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Яркая, смелая – такой мы знаем Анну Семе-
нович. Но с недавних пор артистка стала 
уходить от имиджа роковой женщины в 
романтичные образы. Говорят, всему ви-
ной личная жизнь певицы. Сама же Анна 
утверждает, что это просто очередной виток ее творчест-
ва. В любом случае количество ее поклонников растет день 
ото дня. Сегодня Анна первой читает номер «Аиф. Здоровье». 

С нашим гостем в пресс-центре «АиФ» беседовала Наталья Кожина
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«Я наплавался 
до икоты»до икоты»

Александр Попов:

Жизнь — не те дни, что прошли, 

а те, что запомнились.

Петр Павленко, русский писатель



ПРОФИЛАКТИКА

Пейте, дети, 
молоко!
Если в детском возрасте каждый день 
выпивать по стакану молока, в пен-
сионном возрасте риск возникнове-
ния проблем в опорно-двигательном 
аппарате снизится на 25 %, утвержда-
ют врачи из Школы социальной и обще-
ственной медицины при Бристольском 

университете (Великобрита-
ния). Благотворный эффект 
сохраняется вне зависимости
от пола, социального поло-
жения, веса и прочих факто-
ров (исключение, пожалуй, 
одно – индивидуальная осо-
бенность пищеварительной
системы, не способной пере-
работать лактозу). 

ОПРОС
Считаете ли вы, что посыпать зимой 

тротуары солью – это правильно?

Всего в опросе приняли участие 
945 человек.

Опрос проведен на сайте www.aif.ru

 47 % Нет, соль убивает расте-
ния в городе, ранит лапы собак, 
портит нашу обувь, приносит вред 
аллергикам, надо искать другие 
способы борьбы со льдом
 25 % А у нас дорожки ничем 
не посыпают
 18 % Да, соль разъедает лед, 
и мы не падаем
 10 % Мне все равно

Необходимость
или перестраховка?

д

Рутинное использование маммо-
графии для обследования здоро-
вых женщин на рак молочных 
желез приводит к выявлению и ле
чению опухолей, которые никогда
не дали бы о себе знать, считают 
медики из регионального онкологи-
ческого центра в городе Бенд, штат 
Орегон, США.

Они проанализировали эффект 
маммографического скрининга
на заболеваемость раком молочной
железы у женщин старше 40 лет
с 1976 по 2008 год в США. И пришли
к выводу, что симптомы этой болез-
ни никогда бы не проявились более
чем у миллиона женщин с диагно-
зом, поставленным по результатам 
маммографии. По подсчетам авто-
ров, в одном только 2008 году диа-
гноз «рак молочной железы» был
избыточно поставлен более чем
70 тысячам женщин, и это число
составляет 31 % от всех случаев
диагностированного рака груди
у женщин старше 40 лет.

Подвергая сомнению целесо-
образность массового скрининга, уче-
ные тем не менее отмечают, что их ис-
следование не касается ситуаций, при
которых у женщин есть генетическая
предрасположенность к раку молоч-
ной железы.

«Мы не против скрининга как та-
кового,  – подчеркивает руководитель

исследования Арчи Блейер.  – Скри-
нинг спасает жизни. Но необходимо 
задуматься и о вреде, когда за скри-
нингом могут последовать лишние 
процедуры – хирургическое вмеша-
тельство, облучение, хотя заболевание 
могло оставаться незамеченным и ни-
как не проявилось бы».

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
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Й Комментирует старший 
научный сотрудник ФГБУ «Российский онкологичес-кий научный центр имени Н. Н. Блохина» РАМН, 
андидат медицинских 
аук Галина КОРЖЕНКОВА:
Скрининг (то есть 
оголовное обсле-

дование) женщин на рак молочной железы необходим, он должен быть стандартизирован и за-конодательно утвержден. К сожале-нию, в России этого пока нет. Ведутся только отдельные профилактические кампании.
Скрининг показывает, что у боль-шинства женщин опухолей молочной железы нет, а тех женщин, у которых в результате скрининга они были вы-явлены, отправляют на дополнитель-ные обследования. И если гистологи-чески, по анализу ткани опухоли, определяется, что это – рак, лечение надо проводить однозначно. Другое дело, что в начале отработки стандар-тов скрининга американские врачи делали огромное количество ненуж-ных биопсий, но обучение узких спе-циалистов из уже дипломированных врачей происходит не в один день, а длится 5–7 лет.
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Пломба-«путешественница»
В практике отоларинголога встреча-
ются случаи, когда пациенты прихо-
дят с жалобами на «тянущие» боли 
в области носа, щеки. Какие проблемы 
сразу приходят в голову? Простуда, 
гайморит. Надо сделать снимок при-
даточных пазух носа. Врач смотрит ре-
зультаты исследований и видит в гай-
моровой пазухе… инородное тело.
Если плотность «инородца» большая, 
логично предположить: это – плом-
бировочный материал. Нередки слу-
чаи, когда он проникает в гайморову 
пазуху при пломбировке зубов верх-
ней челюсти, особенно «шестерок». 
Сомнения рассеиваются, если паци-
ент подтверждает: да, недавно был 
у стоматолога!

Анатомически корень шестого вер-р р
хнего зуба или подходит к гайморо-у д д р
вой пазухеу , или даже «входит» в ее 
полость. Тоненькую ее стеночку при 
пломбировке каналов можно невзна-
чай пробить. В итоге пломбировочный 
материал попадает через разорван-
ный канал корня зуба прямо в полость 
пазухи.

Не факт, что проблема сразу заявит 
о себе. Часто пациенты о ней даже
не подозревают. «Пришелец» создает 
проблемы, когда в гайморовых пазу-
хах начинает развиваться инфекция. 
У человека появляются ноющие боли, 
насморк. По симптомам похоже на «ба-
нальный» гайморит. Но гайморит 
одонтогенный всегда проходит значи-
тельно жестче.

Надо было за зубами ухаживать!
Причиной заболевания может быть 
не только плохо поставленная плом-
ба. Одонтогенный гайморит может 
возникать и из-за индивидуальных 
особенностей строения верхней че-
люсти. Но в подавляющем большинс-
тве случаев к болезни приводит нена-
длежащий уход за зубами. Например, 
пациент запускает кариес, начинается 
некротический распад пульпы (зубно-
го нерва). Продукты некроза вызывают 
воспаление в околокорневых тканях, 
дальше оно развивается через мембра-
ну гайморовой пазухи.

Если из-за длительного воспали-
тельного процесса верхних «шесте-
рок», зуб приходится удалять, может 
возникнуть дополнительная пробле-
ма – свищ. Тогда решением становится 

лишь операция: со стороны полости 
рта выкраивают лоскут, которым за-
крывают лунку зуба. Если инфекция 
успела привести к развитию гаймори-
та, то приходится оперировать и гай-
морову пазуху.

Впрочем, иногда зуб все-таки уда-
ется спасти. В таких случаях врач спе-
циальными инструментами аккурат-
но сдвигает десну, вырезает кусочек 
корня, заполняя пустоту искусствен-
ной костной тканью и обрабатывая 
медикаментами место операции. Ес-
тественно, одновременно назначается 
терапия со стороны слизистой гаймо-
ровой пазухи – это прерогатива ото-
ларинголога. Но нужно отметить, что 
заживление – достаточно длительный 
процесс, не меньше месяца–полутора.

Подстелить соломки
Оценить риск развития одонтоген-
ного гайморита сегодня несложно. 
Формально это результат близкого 
прилегания гайморовой пазухи к апек-
сам – верхушкам корней верхних зубов 
жевательной группы. Поэтому про-
стое и эффективное средство диагнос-
тики – панорамный снимок челюсти. 
Врач получит до 90% информации о ее р у д ф р ц
состоянии. Остальное, если надо, да-, д , д
дут индивидуальные снимки каждого ду д ду д
зуба.у  Зубы в удовлетворительном со-
стоянии? Тогда повторять обследова-
ние можно раз в 2–3 года!

Развитию одонтогенного гайморита
всегда способствует подорванный им-
мунитет. Более того, состояние иммун-
ной системы со здоровьем зубов связа-
но напрямую. Значит, лечение всегда 
надо начинать с санации полости рта.

Серафим БЕРЕСТОВ

Оценить риск ь ри
недуга поможеа пом жет 
панорамный амный
снимок челюск челюсти

Гайморит? 
Вам к стоматологу! Сегодня многие молодые женщины 

лечатся от бесплодия, вызванного 
поликистозом яичников. Как можно 
решить проблему?

Что происходит
Поликистоз развивается, когда в яич-
нике нарушается процесс созревания 
яйцеклеток. Прежде всего это сказы-
вается на регулярности месячных: ста-
новятся типичны длительные «задерж-
ки». Менструацию приходится ждать 
месяц, а то и три, иногда до полугода.

В период становления функции яич-
ников девушка может не придать осо-
бого значения таким задержкам. В то 
же время косвенно свидетельствуют д у
о неполадках и жирная кожа, угри, д р , у р ,
прыщи, сальные волосыр щ , . Затем внезап-
но, без видимых причин, может уве-
личиться вес на 8–10 кг, на лице и теле 
появляется лишняя «растительность».

Причины – чаще всего стрессы, 
психические травмы, пережитые за 
несколько лет до того. Подтолкнуть 
развитие болезни может хроническое 
воспаление глоточных миндалин, ос-
трые респираторные вирусные инфек-
ции. Все это сбивает нервную систему 
с нужного лада, мешает ей нормально 
выделять вещества, руководящие ра-
ботой яичников.

Бывает, женщины испытывают не-
которые болевые ощущения, живот 
внизу как будто тянет. Могут быть бо-
лезненные месячные. Но острые, силь-
ные боли, как правило, не возникают.

Как выявить
При частых нарушениях менструаль-
ного цикла следует обратиться к ги-
некологу-эндокринологу и пройти об-
следование. Надо сделать УЗИ органов 
малого таза в разных фазах цикла. При 
поликистозе в женском организме рез-
ко, в несколько раз, увеличивается уро-
вень мужских половых гормонов, поэ-
тому нужно обязательно исследовать 

суточную мочу на 17-КС либо провести 
анализ крови на тестостерон.

Могут потребоваться анализы кро-
ви из вены на гормоны ЛГ и ФСГ, «уп-
равляющие» яичниками. Их проводят 
в первой фазе, потом во время овуля-
ции и во второй фазе. В случае если 
фазы цикла не выражены, анализы бе-
рутся с разрывом в 7–10 дней.

Можно определить сбой самой, если 
измерять по утрам, до подъема с пос-
тели, ректальную температуру и со-
ставить график, который отражает 
процесс созревания яйцеклетки. Если 
в середине цикла температура не по-
вышается до 37 °С и выше, а весь месяц 
держится на одном уровне, нужно про-
консультироваться с врачом.

Как лечить
Больной назначаются низкодозиро-
ванные гормональные препараты с ан-
тиандрогенным компонентом. Они 
активно снижают уровень мужских 
гормонов. Прием в течение двух ме-
сяцев заметно улучшает внешний вид 
кожи. Но, чтобы повлиять на яичники, 
нужно пить лекарство несколько меся-
цев, следя при этом за состоянием всех 
органов и систем. А потом – обследо-
ваться снова, чтобы проверить, дейс-
твует ли препарат.

Если гормоны не помогают, имеет р ,
смысл провести малотравматичную р р у
операциюр ц , во время которой из яич-
ников вырезают треугольные кусочки. 
В результате высвобождаются гормо-
ны яичников и созревает яйцеклетка.

В течение 3–6 месяцев после опе-
рации восстанавливается ритм ме-
сячных. Если женщина настроена на 
беременность, следующим шагом ста-
новится стимулирование овуляции – 
процесса высвобождения яйцеклетки. 
Как правило, беременность наступает 
в течение 6–12 месяцев после лечения.

Алина ПОГОДИНА

СБОИ В ЦИКЛЕ – ПОВОД НАСТОРОЖИТЬСЯ

Каверзы поликистоза

Одонтогенный гайморит 
в последние годы встреча-
ется все чаще. Почему так
происходит? И в чем осо-
бенности лечения данного
заболевания?

Наши эксперты –
врач-стоматолог-
универсал 
Владимир 
НИКИТЮК 

и заслуженный 
врач РФ, кандидат 

медицинских наук, 
отоларинголог 

Евгений САВЕЛЬЕВ.
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АНАТОМИЯ БОЛЕЗНИ
»»ЧАСТАЯ ПРИЧИНА ЗАБОЛЕВАНИЯ – ПЛОХОЙ УХОД ЗА ПОЛОСТЬЮ РТА



СЕГОДНЯ мы развенчиваем 
три мифа, которые могут со-
служить заболевшему чело-
веку плохую службу, ведь они
подталкивают к тому, чтобы
пустить недуг на самотек.

Миф:ф
Рано или поздно 

артроз будет у всех

На самом делм деле.д этом есть В этом 
огромная доля истины, неслу-
чайно артроз называют неиз-
бежным спутником старения. 
С возрастом организм начинает
хуже удерживать воду. Межсус-
тавные хрящи состоят из нее 
на 80%. Нехватка влаги приво-
дит к тому, что они становятся 
менее упругими и эластичны-
ми, не так хорошо, как раньше, 
выполняют свои амортизаци-
онные функции, проще трав-
мируются. К тому же хондро-
циты – клетки, ответственные 
за восстановление хряща, ста-
новятся более «ленивыми», из-
за чего начинают преобладать 
процессы разрушения. Хрящ 
истончается, на нем могут по-
являться трещины.

Однако все это не значит, 
что нужно покорно ждать 
и настраиваться на боль и ог-
раничения движения. Прак-
тика показывает: если человек

ведет здоровый образ жиз-
ни и внимательно относится 
к своему самочувствию, он
позже сталкивается с артро-
зом, а проявления болезни 
оказываются менее выражен-
ными. Разумно дозируйте 
физическую нагрузку, подде-
рживайте в норме вес, не за-
пускайте болезни, даже если 
они не связаны напрямую 
с суставами. Все это поможет
укрепить организм и дать не-
дугу меньше шансов.

Миф:ф
Распознать артроз 

можно самостоятельно – 
по сильной боли

в суставе

На самом делом деле.д типичнымК типи
признакам артроза действи-
тельно относят боль в пора-
женном суставе. Как правило, 
она возникает при движе-
нии, усиливается к концу дня, 
но затихает, если человек не-
много отдохнет. Помимо бо-
ли, на начавшееся разрушение 
сустава указывает скованность 
движений, которая обычно на-
блюдается по утрам или днем 
после того, как человек поле-
жит или побудет в другом не-
подвижном положении. Сус-
тавы кистей рук также могут 
деформироваться.

Тем не менее все далеко 
не так однозначно. Во-первых,
на начальных стадиях артроза
боли зачастую не наблюдается,
а небольшой дискомфорт люди
обычно списывают на усталость
или чрезмерную физическую
нагрузку. А во-вторых, порог
боли у всех разный. Нередки
случаи, когда человек почти
не жалуется, а на рентгеновс-
ком снимке врач видит, что из-
менения в суставе уже довольно
серьезные. Поэтому не стоит
дожидаться, пока боль станет
сильной. Обращайтесь к врачу 
при малейшем дискомфорте,
особенно если у вас есть фак-
торы риска: лишний вес, боль-
шая нагрузка на суставы, трав-
мы. Людям старше 50 лет стоит
проходить осмотры регулярно,
хотя бы раз в один-два года.

Артроз легче всего контролиро-
вать, пока он еще не нанес боль-
шого ущерба организму.

Миф:ф
Разрушение хряща

быстро прогрессирует

Заболевший артрозом рано 
или поздно бывает вынужден 
лечь на операцию по замене 
сустава на искусственный или 
попросту оказывается в инва-
лидном кресле.

На самом делом деле.д  не так.Это не та
Разрушения в суставе действи-
тельно невозможно повернуть 
вспять, но это не значит, что 
они обязательно будут разви-
ваться. Современный подход 
к лечению артроза позволяет их 
затормозить, стабилизировав 

ситуацию. Огромную роль
в этом играют препараты-хон-
дропротекторы. Они содержат
глюкозамин, хондроитин суль-
фат или их комбинацию. Эти
вещества помогают удерживать
в хряще влагу, активизируют
обмен веществ в нем, тормозят
дегенеративные процессы.

Такие средства обладают
и обезболивающим эффектом,
правда, проявляется он не сра-
зу, а спустя некоторое время
после начала курса, длитель-
ность которого может состав-
лять до шести месяцев. На ран-
них этапах заболевания такая
терапия дает очень хороший 
эффект, позволяет человеку хо-
рошо себя чувствовать, быть ак-
тивным, несмотря на болезнь.

Огромную роль для улуч-
шения обмена веществ в сус-
таве (а значит, и в профилак-
тике развития артроза) играет
также лечебная физкультра,
физиотерапия, массаж. Обра-
титесь к врачу, чтобы он по-
добрал для вас правильное со-
четание этих методов.

Наталия ФУРСОВА

Нехватка водыватк оды
уменьшаетеньш т
эластичноастичность
хряяща

Артроз: без иллюзий

ГРУППА РИСКА 

Кто особенно 
уязвим?

Остеоартроз – заболе-
вание, вокруг которо-
го существует много 
домыслов.

Чтобы избежать преждевремен-
ного развития остеоартроза, внима-
тельно относиться к своим суста-
вам и самочувствию в целом нужно
всем без исключения. Но особенно
бдительными следует быть:
● Женщинам: по статистике, у них ча-
ще наблюдается артроз суставов кис-
тей рук. В развитии этого заболевания
важную роль играет наследственный
фактор: если у вашей мамы или бабуш-
ки на пальцах были некрасивые бугор-
ки, начинайте заботиться о суставах
кистей уже в юности.
● Тем, кто очень легко встает на «мос-
тик» или выполняет другие гимнас-
тические упражнения. Повышенная
гибкость нередко свидетельствует
о наличии синдрома дисплазии со-
единительной ткани, который в даль-
нейшем приводит к микротравмам
суставного хряща и ускоряет его раз-
рушение. Обратитесь к врачу: в такой
ситуации артроз можно предупре-
дить, скорректировав диету и образ
жизни, конкретные назначения сдела-
ет специалист.
● Тем, кто много работает физически,
часто поднимает тяжести или активно
занимается спортом. Нагрузка на сус-
тавы в этом случае высока, как и риск
травм, поэтому межсуставные хрящи 
более уязвимы – они могут изнаши-
ваться раньше, чем у людей, физичес-
кая нагрузка у которых оптимальна.
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ВЫ ПРОСИЛИ РАССКАЗАТЬ
»»НА РАННИХ СТАДИЯХ БОЛИ МОЖЕТ И НЕ БЫТЬ



Наш эксперт –
руководитель отдела 
биологии опухолевого 
роста НИИ онкологии
им. Н. Н. Петрова,
профессор 
Евгений ИМЯНИТОВ. 

Точно в мишень
Первые попытки вылечить рак при по-
мощи лекарственных препаратов бы-
ли предприняты еще во время Второй
мировой войны. В 1942 году американ-
ские ученые Луис Гудман и Альфред 
Гилман, работавшие в военных засек-
реченных лабораториях, попытались 
использовать для терапии лимфомы 
боевое отравляющее вещество – гор-
чичный газ. Это лечение улучшило со-у у
стояние первого же пациента, на кото-р ц ,
ром проводился эксперимент, однакор р д р , д
полного выздоровления не наступило.д р у

Первое излечение неоперабельно-
го рака было продемонстрировано 
в 1958 году, когда при помощи терапии 
метотрексатом удалось спасти женщину 
с хорионкарциномой. В целом лекарс-
тва-цитостатики, прототипом которых
был тот самый горчичный газ, широко 
используются в онкологии уже более 
полувека. Для большинства больных 
именно цитостатическая терапия про-
должает быть основой лечебных схем.

Цитостатики приводят к гибели ра-
ковых клеток – они угнетают процесс 
их деления и распространения по ор-
ганизму. Цитостатические препараты 
значительно продлевают жизнь боль-
ных, а в определенных клинических си-
туациях способствуют полному излече-
нию от онкологического заболевания. 
Но такая терапия поражает и здоровые 
ткани – клетки кожи, костного мозга, 
слизистых оболочек. Большие дозы та-
ких лекарств могут вызывать много по-
бочных эффектов и плохо переносить-
ся, малые же – не уничтожают рак до 
конца. Вот почему успехи онкологии 
последних лет связаны не столько с ци-
тостатиками, сколько с новым поколе-
нием лекарств – таргетными препара-
тами, появившимися 15 лет назад.

Процесс превращения нормальной р ц р р щ р
клетки в раковую связан с участием р у у
особых молекул – онкобелков.у  В ре-
зультате определенных мутаций они 
активизируются и заставляют клетку 
активно делиться. Таргетные препара-
ты блокируют онкобелок, ставший ви-
новником развития опухоли, при этом 
другие белки не затрагиваются. Бла-
годаря этому терапия становится при-
цельной и во многих случаях приводит 

к значительному замедлению опухоле-
вого роста и в некоторых случаях даже 
полному излечению пациента.

