно в последнюю минуту решал-
ся вопрос – куда поедем? Вечно те-
бя отсылали в деревню, к тёте, где 
сплошные картофельные грядки, 
жара  – и  только пыльный склад 
книг в  дровяном сарае  – единс-
твенное наслаждение. Но тревогу 
внушало само ожидание сентябрь-
ских изменений. Жизнь как-то сама 
п о в о р а ч и в а л а с ь  н а   н о в ы й 
круг. Что-то должно было произой-
ти, а что именно, я ещё не знал.

Школа, этот гулкий, огромный 
дом, наполненный сотнями лю-
дей, характеров, голосов, лиц, 
всегда внушала мне священный 
ужас. Мне в  ней было плохо. 
И школа, как океан в «Солярисе», 
тоже это чувствовала – она посы-
лала мне свои сигналы: щелчки, 
зуботычины, ежедневные униже-
ния, остряков-самоучек, которые 
вечно воруют портфель, с весё-
лым видом говорят мерзости тебе 
в лицо и от которых не спрятать-
ся, потому что это и есть обычная 
школьная жизнь.

Я терпел, я  знал, что когда-
нибудь она кончится, и она кончи-
лась, конечно, и я победил.

Но в августовские дни к этим 
чувствам примешивалось что-то 
ещё. Есть особая грусть в авгус-
товском свете, в этом прозрачном 
недогрызенном яблоке, лежащем 
на асфальте, в этих жёлтых лис-
тьях, покрывающих зелёную ещё 
траву. Это называется – время. 
Уходящее, улетающее, со всей его 
красотой и печалью, оно так силь-
но концентрировалось в этих ав-
густовских днях, что, когда я вы-
б е г а л  в о   д в о р,  м н е  п о р о й 
хотелось и смеяться, и плакать.

Но я не плакал, конечно. Нет, 
ни за что.

Борис
МИНАЕВ 

Прощание 
с летом

Машина времени

Когда хотят сделать ком-
плимент человеку, кото-
рый ведёт здоровый об-
раз жизни, обычно говорят: 
«Здоровье у него железное». 
Наши далёкие предки, услы-
шав такое, скорее всего, за-
мерли бы в недоумении.

ХОТЯ их образ жизни был почти иде-
альным, но вот назвать здоровье же-
лезным им и в голову бы не пришло.

Крепок, как дуб

Русское слово «здоровый» восходит 
к общеиндоевропейскому выраже-
нию so-dorvъ-o. Корневой основой 
здесь является dorvъ, то есть «дерево», 
а полностью фразу можно перевести 
так: «Сделанный из хорошего дерева». 
Все жители старой лесной Европы – 
и славяне, и кельты, и германцы – 
именно в деревьях видели эталон жиз-
ненной силы и крепости.

Но именно у славян сохранилась 
наиболее архаичная форма приветс-
твия – когда мы говорим «Здорово» 
или даже «Здравия желаю», это озна-
чает, что собеседнику полагается быть 
«крепким, как лесное дерево».

Забавно, что одни из первых пись-
менных источников о восточных сла-
вянах по-своему отмечают именно эту 
особенность. Вот как пишет о наших 
предках арабский учёный и путешест-
венник X века Ибн Фадлан: «Русы по-
добны пальмам – стройны, белокуры, 
краснолицы и белотелы». Ему вторит 
современник, перс по происхожде-
нию, Ибн Мискавейх: «Народ ар-рус 
могущественный, росту высокого, те-
лосложения крупного, мужества боль-
шого, тела их по крепости не уступают 
морёному дубу».

Как закалялась 
стать
При этом арабы, мнящие себя вели-
кими знатоками медицины, никак 
не могли понять, почему русы отлича-
ются такой крепостью: «Что касается 
до Русии, климат там крайне нездо-
ров – очень холодный и сырой. Стоит 
наступить на землю, и она уже трясёт-
ся от обилия воды». А ведь именно та-
кие условия и создали предпосылки 
для становления того образа жизни, 
который даже сейчас может считать-
ся образцом. Византийские учёные, 
в частности Прокопий Кесарийский, 
наблюдавшие за славянами гораздо 

более пристально, к разгадке тайны 
подобрались вплотную: «Эти варва-
ры, склавины и анты, величайшей 
добродетелью почитают приучение 
тела с самого раннего детского воз-
раста к холоду и различным непого-
дам». Между прочим, это известие 
датируется VI веком.

