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БЛОКАДНИКОВ ЛЕНИНГРАДА СПАСЛИ ГЕНЫ

Анна Литвинова – пре-
красная половина писа-
тельского дуэта, вторую 
часть которого составля-
ет её брат Сергей Литви-
нов. Вместе они трудятся 
на ниве детективного жан-
ра уже много лет. По сло-
вам Сергея, Анна привносит в детектив-
ный сюжет ту самую изюминку, которая 
выделяет их творения на литературной 
криминальной ниве. Сегодня Анна Литви-
нова – первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Анна ЛИТВИНОВА, 
писатель
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Паразиты мешают 
учиться?
Маленькие дети, в доме которых 
живут кошки – разносчики пара-
зитов, могут из-за заражённости 
токсоплазмами иметь нарушения 
памяти и трудности в освоении 
чтения, считают американские ис-
следователи из университетов Фло-
риды и Айовы.

Примерно треть жителей нашей 
планеты инфицированы токсо-
плазмами, паразиты скрываются 
в клетках мозга человека, в мыш-
цах, часто не вызывая никаких 
симптомов.

Учёные обнаружили, что дети, 
имеющие положительный тест 
на наличие этого паразита, хуже 

справляются с чтени-
ем и запо-

минанием 
новой 

инфор-
ма-
ции. 

ОФИЦИАЛЬНО

В интересах 
больных и врачей
Национальная медицинская палата 
и Федеральный фонд ОМС заключи-
ли соглашение о сотрудничестве.

«Для нас важно знать мнение вра-
чей…, чтобы повысить качество оказа-
ния медицинской помощи для всех за-
страхованных граждан, а также чтобы 
улучшить условия работы медицинс-
ких работников», – сказала председа-
тель Федерального фонда обязательно-
го медицинского страхования Наталья 
Стадченко.

«Медицинское сообщество не до-
пускалось до обсуждения инициатив, 
все решения принимались кулуарно. 
Сейчас ситуация изменилась, сферы 
влияния медицинского сообщества 
на решения, принимаемые государс-
твом по регулированию деятельности 
системы здравоохранения, расширя-
ются», – считает президент Нацио-
нальной медицинской палаты Леонид 
Рошаль. Эксперты, предложенные ме-
дицинским сообществом, будут при-
нимать участие в решении спорных 
вопросов, возникающих при оценке 
качества медицинской помощи.

Соглашение заключено на три 
года с возможностью дальнейшей 
пролонгации.

ИНТЕРЕСНО

На природе
Зелёные насаждения и водоёмы благоприятно влияют на психическое со-
стояние детей, утверждают испанские учёные.

В исследовании приняли участие 2,5 тысячи школьников без наруше-
ния развития в возрасте от 7 до 10 лет. У всех испытуемых проверили память 
и внимание.

Оказалось, что дети, которые жили недалеко от лесов и парков, по уровню 
психического развития примерно на год опережали сверстников, росших вда-
ли от зелёных насаждений. Такой же эффект был у детей, проживавших рядом 
с озером, водохранилищем или морем.

Учёные считают, что положительный эффект на 20–65% связан с тем, что 
в зелёных зонах воздух намного чище. А загрязнение воздуха плохо влияет 
на умственную деятельность. Возможно, походы в парки и леса подталкивают 
детей к занятиям спортом, творчеству и развивают другие важные навыки.

30 
см – на таком расстоя-
нии новорождённые дети 
могут различить предметы 

и лица людей, утверждают норвежс-
кие учёные.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

т 

Й Комментирует заведующий лабораторией протозойных инфекций ФГБУ «ФНИЦЭМ 
им. Н. Ф. Гамалеи» Минздра-ва РФ, кандидат биологичес-ких наук Дмитрий ГОНЧАРОВ:
– Действительно, кош-
ки являются основным хозяином простейших токсоплазм, с их фекалиями в окружающую среду выде-ляются заражающие стадии. Люди мо-гут получить их, съев немытые овощи, зелень, фрукты, выпив сырой воды…Влияние на развитие детей токсо-плазмы оказывают в случае «врождён-ного токсоплазмоза», когда мать полу-чает возбудителя во время беремен-ности и заражает плод. Тогда у ребён-ка наблюдаются различные патологии ЦНС, глаз и других органов.Профилактика заражения заключает-ся в соблюдении правил гигиены: пить кипячёную воду, мыть руки, овощи, зе-лень, ягоды перед едой. Домашние пи-томцы не будут столь опасны, если их кормить термически обработанными продуктами и не позволять им охотиться на мышей и птиц. По данным нашей ла-боратории, заражённость кошек токсо-плазмами в последние годы снизилась в связи с тем, что хозяева кормят живот-ных консервированными кормами.
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хозяином простей

ИССЛЕДОВАНИЕ

Засиделись
Сидячий образ жизни приводит 
к тревожным расстройствам, обна-
ружили австралийские учёные из Уни-
верситета Дикина. Это состояние про-
является учащённым сердцебиением, 
напряжением в мышцах и головной 
болью.

Учёные изучили результаты 9 иссле-
дований, в 5 из которых сидячий образ 
жизни был связан с высоким риском 
тревожного расстройства. Риск уве-
личивало общее количество времени, 
проведённого сидя. 36% школьников, 
уделявших телевизору или компьюте-
ру более двух часов в день, испытывали 
тревогу чаще тех, кто смотрел телеви-
зор или сидел за компьютером меньше 
этого времени.

Эксперты полагают, что тревогу по-
вышают нарушения сна и метаболиз-
ма у людей, ведущих сидячий образ 
жизни.

ПРОФИЛАКТИКА

Меньше едим – дольше живём

ОТКРЫТИЕ

Блокадников спасли гены
Учёные из Санкт-Петербурга об-
наружили гены, которые помогли 
блокадникам выжить в Ленингра-
де в условиях жесточайшего голода 
и стресса.

Генетики взяли пробы крови и ДНК 
у двух сотен жителей Ленинграда, пе-
реживших осаду города. Они изучили 
структуру тех генов, которые отвечают 
за метаболизм и работу клеток в условиях 
недостатка пищи, и сравнили их с анало-
гичными частями генома других россиян.

Оказалось, что структура трёх 
генов, отвечающих за метаболизм, 

в ДНК блокадников была иной. Их 
версии этих генов содержали в себе 
особые мутации, которые повышали 
эффективность работы митохонд-
рий – энергостанций клетки – и сни-
жали потери энергии на обогрев 
тела.

Изучение этих генов полезно 
не только для оценки того, как уст-
ройство нашей ДНК влияет на выжива-
емость человека, но и для разработки 
способов борьбы с ожирением, ано-
рексией и другими метаболическими 
расстройствами.