Молекулярно-генетические тесты
Тем не менее признать проблему решен-
ной нельзя. Во-первых, таргетные пре-
параты разработаны не для всех видов 
опухолей: за 15 лет в практику вошло р у
около 20 лекарств, еще 200 пока нахо-р , щ
дятся в стадии клинических испыта-д д
ний; тем не менее даже этого обширно-
го арсенала препаратов не хватает для 
решения всех клинических ситуаций. 
Во-вторых, мутации некоторых генов 
могут приводить к тому, что опухоль не 
отвечает на лечение препаратами, кото-
рые, казалось бы, разработаны специ-
ально для избавления от нее.ально для избавления от нее. 

К тому же на данном этапе таргетная К
терапия довольно дорогая, и далеко не 
во всех случаях ее назначение совмести-
мо с экономическими реалиями… 

Вот почему, прежде чем начать ле-
чение, врачи могут отправлять опухо-
левые образцы на молекулярно-гене-
тический анализ. В некоторых случаях 
молекулярный тест с высочайшей досто-
верностью показывает, поможет ли пре-
парат. Обычно такие анализы делают 
дистанционно: взятый при биопсии об-
разец или удаленную во время операции 
опухоль заливают парафином и отсы-
лают в лабораторию, обслуживающую 
несколько регионов страны (а в Европе – 
несколько стран). Если ответ «положи-
тельный», можно приступать к лечению. 
Если «отрицательный» – врач старается 
подобрать другие варианты.

Сегодня и завтра
Применение молекулярно-генетичес-
кого тестирования открывает новый 
этап в онкологии. Не так давно, напри-
мер, появилась уникальная техноло-
гия – полногеномное секвенирование. 
Оно позволяет вывить все аномалии, 
которые содержит опухоль. Пока та-
кие тесты проводятся преимущест-
венно в рамках исследований. Одна-
ко планируется, что полногеномное 
секвенирование войдет в повседнев-
ную практику уже через 3–5 лет. Это 
в значительной мере поможет врачам
подбирать индивидуальное лечение 
к каждому пациенту. Скажем, если 
в опухоли толстой кишки есть «нестан-
дартная» мутация, то и лечение такой 
больной будет получать нестандарт-
ное – именно в зависимости от типа 
мутации, а не от органа, который по-
ражен раком.

Именно подобный подход станет 
прорывом десятилетия. Таким же, ка-
ким в свое время стала разработка 
таргетных препаратов. Безусловный 
прогресс в лечении рака подтвержда-
ют цифры статистики. На сегодняш-
ний день более 30% заболевших раком 
излечивают полностью. Значительно 
улучшились результаты лечения боль-
ных с обширным распространением 
опухолевого процесса. Например, за 
последние 20 лет продолжительность 
жизни больных с метастатическим 
раком толстой кишки увеличилась 
в среднем в 4 раза. Похожие тенден-
ции наблюдаются для целого ряда но-
вообразований. В результате – каждыйр у д
второй заболевший раком успевает р р у
дожить до другой, «естественной» при-д д дру , р
чины смерти.р Онкологическое забо-
левание, даже если не излечивается 
полностью, может становиться по сути 
хроническим, как сахарный диабет, 
гипертония или ишемическая болезнь 
сердца: его нужно контролировать, но 
с ним можно жить.

Наталия ФУРСОВА

Тесты с высокой ысок
достоверностьюрнос ю 
показывают, повают, помо-
жет ли препарапрепарат

Прицельная терапия

Ни укрепляющие вены колготки, ни 
чудо-мази не заставят варикозную 
болезнь обратиться вспять. Сделать 
это можно только при помощи опера-
ции. Впрочем, в некоторых случаях 
реально обойтись малоинвазивными 
процедурами.

Наш эксперт – хирург 
высшей категории, 
флеболог, действи-
тельный член ОПРЭХ 
Мхитар МЕЛОЯН.

Склейка и запаивание
На раннем этапе может применяться
склеротерапия. Тонкой иглой в вены 
вводят специальные вещества – скле-
розанты, которые склеивают стенки 
пораженных вен, и кровоток по ним 
прекращается. Проводится склеротера-
пия амбулаторно. Лучше делать ее под 
контролем ультразвукового сканера.

Раньше метод использовался только 
при лечении мелких сосудов, однако 

с появлением пенной технологии скле-
ротерапии стало возможным «заклеи-
вать» даже крупные варикозные узлы. 
От классического этот метод отлича-
ется тем, что склерозант с помощью 
специальных устройств превращают 
в мелкодисперсную пену, которую
и вводят в сосуд.

Склеротерапия практически безбо-р р р
лезненна, поскольку используются тон-
чайшие, особым образом заточенные 
иглы. В результате значительно улуч-
шается кровообращение в ногах, исче-
зает застой крови в варикозных венах, 
уходят боли, отеки, судороги, повышен-
ная утомляемость. К сожалению, у не-
которых больных все же случаются ре-
цидивы, но их число невелико – 5–10%.

Раз и навсегда!
В случае рецидива или при наличии 
крупных венозных узлов радикальным 
средством является хирургическая 
операция – флебэктомия по Бебкокку. 
Через разрез на бедре вводится зонд, 
с помощью которого удаляют вену. При 
небольшом диаметре расширения про-
водится минифлебэктомия – венки уда-
ляются крючками через проколы кожи.

Альтернатива хирургическому ме-
тоду – эндовенозная лазерная коагу-
ляция (ЭВЛК). Она действует мощнее 
склеротерапии и при этом не требу-
ет разрезов, как операция, к тому же 
проводится амбулаторно. Через ма-
ленький прокол кожи в вену под уль-
тразвуковым контролем устанавлива-
ется тонкий световод, подключенный 
к инфракрасному лазеру. Во время све-
тового импульса кровь впитывает вы-
сокую энергию лазерного излучения 

и моментально вскипает. Высокая тем-
пература «заваривает» стенку вены, и 
необходимость в ее удалении отпадает.

Поскольку вмешательство происхо-у р
дит внутри сосуда, риск повреждения д у р уд , р р д
прилегающих органов и структур све-р щ р ру ур
ден к минимуму.д у у Противопоказания 
для лазеротерапии – острая фаза тром-
бофлебита, беременность и неперено-
симость эластичной компрессии.

Елена НЕЧАЕНКО

СКЛЕРОТЕРАПИЯ ЗНАЧИТЕЛЬНО УЛУЧШАЕТ КРОВОСНАБЖЕНИЕ НОГ

По вине вен

Лекарственная терапия – не-
отъемлемая часть комплек-
сного лечения многих разно-
видностей злокачественных
опухолей. Какие возможнос-
ти она дает сегодня?

Альфред Гилман Луис Гудман
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ТЕХНОЛОГИИ
»»СЕГОДНЯ ПОЛНОСТЬЮ ИЗЛЕЧИВАЮТ 30% ЗАБОЛЕВШИХ РАКОМ



Наш эксперт –
врач-
терапевт 
Ирина
МОИСЕЕВА.

Берегитесь последствий
Даже когда болезнь пошла на 
убыль и на столбике градусни-
ка показались заветные 36,6, 
расслабляться еще рано. Ведь
преждевременно остановлен-
ное лечение может аукнуться 
опасными осложнениями. На-
иболее частые из них – пневмо-
ния, бронхиты и бронхиолиты., р р
Следующие по частоте – гай-
мориты, отиты, фронтиты
и синуситы. Тяжелые формы
гриппа могут сопровождаться
появлением геморрагического
синдрома – кровоизлияния на
коже и слизистых. Возможно 
развитие функциональных на-
рушений деятельности сердца,
миокардита. Нередки после 
ОРВИ инфекции мочевыводя-
щих путей.

Чтобы снизить риск воз-
никновения всех этих ослож-
нений, необходимо лечиться
своевременно и правильно, не
переносить даже легкую про-
студу на ногах. Но даже после
того, как врач закрыл бюлле-
тень, не стоит забывать про за-
ключительный этап лечения.

Послевирусная слабость
Острая фаза болезни, как пра-
вило, длится всего несколько
суток. Но последствия внедре-
ния в организм вируса могут
ощущаться в течение месяца

после выздоровления. У мно-
гих взрослых и 60% детей на-
блюдаются общая слабость,
быстрая утомляемость, раз-
дражительность, частая сме-
на настроения, расстройство
сна, склонность к плаксивос-
ти. Это состояние называют
«синдромом послевирусной
астении».

Дело в том, что болезнь – 
это не только клинические
симптомы. Во время неер
в организме происходят из-р р д
менения биохимических
процессовр ц , протекающих 
в организме. Они приходят 
в норму ощутимо позже, чем 
исчезают насморк, высокая
температура, боль в горле.
И чем тяжелее и длительнее 
протекали ОРВИ или грипп,
тем медленнее восстанавлива-
ется биохимическое равнове-
сие в организме.

Вот почему во время и пос-
ле болезни врачи рекомен-
дуют принимать витамины
и витаминоподобные соеди-
нения. Они выступают в роли
естественных стимуляторов
внутриклеточных обменных
процессов.

В восстановительном пе-
риоде после ОРВИ взрослымр д р
полезно принимать адаптоге-р д
ны растительного происхожде-р р д
ния: женьшень, элеутерококк,
золотой корень, лимонник ки-
тайский, левзею. Влияя на им-
мунный статус и имея в своем
составе комплексы витаминов
и минералов, они прекрасно
подходят для профилактики
и восстановления после ОРВИ.

Где взять энергию?
Помимо биохимических из-
менений, в организме многих
«отболевших» людей нередко
наблюдаются сдвиги в об-
мене веществ, и из-за этого
имеется некоторый дефицит
энергии в тканях. В лечении
подобных расстройств вра-
чи предлагают использовать
энерготропные препараты,
к которым относятся коэнзим 
Q10, янтарная кислота, ри-
бофлавин, тиамин, никотина-
мид, цитруллин, малат, а так-
же левокарнитин – природное
вещество, родственное вита-
минам группы В.

Прием таких веществ мо-
жет способствовать сниже-
нию тяжести или длитель-
ности восстановительного
периода после перенесенных 
ОРВИ, позволяет нормализо-
вать клеточный энергообмен, 
улучшить сон и аппетит, по-
высить устойчивость к физи-
ческим и интеллектуальным
нагрузкам.

Алиса МИХАЙЛОВА

Не переноситерен ите 
на ногах огах
даже легкуже легкую 
простуду

Выздор
Полечи Как повышенная, так и пони-

женная кислотность опасна
для желудка. На ранней
стадии можно регулировать
ее самостоятельно с помо-
щью диеты. Как это сделать?

Наш эксперт – гастроэнтеро-
лог Елена КОКОРИНА.

Слишком высоко
Чем опасно? Когда желу-
док выделяет больше кис-

лоты, чем нужно, возрастает
риск язвенной болезни. Кроме
того, повышенная кислот-
ность сопровождается чрез-
мерной нервозностью, изжо-
гой, чувством дискомфорта
и болью в области желудка,
возникающей между приема-
ми пищи.

Что поможет? Необходим 
прием успокаивающих 

и обволакивающих слизистую 
средств: отвара льняного се-
мени, настоя овсяных хлопьев,
овсяного или ягодного некис-
лого киселя. Хорошо действует
курортное лечение минераль-
ными водами или ежедневный
прием таких вод, как Бжни,
Боржоми, Джермук, Славянов-
ская, Смирновская, Московс-
кая, Кашинская. Необходимо
пить их в теплом виде, по ста-
кану за полтора часа до еды.

Следует отказаться от кис-
лых овощных и фруктовых
соков, квашений, маринадов.
Хорошо употреблять приго-
товленное на пару нежирное
мясо или рыбу, свежие молоч-
ные продукты, жидкие слизис-
тые супы и каши, протертые

тушеные овощи, яич-
ные белки.

Чересчур низко
Чем опасно? О понижен-
ной кислотности желудоч-

ного сока свидетельствуют от-
сутствие аппетита, частый 
стул, диарея. Они указывают, 
что желудок не справляется со 
своей работой, часть пищи 
просто не усваивается. Соот-
ветственно, органы и ткани 
недополучают полезных 
веществ.

Что поможет? Нужно ре-
гулярно пить кислые 

овощные, ягодные и фрукто-
вые соки, например, 100 мл со-
ка квашеной капусты перед 
завтраком, стакан подслащен-
ного клюквенного сока перед 
обедом, 100 мл разведенного 
напополам с водой сока лимо-
на с медом в полдник и 100–
200 мл томатного сока перед 
ужином. Желательно регуляр-
но (2–3 раза в день) за 15–
20 мин до еды пить по стакану 
теплой минеральной воды Ба-
дамлы № 4, Арзни, Ессентуки 
№ 4 или № 17, Угличская, 
Друскининкай.

Для улучшения состояния 
слизистой желудка полезны 
настои и отвары шиповни-
ка, корня солодки, сушени-
цы, ромашки натощак. Диета 
должна быть щадящей. Ово-
щи и фрукты только тушеные, 
а еще лучше запеченные. Сле-
дует отказаться от капусты, 
бобовых, свеклы, пшенной 
и ячневой каш и других блюд,
где содержится грубая клет-
чатка. В рационе не должно 
быть жареных, острых и жир-
ных блюд, консервантов. 
В первую очередь исключают-
ся колбасные изделия и дру-
гие копченые мясопродукты. 
Очень полезно дробное пита-
ние (4–6 раз в день) неболь-

шими порциями. Причем
одним из приемов пищи

может стать печеное яб-
локо с творогом, или ва-

реное яйцо, или кусочек сыра 
с белым хлебом из муки тон-
кого помола.

Алина ПОГОДИНА

ПОЗАБОТЬТЕСЬ О ЖЕЛУДКЕ 

Плюс-минус кислотность

Чтобы грипп или про-
студа прошли оконча-
тельно и бесповорот-
но, лечиться следует 
не только в острый 
период заболевания,
но и после видимого
выздоровления.
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Неблагоприятные дни 
с 13 по 19 декабря

(пик с 12.00 до 14.00) – новолу-
ние. Вероятно осложнение хрони-

ччческих заболеваний, особенно сосудов, 
ллллегких и нервной системы. Откажитесь 
ооот тяжелой и жирной пищи, алкоголя.

(пик с 12.00 до 14.00) – соедине-
ние Луна–Марс. Могут беспокоить т

ббболезни глаз, зубов, органов слуха, голо-
вввные боли.

Татьяна ДУБКОВАА,,, А
Центр инструментальныхххх 

наблюдениййй
за окружающей средойййй

и геоффизических пррогнозооввввв
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ИСКУССТВО ПРОФИЛАКТИКИ
»»НА ВОССТАНОВЛЕНИЕ ПОСЛЕ ОРВИ ТРЕБУЕТСЯ ВРЕМЯ



Зри в корень!
А что вы хотите? Самый короткий в го-
ду световой день, холод, непогода, пе-
регрузки – вот организм и защищается, 
«тормозит» все наши бодрые порывы. 
И никакая это не депрессия (как нам 
это порой кажется), а вполне естествен-
ная реакция. Так что – за дело!

Советует врач-невролог 
Елена ЮРЬЕВА: 

– Начните с программы-мини-
мум. Старайтесь спать не менее 
8 часов в сутки. Сон – лучшее «ле-
карство» для нервной системы. 
Ложитесь на полчаса раньше, р ,
желательно до полуночи.д у Ут-
ром потянитесь несколько 
раз в постели и, встав, сразу 
же зажигайте во всей квар-
тире яркий свет – мозг реаги-
рует на такое раздражение быстрым 
пробуждением.

Очень хорошо сделать для разминки 
хотя бы несколько простых упражне-
ний – приседаний, наклонов, потягива-
ний. А потом – контрастный душ (слиш-
ком жестко? Тогда другой вариант: 
положите на дно ванны резиновый ков-
рик, налейте прохладной воды и пять 
минут помаршируйте – прекрасно 
взбадривает). Дальше – завтрак и хотя 
бы полчаса по дороге на работу прогул-
ка в быстром темпе.

Старайтесь с самого начала рабоче-
го дня четко организовать свои дела. 

И не берите на себя на работе и дома 
лишние нагрузки, научитесь твердо 
произносить «нет». Вечером займи-
тесь чем-то приятным, а не обсуждайте 

с домашними или с друзьями по телефо-
ну накопившиеся за день проблемы.

И конечно, не забывайте о «мышеч-
ной радости» – этот термин озна-

чает состояние приподнятости 
тела и духа, которое дает, напри-
мер, спорт. Активное движениед

стимулирует выработку многих у ру р у
«полезных веществ» в организме, щ р ,

в том числе и гормонов радости.р р д
Слишком обычные советы? А вы поп-

робуйте. И за пару недель вам удастся 
привести себя в полный порядок. Впро-
чем, если ощущение тоски, отчаяния, 
чувство вины, бессонница не покидают 
вас больше трех недель, стоит сходить 
к врачу, а не экспериментировать с таб-
летками или травами.

Что пьем-едим?
Очень заметно влияет на настроение 
и еда.

Рекомендует врач-диетолог 
Наталья ЕЛИСЕЕВА:

– Улучшить настроение и самочувс-
твие помогут продукты, которые со-
держат полиненасыщенные жирные 
кислоты омега-3: морская рыба (лосось, 
скумбрия, сельдь), яйца, печенка, олив-
ковое масло, грецкие орехи, шпинат, 
фасоль. Полезно принимать в капсулах 
рыбий жир. Исследованиями доказа-
но: на положительные эмоции влияют 
и пряные травы, особенно такие, как 
розмарин, базилик, эстрагон.

Не стоит заряжаться энергией, на-
легая на кофе, – перейдите на чаи: 

черный, зеленый, травяной. Хорошо 
бодрят клюквенный морс и настой ши-
повника. И не забывайте о витаминах, 
но, поскольку фрукты и овощи уже по-
теряли значительный их запас (исклю-
чение – цитрусовые, квашеная капуста, 
клюква), обязательно принимайте ви-
таминно-минеральные комплексы.

За покупками и в баню
Коль напала хандра, самое трудное – за-
ставить себя расшевелиться. Чем сти-
мулировать «выход на старт»?

Предлагает психолог
Татьяна ГУЩЕВА: 

– Самый проверенный женский спо-
соб поднять настроение – отправиться 
на шопинг, тем более начинается время 
распродаж. Хороший вариант – пойти 
к косметологу: не за горами Новый год, 
самое время «обновить» лицо. Кстати, 
многие косметические процедуры ока-
зывают и релаксационный эффект.

Мужчине подняться с дивана помо-
жет поход в баню. Еще лучше – отпра-щ у р
виться вдвоем на вечеринку с друзьями д р у дру
или на выходные в пансионат.д Только 
постарайтесь сейчас сократить до ми-
нимума общение с «проблемными» 
друзьями – найдите повод отказаться 
от роли «жилетки». Кстати, преодолеть
негативные эмоции можно и занявшись 
вдвоем повседневными делами. Пос-
тавьте любимый диск – и вперед! Под 
звуки зажигательной музыки не пробле-
ма вместе передвинуть мебель, изменив 
привычный интерьер, или затеять го-
товку необычного блюда. И завершить 
день романтическим ужином вдвоем. 
От хандры и следа не останется!

Елена ШУМКОВА

Опять хандра?
За окном – то дождь, 
то снег. На работе завал: 
конец года. Настроение хуже 
некуда. Хватит хандрить, 
пора встряхнуться!

Шоппинг –Ш – 
проверенный п нны
способ борьбы с борьбы
со стресс сом

Детям, как известно, все
лучшее. А если уж речь 
заходит о питании и здоро-
вье, то в желании создать 
для ребенка идеальное 
меню и режим родителей 
мало что может остано-
вить. Между тем специа-
листы пришли к выводу, 
что детские вкусовые
привычки формируют 
пищевые привычки во
взрослом возрасте. Даже 
в отношении такой, каза-
лось бы, незначитель-
ной части рациона, как
напитки.

Когда лезть в бутылку
Специалисты уверены: сле-
дить за тем, что ребенок пьет, 
необходимо, когда привыч-
ки еще только формируются. 
Доказано, что пренатальный 
и ранний постнатальный вку-
совой и обонятельный опыт 
определяют пищевые при-
вычки в детском и взрослом 
возрасте. Более того, питание ,
ребенка в первый год жиз-р р д
ни влияет не только на его 
рост, развитие и состояние р , р
здоровья, но и «программи-д р , р р
рует» дальнейший метабо-ру д
лизм. А потому неудивительно 
уже, что в любом более-ме-
нее крупном магазине или 
супермаркете сегодня мож-
но увидеть специальную 

«детскую» бутилированную 
воду. Помимо упаковки, она, 
судя по составу, отличается от 
«взрослой» степенью очист-
ки и фильтрации, низкой ми-
нерализацией и отсутствием 
примесей и дает родителям 
уверенность в том, что в ор-
ганизм ребенка не попадут 
лишние соли и другие вещест-
ва, которые могут присутство-
вать в предназначенной для 
взрослых воде. Впрочем, мно-
гие родители не видят между 
ними большой разницы. Ма-
ло того, некоторые до сих пор 
уверены, что для утоления 
жажды – в том числе у детей – 
можно без вреда использовать 
и минеральную воду. Что, ко-
нечно же, является большим 

заблуждением, поскольку 
минеральная вода использу-
ется исключительно в лечеб-
ных целях и пить ее без реко-
мендации врача может быть
небезопасно.

