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Люди, которые относятся 
к жизни позитивно, менее 
подвержены риску повтор-
ного инфаркта по сравнению с теми, 
кто смотрит в будущее с опаской, ут-
верждают исследователи из Универ-
ситетского колледжа Лондона.

Они 46 месяцев наблю-
дали за группой пациентов 

из 369 человек, поступивших в боль-
ницу с диагнозами «инфаркт» 
и «стенокардия». Оказалось, что 
у пессимистов ухудшение состояния 
наблюдалось в 2 раза чаще, чем у их 
более оптимистично настроенных 
коллег по несчастью.

По мнению специалистов, по-
зитивное отношение к жизни сни-
жает риск обострений болезней 
сердца. Оптимистам реже требу-
ется повторная помощь кардио-
лога, у них меньше шанс оказать-
ся на столе у кардио хирурга или 
патологоанатома.

Учёные считают, что пациентам, 
перенёсшим инфаркт, должна быть 
рекомендована поведенческая тера-
пия, которая позволит им сохранять 
позитивный настрой.

26 марта вступил в силу Приказ Мин-
здрава о новом порядке медицинско-
го освидетельствования на состояние 
опьянения.

Согласно новым правилам, води-
телей обяжут пройти медицинское 
освидетельствование, если алкотес-
тер зафиксирует 0,16 мг этилового 
спирта на литр выдыхаемого воз-
духа. В этом случае проверка алко-
тестером проводится дважды с пе-
рерывом в 20 минут. Если второй 
результат также будет не ниже 

0,16 мг этилового 
спирта на литр 
выдыхаемого 
воздуха, води-
теля призна-
ют пьяным без 
возможности 
оспорить дан-
ные освиде-
тельствования. 
Кроме того, он 
должен будет 
сдать мочу или 
кровь для анализа 
на содержание нарко-
тических веществ.

Медитация и балет делают челове-
ка мудрее, показало новое исследо-
вание, проведённое в Университете 
Флориды.

Связь между мудростью и меди-
тацией не удивила исследовате-
лей. А вот люди, занимавшиеся 
балетом, изначально входили 
в контрольную группу. И об-
наружить корреляцию между бале-
том и мудростью учёные не ожидали. 
Специалисты планируют продолжить 
свои исследования.

А учёные из Сиднейского универ-
ситета установили, что танцы сни-
жают риск смерти от сердечно-со-

судистых заболеваний. 
Люди старше 40 лет, 

которые за-
нимались 

танцами, 
за время 

исследова-
ния на 46% реже 

умирали от болез-
ней сердца и сосудов 

по сравнению с теми, кто 
этого не делал. Причём было 
не важно, на какие именно 
танцы ходил человек. Глав-
ное, чтобы он танцевал до-
статочно активно.

Сказывается ли 
ранняя весна 
на вашем 
самочувствии?

На 25%
больше шансов бросить 

курить у тех, 
кто это делает резко, 

а не постепенно.

Цифры

Вирусы и бактерии – ис-
тинная причина разви-
тия болезни Альцгейме-
ра, которая проявляется 
расстройством памяти, 
считают сотрудники Окс-
фордского и Кембридж-
ского университетов.

Учёные исследо-
вали мозг пожилых 
людей, страдавших 
от болезни Альцгейме-
ра, и обнаружили, что 

в нём часто содержат-
ся микробы и вирусы. 
И хотя они находятся 
в спящем состоянии, 
но могут проснуться 
в результате стресса 
или проблем с иммун-
ной системой.

Многие люди живут, 
например, с ви-
русом герпеса, 
даже не подоз-
ревая об этом. 

А этот вирус опасен для 
центральной нервной 
системы и той части го-
ловного мозга, которая 
отвечает за настроение 
и инстинкты.

Помимо герпеса, 
считают учёные, бо-
лезнь Альцгеймера мо-

гут вызывать 
и бактерии – 
хламидии 
и спирохеты.

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

– Гипотеза о роли вирусов в развитии болезни Альцгеймера 
ненова. Она обсуждается не один десяток лет, но по сегодняш-
ний день не может считаться доказанной. Мы знаем, что болезнь 
Альцгеймера – генетически предопределённое заболевание, 
но со значительным влиянием факторов внешней среды. То есть 
человек рождается с определённой генетической программой, но сработает она 
или нет, зависит от того, как он проживёт свою жизнь и с какими вредностями 
встретится. Среди этих вредностей вполне могут оказаться и вирусы.
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ФАКТ
И

КОММЕНТАРИЙ

Потеря памяти 
заразна?

профилактика

Оптимистам 
не страшны 
обострения

невероятно!Танцуем все!

48% Да, у меня резко 
поднимается 

(падает) артериальное давле-
ние, я испытываю постоянную 
сонливость (бессонницу)…

25,5% Ранней весной 
я нахожусь 

в предчувствии тепла, пробуж-
дения природы и любви

17,5% Я чувствую себя 
как всегда

9% Не знаю, я об этом 
никогда не думал(-а)

Всего в опросе приняли участие 8031 человек.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

опрос

Пьян или нет?

официально

СПЕШИТЕ!

ЛЬГОТНЫЕ ЦЕНЫ
НА ПОДПИСКУ

Л

Газеты
«АиФ.Здоровье»
и «АиФ.На даче» 

ТОЛЬКО 
ДО 1 АПРЕЛЯ

Подписка на второе полугодие 2016 года 
во всех почтовых отделениях
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Слово – глав-
ному нефроло-
гу Минздрава 
РФ, профес-
сору Евгению 
ШИЛОВУ.

Опасный 
сценарий

 ?  Евгений Михайлович, 
почему заболевания 

почек обрекают человека 
на болезни сердца 
и сосудов?
– При почечной недостаточ-
ности нарушается обмен фос-
фора и кальция, что приводит 
к отложению кальция в стен-
ках сосудов и их тромбозу. 
Поэтому у пациентов нефро-
логов смертность от сердеч-
но-сосудистых заболеваний 
в 40–50 лет такая же, как 
у людей без патологии почек 
в 60–80 лет. 90% почечных 
больных умирают от инфарк-
та, не дожив до диализа.

Насколько опасна хро-
ническая болезнь почек, 
врачи поняли относитель-
но недавно. Четыре года на-
зад Всемирная организация 
здраво охранения 
«возвела» хрони-
ческую болезнь 
почек в ранг бо-
лезней-убийц 
(наравне с сердечно-сосудис-
тыми заболеваниями, онко-
логией, болезнями лёгких 
и сахарным диабетом). Бо-
лее того, как выяснилось, все 
эти болезни нередко приво-
дят к развитию хронической 
болезни почек и почечной 
недостаточности.

 ?  Принято считать, 
что функция почек 

в организме довольно 
скромная – выделение 
отходов…
– Почки – один из самых 
сложных органов челове-
ка. Они регулируют артери-
альное давление, синтез ге-
моглобина, водный обмен 
и обмен липидов, отвечают 

за поддержание кислотно-ще-
лочного равновесия, а также 
регулируют некоторые функ-
ции иммунной системы. Поэ-

тому даже самые 
незначитель-
ные нарушения 
в работе почек 
приводят к сбо-

ям в работе всего организма. 
А если возникает серьёзный 
сбой, человек умирает от на-
рушения гомеостаза (посто-
янства внутренней среды 
организма. – Ред.).

Немой орган

 ?  Что вызывает эти 
нарушения?

– Помимо генетических по-
ломок и врождённых пато-
логий почек, с которыми че-
ловек появляется на свет, 
на работу этого органа вли-
яют гормональные, эндо-
кринные и неврогенные 
нарушения. Это основные со-
ставляющие метаболического 

синдрома (нарушения об-
мена веществ, приводя-
щие к появлению лишнего 
веса. – Ред.).

Лишний вес – не только 
эстетическая проблема. Из-
быток жира в организме со-
провождается инсулиноре-
зистентностью (состоянием, 
при котором ткани плохо усва-
ивают сахар крови, а это вы-
зывает выработку всё большего 
количества инсулина. – Ред.), 
которая приводит к гиперто-
нии, диабету, а затем к сбою 
в работе почек.

Также почки не любят 
большие дозы алкоголя, куре-
ние, высококалорийное пита-
ние, отсутствие движения.

 ?  Какие симптомы го-
ворят о проблемах 

с почками?
– Почки – немой орган. При 
многих почечных заболе-
ваниях первые симптомы 
появляются, когда уже раз-
вилась почечная недоста-
точность. Нередко больной, 

впервые попав к нефрологу, 
узнаёт, что ему скоро потребу-
ется диализ.

Выявить нарушения 
на ранней стадии можно 
только с помощью анализов. 
Ранние признаки хроничес-
кой болезни почек: появле-
ние альбумина, затем белка 
в моче, на поздних стадиях – 
это повышенный уровень 
креатина в биохимическом 
анализе крови. Выявлять бо-
лезнь на ранней стадии мо-
жет скрининг в группах риска 
(у пациентов с гипертонией, 
атеросклерозом, ожирением 
и сахарным диабетом). Пер-
выми звоночками болезни 
могут быть необъяснимая 
слабость, быстрая утомляе-
мость, бледность. 

В 100 верстах 
от диализа

 ?  Болезни почек пе-
чально известны 

тем, что они приводят 
к хронической почечной 
недостаточности…
– По сути, на этой стадии 
единственный метод лече-
ния – это диализ или транс-
плантация. В России в силу 
разных причин трансплан-

тация выполняется лишь 
у 20% пациентов с тер-
минальной почечной 

недостаточностью. Диализ 
не лечит почки, он позво-
ляет лишь заместить часть 

утраченной функции. К тому 
же это крайне дорогостоя-
щий метод лечения, который 
«привязывает» больного че-
ловека к клинике. «Золотой 
стандарт» диализа – 3 про-
цедуры в неделю по 4 часа 
каждая, – позволяющий под-
держивать метаболизм, до-
ступен пациентам в больших 
городах. В отдалённых регио-
нах, где до нефроцентра нуж-
но добираться за 100–200 км, 
пациенты нередко сокра-
щают количество процедур, 
что равносильно отсутствию 
лечения.

 ?  Но существует ещё 
один вид диализа – 

перитонеальный, кото-
рый пациент может про-
водить дома 
само  стоятельно…
– К сожалению, в России пе-
ритонеальный диализ ко-
личественно недостаточен, 
но развивать его нужно обя-

зательно. Тем более что он 
не требует больших первона-
чальных инвестиций, как ге-
модиализ. Пациенту доста-
точно установить в брюшную 
полость специальный плас-
тиковый катетер, после этого 
он самостоятельно несколько 
раз в день проводит неслож-
ную процедуру (заливает 
в брюшную полость специ-
альный раствор). Врачу доста-
точно показываться 1–2 раза 
в месяц. Для отдалённых ре-
гионов перитонеальный диа-
лиз – это единственный вы-
ход, который позволит быстро 
решить проблемы пациентов 
с почечной недостаточностью.

 ?  В этом году Всемир-
ный день почки про-

шёл под знаком дет ской 
нефрологии…
– …которая во всём мире, 
включая Россию, менее ор-
ганизована, чем взрослая 
нефрология. В нашей стране 
врачебной специальности 
«детская нефрология» не су-
ществует – она не выделена 
из общей со взрослыми спе-
циальности врача-нефролога.

Однако структура детских 
почечных заболеваний совсем 
не похожа на аналогичную 
у взрослых – у детей в 50% 
случаев болезни почек вызва-
ны врождённой патологией, 
при которой быстро разви-
вается почечная недостаточ-
ность. Часть детских почеч-
ных болезней не такие злые, 
но, чтобы дети с ними жили 
долго и счастливо, им нужно 
особое внимание, в том числе 
и со стороны врачей.

Беседовала Лидия ЮДИНА

Нефрологи убеждены: 
нередкая причина ин-
сультов и инфарктов 
в относительно моло-
дом возрасте – нару-
шения в работе почек.

ВАЖНЫЙ 
РАЗГОВОР

Главный нефролог Минздрава России Евгений Шилов: 

КАК  СОХРАНИТЬ
ПОЧКИ ЗДОРОВЫМИ

1 ПОДДЕРЖИВАЙТЕ ПОСТОЯННЫЙ 
ВЕС – при избытке жировой ткани 

в организме начинают вырабатываться 
компоненты, снижающие тонус сосудов, 
а избыток жира оказывает механическое 
давление на почки, затрудняя их работу. 
Резкое похудение также негативно сказы-
вается на работе почек – этот орган нахо-
дится в жировой защитной капсуле. При 
похудении жировая прослойка истончает-
ся и почки становятся уязвимыми.

2 ИЗБЕГАЙТЕ БЕЛКОВЫХ ДИЕТ – из-
быток белка в пище заставляет почки 

работать в авральном режиме.

3 БОЛЬШЕ ПЕЙТЕ – 2 литра чистой пи-
тьевой воды в день помогают увели-

чить циркуляцию крови и не дают скапли-
ваться в почках вредным веществам.

4 СВОЕВРЕМЕННО ОПОРОЖНЯЙТЕ 
МОЧЕВОЙ ПУЗЫРЬ – при застое мо-

чи в мочевом пузыре происходит размно-
жение инфекции.

5 НЕ ЕШЬТЕ МНОГО СЛАДКОГО, СОЛЁ
НОГО, ОСТРОГО И ЖАРЕНОГО – это 

провоцирует сахарный диабет и артери-
альную гипертонию – болезни, вызываю-
щие почечную недостаточность.

«Болезнь почек 
грозит инфарктом»

У почечных 
больных 

смертность 
от сердечно-
сосудистых 

заболеваний 
в 40–50 лет такая же, 

как у людей без 
патологии почек 

в 60–80 лет.
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Мастопатия (фиброадено-
матоз) – это доброкачест-
венное заболевание мо-
лочных желёз. Но ничего 
особенно «доброго» в нём 
нет, ведь одна из форм мас-
топатии со временем может 
переродиться в злокачест-
венную опухоль.

Без путаницы!
Спутать мастопатию и пред-
менструальный синдром 
(ПМС) проще простого. Ведь 
проявления у болезни и у нор-
мального физиологического процес-
са, который возникает у большинства 
женщин перед месячными, практи-
чески идентичны. К ним относят-
ся набухание, уплотнение и болез-
ненность молочных желёз. Поэтому 
многие женщины часто принима-
ют одно за другое. Но есть и отли-
чия, которые должны либо успоко-
ить, либо, наоборот, насторожить. 
В норме вышеназванные симптомы 
возникают за несколько дней (мак-
симум за неделю) до менструации 
и исчезают в течение первых дней 
после её наступления. При мастопа-
тии процесс затягивается до середи-
ны цикла. И это уже нельзя назвать 
нормальным. 