Культ омовений

Иными словами, главным традици-
онным элементом древнерус-
ского здорового образа 
жизни следует считать 
закаливание. Об обли-
вании холодной во-
дой говорит первый 
русский летописец 
Нестор. О том же 
самом – и фраг-
мент «Поучения» 
князя Владимира 
Мономаха: «Весь 
распорядок в до-
му сам устанавливал, 
и в жару, и в стужу – 
омовение телес». А спустя 
чуть ли не 400 лет обливание 
и обтирание холодной водой и детям 
и взрослым настоятельно рекоменду-
ет «Домострой».

В XVIII столетии вышел труд про-
фессора Московского университета, 
близкого друга Ломоносова, Семёна 
Зыбелина «Слово о вреде, проистека-
ющем от содержания себя в теплоте 
излишней». Вот маленький фрагмент: 
«Желающие себе и любезным детям 
своим постоянного здоровья от сво-
их болезней, ничем иным приобрести 
сего не могут, как только приучая се-
бя к холодному воздуху, упражняясь 

чаще в движениях, привыкая к хо-
лодным умовениям… Тогда болезни 
исчезнут, и наступят на их место 
природные россиянам свойства: кре-
пость, сила, храбрость и мужество, че-
го всем любезным моим согражданам 
сердечно желаю».

Воспитание 
победителей
Классической иллюстрацией того, 

как использовались работы 
Зыбелина, можно считать 

жизнь генерала Василия 
Костенецкого, героя 

войны 1812 года. Его 
родители придержи-
вались методы рус-
ского профессора. 
И вот извольте: «Те-
ло его было зака-
лено против непо-
годы. Вставая перед 

зарёю в летнее вре-
мя, раздетый донага, 

валялся он в утренней, 
росистой траве, а зимою, 

невзирая ни на какой мороз, 
ходил вокруг своего дома без всякой 
обуви».

Именно этот человек навёл при Бо-
родине на противника чудовищный, 
почти суеверный страх. Польские ула-
ны предприняли на его батареи мощ-
ную атаку. И почти было опрокинули 
русских. Но тут генерал Костенецкий 
схватил банник – длинную и тяжё-
лую деревянную оглоблю со щёткой 
на конце, которой прочищали стволы 
пушек, – и начал карать зло. Банника 
хватило минут на пять, он предатель-
ски сломался. Зато примеру генерала 
последовали другие русские артилле-
ристы. Это настолько деморализовало 
поляков, что они позорно бежали.

Впоследствии генерал предлагал 
царю Александру I все банники сде-
лать железными, чтобы они не так 
быстро ломались о вражеские головы. 
На что получил ответ: «Это нетруд-
но. Труднее найти на каждый банник 
своего Костенецкого».

Отечественный стиль ЗОЖ вклю-
чал в себя ещё несколько простых, 
но эффективных правил, но о них – 
в следующий раз.

Константин КУДРЯШОВ

В здоровом теле...
Наши предки издавна исповедовали принципы ЗОЖ 

Практика обливания холодной во-
дой была распространена во всех 
слоях общества. Но, пожалуй, са-
мый известный случай – полково-
дец Александр Суворов. От рож-
дения он был хилым 
и болезненным. Военная служба, 
по мнению многих, была ему про-
тивопоказана. Но в возрасте 
11 лет он, вооружившись «Домо-

строем», начал приучать себя 
к холоду. Результат впечатлял. 
«При этой привычке в обливании 
себя холодной водой он, можно 
сказать, закалил свое тело от вли-
яния непогоды, и многим казался 
существом сверхъестествен-
ным», – вспоминал позднее под-
камердинер полководца сержант 
Иван Сергеев.