А компот?
Но если с бутилированной
очищенной и минеральной
водой все более-менее понят-
но, то фасованные покупные
соки до сих пор вызывают
споры между родителями,
производителями и педиатра-
ми. Последние, как правило,
не видят ничего плохого или
вредного в специальных «дет-
ских» соках, если их качест-
во и безопасность подтверж-
дены соответствующими

маркировками. Но выбор тем 
не менее остается все же за ро-
дителями. Впрочем, добавля-
ют специалисты, покупая ре-
бенку яркую коробочку сока, 
нужно помнить, что именно 
в этот момент вы формируе-
те его вкусовые привычки на 

всю жизнь, а кроме того,
провоцируете интерес

к ярким бутылкам с га-
зированными напит-
ками. А их постоян-
ное употребление
уже давно признано

далеко не безвредной
привычкой.

В рационе ребенка, уверены р ц р , у р
педиатры, должны присутс-д р , д р у
твовать не только соки (пусть ( у
даже и свежевыжатые домаш-д д
ние), но и чай и, конечно, ком-), , ,
поты. Те самые, бабушкины, на 
которых выросло не одно по-
коление советских детей. С де-
тства привыкший к натураль-
ным напиткам, став взрослым, 
ваш ребенок вряд ли соблаз-
нится яркой упаковкой мага-
зинного сока или бутылкой 
с «газировкой». Единственное, 
о чем нужно помнить: вода для 

приготовления домашних на-
питков должна быть идеально 
чистой и безвредной. На рын-
ке сегодня присутствует одна 
марка российских фильтрую-
щих систем, способных спра-
виться с подобной задачей:
фильтры-кувшины Аквафор.
Это подтверждено немецки-
ми экспертами компании LGA 
(Кельн). Сертификат этой ор-
ганизации обязателен для вы-
хода фильтра на европейский 
рынок, где действуют самые
жесткие требования к филь-
трам в мире. Даже в бытовых 
условиях эти фильтры позво-
ляют получить питьевую воду 
премиум-класса, удаляя из нее 
тяжелые металлы, взвеси, хлор
и другие вредные примеси.
Помимо ионообменной смолы
и активированного кокосово-
го угля, которые содержатся 
в обычных фильтрах всех про-
изводителей примерно в оди-
наковом количестве, филь-
тры-кувшины отечественной 
компании Аквафор содержат 
сорб ционные волокна Аква-
лен. Они успешно борются со у р
всеми содержащимися в воде д р щ д
токсичными тяжелыми метал-
лами, даже когда фильтрую-
щий модуль исчерпал ресурс
умягчения воды. Сваренные на 
такой воде домашние напитки 
будут по-настоящему вкусны 
и полезны – не только детям, но
и взрослым.

Валерия КАЗАНЦЕВА

ЧТО ПИТЬ В ДЕТСТВЕ, ЧТОБЫ СТАТЬ ЗДОРОВЫМ ВЗРОСЛЫМ  

Недетские напитки
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ПОМОГИ СЕБЕ САМ
»»УЛУЧШИТЬ НАСТРОЕНИЕ ПОМОЖЕТ ПРАВИЛЬНЫЙ РАСПОРЯДОК ДНЯ



Наш эксперт – хирург-уролог, доктор 
медицинских наук, профессор
МГМСУ Айвар ФАЙЗУЛИН.

Что за болезнь?
Гипоспадия – это порок развития по-
лового члена, при котором наружное 
отверстие мочеиспускательного кана-
ла находится не на своем естествен-
ном месте, а сбоку или сверху, а иногда 
в мошонке или даже в промежности.
Формируется этот дефект в первые р ру д ф р
неддели внутриутробного развития у р у р р
плода и встречается отнюдь не редкод р д р д : 
раньше считалось, что в одном случае 
на 250–300 новорожденных, сейчас
медики называют цифры – один слу-
чай на 150–200 новорожденных. 

Мальчики, страдающие гипоспади-
ей, испытывают большие неудобства:
кому-то приходится мочиться сидя,
у кого-то брызги постоянно попадают 
на одежду… Но главное – при этом за-
болевании мочеиспускательный канал 
(уретра) растет намного медленнее, 

чем половой член, что постепенно 
приводит к его искривлению. И если 
не провести хирургическое лечение, 
мальчик не сможет стать мужчиной.

Разные методы
Раньше гипоспадию у нас было при-
нято оперировать после того, как ре-
бенок подрастет. Эти операции по ус-
таревшей ныне методике опасны 
своими осложнениями. От них не спа-
сают ни опыт хирургов, ни точнейшие 
микрохирургические инструменты, 
ни современные шовные материалы, 
ни богатый арсенал антибиотиков. 
В результате дети иногда переносят
до 18 хирургических вмешательств, 
которые устраняют все возникающие 
и возникающие осложнения.

В то время как во всем мире уже 
несколько десятилетий гипоспадию 
лечат, используя очень эффективную 
методику, которая при легких формах 
(а у 85% больных она именно легкая) 
дает только 1% осложнений. Для срав-
нения – при старом методе осложнения 
случались в 55–70% случаев. Даже в са-Д
мых тяжелых случаях можно обойтись у
одной-двумя операциями.д д у р ц  Сравните –
две операции и восемнадцать!

Ювелирная работа
Проводят хирургическое вмешатель-
ство ребенку с 6 месяцев. В это вре-
мя разница между длиной и шириной 
полового члена невелика (что очень 
важно для лечения), заживление идет 
быстрее, послеоперационный пери-
од протекает легче… Да и мальчик 
не осознает проблемы, не испытыва-
ет ни психологической травмы в свя-
зи со своим отличием от сверстников, 
ни страха и неудобства перед операци-
ей в таком интимном месте.

Для создания уретры использу-
ют ткань препуция (кожного мешоч-
ка, закрывающего головку члена) или 
со спинки самого члена. Причем кожар
берется вместе с сосудами, она получа-р уд , у
ет питание и, значит, растет., , р При мно-
гоэтапных же операциях кожа оказыва-
ется отсеченной от сосудов, фактически 
«мертвой». Из-за этого возникают ос-
ложнения, а главное – рост, развитие 
становятся невозможны. Вот почему 
раньше мальчиков оперировали в 12–
14 лет, когда половой член уже достигал 
размеров органа взрослого мужчины.

Мама рыдала от счастья
В России новую методику впервые 
стали использовать в московской де-
тской клинической больнице имени 
Н. Ф. Филатова больше десяти лет на-
зад, сейчас операции делают в некото-
рых крупных центрах. Однако до сих 
пор находятся урологи, которые со-
ветуют подождать, пока мальчикам 
исполнится 12 лет. И до сих пор в кли-
ники привозят подростков, которых 
уролог консультировал больше 10 лет 
назад, и с тех пор родители их специа-
листам не показывали. А ведь этим де-
тям давно можно было помочь!

Доктор Файзулин вспоминает своего
пациента. Его оперировали уже 12 раз 
до того, как мальчик попал в его руки, 
при этом парень все еще продолжал 
мочиться из мошонки. Когда врачи по-
обещали ему, что вылечат после одной-
единственной операции, он рассмеялся 
им в лицо. Несчастный мальчишка уже 
никому не верил. Но после этой опера-
ции он впервые за 13 лет пописал, как 
положено. Мама рыдала от счастья, 
а мальчик не переставал улыбаться.

Марина МАТВЕЕВА

Когда-то мальчики, страда-
ющие гипоспадией, пере-
носили по 15–18 операций,
сейчас стать здоровыми они 
могут после одной.

МЕДСОВЕТ 

На вопросы читателей 
отвечает педиатр, доктор 
медицинских наук, 
профессор 
Лев ХАХАЛИН. 

Утереть нос
Обязательно ли чистить
грудничку нос? А то у нас
каждое утро начинаетсяу р
с криков, когда я пытаюсь по-
чистить ватным фитиль-
ком нос нашей малышке.

Алена, Москва

– А что, у нее прямо с утра нос забит? 
И чем вы это объясняете: ночными сры-
гиваниями, образованием слизи после 
плача? Надо бы понять причину обра-
зования корок-«козюлек».

Чистка носа у младенцев – еще та 
процедура! Никто не любит, когда ему 
лезут в нос. Наверное, вы знаете обяза-
тельное правило: направляемый в но-
совой вход предмет должен иметь ту-
пой безопасный мягкий кончик и быть 
пропитан или хорошо смазан. Рекомен-
довать в качестве «лучшего средства» 
ничего не берусь. Из оригинальных 
способов видел самый «народный»  – 
пропитку слюной самого ребенка ту-
гого жгутика из медицинской ваты. Но 
бесслезного метода, извините, не знаю.

Дневной сон
Дочке скоро пять месяцев.
Она спит днем после каждого
кормления по 30–40 минут.
У подруги ребенку 6 месяцевУ подруги ребенку 6 месяцев,
врач им сказала, что так 
спать днем нельзя – разви-
тие психики затормозится. 
Велела им переходить на 
двухразовый сон часа по два. 
Это правильно? 

Екатерина, Мытищи

– Как правило, у четырехмесячного 
младенца дневной сон четырехразо-
вый, причем два сна у него длинных 
(по 1–2 часа) и два коротких по 30–
40 минут. На шестом месяце у него мо-
жет быть всего 2–3 дневных сна продол-
жительностью от 30 минут до 2 часов, 
в зависимости от его настроения, само-
чувствия и степени физической уста-
лости. Этот самостоятельно выбранный 
ребенком режим дня не постоянен. Кро-
ме того, примерно с четвертого месяца 
жизни груднички определяются с вы-
бором – будут они «жаворонками» или 
«совами», что резко выразится позже, 
на 5–6-м году жизни.

По-моему, вам ничего ломать не сле-
дует – ваш младенец выбрал для себя 
удобный режим. Важно, чтобы ночью 
у него были 3–5 часов непрерывного 
сна. Так же, как в отечественной педи-
атрии наконец примирились со свобод-
ным вскармливанием, так со време-
нем, уверен, педиатры примирятся со 
свободным режимом сна, и закончится 
эра мракобесия с «торможением 
развития пси-
хики». Всегда 
правильно 
именно то, 
что выбира-
ет для себя 
здоровый 
малыш.

Если вашему новорожденному сыну или 
внуку поставили диагноз «гипоспадия», 
обязательно в 6 месяцев покажите его уро-
логу и вовремя прооперируйте малыша.

Драгоценное время уже упущено? 
Не ждите, пока сын повзрослеет, ищите, 
где вы можете его прооперировать прямо 
сейчас.

Важно
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Наш эксперт –
врач-психотерапевт 
Борис СУВОРОВ.

Родом из детства
Корни серьезных проблем, с которыми 
взрослые люди приходят на психотера-
пию, обычно кроются в детстве. И однад
из важнейших причин детской психо-р д
травмы – отсутствие поддержки со сто-р у дд р
роны родителей.р р д  Известный британс-
кий психоаналитик, педиатр и детский 
психиатр Дональд Вудс Винникотт го-
ворил: родители ответственны за то, 
чтобы обеспечить ребенку надежное 
предсказуемое окружение – залог здо-
рового внутреннего развития детской 
личности. Он подчеркивал, что даже 
тогда, когда подросший ребенок уже 
готов встречаться с непредвиденны-
ми ситуациями во внешнем мире, ему 
по-прежнему необходимо поддержива-
ющее присутствие близких взрослых. 
Винникотт приводил пример с неожи-
данно низко пролетающим самолетом: 
если в этот момент мать крепко обни-
мает испуганного ребенка и сама со-
храняет самообладание, он быстро при-
ходит в себя и вскоре готов вернуться 
к игре; если же матери рядом нет или 
она перепугана, ребенок может испы-
тать нервное потрясение.

Фильм ужасов
Теперь представьте себе следующую 
картину: утром мама будит малыша, 
ничего не говоря, заталкивает в него 
завтрак, спешно одевает и тащит 
неизвестно куда. Зайдя с ребенком 

в незнакомое (или, наоборот, пугающе 
знакомое) здание, заводит его в каби-
нет, где отдает чужим людям, которых 
он видит впервые в жизни, а сама пре-
дательски исчезает. Эти люди, тоже без 
лишних слов, хватают малыша и на-
чинают проделывать с ним страшные 
вещи. Например, втыкают в него игол-
ку. Или привязывают к креслу и лезут 
в горло какими-то железками…

Похоже на фильм ужасов, но для 
многих детей это проза жизни. По-
добные воспоминания нередко звучат 
в кабинете психотерапевта. Даже вра-
чи стали отмечать такое поведение ро-
дителей как проблему, а родители час-
то никакой проблемы не видят: ведь 
они позаботились о здоровье ребенка – 
что еще нужно? К сожалению, в нашей 
стране многие люди не думают о том, 
что помимо физического здоровья су-
ществует еще и психическое. Кстати, 
не известно, какое из них важнее – темне известно, какое из них важнее  тем 

более что они связаны. Хотя, возмож-б Х
но, многие взрослые просто не учиты-
вают тот факт, что ребенок, несмотря 
на свои малые размеры, тоже человек. 
Со своими чувствами и желаниями. 
И человек, всецело зависящий от роди-
телей. Их поведение определяет, будетд р д , уд
малыш чувствовать себя в безопаснос-у
ти или нет, будет ли доверять близким
людям. А это, в свою очередь, повлияет 
на всю его дальнейшую жизнь.

Советы заботливым родителям
● Предупредите ребенка заранее 
о том, что ему предстоит, расскажите
об этом максимально подробно.
● Говорите правду. (Например, избе-
гайте говорить «это не больно», если 
на самом деле будет больно или вы 
ничего не знаете о процедуре, лучше 
сказать «будет немного больно, но я бу-
ду держать тебя за руку»).
● Разговаривая с ребенком, выслу-
шайте и его, примите его чувства: ес-
ли он плачет – дайте ему выплакаться, 
не кричите – ему и так плохо.

● В трудный момент будьте рядом, де-
ржите ребенка за руку или на руках.
● Когда ребенок совсем маленький, 
с ним важно поддерживать постоянный 
телесный контакт. Также старайтесь 
дать малышу время привыкнуть к каж-д
дому этапу: заходу в незнакомое поме-д
щение, раздеванию, знакомству с вра-
чом и так далее.

Зрелая позиция
Если вы не находите понимания у ме-
дицинских работников, придется за-
нять зрелую позицию и настаивать 
на своем, независимо от того, как было 
бы удобнее персоналу поликлиники. 
Еще лучше – обращаться в те учрежде-
ния и к тем специалистам, которым вы 
можете доверять. Например, сейчас су-
ществуют семейные медицинские цен-
тры, где принято обращать внимание 
и на психологическую сторону дела.

Некоторым родителям бывает труд-р р д руд
но поддерживать детей в подобных дд р д д
ситуациях, поскольку у ц , у они сами в свое 
время пережили похожую травмур р у р у и, у
возможно, не одну. Родитель с непро-
работанной детской травмой, попадая 
в напоминающие о ней условия, слов-
но бы опять превращается в беспомощ-
ного ребенка – где уж ему защищать 
собственное дитя. Таким родителям 
стоит пройти курс психотерапии – хо-
тя бы в интересах своих детей.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

Ребенку необходинеоб ди-
мо поддерживаюерж аю-
щие присутствисутствие 
близких взрослх взрослых

Один в медкабинете

В УРОКАХ музыки для меня Х
самым сложным было ждать, 
пока научишься. Сначала 
научись сидеть на стуле, по-
том – держать руку яблочком, 
делать самолетики – летать 
пальцами. А уж потом… Мне
же нужна была мелодия. Хоте-
лось петь песню про Бричму-
лу, и я сама научилась бацать 
аккорды. Не умела ждать, да 
и сейчас не умею.

Дочка в августе сказала: 
«Я буду на виолончели играть 
в школьном оркестре». Вот,
думаю, глупости. Как это – 
в оркестре играть?! Да еще на 
таком инструменте. Но, зная 
местную систему образования, 

поверила, что как минимум 
призрак виолончели или ее 
футляр будут. Здесь любят 
высокое делать доступным. 
Каждая вторая девочка – бале-
рина, на вывороченность сто-
пы и лишний вес не смотрят. 
В пачку – и танцуй! И много 
детей-каратистов с черными 
(или условными, темно-корич-
невыми?) поясами и кулачками 
размером с грецкий орех. Хотя, 
может, не в кулаках сила. Жда-
ла, что будут долгие подступы 
к инструменту, упражнения
с подставкой… Но дочка как-то 

быстро сообщила про концерт –
играем во вторник, приходи.

За две недели до концерта 
нам дали инструмент, поку-
пать свой пока не решились.
Все-таки по цене и размеру 
это практически пони-конь,
и непонятно, приживется или
нет. В доме стало раздаваться
мелодичное пиление, я смот-
рела, как девочка читает ноты
с простыми мелодиями. Сама
играть попробовала – очень уж
инструмент притягательный:
сидишь, обнимаешь его, и он
тоже вроде тебя поддерживает.

Про концерт особенно не за-
думывались до понедельника. 
А в понедельник вечером вдруг 
поняла, что точно, концерт-то 
будет. Правда, девочка нача-
ла на боль в ухе жаловаться, 
а в глазах появилось малодуш-
ное желание избежать выступ-
ления. Мне это знакомо. Но, 
говорю, нет, в уши закапаем 
капли – и на сцену. Хотя кон-
церт был не на сцене, а в спорт-
зале. Но самое интересное, 
что была Музыка – маленькая, 
«двухмесячная» – столько они 
занимаются, но симфоничес-
кая. И продержались на сцене 
почти час, разве мало? Дело, 
может быть, в учительнице, 

которая и сама музыки не бо-
ится и других ею не пугает.
Не считает, что к музыке надо
долго подкрадываться.

Оркестр закончил свою про-
грамму Моцартом, а попрос-
ту – мелодией «Твинкл твинкл
литл стар». Я до недавнего вре-
мени и не знала, что этот баю-
бай шлягер Моцарт написал.
Но оркестр играл именно Мо-
царта, а не заезженную песен-
ку и смело заходил в большую
музыку, как в воду – сразу 
и без стеснения.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ,
наш специальный 

корреспондент из США

МЫСЛИ ВСЛУХ

Большая музыка

Медицинская процедура мо-
жет стать для ребенка серь-
езной психической травмой.
Как этого не допустить?

«Главное, что мы замечаем в маленьких де-
тях – что, хотя они нам доверяют, их вера 
легко может пошатнуться. Поэтому нужно 
быть особенно внимательными, чтобы была 
обеспечена надежность в существенном».

Дональд Вудс ВИННИКОТТ, ТТ
«Разговор с родителями»

Цитата

ВОПРОС-ОТВЕТ 

Дело не в вещах
У нас дочери-погодки. Мы им 
все покупаем одинаковое,
чтобы они не соперничали
из-за вещей и игрушек, но щ ру ,
они все равно часто ссорят-
ся. Может, мы что-то дела-
ем не так? 

Семья Долгушиных, Мурманск

Отвечает педагог-арттера-
певт, член правления Рос-
сийского детского фонда 
Татьяна ШИШОВА:

– Думаю, да. Скорее
всего, девочки не мо-
гут поделить вашу лю-
бовь, и это опосредованно выражается 
в дележе игрушек и вещей. Так что вам
следует проанализировать свои семей-
ные взаимоотношения. Очень может 
быть, что у дочерей разные характеры, 
и одна из них вам ближе, понятней,
роднее. Может, вы ее часто хвалите 
в присутствии второй дочери и тем
самым провоцируете ревность. Или 
наоборот, «удобный», послушный ре-
бенок постоянно остается в тени, а все 
ваши силы и время уходят на второго, 
более трудного. Тогда у первой девоч-
ки возникают вполне оправданные 
претензии, и она может отыгрывать-
ся на сестре. Но даже если вы совер-
шенно одинаково относитесь к обеим 
дочерям, это не значит, что они не-
пременно будут довольны. У разных 
людей – разная потребность в ласке 
и внимании.

Да и от самой этой «уравниловки» 
веет каким-то холодом, излишним ра-
ционализмом. Зачем покупать девоч-
кам все разное, считаете вы. Но такой 
подход как бы заранее программирует 
конфликты. И потом, получается, что 
дочки бьются за свое место под «семей-
ным солнцем», а вы в упор этого не ви-
дите и пытаетесь стричь их под одну 
гребенку. Хотя даже близнецов сейчас 
стараются одеть разнообразно, подчер-
кнуть их индивидуальность. Дочери 
могут усматривать в этом проявление 
вашего равнодушия.