А если возникли выделения из со-
ска, следует идти срочно к врачу. Для 
диагностики сегодня делают УЗИ мо-
лочных желёз, а также берут анализ 
крови на половые гормоны (пролак-
тин, прогестерон, эстрогены).

Заболевание имеет множество раз-
новидностей, но только две основ-
ные формы – диффузную и узловую. 
В первом случае в ткани груди можно 
распознать наличие многочисленных 
очень мелких уплотнений, которые 
сами собой рассасываются с началом 
цикла. Эта форма считается менее 
опасной, тем не менее за нею всё равно 
нужно пристально наблюдать и по воз-
можности лечить. Ведь помимо все-
го прочего она существенно ухудшает 
качество жизни. А обнаруже-
ние узловой мастопатии, 
при которой в ткани мо-
лочной железы прощу-
пываются одиночные 
и чётко выраженные 
«узелки» размером 
от горошины до пере-
пелиного яйца, может 
быть показанием для 
хирургического лечения 
(секторальной резекции).

Кто виноват 
и что делать
Причины возникновения мастопа-
тии – дисбаланс уровня гормонов 
щитовидной железы или половых 
гормонов. Такое явление может на-
блюдаться при заболеваниях яични-
ков, печени, эндокринных патологи-

ях. Также в появлении мастопатии 
могут быть виноваты нервные 
расстройства, вегетососудистая 

дистония, генетика и плохая эко-
логия. Диффузная мастопатия ле-
чится, как правило, при совместном 
участии гинеколога, эндокринолога 
и невропатолога.

Но сначала требуется определить 
корень зла. Для этого назначают ана-
лизы крови на гормоны, проводят 
ультразвуковое исследование щито-
видной железы, печени и яичников. 
Лечение диффузной мастопатии за-
ключается в стабилизации той систе-
мы, которая вызвала сбой.

Уменьшить проявления болезни 
можно и своими силами, если:

 ● ОТКАЗАТЬСЯ от кофе, кока-колы, 
крепкого чая, шоколада;

 ● ОГРАНИЧИТЬ солёное;

 ● РАССТАТЬСЯ 
с курением;

 ● УВЕЛИЧИТЬ пот-
ребление свежих фрук-
тов и овощей;

 ● ПРИНИМАТЬ препара-
ты для профилактики йодо-

дефицита и витамины (особен-
но В, С, А и Е) и минералы (особенно 
цинк и селен);

 ● ЗАНЯТЬСЯ спортом: особенно 
плаванием;

 ● НОСИТЬ удобное нижнее бельё;

 ● ИЗБЕГАТЬ бани, сауны и не заго-
рать ни на пляже, ни в солярии.

Елена НЕЧАЕНКО

Узелок в груди
Что такое мастопатия

Риск перерождения доброкачест-
венного заболевания в злокачест-
венное повышают:

наследственность 
по раку молочной железы;

непрерывное использова-
ние в течение 5 лет и боль-

ше препаратов заместительной 
гормональной терапии (ЗГТ), 

которые назначаются женщинам 
для облегчения симптомов кли-
макса. Чем более продолжитель-
ным был приём ЗГТ, тем выше 
риск.

Женщинам с этими факторами 
риска нужно чаще, чем осталь-
ным, посещать маммолога и обя-
зательно делать маммографию 
ежегодно.

По статистике, 
во всём мире 
мастопатией 

страдают 
70% женщин.

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

? Я учусь в колледже, но мне 
бы хотелось ещё и устро-
иться на работу. Есть ли ка-

кие-либо ограничения при при-
ёме на работу по возрасту или 
здоровью?

Алёна, Мытищи

 Отвечает юрис-
консульт дет-
ской городской 
поликлиники 
№ 118 Департа-
мента здравоох-
ранения Москвы
Михаил 
ЖАМКОВ: 

– Прежде всего следует сказать, 
что никто не может быть ограничен 
в трудовых правах и свободах или 
получать какие-либо преимущест-
ва в зависимости от пола, нацио-
нальности, семейного и социаль-
ного положения, возраста и места 
жительства, отношения к рели-
гии, убеждений и других обстоя-
тельств, не связанных с деловыми 
качествами.

Но исключения всё же есть, 
и отказ работодателя в приёме 
на работу может быть правоме-
рен. Например, к работам, которые 
выполняются вахтовым методом, 
не могут привлекаться люди в воз-
расте до 18 лет, беременные жен-
щины и матери детей младше 3 лет, 
а также лица, имеющие медицинс-
кие противопоказания к выполне-
нию работ таким методом.

Трудовое законодательство со-
держит некоторые запреты, кото-
рые не являются проявлением дис-
криминации, а рассматриваются 
как необходимые меры социаль-
ной защиты граждан и охраны их 
здоровья. Например, женщинам 
запрещено выполнять работы, свя-
занные с подъёмом и перемещени-
ем вручную тяжестей, превыша-
ющих предельно допустимые для 
них нормы; подросткам до 18 лет – 
работы с вредными и (или) опас-
ными условиями труда, подземные 
работы, а также работы, выпол-
нение которых может причинить 
вред их здоровью и нравственному 
развитию (игорный бизнес, рабо-
та в ночных клубах, производство 
и перевозка спиртных напитков, 
табачных изделий, наркотических 
и иных токсических препаратов, 
материалов эротического содержа-
ния, а также торговля ими).

Действующее законодательст-
во содержит примерный перечень 
причин, по которым работодатель 
не вправе отказать в приёме на ра-
боту лицу, ищущему работу, поэто-
му в спорных случаях вопрос о том, 
была ли дискриминация при отка-
зе в заключении трудового догово-
ра или нет, решается судом.

В
А

Ш
Е 

П
РА
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РАЗУМНЫЕ 
ЗАПРЕТЫ 

Каждая женщина должна 
1 раз в месяц в конце менс-
труального цикла проводить 
самостоятельный осмотр 
своей груди.

Сначала зрительно, стоя 
у зеркала, потом наощупь.

Нужно оценить, нет ли ка-
ких-либо изменений в мо-

лочных железах: не возникла ли 
их асимметрия, которой не было 
раньше, нет ли отёков, покрас-
нений, сыпи, каких-либо ямок 
или выпуклостей, всё ли в поряд-
ке с сосками и нет ли выделений.

Ощупывать грудь можно 
и стоя, и лёжа – кому как 

удобно.

Движения пальцев должны 
идти от соска к периферии 

груди.

Оценить необходимо, нет 
ли уплотнений внутри со-

сков или молочных желёз, а так-
же надо посмотреть, не увели-
чены ли лимфатические узлы 
в подмышечной области, над-
ключичных ямках и на шее. Если 
что-то показалось подозритель-
ным, не мешкая – к маммологу.

КАК ОБСЛЕДОВАТЬ 
ГРУДЬ

БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ!
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Возраст старше 
60 лет
Подавляющее большинство людей, 
страдающих апноэ, – люди пре-
клонного возраста. Причина – ги-
пертрофия мягкого нёба, возника-
ющая из-за вялости мышц полости 
рта. Потеряв былой тонус, они сме-
щаются и вибрируют, в результате 
чего и возникает сужение дыхатель-
ных путей, которое сопровождает 
громоподобный храп.

ВЫХОД. На сегодняшний 
день в распоряжении на-

рушителей ночного спокойст вия 
более 300 разнообразных уст-
ройств. Сомнологи и пульмо-
нологи активно пользуются 
специальными каплями 
с эфирными маслами, 
которые тонизируют 
мускулатуру ды-
хательных путей 
и смазыва-
ют горло, 
уменьшая 
его раздра-
жение.

С той же 
целью из-
мученные 
храпом лю-
ди использу-
ют наклейки, 

которые 
прикле-

ивают себе на крылья носа 
перед сном, а также специа-

льные соски, улуч-
шающие тонус нёба 
и предотвращаю-

щие его вибрацию.
Всем без исключе-

ния храпунам реко-
мендуется спать на бо-
ку (в этом положении 

храп не так опасен) на 
кровати с высоким из-

головьем. Если спать 
на боку не получается, 

можно воспользоваться 
старым «бабушкиным» ре-
цептом – вшить со сторо-

ны спины в пижаму 
или в ночную рубаш-
ку кармашек, в ко-

торый нужно вложить 
теннисный мяч, что 

просто вынудит вас при-
нять безопасную для сна позу.

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

Согласно данным недавне-
го исследования, 17% лю-
дей не высыпаются ночью. 
Одна из причин – синдром 
обструктивного апноэ сна, 
сопровождающийся гром-
ким храпом и периодичес-
кими остановками дыхания 
на 10 и более секунд.

ЧЕМ больше таких остановок случает-
ся на протяжении одной ночи, тем хуже. 
Для организма каждая из них – тяжё-
лый стресс. Апноики со стажем стра-
дают головными болями, дневной сон-
ливостью. Они раздражительны, у них 
ухудшается память, снижается работо-
способность. Дело может дойти до под-
скоков артериального давления, сердеч-
ной аритмии (вплоть до фибрилляции 
желудочков сердца и его остановки), 
нарушения кровоснабжения головного 
мозга (вплоть до инсульта).

Точное число заложников этой про-
блемы неизвестно. Около 80% людей 
с синдромом апноэ сна об этом не по-
дозревают. Не знают они и о причи-
нах, которые могут привести к такому 
развитию событий. Обратившись к на-
шим экспертам, мы решили составить 
для наших читателей перечень основ-
ных факторов, предрасполагающих 
к храпу с внезапной остановкой дыха-
ния во сне. Среди них:

Частые 
остановки 

дыхания во сне 
могут привести 

к тяжёлой 
гипертонии, 

сердечной аритмии, 
инфаркту, 
инсульту.

Крепче и быстрее всего чело-
век засыпает после срабаты-
вания будильника.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Укрепить мышцы мягкого нёба 
поможет специальная гимнасти-
ка. Попробуйте с напряжением 
мышц произнести звук «и-и-и». 
Это можно делать и про себя  
во время поездки в транспорте 
или в очереди, когда есть время, 
а делать нечего.

ГИМНАСТИКА
ПРОТИВ ХРАПА

Громкий храп.

Частое ночное 
пробуждение.

Чрезмерная дневная 
сонливость.

Быстрая усталость 
от привычной нагрузки.

Повышенное 
артериальное давление 

в утренние часы (более 140/90).

ПРИЗНАКИ 
ОБСТРУКТИВНОГО 

АПНОЭ СНА

1
2

3

4

5

Лор-патология
Причиной храпа и сопутствую-
щего ему апноэ сна могут быть 
аденоиды, гайморит, увеличен-
ные гланды, полипы, искривле-
ние носовой перегородки.

ВЫХОД. Пролечить эти 
заболевания, а если по-

требуется, решиться на опера-
цию – тонзилэктомию (уда-

ление миндалин), аденотомию 
(удаление аденоидов), ринопласти-
ку (пластику носа) или исправление 
формы мягкого нёба (лазерную или 
радиоволновую сомнопластику).

Вредные 
привычки
Речь об алкоголе 
и курении. Нико-
тин раздражает 
дыхательные пути, 
вызывая отёк тка-
ней, а алкоголь рас-
слабляет мускула-
туру носоглотки.

ВЫХОД. Отказаться или хо-
тя бы сократить количество 

выкуриваемых сигарет и выпива-
емых рюмок спиртного, особен-
но перед сном. То же относится 
и к чрезмерному увлечению снот-
ворными препаратами.

Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Избыточный вес
(индекс массы тела –
более 29) 

Специалистами давно замече-
но: увеличение массы тела на 10% 
ухудшает параметры дыхания 
на 50%.

ВЫХОД. Похудеть, изменив 
двигательный и пищевой 

режим.

По результатам опроса 
1000 россиян старше 40 лет

37% опрошенных испытывают чрезмер-
ную сонливость в течение дня.

40% жалуются 
на регулярный храп.

46% находятся в группе 
риска апноэ сна.

78% не считают храп 
серьёзной проблемой.

58% не намерены обращаться 
к врачу по поводу храпа.

ТОЛЬКО 
ЦИФРЫ
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Чем поможет

Активирует нервные волокна в деликат-
ных зонах, к ним приливает кровь, усили-
вается работа мышц. После воздействия маг-
нитных волн к тканям возвращается утраченная 
сила и эластичность, они «вспоминают моло-
дость» и снова начинают работать как положе-
но – только по требованию, а не при чихании, 
смехе или кашле. Менее раздражительным ста-
новится и мочевой пузырь. Уже после несколь-
ких сеансов женщина почувствует эффект – ей 
не придётся срочно искать дамскую комнату 
после каждой чашки чая.

Чем поможет

Синтезируется новый коллаген, ткань 
омолаживается, подтягивается, улуч-

шается снабжение её кровью, восста-
навливается баланс слизистой оболочки, повыша-
ется её эластичность и увлажнённость. К тому же 

процедура обеспечивает и интимное омоложе-
ние – к женщине возвращаются прежние 

сексуальные ощущения.

Процедура совершенно безболезненна, неко-

торые ощущают разве что прилив тепла к яго-

дицам в начале лечения. Сеанс длится 20 ми-

нут, курс – 10–15 сеансов через день или 2 раза 

в неделю.

Эксперт – руководи-
тель отделения эсте-
тической гинекологии 
и реабилитации ФГБУ 
НЦАГиП им. академи-
ка В. И. Кулакова 
МЗ РФ, профессор 
Инна АПОЛИХИНА.

CМЕХ, кашель, чихание, ходьба, 
резкая перемена положения тела – 
всё это может вызывать непроиз-
вольную потерю мочи. Ежедневные 
прокладки не помогают – при-
ходится переходить на «ночные», 
которыми пользуются женщины 
в критические дни, а затем и на спе-
циальные урологические. Но самое 
досадное – из-за протечек дамы вы-
нуждены уклоняться от интимной 
близости.

Ищем причину

Генетическая предрасположен-
ность, слабая соединительная 
ткань, беременность и роды (при-
чём даже без всяких осложнений) 
могут стать причиной недержания. 
С этой проблемой сталкиваются 
даже спортсменки – особенно те, 
которые имели дело с серьёзными 
физическими нагрузками. Лиш-
ний вес, гормональные сбои, хи-
рургические операции на органах 
малого таза и стоячая работа – то-
же в числе виновников «стыдного» 
недомогания.

Есть и такая разновидность недер-
жания, как стрессовая. Под стрессом 
имеется в виду повышенное внутри-
брюшное давление, которое перехо-
дит на мочевой пузырь. То есть это 
не психологический стресс, а имен-
но надавливание на мочевой пузырь, 
которое может происходить из-за 

Эта проблема создаёт массу 
неудобств и причиняет мо-
ральные травмы. Но сегодня 
для её решения существует 
немало способов.