ОПРОС

Как вы стали вести себя после введения запрета на курение 
в общественных местах? (вопрос к курящим)

Всероссийский опрос ВЦИОМ проведён 23–24 мая 2015 г. Опрошены 1600 человек в 130 населённых 
пунктах в 46 областях, краях и республиках России. Статистическая погрешность не превышает 3,5%. 

Курю только в разрешённых 
для курения местах

2014 год
2015 год

34%

25%

17%

5%

3%

14%

2%

42%

20%

15%

6%

2%

14%

1%

Стараюсь курить там, где это 
незаметно (в подъездах и т.д.)

Продолжаю курить во всех 
общественных местах и, если 

приходится, плачу штрафы

Бросил курить или подумываю 
бросить курить

Другое

Меня запрет не коснулся, я не 
курил в тех местах, в которых 

введены запреты

Затрудняюсь 
ответить

Улучшить состояние здоровья по-
может кратковременное голодание, 
считают американские учёные.

Во время эксперимента взрослых 
мышей дважды в месяц по 4 дня де-
ржали на низкобелковой и низко-
калорийной диете. Остальное вре-
мя животные ели столько, сколько 
хотели. В результате грызуны, си-
девшие на диете, пережили конт-
рольную группу в среднем на 3 ме-
сяца – это значительный срок 
для таких животных. Кроме того, 
они оказались гораздо здоровее 

собратьев: процентное содержание 
жира в организме у них было ниже 
и риск развития онкологических бо-
лезней снизился на 45%. В периоды 
скудной кормёжки уровень сахара 
понижался на 40%, а инсулин в кро-
ви – на 90%. Память голодавших 
животных также оказалась лучше. 
Исследование показало, что подоб-
ное ограничение рациона усиливает 
способности организма к восстанов-
лению, в частности, к ускорению ре-
генерации печени и некоторых ти-
пов стволовых клеток.
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С чем связано столь существенное 
отставание? Что тормозит развитие 
трансплантологии в России? Накануне 
недавно прошедшего в Москве Второго 
российского национального конгресса 
«Трансплантация и донорство органов» 
эти вопросы мы обсудили с директо-
ром Федерального научного центра 
трансплантологии и искусственных 
органов имени академика В. И. Шу-
макова, главным специалистом-
трансплантологом Минздрава РФ, 
академиком РАН Сергеем ГОТЬЕ.

Злая молва
– Сергей Владимирович, это уже 
не первое ваше интервью нашей газе-
те. И всякий раз, когда заходит речь 
о трансплантологии, встаёт один 
и тот же вопрос: почему развитие 
этой важной области медицины 
у нас в стране так отстаёт 
от общемировой?

– Уровень развития транспланто-
логии напрямую связан с уровнем 
развития посмертного донорства 
органов. А эти вопросы достаточ-
но остро, а порой и противоречи-
во обсуждаются в нашем обществе. 
Например, в части так называемой 
презумпции согласия и испрошен-
ного согласия на посмертное изъ-
ятие органов.

– Разве законопроект, касающийся 
пересадки органов и тканей, кото-
рый пока лежит на утверждении 
в Минздраве РФ, не внёс определён-
ность в этот вопрос?

– Внёс. Законопроект «О донорстве 
органов, частей органов человека 
и их трансплантации (пересадке)», 
который был рассмотрен в Прави-
тельстве РФ и с поправками возвра-
щён на доработку в Минздрав РФ, 
сохраняет презумпцию согласия 
на изъятие органов при условии ре-
альной возможности прижизненно-
го волеизъявления и его фиксации 
в специальном регистре. Правда, он 
пока не создан.

– То есть, согласно этому положе-
нию, врач вправе изъять органы 
у умершего человека, если при жизни 
тот не заявил против этого свой 
протест?

– Совершенно верно. Такая практи-
ка давно и успешно существует в ев-
ропейских странах, которые от пре-
зумпции испрошенного согласия 
постепенно перешли к презумпции 
согласия, поскольку необходимость 
в развитии этого направления ме-
дицины там ни у кого уже не вызы-
вает вопросов.

– Чего не скажешь о нас. Опросы об-
щественного мнения на эту тему го-
ворят о неготовности наших граж-
дан пожертвовать после смерти 
свои органы во имя спасения другой 
жизни. А что на сей счёт говорит 
Русская православная церковь?

– В отличие от католической цер-
кви, однозначно выступающей 
за добровольное посмертное до-
норство, православная до настоя-
щего времени конкретной точки 
зрения на этот вопрос не имеет. Од-
нако и не отрицает необходимость 
трансплантации органов для спа-
сения жизни. У меня в кабинете ви-
сит обращение Патриарха Кирилла, 

которое он прислал на один из на-
ших съездов. В нём говорится, что 
посмертное донорство – богоугод-
ное дело. Кстати, на территории на-
шего центра есть церковь Серафи-
ма Саровского. Настоятель этого 
храма – очень грамотный человек – 
поддерживает развитие трансплан-
тологии и донорства.

Больная тема
– Затрону ещё одну больную тему – 
детского донорства. Из-за косности 
в решении этого вопроса пересадки 
органа у нас в стране дожидаются 
лишь 20% нуждающихся в ней детей. 
Есть ли здесь какие-то подвижки?

– В этом направлении сделан пер-
вый шаг: в 47 статье Федерального 
закона «Об основах охраны здоро-
вья граждан в Российской Федера-
ции» появилась запись, что детское 
органное донорство возможно у нас 
в стране только при наличии ин-
формированного согласия роди-
телей умершего ребёнка. Недавно 
прошла Минюст РФ инструкция 
по констатации смерти мозга (в том 
числе и у детей).

Дальше дело – за прецедентом, 
когда в квалифицированном педи-
атрическом учреждении возникнет 
ситуация смерти мозга у ребён-
ка и его родители дадут согла-
сие на изъятие у него органов для 
спасения другой детской жизни. 
Но форсировать это нельзя. Про-
блема эта столь важна и трудна, что 
требует широкого общественного 
осмысления.

Кстати, всё это касается пере-
садки сердца маленьким детям. 
Все остальные виды педиатричес-
кой трансплантации мы выпол-
няем в полном объёме, используя 
органы и части органов взрослых 
доноров.

– Но дети, которые нуждаются 
в экстренной пересадке сердца, 
ждать не могут. Что делать их ро-
дителям? Идти с шапкой по кругу 
и ехать в Европу?

– Тяжелобольных детей нужно спа-
сать, используя для этого все воз-
можные шансы. Раз мы пока не мо-
жем получить детский донорский 
орган в России, мы должны отправ-
лять этих детей за рубеж. И Мин-
здрав это делает. Однако ситу-
ация последних лет, связанная 
с общемировой тенденцией обес-
печения донорскими органами 
прежде всего своих граждан, фак-
тически закрыла для наших детей 
путь для трансплантации сердца 
за рубежом.