Опыт показывает, что, когда семей-
ные взаимоотношения налаживаются, 
соперничество из-за вещей и игрушек 
сходит на нет. Тем более, что гораздо 
интересней получать разные подарки: 
ими можно меняться, когда они надо-
едят. Да и играть веселее, когда не все 
одинаковое: больше возможностей, 
больше простора для фантазии.
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РОДИТЕЛЯМ О ДЕТЯХ
»»ГОВОРИТЕ О ПРОЦЕДУРАХ ПРАВДУ, ДАЖЕ О ТОМ, ЧТО БУДЕТ БОЛЬНО



ИЗГОТОВЛЕНИЕ мыла - ув-
лекательный и творческий
процесс, который дает воз-
можность получить продукт 
с теми свойствами, которые 
нужны именно вашей коже. 
Самодельное мыло – это мак-
симум натуральных компонен-
тов и та отдушка, которая вам
нравится. А еще это отличный 
подарок близким людям, несу-
щий тепло ваших рук.

Опытные мыловары делают
мыло с нуля из жиров и щело-
ка. В косметических магази-
нах можно купить мыльную
основу для изготовления. Но
начинающим лучше взять в
качестве «базы» детское мыло.

Вам потребуется:
 ● 2 куска детского мыла по 90 г;
 ● 4–5 столовых ложек базового 

масла (оливкового, миндаль-
ного, кокосового, кедрового, 

пальмового, виноградной кос-
точки, масла какао, шиповни-
ка, облепихи);

 ● 100 мл кипятка;
 ● 2 столовые ложки глицерина.
 ● Другие ингредиенты – по ва-

шему желанию.

Домашняя технология
1. Натрите мыло на мелкой 
терке. Делайте это в защит-
ных очках и медицинской мас-
ке, чтобы частички не попали 
в глаза и в дыхательные пути.
2. Налейте в кастрюльку базо-
вое масло и глицерин.
3. Поставьте кастрюлю на па-
ровую баню и нагрейте масло. 
Постепенно всыпайте мыль-
ную стружку и подливайте 
кипяток, постоянно помеши-
вая. Можно воспользоваться 
миксером, но лишь на сред-
них оборотах. Если остались 
комки, их можно размять 
пестиком для приготовления 
картофельного пюре. Должна 
получиться однородная масса, 
похожая на песочное тесто. 
4. Снимите массу с паровой 
бани и добавьте ингредиен-
ты, которые будут определять 
свойства мыла, его цвет и аро-
мат. Это эфирные масла, сухие 
травы, глина, соль, семена. 
Тщательно перемешайте.
5. Формочки (можно взять 
детские пластмассовые для 

куличиков, а можно латексные
или металлические для выпеч-
ки) смажьте оливковым мас-
лом и разложите в них лож-
кой мыльную массу, хорошо
утрамбовывая.
6. Сформированные куски мы-
ла после остывания выньте
из форм и выложите на бу-
магу. Оно должно полежать
при комнатной температуре
2–3 дня и немного подсохнуть.

Полезные добавки
Чтобы мыло радовало цветом,
ароматом, приносило пользу 
коже, можно добавить:

 ● овсяные хлопья, молотые се-
мена кунжута, кофе, морскую
соль (2–3 ст. ложки) –  прида-
ют мылу свойства скраба;

 ● сухие лекарственные травы 
(душица, ромашка, чистотел,
тысячелистник, череда) – та-
кое мыло будет смягчать, де-
зинфицировать кожу и спо-
собствовать ее регенерации;

 ● сухое молоко, кокосовую 
стружку, измельченный мин-
даль (2–3 ст. ложки) – такое
мыло хорошо увлажняет кожу;

 ● мед (2–3 ст. ложки) и на-
стойку прополиса (1 ч. лож-
ка) – снимает раздражение;

 ● косметическую глину – 
улучшает очищение кожи;

 ● настои лекарственных трав 
(их добавляют вместо воды).

 ● эфирные масла – полезны 
масла из ромашки, шалфея, 
ванили, нероли, эвкалипта, 
сосны, пихты, кедра, ванили, 
лимона, апельсина и т. д. 

Натуральные красители
 ● Белый цвет придает белая 

глина, сухое молоко.
 ● Розовый и бордовый – све-

кольный сок, розовая глина.
 ● Оранжевый – облепиховое 

масло, сок моркови, тыквы.

 ● Желтый – лепестки календу-
лы, цветки ромашки, куркума.

 ● Зеленый – хна, шпинат, су-
хая зелень укропа и петрушки,
сухие морские водоросли.

 ● Коричневый – порошок ка-
као, молотый кофе, порошок
корицы, плоды шиповника.

Ошибки мыловаров
 ● Для новичков типична пере-

дозировка эфирных масел. Из-
за нее может возникнуть ал-
лергия или раздражение. Если
вы делаете мыло для ребенка,
эфирные масла лучше вообще
не добавлять.

 ● Многие, желая получить
мыло красного цвета, ис-
пользуют для окраски лепес-
тки красной розы или чай
каркаде. На самом деле пер-
вые дают грязно-серый цвет,
второй – грязно-зеленый.

 ● Если масляной основы
слишком много, мыло пере-
стает мылиться или становит-
ся жирным на ощупь.

 ● Если добавить слишком
много сухих травок, мыло бу-
дет сильно драть кожу. То же
произойдет,  если сухие трав-
ки недостаточно перемолоты.

 ● Если добавить соль в горя-
чую мыльную массу, она раз-
ложится на фракции: воду 
и мыльные хлопья.

Проявляйте творчество, эк-
спериментируйте и не бойтесь
ошибаться.

Анна ГРИШУНИНА

Потливость ног достав-
ляет массу неприятных 
ощущений. Как от нее 
избавиться?

ТЕСНАЯ, плохо венти-
лируемая обувь, носки, 
чулки, колготы с изряд-
ным количеством син-
тетики, вечно мокрые 
сапоги, которые трудно 
высушить, еще тяже-
лее – продезинфициро-
вать. В результате – ноги 
потеют и пахнут просто 
убийственно. Как это 
предотвратить?

Пот – идеальная пита-
тельная среда для разви-
тия бактерий и грибков. 
Именно эти культуры 
и продукты их жизне-
деятельности, а не сам 
пот, являются причиной 
неприятного запаха. По-
этому при повышенной 
потливости используют 
лекарственные растения 
с дубильными и дезинфи-
цирующими свойствами.

Ванночки
с отваром 
коры дуба
и соплодий 

(шишек) ольхи, содер-
жащих большое количес-
тво дубильных ве-
ществ, – самое 
испытанное средство.

 ● 100 г коры дуба залей-
те 1 л воды и кипятите 

на слабом огне около 
30 минут. Перелейте 
в тазик и разбавьте хо-
лодной водой так, чтобы 
было не горячо ногам;

 ● 15 г шишек ольхи за-
лейте стаканом кипятка 
и кипятите около 15 ми-
нут, затем процедите, 
вылейте в таз и разве-
дите водой, добившись 
нужной температуры.

Содовая 
ванночка

 ● Разведите 
2 ст. ложки пи-

тьевой соды в 0,5 л теп-
лой воды, после ванны 
ополосните ноги про-
хладной водой.

Ванночка 
с маслом чай-
ного дерева 
хорошо дезин-

фицирует и дезодориру-
ет кожу ног.

 ● Добавьте в тазик с теп-
лой водой 10 капель мас-
ла чайного дерева.

Ванночки 
с настоем ле-
карственных 
растений: ро-

машки аптечной, шал-
фея, зверобоя, эвкалип-
та, листьев березы,

рябины, грецкого ореха,
коры калины, цветом бу-
зины также очень
действенны.

 ● 30 г сырья залейте
2 стаканами воды, до-
ведите до кипения и на-
стаивайте в течение
получаса. Разведите в та-
зике водой до нужного
объема.

Настой шал-
фея помогает 
в том случае, 
если повыше-

на потливость не только
ног, но и всего тела.

 ● Чайную ложку лис-
тьев шалфея засыпьте
в термос, залейте 0,5 л 
кипятка, дайте насто-
яться 30–40 минут. Про-
цедите, храните в холо-
дильнике. Пейте по 2 ст.
ложки в день в течение
2–3 месяцев.

Не забывайте также 
чаще стирать стельки,
а еще – приобретите уль-
трафиолетовую сушку 
для обуви. Это действен-
ное средство как против
бактерий, так и против
грибка.

Екатерина 
СЕВЕРЬЯНОВА

ДЕЛИКАТНАЯ ПРОБЛЕМА

А запах…

Мыло сегодня – не де-
фицит. И, казалось 
бы, нет смысла ва-
рить его дома. Однако 
в стране сейчас бум 
мыловарения.

Мыло на травяных отварах 
не стоит делать впрок. Оно имеет
ограниченный срок годности –
не больше пары месяцев.

Важно

Мыльная феери

Передозировка ПередозировкаП дози вка Передозировка 
эфирных масел фирных маселэ рны маселэфирных масел 

вать зжет вожможжжет вызмможет вызвыжет вызвжм вво ы атьватьымм ввжет вызж аеео ао ежет вжет вызможет вызвать 
юргиюаллелла ергиюлл июююллллал рала июа еее юа юреааллергию
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ДЛЯ ПОЛЬЗЫ ТЕЛА
»»ВЫ ПОЛУЧИТЕ ПРОДУКТ С ТЕМИ СВОЙСТВАМИ, КОТОРЫЕ НУЖНЫ ВАШЕЙ КОЖЕНЫ



ЭТО, конечно, анекдот. Не все инфек-
ции, передающиеся половым путем, 
лечатся быстро и успешно. А уж как 
мешают докторам наши заблуждения! 
Давайте избавимся от них.

Сам себе диагност
Многие ошибочно полагают, что факт 
заражения инфекцией непременно про-
явит себя зудом, жжением, язвочками, 
выделениями. Это так лишь отчасти. 
Во-первых, некоторые заболевания про-р , р р
текают бессимптомно. Во-вторых, кли-
нические проявления чаще наблюдают-
ся у женщин – таково уж анатомическое 
строение, создающее благоприятные 
условия для бурного роста и размноже-
ния возбудителей. Зато мужчины ча-
ще являются носителями инфекции и, 
не зная об этом, заражают партнерш, 
а при неблагоприятном стечении обсто-
ятельств заболевают и сами.

И, наконец, есть такие болезни, ко-
торые дают о себе знать спустя меся-
цы после «роковой» ночи любви. Это 
в первую очередь гепатиты (их инку-
бационный период может составлять 
до 200 дней) и ВИЧ – с момента за-
ражения до развития болезни может 
пройти и несколько лет. Папиллома-
вирусная инфекция способна дремать 
в организме до года.

Какие бы подозрения вас не терза-
ли, самое первое и важное – обратиться 
к специалисту, который назначит мето-
ды диагностики. Это может быть и ма-
зок, и посев на флору, и выявление ан-
тител к возбудителю по анализу крови. 
Анализы можно сдать анонимно. Вот 
только на следующий же день после не-
защищенного контакта обследоваться 
не имеет смысла – результат все равно 
не будет достоверным. У большинства 
половых инфекций инкубационный ф ц у ц
период равен 5–7 днямр д р д , так что неделя-
две на раздумье у вас есть.

Сам себе врач
Даже если диагноз ясен и подтвержден 
лабораторными анализами, лечиться 
самостоятельно ни в коем случае не-
льзя. Ни по советам друга (у которого 
было то же самое), ни по рекомендаци-
ям аптечного работника. При нынеш-
нем уровне развития фармакологии 

с основной частью этих заболеваний 
действительно можно справиться в до-
вольно короткие сроки. Так что в сторо-
ну стеснение – и к врачу. Помните: чем 
раньше начато лечение, тем меньше 
шансов, что недуг перейдет в хроничес-
кую стадию и даст осложнения.

Некоторые предпочитают прини-
мать антибиотики в профилактичес-
ких целях сразу после подозрительно-
го сексуального контакта – на всякий 
случай. Это тоже чревато нехорошими 
последствиями – затрудняет последу-
ющую диагностику и адекватное лече-
ние и как следствие загоняет проблему 
внутрь. Результатом такой беспечнос-
ти могут стать хроническое воспале-
ние и бесплодие.

Сам себе защитник
А вот это действительно верно. Ник-
то не сможет уберечь от опасных кон-
тактов или заставить предпринять 
упреждающие меры. В быту «амур-
ные болезни» заполучить практичес-
ки невозможно. При посещении бани, 

например, быстрее можно подружить-
ся с грибком, чем с инфекциями, пе-
редаваемыми половым путем. Ведь 
не зря они носят именно такое специ-
фическое название. Так что любовь 
любовью, но подумать о безопасности 
не мешает.

100%-ной гарантии не дает ни одно 
средство. Cамая надежная преграда – 
презерватив – имеет коэффициент на-
дежности 65–98%. От вирусов резино-
вый друг защищает хуже. Даже очень 
хорошие презервативы иногда рвут-
ся (1 раз на 100–130 контактов). Тем 
не менее ничего лучшего еще не при-

думано. Покупать презервативы 
нужно в аптеке: и выбор больше, 
и вероятность купить некачест-
венный продукт ниже.

Многие считают, что от зара-
жения их предохранят антисеп-

тики. Но их профилактический 
эффект наблюдается лишь в 50–70% 
случаев. И все же эти скоропомощ-р щ
ные средства желательно иметь под р д д
рукой.ру  Если произошел незащищен-
ный контакт, мужчине нужно ввести 
в мочеиспускательный канал раствор
хлоргексидина, а женщине провес-
ти спринцевание тем же средством. 
И, конечно, обработать кожу вокруг, 
включая и область бедер. Но сделать 
это необходимо не позже, чем через па-
ру часов после рискованного полового 
контакта.

Еще один вид защиты от половых 
инфекций – свечи и пасты. Они способ-
ны убивать и сперматозоиды, и многих 
возбудителей половых инфекций.

Но потом для подстраховки все рав-
но нужно проконсультироваться с дер-
матовенерологом и сдать анализы.

Ольга СМИРНОВА

 ● «Одинокая» инфекция – редкость. Чаще 
происходит смешанное инфицирование 
несколькими возбудителями.

 ● Лечиться нужно обязательно обоим пар-
тнерам, даже если у одного результат ана-
лиза отрицательный, иначе инфекция во-
зобновится.

 ● Лечение должно быть комплексным, 
включающим кроме антибиотиков иммун-
ную терапию, физиотерапию, а у женщин 
еще и восстановление нормальной микро-
флоры влагалища.

 ● При наличии нескольких половых парт-
неров желательно обследоваться на ин-
фекции, передаваемые половым путем, 
минимум раз в полгода.

На заметку

Клинические проК ские ро-
явления инфекций я я инф кций
чаще наблюдаюч аблюдаются 
у женщиу ин

Жена спрашивает мужа, что
ему привезти с курорта, тот 
отвечает: «Да вези что хо-
чешь, сейчас все лечится».

СО ВСЕГО СВЕТА

Оргазм против рака?
При регулярном занятии сексом 
1–3 раза в неделю у мужчин на 30% 
понижается риск развития рака пред-
стательной железы, считают бри-
танские ученые. По мнению урологов, 
ключевую роль в этой профилактике 
играет не столько сам секс, сколько эя-
куляция. Она способствует правильной 
«настройке» простаты, которая благода-
ря выбросу спермы не «забывает» о сво-
их функциях, так что ее клетки стано-
вятся менее склонны перерождаться в 
опухолевые.

И грипп не страшен!
У тех, кто регулярно занимается сек-
сом (1–3 раза в неделю), иммунитет 
к вирусам выше, чем у тех, кто долго 
воздерживается или, наоборот, изли-
шествует 4–7 раз в неделю и больше.
Врачи из США проверяли у студентов 
уровень иммуноглобулина А – это ан-
титела, которые противостоят ряду ин-
фекционных заболеваний. Когда в орга-
низм попадают вирусы или бактерии, 
именно эти вещества бросаются в борь-
бу с ними в первую очередь. Так вот, 
разница в количестве антител у разных 
студентов была довольна существен-
ной. Дополнительные опросы, кото-
рые провели параллельно с анализами, 
и выявили связь с сексом. Разумеется, 
данные это предварительные и их еще 
нужно будет уточнять и проверять.

Чем старше, тем полезнее
Врачи настоятельно рекомендуют 
не отказываться от секса с наступле-
нием менопаузы, утверждая, что даже 
возраст за 70 не помеха периодичес-
кому интиму с постоянным нежным 
партнером. Физиологи из Университе-
та Пенсильвании (США) считают, что 
секс является тренировкой для мышц 
влагалища, аналогичной упражнени-
ям Кегеля. Их рекомендуют женщинам 
в постклимактерическом 
возрасте, чтобы из-
бежать типично-
го для 30% из них 
недержания мочи. 
Правда, упраж-
нения рекомен-
дуют делать 
по 15–20 минут 
каждый день, 
так что пол-
ностью заме-
нить их сек-
сом явно 
не удастся.

Болезни от любви
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ИНТИМ-КЛУБ
»»НИ ОДНО СРЕДСТВО НЕ ДАЕТ 100%-НОЙ ЗАЩИТЫ



Полосу подготовила Александра ТЫРЛОВА

Мы продолжаем пуб-
ликацию самых инте-
ресных высказыва-
ний читателей нашего 
интернет-сайта.

Аиф. Здоровье> Кто
должен быть моложе: же-
на или муж?
Ангелина> Я вышла замуж 
в 20 лет, ему было 36, женат 
ни разу не был, детей не имел, 

вместо этого всего была строгая мама. 
Не выходите замуж за стариков, ведь 
к старости обостряются все отрица-
тельные качества характера: эконом-
ный станет жадным, ворчливый ста-
нет просто злобным, неудачи в сексе 
приведут к патологической ревности. 
Муж уже на пенсии, она мизерная, рабо-
тать не хочет, у нас двое детей учатся, 
работаю я одна, пашу, как лошадь, секс 
ему практически не нужен, а мне нет 
и 45 лет. Какой я была дурой, когда пош-
ла за него замуж!

Domashnie> Мой муж моложе 
меня на 10 лет, это мой третий 
брак, и в нем я счастлива впер-

вые за все прожитые годы с предыдущи-
ми мужьями. Нашему браку всего три 
года, но я очень довольна отношениями, 
поведением супруга и бытовыми момен-
тами. Пожалуй, единственный минус – 
это внутренняя напряженность из-за 
пересудов, но этот нюанс не существе-
нен и не критичен. Постепенно я пере-
стаю обращать внимание на пересуды 
и мнения окружающих, т. к. самое глав-
ное для меня – это ощущение счастья 
и гармонии в семье.

АиФ. Здоровье> Вероника 
Скворцова: «Медицинские услу-
ги останутся бесплатными»
Наталья Гавриловна> Я ред-
ко обращаюсь к врачам, обычно 
л е ч ус ь  с в ои ми м е т о д а ми , 

но стоит обратиться – все, пенсия про-
пала. Лекарства выписывают дорогие, 
обследование платное, а диагноз точ-
ный все равно не поставили. Посовето-
вали пойти к неврологу, а там сразу за-
гнули 650 рублей только консультация 
и лечение еще тыс. 5 рублей. При моей 
пенсии 6500 рублей – это очень дорого!

Житель не Москвы> Ми-
нистр говорит о бесплатной ме-
дицине, когда каждый день СМИ 

публикуют просьбы о помощи по сбору 
денег на лечение детей и взрослых, когда 
каждый день по телевизору сообщается 
о преступлениях, совершенных из-за то-
го, что у кого-то нет денег на лечение!

Аиф. Здоровье> Методика
гастроскопии во сне: плюсы 
и минусы
Андрей_Д> Проблема не в том, 
что ес ть ра зные методы , 
а в том, насколько это доступно

большинству населения. А в наших усло-
виях практически нет выбора. 

avanturem> Полностью со-
гласна с Андреем Д., когда он го-
ворит о доступности, а вернее, 

недоступности большинства современ-
ных медицинских достижений для обыч-
ного рядового посетителя районной по-
ликлиники. Так что все, что сказано 
в статье, подобно тому, как если бы 
бомжа уговаривали есть не испорченную 
колбасу, а диетическую телятину, по-
тому что она полезнее для здоровья. Он 
и сам знает, да где взять…

Ирина, 36 лет, бухгалтер

Я всегда Новый год дома праздную. С кем встретишь, с тем и проведешь, так что
я верю, что если встречать праздник с самыми близкими людьми, то и в следу-
ющем году они будут вместе с вами. Праздников ведь много, да и новогодние
каникулы длинные, так что я считаю, что встретиться с друзьями можно и в дру-
гой день, но на сам Новый год нужно обязательно быть рядом с родителями,
мужем и детьми. Мне кажется, во многом благодаря этой традиции у нас такая 
крепкая семья. Мне даже подруги мои завидуют, мы с мужем вместе с 18 лет
и с каждым годом любим друг друга все больше и больше. Никогда у моего мужа
не было конфликтов с моими родителями, да и я со свекровью отлично ужива-
юсь. Так что на Новый год непременно собираемся все вместе!