Если корабль 
дал течь

Как это происходит

Сама процедура (экстракорпоральная магнитная сти-
муляция) мало напоминает лечение. Женщина, не раздева-
ясь, садится в особое кресло и фактически отдыхает – берёт 
в руки журнал или смотрит фильм. А тем временем магнит-
ное поле укрепляет вялые мышцы и ослабленный сфинктер. 
На них воздействует вертикальный магнитный поток. Его 
подаёт генератор, спрятанный в сиденье кресла.

Как это происходит

Манипуляции при помощи 
воздействия лазерного луча 
безболезненны, и проводят 
процедуры амбулаторно, 
после чего пациентка сразу 
уходит домой. Реабилита-
ционный период короткий, 
женщина не выбивается 
из привычного графика.

У женщин, страдающих частыми 
циститами, в будущем выше риск 
столкнуться с недержанием мочи. 
Ведь бактериальная инфекция, 
вызывающая цистит, с возрастом 
ослабляет сфинктер, ответствен-
ный за мочевыделительную 
функ цию. Поэтому ле-
чить цистит нужно 
своевременно и пра-
вильно!

КСТАТИ

кашля, смеха или чихания. Хотя на-
до отметить, что и психологический 
стресс также имеет место быть – 
женщины с недержанием мочи поч-
ти в 2 раза чаще страдают депрес-
сией. Причём, по статистике, среди 
жительниц крупных городов боль-
ше женщин, обратившихся с этой 
проблемой к врачам, а москвички, 

пережившие депрессию, вообще 
страдают недержанием мочи в два 
раза чаще.

Многие женщины боятся идти 
к врачу, предполагая, что единствен-
ный вариант лечения - операция. 
Конечно, от этого варианта никто 
не застрахован. Но сначала надо по-
пробовать другие способы.

Метод: магнит Метод: лазер

20% всех 
женщин 

в возрасте после 
35–45 лет 

страдают от так 
называемого 
стрессового 
недержания 

мочи.

Врачи отмечают, что эффект длится до одного-двух лет. Доста-

точно трёх процедур, чтобы через три месяца почувствовать 

улучшение.

Что ещё поможет при недержании 
мочи? Список методов огромный, врач 
сможет подобрать подходящий 
именно вам.
► Инъекции коллагена и гиалу-
роновой кислоты в ближайшие 
с уретрой ткани. Как и «уколы 
красоты», их надо периоди-
чески повторять.
► Укрепление мышц тазового 
дна при помощи гимнастики 
Кегеля.
► Лекарственные препараты. 

Они позволяют не только умень-
шить количество мочеиспусканий, 
но и контролировать проблему – 
женщина теперь может терпеть. 

► Специальные электрости-
муляторы и метод БОС 
(биологической обратной 
связи).
► Операция – установка 
свободной синтетической 

петли. Она, как гамак, 
надёжно поддерживает ос-

лабленную уретру.

ДО ПОСЛЕДНЕЙ КАПЛИ

Материалы подготовила Светлана ЧЕЧИЛОВА

Какие методы помогут женщине 
справиться с недержанием мочи

6 № 13, 2016 г. Технологии





В треугольнике «ребё-
нок – родители – еда» 
страсти кипят посильнее, 
чем в любовном.

Молока и молочных 
продуктов организму 
требуется ещё меньше. 
Следите за их жирностью.

Мяса, рыбы, 
птицы требуется 
немного, причём 
следует выбирать 
продукты с низким содержанием 
жира.

Насыщенных жиров 
(масла и маргарина) нуж-
но есть поменьше, отда-
вая предпочтение нена-

сыщенным жирам (они 
содержатся в растительном мас-
ле и рыбе).

Фрукты и овощи – 
не менее 5 порций 
в день.

И взрослым, и де-
тям нужно потреб-
лять много воды. Её 
источ ники – фрукты, 
овощи, супы, тушёные 
блюда и напитки без 
кофеина.

ДЖЕЙН Огден, профессор пси-
хологии здоровья Университе-
та Суррея и по совместительству 
мама двух подростков, в своей 
книге рассказала, как оздоро-
вить эти отношения. В частнос-
ти, как заставить ребёнка есть то, 
что нужно, а не только то, что ему 
хочется.

«В последнее время много вни-
мания уделяется проблеме лиш-
него веса и ожирения, – пишет 
Огден в книге «Как приучить 
ребёнка к здоровой еде». – Но это 
лишь верхушка айсберга. Сколь-
ко бы ни весил ребёнок, ему нуж-
на здоровая еда, чтобы сформи-
ровались крепкие кости и зубы, 
чтобы сердце было сильным, 
пищеварительная система функ-
ционировала правильно, лёгкие 
работали в полном объёме, а мозг 
поддерживал жизнедеятельность 
всего организма…»

Природа 
или воспитание?
Природа наградила нас любовью 
к сладкому, потому что организму 
необходимы фрукты и ягоды. Нам 
нравится солёное, потому что мы 
должны есть мясо и рыбу. А наша 
нелюбовь к горечи – это природная 
защита от испорченной пищи. С этой 
точки зрения наши вкусовые пред-
почтения врождённые.

Но! Младенцы, которым во вре-
мя первой части эксперимента, 
проведённого учёными, нравилось 
подслащённое молоко, во второй 
части эксперимента пили его ещё 
охотнее. 

Это означает, что вкусовые пред-
почтения даже у грудных детей фор-
мируются на основе той пищи, кото-
рая у них есть. И чем слаще молоко, 
которое им дают, тем больше им нра-
вится сладкое…

Как возникают 
предпочтения
Есть три психологических меха-
низма, которые формируют наши 
предпочтения.

ПОХВАЛА за полезную еду. Если 
вы скажете ребёнку: «Съешь овощи – 
и я буду гордиться тобой», – а по-
том улыбнётесь и похвалите, через 
некоторое время он полюбит овощи. 
Механизм понятен: еда ассоцииру-
ется с похвалой, похвала – это при-
ятно, значит, и еда приятная. Если 
же вы предложите ребёнку брокко-
ли и с кислой миной скажете: «По-
пробуй, хотя вряд ли тебе понравится, 
вкус странноватый», – для ребён-
ка брокколи будет связана с чем-то 
неприятным и не войдёт в привыч-
ный рацион.

ПРИНЦИПЫ правильного питания для взрослых 
и детей старше 5 лет примерно одинаковы.

Детство – это когда… бежишь 
ночью из туалета и радуешься, 
что тебя не съели!

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Если хотите, чтобы ребё-
нок полюбил разную еду, 

постоянно её предлагайте. Мы 
все в той или иной степени страда-
ем боязнью непривычного и поэ-
тому опасаемся новых продуктов. 
Недоверчивее всего маленькие де-
ти, но и они должны научиться есть 
незнакомую пищу. Предлагайте им 
новые продукты не менее 10 раз.

Чтобы полюбить что-то 
новое, детям достаточ-

но понаблюдать за другими 
детьми. Во время эксперимента 
за один обеденный стол посади-
ли детей, которые любят фасоль, 
но не любят морковь, и ребят, у ко-
торых прямо противоположные 
предпочтения. Через неделю обе 
группы изменили свои вкусовые 
пристрастия и начали с удовольст-
вием есть и морковь, и фасоль. Эта 
новая модель поведения сохраня-
лась ещё несколько недель после 
окончания эксперимента.

Если хотите изменить ра-
цион ребёнка, начните 

с изменения собственного. 
Чаще всего родители и дети любят 
одни и те же блюда. Вне дома дети 
не только стараются есть продук-
ты, знакомые им по семейным тра-
пезам, но и делают это примерно 
в то же время и в тех же количест-
вах, что и дома. И, вырастая, часто 
придерживаются рациона роди-
тельской семьи, даже те, кто в дет-
стве бунтовал против родительско-
го образа жизни.

ЕДА – вознаграждение за хоро-
шее поведение. Если вы говорите 
ребёнку: «Веди себя хорошо, и я дам те-
бе печенье», – вы пользуетесь едой как 
вознаграждением за хорошее поведе-
ние. Сейчас это сработает: за печенье 
ребёнок сделает домашнее задание, на-
ведёт порядок в комнате и вовремя ля-
жет спать. Но многочисленные исследо-
вания доказывают: в дальнейшем, когда 
ему будет плохо, грустно или одиноко, 
он будет «заедать» свои проблемы, ведь 
именно к этому его приучили в детстве.

ВРЕДНАЯ еда – вознагражде-
ние за полезную. Родители часто 
говорят: «Съешь овощи – получишь 
сладкое»… Это тоже неплохо рабо-
тает в краткосрочной перспективе, 

но в долгосрочной в детском мозгу 
формируется установка: «Печенье – 
хорошо и вкусно, а овощи – гадость, 
ведь маме приходится подкупать ме-
ня, чтобы я их съел».

В ходе одного эксперимента детям 
дали задание с выдуманными блю-
дами – «хьюпом» и «хулой»: «На сто-
ле стоят оба блюда, но Дженни может 
съесть «хьюп» лишь после того, как 
съест «хулу». А какую еду выбрали бы 
вы?» Выяснялось, что все дети хоте-
ли только «хьюп», еду-«награду», хо-
тя они понятия не имели, каково это 
блюдо на вкус. Получается, что, на-
граждая едой за еду, вы учите детей 
предпочитать еду-«награду».

Марина ДАВЫДОВА

Хлеб из муки грубого помо-
ла, макароны из твёрдых 
сортов пшеницы, кру-
пы – в меню должно 
быть достаточно слож-
ных углеводов, богатых 
клетчаткой.

Высокожирные и сладкие 
продукты (чипсы, выпечка, 
сладкая газировка) нужно 
сильно ограничить.

Что касается соли, то её ко-
личество не должно превы-
шать 6 г в день.

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

ПРИУЧАЕМ РЕБЁНКА 
К ЗДОРОВОЙ ЕДЕ

Без сладкого

Похвала 
и улыбка – 

лучший способ 
добиться того, 
чтобы ребёнок 

охотно съел 
полезную 

пищу.

ЗНАКОМСТВО С НОВЫМИ 
БЛЮДАМИ

8 № 13, 2016 г. Родителям о детях



 Отвечает педа-
гог-арт-терапевт, 
член правления 
Российского
детского фонд а 
Татьяна ШИШОВА:

– В послевоенной 
Германии (бывшей ФРГ) тоже 
бытовали подобные взгляды. 
Стараясь искоренить в немец-
ком народе «милитаристский 
дух», в детских садиках маль-
чикам не позволяли играть 
военными игрушками, вся-
чески настраивали их на мир-
ный лад. Но оказалось, что 

таким образом пробле-
му не решить. Наобо-
рот, именно там, где 
мальчики не могли реа-
лизовать своё мужское 
начало в игровой фор-
ме, учащались конф-
ликты, драки…

Мальчики по своей приро-
де более активны и воинст-
венны, чем девочки, и подав-
ление этих базовых свойств 
чревато возникновением пси-
хологических проблем.

Другое дело, что необхо-
димо облагораживать при-
родные свойства ребёнка, 

вводить игры в приемлемую 
форму. Например, учить 
мальчика, что игры в войну 
не должны перерастать в ре-
альные побоища, что нельзя 
даже игрушечный пистолет 
наставлять на безоруж-
ных людей (маму, па-
пу, бабушку с дедуш-
кой, братьев и сестёр, 
гостей…).

Гораздо чаще агрессия про-
воцируется не «милитарист-
скими игрушками», а агрес-
сивными (преимущественно 
западными) мультфильмами 
и фильмами, а также ком-

пьютерными играми, 
на которые сейчас, 

к сожалению, многие 
дети подсаживаются 
с раннего возраста.
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Пистолеты под запретом?

Избежать детских 
вопросов на эту тему 
не удалось ещё ни од-
ному родителю. И тем 
не менее «эти» вопро-
сы всегда застают нас 
врасплох.

Главное – 
правильная 
интонация
Если малыш додумался 
до вопроса «Откуда берут-
ся дети?», значит, он будет 
возвращаться к нему снова 
и снова.

При разговоре с детьми 
на эту тему существует же-
лезное правило – отвечать 
только на тот вопрос, 
который задан. 
Причём доступ-
ным языком 
и максимально 
просто, чтобы 
не провоци-
ровать рас-
спросы даль-
ше. Наиболее 
разумный от-
вет на вопрос 
малыша 3–4 лет 
«Откуда берутся де-
ти?»: «Из животика». Если 
дальше расспросов не после-
дует, то углубляться в детали 
зачатия и деторождения вам 
не стоит.

Со временем ваш сын или 
ваша дочь обязательно дорас-
тут и до следующего вопроса: 

«Как ребёнок 
попал в живо-

тик?» Такой инте-
рес – вовсе не повод 

хвататься за голову и спеш-
но выяснять, кто это ребёнка 
надоумил.

Правильнее дать реальную 
информацию, адаптирован-
ную к возрасту. Вы можете 
сами поведать о спермато-
зоидах, яйцеклетке, делении 

клеток и образовании эмбри-
она. Можете воспользовать-
ся всевозможными детскими 
энциклопедиями на эту тему. 
Но психологи советуют: если 
вы хотите сохранить контакт 
с ребёнком, лучше на эти ще-
котливые темы с ним гово-
рить, а не передоверять это 
дело книгам или Интернету.

Почему? Да потому, что 
от того, какую интонацию 
вы выберете в этих разгово-
рах, во многом зависит, как 
ваши дети станут относиться 
к вопросам секса. Можно пре-
сечь всякие вопросы о сексе, 
и ребёнок будет расти с убеж-
дением, что это что-то ужасно 
неприличное, и будет испы-
тывать чувство вины за свой 
интерес. Можно давать объ-
яснения с хихиканьем и пе-
реглядыванием с другими 
взрослыми – и ребёнок будет 
считать сексуальные отноше-
ния глупостью и поводом для 
сальных шуточек. Можно 
рассказать сухо, медицин-
ским языком, чтобы ребё-
нок понял: это всего лишь 

одна из физиологичес-
ких функций организма. 
А можно сказать и так: 

«Мы с твоим папой очень лю-
бим друг друга. В результате 
этой любви у нас появился ты».

Не только 
мама и папа
Став папами и мамами, 
взрослые со временем исклю-
чают сексуальную составляю-
щую в своих отношениях. 
По крайней мере в присутст-
вии ребёнка они ведут себя 
исключительно как родители, 
забывая, что ещё они и лю-
бящие друг друга мужчина 
и женщина.