ИНТЕРЕСНО

Главным 
традиционным 

элементом 
древнерусского 

здорового образа 
жизни следует 

считать знакомое 
всем 

закаливание.
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 На вопросы читателей отвечает практикующий 
психолог Мария АЛЕКСЮТИНА.

НЕ УМЕЮ СЛУШАТЬ

? Замечаю за собой, что не умею слушать собесед-
ника. Когда человек долго говорит о чём-то, я пог-
ружаюсь в свои мысли. Приходится постоянно пе-

респрашивать, а это не всегда удобно. Как мне быть?
Оксана, Коломна

Почему нежная жена и лас-
ковая мама, став домо-
хозяйкой, зачастую пре-
вращается в настоящую 
фурию? Она вечно раздра-
жена, срывается на домаш-
них, постоянно обвиняет их 
в неблагодарности.

Наш эксперт – 
семейный психолог, 
арттерапевт, 
бизнес-тренер
Ольга ЗАВОДИЛИНА. 

Отчего она 
ругается?
Неужели отсутствие работы негативно 
сказывается на характере женщины? 
Отчасти это действительно так. Толь-
ко причина не столько в потере необ-
ходимости ежедневно ходить в офис, 
а в том, как домохозяйки оценивают 
себя. Зачастую в глубине души они 
считают себя бездельницами. Подчас 
они даже откровенно, пусть в шутли-
вой форме, говорят о том, что ничего 
не делают. А если человек сам не це-
нит себя, то и окружающие постепен-
но начинают относиться к нему с до-
лей пренебрежения.

В результате женщина попадает 
в замкнутый круг. У неё есть ощу-
щение, что она ничего не делает, раз 
сидит дома с ребёнком. Через некото-
рое время появятся неудовлетворён-
ность и желание почувствовать свою 
значимость. А для этого нужно что-
то делать. И вот мамочка наполняет 
свой день, который и так уже насы-
щен, множеством дополнительных 
дел, выматывая себя. Свободного вре-
мени не остаётся, а ощущение собс-
твенной ценности так и не приходит. 
Чтобы справиться с чувством неудов-
летворённости, женщина начинает 
искать одобрения у домашних. Но они 
зачастую не могут ей этого дать, а это 
приводит к мысли о том, что родные 
неблагодарны. Прежде всего ребёнок, 
ради которого столько всего сдела-
но. Начинаются претензии и выясне-
ние отношений. А это приводит лишь 
к дополнительным стрессам – и исто-
рия повторяется вновь и вновь.

Родом из детства

Откуда берётся привычка обесцени-
вать себя? Конечно, из детства. Часто 
достижения ребёнка воспринимаются 

родителями как нечто само собой ра-
зумеющееся. Но для малыша, кото-
рый только что чему-то научился, это 
не так. Ему обидно, если его не хвалят 
за то, на что он потратил столько уси-
лий. Не получив поддерж ки у роди-
телей, ребёнок с возрастом всё мень-
ше будет делиться своими успехами. 
И привычка обесценивать свои дости-
жения останется с ним навсегда.

Часто родители оказывают де-
тям медвежью услугу, сравнивая их 
со сверстниками, особенно если срав-
нение не в пользу ребёнка. В итоге ма-
лыш начинает считать, что, несмотря 
на все его старания, у других всег-
да выходит лучше. А это тоже очень 
сильно бьёт по самооценке.

Учитесь себя ценить

Что для этого можно сделать?

Уберите из своего лексико-
на слово «бездельница»! 

Ведь на самом деле это неправда. Вос-
питание детей и создание уюта в доме – 
это сложная и очень важная работа.

Составляйте список дел 
на день. Записывайте все свои 

дела, даже самые, на ваш взгляд, 
незначительные из них. За каждое вы-
полненное дело ставьте себе плюсик. 
И затем вы сможете увидеть, что плю-
сов в вашей жизни больше, чем мину-
сов. А значит, вы точно молодец!