Николай, 44 года, 
инженер

Москве живу уже много лет –Я в М
пор как в институт поступил.с тех 

о родители и все остальные родс-Но ро
венники у меня в Томске. Для наств

Новый год – чуть ли не единствен-Н
ная возможность собраться вмес-
те. В отпуск выбраться в Сибирь
не всегда получается – жене и детям
на море хочется, а на выходные съез-
дить – это все время в дороге провес-
ти, а пообщаться все равно времени
не будет. Вот и стараемся хотя бы
на Новый год выбираться друг к дру-
гу. В основном, конечно, мы к роди-
телям ездим – им уже тяжело на са-
молете летать. Наверное, именно
за эти поездки я и люблю Новый год.
Как будто в детство каждый раз воз-
вращаюсь. Я хоть и привык к Москве
давным-давно, хоть и не променяю
ни на что столичную жизнь, все рав-
но по родному городу, по родителям,
по сестре с братом скучаю.

Алла, 33 года, 
домохозяйка

В ресторане встречать Новый год 
накладно, а в гости к кому-то ехать 
неудобно. Не люблю спать в чужих 
кроватях! Да и, если честно, чужие 
люди довольно быстро начинают 
меня раздражать. Нет, я люблю сво-
их друзей, готова провести с ними 
вечер. Но вот от совместного за-
втрака меня, пожалуйста, избавь-
те! Так что по мне лучше дома Но-
вый год отмечать.

Михаил, 58 лет, 
электрик

Я дома всегда отмечаю. А то на-
пьешься где-то в гостях, потом
обратно не доберешься. Цены
на такси в новогоднюю ночь запре-
дельные, ждать, когда метро откро-
ется, а потом трястись в нем с пох-
мелья, – тоже удовольствие ниже
среднего. А еще же и подарки по-
купать нужно, если в гости идешь.
Так-то я только жене мелочь какую-Так

будь дарю, а так всем приходит-ниб
 Если большая компания собе-ся!

рется, никаких денег не хватит!рет

Марина, 37 лет,
менеджер

В прошлом году впервые нарушила
традицию отмечать Новый год дома.
Уехала за границу с друзьями на все
праздники. И ничуть не пожалела!
Впечатлений море, загар – отлич-
ный. Это намного лучше, чем сидеть
перед телевизором, толстеть от оли-
вье и смотреть бесконечные кон-
церты по телевизору. Больше я дома
праздник отмечать не буду! Это же
тоска смертная! В этом году уже ку-
пила путевку, чтобы дома не сидеть.
И в следующем постараюсь купить.
Если только детей оставить не с кем
будет, я не поеду никуда, но если
возможность представится, поста-
раюсь уехать в теплые страны.

Павел, 23 года, 
продавец-консультант

Кому будет хорошо от того, что я бу-
ду встречать Новый год дома? Да
никому! Родители все равно спать
ложатся сразу после боя куран-
тов – им в их возрасте уже тяжело
по ночам не спать. А мне что даль-
ше делать? Тупо сидеть на диване
и тихонечко смотреть «Голубой
огонек»? Более скучного занятия
я придумать не могу! Вот и получа-
ется, что все мучиться будут.

Полина, 40 лет, 
экономист

Ненавижу встречать Новый год до-
ма! Я весь вечер готовлю, а когда
за стол садиться нужно, мне уже
спать хочется. Гости все нарядные,
веселые, а я вымотана полностью
готовкой и уборкой. А потом все
праздник отмечают, а мне нужно
позаботиться о том, чтобы гостей
на ночь устроить. Так что никаких
семейных праздников! Лучше в гос-
ти сходить!

Сергей, 31 год, автослесарь

Не люблю семейные посиделки! Не понимаю, зачем они в праздники нужны.
Мы и так каждый вечер вместе проводим, нужно же хоть какое-то разнооб-
разие в праздник! А то Новый год превращается в обыкновенный ужин перед
телевизором. Ну разве что за стол очень поздно все садятся и еды чуть больше,
чем обычно. Но ощущения праздника от этого не появляется. Так что лично
я предпочитаю шумные вечеринки. Особенно мне нравится Новый год на ули-
це встречать, поехать куда-нибудь в центр, открыть вместе со всеми бутылоч-
ку шампанского! Вот это – настоящий праздник. А сидеть с женой на диване
и смотреть телевизор – это я и в течение года успею! И не нужно стесняться
того, что не хотите праздновать Новый год в семейном кругу. Не вижу причин
портить себе праздник из-за дурацкой традиции. Мне кажется, этот обычай
придумали от бедности, чтобы сэкономить на походах в ресторан или на так-
си в новогоднюю ночь. Но я на себе не экономлю!

Многие считают, что Новый год –
исключительно семейный праз-
дник, и отказываются от пригла-
шений в гости и походов в ресто-
ран. А кто-то, напротив, уверен,

что главное – чтобы было весело, 
а с кем отмечать праздник, с се-
мьей или с друзьями, – не так уж 
и важно. А где вы предпочитае-
те провести главную ночь в году?

Новый год домаНовый год дома
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ДИСКУССИОННЫЙ КЛУБ
»»ГДЕ ВСТРЕЧАТЬ ПРАЗДНИК?



Старческая деменция
Деменция – это приобретенное 
слабоумие, которое выражается 

в том, что заболевший полностью 

или частично утрачивает 

ранее усвоенные знания 
и практические навыки.

В народе деменцию называют 

«старческий маразм».

В зависимости от пораженной 

области мозга различают деменцию

корковую (болезнь Альцгеймера, 

например), подкорковую
(болезнь Паркинсона…), корково-

подкорковую (например,

сосудистые – результат инсульта 

мозга…), мультифокальную –

с множественными очаговыми 

поражениями.

60% деменции дает болезнь 
Альцгеймера.

15–20% – это деменция при 
сосудистых заболеваниях.

От 12 до 34,4% всех случаев 

психических болезней, 

возникающих в старческом возрасте, – 

старческая деменция.

В 2–3 раза чаще старческая

деменция встречается у женщин, 

чем у мужчин.

Около 5,6% стариков страдают
выраженной старческой 
деменцией, а вместе с лицами, 
у которых эта болезнь протекает 
в легкой или умеренно 
выраженной степени,
таковых около 10–15%.

65–76 лет – время, 
когда это заболевание 
развивается у подавляющего
большинства больных.

В 4,3 раза выше риск
заболевания в тех семьях, 
где уже имелись случаи 
старческой деменции.

22––1010 лет, ,
как правило, проходит как правило, проходит 
от появленияот появления начальных начальных 
признаков рческкогостар гческкогор оарче оарческ ое оготарческостарческого 
слабоумия слабоумия 
додо летального летального 
исхода..

Примерно у 10%
больных на фоне больных на фоне 

рческой деменциии старческой ической деменциииарческой деменцииарческой деменцистарческой деменции 
возникают возникают 
психозы..

Эффективная 
терапия рческоойстарческоойческ йскооарче йарческ йстарческой 
деменции деменции отсутствует. .
Остановить процесс Остановить процесс 

боумия не удается.ся.слабоу я.слабоумия не уда яабоумия не удаеслабоумия не удается.

ВОПРОС-ОТВЕТ 

Еда и нервы
Никак не могу похудеть.
Иногда вроде бы и не голо-р
дная, а все равно хочется
что-нибудь съесть. Почему 
так происходит?

Елена, Липецк

Отвечает психолог, специа-
лист по пищевому поведе-
нию Ирина ЛОПАТУХИНА: 

– Стимулировать аппе-
тит могут разные фак-
торы. Например, мы 
часто решаем поесть, не испытывая го-
лода, если слышим запах чего-нибудь 
вкусного. Влияет на аппетит прием 
спиртного, чересчур шумная обстанов-
ка и даже цвет обоев в комнате. Оран-
жевый, розовый и зеленый его усили-
вают, синий и черный – ослабляют.

Однако наиболее распространен-
ных причин две. Во-первых, это стресс. 
Пища – хороший антидепрессант, она 
успокаивает и дарит удовольствие, по-
этому на нервной почве многие тянут-
ся за чем-нибудь вкусненьким.

Вторая причина – в попытках де-
ржать слишком строгую диету. Это 
приводит к периодическим срывам – 
и мы наедаемся, даже если не голодны.

Поэтому в первую очередь стоит на-
учиться снимать стресс непищевыми 
способами – например, разговаривая 
с подругой или выплескивая эмоции 
на занятиях фитнесом. А также не за-
гонять себя в строгие пищевые рамки.
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Специалисты заметили:
чаще всего голова 
болит у людей опреде-
ленного темперамента
и склада личности. Кто 
в зоне особого риска?

Пессимисты
Причины головной бо-р
ли: неуверенность в себе, 
заниженная самооценка. 
Если при этом человек 
предъявляет повышен-
ные морально-этические
требования как к себе, 
так и к окружающим,
но не выражает открыто
свои эмоции, то накопив-
шиеся внутренние пси-
хологические проблемы 
проявляются у него через 
головную боль.

Выход:д найдите по-
зитивное в прису-

щих вам чертах характе-
ра. Ваша привычная 
неуверенность – это дру-
гая сторона осторожнос-
ти. Обычно за счет нее
вам удается избежать
скоропалительных выво-
дов и принять правиль-
ное решение.

Осознайте свои истин-
ные внутренние возмож-
ности. Подсознательно 
они всегда работают.
Но не всегда дают ре-
зультат из-за того, что вы

воспринимаете их как 
отрицательные и потому 
не используете.

Чувствительные 
и ранимые
Причины головной бо-р
ли: повышенная эмоци-
ональность в сочетании 
со склонностью делать 
все не просто хорошо, 
а наилучшим образом. 
Такие люди постоянно 
испытывают затруднения 
в ситуациях, требующих 
выбора, и менее всего 
способны защитить себя 
от чрезмерных требова-
ний окружающих и обре-
менительных задач.

Выход:д соизмеряйте
пределы своих внут-

ренних возможностей 
с потребностью заслужить 
одобрение. Не старайтесь 
угодить всем и не бойтесь 
говорить «нет».

Постарайтесь наладить
более теплые отноше-
ния с близкими людьми, 
умейте прощать им ошиб-
ки и идти навстречу.

«Большие 
начальники»
Причины головной бо-р
ли: высокие амбиции 
в сочетании с болез-
ненным восприятием 

критики и потребностью 
в постоянном признании 
и одобрении. Если такой
человек еще и занимает 
высокий пост, то на это 
накладывается посто-
янный стресс и чувство 
ответственности.

Выход:д постарай-
тесь выражать эмо-

ции тогда, когда они воз-
никают. Конечно, 
придется думать о том, 
чтобы это не отразилось 
на подчиненных, но хотя 
бы дома не надо продол-
жать играть роль «желез-
ного человека». Найдите 
время и место, где вы се-
бе позволите проявлять 
отрицательные или поло-
жительные эмоции. Хо-
чется плакать – плачьте. 
Психологи говорят, свое-
временный плач – луч-
шее средство от стресса.

Хочется смеяться –
смейтесь. Помните, 
ни одна глубоко запря-
танная эмоция не уходит 
в никуда. Она возвраща-
ется физической болью, 
депрессией…

Именно в вас заложен 
тот «золотой ключик», 
который открывает две-
ри к самостоятельному 
решению любой пробле-
мы, грозящей обернуть-
ся головной болью.

Алиса ВОЛКОВА

ПРИЧИНА НЕДУГА – ПОДАВЛЕННЫЕ ЭМОЦИИ

Характерная боль 
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КАЛЕЙДОСКОП
»»ВОЗРАСТНЫМ СЛАБОУМИЕМ СТРАДАЮТ ОКОЛО 35,6 МЛН ЛЮДЕЙ В МИРЕ 



Наши эксперты: директор Института 
физиологии растений имени К. А. Ти-
мирязева РАН Владимир КУЗНЕЦОВ,
зам. директора Института физиоло-
гии растений имени К. А. Тимирязе-
ва РАН Владимир ЦЫДЕНДАМБАЕВ,
секретарь альянса СНГ «За биобезо-
пасность» Виктория КОПЕЙКИНА,
депутат Московской городской думы
Иван НОВИЦКИЙ.

ГЕНЕТИЧЕСКИ модифицированные 
организмы (ГМО) – это живые орга-
низмы (в основном – растения), со-
зданные с использованием генети-
ческих технологий. При помощи этих 
технологий в геном тех или иных сор-
тов злаков и овощей вставлены группы 
генов, которые позволяют получить 
новые необычные свойства. Например, 
устойчивость к засухе, холодам или 
вредителям. Картофель, не съедобный
для колорадского жука, или кукуруза, 
не чувствительная к гербицидам и пес-
тицидам, как правило, – результаты ге-
нетической модификации.

В чем опасность?
По данным французских и итальян-
ских ученых, у животных, которых 
регулярно кормили генетически мо-
дифицированной кукурузой, увели-
чилось количество нарушений рабо-
ты гипофиза, печени, почек, возросло 
количество случаев возникновения 
различных опухолей. И хотя доказа-
тельств, подтверждающих аналогич-
ное влияние генетически модифици-
рованных продуктов на человека, пока 
нет, есть повод задуматься.

Если выводы ученых верны, при-д у р , р
близительно через 30 лет люди ощутят р д щу
последствия употребления трансген-д у р р
ных продуктов в пищур ду щу (генетически у
модифицированная еда не действует 
внезапно, подобно испорченной пище, 
а производит отсроченный эффект).

Существует и еще одна опасность. 
Высаживание на полях генетически 
модифицированных культур приводит 
к появлению сорняков, устойчивых 
к гербицидам. Чтобы бороться с ними, 

фермерам приходится использовать 
все больше химии, которая накап-
ливается и в культурных растениях, 
а затем попадает в организм. Не слу-
чайно практически во всех развитых 
странах нормы содержания пестици-
дов и гербицидов в овощах и фрук-
тах значительно выше по сравнению 
с Россией. И, если наша страна пойдет 
по европейскому или американско-
му пути использования ГМО, нам то-
же не избежать такого «химического 
либерализма».

Как решить проблему
По словам наших экспертов, в первую 
очередь необходимо отказаться от ис-д
пользования генетически модифици-д ф ц
рованного сырья для производства про-р р д р д р
дуктов детского питанияду д . Ведь дети, 
по сравнению со взрослыми, более уяз-
вимы перед опасностями, которые мо-
гут принести организму такие продук-
ты. Также необходимо создать систему 
государственного регулирования ис-
пользования трансгенов, что возможно 
лишь при соединении усилий предста-
вителей науки и органов власти.

Полный запрет на использование
трансгенов в России, по мнению специ-
алистов, не нужен. Ведь отдельные об-
разцы генетически модифицированных 
продуктов используются давно и при-
знаны безопасными. Именно поэтому 
нужно создание системы контроля, 
которая могла бы по различным кри-
териям оценивать каждый продукт.

Где искать ГМО?
Может ли простой потребитель уз-
нать, содержит ли тот или иной про-
дукт генетически модифицированные 
культуры? Увы, ответ на этот вопрос 
звучит не слишком оптимистично. Су-
ществуют коммерческие лаборатории, 
которые могут провести соответствую-
щий анализ, однако обращаться в них 
обычному человеку сложно и наклад-
но. Проверку продуктов осуществляет 

и Роспотребнадзор. Это ведомство 
публикует и информацию о результа-
тах подобных проверок. Однако, как 
правило, в таких публикациях содер-
жится лишь наименования продуктов 
(например, колбаса, конфеты) без ука-
зания конкретных сортов.

Информации о содержании трансге-
нов в том или ином продукте не найти 
и на этикетке. Зато смело можно по-
купать продукты с надписью «не со-у р ду д
держит ГМО».д р  Хотя многие считают ее 
не более чем рекламной уловкой, по-
ка – это практически единственный 
способ узнать об отсутствии генети-
чески модифицированных ингредиен-
тов в любимой колбасе.

Александра БОРИСОВА

Чаще всего генетически модифицирован-
ное сырье содержат такие продукты, как: 

 ● колбасы и другие мясные полуфабрикаты; 
 ● молочные напитки;
 ● майонез;
 ● конфеты и шоколад;
 ● маргарин. 

Производители нередко добавляют 
в них сою, которая чаще других продуктов 
становится объектом экспериментов гене-
тиков. Указать на ее наличие может над-
пись «растительный белок», обозначения 
Е479 или Е322 на этикетке. Также генети-
ческой модификации подвергаются такие 
культуры, как кукуруза, рис, свекла.

Важно

В связи со вступлением России во Все-
мирную торговую организацию наша стра-
на будет следовать принципам ВТО
и в части, касающейся трансгенов. Со-
гласно прогнозам специалистов, в этом 
случае можно ожидать изменения законо-
дательства России в сторону ослабления 
контроля за биобезопасностью продуктов
питания. Ведь в Европе к ГМО относятся 
менее настороженно, чем в нашей стране.

КстатиЕда из пробирки

Сливочное масло счита-
ется не слишком полез-
ным продуктом: кало-
рийность его высока, 
как и содержание 
холестерина. Однако 
врачи утверждают: 
у натурального масла
есть и ряд хороших 
свойств.

В МАСЛЕ много вита-
мина А, особенно

в том, которое сделано 
из натурального цельного 
молока, а не из восстанов-
ленного. Взрослому чело-
веку в день нужно 1,5 мг 
витамина А. 50 г масла 
обеспечивают треть этой 
нормы, остальное можно 
добавить за счет яиц, ту-
шенной в молоке или сме-
тане моркови, облепихи, 
тыквы. Больным хрони-
ческим холециститом, 
панкреатитом, желчнока-
менной болезнью в «спо-
койной» стадии можно 
употреблять до 15–20 г 

качественного масла
в день. Но не более 5–7 г 
на один прием пищи.
Лучше всего эти кусочки 
класть в тарелку с кашей 
или овощным пюре, 
а не на бутерброд.

ОЧЕНЬ важна упа-
ковка масла. Фольга

и другие непрозрачные
обертки лучше, чем пер-
гаментные, пропускаю-
щие свет. На свету вита-
мин А быстро разрушает-
ся. А на свету и на откры-
том воздухе происходит 
осаливание масла, повер-
хность его становится 
тусклой. Употребление 
такого продукта плохо 
сказывается на состоя-
нии печени и поджелу-
дочной железы даже здо-
ровых людей. Многие

снимают осаленный слой
и применяют его для под-
жаривания, но вредные 
вещества сохраняются
при любой обработке.

ДЛЯ тех, у кого из-
быточный вес, вы-

пускается много сортов
масла с меньшим содер-
жанием жира и, следова-
тельно, с меньшей
калорийностью.

МАСЛО – исключи-
тельно богатый хо-

лестерином продукт. Ес-
ли у вас в крови уровень
холестерина уже повы-
шен, желательно отка-
заться от сливочного
масла, заменив его
растительным.

Алиса ВОЛКОВА

ЛУЧШАЯ УПАКОВКА – НЕПРОЗРАЧНАЯ  

Споры о безопасности гене-
тически модифицированных
продуктов не утихают уже
много лет. Какие риски несет
трансгенная еда? 

– К генно-модифицированным 

продуктам я отношусь насто-

роженно. Но полностью огра-

дить себя от ГМО в современ-

ном мире вряд ли удастся.

ди

Анна А
Семенович:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Плюсы и минусы
масленки
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АЗБУКА ВКУСА
»»МОЖНО ЛИ СЧИТАТЬ ГМО БЕЗОПАСНЫМИ? 



Сколько себя помню, всегда случает-
ся что-то, что заставляет верить в че-
ловека. В то, что еще не все потеряно. 
Идешь, бывает, домой с работы – ус-
талый, злой на весь мир, вокруг тем-
но. И вдруг какой-то парень помогает 
бабушке донести ее тяжелую сумку.

Или вот некоторое время назад 
в Москве гостил кукольный театр 
Резо Габриадзе. Габриадзе – гений, 
существующий взаправду волшебник. 
Куклы у него живые, а его истории – 
вечные. Он привез два спектакля – 
свой знаменитый «Сталинград» (про 
Сталинградскую битву и ослика, кото-
рый ищет возлюбленную) и более но-
вый – «Рамону» (про бродячий цирк 
и любовь двух поездов), показывал их 
по несколько раз, и всегда в малень-
ком зальчике яблоку было некуда 
упасть. А люди, люди, которые прихо-
дили на спектакль! Это были очень 
красивые люди с пронзительными 
взглядами. Я очень люблю таких лю-
дей.