Осталась только Индия, где вре-
мя от времени делают пересадку 
сердца российским детям. Хотя 
здесь и возникает некая моральная 
коллизия: выходит, что, отправляя 
на пересадку органов в Индию на-
ших детей, мы пользуемся высокой 
детской смертностью в этой стране. 
Мы должны иметь собственный 
опыт, собственную практику, собс-
твенную моральную оценку этой 
темы…

Шанс на спасение
– Люди, не сведущие в транспланто-
логии, считают, что пересадка ор-
ганов – крайняя мера. Ведь есть же, 
к примеру, заместительная почеч-
ная терапия…

– Гемодиализ, при котором жизнь 
человека с почечной недостаточнос-
тью ограничивают стены диализно-
го зала, – лишь первая ступень к его 
полной реабилитации. Тем более что 
проведение этой процедуры в тече-
ние пяти лет обходится государству 
на 1 миллион дороже, чем жизнь че-
ловека с пересаженным органом.

У больного с терминальной сер-
дечной недостаточностью другого 
шанса выжить, нежели пересад-
ка донорского сердца, просто нет. 
Чтобы спасти таких пациентов, мы 
в нашем центре создали уникаль-
ную систему поддержания сердеч-
ной деятельности, позволяющую 
человеку с фактически утрачен-
ной функцией сердца некоторое 
время находиться на искусствен-
ном кровообращении в ожидании 
трансплантации. Таким образом, 
в 2013 году мы пересадили 102 сер-
дца, в 2014-м – 96, а в этом – уже 
более 45. Для одного медицинско-
го учреждения (даже в масштабах 
общемировой практики пересадки 
органов) – это огромная цифра!

– А кроме Москвы, где-то ещё транс-
плантацией органов у нас в стране 
занимаются или всё в этой области 
завязано на столицу?

– Трансплантацией органов зани-
маются в 22 субъектах Российс-
кой Федерации. Не только в Москве 
и Санкт-Петербурге, но и в Бар-
науле, Кемерове, Казани, Уфе, 

Иркутске, Новосибирске… За пос-
ледние 5 лет при поддержке спе-
циалистов нашего центра открыто 
20 новых программ по трансплан-
тологии в различных городах Рос-
сии. Однако далеко не во всех 
регионах есть понимание необхо-
димости развивать это важное на-
правление. Недавно я, как главный 
трансплантолог Минздрава РФ, 
провёл опрос по электронной почте 
коллег из разных регионов нашей 
страны, интересуясь, есть ли у них 
специалист, ответственный за боль-
ных с пересаженными органами? 
От большинства регионов я полу-
чил ответ, что такого специалиста 
у них нет, потому что они не плани-
руют развитие данной области ме-
дицины на их территории.

– Почему?
– Потому что трансплантология – 
очень дорогостоящий раздел ме-
дицины, требующий к тому же 
высокого уровня развития реани-
мационной службы.

Задача социальной важности
– Насколько мне известно, реанима-
тологи не очень охотно участвуют 
в донорской программе…

– И их можно понять! Эта сложная 
и нужная работа держится у нас 
в стране на голом энтузиазме вра-
чей. Который в значительной сте-
пени снижают скандальные и, как 
правило, раздутые истории, время 
от времени всплывающие в прес-
се. Один из недавних – низкопро-
бный судебный процесс, возбуждён-
ный против Городской клинической 
больницы № 1 им. Н. И. Пирого-
ва после мультиорганного изъятия 
у погибшей молодой женщины, по-
павшей под машину. Парадокс, 
но в произошедшем обвинили не во-
дителя машины, которая эту несчас-
тную сбила, а трансплантологов! 
По результатам следствия было дока-
зано абсолютное отсутствие состава 
преступления со стороны врачей.

– Но осадочек, как говорится, 
остался…

– Увы. Не говоря уже о том, что 
вплоть до недавнего времени воп-
рос о финансировании работ 
по кондиционированию донора 
и организации оперативного вме-
шательства по изъятию органа 
на базе той больницы, где конста-
тирована смерть мозга донора, во-
обще не стоял. Благо в этом году 
внесён законопроект о возможнос-
ти выделения субсидий на работу 
в данной области. Это важнейший 
документ, который, надеюсь, поме-
няет ситуацию в лучшую сторону.

Главная наша цель – создать воз-
можность для любого человека 
в России при несчастном для него 
обстоятельстве получить ту по-
мощь, от которой зависит не толь-
ко его жизнь, но жизнь его детей, 
близких. И в этом плане развитие 
трансплантологии – задача соци-
альной важности!

Беседовала Татьяна ГУРЬЯНОВА

Сергей Готье:

«Трансплантология 
держится на энтузиазме»

Ежегодно в пересадке донор-
ских органов у нас в стране 
нуждаются от 7 до 10 тысяч 
человек. Но реально такую 
помощь получают лишь 
1 тысяча из них.
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И виной тому – или отсутствие в ма-
шине специальных детских кресел, 
или наличие таких удерживающих ус-
тройств, которые не обеспечивают бе-
зопасность ребёнка.

Наш эксперт – 
заместитель заведу-
ющего отделением 
безопасности автомо-
билей Центра испы-
таний ФГУП «НАМИ» 
Антон ЖУРАВЛЁВ.

Серьёзный полигон
Как испытывают детские автокресла? 
Чтобы увидеть это, мы отправились 
в Дмитровский район Московской об-
ласти на автополигон НАМИ. Очень 
серьёзным исследовательским цен-
тром этот полигон оказался. Самым 
большим в Европе. Здесь в общей 
сложности 110 км испытательных до-
рог, чтобы можно было проверить, как 
тот или иной автомобиль поведёт се-
бя на грунтовке или на булыж-
ной мостовой, на бетон-
ном или базальтовом 
покрытии… Здесь 
можно создать усло-
вия тумана и про-
ливного дождя… 
Здесь проверяют 
прочность дета-
лей автомобилей 
при опрокидыва-
нии и столкнове-
нии… Ну и, в част-
ности, разбираются, 
защитит ли ребёнка при 
ДТП то удерживающее ус-
тройство, в котором он сидит 
в автомобиле.

Семья манекенов
Манекенов, на которых проводят ис-
пытания, здесь несколько. В шутку их 
называют «мама», «папа», «тётя», «дя-
дя»… Есть три ребёнка – 3, 6 и 12 лет. 
А недавно закупили ещё и манекен 
младенца 9 месяцев. Все они – очень 
сложные устройства, оборудованные 
датчиками, расположенными в голове, 
в груди, ногах, руках, которые показы-
вают, что происходит с мозгом, скеле-
том, внутренними органами, если мы, 
не дай бог, попадём в ДТП во время по-
ездки в автомобиле.