Между тем психологи уве-
рены: ребёнку полезно знать, 
что его мама с папой, а также 
бабушка с дедушкой любят 
друг друга. И совсем не страш-
но, если взрослые на глазах 
у детей проявляют нежность 
друг к другу, сидят, обняв-
шись, целуются (в рамках 
приличий, разумеется). Пусть 
ребёнок видит, что в любви, 
нежности нет ничего постыд-
ного, это очень правильное 
чувство. И тогда в будущем 
секс для него будет ассоции-
роваться с любовью, и, воз-
можно, он не захочет вступать 
в интимные отношения прос-
то так, чтобы быть как все, 
а дождётся прихода любви.

Елена БАБИЧЕВА

Откуда я взялся?
Как говорить с ребёнком о сексе

Ребёнку 
полезно 

знать, что его 
мама с папой, 

а также бабушка 
с дедушкой 
любят друг 

друга.

«Вырастешь – узна-
ешь». Ребёнку хочется 

знать здесь и сейчас. Дайте от-
вет в соответствии с его возрастом.

«Где ты этого набрался?»
Разумеется, всегда найдутся более информиро-

ванные дети в саду или школе, которые вооружат ваше-
го отпрыска новыми знаниями. Так что вопрос «где?» – 
риторический. Если не хотите постоянно краснеть 
за не к месту озвученную малышом информацию, луч-
ше сразу же объяснить, что эта тема очень личная и при-
людно об этом не говорят.

«Не смотри в телевизор!»
Так кричат многие родители, когда на экране де-

монстрируют слишком откровенную сцену. Но, во-пер-
вых, всё же не стоит смотреть взрослые фильмы с де-
тьми. Во-вторых, если уж ребёнок случайно увидел 
такую сцену, своим призывом не смотреть вы лишь вы-
зовете повышенный интерес к происходящему. Лучше 
«внезапно» вспомнить, что ребёнок хотел во что-то по-
играть или позвонить бабушке, – то есть перевести его 
внимание на другие дела и убрать от телевизора.

КАК НЕ НАДО ГОВОРИТЬ 
С РЕБЁНКОМ О СЕКСЕ

? Молодые родите-
ли моего внука, ко-
торому сейчас пять 

с половиной лет, кате-
горически против ми-
литаристских игрушек: 
пистолетов, солдатиков, 
сабель… Они не разре-
шают нам с дедушкой 
покупать ребёнку такие 
игрушки. Правда ли, что 
эти игрушки вредны, по-
тому что воспитывают 
в ребёнке агрессию?

Татьяна, Москва
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2

3

– Вопрос о том, откуда берутся де-
ти, мы закрыли, когда детям ещё 
было по 3–4 года. Купили детскую 
энциклопедию, а там была глава, 
посвящённая этой теме. Доста-
точно упрощённое объяснение, 
на дополнительные вопросы при-
шлось отвечать мне. Но с тех пор 
эта тема, поскольку не является 
запретной, не вызывает у моих 
детей никакого ажиотажа. Разни-
ца между мальчиками и девоч-
ками тоже ими усвоена. 

Ольга Ушакова
телеведущая
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Первичные воздействия

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

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

40
Следствия

1. Неадекватные реакции 30 9 4 3 8 7 10 7 4 6 10 6 3 8 4 6 10 6 10 4 8 6 10

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

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

В дни минимумов по графику: 3-го, 16-го и 20-го 
может наблюдаться слабость и упадок сил. В этом случае 

рекомендуется уменьшить нагрузку и увеличить время отдыха.

Напряжённые дни в апреле 2016 г.: 
1 (06–10), 5 (09–12), 6 (11–13), 7 (14–16), 8 (16–18), 14 (06– 08), 
18 (10–12), 22 (08–10), 25 (08–11), 28 (12–14), 30 (06–09)

В апреле усиление геофи-
зической активности ожи-
дается: 1, 5–8, 14, 18–22, 25, 
28, 30-го. В эти дни возмож-
но формирование циклонов 
и ураганов, повышение ава-
рийности всех видов, усиле-
ние сейсмоактивности и на-
пряжённости в социуме.

1 – соединение Луны с Плутоном 
в Козероге. Возможен спад имму-

нитета, ухудшение настроения. Может 
появиться стремление к уеди нению. 
Вероятно обострение заболеваний 
опорно-двигательного аппарата. 
Не исключены эндокринные и сексу-
альные расстройства, болезни мочепо-
ловой сферы. Надо остерегаться травм, 
переохлаждения, больших физичес-
ких нагрузок. Постарайтесь не пере-
труждаться, не поднимайте тяжести, 
избегайте конфликтов на работе и до-
ма. День хорош для прогулок, занятий 
спортом, похода в  баню. 

5 – соединение Луны с Нептуном 
в Рыбах, Венера переходит в знак 

Овна. Велика вероятность аварий-
ных ситуаций из-за рассеянности 
и  невнимательности. Рекомендует-
ся не перегружать печень, отказаться 
от спиртного и кофе. Полезны водные 
процедуры, массаж стоп, гимнастика, 
лёгкие прогулки. Подходящее время 
для благотворительности и творчес-
кой деятельности. Остерегайтесь об-
мана при денежных операциях. 

6 – соединение Луны с Венерой в Ов-
не, Меркурий переходит в знак 

Тельца. Вероятны головные боли, го-
ловокружение. Старайтесь радоваться 
жизни, расслабляйтесь, будьте дип-
ломатичны. Подходящий день для 
творчества, украшения дома, интел-
лектуальных занятий, отдыха и вос-
становления сил.

7 – новолуние, соединение Луны 
с Ураном в Овне. Организм макси-

мально ослаблен, эмоциональный то-
нус понижен. Может наблюдаться за-
торможенность, рассеянность, низкая 
работоспособность. Необходимо ис-
ключить тяжёлые физические нагруз-
ки, соблюдать диету, провести день 
в спокойной обстановке. Полезны 
прогулки и водные процедуры. Будьте 
осторожны с огнём, острыми предме-
тами, возбуждающими средствами, 
алкоголем. Не рекомендуется начи-
нать новые дела и строить планы.

8 – соединение Луны с Меркурием 
в Тельце. Возможны болезни но-

соглотки, пищевода, лёгких и бронхов. 
Нужно избегать громких разговоров, 
беречь горло от простуды. Необходимо 
соблюдать осторожность при поездках 
в транспорте. Полезны водные проце-
дуры и прогулки на свежем воздухе.

14 – первая четверть Луны. Ожи-
даются изменения атмосферно-

го давления и температуры. На рас-
тущей Луне повышается энергетика, 
возрастает активность – подходящее 
время для начала новых дел. Велика 
вероятность обострения хронических 
заболеваний, конфликтов и дорожно-
транспортных происшествий. Особое 
внимание нужно уделить сердцу и со-
судам. Не исключены скачки артери-
ального давления, боль в спине, ради-
кулит. Остерегайтесь стрессов, споров 
и конфликтов, излишней физической 

активности, не поднимайте тяжес-
ти. Желательно не курить и отказать-
ся от алкоголя. Полезны гимнасти-
ка,  прогулки. Подходящее время для 
творчества, семейных праздников, за-
нятий с детьми.

18 – соединение Луны с Юпитером 
в Деве, напряжённые лунные ас-

пекты. Возможны невнимательность, 
нервные расстройства (как результат 
переутомления или стресса), обост-
рение болезней поджелудочной желе-
зы, печени и системы пищеварения. 
Необходимо соблюдать диету, исклю-
чить жирную пищу. Подходящее вре-
мя для профилактических осмотров. 
Успешным будет оформление доку-
ментов, учёба, любая интеллектуаль-
ная деятельность.

22 – полнолуние. Ожидаются из-
менения атмосферного давле-

ния и температуры. Высокая скорость 
обменных процессов, физическая 
и умственная активность, обострение 
хронических заболеваний, скачки ар-
териального давления. Могут наблю-
даться повышенная эмоциональность, 
возбудимость, раздражительность, аг-
рессивность и подозрительность. Уяз-
вимы внутренние и внешние половые 
органы, мочеточники и прямая киш-
ка. Не исключены травмы, воспали-
тельно-инфекционные и опухолевые 
заболевания. Нежелательны опера-
ции, особенно в области таза, на поло-
вых органах и мочевыводящей систе-
ме, желчном пузыре и прямой кишке, 
прививки, переливание крови – воз-
можно кровотечение. Рекомендуется 
отказаться от жирной и острой пищи, 
алкоголя, не начинать новых дел, дер-
жать эмоции под контролем.

25 – соединение Луны с Марсом 
и Сатурном в Стрельце. Могут 

обостриться или появиться проблемы 

с органами дыхания, печенью. Воз-
можны излишнее возбуждение, го-
ловные боли, бессонница. Весьма ве-
роятны боли в позвоночнике, костях 
и суставах, обострение ревматизма, 
артрита и артроза. Необходимо ос-
терегаться травматизма, исключить 
тяжёлые физические нагрузки, пере-
нос и подъём тяжестей, избегать жир-
ной и тяжёлой пищи, беречь от про-
студы область таза, отложить начало 
новых дел. Рекомендуется посетить 
церковь, проявлять  внимание к окру-
жающим людям, не вступать в споры 
и конфликты.

28 – соединение Луны с Плуто-
ном в Козероге. Могут тяго-

тить одиночество, болезненное вос-
приятие неприятностей, проблемы 
на работе или со старшими членами 
семьи. Весьма вероятны заболевания 
костей и суставов, зубов, кожи. Не ис-
ключены проблемы с мочеполовыми 
органами. Остерегайтесь травматиз-
ма, тяжёлых физических нагрузок, 
переохлаждения, берегите позвоноч-
ник и колени. Полезен уход за кожей, 
процедуры по оздоровлению, лёгкие 
прогулки.

30 – последняя четверть Луны. 
Ожидаются изменения атмос-

ферного давления и температуры. Ве-
роятны снижение иммунитета, обост-
рение хронических болезней, общая 
слабость, нервозность и раздражи-
тельность. Подвержены заболеваниям 
глаза, нервная система, ноги, вены. 
Очень вредны стрессы, переутомле-
ние, недосып. Полезны массаж стоп 
и лёгкие прогулки. Возможно появле-
ние интересных замыслов.

Активные процессы в апреле

Татьяна ДУБКОВА, Центр 
инструментальных наблюдений 

за окружающей средой 
и геофизических прогнозов

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

Умных и честных людей 
много. Но расставлены они 
так, чтобы не мешались.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ
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Есть ли способы им 
помочь? Слово – ди-
ректору Клиники на-
туральной медицины, 
лауреату премии «На-
циональное достоя-
ние», профессору 

РАЕН Владимиру ФЁДОРОВУ.

Источник бед

? Как по-вашему, в чём причина 
пошатнувшегося здоровья у зре-

лых мужчин?
– Во многом это связано с измене-
нием гормонального статуса, а имен-
но со снижением уровня главного гор-
мона в жизни мужчины под названием 
тестостерон. Именно по этой причине 
снижается половое влечение и появля-
ются неудачи в интимной жизни, ко-
торые мужчины переживают особен-
но тяжело. Они становятся нервными, 
у них начинает повышаться артери-
альное давление, возникают головные 

боли, появ- ляется физическая 
и умственная утомляемость. Как пра-
вило, такой мужчина приходит с ра-
боты выжатый как лимон, а вечером 
у него уже нет никаких сил.

? На что ещё влияет снижение 
уровня тестостерона?

– Оно приводит к вымыванию каль-
ция из костной ткани – в итоге раз-
вивается остеопороз (повышенная лом-
кость костей. – Ред.). 

Другая напасть для мужчин пос-
ле сорока – постепенное увеличение 
размеров предстательной железы. 
В 40–50 лет мужчина ещё не ощу-
щает дискомфорта при мочеиспус-
кании. А вот в 55–60 лет и старше 
аденома (опухоль предстательной же-
лезы. – Ред.) может разрастись до та-
ких размеров, что мужчина начина-
ет испытывать проблемы, связанные 
с учащением ночного мочеиспуска-
ния. Представители старшей возрас-
тной группы знают, насколько му-
чительны эти симптомы и как они 
снижают качество жизни. Ночью 
страдальцы практически не высыпа-

ются, а днём 
боятся выйти 
из дома на боль-
шое расстояние, а некоторые из них 
вынуждены даже надевать пампер-
сы для взрослых, чтобы не попасть 
в неудобное положение.

Эффект есть?

? Можно ли эффективно бороть-
ся со снижением уровня 

тестостерона?
– Сегодня фармакология предлагает 
для мужчин разные способы восста-
новить уровень тестостерона. Первый 
у нас в стране почти не используется, 
хотя это самый физиологичный, но бо-
лее дорогой способ восстановления 
тестостерона – стимуляция выработки 
собственного тестостерона у мужчин. 
Этот способ широко применяется в до-
стижении результатов у спортсменов, 
так как тестостерон повышает силу 
и физическую выносливость.

Второй способ – заместительная 
терапия, заключающаяся в приёме 

синтетического или натурального 
тестостерона, однако синтетический 
тестостерон обладает побочными эф-
фектами и при длительном примене-
нии может способствовать развитию 
сердечно-сосудистых заболеваний.

? Так, может, воспользоваться 
натуральными способами вос-

становления тестостерона? Напри-
мер, фитотерапией. Может ли она 
эффективно помочь восстановить 
потенцию?
– Безусловно. К примеру, несколько 
тысячелетий на Востоке использова-
ли корень женьшеня, и только совсем 
недавно был выявлен механизм дейс-
твия этого растения и его влияния 
на потенцию. Гинзенозиды, входя-
щие в состав женьшеня, стимулируют 
синтез оксида азота в клетках эндо-
телия кровеносных сосудов половых 
органов. А оксид азота является од-
ним из главных регуляторов эрекции. 
Также до сих пор с успехом применя-
ют экстракты и настойки из морского 
конька для повышения потенции. 

Многокомпонентные препараты 
восточной линии с использованием 
корня женьшеня, родиолы розовой 
с добавлением продуктов пчеловодс-
тва и мёда дают неплохие результаты 
и прекрасно стабилизируют мужскую 
потенцию. Однако перед их приёмом 
всё же стоит посоветоваться с врачом.

Беседовала Ирина ВОРОБЬЁВА

Повышенная утомляемость, 
раздражительность, пробле-
мы в интимной жизни… Этот 
далеко не полный перечень 
проблем знаком многим 
мужчинам, перешагнувшим 
40-летний рубеж.

от 5,7 до 30,4 нмоль/л

от 5,4 до 19,5 нмоль/л

старше 50 лет

от 30 до 50 лет

ПРОВЕРЬ СЕБЯ!

Для более точного понимания 
изменений, происходящих в 
организме, специалисты реко-
мендуют сравнивать уровень 
тестостерона в возрасте старше 
50 лет с этим же показателем, но в 
возрасте, когда 30-35 лет. Тогда мож-

но более конкретно сказать, на-
сколько он снизился.