Начните распределять де-
ла. Составляя список дел, веро-

ятно, вы увидите, что перегружаете 
себя. Посмотрите, что из вашего 
списка вы можете поручить близким. 
Разделив свои обязанности с родс-
твенниками, вы научитесь им дове-
рять и почувствуете помощь 
и поддержку.

Перестаньте сравнивать се-
бя с другими. Это очень тяже-

ло. Сначала придётся понять, что эта 
привычка не приносит пользы, 
а лишь делает вам больно. После по-
пытайтесь отслеживать свои мысли 
и слова. Как только в голове появля-
ется сравнение с кем-то, останавли-
вайте себя. Например, так: другие то-
же умеют печь пирог. Это факт. 
И я умею это делать. И это прекрасно! 
Вместо привычного сравнения ре-
зультатов спросите себя: «А чему я хо-
тела бы ещё научиться? Например, де-
лать красивые украшения для своей 

выпечки. А может, мне стоит заняться 
совершенно другими вещами, важны-
ми для меня сейчас!»

Хвалите себя. Например, вы 
испекли пирог. Похвалите себя. 

За что? Да за то, что вы это сделали. 
За то, что сохранили рецепт бабушки-
ного теста. За тепло, вкус и аромат, 
которые появились в доме.

Обращайтесь за помощью. 
Если следование этим советам 

даётся вам с трудом, вместо того чтобы 
по привычке обесценивать потрачен-
ные усилия, обратитесь к психологу.

Ольга ТУМАНОВА

28% домохозяек 
страдают 

от депрессии, 
50% находятся 

в состоянии 
постоянного стресса, 

41% не могут 
избавиться 
от тревоги.

– Люди очень ценят вни-
мание к собственной пер-
соне, поэтому умение слу-
шать – один из ключевых 
навыков общения. Однако 
похвастаться таким уме-
нием могут далеко не все. 

Часто собеседники совер-
шенно не обращают вни-
мания на слова друг друга 
и параллельно ведут два мо-
нолога. Как избежать этого? 
Только усилием воли! Ещё 
одна важная черта хорошего 

слушателя – обратная связь, 
которую он даёт собесед-
нику. Чтобы ваш визави по-
чувствовал, что вы его по-
нимаете, время от времени 
повторяйте за ним то, что он 
сказал. Хорошо, если время 
от времени вы будете прос-
то кивать в ответ на его речи. 
Это подбодрит рассказчика. 
Впрочем, бывают ситуации, 
когда нужно не соглашаться, 
а напротив, отстаивать свою 
точку зрения. В этом случае 
не стоит сразу же бросаться 
в атаку. Начните с фраз «Я вас 
прекрасно понимаю, но…», 
«Согласен с вами, однако…», 
а уж потом высказывайте свои 
мысли.

НА СВОЁМ МЕСТЕ

? Собираюсь немного подработать на дому. Уже при-
смотрела себе письменный стол, а муж говорит, что 
раз я не хожу в офис, то и специальное место для 

работы мне не нужно. Можно и на кухню ноутбук при-
нести. Кто из нас прав?

Ольга, Воронеж

– То, что вы трудитесь дома, 
не означает, что вы должны си-
деть с ноутбуком за кухонным 
столом. Если постоянно сидеть 
в неудобной позе или слиш-
ком близко к экрану, можно 
нажить себе проблемы со спи-
ной или со зрением. А потом 
наличие письменного стола 

и офисного кресла помогает 
настроиться на рабочий лад. 
Так что правы вы. Дер жите 
на столе только то, что необхо-
димо вам для работы, – ком-
пьютер, канцтовары, папки 
с документами – и не позво-
ляйте близким заполнять это 
пространство своими вещами.

Сварливая жена 
Почему у домохозяек портится характер 
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Всё по уставу

По официальной версии, путешест-
венник заразился тифом во время оче-
редной экспедиции 1888 года. На охо-
те возле Бишкека он, разгорячённый, 
будто бы напился воды прямо из мест-
ной реки Чу. Но нет ни одного свиде-
тельства о массовых болезнях мест-
ных жителей и членов экспедиции 
в то время. И никто не видел, что 
и как Пржевальский пил.