Сегодня у нас попадает в аварию 
«6-летний ребёнок». Его манекен са-
жают в детское автокресло, которое 
закреплено на сиденье – имитации 
заднего сиденья автомобиля. Сиде-
нье стоит на тележке. Тележка дви-
жется по рельсам, её можно оттянуть 
тросом назад на 10 м, затем отпус-
тить, и она полетит вперёд, 
будто камень, выпу-
щенный из рогатки. 
Тележка помчится 
со скоростью 25 км 
в час и врежется 
в штырь. Что будет 
манекену от тако-
го столкновения? 
В этом испытании 
нас интересует, 
как кресло защитит 
внутренние органы 
ребёнка при фронто-
вом ударе.

Дубль первый – 
в кресле
Антон Андреевич Жу-
равлёв, комментиру-
ющий происходящее, 
показывает нам кир-

пичик глины. Кирпи-
чик сначала нагревают 

до определённой темпе-
ратуры, чтобы по своим 

физическим свойствам – вяз-
кости и плотности – он походил 

на наши внутренние органы, 
а потом вставляют его 
в брюшную полость 
манекена и закрыва-
ют толстым слоем 
поролона.

Манекен за-
крепляют в де-
тском автокресле 
штатными ремня-
ми безопасности. 
Тележку откатыва-
ют назад, «выстрели-
вают» ею, и она летит 
вперёд, навстречу страш-
ному удару. Скорость – все-
го 25 км, а такое впечатление, что 
вся конструкция сейчас разлетится 
вдребезги.

Что стало с нашим «ребёночком», ко-
торый после удара закинул одну руку 
за голову, как будто защищаясь от той 
опасности, которая ждёт его впереди? 
Манекен отстёгивают и вынимают 

из живота «кирпичик». Он свою 
форму сохранил.

Конечно, ни одному 
малышу не пожелаешь 

такое пережить, но ес-
ли бы с кем-то это слу-
чилось, ребёнок был 
бы, без сомнения, на-
пуган, может быть, 
ему было бы немно-
го больно от врезав-

шихся в тело ремней, 
но его внутренние ор-

ганы не пострадали бы. 
И он остался бы жив!

Дубль второй – 
с корректором
А теперь манекен са-
жают прямо на «за-
днее сиденье» автомо-
биля, а штатные ремни 
безопасности пропускают 
через корректор, который сдви-
гает ремень, идущий по диагонали, 
вниз, чтобы он не задушил ребёнка. 
Внутри манекена вновь разогретый 
до температуры тела глиняный кир-

пичик. Тележка оттягивается 
назад и «выстреливает». 

Удар! Мы еле успеваем 
увидеть, как манекен 

буквально сложился 
пополам, подавшись 
вперёд. Извлечённый 
из живота кирпи-
чик изогнут и дефор-
мирован. Увы, кор-
ректор, на котором, 

между прочим, напи-
сано, что товар прошёл 

сертификацию, не защи-
тил «ребёночка» от гибели. 

Нижний ремень безопасности, 
сдвинутый корректором, прошёл ров-
но по мягким тканям живота и разда-
вил их. Значит, такое «удерживающее 
устройство» не защитит малыша в слу-
чае ДТП, оно только позволит избе-
жать штрафа в 3 тысячи рублей, если 

вас остановит сотрудник ГИБДД и по-
интересуется, пристёгнут ли малыш 
в машине.

Это мы ещё не проверили, как пе-
ренесёт экстренное торможение мозг, 
что будет с шейкой ребёнка при боко-
вом ударе, когда голова не защищена 
подголовником, а малыша удерживают 
на сиденье лишь ремни, пропущенные 
через корректор.

Юридический казус
Ну что тут скажешь? Как наказать про-
изводителя таких корректоров, лямок 
и прочих «иных удерживающих уст-
ройств»? Линчевать? Речь-то ведь идёт 
о жизни детей! А никак не накажешь.

Да, наша страна подписала Женев-
ское соглашение о единых требова-
ниях к оборудованию, которое может 
быть установлено на транспортных 

средствах. В правилах Европей-
ской экономической комис-

сии сказано, что лямка 
ремня безопасности 

сама по себе, с кор-
ректором или без 
него, не может рас-
сматриваться как 
детское удержива-
ющее устройство. 
Но у нас в Правилах 

дорожного движе-
ния, пункт 22.9, на-

писано, что перевоз-
ка детей в автомобиле 

должна осуществляться или 
с использованием детских удер-

живающих устройств, говоря обыден-
ным языком, детских кресел, или при 
помощи иных средств, позволяющих 
пристегнуть ребёнка с помощью рем-
ней безопасности. Вот это выражение 
«иные средства» и позволяет произво-
дителям безнаказанно выпускать все 
эти корректоры, адаптеры, направ-
ляющие лямки да ещё и утверждать, 
что они прошли сертификацию, хотя 
по правилам той же Европейской эко-
номической комиссии они этой сер-
тификации даже не могут подлежать. 
И пока «иные средства» не будут убра-
ны из ПДД, производители и дальше 
могут вводить нас, покупателей, в за-
блуждение и играть жизнями наших 
детей.

А добротные, сертифицированные 
детские автокресла, после того как их 
объявили обязательными для пере-
возки детей в Европе, между прочим, 
снизили детскую смертность при ДТП 
на 71%.

Марина МАТВЕЕВА

В три раза чаще российские 
ребятишки – пассажиры ав-
томобилей – погибают на до-
рогах страны при ДТП, чем их 
европейские сверстники.

Затяните ремни
Репортаж с испытания детских автокресел

Комментарий специалиста

Денис ЗАРАГИН, заместитель генерального директора ФГУП «НАМИ»:

– Специалисты давно задумывались, можно ли достичь детской безопас-
ности в автомобиле дешёвыми и простыми способами. В конце 80-х – нача-
ле 90-х годов они изучали, почему нельзя пристегнуть ребёнка взрослым 
ремнём безопасности. Оказалось, что диагональная лямка ремня за счёт 
маленького роста ребёнка ложится не на его плечо, а на шею, и в случае 
удара шея получает серьёзные травмы. Эксперты, чтобы этого избежать, решили направить 
диагональную лямку вниз – опустить её на плечо. Этого можно достичь корректорами и адап-
терами… Но специалисты не учли того, что как только они опускают диагональную лямку, 
поднимается поясная. И ложится не на прочнейшие тазовые кости, а на брюшную полость.