Когда мужчины плачут

Между-
народные 

стандарты 
уровня 

тестостерона 
варьируются

от 8,5 
до 27

нмоль/л
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Решение

Для всех видов кожи: от-
мените зимние плотные 
жирные кремы. Для су-
хой кожи подберите ув-
лажняющие кремы, 
дневной и ночной. Сухую 
кожу очищайте мягким 
молочком. Комбиниро-
ванную и жирную кожу 
ежедневно утром и вече-
ром очищайте лосьоном
без содержания спирта 
и гоммажем раз в неде-
лю. Мыло использовать 
не рекомендуется. Осо-
бое внимание нужно 
уделить чувствительной 
коже, для ухода за ней 
круглый год нужно ис-
пользовать только спе-
циальную косметику.

АКТУАЛЬНО

BB-крем – 
для увлажнения 
и тонирования.

Решение

Выбирайте кремы с защитными фильтрами не ниже 
30 SPF. Если вы пропустили первые признаки потем-
нения, можно использовать отбеливающие маски, 
например из сока лимона или петрушки.

Решение

Нужно подобрать комплекс витаминов (правильнее 
с помощью врача) и принимать курсом, особую цен-
ность для кожи представляют витамины А и Е. Регуляр-
но используйте кремы для век, которые осветляют 
кожу и уменьшают отёки.

Решение

В этой ситуации хорошо В
омогает массаж лица. пом

нет возможности Если не
ярно посещать вра-регуляр

в салоне или центре ча в с
красоты, можно осво-кр

ить элементарные 
приёмы самостоя-
тельно. Выполняйте 
массаж, предвари-
тельно очистив кожу, 
строго по массажным 

линиям: от середины 
лба к вискам, от крыль-

ев носа к вискам 
и от уголков рта по на-
правлению к ушным ра-
ковинам. Сильно нажи-
мать нельзя, чтобы кожа 
не растягивалась.

АКТУАЛЬНО

Крем с отбеливающим эффектом. Применять 
только на ночь. Его нельзя использовать в жар-
кое время года, когда солнце особенно активно 
(идеально – осенью, зимой и ранней весной).

АКТУАЛЬНО

Использовать консилер – корректор недо-
статков кожи. Он маскирует тёмные круги 

под глазами.

АКТУАЛЬНО

Удалять ороговевшие частички кожи скра-
бом 1–2 раза в неделю. Использовать тоник 
по типу кожи.

Если у вас 
нет хрони-

ческих за-
болеваний и вы 

не страдаете недосыпом, то вес-
ной такая проблема может быть 
связана с элементарной нехваткой 
витаминов.

Это тяжё-
лое на-
следство зимы. 
Мороз, холодный 
ветер и сухой воздух 
в помещении лишают кожу 
естественной свежести.
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Весной врачи отмеча-
ют у своих пациентов 
ухудшение кровооб-
ращения и ослабление 
иммунитета. К сожа-
лению, это отража-
ется не только на об-
щем самочувствии, 
но и на качестве ко-
жи. Как привести лицо 
в порядок?

Пять весенних 
проблем кожи
Как их решить

Умываться ки-
пячёной водой, 

а не водопроводной.

Протирать лицо 
кубиками льда 

(можно заморозить от-
вары трав).

Принимать по-
ливитаминные 

препараты.

Спать не менее 
8 часов.

Гулять на свежем 
воздухе.

ВЕСЕННИЕ 
ПРАВИЛА УХОДА 

ЗА КОЖЕЙ

1

2

3

4

5

Проблема № 2

Причина: обычно потеря 
влаги, а также утолщённый 
ороговевший слой – пос-
ледствия неблагоприятных 
погодных условий в зим-
ний и переходный весенний 
периоды.

Весеннее солнце порой кажется совсем безобидным. Но на самом деле оно уже вовсю 
раздаривает ультрафиолет, а на коже появляются пигментные пятна и веснушки. Вес-

нушки – явление совершенно безобидное, но может доставлять некоторое огорчение 
обладательницам светлой кожи, у которых они встречаются чаще всего. Пигмен-
тация – проблема более глубокая и связана с генетическими особенностями, при-

ёмом некоторых лекарственных препаратов, иногда она проявляется во время 
беременности. Этот вопрос следует обсуждать с врачом-дерматологом.

Дарья НЕТЕСА

Решение

Убрать отмершие 
частички кожи поможет 
пилинг-скатка. После 
применения кожа стано-
вится гладкой, запуска-
ются процессы обновле-
ния клеток эпидермиса.

АКТУАЛЬНО

Регулярно в тече-
ние дня увлажнять 
лицо термальной 
водой.

Тусклый 

цвет кожиПроблема № 5

Это бедствен-
ное состояние 
характерно 
для любого 
вида кожи, 
не только су-
хой. Даже ком-
бинированной 
и жирной коже 
не хватает воды, от-
чего железы вырабатыва-
ют избыток сала, а поры рас-
ширяются ещё больше.

Пигментация

и веснушки

СухостьПроблема № 1

Синяки 

и мешки 

под глазами
Проблема № 3
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Шелушение
Проблема № 4



Какие минусы?
Придётся бороться с чувством голода. Избежать его поможет вода – 
пейте каждый раз, когда хочется есть, в том числе перед приёмом пи-

щи. А также бобовые и листовые овощи (капуста, салат) – они занимают 
много места в желудке и создают иллюзию сытости, а калорий в них 
очень мало, так что можно есть большими порциями.

В диете не оговорены белки-жиры-углеводы на день, поэтому есть риск, 
что питание станет совсем несбалансированным. Традиционно на та-

ких диетах люди страдают от недостатка белка. Советуем не пренебрегать 
разрешённым «грехом» в виде обезжиренного молока – это отличный источ-
ник протеинов в данной ситуации.

Из-за несбалансированности питания 
вы можете постоянно испытывать 

чувство усталости. Это означает, что вам 
не хватает углеводов. Постарайтесь 

включить небольшие порции риса, 
картофеля или макарон – в отвар-

ном виде и без масла их калорий-
ность не так высока.

Придётся первое время 
держать под рукой таб-

лицу калорийности и ку-
хонные весы. 

В чём плюсы?
Как вы уже поняли, диета довольно 
строгая и требуется сила воли, чтобы 
выдержать её хотя бы неделю. К её до-
стоинствам можно отнести:

Эта диета реально работает и по-
могает похудеть.

Формально нет запретов на про-
дукты. Вы можете есть высокока-

лорийные продукты – тот же шашлык. 
Съесть малюсенький кусочек жарено-
го мяса или миску овощей – ваш лич-
ный выбор, причём вы можете менять 
его каждый день.

Есть иллюзия того, что вы 
себя не ограничиваете, – 

так называемый «грех».

Со временем можно взять 
эту диету за основу пос-

тоянного рациона, постепен-
но увеличив калорийность 
до 2000–2200 ккал в день.

НЕПРЕОДОЛИМОЕ пристрастие 
к калорийным продуктам порой заво-
дит нас довольно далеко от идеальной 
фигуры. Ранняя весна – хороший пе-
риод для работы над собой. Недаром 
и в духовном плане самое серьёзное 
испытание – Великий пост – прихо-
дится на это время. Однако пост – это 
не диета для тела, а ограничения для 
духа и души. Пользоваться постом для 
похудения совершенно неправильно – 
лучше просто сесть на диету.

Диета грешников не предполага-
ет никаких запретов на продукты. 
Единственная ваша задача – считать 
калории. Ваше дневное меню не долж-
но выходить за рамки 1100–1400 ккал. 
Поэтому жирные и сладкие блюда ис-
ключаются автоматически.

Предлагаемая диета – строгая. Ско-
рее всего, вы будете чувствовать го-
лод и алкать запрещённых продуктов. 
Продержаться поможет знание, что 
на такой диете можно сбросить 3–4 кг 
за 7–10 дней. Однако на то мы и греш-
ники, раз в день можно съесть что-то 
запрещённое сверх дневной нормы 
калорий.

В грехе пристрастия к сладко-
му или жирному кается поч-
ти каждый, кто хочет поху-
деть. Модная диета позволит 
искупить свои прегрешения 
перед собственной талией!

Татьяна МИНИНА

Максимум 
через 10 дней 

нужно постепенно 
возвращаться 

к нормальному 
питанию, избегая 

жирных и сладких 
продуктов.

Главная проблема дие-
ты грешников – что де-
лать после её окончания? 
Если сразу вернётесь к при-
вычному питанию, наверняка 
вернёте сброшенные кило-
граммы! Впрочем, есть вари-
ант: садиться на неё на 5–7 дней 
каждый месяц, а 3 недели есть 

в своё удовольствие!

ВАЖНО

Диета 
грешников

4  Ланч – 450–550 ккал.

7  Без ограничений – неслад-
кие чай, кофе, вода.

5  Обед/ранний ужин – 
400–500 ккал не позднее 
19 часов вечера!

6  Дополнительно разрешён 
один «грех» в день 

на выбор: 1 хрустящий хлебец 
или сладкий сухарик, 15 г 
сливочного масла, одно яблоко, 
груша или грейпфрут, 180 мл 
молока или 270 мл 
обезжиренного молока.

2  Продукты – любые, 
но считаем калории!

МЕНЮ 
ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ 

НА 7 ДНЕЙ

3 Завтрак – 250–350 ккал.

1 Калорийность – 
1100–1400 ккал в сутки.

ПОХУДЕТЬ 
ЗА НЕДЕЛЮ 
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 АПЕЛЬСИНОВЫЙ  – этот цит-
рус можно назвать самым ви-
т а м и н н ы м .  П о  с о д е р ж а н и ю ви-
тамина С апельсин не уступает лимону, 
но зато превосходит его по количеству 
витаминов группы В. К тому же апельсин 
богат пектином. Это вещество улучшает пище-
варение, стимулирует работу кишечника и выво-
дит из организма излишки холестерина, однако, 
для того чтобы пополнить запас этого пектина, 
нужно выбирать сок с мякотью.

 АНАНАСОВЫЙ  – полезен гипертоникам. 
Благодаря мочегонному эффекту ананасо-
вый сок быстро снижает артериальное дав-
ление. К тому же в экзотическом фрукте мно-
го витамина А (нужен для здоровья слизистых 
оболочек и острого зрения), витамина С и цинка 
(помогают росту волос и укрепляют ногти).

 ТЫКВЕННЫЙ  – богат витамином А и вита-
мином Е (главными борцами с морщинами 

и прежде временным старением). Кроме того, 
тыквенный сок содержит редкий витамин 

Т, который способствует усвоению тяжё-
лой пищи и препятствует ожирению. Счи-
тается, что тыквенный сок помогает муж-
чинам поддерживать сексуальный тонус.

 МОРКОВНЫЙ  – содержит огром-
ное количество витамина А, доволь-

но много витамина Е и витаминов груп-
пы В. Морковный сок, смешанный с мёдом, 

помогает унять кашель, а в сочетании с моло-
ком сок используют для предотвращения при-
ступов бронхиальной астмы. При насморке мор-
ковный сок полезно закапывать в нос 3–4 раза.

 ТОМАТНЫЙ  – главное богатство помидоров –
вещество ликопин, которое защищает клет-
ки организма и способствует предотвращению 
онко логических заболеваний. При переработке 
томатов в сок ликопин полностью сохраняется!

и ю вии-
имонну, 

чествуу 
апелььсин 
учшаает пищще-

шечника и ввыво-
теринна, одннако, 

а,  ТЫКВЕННЫЙ  – бога
миномм Е (главнными б

и пррежде времменны
тыквенный сок со

Т,, которыйй спосо
лоой пищи и преп
таается, чтоо тыкв
чиинам подддержи

 МОРКОВН
ное кооличес

но многоо витам
пыы В. Моркоовный

помоггает унять каше
ком сокк использууют дл
стсссссссс упов бронхиалльной 
кокккк внныйый сок полеезно за

МАТНЫЙ  – главн
ществво ликопиин, ко

и оргаанизма и сспособ
оноооооооооо ко логическихх забол
томатовв в сок лиикопин

Получить стакан сока 
очень просто – нужно 
лишь воспользоваться 
соковыжималкой или 
открыть пакет, куп-
ленный в магазине. 
Осталось выбрать, ка-
кой сок пить сегодня.

Половину жизни тратят 
на то, чтобы заработать 
день ги. А во второй полови-
не тратят деньги на то, чтобы 
вернуть себе здоровье.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

ФРУКТОВЫЕ ОВОЩНЫЕ

еззен гиппер
у ээффектту
т аартерииал
тиическомм 

дляя здороов
ниин я), виттам
и уукреплля

ртон
у ананнасо-
льноее дав-
фруккте мноо-
ья сллизистыых 
минаа С и циинка 

яют нногти).

– Я пью в основном свеже-
выжатые соки: ананасовый, 
апельсиновый, морковный 
и  яблочный. Исключение 
делаю только для томатно-
го, этот сок покупаю в буты-
лочках. Выбрать, какой сок 
самый полезный, сложно – 
в каждом из них свой уни-
кальный набор витаминов 
и микроэлементов. 

Ольга Ушакова 
телеведущая
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ВВ самом соку
Что налить в стакан

Свежевыжатые – содержат максимум витами-
нов и минимум калорий, но хранятся не более 

двух дней.

Восстановленные – концентрат фруктового со-
ка разбавляют водой до первоначальной консис-

тенции и стерилизуют. Как правило, такие соки допол-
нительно обогащают витаминами. Хранить закрытый 
пакет можно в течение недели.

Нектары – это скорее не соки, а фруктовые на-
питки, содержат от 10 до 50% сока. Как правило, 

в них много сахара, а значит, и калорий.

КАКИЕ 
БЫВАЮТ СОКИ
1

2

3

Александра БОРИСОВА

ТОМА
веще
ки 
о

стак

 ЯБЛОЧНЫЙ  – содержит витами-
ны группы В (благотворно влияют на 
состояние кожи, волос и слизистых 
оболочек), магний (нормализует обмен 
веществ, снимает стресс и укрепляет 
кости) и железо (улучшает состав крови, 
отвечает за хорошую память).

Фото Legion-media

еест
асс э
юю.

теринна, одннак
ээээээээтогоо пектиина
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Эмоциональный стресс 
является настоящим 
бичом нашего времени. 
Чем опасно нервное на-
пряжение и как ему 
противостоять?
Наш эксперт – медицин-
ский психолог городской 

клиничес-
кой больни-
цы № 67 имени 
Л. А. Ворохобова 
Департамента 
здравоохранения
г. Москвы 
Светлана КОРОЛЁВА.