Как утверждают коллеги, он всегда 
пил только кипячёную воду, большую 
флягу с которой постоянно носил 

с собой. Но, даже если он и заразил-
ся возвратным тифом, переносчики 
которого – клещи – могли прятать-
ся на глиняных берегах реки Чу, ор-
ганизм Пржевальского должен был 
справиться с болезнью, так как путе-
шественник, по воспоминаниям дру-
зей, обладал отменным здоровьем. 
Но, видно, его иммунитет был подор-
ван другим недугом.

Таинственная 
болезнь
В 1877 году во время экспедиции 
на Тянь-Шань у Пржевальского 
сильно заболело горло, кожа начала 
нестерпимо зудеть, по ночам его му-
чили озноб и потливость. Путешес-
твенник испробовал все средства: 
китайские – на основе трав, облива-
ние отваром табака, смазывание ко-
жи дёгтем и купоросом. Но болезнь 
не отступала, и Николай Михайлович, 
сильно похудевший, вернулся в Рос-
сию. Врачи объяснили это состояние 
нервным переутомлением, посовето-
вали отдохнуть в деревне. Однако сов-
ременные исследователи считают, что 
так проявились первые признаки лим-
фогранулематоза – злокачественного 
заболевания лимфатической системы, 
которое сильно ослабило организм.

Злосчастная охота была 4 октября 
1888 года, а уже к 15-му у Пржеваль-
ского повысилась температура, поя-
вилась сильная боль в подложечной 
области, в затылке и ногах. Его тош-
нило, слизистые оболочки пожелтели. 
Врач местного лазарета И. И. Крыжа-
новский тут же распорядился пере-
везти больного в отдельный барак по-
дальше от населённого пункта, чтобы 
никто не заразился. Хинин, обтира-
ние, обильное питьё, китайские сна-
добья, увы, не помогли.

Счастливое 
ранение
В 1774 году во время битвы российских 
войск против турок Кутузова опасно 
ранили. В донесении Екатерине II го-
ворилось про «рану пулею, которая вы-
шла напролёт сквозь голову». Главный 
врач армии Массо считал, что 29-летне-
му военному очень повезло: кроме то-
го, что остался жив, так и пуля прошла 
в паре миллиметров от глаза. Правда, 
были поражены мышцы, отвечающие 
за движение глазного яблока, но разве 
эту потерю можно сравнить с тем, что 
возможность двигаться и работать со-
хранилась при таком виде ранения!

Как именно лечили полководца, 
неизвестно. Наверняка так же, как 
и других потерпевших. Рану промывали 
обычной водой, потом посыпали размя-
той канифолью (смолой), перевязывали, 
а чтобы смола быстрее застывала и заод-
но уменьшилась боль, сверху на повязку 
клали снег или кусочки льда. Называ-
лось это «смольный пластырь».

Когда рана затянулась, Кутузова 
по распоряжению императрицы от-
правили лечиться в Голландию за го-
сударственный счёт.

Примочки и пары

Полководец там пробыл почти два года. 
Рану залечили с помощью свинцовых 
примочек, но шрам остался, из-за чего 
черты лица исказились. Появился птоз 
(опущение века), могло возникнуть ко-
соглазие, двоение в глазах. Остроту зре-
ния правого глаза, как считают совре-
менные офтальмологи, Кутузов, скорее 

всего, потерял. Боли в глазу он, по сове-
ту голландцев, лечил окуриванием па-
рами спирта. Спиртами Кутузова бес-
перебойно снабжала одна из дочерей, 
передавая их отцу на фронт через свое-
го мужа. Зрение Кутузова быстро утом-
лялось, тогда донесения за него писал 
зять-военный.

На всех прижизненных портретах 
Кутузов без повязки, но всегда изоб-
ражён повёрнутым к зрителю здоро-
вым глазом. Да в повязке и не было 
необходимости, роль повязки выпол-
няло опущенное веко. 

Умер Кутузов от крупозной 
пневмонии.