Тогда же, в 90-х годах, такие устройства в ЕС были категорически запрещены, и в насто-
ящее время нигде в странах Женевского соглашения они не применяются. К сожалению, 
за исключением РФ.
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Слово – нашему 
эксперту, президенту 
Российской ассоциа-
ции по менопаузе, 
доктору медицинских 
наук, профессору 
Вере СМЕТНИК.

Согласно всероссийскому онлайн-опросу 
«Жизнь без паузы», проведённому среди 
женщин в возрасте 45–59 лет, 52% из них 
заявили, что менопауза не оказала нега-
тивного влияния на их жизнь. В то же время 
среди женщин, испытывающих 4 и более 
симптомов менопаузы, 56% подтвердили 
их влияние на способность радоваться пов-
седневной жизни. При этом 62% женщин, 
не намеревающихся посещать медицинских 
специалистов, уверены, что им следует на-
учиться справляться с симптомами менопа-
узы самостоятельно, а 55% в качестве глав-
ной причины такого отношения заявили 
о своей неуверенности в том, что им может 
быть предложено средство, способное об-
легчить имеющиеся у них симптомы. 49% 
сказали, что у них нет времени на посеще-
ние врача.

На заметку

Климакс – серьёзный биоло-
гический экзамен в жизни 
женщины. Но его можно 
комфортно пережить, если 
с умом использовать замес-
тительную гормональную те-
рапию (ЗГТ).

Без паузы!
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На вопросы читателей

отвечает юрисконсульт 

детской городской 

поликлиники № 118 

Департамента 

здравоохранения Москвы 

Михаил ЖАМКОВ.

Не дозвониться!

 Хотела вызвать врача 
к ребёнку по телефону. Зво-
нила в поликлинику полдня. 
Всё время было занято. Оста-
вить малыша с температу-
рой дома одного и пойти в по-
ликлинику  не могла. Дозвони-
лась во второй половине дня. 
А мне говорят, что вызывать 
врача на дом можно только 
утром. Почему такие прави-
ла, если утром в поликлинику 
не дозвониться?

Ирина, Самара

– Вызов врача по телефону производится 
в определённые часы, ведь педиатр смо-
жет прийти на дом только после основ-
ного приёма больных по записи. В суб-
боту можно вызвать дежурного врача 
также в строго определённое время.

Если же ваша ситуация критичес-
кая, нужно вызывать «скорую помощь».

За деньги 
или бесплатно?

 Врач в поликлинике назначил 
МРТ и отправил в специализи-
рованный центр. А там МРТ де-
лают только платно. Как же 
так, разве обследование, кото-
рое назначает врач в государс-
твенной поликлинике, не долж-
ны делать по полису ОМС?

Иван Петрович, Королёв

– Сделать МРТ бесплатно  можно. Для 
ОМС (обязательное медицинское стра-
хование) магнитно-резонансное иссле-
дование входит в перечень бесплатно 
оказываемых услуг, но при определён-
ных условиях. Это дорогостоящая и вы-
сокотехнологичная медицинская ус-
луга. Сделать её бесплатной для всех 
невозможно. Тем не менее в поликлини-
ках обычно выделяют квоты на несколь-
ко бесплатных МРТ в месяц. Эти квоты 
поликлиника распределяет между теми 
пациентами, кому такое исследование 
необходимо срочно. Квоты ограничены, 
поэтому иногда бесплатного МРТ паци-
енты ожидают более месяца.

Ваш лечащий врач может предло-
жить вам пройти и платное обследо-
вание. Но так как по закону вы имеете 
право на бесплатное МРТ, если вы по-
желаете, вас поставят на него в очередь.

Лечащий врач, выдавший вам на-
правление на такую процедуру, обя-
зан также сообщить, где эту процедуру 
можно пройти бесплатно. В случае если 
врач не знает, где можно бесплатно сде-
лать МРТ, вы можете обратиться к глав-
врачу. Если и главврач не сможет вам 
помочь, обращайтесь напрямую в свою 
страховую компанию.

ВАШЕ ПРАВО  

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

Откуда 
проблемы?

 Мне 50 лет. С наступлени-
ем менопаузы начала бук-
вально разваливаться: поя-
вились проблемы с давлени-
ем, стали болеть суставы. 
С чем это связано? Неужели 
всему виной гормональный 
сбой?

Виктория, Краснодарский край

– Менопауза – это не сбой, а естест-
венное, запрограммированное при-
родой, необратимое прекращение 
менструаций в результате снижения 
уровня эстрогена и прогестерона, 
двух главных женских гормонов, вы-
рабатываемых яичниками, которые 
имеют рецепторы во всех системах 
организма: в сердечно-сосудистой, 
нервной, костной… И если в течение 
30–35 лет репродуктивного перио-
да женщина эти гормоны получала 
от яичников в циклическом режи-
ме, то, лишившись их, организм пе-
реживает своего рода абстиненцию. 
Безусловно, это не может не сказать-
ся на самочувствии. В зависимости 
от наследственно обусловленного 
числа тех или иных рецепторов, чувс-
твительных к снижению женских 
половых гормонов, одни женщины 
с наступлением менопаузы начинают 
испытывать проблемы со стороны сер-
дечно-сосудистой системы, другие – 
со стороны мочеполовой, третьи – 
со стороны центральной нервной 
системы.

Поэтому каждой женщине начи-
ная примерно с 45 лет необходимо: 
регулярно измерять артериальное 
давление, раз в год сдавать анализы 
на сахар крови, липидный профиль, 
проверять уровень гормонов щито-
видной железы, проходить маммогра-
фию, УЗИ матки и яичников, а также, 
по показаниям, денситометрию – ис-
следование, позволяющее опреде-
лить минеральную плотность кост-
ной ткани и оценить риск развития 
остеопороза.

Обратитесь к своему лечащему 
врачу, который не только направит 
вас на необходимые исследования, 
но и подберёт вам соответствующую 
лекарственную (в том числе гормоно-
заместительную) терапию.

Вред или польза?

 Говорят, от заместитель-
ной гормонотерапии вреда 
больше, чем пользы. Правда 
ли это? И, кстати, есть ли 
у неё какие-либо противо-
показания?

Ольга, Калининград

– Разговоры о вреде ЗГТ начались пос-
ле исследования, которое провели 
в конце прошлого века американцы. 
Но, во-первых, исследование проводи-
лось на основе приёма далеко не совер-
шенного препарата, который получали 
из мочи жерёбых кобыл, который обла-
дал массой отрицательных эффектов. 
А во-вторых, среди женщин, прини-
мавших участие в том исследовании, 
были представительницы старшей воз-
растной группы – до 79 лет, для кото-
рой приём гормонозаместительной те-
рапии нежелателен.