Защитная реакция

Стресс – это защитная реакция орга-
низма, которая даёт нам возможность 
противостоять сложным жизненным 
ситуациям. Стресс многолик: он мо-
жет проявляться в различных формах. 
Он возникает под воздействием вне-
шних факторов, которые не являются 
нормальными для человеческого орга-
низма. В результате такого воздействия 
в организме происходят определённые 
изменения, которые помогают челове-
ку выжить и адаптироваться к новым 
условиям. На такие факторы организм 
отвечает защитой: учащается сердце-
биение, ускоряется ритм дыхания, по-
вышается артериальное давление, в ор-
ганизме возрастает уровень гормонов 
стресса – адреналина и норадреналина. 
Всё это приводит к мобилизации за-
щитных сил и подготавливает организм 
к борьбе (или бегству от опасности).

У современного человека чаще все-
го бывает стресс не физиологичес-
кий, а эмоциональный. В этом слу-
чае в качестве стрессоров выступают 
не физические перегрузки или вне-
шние опасности, а некая психологи-
ческая травма – информация, кото-
рая становится угрозой спокойному 
существованию.

Подчинить
эмоции

Как же справиться с эмоциональ-
ным стрессом? Для этого су-
ществует всего три способа.

Разрешение возникшей 
проблемы.

Поиск социальной 
поддержки.

Избегание проблемы.

Разрешить проблему, которая явля-
ется причиной стресса, получается 

не всегда, поэтому одним из са-
мых важных ресурсов для 

снятия эмоционального на-
пряжения является поиск 
социальной поддержки: 
налаживание хороших 
отношений с другими 
людьми и умение гово-
рить о своих проблемах.

Преодолеть эмоцио-
нальный стресс помо-

гает позитивная оценка 
своих способностей. Со-

знание того, что «этого я ре-
ально сделать не смогу», помо-

жет быстрее снять стресс.
Не следует взваливать на себя проб-

лемы организации, в которой вы ра-
ботаете, – они не представляют реаль-
ной угрозы для вашей жизни, поэтому 
не стоит затрачивать на них слишком 
много эмоций. А если мысленно раз-
делить эти проблемы на всех сотруд-
ников, то они покажутся вам не таки-
ми уж и страшными.

Ольга ЖУКОВА
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Под напряжением 
Как справиться со стрессом 

Длительное засорение ор-
ганизма гормонами стрес-

са приводит к развитию целого 
ряда заболеваний – от затяж-
ных простуд до гипертонии, 
диабета, бронхиальной астмы, 
патологий ЖКТ и даже онкологии.

Головной мозг тоже 
чувствителен к эмо-

циональному стрессу: 
длительная тревога 
может вызвать нару-
шения функций вни-

мания и памяти.

ПРОФИЛАКТИКА 
СТРЕССА

Не переживать 
из-за мелочей.

Воспринимать любые 
неудачи как временные 

проблемы.

Подмечать 
свои достижения.

Не зацикливаться 
на неудачах.

При необходимости обра-
щаться за поддержкой 

к родным и друзьям.

Общаться только с прият-
ными людьми.

1

2

3

4

5

6

86% заболеваний 
всех органов 

и систем 
обусловлены 

нарушениями, 
связанными 
со стрессом.

ЧЕМ ОПАСНЫ ПЕРЕГРУЗКИ
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– Бабушка, а почему ты уда-
лилась из «Одноклассников»?
– Одноклассники кончились.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

– Главное преимущество старости – это, пожалуй, муд-
рость и приобретённый опыт, которые позволяют по-
другому смотреть на мир. Я и сейчас чувствую, как 
с возрастом становлюсь спокойнее и терпимее. А ещё 
в старости появляется больше времени, которого при 
наличии подрастающих детей и работы всегда не хва-
тает для исполнения накопившихся желаний. Старость 
нам на то и даётся, чтобы, выполнив все долги перед 
обществом, наконец пожить для себя. Другое дело, что 
в нашей стране старость зачастую не в радость. На пен-
сию не разгуляешься.

Ольга Ушакова 
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телеведущая
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2
ВЛАДИМИРУ 
Георгиевичу уже 
под 80! Но воз-
раст не мешает 

ему чувствовать себя бодрым и зани-
маться спортом. Он увлекается ат-
летической гимнастикой – в упоре 
лёжа на кулаках Владимир Георгие-
вич отжимается 30 раз, зимой ходит 
на лыжах, занимается плаванием 
и обожает пешие прогулки. Вот один 
из его многочисленных советов, 
пришедших в редакцию:

«В зрелом возрас-
те простуда – бо-
лезнь опасная. 
То, что у моло-
дых проходит 
за неделю, у ста-
риков может 
длиться месяц, да 
ещё и вызвать ос-
ложнения. Чтобы 

не болеть, нужно укрепить местный 
иммунитет слизистой носоглотки. 
Мне помогает в этом зелёный чай. 
С вечера завариваю чай в большой 
кружке и оставляю на ночь в холо-
дильнике или в ванной комнате. Ут-
ром после умывания через нос втяги-
ваю охлаждённый чай так, чтобы он 
попал в носоглотку, после чего очи-

щаю горло и нос 
от всего, что 

накопилось 
за ночь. Эту 
операцию 
повторяю 
несколько 

раз. И вот 
уже не пом-

ню, когда болел 
простудой, хо-
тя на память 
не жалуюсь!»

Мы продолжаем рассказывать о секретах 
долголетия от нашего постоянного читателя 
Владимира Георгиевича ШИШКИНА.

ЧАЙ ПОМОЖЕТ НЕ БОЛЕТЬ

Уважение.
Жалость.
Желание 
оказать помощь.

Что вы испытываете при 
виде пожилого человека?

Опрос составлен ВЦИОМ, участникам 
было разрешено давать более 1 ответа.

4
5

Мои года – 
моё богатство
Плюсы старости

НО стоит ли её опасаться? Ведь у зре-
лого возраста есть свои преимущест-
ва. Судите сами.

Пенсионеры 
счастливее 
молодых

Оказывается, самый счас-
тливый возраст – 84 года. 
Британские социологи про-
анализировали здоровье 

и уровень удовлетворённости жиз-
нью у людей разного возраста. Выяс-
нилось, что после 18 лет с каждым го-
дом человек чувствует себя всё менее 
счастливым, а наихудший показатель 
наблюдается в возрасте 45–50 лет, 
после чего люди вновь начинают 
ощущать вкус жизни. Хотя физи-
ческое здоровье человека начинает 
стремительно ухудшаться, уровень 
счастья увеличивается и достигает 
своего пика к 84 годам.

С возрастом 
умнеют

Эту вроде бы про-
писную истину 
доказали учёные 
из США. Они про-

тестировали доброволь-
цев разного возраста, что-
бы определить их способность 
принимать решения и оценивать 
долгосрочные и краткосрочные пос-
ледствия своих поступков. Пожилые 
справились лучше молодых. Учёные 
говорят, что способность решать так-
тические и стратегические задачи 
увеличивается с возрастом благодаря 
изменениям в работе мозга. В отли-
чие от молодых зрелые люди в момент 
принятия решения задействуют оба 
полушария головного мозга, а не одно.

В старости реже 
бывает похмелье

К такому неожиданно-
му выводу пришли учёные 
из Дании. Они наблюдали 
за 52 тысячами добровольцев, 

Согласно опросам социоло-
гов, большинство наших со-
отечественников не хотят 
жить долго, потому что боят-
ся старости. 

которым исполнилось 
от 18 до 94 лет. Ока-

залось, что муж-
чины в возрасте 

от 18 до 29 лет 
страдают пох-
мельем в 11 раз 
чаще, чем муж-
чины, пере-
шагнувшие 

60-летний ру-
беж. У молодых 

женщин похмелье 
случалось в 8 раз ча-

ще, чем у зрелых. Спе-
циалисты приводят сразу 

несколько объяснений этому явле-
нию. Во-первых, пожилые меньше 
пьют. Во-вторых, они лучше знают, 
как избежать утренних страданий, 
поэтому редко смешивают напитки, 
правильно закусывают и не забывают 
пить воду, чтобы предотвратить обез-
воживание организма.

Старики довольны 
собой

Если молодёжь склон-
на испытывать комплексы 
по поводу своей внешнос-
ти, то пожилые люди вполне 

удовлетворены тем, как они выгля-
дят. Специалисты из США опросили 
более 80 тысяч человек, чтобы выяс-
нить, как они относятся к своему от-
ражению в зеркале. Оказалось, что 
представители старшего поколения, 
возраст которых уже перевалил за от-
метку 65 лет, в 66% случаев были до-
вольны всем. Опрошенные в возрасте 
от 30 до 65 лет только в 54% случаев 
были удовлетворены собой. Среди 
тех, кто не достиг 30 лет, 87% недо-
вольны своей внешностью и плани-
руют при первой же возможности 
прибегнуть к услугам пластических 
хирургов.

Пожилые лучше 
водят машину

Оказывается, люди в воз-
расте реже попадают в ДТП. 
Об этом говорит статистика 
страховых компаний. К тому 

же пожилые водители активно забо-
тятся о безопасности на дороге. Они 
чаще молодых сообщают о нарушите-
лях и лично делают замечания лиха-
чам и пешеходам, нарушающим Пра-
вила дорожного движения.

Ольга ТУМАНОВА

47% женщин 
старше 50 лет 

полностью 
удовлетворены 
своей интимной 
жизнью. Среди 
молодых таких 

лишь 25%.

3
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Эпилепсия – хроническое 
неврологическое заболевание, 
которое проявляется внезапными 
судорожными приступами. Раньше эту 
болезнь называли «падучая».

Около 65 млн 
человек в мире 
страдают 
эпилепсией.

Эпилептические 
припадки – результат 
избыточных 
электрических 
разрядов, возникающих 
в клетках головного мозга.

Причинами повышенной 
судорожной готовности 
могут быть внутриутробное 
кислородное голодание 
мозга, кислородное 
голодание в родах 
или наследственная 
предрасположенность. 3–4% – риск развития болезни 

у тех детей, чьи родители больны 
эпилепсией, что в 2–4 раза выше, чем 
в популяции.

Эпилепсия – одно 
из старейших распоз-
наваемых болезнен-
ных состояний, о нём 
сохранились пись-
менные свидетель-
ства, относящиеся 
к 4000-м годам до н. э.

Припадки могут случаться от нескольких 
раз в день до одного раза в год.

До 70% детей и взрослых, 
у которых впервые 
диагностирована 
эпилепсия, могут быть 
успешно вылечены 
противоэпилептическими 
препаратами.

75% больных 
эпилепсией 
в развивающихся 
странах не получают 
должного лечения.

В Китае и Индии 
эпилепсия часто 

считается причиной 
для запрещения 

или аннулирования 
браков.

У 6–10% больных, перенёсших 
ишемический инсульт, могут 
возникнуть эпилептические приступы, 
причём тогда, когда острый период 
заболевания уже прошёл.

Лечение эпилепсии – процесс 
длительный. Вопрос о постепенном 
прекращении приёма 
противоэпилептических препаратов 
ставят не ранее чем через 2–5 лет 
после последнего припадка.

Известные люди, которые страдали эпилепсией: 
Сократ, Александр Македонский, Юлий Цезарь, 
Наполеон, Томас Эдисон, Леонардо да Винчи, лорд 
Байрон, Фёдор Достоевский, Винсент Ван Гог, 
Альфред Нобель.

Эпилепсией болеют 
не только люди, 
но и животные, 

например, собаки, 
кошки, мыши.

Эпилепсия
в цифрах и фактах

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

 Отвечает врач- 
эндокринолог 
Андрей СЕМЁНОВ:
– Постоянная травматиза-
ция подкожного жира в мес-
те инъекции и впрямь мо-
жет привести к образованию 
каучукообразных уплотне-
ний – липогипертрофий. 

Чтобы этого избежать, нуж-
но выполнять ряд неслож-
ных правил. Места уколов 
лучше чередовать, выполняя 
на расстоянии как минимум 
1 см друг от друга. Нелиш-
ним будет также расши-
рить инъекционные зоны. 
И конечно, нужно избегать 

Укол по правилам

? У меня сахарный диабет. Врач настоятельно сове-
тует мне перейти на инсулин. Но я с детства боюсь 
уколов. Слышал, что от постоянных инъекций мес-

та уколов постоянно воспаляются. Можно ли этого из-
бежать?

Константин, Воронежская область

повторного использования 
игл, в результате чего они 
затупляются.

За исключением особых 
ситуаций инсулин вводится 

только в подкожно-жиро-
вую клетчатку. Уколы лучше 
делать в переднюю брюш-
ную стенку (по обе сторо-
ны пупка), на худой конец 

в передне-наружную поверх-
ность бёдер или верхне-на-
ружный квадрант ягодиц под 
углом 90 или 45 градусов, при 
необходимости (у худых лю-
дей) предварительно сфор-
мировав кожную складку. 
При этом оптимальнее все-
го использовать иглу длиной 
4 и 5 мм. Так как при выполне-
нии инъекций в области плеча 
самостоятельно сформировать 
кожную складку невозможно, 
уколов в эту зону желательно 
избегать.

Извлекайте иглу под тем 
же углом, под каким вво-
дили. Массировать и рас-
тирать место инъекции 
не рекомендуется.

ОПТИЧЕСКИЙ 
ОБМАН
Полные люди иначе воспринима-
ют мир и предметы вокруг, гово-
рят американские исследователи 
из Университета Пердью и Уни-
верситета Колорадо.

Они провели ряд эксперимен-
тов, которые показали, что люди 
с избыточным весом восприни-
мают удалённость предметов ги-
пертрофированно. Например, ко-
нус, находящийся на расстоянии 
25 метров от испытуемого, ка-
жется ему расположенным даль-
ше. Идя в поход с тяжёлым рюк-
заком, полный человек видит 
горы более высокими и более 
трудными для пересечения.

Изменение восприятия проис-
ходит независимо от того, хочет 
человек этого или нет.

6–10%

75%

У 6 человек из 10, 
страдающих эпилепсией, 
причина болезни 
не установлена.

65 млн

17№ 13, 2016 г. Калейдоскоп



Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

Что скрыва-
ется за буква-
ми Е на упаковке 
продуктов? Стоит ли 
опасаться пищевых 
добавок?

ДОБАВКИ с кодом Е делятся 
на несколько групп. Попро-
буем разобраться с каждой 
из них.

Красители
Придают продуктам более 
аппетитный вид. Среди кра-
сителей есть натуральные 
и синтетические. В безопас-
ности последних специалис-
ты сомневаются. Поэтому 

не стоит поку-
пать продукты, 

содержащие много 
красителей. Не говоря уже 

о том, что их не должно быть 
в составе свежего мяса, рыбы, 
фруктов и овощей.

Консерванты
Это добавки, которые продле-
вают срок годности продук-
тов. Самые известные нату-
ральные консерванты – соль 
и уксус.