открытое сквозное
черепно-мозговое
ранение, птоз 
верхнего века справа

полководец
1747 год

1813 год

Михаил 
Голенищев-
Кутузов

При ранении в голову пострадав-
шему проводят операцию с це-
лью восстановить работу пов-
реждённых органов. Стараются 
уменьшить повышенное внутри-
черепное давление. Но прогно-
зировать исход трудно, возмож-
ны различные осложнения.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

На приёме у врача

возвратный тиф,
лимфогранулематоз

путешественник
и натуралист

1839 год
1888 год

Николай 
Пржевальский

Возвратный тиф успешно лечат 
антибиотиками и препаратами 
мышьяка (лекарства с антибак-
териальным эффектом). Прогноз 
благоприятный, особенно если 
организм больного не истощён.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

До сих пор не ясно, от чего умер великий путешественник. Це-лью его последней эк-спедиции было сбли-жение России и Тибета, чему было много про-тивников. Всё это дало повод говорить об от-равлении натуралиста. Но так ли это?

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

Вопреки сложивше-муся мнению Кутузов никогда не носил по-вязку на глазу. А ещё он жёстко обращался с солдатами и был лю-бимцем трёх правите-лей: Екатерины II, Пав-ла I и Александра I.
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту
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Что такое сумас-
шедший ритм, Нас-
тя Задорожная знает 
с детства. В отличие 
от многих сверстни-
ков её не надо бы-
ло заставлять идти 
в музыкальную шко-
лу или театр-студию 
«Непоседы».

СЕГОДНЯ детские увлече-
ния стали её любимой ра-
ботой. Задорожная снима-
ется в кино, играет в театре, 
поёт. О жизни в ритме нон-
стоп актриса и певица рас-
сказала еженедельнику 
«АиФ. Здоровье».

Мечты 
сбываются

? Настя, вы с детства 
привыкли жить 

активно. Откуда в сов-
сем юной девочке была 
такая заинтересован-
ность, а главное, 
организованность?
– Мне присуще быть гипер-
активной с детства. Так что 
главное было – направить 
энергию в правильное русло!

? Глядя на вашу сегод-
няшнюю очень насы-

щенную жизнь, постоян-
ные съёмки, мама никог-
да не жалела о том, что 
не отговорила вас от ра-
боты в шоу-бизнесе?
– Она как раз была двигателем 
этого паровоза. На-
ши с мамой мечты 
оказались оди-
наковыми, что 
крайне боль-
шое везение 
для меня! 
А касатель-
но занятос-
ти, почти 
любая ра-
бота требу-
ет много вни-
мания. Так что 
нет, я точно зани-
маюсь своим делом.

? Ваша профессия со-
пряжена не только 

с победами, но и с пора-
жениями. С годами вы 
научились спокойнее от-
носиться к отказам, 
не пройденным 
кастингам?

– Скорее стала осторожнее от-
носиться к процессу ознаком-
ления со сценарием. Барышня 
я эмоциональная: раньше как 
засяду за чтение, как влюблюсь 
в историю, как напридумы-
ваю нюансов – да и выдам это 
всё на пробах. Конечно, тяжело 
потом получить отказ. Сейчас 
стараюсь приступать к сцена-
рию с холодной головой.

? В 2014 году вы сня-
лись в новой версии 

знаменитой комедии 
«Кавказская пленница». 

Почему вы согласи-
лись на эту ра-

боту? Ведь ре-
мейки редко 

бывают 
удачны-
ми…
– Любая 
картина об-
речена либо 
на успех, ли-

бо на провал. 
Когда я од-

нажды от де-
тей своих друзей 

услышала вопрос: 
«А кто такой Шурик? 

А что это за троица?» – при-
задумалась. Новое поколение 
уже не знает шедевров советс-
кого кино. Так что мотивация 
у меня была убедительная: 
рассказать подрастающему 
поколению историю Нины 
и Шурика.

Спасибо маме!