Или вот, например, в конце ноября 
я по долгу службы провел несколь-
ко дней на книжной ярмарке 
Non/fiction – без дураков, лучшей 
книжной ярмарке Москвы и, возмож-
но, страны. Не первый год я провожу 
на этой ярмарке дни и всякий раз по-
ражаюсь, во-первых, обилию очень 
и очень хороших книг, которые, 
несмотря ни на что, продолжают вы-
ходить в разных, больших и малень-
ких, издательствах моей необъятной 
Родины, а во-вторых, толпам людей, 
жаждущих этих книг. Минут за сорок 
до открытия около ЦДХ, где проходи-
ла ярмарка, выстраивался огромный 
хвост очереди, и этот хвост не стано-
вился меньше весь день. К издатель-
ским стендам было сложно подойти. 
Люди мешками выносили с ярмарки 
к ниг и,  а  н а д о  п о ним а т ь,  ч т о 
Non/fiction – ярмарка качественной 
(организаторы еще произносят слово 
«интеллектуальной») литературы, так 
что у всех этих людей – хороший вкус. 
А если я советовал им купить что-то, 
вышедшее в прошлом году, они отве-
чали: «Ну что вы, мы это уже давно 
прочитали…» Милые, хорошие люди.

И вот, на третий день ярмарки, 
выйдя из переполненного метро по-
мятым и уставшим, я брел домой 
по неубранной слякоти. Около мага-
зина, куда я зашел, чтобы купить се-
бе ужин, стояли два парня, у каждо-
го – по «торпеде» (их еще называют 
«сисями») пива. Один не допил, раз-
махнулся и швырнул «торпеду» куда-
то себе за спину. Вечерняя тишина 
отозвалась автомобильной сигнали-
зацией и через какое-то время под-
заборным матом из окна. Парень 
ответил, к нему присоединился вто-
рой. Потом подошли еще какие-то 
люди. Завязалась перепалка. А я по-
шел домой.

Другая реальность существует. 
Важно только понять, какая из двух – 
параллельная.

Параллельные
реальности

Наш эксперт – директор 
программы «Контроль
табакокурения» обще-
ственной организации 
«Исследование рака
в Великобритании» 
Джин КИНГ.

Времена меняются
В Музее города Лондона крутили хрони-
ку начала ХХ века. И вдруг такие кадры: 
дежурный по станции метро заталкива-
ет толпу джентльменов в вагон поезда, 
двери закрываются, джентльмены рас-
саживаются и… закуривают!

Оказывается, в лондонском метро ку-
рили вплоть до 1987 года, но, когда в ре-
зультате пожара погиб 31 человек, куре-
ние в подземке было запрещено. Теперь 
вдоль всех эскалаторов стоят запреща-
ющие таблички, хотя сегодня в таком 
напоминании нет смысла – с 2007 года 
курить во всех общественных местах 
в Британии нельзя.

Да, времена меняются. Что бы ска-
зали английские джентльмены начала 
прошлого века, если бы им не разреши-
ли курить в метро? Наверное, то же, что 
сейчас говорят некоторые российские 
курильщики, когда им объявляют, что 
это не правильно – курить в кафе и рес-
торанах, в подъездах жилых домов, 
в тамбурах электричек и поездов даль-
него следования, то есть во всех местах, 
общих для курящих людей и некуря-
щих, и где курящие сейчас доставляют 
неприятные минуты и наносят вред здо-
ровью некурящим. Они бы говорили, 
что в метро курили всегда, что их отцы 
и деды курили везде, где хотели, поэто-
му и они, свободные граждане Брита-
нии, имеют право курить, где хотят.

Джентльменов начала прошлого века 
можно понять. Тогда еще не были извес-
тны результаты многочисленных меди-
цинских исследований, показывающих, 
насколько вреден табачный дым, как 
для самих курильщиков, так и для не-
курящих, но невольно вдыхающих его. 
Но мы-то сейчас обладаем обширной д р
и достоверной информацией о катастро-д р ф р ц р
фическом вреде курения!ф р д ур

Доводы «за»
В Британии понимали, что прежде чем 
ввести запрет на курение в обществен-
ных местах, население страны надо 
к этому подготовить. Началась большая 
информационная кампания, которая 
продолжается до сих пор. Проводится 
множество исследований, как курение 
влияет на здоровье 
населения, и их ре-
зультаты сразу ста-
новятся достоянием 
общественности.

Например, так был
развенчан миф, что 
вентиляция в ресто-
ране или офисе спасет
находящихся в них 
людей от вредного 
влияния табачного 
дыма. Серьезные ис-
следования пока-
зали, что это не 
так. Также было 

доказано, что работа идет непро-
дуктивно, когда сотрудники весь 
день сидят в дыму.

Западная цивилизация очень чутка 
к вопросу свободы выбора, и то, что 
люди, которые не хотят курить, вынуж-
дены в общественных местах вдыхать 
табачный дым, вредный для здоровья, 
то есть не имеют права выбора, дышать 
им чистым воздухом или нет, было вес-
ким доводом для запрета курения в об-
щественных местах.

Табачные компании пугали предста-
вителей бизнеса, что кафе, пабы и рес-
тораны понесут убытки, если в общепи-
те запретят курить. Но тут подоспели 
результаты исследований, проведенных 
в Нью-Йорке, где запрет на курение 
в кафе и ресторанах уже был введен. 

Не понес бизнес убытков! Люди продол-
жали ходить в кафе, и посещаемость их 
даже увеличилась. Я своими глазами 
видела, что кафе и пабы в Вашингтоне, 
Филадельфии, Лос-Анджелесе, в Лон-
доне и Дублине переполнены, в будний 
вечер даже трудно свободный столик 
найти.

Веским аргументом «за» запрет для 
ританского общества стал тот факт, 
то персонал, который работает в пабах 

и барах, страдает от табачного 
дыма. Вдыхание 
чужого дыма 
повышает риск 
развития онколо-
гических и сер-
дечно-сосудистых 
олезней у некуря-

щих людей на 25%. 
Шотландские ис-
ледователи пос-
итали, что каж-
ый год вторичное д р

рение (вдыхание р ( д

чужого дыма) на рабочем месте уносит у д ) р у
в среднем 617 жизней некурящих бри-р д ур щ р
танцевц . Притом что в промышленных 
катастрофах погибает в стране в сред-
нем 235 человек в год.

Когда стало известно, что рак легких
развивается и у тех, кто не курит сам, 
но работает в окружении курящих, вал-
лийские бармены провели акцию под 
лозунгом «Работник бара – не преступ-
ник, он не заслуживает высшей меры 
наказания!» И этот довод тоже сильно 
повлиял на общественное мнение.

Ответственные родители
За последние 10 лет количество ку-
рящих среди подростков и молодых 
людей до 25 лет уменьшилось на 50%! 
Количество курящих в возрасте от 25 
до 28 лет – на 20%. Подростки ста-
ли меньше курить из-за высоких цен 
на сигареты – стандартная пачка стоитд р
в Лондоне около 8,5 фунта стерлингов.д , фу р
Умножьте фунты на 50 рублей, и вы по-фу ру ,
чувствуете, какое это дорогое удоволь-у у , д р уд
ствие для подростков – куритьд др ур . А мо-
лодые люди 25–28 лет бросают курить, 
заботясь о своих будущих или только 
что родившихся детях. В Британии вы-
пускается много литературы о том, как 
курение родителей влияет на здоровье 
детей. Вот, например, сборник «Пас-
сивное курение и дети» с материалами 
научных исследований, выпущенный 
Королевским колледжем медиков – 
очень авторитетной организацией. 
Когда читаешь, что курение любого 
домочадца увеличивает риск респира-
торных заболеваний ребенка в семье 
на 50%, а курение его мамы – на 60%, 
что пассивное курение является при-
чиной 22 тысяч новых случаев заболе-
вания детей астмой в Великобритании 
каждый год и 40 случаев синдрома 
внезапной детской смерти среди мла-
денцев, курить, имея детей, как-то уже 
не хочется. И понимаешь англичан, 
когда они отказываются от сигарет, 
прочитав, что курение мамы повыша-
ет вероятность того, что их ребенок 
закурит, на 62%, а курение обоих ро-
дителей – на все 95.

В Британии уже появились жилые 
дома, где не курят, хотя закон запре-
щает курить только в общественных 
местах. Так на подданных королевы 
подействовала широко распространя-
емая информация о том, какой вред 
приносит детям курение взрослых.

Марина МАТВЕЕВА,
Москва – Лондон – Дублин – Москва

Окончание следует. 

Начало читайте в № № 41 и 43.

ИХ ОПЫТ
»»ПРЕЖДЕ ЧЕМ ВВЕСТИ ЗАПРЕТ НА КУРЕНИЕ, НАСЕЛЕНИЕ НАДО ПОДГОТОВИТЬ

С британским акцентом

Евгений
КОГАН

В 2004 году идею запрета ку-
рения в общественных мес-
тах поддерживал 51% бри-
танцев. Сейчас – 93%. Какие
доводы их убедили?

т 

бр
ч

Пачка стандартных сигарет стоит 8 фунтов 35 
центов. Умножьте каждый фунт на 50 рублей.

На двери каждого кафе и ресторана – 
напоминание о том, что курить здесь нельзя.

ТТ бТак скоро будут
выглядеть сигареты
в Британии.

р р
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15
«АиФ. Здоровье» № 50, 2012



ПЛАНАН по замене лампочекек 
ИлИльиь ча на энергосберерегегааю-
щищиее идидетет с свовоимим ч черередом, и по-
хоже, скоро использовать их 
придется всем. С какими 
проблемами мы рискуем 
столкнуться?

Осторожно, изллучученениеие!!
РеРезузульльтататыты и исссслеледований по-
казали, что в отличие от при-
вычных ламп накаливания 
энергосберегающие лампы 
любой мощности являются 
источником электромагнит-
ного радиочастотного излуче-
ния. Предельно допустимые р д д у
нормы нарушаются в радиусе р ру р д у
около 15 см от цоколя лампы.ц

Это означает, что, включая 
энергосберегающую лампу 
где-то под потолком, мы не
рискуем попасть в зонууу ее вывывыы-
сокого электрорр магнитнонн гооо
излулул чения. ННо оо для ноночнчнникикиковвв, 
нааастстстололльньь ыхыы , , прпрп икророваатнтнтныхых
осссвевеветитититтетельлльл ныныых прпприбиборорорововов, 
в в в нененепопопоп срсрсрс едеде стствввенннннннойойойой б б блилилизозоостстти 
ототт кк котототоророрыхыхы  чч челелеловововекккк п п пророровововов дидидит тт
ненененемамамалололол  в вврреремемеенинини, , попопоп дододобнбнбнноеоеоеое 
энэнэнеререрргогогосбсбс ереререежженене иеиеие с с созозозо дадададаетететет 
ещещеще ее одододинин ф ф ффакактотор рр ририририсксскка а аа длдлдлдляя я
зддоророрововвьяья..

«Э«Э«Элелеекктророромамагнгнгниити ныныые е е поооляля
тааакококой й вевев лииличичичиныныны н н не е е вывыызызыыывавав ютютют
сппецецецифифифичичичесескикикик хх х ззазабобоболелелевавваваниний,й, 
ноно м ммогогутут я явлвллятяттьсьсьсяя я какакатататаалилилил зазаз --
тототот рарарамимим  б болололезезезнененей,й,й, в в пперере вувуюю ю 

очочо ерередедеддь ьь ь цецеценнтнтрарараальльльл нонон й й ненененерврврвнононой й й й
ии и имииммумумуннннннойойй ссисистетететем,м, в вввоозозозмомоможж-ж-
ноно, , сесеердрддеечечноноон -с-ссососоо удудуудисисстототой.й.йй  О Ор-р-
гагаг нинизмзмзмм о ообябяб зазатетельльлььнононо ррреаеаеае гигиг рурур -
ететт н н на а а таттатакококок е е вовов здздддейейейейстстстввивие е какаак кк
нанана е ееещещщеще о одидидин н додопопополнлнлнититтелель-ь-
ныныный йй нееенеблбб агагаа опопририииятятятятныныный й й фафаф к-к-
тотор р внвннешешешнееей й сррредедеды,ы,ы, ч ччтотоо зза-а--
сттававляляляетет егогого д ддопополололнинн теттельльл ноно 

расходовать на это жизнен-
ные ресурсы. Это ослабляет
человека и может приводитьр д
к обострениям хроническихр р
зазаболеваний, снизить сопро-
тиивлв яемость организма к виви--
русам»м», – – гогововоририт т дидиреректкторо  
Центра электромагнитной
безопасности, кандидат
биологических наук Олег
ГРИГОРЬЕВ.

ЗаЗагргряззннение вмесестото 
эконномо ии
Усугубляется положение тем,
что компактные люминесцен-
тные лампы не рассчитаны 
на частое включение-выклю-
чение. Потому и использова-
лись они исторически в обще-
ственных местах, где и горели 
почти постоянно: их предшес-
твенником, по сути, являются 
так называемые «лампы днев-
ного света».

При включении люми-
несцентные лампы вносят 
существенные высокочас-
тотные помехи в сеть ээлект-
ропипитания. А это ещее бболльше 
«загагряр зняет»т»т» с с с т очки ззррениния 
элэ екектртрромомомагнитнойй экокололологигии
нанаашишиш  и без того о наапипичкчканананныные е 
тетет хнхникикойо  жилищи а.а  КККК  томоммму у у жежеже 
бобобольшошое е кокоолилилл ччесттвово о о дндно-о-

рврвремеменене нононо в вклкллючючюю ене ныых х лююю--
мимм ненесцсцененентнтнтныххых л ламамп пп сосос здздздаеаееа т т 
вв элэллекеке тртррриичичичесесескикииих х х сесетятях х здзздзда-а-
нинияя ррежижиж мымы ппророротетекакак нининн я я я тотото--
коков,в,в  нна а кокоотототорырырыр е еее этэтти и ии сесесетититии н нне е е е
рарарар ссссчичичитатаааныныны, чтчтчто о момоожежежеет т тт стсстататть ь ь 
угугугу ророр зозозоз й й й ээлэлекекекктртртрт ототехехехе нининин чечеческскскойойой
бебебезозоз папапаснснснососоститит ..

КуКуудадада иихх деевватьть?
И,И, ннакконец, ещеще одднан  ооппас-
ноность ь татакикихх ламп – соддерержжжа-
ние ртртути. В отдельно взяятой 
лалампмпочо ке оно не насттололько 
велико, чтобы кокого-л-либи о отра-
вить. Но выброосиситьть ее е прп осто
в мусорный бак нельзя,я, о чем
и предупреждает потреебите-
ля соответствующющийий з знаначок 
на у упаковкке.е. П Прир нимать отра-а
боботавшие свое лампы должнын  
районные ДЭЗ и РЭУ. Однако д
на практике это работает да-р р д
леко не во всех регионах стра-р р
ны. Если же с ДЭЗом догово-
риться не вышло, необходимо
искать фирму, занимающую-
ся утилизацией ртутьсодер-
жащих отходов, и, вероятнее 
всего, платить за это из свое-
го кармана. Учитывая, что за-
морачиваться на тему разде-
льного сбора мусора в нашей 
стране в принципе не приня-
то, можно представить, к ка-
ким последствиям это приве-
дет. Ртуть – вещество первого
класса опасннности. ОнОО а может 

вызывать серьезные отравле-
ниния, поражать нервнунуюю систе-
му, печень, почкки,и  л леегкикие…

ПоППочеч муу ж же е в в таком слслучае 
ЕвЕврор пепейсйскикийй сосоюзю , в кооторором м
ненесколько лет назад запрпреетили 
ртутные градусники именно 
из-за их опасности для здоро-
ввья,я, сейчас, как и наша страна, 
акактивно переходит на энерго-
сбсберерегегающищие е лалампмпы?ы  О Ответ
прп осст.т. Е Еврвропопа плплананирируеует мас-
совый перехоход д нан  ззнаначчитель-
но более безопасные свето-
диодные энергосберегающие 
лампы, а не компактные лю-
минесцентные, которые про-
фессионалы считают неким 
промежуточным вариантом, 
а то и вовсе недоразумением
в эволюции источников искус-
ственного света. Другой воп-
рос, что перспективные свето-
диодные лампы для массового
потребления пока еще доста-
точно дороги. Да и достать их 
можно далелелеко не везде.

Алина ХАРААААЗ

Зимой, когда батареи отопления 
работают на полную мощность,
воздух в квартире становится 
особенно сухим. А значит, стоит заду-
маться о приобретении увлажни-
теля. Какой прибор выбрать?

Наиболее естественный: 
увлажнитель с холодным
испарением

Как работает?р В бачок прибора
заливается вода, которая затем 

пропитывает пористый фильтр. Встро-
енный в увлажнитель вентилятор «за-
сасывает» воздух из помещения и про-
гоняет его через эту «преграду». 
В результате воздух насыщается 
влагой.

Кому подойдет?у д д Прибор можно 
использовать в любой квартире,

увлажнение воздуха происходит прак-
тически естественным путем. Устройс-
тво экономно расходует электроэнер-
гию и к тому же само регулирует
режим работы. Чем выше влажность 
в помещении, тем медленнее идет ис-
парение, поэтому перенасытить дом 
водяным паром будет невозможно.

Для ингаляций увлажнитель не го-
дится, но подходит для ароматерапии. 
Можно добавить в воду эфирного мас-
ла, и аромат будет ненавязчиво рас-
пространяться по дому.

Минус прибора в том, что в него 
нужно заливать пропущенную через
фильтр, а лучше – дистиллированную

воду. Иначе от примесей быстро за-
бьется фильтр. Другой вариант – поку-
пать специальный картридж, который 
смягчает воду.

Наиболее мощный: паровой 
увлажнитель

Как работает?р В таких приборах 
вода доводится до кипения и пре-

вращается в пар, который насыщает 
воздух в доме.

Кому подойдет?у д д У паровых ув-
лажнителей самая высокая произ-

водительность: они быстро могут под-
нять влажность воздуха в помещении 
выше, чем до 60%. Поэтому их часто 
используют в теплицах или зимних са-
дах, где много влаголюбивых расте-
ний. В жилых помещениях их тоже 
можно устанавливать, но оптимальны 
они для больших, просторных домов. 
Для малогабаритных квартир мощ-
ность чересчур высока, а перенасыще-
ние влагой приводит к появлению пле-
сени. К тому же прибор потребляет 
много электроэнергии.

Приятный бонус парового увлаж-
нителя – его можно использовать для 
ингаляций. Из прибора выходит чис-
тый горячий пар, достаточно добавить 
в воду отвар трав или ароматическое
масло, расположиться рядом – и все 

условия для проведения оздорови-
тельной процедуры будут созданы. Но 
температура пара влечет за собой и ог-
раничения: такие увлажнители не ре-
комендуется приобретать тем, у кого 
есть маленькие дети.

Наиболее гигиеничный: 
увлажнитель с функцией очистки

Как работает?р Принцип увлажне-
ния тот же, что в ультразвуковых

приборах и устройствах холодного ис-
парения. Однако, прежде чем обога-
титься водяным паром, воздух прохо-
дит через угольный фильтр, в котором 
задерживаются частички пыли, шерс-
ти животных, пыльцы растений. 

Картридж-испаритель во многих таких 
приборах имеет антибактериальную 
пропитку, которая устраняет часть 
вредных микроорганизмов.

Кому подойдет?у д д Устройство неза-
менимо для аллергиков и для тех,

кто живет рядом с оживленными авто-
дорогами или промышленными пред-
приятиями. Не помешает оснастить 
им дом и тем, кто часто простужается: 
домашняя пыль и сухой воздух усугуб-
ляют течение ОРВИ, так что увлажне-
ние и очистка могут существенно сни-
зить риск болезни.

Наиболее популярный: 
ультразвуковой увлажнитель

Как работает?р Благодаря высоко-
частотным колебаниям вода внут-

ри прибора превращается в водяное 
облако. Вентилятор прогоняет через 
него воздух, и последний насыщается 
влагой.

Кому подойдет?у д д Свойства у уль-
тразвукового увлажнителя те же, 

что у приборов холодного испарения. 
Однако из-за использования в нем не-
очищенной воды на мебели может по-
являться белый налет из примесей. По-
этому необходимо, чтобы в увлажни-
теле был фильтр-картридж, который 
очищает воду до ее преобразования 
в пар. Разумеется, его придется перио-
дически менять.

Наталия ФУРСОВА

В началеее н н нынешне-
го года изз продажи 
исчезли лааммпм ы нака-
ливания момоощщностью
100 Вт, вв бубудуд щещ м та 
же учаасстьь поостстигнет 
7575-ваттнныеые. 

– У меня дома два увлажнителя. Осо-

бенно они незаменимы зимой, когда ра-

ботают батареи и воздух высушивает-

ся. Что касается ламп, естественно, 

что сама я их не меняю. Но, насколько я 

знаю, мой электрик уже давно перешел 

на энергосберегающие.