Сегодня для ЗГТ мы используем 
натуральные низкодозированные 
гормоны для разных фаз менопаузы, 
соблюдая при этом все меры предо-
сторожности. Прежде чем назначить 
женщине эти препараты, мы направ-
ляем её на комплексное обследова-
ние и при наличии противопоказаний 
к гормонозаместительной терапии – 
онкологических заболеваний в репро-
дуктивных органах (матке, яичниках, 
молочной железе), острых заболева-
ний печени, тромбозов, кровотечений 
неясного происхождения – ищем аль-
тернативные ЗГТ пути.

Подготовила 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Попасть в «окно»

 Моя мама очень тяжело пе-
реживала климакс. Боюсь 
повторить её судьбу. В каком 
возрасте нужно начинать 
заместительную гормональ-
ную терапию?

Татьяна, Москва

– Оптимальным для начала замести-
тельной гормонотерапии считается 
период перехода к менопаузе (пери-
менопаузы), который характеризует-
ся значительным колебанием уровня 
гормонов и нередко сопровождает-
ся такими неприятными симптома-
ми, как приливы, проблемы со сном, 
раздражительность, недержание мо-
чи, сухость во влагалище и т. д. При 
этом ждать появления этих и других 
симптомов менопаузы вовсе необяза-
тельно. Чем раньше женщина начнёт 
принимать гормонозаместительную 
терапию, тем эффективнее будет про-
филактика перечисленных выше про-
блем. И не только. Доказано, что прием 
ЗГТ на 30–60% снижает риск развития 
таких заболеваний, как сахарный диа-
бет, ишемическая болезнь сердца, ос-
теопороз и связанных с ним переломов 
(в том числе шейки бедра), болезнь 
Альцгеймера, колоректальный рак.

Чёткие возрастные границы для на-
чала ЗГТ, которую может назначить 
только врач, очень индивидуальны. 
Ведь менопауза (необратимое прекра-
щение менструаций в течение года. – 
Ред.) может наступить и в 40, и в 50, 
и в 57 лет. Поэтому так называемым 
«окном терапевтического воздействия» 
для гормонозаместительной терапии 
считается возраст от 45 до 59 лет.

А вот женщинам старше 60 лет, у ко-
торых с начала менопаузы прошло бо-
лее 10 лет, гормонозаместительную те-
рапию назначать нельзя и даже опасно: 
к этому возрасту в их организме про-
изошли такие необратимые изменения, 
что гормонотерапия не будет эффектив-
ной и даже может принести вред.

Как пережить климакс

Среди наиболее часто встречающихся 
симптомов менопаузы:

приливы

неприятные ощущения 
в области сердца

проблемы со сном

недержание мочи

сухость влагалища

раздражительность
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Сегодня остеопорозом 
(системным заболева-
нием скелета, приводящим 
к хрупкости костей) в России 
страдают 14 миллионов 
человек. 100 тысяч из них 
ежегодно получают пере-
лом шейки бедра и 9 милли-
онов – клинические пере-
ломы, связанные с этим 
заболеванием.

ПРОАНАЛИЗИРОВАВ ситуацию, 
специалисты выделяют несколь-
ко причин, которые приводят 
к такому положению дел:

недостаточный уровень 
знаний врачей об остео-

порозе – согласно опросу, в ко-
тором приняли участие более 
500 врачей 13 специальнос-
тей, которые имеют отноше-
ние к проблеме остеопороза, 
на вопросы теста, касающего-
ся этой темы, было получено 
лишь 18% правильных отве-
тов. Больше всего об остеопо-
розе осведомлены эндокрино-
логи, ревматологи, неврологи. 
Однако в большинстве случа-
ев пациенты с этим заболева-
нием впервые обращаются 
за консультацией к специалис-
там первичного звена – к трав-
матологам, терапевтам 
и гинекологам;

поздняя диагностика за-
болевания – по словам 

специалистов, медицинские 
учреждения РФ недостаточно 
оснащены денситометрами 
(прибор для определения ми-
неральной плотности костной 
ткани), а сама денситометрия 

не входит в программу госга-
рантий. При этом лекарствен-
ные средства для лечения ос-
теопороза в России 
предоставляются бесплатно 
только для самых тяжёлых 
больных, находящихся на 
инвалидности;

низкая приверженность 
пациентов лечению – 

последние исследования по-
казали: только 14% больных 
остеопорозом начинают ре-
комендованное им лечение, 
а 16% прекращают его пре-
имущественно в первые 
3–6 месяцев от начала приё-
ма медикаментов. Среди тех, 
кто продолжает лечение, 
только 40% делают это 
регулярно;

отсутствие системного 
подхода к лечению таких

больных – травматологи-орто-
педы обычно являются первы-
ми, а зачастую и единственны-
ми врачами, проводящими 
лечение пациентов с перелома-
ми костей на фоне остеопоро-
за. При этом после окончания 
лечения пациенты не направ-
ляются для дальнейшего об-
следования к врачам терапев-
тического звена. Всё это 
приводит к отсроченной поста-
новке диагноза остеопороза 
и позднему началу, а зачастую 
и к отсутствию адекватной те-
рапии, что, в свою очередь, яв-
ляется причиной большого 
числа инвалидизирующих ос-
ложнений у таких больных.

Татьяна ИЗМАЙЛОВА

КАК ВЫЧИСЛИТЬ ОСТЕОПОРОЗ

Переломный момент 

Что покажет ЭКГ?
Во время электрокардиогра-
фии регистрируются элек-
трические импульсы, воз-
никающие в сердце. Эта 
информация записывается 
на специальную бумагу в ви-
де особого зубчатого графика. 
Глядя на него, кардиолог мо-
жет понять:

 ● в норме ли частота сер-
дечных сокращений и ритм 
сердца;

 ● есть ли изменения, ука-
зывающие на то, что серд-
це испытывает кислородное 
голодание, то есть его крово-
снабжение недостаточно;

 ● наблюдается ли гипертро-
фия (утолщение) тех или иных 
отделов сердца.

Когда её делать
ЭКГ необходима во многих 
ситуациях.
1. При подозрении на арит-
мию, ишемическую болезнь 
сердца, инфаркт миокарда 
и другие сердечные заболе-
вания. А также для контроля 
за состоянием, если эти бо-
лезни уже диагностированы 
и проводится лечение.
2. При высоком риске раз-
вития сердечных заболева-
ний – на фоне гипертонии, 
при повышенном уровне хо-
лестерина, курении, после пе-
ренесённых инфекций, у муж-
чин старше 40 лет и у женщин 
старше 50 лет.