? Недавно коллективу 
«Непоседы», в кото-

ром вы начинали, испол-
нилось 25 лет. Если взять 
ваш выпуск и сравнить 
с современными детьми, 
чувствуете разницу?
– Сейчас другие возможнос-
ти. У современных детей есть 
доступ к очень многому. Но 
было бы неплохо задать сов-
ременным деткам вопрос: кто 
их мотивирует, есть ли у них 
герой? У каждого из нас они 
были, мы из кожи вон лезли, 
чтобы хоть немного быть на 
них похожими!

? Как вы думаете, если 
бы вы начинали свою 

карьеру сейчас, 
а не 15 лет назад, было 
бы сложнее или легче про-
биться на сцену?
– Сложнее или легче, сказать 
трудно. Но я искренне счи-
таю, что мне повезло: я встре-
тила людей-союзников. Тех, 
кто поверил в меня, поддер-
живал все эти годы. И, безу-
словно, мама – моя героиня!

? У вас с мамой очень 
близкие отношения. 

Чья это заслуга? 
– Любые отношения – ра-
бота. Мы с мамой то-
же работаем над нашими 

отношениями. Так что здесь 
главное – желание, осталь-
ное сложится.

Взрослеть – 
это круто!

? В одном интервью вы 
говорили, что меч-

таете попробовать свои 
силы в иностранном кино. 
Но на Западе российским 
актёрам обычно предла-
гают эпизоды. Вы могли 
бы согласиться на такое 
предложение?
– Конечно, почему нет? Эпи-
зоды иногда бывают ярче, чем 
киноистория в целом! Пред-
взятости к нашим артистам 
«за бугром» не наблюдаю. 
Качество английского язы-
ка – одна из главных состав-
ляющих. А этим у нас могут 
похвастаться немногие.

? Для работы в фильме 
«Любовь в большом 

городе» вы брали уроки 
дзюдо. Какие ещё навыки 
вам приходилось осваи-
вать, чтобы исполнить 
ту или иную роль?
– Уроки верховой езды, ремон-
та автомобилей, стриптиза, ка-
жется. Уже и не помню, сколько 
всего я перепробовала благода-
ря актёрской профессии. За это 
особенно люблю свою работу! 
Сейчас вот, к примеру, очень 

полюбила тайский бокс. Не для 
профессии – для себя. Уже 
несколько месяцев с удовольс-
твием хожу на тренировки.

? А помимо тайского 
бокса, как ещё следи-

те за собой? 
– Хорошая фигура редко ко-
му достаётся без труда. Лиш-
ний вес я не отслеживаю, ме-
ня больше волнует тонус тела, 
цвет лица и бархатистость ко-
жи. Спорт, питание, сон и вол-
шебные руки мамы – косме-
толога – вот залог успеха. Чем 
раньше начнёте работу над со-
бой, тем лучше. И конечно, на-
до следить за тем, что вы едите.

? Когда вам было 
23 года, вы как-то 

сказали в интервью: 
«Ужасно понимать, что 
ты взрослеешь». В этом 
году вам исполнилось 
30 лет. Как сегодня вы 
относитесь к возрасту?
– Правда, так и сказала? 
(Смеётся.) Взрослеть – это кру-
то! Мне нравится, как меняется 
мой мир, моё окружение, я са-
ма! Я очень комфортно чувс-
твую себя в этой фазе. Дата 
в паспорте – точка отсчёта тво-
ей жизни. И всё. Мне искренне 
жаль тех, кто придаёт этому 
пустяку большее значение.

Беседовала 
Оксана МОРОЗОВА

Благодаря 
актёрской 
профессии 

я много всего 
перепробовала: 
уроки верховой 
езды, ремонта 
автомобилей, 

стриптиза…

Актриса Настя Задорожная:
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Предлог – Рябинник – 
Патриот – Насмешка – 
Диск – Лифт – Юбка – 
Мать – Шар – Роза – Скат – 
Гопак – Гонщик – Душа – 
Зеркало – Раскат – Манго – 
Стива – Чаша – Джоуи – 
Медаль – Дрова.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Алгоритм – Банщи-
кова – Подарок – Течь – 
Парикмахер – Сад – Кот – 
Тайна – Толь – Громада – 
Фило – Гринт – План – Алко-
голик – Килмер – Суд – 
Шёлк – «Красотка».