–
б
б
с
ч
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н

Анннннанана С ССемее енененовововичичич::::АА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Светод одныодио ые 
освет тельныеееетит ные
приб  боборы олее 
бббеезоп ыыыопасны

Долой сухость!
УВЛАЖНИТЕЛЬ ВОЗДУХА С ФУНКЦИЕЙ ОЧИСТКИ СТОИТ ПРИОБРЕСТИ АЛЛЕРГИКАМ 
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ПОТРЕБИТЕЛЬ
»»В НОЧНИК ЭНЕРГОСБЕРЕГАЮЩУЮ ЛАМПУ ЛУЧШЕ НЕ ВКРУЧИВАТЬ
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БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
»»ТЕПЕРЬ ЗА НУЖНЫЕ ПРЕПАРАТЫ МОЖНО ПЛАТИТЬ МЕНЬШЕ



Прежде чем выбирать эки-
пировку для горнолыжного
спорта, необходимо привести 
в порядок свое тело.

О том, как избежать мучительных
болей в мышцах и суставах после пер-
вых дней, проведенных на склоне, как 

снизить вероятность по-
лучения травм, расска-
зывает фитнес-эксперт, 
специалист по подго-
товке олимпий ских
сборных команд 
Анна МИЛЯЕВА.

С КАЖДЫМ годом привлекательность 
зимних видов спорта растет. Особенно 
это касается горных дисциплин. В нача-
ле зимы масса новичков устремляется 
в магазины за покупкой специальной 
одежды и инвентаря, считая, что именно
с этого и должно начаться восхождение
к вершинам мастерства. Однако специ-
алисты думают иначе: прежде чем от-
правляться за экипировкой, надо подго-
товить мышцы к нагрузкам.

Даже один день катания с гор может 
надолго, если не навсегда, отбить же-
лание связываться с лыжами или сноу-
бордом. Чтобы этого не произошло,
за несколько недель до открытия се-
зона новички должны правильно оце-
нить свою форму. Если общая физи-
ческая подготовка на должном уровне, 
то процесс тренировок не займет мно-
го времени и основные усилия будут
направлены на укрепление небольшо-
го числа мышц. Если же слово «спорт-
зал» для человека – понятие отвле-
ченное, придется оперативно решать
несколько задач. В чем же они состоят?

1-й шаг. Работа над прессом
Большинство из нас обращали вни-

мание на то, как лыжники и сноубор-
дисты, красиво скользящие по склону, 
превосходно держат равновесие. Оказы-
вается, главные их помощники в этом 
нелегком деле – мышцы пресса. Если
при катании пресс не включается в ра-
боту, управлять лыжами становится
очень сложно, а сноубордом – практи-
чески невозможно. Именно поэтому все-
возможные скручивания, подъемы ног
и другие упражнения на пресс, которые 
в изобилии предлагает спортсменам Ин-
тернет, в преддверии сезона серьезных 

физических нагрузок должны взять 
на вооружение и новички. Занятия, ко-
нечно, должны быть регулярными и но-
сить характер ежедневных практик. 
Развить чувство равновесия и заставить 
пресс работать помогут также трениров-
ки на нестабильных платформах, напри-
мер, босу и кор-платформе. Кроме того, 
подобный тип оборудования позволит 
укрепить и голеностопный сустав, что 
позволит увереннее чувствовать себя 
в непривычной обуви.

2-й шаг. Развиваем мышцы 
спины

При спуске на лыжах или сноуборде 
достаточно сильную нагрузку всег-
да испытывает позвоночник. Поэто-
му укреплять торс необходимо с обе-
их сторон: не только качать пресс, 
но и нагружать мышцы спины. Класси-
ческие подъемы туловища из положе-
ния «лежа на животе» – как раз то, что 
необходимо!

3-й шаг. Сила рук. Повышение 
выносливости

Новички убеждены, что руки во вре-
мя катания задействованы мини-
мально. Отчасти это так. Но! Руки 
активно работают между спусками, 
когда приходится постоянно носить 
лыжи или сноуборд. Если руки сла-
бые, то уже на следующее утро после 
первого дня на склоне будет сложно 
даже самостоятельно одеться. 

К тому же многие трассы, особен-
но в нашей стране, оборудованы лишь 
бугельными подъемниками, которые 
оказывают дополнительные и непри-
вычные нагрузки на руки.

Укрепить бицепсы и мышцы груди 
позволят отжимания в широком упо-
ре. При узком упоре мы даем нагрузку 
на трицепс. Также полезны для трицеп-
са регулярные обратные отжимания.

4-й шаг. Профилактика 
повреждения связок

Как известно, и лыжные, и сноуборди-
ческие ботинки во избежание травм 
должны жестко фиксировать голено-
стопные суставы. Однако долгое ноше-
ние подобной обуви ослабляет связки 
и повышает риск вывиха или растя-
жения при ходьбе в обычной обуви. 
Укрепить связки помогут подъемы 
на носки, вращение стопой, прыжки 
со скакалкой.

5-й шаг. Различия в тренировке 
ног лыжников и сноубордистов

Лыжникам рекомендуется делать бо-
ковые выпады ног, сведение и разведе-
ние их, лежа на спине, а также отведе-
ние в сторону. Укрепление внутренней 
и наружной поверхности бедер позво-
лит держать ноги правильно и быст-
рее овладеть техникой спуска, а также 
обеспечит большую выносливость.

У сноубордистов ноги подвергаются
не меньшим нагрузкам. Поскольку при 
переносе веса тела с пятки на носок про-
исходит так называемая перекантовка, 
основной упор при скольжении ложит-
ся на стопы. При удержании равновесия 
в работу не должны включаться икры, 
а для этого важно укрепить заднюю 
поверхность бедра. Чтобы это сделать, 
необходимо включать в тренировку по-
переменное отведение ног назад.

Леонид ЖУРАВЛЕВ

Перед началом катания, находясь уже 
в экипировке, всегда делайте разминку. 
Это касается всех: и новичков, и опытных 
спортсменов. Начать можно с вращения 
в коленных суставах, затем дополнить их 
наклонами туловища вперед, назад 
и в стороны, сделать интенсивные махи
ногами и вращения руками.

После дня, проведенного на горе, 
несмотря на усталость, обязательно сде-
лайте упражнения на растяжку (стретчинг). 
Всего 30 минут стретчинга позволят вам 
на следующее утро не чувствовать себя 
разбитой посудиной. И еще: если есть воз-
можность, побалуйте себя посещением са-
уны или бассейна.

Важно

Чтобы горы
были в радостьбыли в радость

р
были в радость

СО ВСЕГО СВЕТА 

– Особых приготовлений к гор-

нолыжному сезону не делаю: я 

пока новичок, даже все обмунди-

рование беру напрокат. Но мне 

очень нравится этот вид спор-

та. При первой же возможнос-

ти отправлюсь в горы и возьму 

еще несколько уроков у тренера.

б го

Анна 
Семенович:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Древо семьи
В США набирает обороты
новое семейное увлечение –
составление личного генеа-
логического древа. Изучение
истории своей семьи может 
подарить массу интересных 
открытий. Кроме всего про-
чего, это прекрасный способ
делать что-либо вместе, ведь 
ничто так не укрепляет брак,
как общие дела и интересы.

По магазинам ходи одна!
Мужчинам вреден шопинг,
уверяют британские ученые.
Оказывается, перепады арте-
риального дав-
ления у мужчин 
зависят от ко-
личества прой-
денных прилав-
ков и времени, 
потраченного 

на покупку. Естественно, такие 
перегрузки повышают риск 
развития сердечно-сосудистых 
заболеваний.

Не подогревай сиденья
авто
Длительная езда в автомо-
биле с подогревом сидений 
вредит мужскому здоровью.
Немецкие урологи считают, 
что у водителя такого автомо-
биля может ухудшиться ка-
чество спермы. Нормальная
температура половых органов 
мужчины составляет 35 гра-
дусов Цельсия, а подогревае-
мые сиденья доводят ее до 38 

градусов. Поэтому 
нужно как можно 
реже пользовать-
ся этим дополни-
тельным удобством 
автомобиля.

Зевать, так вместе!
Мы «отвечаем» на зевоту, 
потому что отождествление 
себя с зевающим человеком
включает в нас механизм
бессознательного подража-
ния, считают американские 
ученые из Университета Дрек-
села в Филадельфии. Зарази-
тельность зевоты, вероятно,
помогала нашим предкам син-
хронизировать время актив-
ности и отдыха – если отды-
хать, то всему племени сразу!

Сколько надо спать?
Рафаэль Морелли, психи-
атр Центра изучения сна 
в Милане, выступил в за-
щиту мало спящих. Вспом-
ните, говорит он, великих де-
ятелей прошлого: Наполеон 
спал не больше 4 часов, Чер-
чилль – 3 часа, Леонардо да

Винчи и вовсе смотрел сны по
15 минут каждые 4 часа. «Не
слишком долгий, но глубокий
и богатый сновидениями сон, –
утверждает ученый, – помо-
гает поддерживать бодрость
ума. Те, кто много спят, плохо
соображают».

Аромат розы…
…облегчает
боль, но только
если его вдыха-
ет женщина, – к та-
ким выводам пришли
канадские ученые из
Университета Квебека.
В ходе исследования 20 жен-
щин и 20 мужчин, вдыхая раз-
личные запахи, прикасались
к очень горячей воде. Ароматы
розы и миндаля в помещении
смягчали неприятные ощу-
щения, но только у женщин,

между тем как запах уксуса их 
усиливал.

Легким легко от белого
Белое вино улучшает работу 
легких, к такому выводу при-
шли американские ученые из 
Университета Буффало.

В исследовании участвовали 
1500 ньюйоркцев. Анализиро-
вались не только потребление 
ими алкоголя, но и образ жиз-
ни, питание и физическая ак-
тивность. В крови любителей 
белого вина обнаружен более 
высокий уровень антиокси-
дантов, чем в крови любите-
лей других спиртных напитков 
(пива, коктейлей и т. п.). Анти-
оксиданты – флавоноиды и фе-
нол – связывают свободные 
радикалы и оказывают общее 
благотворительное влияние на 
работу легких.
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ОБРАЗ ЖИЗНИ
»»К ОТКРЫТИЮ ЛЫЖНОГО СЕЗОНА НУЖНО ПРАВИЛЬНО ПОДГОТОВИТЬСЯ



Вот несколько средств от вы-
сокого давления.

 ● 1 ч. ложку свежих измель-
ченных листьев мяты залейте 
стаканом кипящего молока, на-
стаивайте час, процедите и пей-
те по 1/1 2// стакана 3 раза в день за час
до еды.

 ● Смешайте 1 ст. ложку меда, 1 ста-
кан сока моркови, 1/1 2// стакана сока 
хрена, сок 1 лимона. Пейте по 1/1 2//  ста-
кана 2 раза в день после еды. Курс
лечения – 2 недели.

Ирина Ивановна, Коломна

Убрать прыщи
Дорогие читатели «АиФ. Здоровье»! Мне 15 лет,
и у меня все лицо покрыто прыщиками. Скоро у нас 
в школе будет новогодняя вечеринка, может, кто-
нибудь знает способ очистить мое лицо от гнойнич-
ков? Заранее спасибо!

Нина, Рязань

Поможем 
друг другу !
Дорогие читатели!
Если у вас возникла проблема со здо-
ровьем, не стоит бороться с бедой
в одиночку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди читателей
нашей газеты найдутся те, кто знает 
проверенные, надежные, эффектив-
ные средства, которые помогут спра-
виться с вашим недугом. Письма и ре-
цепты присылайте в редакцию «АиФ. 
Здоровье» по адресу: 107996, Моск-
ва, ул. Электрозаводская, д. 27, 
стр. 4, или по электронной почте: 
aif.zdorovie@yandex.ru.

Самые интересные письма мы опуб-
ликуем на страницах нашей газеты.

– Лечить даже незначительные не-

дуги следует под контролем вра-

ча. А вот поддержать тонус кожи 

можно и народными средствами. 

Вот один из моих любимых рецеп-

тов. Смочите апельсиновым со-

ком марлевую салфетку и плотно 

наложите ее на лицо. Веки нужно 

предварительно смазать пита-

тельным кремом. Через 15–20 ми-

нут снимите маску, протрите ли-

цо влажным тампоном.

д не

Анна А
Семенович:С

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

формить подпискОфОф у 
на любимунна ю газету 
за минуту можно,

отправотпотп ив sms с кодом
на корна ко откий номер 3116.

Код
SMS

Срок
подпд иски

Стоимость SMS
(п( оддписки))

aif 61 1 месяц 78 руб.

aif 63 3 месяца 234 руб.

aif 66 6 месяцев 468 руб.

Услуга доступна абонентам «Билайн», «Мегафон», «МТС».
В стоимость включены все налоги и сборы. Дополнительная комиссия за подписку
не взимается. После проведения платежа с Вами свяжется сотрудник редакции для уточ-
нения адреса доставки. Доставку осуществляет ФГУП «Почта России» с 1-го числа месяца
следующего за месяцем зачисления денежных средств на р/с ИД «Аргументы и факты».

Как наладить сон
Хочу поделиться своими любимыми 
средствами от бессонницы. Все они по-
могают не хуже лекарств!

 ● 1 ч. ложку сока алоэ смешайте с 1 ст. 
ложкой меда, залейте 1 стаканом теп-
лой воды. Принимайте напиток за 
1 час до сна.

 ● Вам понадобится 1 ч. ложка цвет-
ков гибискуса, 1 ч. ложка шишек хме-
ля, 1 стакан воды. Залейте гибискус 
и хмель крутым кипятком в термосе. 
Оставьте настаиваться 20 минут. За-
тем процедите настой. Принимайте 
по 1 ст. ложке три раза в день.

 ● Возьмите 1 ч. ложку измельченных 
листьев пеларгонии и 1 стакан во-
ды. Залейте листья крутым кипятком 
и оставьте настаиваться
в течение 30 минут, 
затем процедите. 
Принимайте настой 
в теплом виде в те-
чение дня по 2 ст. 
ложки.

Татьяна К.,
Ростов-на-Дону

Почти шампуньПочти Почти шампунь

Хочу рассказать о своей любимой мас-
ке для волос. После нее шевелюра ста-
новится блестящей, волосы дольше 
не салятся и меньше выпадают. Если 
голова не очень грязная, я пользуюсь 
этой маской вместо шампуня.

 ● Готовят маску так: 1 ст. ложку гор-
чичного порошка развести кефиром 
до консистенции сметаны, добавить 
1 желток, 1 ч. ложку меда, 1 ч. ложку 
растительного масла. Эту смесь нанес-
ти на волосы по всей длине, помасси-
ровать, укрыть полиэтиленом и свер-
ху надеть шерстяную шапку. Держать 
смесь 10 минут, затем смыть водой.

Мария, Москва

 ● Приготовьте смесь из 40 г кореня ал-
тея, 15 г корня солодки, 20 г листьев 
мать-и-мачехи, по 10 г цветков коро-
вяка и плодов фенхеля. 1 ст. ложку за-
лейте стаканом холодной воды, кипя-
тите 3 минуты. Отвар пейте теплым 
3–4 раза в день. Отлично помогает от 
кашля!

Инна Попова, Самара

Бронхит –Бронхит –
не проблемаа!не проблема!

На снижение
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ЧИТАТЕЛЬ ЛЕЧИТ ЧИТАТЕЛЯ
»»РЕЦЕПТЫ ИЗ КОНВЕРТА



Муки выбора
За три года поиска потенциального суп-
руга с помощью Интернета Марии уда-
лось познакомиться со значительным 
числом завидных кавалеров. Вадим под-
купал своей искренностью, добротой,
щедростью и надежностью. Но имелись
у него и недостатки: все увеличиваю-
щийся пивной животик и привычка 
проводить вечера лежа на диване. По-
пытки девушки убедить нового друга 
заняться своим здоровьем и внешним 
видом окончились провалом. 

Зато у другого кандидата на роль
спутника жизни Марии, Сергея, про-
блем с внешностью не наблюдалось. Он
являлся кандидатом в мастера спорта 
по легкой атлетике и все свободное вре-
мя проводил в спортивном зале. Но ин-
теллектуалом назвать парня было труд-
но… Похоже, что рассказ И. С. Тургенева 
«Муму» стал единственным произведе-
нием классической литературы, которое
Сережа одолел за свои 34 года. Музеи 
и выставки он не посещал принципи-
ально. Пойти в театр отказывался даже 
под угрозой разрыва отношений.

Отличным «вариантом» был Дмит-
рий. Но зарабатывал он совсем немного.

Виктор тоже приглянулся Марии.
Но каждый день в девять часов вечера 
он звонил своей маме, общаясь с ней 
не менее часа. Выходные дни молодой 
человек также предпочитал проводить 
с мамочкой. И отпуск ему грезился ис-
ключительно на маминой даче…

Когда Мария познакомилась с Анто-
ном, ей показалась, что уж этот парень
вообще лишен недостатков. Но потом 
открылось, что его храп сравним с ре-
вом реактивного самолета, да и в ин-
тимном плане молодой человек замет-
но уступал своим предшественникам.

Интернет-искуситель
Нередко приходится слышать, что 
на сайтах знакомств во Всемирной 
паутине нет достойных кандидатов 
в мужья. Мол, там обитают одни шут-
ники, аферисты и «женатики», ищущие 
приключений. Разумеется, это не так. 
Интернет-сайты дают возможность поз-р д
накомиться с порядочными мужчина-р д у
ми, всерьез озабоченными поисками, р
спутницы жиу ц зни. Проблема не в отсутс-
твии подходящих кандидатов, а наобо-
рот – в их огромном количестве.

Многим девушкам
и женщинам, в том 
числе и героине нашей ста-
тьи, трудно остановиться и сделать 
свой выбор среди множества претен-
дентов. Марии кажется, что следующий 
кандидат будет лучше предыдущего… 
Девушке трудно понять, что каждый че-
ловек обладает не только достоинства-
ми, но и недостатками.

Интернет стал своеобразным зме-
ем-искусителем для желающих устро-
ить личную жизнь. С одной стороны, он 
предоставляет невиданные ранее воз-
можности для знакомства. С другой сто-дру
роны – существенно повышает «планку р ущ у
ожиданий».д И мужчины, и женщины
в компьютерную эпоху становятся все 
более требовательными друг к другу.

Суженый-ряженый
Проблема заключается в том, что лю-
ди, обладающие выдающимися до-
стоинствами – яркой внешностью, за-
видным материальным положением, 
высокой должностью, – как правило, 
предъявляют к потенциальной спут-
нице такие же высокие требования.

Когда 45-летний мужчина с пивным 
животиком, работающий вахтером 
и выплачивающий алименты на дво-
их детей, пытается познакомиться 
с 23-летней фотомоделью – это может 
вызвать только усмешку. Не менее 
странное впечатление производят и по-
пытки дам бальзаковского возраста 
любой ценой найти на интернет-сайте 
кандидата в мужья с фигурой, как у Ар-
нольда Шварценеггера, и банковским 
счетом, как у Романа Абрамовича…

«Мне дума-
ется, что удач-
но устраивают 
жизнь с помо-
щью сайтов 
знакомств те, 
кто стремится 
«найти себе ров-
ню», человека, 
соответствующе-
го по характеру, 
образованию, ма-
териальному поло-
жению», – расска-
зывает бухгалтер 
Светлана, недавно 
счастливо вышед-

шая замуж за друга 
из интернет-сообщества.

Часто «клиенты» соответс-
твующих сайтов отвергают ухажеров, у щ р у р ,

обладающих теми же особенностями, д щ ,
что и они сами. Люди с ограниченны-
ми возможностями здоровья отказы-
ваются знакомиться с инвалидами. 
Те, у кого нет собственного жилья, 
стремятся найти супруга или супру-
гу с барскими хоромами. Обладате-
ли лишних килограммов и неприме-
чательной внешности считают, что 
достойны исключительно знакомств 
с супермоделями и победителями кон-
курсов красоты.

К сожалению, и мужчины, и женщи-
ны, находясь во Всемирной паутине, 
часто теряют чувство реальности, спо-
собность объективно оценить собс-
твенные потребности и возможности. 
И платой за ошибки становится про-
должающееся одиночество…

Илья БРУШТЕЙН

Статистика показы-
вает: браки, где один 
супруг намного старше 
другого, бывают счас-
тливыми так же часто,
как союзы ровесников. 
Но почему же обще-
ство все-таки осуждает 
«неравные браки»?

НЕРАВНЫЕ союзы жи-
вут до тех пор, пока
младший супруг не пов-
зрослеет или старшему 
супругу не надоест ро-
дительская роль. Тогда 
возможны варианты: 
или расставание, или пе-
ресмотр позиций. При
этом дамам, предпочита-
ющим партнеров моложе
себя, нужно знать, что
«мужчины-подростки» 
гораздо чаще, взрослея,

оставляют своих «ма-
маш» у разбитого коры-
та. «Мальчик» в какой-
то момент хочет пожить
в роли мужа и главы се-
мейства. С молодыми 
женщинами чаще случа-
ется обратная история. 
Мужья стареют, требуют 
внимания и заботы к се-
бе, становятся неспособ-
ными оставаться отцом 
у взрослой жены-дочки.

Хочется обратить вни-
мание и на позитивные 
стороны: что для жен-
щины, что для мужчи-
ны старшего поколения 
разница в возрасте – хо-
роший допинг. Они на-
чинают следить за своим
здоровьем, ухаживать 
за собой, в глазах появ-
ляется блеск.