3. Если у человека, страдающе-
го тем или иным сердечным 
заболеванием, ухудшилось со-
стояние, появились боли в об-
ласти сердца, появилась или 
усилилась одышка, возникла 
аритмия.
4. Перед операциями.
5. При заболеваниях внутрен-
них органов, эндокринных 
желёз, нервной системы, уха, 
горла, носа, если есть подозре-
ние на осложнения со стороны 
сердца.
6. Во время профосмотров 
у представителей некоторых 
профессий, например у ма-
шинистов поездов, лётчиков, 
спортсменов.

Как проходит 
исследование?
Особой подготовки к ЭКГ 
не требуется. Тем не ме-
нее лучше прийти немного 
заранее, чтобы отдышать-
ся, успокоиться. Врач поп-
росит раздеться и прилечь 
на кушетку. На руках, ногах 
и груди размещают элект-
роды, которые подключены 
к прибору-электрокардиог-
рафу. Во время процедуры 
нужно лежать неподвижно, 

постараться полностью рас-
слабиться. Возможно, вас поп-
росят на несколько секунд 
задержать дыхание, после че-
го можно будет дышать как 
обычно. Дискомфорта во вре-
мя процедуры возникать 
не должно.

Исследование занимает 
от трёх до десяти минут, ре-
зультаты обычно готовы в те-
чение суток.

По рекомендации врача 
проводится ЭКГ с лекарствен-
ными пробами, например 
с нитроглицерином. В этом 
случае в процессе обследова-
ния нужно принять препарат 
в той дозировке, которую под-
берёт кардиолог.

Чего нельзя увидеть?
Хотя ЭКГ – наиболее назна-
чаемое обследование в кар-
диологии, в ряде случаев оно 
неинформативно. Так, по стан-
дартной электрокардиограмме 
невозможно судить:

 ● как часто возникают сбои 
ритма сердца, при каких усло-
виях они появляются;

 ● в каких местах сужены арте-
рии, питающие сердце;

 ● каков объём полостей серд-
ца, есть ли в них тромбы;

 ● с какой силой сердце выбра-
сывает кровь в сосуды.
Для всех этих целей применя-
ют другие диагностические 
методы, хотя, прежде чем дать 
на них направление, врач мо-
жет попросить пройти ЭКГ.

Инна КРАВЧЕНКО

Электрокардиография, 
или ЭКГ, – это самый 
распространённый 
метод проверки рабо-
ты сердца. Что нуж-
но знать, если вам 
её назначили?

Сердечные линии 
Зачем нужна электрокардиограмма
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Косвенными признаками и факто-
рами риска развития остеопоро-
за являются:

 ● наличие переломов шейки бед-
ра у мамы, бабушки, сестры отца 
и/или других родственников пер-
вой линии;

 ● ранняя менопауза (у женщин);
 ● пожилой возраст (у мужчин);
 ● уже случившиеся переломы при 

низком уровне травмы (при паде-

нии с высоты своего роста, нелов-
ком движении) лучевой кости, пле-
ча, шейки бедра, ребра;

 ● снижение роста более чем 
на 2 см за год или на 4 см 
по сравнению с ростом, который 
был у вас в юности, что может 
свидетельствовать о компресси-
онном переломе тел позвонков, 
который чаще всего проходит не-
заметно для пациента.

Проверь себя

Первый прибор для проведения 
ЭКГ создал в 1906 году физио-
лог из Нидерландов Виллем 
Эйнтховен. В 1924 году он полу-
чил за это Нобелевскую премию.
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Резервы есть!

 Моему брату предстоит 
операция по поводу опухо-
ли печени. Слышал, что это 
очень сложный орган для хи-
рургического вмешательс-
тва. Это правда?

Андрей, Саранск

Отвечает доктор меди-

цинских наук, профессор 

Алексей ЧЖАО:

– На самом деле пе-
чень – поистине уни-
кальный орган, посколь-
ку в этом случае у нас 

есть предусмотренный природой ре-
зерв быстрого замещения (регенера-
ции) утерянной во время операции 
ткани. Подчас мы можем без ущер-
ба для жизни и здоровья пациента 
удалить до 80% печени, поражённой 
опухолью. На сей счёт существует 
специальная система оценки функци-
ональных резервов печени пациента, 
которая позволяет оценить, перенесёт 
ли человек такую операцию или нет. 
И тут, конечно, многое зависит от воз-
раста больного и сопутствующих за-
болеваний. Чем моложе пациент, тем 
такие резервы больше.

К тому же, если позволяет ситу-
ация, мы стараемся использовать 
малоинвазивные (с минимальным 
разрезом тканей. – Ред.) органосбе-
регающие методики, не требующие 
наркоза с использованием высокотех-
нологичного оборудования (вплоть 
до робототехники).

Верная доза

 Скажите, есть ли какие-
то нюансы в приёме лекарс-
твенных препаратов после 
перенесённого инфаркта ми-
окарда?

Олег, Владимирская область

Отвечает доктор меди-

цинских наук, профессор 

кафедры факультетской 

терапии № 1 лечебно-

го факультета Первого 

МГМУ им. И. М. Сеченова 

Дмитрий НАПАЛКОВ:

– Дозы препаратов, необходимых для 
предупреждения повторной сосу-
дистой катастрофы и поддержания 
нормального качества жизни у боль-
ных с инфарктом (ингибиторов АПФ 
и бета-блокаторов, антиагрегантов, 
статинов), нужно подбирать индиви-
дуально с лечащим врачом. Особен-
но когда идёт речь о гипотензивных 
средствах: избыточное снижение 
артериального давления у больных, 
перенёсших инфаркт, порой мо-
жет быть причиной ишемического 
инсульта.

Большую осторожность постин-
фарктным больным нужно соблюдать 
и при приёме популярных в народе 
нитратов. Они лишь «приглушают» 
болевые ощущения, но не защитят па-
циента, а при передозировке могут 
спровоцировать повторный инфаркт. 
Если и использовать нитраты, то как 
вспомогательные средства – при ожи-
даемых физических или эмоциональ-
ных стрессах или в качестве скорой 
помощи при внезапно возникшей 
стенокардии.

МЕДСОВЕТ 

Причина: 
сильный стресс

При эмоциональных переживаниях, 
сильном испуге, тревоге у человека 
напрягаются височные мускулы. Пос-
тоянная зажатость этих мышц может 
вести к сдавливанию сосудов слухово-
го прохода, что и вызывает ощущение 
шума, звона, гула в ушах.

Что делать?
Поможет акупрессура – лёгкий мас-

саж активных точек кончиками паль-
цев. Проводить его нужно круговыми 
движениями со слабым надавливанием.

Прижмите на 7 секунд указатель-
ным пальцем точку, находящую-
ся в ямке над верхней губой. Затем 
со средним усилием прижмите точку 
на конце корня носа, около бровей – 
тоже на 7 секунд. Повторяйте эти при-
ёмы несколько раз в день.