Читайте 
в следующем номере:

 ■  ВИЧ в России: 
какова ситуация и что нового

 ■  Твистер: игра на ловкость 
для всей семьи

 ■  Увольнение: как справиться 
со стрессом от потери работы 

 ■  Едем в санаторий: какие болезни 
лечат на российских курортах

 ■  Массаж лица: делаем дома

«Простые истины», 1999 г.

«Морозко», 2010 г.

«Морозко», 2010 г.

«Я – барышня 
эмоциональная»

«Любовь в большом городе 3», 2013 г.

Гость номера
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Человек без проб-
лем – как птица 
без крыльев.

Александр РОГОВ

здоровизм

Суммируйте баллы, 
пользуясь таблицей, 
и подведите итоги.

8–13 баллов. Исходя из ваших отве-
тов, можно предположить, что чело-
век вы, скорее, лёгкий, усвоивший 
простую истину: относись к людям так, 
как ты хочешь, чтобы они относились 
к тебе.

14–19 баллов. Уверенно назвать вас 
подарком нельзя. Вы в известной сте-
пени человек настроения. Дорожа сво-
бодой, всегда учитывайте интересы ок-
ружающих вас людей, потому что дав-
но подмечено: личная свобода закан-
чивается там, где начинается свобода 
другой личности.

20–24 балла. Перефразируя слова 
мудреца: «Поведение человека так же 
характеризует личность, как высота 
волн демонстрирует силу и мощь 
океа на». Но помните, что далеко 
не все легко переносят даже неболь-
шой шторм… Постарайтесь стать чуть 
мягче, терпимее и внимательнее 
к тем, кто рядом.
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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 

Ответьте искренне на вопросы 
теста и узнайте это.

1 Ненастная погода способна 
вас выбить из колеи?

а) Ещё как!
б) Только в том случае, если это поме-
шает осуществлению моих планов
в) Нет, главное – какая погода в душе.

2 Вы всегда готовы прийти 
на помощь ближнему?

а) Разумеется! Я готов(а) бескорыст-
но помочь человеку, если это в моих 
силах.
б) Я помогаю людям, чтобы они по-
могли мне.
в) Нет, потому что «если вы помогли 
человеку в беде, он наверняка вспом-
нит о вас… когда снова окажется 
в беде».

3 Что вызывает у вас 
беспокойство?

а) Очень многое!
б) Беспокоюсь только за близких.
в) У меня нет времени на беспокой-
ство.

4 Какое утверждение 
о говорливости вам ближе 
всего:

а) «Остроумие – дарование, а длин-
ный язык – наказание».
б) «Разговорчивый человек – душа 
общества».
в) «Болтуны – хитрые люди: говорят 
много, чтобы ничего не сказать».

Подарок
ли вы для тех, 
кто рядом?

5 В полной гармонии можно 
находиться:

а) Исключительно с самим собой.
б) И с собой, и со своим
окружением.
в) Ни с чем и ни с кем. Полная гармо-
ния – это миф.

6 Из трёх высказываний, 
выберите то, которое 
соответствует вашему 
отношению к спорам:

а) «В спорах рождается истина!».
б) «У истины, рождённой в спорах, 
как правило, есть родовые травмы».
в) «Если уж вы решили спорить, 
не спорьте с дураком – люди могут 
не заметить между вами разницы».

7 Закончите предложение: для 
вас жизнь – это…

а) бесконечное совершенствование.
б) долгое ожидание чего-либо или 
кого-либо.
в) завораживающая игра, из которой 
ни один человек не выходил победи-
телем.

8 Вы всегда стараетесь быть 
вежливы?

а) Не придаю этому особого значения.
б) Обязательно, вежливостью мы 
создаём хорошее настроение и себе, 
и другим людям.
в) По-разному, зависит от ситуации. 
Если мне нагрубят, могу иногда отве-
тить тем же.

1 2 3 4 5 6 7 8
а 3 1 3 1 2 3 1 3

б 2 2 1 3 1 1 3 1

в 1 3 2 2 3 2 2 2
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