Стабилизаторы 
и эмульгаторы
Эмульгатор нужен для при-
дания однородной консис-
тенции продуктам, в состав 
которых входят вещества, 
которые в природе сами 
не смешиваются, напри-
мер жир и вода. Благодаря 
эмульгаторам молоко или 
жирные сливки не рассла-
иваются. Стабилизаторы 
используются, чтобы со-
хранить консистенцию 
и внешний вид продуктов 
в процессе хранения.

Антиоксиданты
Также продлевают срок хране-
ния продуктов. К этой группе 
пищевых добавок относятся 
такие натуральные или иден-
тичные натуральным субстан-
ции, как витамин С (аскорби-
новая кислота) и Е (токоферол). 
Бояться их не стоит.

Подсластители
Выступают в качестве за-
менителей сахара. Од-
нако применять их сто-
ит только по медицинским 
показаниям, например, если 
у вас сахарный диабет или 
ожирение. Здоровому челове-
ку от сахарозаменителей луч-
ше отказаться, так как часть 
из них имеет нежелательные 
побочные эффекты.

Воски
Для придания фруктам глянце-
вого блеска созданы специаль-
ные воски. Перед тем как есть 
фрукты, покрытые воском, их 
нужно тщательно помыть.

Василиса АВЕРЬЯНОВА

Воду из крана пить 
нельзя — грязная. 
Фрукты надо мыть 
водой из крана — будут 
чистые. Где логика? 

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

СПИСОК 
НЕБЕЗОПАСНЫХ 
ПИЩЕВЫХ ДОБАВОК

Номер пищевой 
добавки

Название 
пищевой добавки

Негативное действие 
на организм

Красители (Е100-Е182)
Е102 Тартразин

Вызывают 
гиперактивность

у детей

Е104 Хинолиновый жёлтый
Е110 Солнечный закат
Е122 Азорубин (кармуазин)
Е124 Пунцовый 4R
Е129 Красный очаровательный АС
Е128 Красный 2G Канцероген

Е150с и Е150d Карамели Возможно 
канцерогенное действие

Е161g Кантаксантин Вреден для сетчатки глаз
Консерванты (Е200-Е283)

Е210-Е219 Бензоаты Вызывают 
псевдоаллергию

Е239 Гексаметилентетрамин
КанцерогеныЕ240 Формальдегид

Е249-Е252 Нитриты и нитраты
Регуляторы кислотности, стабилизаторы, загустители, эмульгаторы 

(Е327-Е504)

Е338 Ортофосфорная 
кислота

Способствуют развитию 
остеопороза (хрупкость 
костей) и атеросклерозаЕ339-Е343 Фосфаты

Стабилизаторы, загустители, эмульгаторы (Е400-Е504)

Е407-Е407а Каррагинаны
Способствуют болезням 

пищеварения и, возмож-
но, развитию рака

Е420 Сорбит
Слабительные

Е421 Мальтит
Е450i-E450vii Пирофосфаты Способствуют развитию 

остеопороза (хрупкость 
костей) и атеросклероза

E451i-E451ii Трифосфаты
E452i-E452v Полифосфаты

Усилители вкуса и аромата (Е620-Е642)

Е620-Е625 Глутаматы Могут быть вредными 
для мозга и негативно 

влияют на зрение
Подсластители (Е951-Е967)

Е951 Аспартам Возможно, обладают 
канцерогенным 

действием
Е952 Цикламат
Е954 Сахарин
Е953 Изомальтит

СлабительныеЕ965 Мальтит
Е967 Ксилит

– У младшей дочки непере-
носимость глютена. Поэто-
му мне пришлось подробно 
изучить все Е. Выяснилось, 
что не все они так страшны, 
как нам кажется. Среди них 
встречаются вполне без-
вредные. Но, безусловно, 
чем меньше добавок в про-
дукте, тем лучше. 

Ольга Ушакова
телеведущая
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Только 
12% россиян 

читают состав 
на упаковке 

при покупке пищевых 
продуктов – 

такие данные 
приводят 

социологи.

Что скрывает 
буква Е
Опасны ли пищевые добавки
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Во весь голос
Если сел голос и разболелось горло, попробуйте такие средства:

1 ч. ложку плодов аниса залейте стаканом кипятка и подержи-те на слабом огне 15 минут. Отвар процедите и принимайте по 3 ст. ложки 3–4 раза в день до еды.
Смешайте морковный сок с мёдом в пропорции 
1:1 и принимайте 4–5 раз в день по 1 ст. ложке.
2 сырых яичных желтка разотрите добела с саха-
ром, добавьте 1 ст. ложку сливочного масла и при-нимайте эту смесь между приёмами пищи.

Нина Егорова, Тверь

Без 
обострений
Чтобы избежать весеннего обострения гастрита, прини-майте травяной сбор.

Измельчите 
и смешайте 

по 1 ст. ложке 
цветков ро-

машки аптеч-
ной, травы зве-

робоя 
продырявленно-
го, листьев мяты 
перечной, травы 
тысячелистника 
обыкновенного. 2 ст. ложки смеси заварите 1 стаканом ки-пятка и настаивайте в термосе 8–9 часов. Принимайте 
по ⅓ стакана 3 раза в день.

Николай П., Дедовск

Прогоним отёки!
Частенько сталкиваюсь с отёками, особен-но если приходится подолгу бывать в душ-ном помещении. Но, к счастью, у меня есть средства от этой напасти.

Смешайте поровну сухие листья кра-пивы, траву зверобоя, листья толок-нянки, листья подорожника и плоды ши-повника. 1 ст. ложку измельчённой смеси залейте 2 стаканами воды, прокипятите 5 минут. Дайте настояться 1 час, проце-дите. Выпейте за день в 3–4 приёма.
Пропустите через мясорубку корень и зелень петрушки так, чтобы заполнить 1 стакан. Затем за-лейте массу 0,5 л кипятка и настаи-вайте, укутав, 6–8 часов. Отожмите сок и пейте по 1 ст. ложке 3 раза в день. Только учтите: петрушка противопоказана во время бе-ременности и менструации.

Анна, Самара

– Я верю в народную медицину. Часто совмещаю 
современные препараты и народные рецепты. Са-
мый любимый и часто используемый в моей семье 
рецепт от кашля– это тёплое молоко с мёдом и мас-
лом. Дочки воспринимают этот напиток скорее как 
лакомство, а не лекарство. Ещё люблю травяные сбо-
ры. При простуде употребляю малину, перетёртую 
с сахаром. А утро часто начинаю с чая с имбирём 
и лимоном для бодрости и повышения иммунитета.

Ольга Ушакова
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Почему 
сложно?

Ну как же, человек ведь про-
сит. Отказывать невежли-
во, неудобно, неловко. Этому 
многих из нас ещё в детстве 
учили. Сюда же можно доба-
вить желание быть хорошими 
и страх испортить отношения 
с окружающими.

К чему приводит это неуме-
ние говорить «нет»? К тому, 
что мы ругаем себя за малоду-
шие и мягкоте-
лость, что согла-
шаемся делать 
то, что не считаем нужным, 
вместо того чтобы посвятить 
себя чему-то действительно 
важному и ценному.

Имею право!

Чтобы спокойно и уверенно 
отказывать, нужно сначала 
присвоить себе право гово-
рить «нет». Тот, кому сложно 
отказывать, в глубине души 
уверен: другие люди ценнее 

и достойнее, чем он сам, а их 
цели и потребности важ-
нее. Это не так. Ваши планы 
не менее ценны, чем жела-
ния окружающих. Помни-
те, что вы имеете право рас-
поряжаться своим временем 
и деньгами по собственно-
му усмотрению, право 
не соответствовать 
чужим ожиданиям 
и не чувствовать 
себя эгоистом, от-
казываясь от того, 
что вам не под-
ходит. Вы можете 
взять паузу и ска-
зать: «Я не готов 
ответить сейчас, 
мне надо подумать».

Вы можете ока-
зывать помощь в пре-
делах своих возможностей, 

не ущемляя сво-
их интересов. 
Например, если 

вы можете посидеть с малы-
шом подруги, не меняя сво-
их планов, только три часа, 
а не шесть, у вас есть полное 
право сказать ей об этом: та-
ковы границы вашей помо-
щи. Три часа вместо шес-
ти не делают вас плохим 
человеком и плохим дру-
гом. Наоборот, эти границы 
укрепляют уважение между 
вами и помогают относить-
ся друг к другу с большей 
бережностью.

«Нет» – очень про-
стое слово, короткое 
и понятное. Почему же 
порой так трудно его 
произнести?

Искусство г
И не чувствовать себя виноватыым

ОТНОШЕНИЯ

Перед тем 
как сказать «нет», 

сделайте паузу. 
Тогда ваш отказ 
будет выглядеть 

более 
обдуманным.

– Я умею говорить 
«нет», но не люблю. 
Всегда стараюсь по-
мочь. Я вниматель-
ный человек по  от-
ношению к тем, кто 
меня окружает, поэ-
тому часто меня про-
сить не надо. Но если 
кто-то захочет сесть 
мне на  шею, то  где 
сядет, там и слезет. 

Ольга 
Ушакова
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Научиться говорить 
«нет» и не чувствовать 
себя виноватым помо-
гут нехитрые психоло-
гические приёмы:

 ● Порепетируйте. Лучше 
с людьми, отказать кото-
рым вы не боитесь. Очень 
важно при этом добиться 
того, чтобы ваше «нет» звуча-
ло доброжелательно, но твёрдо.

 ● Примите правильную по-
зу. Спина прямая, под-
бородок жёсткий, взгляд 
на собеседника – и глаза 
не нужно отводить!

 ● Говорите кратко. Если 
это не близкий человек, 

вам не нужно объяснять 
причину отказа. Если че-

ловек для вас значим, объ-
ясните ему в двух словах, с чем 

связано ваше нежелание помочь. «Нет, 
я не могу одолжить тебе денег, сейчас 
нет возможности, извини».

 ● Гоните чувство вины. Да, возможно, 
вам придётся столкнуться с недоволь-
ством или раздражением окружаю-
щих. Но если вы сумеете пережить эти 
неприятные моменты, вы заметите, что 
раз за разом ваша чувствительность 
к ним понижается.

Доброжелательно, но твёрдо

4  Нет, я не могу это сделать.

2  Нет, спасибо, мне 
это неинтересно.

КАК ПРАВИЛЬНО 
ОТКАЗЫВАТЬ
Вот несколько фраз, которые помогут вежливо 
отказаться от того, что вы не хотите делать: 

3 Нет, мне это не подходит.

1 Нет, в этот день я занят, к сожале-
нию, у меня важное мероприятие.

Ирина ЧЕСНОВА, психолог
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КНЯЗЬ Дмитрий Михайлович Го-
лицын был блестящим дипломатом 
и выдающимся знатоком искусства. 
Достаточно сказать, что коллекция 
картин, которую императрица Ека-
терина приобрела в Европе благодаря 
совету и хлопотам Голицына, стала 
основой Эрмитажа.

Его супруга, урождённая Екатери-
на Кантемир, отличалась особой за-
интересованностью в делах медицин-
ских и благотворительных. Например, 
на проценты от завещанного ею ка-
питала каждые шесть лет несколько 
выпускников Университета отправ-
лялись в Страсбург, где было лучшее 
на то время преподавание повиваль-
ного искусства. На её деньги полу-
чили образование первые известные 
российские доктора-акушеры.

В память о своей супруге князь 
незадолго до своей смерти завещал 
построить больницу – «учреждение, 
Богу угодное и людям полезное».

Всё впервые

Главным доктором больницы Голи-
цыных стал Ефрем Осипович Мухин, 
профессор Московского универси-
тета, хирург. Здесь он провёл первую 
в истории России успешную нейро-
хирургическую операцию. В мае 
1803 года крепостному князя Шахов-
ского штукатуру Трофимову на голо-
ву упал кирпич «весом в 12 фунтов». 
Эта операция описана Мухиным как 
«наблюдение о проломе верхушки 
головы, соединённом с раною моз-
га и его покровом» с приложением 
12 чертежей. Это был первый в исто-
рии российской медицины клини-
ческий разбор.

За первые четыре года в Голи-
цынской больнице было сдела-
но 688 операций: хирургических, 

акушеро-гинекологических, глаз-
ных и ушных. Более 10 тысячам че-
ловек была привита оспа. Мухин 
открыл здесь первое в России трав-
матологическое отделение, внед-
рил во врачебную практику паро-
вые и минеральные ванны, массаж, 
электролечение. При больнице был 
организован первый пункт скорой 
медицинской помощи, в который 
можно было обращаться круглосу-
точно. Через год после открытия, 
в 1803 году, главный доктор отменил 
и плату за лечение.

Рубенс и мужское 
отделение
В больничном ведении находились 
оранжерея, парк (сейчас это боль-
шая часть парка Горького, доходящая 
до реки), пруды и даже картинная га-
лерея, где экспонировалось 477 кар-
тин знаменитых зарубежных масте-
ров - венская коллекция Дмитрия 
Михайловича Голицына, которую он 
собирал всю жизнь. Это была первая 
в Москве бесплатная и публичная га-
лерея. Не допускали в неё лишь «крес-
тьян и в лапти обутых, совсем не по-
нимающих художества».

Позже коллекция была распрода-
на на двадцати восьми аукционных 
торгах, причём в финальном аукци-
оне приняла участие сама императри-
ца Мария Фёдоровна. На эти деньги 
было построено мужское отделение 
больницы.

Благодетельное 
место
На освящении больничного храма 
лично присутствовал Александр I, на-
звавший больницу Голицыных «на-
илучшим памятником такого полез-
ного употребления капитала».
Эта церковь стала пристанищем само-
му Дмитрию Михайловичу. Его прах 
перевезли из Вены, где князя очень 
любили (его именем названы улица 
и даже гора), и захоронили в склепе 
храма.

В 1814 году поэт Державин, отстояв 
в больничном храме службу, покло-
нился мраморному бюсту основателя 
больницы со словами: «Таких благо-
детелей и в мраморе надо почитать 
и им поклоняться». Потом Державин 
гулял в саду, любуясь чудесным ви-
дом, открывающимся на Москву-ре-
ку, и даже предложил своему спут-
нику Василию Львовичу Пушкину 
что-нибудь написать об этом «благо-
детельном месте».

Голицынская больница была пер-
вым медицинским учреждением 
в этом «благодетельном месте», позд-
нее почти полностью застроенном 
лечебными заведениями. Сейчас это 
исторический Голицынский кор-
пус в составе городской клинической 
больницы № 1 имени Н. И. Пирогова, 
расположенной по адресу: Ленинский 
просп., д. 8.