До тех пор, пока люди 
живут рядом друг с дру-
гом, – их брак равный,
несмотря ни на что. И раз-
дражение, которое такой
союз вызывает в обще-
стве, – это проблемы об-
щества, а никак не пары.

А вот разводы чаще 
всего неравны! Нерав-
ны качеством и накалом
энергии. Ведь чувства,
которые испытывают пар-
тнеры друг к другу, как
правило, разные. Один 
продолжает еще любить,
а другой уже остыл и от-
талкивает когда-то близ-
кого человека. Это и есть
настоящее неравенство.

Наталья ЩУКИНА,
практикующий 

психолог

ТОЧКА ЗРЕНИЯ   

Равноправие в любви

Как устроить личную жизнь с помощью 
сайтов знакомств во Всемирной паути-
не? Какие женихи бродят по просторам 
Интернета?

– Я слышала немало счастливых 

историй, когда людей соединял 

Интернет. Наверное, это сейчас 

становится основным способом 

знакомства и поиска счастья. 

Но я все-таки за живое общение.

ем

Анна А
Семенович:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

«Принц»
из Интернета
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ПСИХОЛОГИЯ
»»НА САЙТАХ ЗНАКОМСТВ МОЖНО НАЙТИ СВОЮ ПОЛОВИНКУКУ



МНОГИЕ из начинающих спортсменов
до сих пор хотят быть похожими на него 
и борются за Кубок Александра Попова. 
Как сегодня живет легендарный пловец, 
мы узнали у самого Александра.

Дать шанс
– Кубку Александра Попова уже пять 
лет. Много чемпионов за это время
удалось открыть?

– Получатся из ребят олимпийские 
победители или нет – мы не зна-
ем, просто не ставим таких целей. 
Нам важно занять и обезопасить
их от улицы и вредных привычек, 
от подъездных посиделок и других 
опасных вещей. Что касается чем-
пионов, то у нас есть прецедент: две 
девочки, прошедшие через наш тур-
нир, участвовали в Олимпийских
играх в Лондоне. Поэтому мы уже
можем гордиться своими неболь-
шими достижениями, но основ-
ное – мы даем детям шанс в жизни, 
шанс в спорте, многие начинают 
его использовать.

– Александр, насколько я знаю, 
в соревнованиях на кубок участ-
вуют пловцы с ограниченными 
возможностями?

– Да, у нас два соревнования. Один 
из них – турнир по плаванию среди
инвалидов всех категорий (опорно-
двигательный аппарат, слепые, глу-
хие, ментальные инвалиды). 4 но-
ября было порядка 360 участников.

Еще есть соревнования для обыч-
ных юношей 14–15 лет и девушек
12–13 лет. Это возраст, когда роди-
тели и дети принимают решение:
либо им остаться в плавании, либо
заниматься чем-то другим. Наша
цель – показать детям перспективу, 
чтобы они остались в спорте.

– А что делать, если вдруг ребенок
все же теряет интерес к спорту? 
Это ведь частое явление в переход-
ном возрасте…

– Нужно замотивировать ребенка
правильно, правильно поставить 
приоритеты. Рассказать ему, что 
стоит за этим путем, если он его вы-
берет. Обязательно нужно давать
право выбора и соответственно ка-
кие-то мотивационные вещи в час-
ти достижения результатов, будь это 
турнир, будь это выигрыш в каких-
то соревнованиях или смена его де-
ятельности на поле – из защитника 
в полузащитники или нападающие.

Движущая сила
– Александр, а что вас мотивиро-
вало в самом начале вашего пути?

– Просто желание плавать, мне всег-
да нравилось плавать. В школьном 
возрасте у нас была градация: пер-
вый взрослый, второй взрослый,
третий взрослый, кандидат в мас-
тера спорта, мастер спорта. Для нас
это было серьезным стимулом, плюс 
попадание в какие-то националь-
ные юношеские команды и участие 
в международных соревнованиях. 
Мы росли в совершенно другое вре-
мя, у нас не было Интернета, мо-
бильных телефонов, у нас было одно 

развлечение – спорт. То, что сейчас
происходит, это немного другая кар-
тина. Сегодня очень много факто-
ров, которые сбивают детей с толку.
Это и компьютерные игры, и интер-
нет-общение. Это серьезная пробле-
ма, которая волнует практически все
мировое спортивное сообщество.

– Но неужели вам просто хотелось 
плавать и не было мыслей о матери-
альной составляющей вопроса?

– Я думал все-таки о результате 
в первую очередь. Для меня финан-
совая составляющая не была при-
оритетной. Наверное, поэтому я так
долго в спорте пробыл. То, что труд
спортсменов должен оплачиваться
соответственно, это не подвергает-
ся сомнению. То, что сейчас имеют
спортсмены, это неизмеримо боль-
ше, чем то, что имели мы. А что бу-
дет дальше у них? Грамотно распо-
рядиться своими финансами тоже
нужно уметь. Распорядиться свои-
ми умениями, знаниями опять же
не каждый может. Поэтому так на-
зываемый переходный период, ког-
да спортсмен уже закончил свою
спортивную карьеру, но еще не при-
ступил к полноценной рабочей де-
ятельности, очень сложный. Много
примеров, когда спортсмены ло-
маются психологически, не могут
себя найти. Деньги очень быстро
заканчиваются…

– Мне кажется, что от одних ваших 
побед и мировых рекордов у вас 
должна была возникнуть «звездная 
болезнь». Было такое?

– Честно сказать, даже не знаю… 
Видимо, никогда не накрывала, по-
тому что была вовремя придушена.
У меня были очень хорошие «вра-
чи» – мои старшие товарищи, в том
числе и Елена Сергеевна Войцехов-
ская, известный журналист газеты
«Спорт-экспресс». Эти люди помог-
ли мне успешно побороть зачатки
этой болезни (если они были ког-
да-нибудь) и остаться нормальным,
вменяемым человеком.

Слагаемые успеха
– А вам было обидно, когда ваши
знаменитые рекорды побили?

– Не секрет, что мои рекорды дав-
ным-давно побиты на мировом
уровне. Но это же результаты про-
шлого века, поэтому ничего обид-
ного в этом нет. Рекорды для того
и существуют, чтобы их побивало 
следующее поколение спортсменов.

– У вас есть свой рецепт, как стать
победителем?

– Везение, трудолюбие, правиль-
ный настрой – вот те факторы, ко-
торые помогут добиться результата,
но не надо забывать и еще об одном
из главных критериев успеха – та-
ланте, как спортсмена, так и трене-
ра. От способностей обоих зависит
очень многое. Можно научить лю-
бого человека плавать, но для того,
чтобы достигнуть результата, нуж-
но немного таланта.

– Александр, сегодня вас можно 
увидеть в бассейне?

– Плаваю примерно один раз в пол-
года. В свое время наплавался
до икоты, если можно так сказать.
Тем более я не хочу вставать на тум-
бочку и плавать на время, потому 
что все это имел в огромном ко-
личестве в своей спортивной ка-
рьере и не собираюсь продолжать
это в обычной жизни. Я 25 лет про-
вел в плавании… Думаю, этим все
сказано.

– Как же вы поддерживаете себя 
в форме?

– Наверное, это будет звучать очень 
кощунственно, но я ничего не де-
лаю. Думаю, что за все годы спор-
тивной карьеры мы с тренером
Геннадием Турецким и с другими
тренерами, с которыми я работал,
сделали такой запас, которого мне
до сих пор хватает.

Гены взяли свое
– Александр, может, вам и надоело 
плавание, но гены взяли свое и сыно-
вья пошли по вашим стопам…

– Да, старший сын в этом году учас-
твовал в соревнованиях на Кубок
Александра Попова. Ему 15 лет, это
как раз последний год, когда он мо-
жет участвовать. Действительно,
гены взяли свое. Но если у ребенка
есть желание, я же не могу ему ска-
зать: «Нет, нельзя тебе этим зани-
маться. Иди делай что-нибудь дру-
гое». Остановить его мы, родители,
не имеем права, мы ему просто по-
могаем. Средний тоже плавает, за-
датки у него есть, но мы не давим
на них.

– Конечно, остановить сыновей вы 
не можете, зато можете расска-
зать им, что стоит за медалями, 
кубками и победами, а именно: 
серьезные травмы, сильное психоло-
гическое напряжение…

– На том уровне, на котором сейчас
занимаются наши дети, не думаю,
что есть какая-то серьезная угроза
здоровью. Это любительский спорт,
до профессионального им еще
очень далеко. Поэтому помогаем,
если есть у них вопросы, разъясня-
ем, стараемся донести до них перс-
пективу, какие возможности откры-
вает спорт.

– Чему спорт научил вас?
– Если банально, то целеустремлен-
ности, дисциплине, умению рас-
поряжаться своим временем, пра-
вильно ориентироваться, ставить
себе цели и задачи и, конечно же,
порядочности. Вообще, я много
взял из спорта в свою сегодняшнюю
жизнь. Жизнь, спорт, бизнес – все
то же самое. Язык разный, на кото-
ром общаются люди, и средства до-
стижения результатов немного дру-
гие, а остальное все то же самое.

– Александр, вам не раз предлагали 
поменять гражданство. Почему вы 
все же остались на Родине?

– Однажды мне пришлось пере-
ехать для тренировок и продол-
жения спортивной карьеры в Авс-
тралию. Я поехал туда не для того,
чтобы менять страну, за которую
выступаю. Я поехал тренироваться
и продолжать спортивную карьеру.
У меня даже в голове не возника-
ло мыслей поменять гражданство.
Иначе как бы я после этого смотрел
в глаза родителям, друзьям?

– Вы бы не хотели написать книгу 
о своей жизни? И если бы все же 
решились, то какие главы в ней бы 
были?

– Честно сказать, писать мемуары 
пока не готов. Не готов даже сесть
и обдумать концепцию этого про-
екта. Может быть, никогда для это-
го не созрею, а может, и наоборот…
Время покажет.

Беседовала 
Наталья КОЖИНА

Александр ПОПОВ:дрАлександр ПОПОВ:

«Я наплавался до икоты»

Фото с мероприятия «Зарядка с чемпионами»
в Сочи

Быть лучшим из лучших – 
разве не об этом мечтает 
каждый спортсмен? Но лишь
единицы добиваются желае-
мых результатов. Александр
ПОПОВ – один из тех, кто
не единожды доказывал свое 
право называться сильней-
шим в мире.

Звездная болезньЗ я бол нь 
меня не накрывала,м е нак ывал
она была воврео ла вов емя
придушп шена
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ГОСТЬ НОМЕРА
»»ЗНАМЕНИТЫЙ ПЛОВЕЦ МНОГОЕ ВЗЯЛ ИЗ СПОРТА В СЕГОДНЯШНЮЮ ЖИЗНЬ



Сканворд Судоку 
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так,
чтобы в любой строке по горизонтали и по вертикали
и в каждом из девяти блоков, отделенных жирными
линиями, не было двух одинаковых цифр. Мы предла-
гаем вам два варианта – простой и чуть посложнее.
Желаем удачи!!!
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Многие понимают, что надо зани-
маться физкультурой, но заста-
вить себя не могут. Выход – 
подобрать вид спорта, наиболее 
подходящий вашему характеру. 
Если вам понравится двигаться,
заставлять себя не придется!

Ответьте на вопросы и сосчитайте баллы.

1 Чем вы предпочтете заняться 
в ближайшие выходные?

а) Общаться с друзьями по телефону, 
Интернету – 3.

б) Поехать за город или пойти в парк– 2.

в) Если будет хорошая погода, возможно, 
выйду на прогулку или еще куда-нибудь – 1.

2 Работа уже сделана, но идти домой 
рано. Чем займетесь?

а) Посижу в Интернете – 3.

б) Разомну пальцы, потянусь, под 
каким-нибудь предлогом пройдусь
по коридорам и лестницам – 2.

в) Сделаю личные дела, поправлю
макияж – 1.

Суммируйте баллы
и ознакомьтесь с выводами.

5–8 баллов. В вас сильно женское нача-
ло, вас не привлекают тренажеры, бег 
и тому подобные «мужские» виды спорта. 
Аэробика, комплексы упражнений на осно-
ве танцев, гимнастика без гантелей, ката-
ние на коньках – вот, в чем вы будете чувс-
твовать себя комфортно и успешно терять 
килограммы.

9–11 баллов. Вы спокойны и вдум-
чивы, необходимость физически 

нагружаться вызывает у вас 
неприязнь. Выберите то, что 

позволит вам двигаться 
между делом – например, 
работы на даче, прогулки 
с детьми, собакой.

12–15 баллов. Вы полны 
энергии, получаете удовольс-

твие от серьезных тренировок 
типа бега, длительной ходьбы, пла-

вания, лыж. Похудеть вам мешает ско-
рее нежелание контролировать свое пи-
тание, а двигаться вы всегда готовы.

Элина ДРЕВИНА

3 Вы собирались пойти в гости, 
но ребенок просит помочь ему
с плакатом для школы.

а) Никуда не пойду, надо помочь
школьнику – 3.

б) Позвоню учительнице, чтобы 
перенесла задание – у ребенка должен
быть отдых! – 2.

в) Быстренько сделаем плакат 
и чуть-чуть опоздаем в гости, ничего
страшного – 1.

4 Какой спорт вы предпочтете 
посмотреть по телевизору?

а) Футбол – 3.

б) Биатлон – 2.

в) Фигурное катание – 1.

5 Какую одежду вы бы предпочли 
носить, когда похудеете?

а) Узкие юбки, женственные блузки – 3.

б) Что-нибудь трикотажное по фигуре – 2.

в) Платья, подчеркивающие талию – 1.

Спорт по душе
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Ваш вопрос 
специалисту

Отправьте купон по адресу: 107996, г. Москва, 
ул. Электрозаводская, 27, стр. 4, «АиФ. Здоровье», 
или пишите на электронный адрес:
aif.zdorovie@yandex.ru

1 Витамины: из еды 
или из аптеки?

Везде пишут, что из совре-
менных продуктов невоз-
можно получить все необхо-
димые витамины и мине-
ралы, и поэтому их нужно
принимать в виде препа-
ратов. Значит, можно 
пить аптечные витамины 
и при этом питаться как 
угодно?

Анастасия Чернова, Пермь

Отвечает врач-терапевт 
Петр Романчук:

– Нет, ваш вывод совершенно 
неверен. Питаться нужно ра-
ционально. Во-первых, орга-
низму необходимы не только 
витамины, но и правильный 
баланс белков, жиров и уг-
леводов. А во-вторых, аптеч-
ные препараты не способ-
ны заменить собой «живые» 
витамины. Поэтому зелень, 
фрукты и овощи должны вхо-
дить в ежедневный рацион. 
Фрукты лучше усваиваются
на незаполненный желудок, 
за полчаса до трапезы. Чтобы 
сохранить в пище максимум 
полезных веществ, не стоит 
слишком долго хранить ово-
щи и фрукты – ешьте их мак-
симально свежими. Не нужно 
повторно разогревать и тем
более кипятить приготовлен-
ную еду. Готовьте пищу на па-
ру, варите овощи неочищен-
ными, в кожуре, и обязательно 
в кастрюле под закрытой 
крышкой. Употребляйте как 
можно больше морсов, приго-
товленных из замороженных 
ягод и фруктов, зеленый чай
с медом. Не позволяйте себе 
злоупотреблять сладостями – 
известно, что сладкоежки ос-
тро нуждаются в витаминах 
А, D, В1.

От вегетарианства луч-
ше отказаться, тем более 
зимой – иначе будет трудно 
избежать гиповитаминозов 
В12, D, В2. Не реже трех-четы-
рех раз в неделю организму 
взрослого человека, а тем бо-
лее детей и подростков, необ-

ходимы продукты животного 
происхождения. Ешьте мя-
со, рыбу, печень, орехи, кар-
тофель, не забывайте про 
пивные дрожжи (но не про 
пиво) – все эти продукты со-
держат необходимый нам 
витамин В6, который расщеп-
ляет жиры и нормализует об-

,

мен веществ.

2 Время наводить
чистоту

Хотела сделать чистку лица, 
а косметолог мне сказала, 
что в моем случае более эф-
фективной будет микро-
дермабразия. Что это за про-
цедура? Правда ли она эф-
фективнее обычной чистки?

Альбина Домбаева, 
Набережные Челны

Отвечает врач-косметолог 
Ольга Панина:

– Микродермабразия – это 
не совсем аналог чистки кожи. 
Чистку делают, чтобы очис-
тить поры от скопившихся там 
загрязнений. А эта процеду-
ра проводится с целью снять 
верхний ороговевший слой от-
мерших клеток. Другими сло-
вами, микродермабразия – это 
поверхностный пилинг кожи. 

Такая процедура – сезонная,
ее нельзя проводить в солнеч-
ное время года, поскольку это
чревато появлением пигмент-
ных пятен.

Но зимой для этого метода – 
самое время. С помощью спе-
циального аппарата на кожу 
под давлением наносится по-
рошок гидроксида алюминия,
снимающий верхний орого-
вевший слой эпидермиса. При
этом ощущается легкое пока-
лывание, а по окончании про-
цедуры кожа выглядит слегка
красноватой (словно распарен-
ной), но эта краснота быстро
проходит. Для полного очище-
ния требуется несколько про-
цедур (по одной в неделю).

3 Невидимое 
искривление

Недавно была у лора по пово-
ду постоянно заложенного
носа. Он нашел у меня ис-
кривленную носовую перего-
родку. Сказал, надо исправ-
лять. Но у меня совершенно
правильной формы нос, сов-
сем не кривой. Может, врач
что-то перепутал?

Ирина Лямперт, Пенза

Отвечает врач-отоларинголог 
Василий Гоголев:

– Скорее всего, никакой
ошибки нет. Ведь примерно
у 85% людей есть разной сте-
пени выраженности искрив-
ления носовой перегородки.
Однако такое искривление
заметно лишь специалистам.
Остальные люди этого не ви-
дят: спинка носа в большинс-
тве случаев идеально прямая.
Явная кривизна встречается
редко. При этом самая частая 
из жалоб людей с искривлен-
ной носовой перегородкой –
на то, что «нос не дышит».
Не думайте, что это простое 
неудобство, так как это серь-
езная проблема, которая ве-
дет ко многим расстройствам.
Во-первых, к иссушению сли-
зистой носа, что повышает
риск ОРВИ (гайморита, фа-
рингита, отита и т. д.).

Во-вторых, затрудненное
носовое дыхание способству-
ет развитию синдрома апноэ 
(храп и остановка дыхания 
во сне), а также стенокардии, 
гипертонии, головным болям, 
хронической усталости, сни-
жению внимания и памяти 
и даже депрессии. Поэтому, 
если врач настаивает на опе-
рации, лучше ее сделать.

4 Замороженная 
ангина

Подруга рассказала, что из-
бавилась от хронического 
тонзиллита с помощью 
крио терапии. Во время ле-
чения ее на считаные мину-
ты помещали в ледяную 
сауну, где температура воз-
духа опускалась ниже 
100 градусов мороза! Правда 
ли, что такое лечение может 
вылечить тонзиллит? И при 
каких еще заболеваниях ис-
пользуется этот метод?

Алевтина И., Купавна

Отвечает врач-криотерапевт 
Иван Ананьин:

– Экстремальная аэрокрио-
терапия – это один из видов 
стресс-терапии, лечения, ос-
нованного на мобилизации 
защитных сил организма 
в ответ на температурный 
стресс. Криотерапия воздейс-
твует на человека с помощью 
низких и сверхнизких темпе-
ратур. 

Заметного эффекта от од-
ной процедуры не получить. 
Курс состоит из 5–25 сеан-
сов – их количество опре-
деляет врач в зависимости 
от проблемы. Криотерапию 
применяют не только при за-
болеваниях верхних и ниж-
них дыхательных путей, 
но и при лечении коллагено-
за, артроза, артрита, ожогов, 
аллергии, псориаза. Воздейс-
твие низкими температура-
ми помогает при неврите, ра-
дикулите, невралгиях. А еще 
криосауна хороша после кос-
метических операций и при 
лечении угревой сыпи.

Читайте в следующем номере, 
который выйдет 20 декабря: 
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рр

 ■ Грипп: ждать ли эпидемии?
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вызывайте «скорую»!

р

 ■  Аденоиды у ребенка:
как не довести до операции

у ру р

 ■  Баночный массаж: безобидная
альтернатива медицинским
банкам

р
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Калория – 
Кавардак – Джемпер – Работ-
ник – Каир – Лень – Утка – 
Окно – Пат – Бром – Хрен – 
Ралли – Ноябрь – Маяк – 
Лесоруб – Рекорд – Цакни – 
Бордо – Лечо – Витте – 
Япония – Гаага.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Монархия – 
Теобромин – Декабрь – Доля – 
Компромисс – Бог – Око –
Номер – Рало – Рубцова – 
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лет – Мамонт – Хам – Негр –
Кокошник.
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