Ирина ГОЛУБЕВА

Больницу, известную моск-
вичам как Первая град ская, 
князь Дмитрий Голицын 
велел построить в память 
о своей красавице-жене.

Богу угодная 
и людям полезная
История Голицынской больницы

Когда я был ребёнком, у меня было 
очень много проблем. Я заикался, 
стеснялся самого себя, своего заи-
кания, того, что я слабый и неуве-
ренный. То есть становился неуве-
ренным вдвойне. Я боялся школы, 
магазина, незнакомых людей, раз-
говаривать по телефону и звонить 
в незнакомую дверь. Купить двести 
граммов колбасы или позвонить 
соседям было для меня неразреши-
мой проблемой. Страхи мучили 
с раннего утра и до позднего вече-
ра. Иногда я даже плакал от этого, 
потому что мне казалось, что меня 
заколдовал какой-то злой волшеб-
ник. И я ждал, когда же придёт дру-
гой волшебник – добрый.

Если бы не моя мама, я бы, на-
верное, просто умер. Она каким-
то непостижимым образом могла 
мобилизовать мою волю, вну-
шить хоть ненадолго уверенность 
в себе, заразить своим природ-
ным оптимизмом.

Но постепенно годы сделали 
своё дело. Я  с тал взрос лым, 
то есть таким, как все. Я больше 
не боялся жить. Иногда мне это 
было трудно, но детский невыно-
симый страх перед жизнью боль-
ше не возвращался.

Однако мысль о  волшебнике 
не проходила совсем. Она жила 
где-то на самом дне моего созна-
ния, так я думаю. Поэтому несколь-
ко лет назад, когда я задумал напи-
сать роман «Психолог», своему 
герою, детскому психологу Левину, 
я постарался придать черты вол-
шебника, который в состоянии из-
бавить детей от «заклятия».

Вообще доктор – удачный вы-
бор для сюжета, это я теперь знаю 
точно. Среди серьёзных древних 
архетипов или амплуа, из кото-
рых писатель выбирает себе ге-
роя, многие уже потускнели. Они 
подверглись, как говорят культу-
рологи, десакрализации. То есть 
в них больше нет той магии, кото-
рая была раньше. Ну, скажем, ам-
плуа вои на, мужественного муж-
чины, который должен сражаться 
со злом. Со злом сражаться надо, 
проблема никуда не  исчезла, 
но все эти прибамбасы – автома-
тическое оружие, лазерные при-
целы, боевые единоборства или, 
как говорили в  моём детстве, 
«приёмчики» – сделали это амп-
луа каким-то невыразимо скуч-
ным, техническим. То же самое 
с амплуа странника, путешествен-
ника. Сегодня тяг у человека 
к приключениям вовсю эксплуа-
тируют рекламщики, продавцы. 
А  не  хочется же быть жертвой 
рекламы, правда? И поехать куда-
то туда, куда ещё не ездил, до-
вольно трудно, правда?

Остаётся, пожалуй, единствен-
ное амплуа – доброго волшебни-
ка. Доктора. Хирурга, психолога, 
терапевта – неважно. Того, кто 
спасёт нас. И наших детей.

Герой романа

Борис
МИНАЕВ 

Одно время у руководства больницы возникла утопичная идея, что рабо-
чий человек может провести всю жизнь в стенах лечебного учреждения 
и под его опекой – от появления на свет до престарелого возраста, дожи-
вая век в больничной богадельне, а при жизни имея гарантированное ра-
бочее место фельдшера или прислуги. Ради этой идеи для рожениц 
из больничной прислуги в 1868 году был даже открыт родильный приют.

По злой иронии судьбы именно эти представители больничного пер-
сонала в 1918 году разорили могилы Голицыных в храмовом склепе 
и передали их медные гробы на нужды пролетарского государства. 
Прах князя перезахоронили во дворе больницы, но где – неизвестно.

ГРОБЫ  НА НУЖДЫ ГОСУДАРСТВА 

При больнице 
был организован 

первый пункт 
скорой медицинской 
помощи, в который 

можно было 
обращаться 

круглосуточно.
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Ответьте на вопросы теста, 
который поможет определить, 
удаётся ли вам идти по жизни 
с улыбкой.

1 Вы обмениваетесь 
с любимым человеком 
и друзьями в течение дня 
шутками по мобильному 
телефону или через 
социальные сети?

а) Да, часто.
б) Иногда.
в) Как правило, нет.

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

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

3 Вам нравится иногда озорно 
подурачиться?

а) Я вышел(ла) из этого возраста.
б) Ещё как нравится, человек должен 
оставаться в душе немного ребёнком!
в) Только в праздники, когда особенно 
радостное настроение.

4 Если незнакомый человек 
улыбается вам на улице:

а) улыбаюсь в ответ;
б) никак не реагирую;
в) настораживаюсь – а всё ли у меня 
в порядке с одеждой и причёской?

Суммируйте баллы 
и ознакомьтесь с выводами.

11–18 баллов. Старайтесь проще смот-
реть на вещи, не давая мелочам тре-
вожить вас, и вместе с тем цените еже-
дневные маленькие радости. А помо-
жет вам в этом улыбка, которая 
не только позволяет легче переносить 
стресс, но и делает человека более 
раскованным. Улыбайтесь чаще!
19–26 баллов. Вы обладаете чувс-
твом юмора и, в общем, не прочь по-
веселиться. Чтобы не дать грусти 
и скуке ни единого шанса, меняйте 
время от времени привычную мо-
дель поведения и не бойтесь отно-
ситься к себе с долей иронии.
27–33 балла. Мудрец заметил: «Весё-
лые люди делают больше глупостей, 
чем грустные, но грустные делают 
большие глупости». Судя по всему, вы 
смотрите на жизнь озорным взглядом 
и находите положительные моменты 
в любой ситуации, не позволяя пустя-
кам вас огорчать.

Составил Дмитрий СВИРИДОВ

Говорить тихо – 
лучший способ 
быть услышанным.

Александр РОГОВ

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

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

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

5 Отдыхать вы скорее 
предпочитаете:

а) в шумной компании;
б) в узком кругу хорошо знакомых 
людей;
в) в уединении.

6 Закончите фразу:
«Смех без причины – это…

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

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

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

8 Готовы ли вы отложить 
работу, чтобы отправиться 
весело поразвлечься?

а) Бывает, я так и поступаю.
б) Возможно, если дела не очень 
срочные.
в) Подобное маловероятно.

9  Выберите наиболее близкое 
вам изречение:

а) «Смех – кратчайшее расстояние 
между людьми»;
б) «Можно забыть того, с кем веселил-
ся, но никогда не забыть того, с кем 
вместе грустил»;
в) «Я тороплюсь смеяться надо всем 
из опасения быть вынужденным 
заплакать».

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

а) По настроению.
б) Обожаю!
в) Не особенно.

11  Любите ли вы рассказывать 
анекдоты или разные 
забавные истории?

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

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
а 3 1 1 3 3 2 1 3 3 2 1
б 2 2 3 2 2 1 2 2 1 3 2
в 1 3 2 1 1 3 3 1 2 1 3

Грустите или смеётесь?
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Позитивный человек – 
это тот, кого послали 
на хрен, а он вернулся 
оттуда отдохнувший 
и с магнитиками для всех!

ТЕРАПИЯ
СМЕХХ

22 № 13, 2016 г. Досуг с пользой



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

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

23№ 13, 2016 г. 

Накануне чемпиона-
та мира по фигурному 
катанию мы погово-
рили за жизнь с дву-
кратными чемпионами 
Олимпийских игр в Со-
чи в парном катании 
Татьяной Волосожар 
и Максимом 
Траньковым.

Прочь, 
сомнения!

 ?  Ребята, после Олим-
пиады в Сочи у вас 

были сомнения: продол-
жать карьеру или уйти? 
Тяжело было найти в себе 
силы на следующий олим-
пийский цикл, тем более 
что из-за травмы Мак-
сима вы пропустили поч-
ти полтора сезона?
Максим Траньков: Сом-
нения всегда присутству-
ют в жизни спортсмена. Да, 
травма нас сбила с намечен-
ного пути, но мы приня-
ли решение, что продолжа-
ем спортивную карьеру. Есть 
здесь и меркантильный воп-
рос. Когда ты действующий 
спортсмен, деньги зарабаты-
вать где-то проще, а где-то 
и сложнее. Потому что рек-
ламные контракты, спонсор-
ские действующим спорт-
сменам получить проще, тем 
более олимпийскому чемпи-
ону, чем атлету, завершаю-
щему свою карьеру. Конечно, 
в различных ледовых шоу за-
рабатывать проще и возмож-
ностей там намного больше. 
Мы выбрали спорт.

 ?  Кого вы видите се-
годня главными свои-

ми соперниками на чем-
пионате мира?
Татьяна Волосожар: Мы так 
и остаёмся для себя главны-
ми соперниками… Если мы 
будем всё правильно делать, 

тренироваться, меньше по-
лучать глупых травм, то у нас 
будет всё хорошо…

Травмы – 
«умные» 
и «глупые»

 ?  А бывают «умные» 
травмы?

М. Т.: Бывают… Сейчас все 
фигуристы разучивают чет-
верные прыжки и выбросы. 
Всё это идёт от осознания, что 
без таких прыжков победы 
не будет и на пьедестал в даль-
нейшем не встанешь. Ну и тя-
жело падают, головой об лёд 
прикладываются, теряя зре-
ние, слух… Но продолжают 
упорно это делать. Вот это, на-
верное, и можно назвать «ум-
ной» травмой. 

А иногда выходишь на лёд, 
пытаешься сделать какую-то 
ерунду и так можешь плюх-
нуться и разбиться… Это уже 
назовём «глупой» травмой.

 ?  Смотрел на вашу 
тренировку. Когда 

идёт выброс и вы, Татья-
на, приземляетесь, звук – 
как от удара кувалдой… 
Каковы ощущения?
Т. В.: А вы залезьте на га-
раж в два метра, разбеги-
тесь и приземлитесь на одну 
ногу… Что испытаете? Ду-
маю, как минимум диском-
форт, а то и в гипсе можно 
оказаться.

Конечно, это очень слож-
ный стресс для коленей, бё-
дер. Ударная волна идёт по   
всему организму. Травмы нас 
преследуют, но это издержки 
фигурного катания. 

 ?  Фигурное катание 
движется в сторону 

спортивной гимнастики. 
Катание усложняется, 
отсюда травмы. Выхо-
дит, в перспективе выиг-
рывать будут те, у кого 
железное здоровье, 
а не те, у кого прекрасная 
программа?
М. Т.: Программы техничес-
ки становятся всё сложнее 
и сложнее… А русские па-
ры привыкли ещё отличаться 
чем-то креативным. Сейчас 
очень мало здоровых парт-
нёров и партнёрш. Думаю, 

что такая перспектива 
нас уже не коснётся, 

потому что в сле-
дующем сезоне 

перед Олим-
пиадой в про-
грамме мож-
но будет 
сделать ми-
нимальное 
количество 

изменений. 
И мы сможем 

ещё ухватить 
свой кусок счас-

тья. А тем ребятам, 
которые будут участво-

вать в дальнейших соревнова-
ниях, придётся выучить что-
то совершенно особое.

Вместе 
по жизни

 ?  Перед Олимпиадой 
в Сочи вас спрашива-

ли: связывают ли вас 
только рабочие отноше-
ния или вы пара 
и по жизни? Тогда вы уш-
ли от ответа. Почему?
Т. В.: Потому что свою лич-
ную жизнь мы хотим оставить 
для себя, а не афишировать 
её. И сейчас стараемся при-
держиваться этого правила, 
хотя после «золота» на Олим-
пиаде и нашей свадьбы это 
стало намного тяжелее. Мы 
спортсмены, а не звёзды, по-
этому и огласка нам не нужна.

 ?  И всё-таки когда вы 
поняли, что жить 

друг без друга не можете? 
Ведь вы поженились спус-
тя пять лет после созда-
ния пары.
М. Т.: Чёткой даты начала на-
ших взаимоотношений у нас 
тоже нет. Всё развивалось 
как бы само собой и посте-
пенно вылилось в серьёзную 
семью.

Приоритеты

 ?  Тяжело ли это – всё 
время быть вместе?

М. Т.: Нисколько! Хотя знаю, 
что есть люди, которые гово-
рят, что целые сутки нос к но-
су жить невыносимо… Ухо-
дят на рыбалку или в гараж 
машину ковырять. У нас это-
го нет. Если я ухожу в гараж 
или делать что-то по дому, 
допустим, собирать мебель, 
то очень часто зову Таню мне 
на помощь, подать что-то. 
Часто, когда Таня готовит, 
она меня зовёт к   себе. У нас 
нет такого, что мы хотим друг 
от друга отдохнуть.

 ?  По исследованиям 
психологов и киноло-

гов, если маленький пёсик 
появился в семье, то че-
ловеку надо кого-то опе-
кать и заботиться. 
И в таких семьях чаще 
появляются дети. У вас 
маленький симпатяга – 
шпиц. То есть, по косвен-
ным данным, вы готовы 
стать папой и мамой. 
Или спортивные планы 
всё же в приоритете?
М. Т.: Мы не против ребёнка, 
и оба готовы к этому. Но по-
нимаем, что на это нужно 
время. Терять полтора го-
да перед Играми для нас 
непозволительно. А после 
Олимпиа ды 2018 года с радос-
тью станем родителями.

Беседовал 
Дмитрий ГРАНЦЕВ

Олимпийские чемпионы Татьяна Волосожар и Максим Траньков:

«Мы остаёмся для себя 
главными соперниками»
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ОТВЕТЫ 
НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Зеркало – Левенгук – Близ-
нец – Валентин – Литр – 
Лето – Латы – Конь – Эфа – 
Чаша – Банк – Жулин – 
Чапаев – Счёт – Дрезден – 
Ротару – Щипач – Вожжи – 
Ложе – Нерон – Корнет – 
Свеча.

ПО ВЕРТИКАЛИ:
Вечерник – Авиасалон – 
Булычёв – Уолт – Зазерка-
лье – Вес – Зло – Народ – 
Цель – Женщина – Табу – 
Олово – Лисп – Фанточини – 
Венера – Бес – Тёща – 
Контекст.

Читайте 
в следующем номере:

 ■  Маммография: кому необходимо
её пройти

 ■  Гастрит у ребёнка:
как облегчить ему жизнь

 ■  Чистка организма:
польза или вред?

 ■  Недостаток витаминов:
чем его пополнить

 ■  Обструктивная болезнь лёгких: 
кто в группе риска 

После 
Олимпиады 

2018 года, в которой 
мы решили 

участвовать, 
с радостью станем 

родителями.
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Гость номера
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