В течение 7 секунд интенсивно на-
давливайте безымянным пальцем 
на то место, где мочка уха соединя-
ется с лицом. Затем ещё 7 секунд – 
непосредственно перед язычком уха 
(там, если потрогать, вы ощутите 
небольшую ямку). И в заключение 
ещё 7 секунд – в начале верхней час-
ти хряща ушной раковины (там вы 
тоже должны нащупать ямку). После 
упражнений обычно появляется при-
ятное тепло, которое свидетельствует 
об улучшении кровообращения.

Причина: 
серная пробка в ухе

Она образуется, как правило, только 
с одной стороны и помимо гула в голове 
может вызывать головокружение и лёг-
кое нарушение координации движений.

Что делать?
Обратиться к отоларингологу, ко-

торый с помощью специального шпри-
ца промоет слуховой проход и обра-
ботает ухо, чтобы восстановить его 
нарушенные покровы.

Причина: 
остеохондроз

При этом заболевании могут сдавли-
ваться нервы, связанные со слуховым 
отделом мозга. Часто это происходит 
во время сна, если вы приняли неудоб-
ную позу. Результат – неприятный вы-
сокий непрерывный гул разной ин-
тенсивности в голове. Он может быть 
похож на звук работающего холодиль-
ника или гудение машин во время про-
бки на шоссе.

Если гул в голове связан с остеохон-
дрозом, он должен уменьшаться или 
вообще исчезать при принятии верти-
кального положения.

Что делать?
Отнеситесь внимательно к услови-

ям своего сна. Подушка должна точно 
подходить вам, быть не слишком высо-
кой и не слишком низкой.

Ощущение гула или звона 
в голове имеет немало при-
чин. Стоит разобраться в них, 
чтобы не пропустить серьёз-
ное заболевание.

Слышу звон – откуда он?
Почему возникает шум в голове
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Если проблема проб ема 
в шейном отделе, гул отде , гул

обычно прекращаекращается, 
стоит только вслько встать

После пробуждения хорошо сделать 
небольшую гимнастику для шейного 
отдела позвоночника. Повращайте го-
ловой, потянитесь ухом к плечу, потол-
кайте воображаемый шарик под под-
бородком в сторону груди.

Причина: атеросклероз 
сосудов головного мозга

Обычно ощущение гула или шума 
в голове, связанного с атеросклеро-
зом, похоже на шум моря, то есть оно 
имеет низкую тональность и ритмич-
ную структуру. Иногда такой шум 
усиливается после сна в неудобной 
позе.

Что делать?
Необходимо как можно скорее 

пройти обследование у невроло-
га, сделать МРТ или допплерогра-
фию сосудов головного мозга. Ес-
ли диагноз подтвердится, следует 
ограничить потребление живот-
ных жиров, вызывающих отложе-
ния атеросклеротических бляшек 
на стенках сосудов. Они содержат-
ся в сливочном масле, мясе, кол-
басах, конфетах сложного состава, 
сметане, сливках. Также врач на-
значит препараты, которые снижа-
ют уровень холестерина и улучша-
ют состояние сосудистой стенки, 
сосудорасширяющие и другие 
средства.

Причина: 
вегетососудистая дистония

При этом состоянии нарушается ре-
гуляция тонуса кровеносных сосудов, 
часто снижается давление. Это может 
вызывать слабый равномерный или 

пульсирующий шум в ушах, голово-
кружение, нарушение координации.

Что делать?
Обратитесь к врачу, чтобы под-

твердить диагноз. Если дело в веге-
тососудистой дистонии, больше дви-
гайтесь: ходите пешком, плавайте, 
танцуйте, совершайте велосипедные 
прогулки. Полезны также прохладные 
обливания, общеукрепляющий мас-
саж. Следите за тем, чтобы нормаль-
но высыпаться. Нужно, чтобы ночью 
в спальню был приток свежего возду-
ха. Откажитесь от вредных привычек.

Важно научиться снимать напря-
жение. Например, перед сном можно, 
лёжа на спине, представить себе, как 
поочерёдно расслабляются все мыш-
цы тела, начиная с пальцев ног и рук 
и кончая мышцами лица, в них появля-
ется ощущение приятной теплоты. По-
лезно также сделать несколько глубо-
ких вдохов и медленных выдохов.

Причина: 
кохлеарный неврит

Это повреждение слухового нерва, 
которое грозит глухотой. Ощущения 
при заболевании довольно резкие – 
высокий звон, писк в ухе, чаще с од-
ной стороны (но может быть и с двух), 
отчётливое снижение слуха. Иногда 
это сопровождается головокружени-
ем, тошнотой.

Что делать?
Срочно обратиться к отоларинго-

логу, который назначит курс препара-
тов. При обращении в течение неде-
ли, а лучше трёх дней, наступления 
глухоты можно избежать, при про-
срочке шансы невелики.

Алиса ВОЛКОВА

7
«АиФ. Здоровье» № 28, 2015

ИСКУССТВО ПРОФИЛАКТИКИ



Слово – старшему педиатру опе-
ративного отдела Станции ско-

рой и неотложной 
медицинской помо-
щи им. А. С. Пучкова 
г. Москвы, врачу 
высшей категории 
Ларисе АНИКЕЕВОЙ.

Причины трагедий
Знойным днём молодая пара с годо-
валым малышом каталась в лодке 
по Москве-реке. Время от времени 
к всеобщему удовольствию отец оку-
нал сынишку в воду за бортом. Перед 
очередным погружением малыша на-
мылили, в воде он выскользнул из от-
цовских рук и пошёл ко дну. Десятки 
молодых мужчин, ставших свидетеля-
ми трагедии, бросились в реку вмес-
те с отцом и ныряли, надеясь спасти 
ребёнка. Но, увы. Тело было найде-
но лишь спустя несколько дней, его 
отнесло течением далеко от места 
происшествия.

Подростки чаще всего тонут из-
за неумения вести себя на воде. Они 
любят опасные игры: подныривание, 
дёрганье за ноги, принудительное 
погружение товарища с головой под 
воду… Им свойственны бесшабаш-
ность, озорство и неосторожность при 
катании на лодке, они безбоязненно 
купаются в незнакомых местах и за-
ходят в воду в нетрезвом состоянии. 
Многие отдыхающие подают им в этом 

пример, принимая «морские купания» 
после изрядной дозы алкоголя. А ино-
му подростку достаточно нескольких 
глотков пива или джин-тоника, чтобы 
развилось алкогольное опьянение.

Вода в лёгких
Вытащить тонущего из воды желатель-
но с помощью верёвки, палки, спаса-
тельного круга… Тонущий всегда нахо-
дится в состоянии панического страха, 
может мёртвой хваткой вцепиться 
в спасателя и увлечь его с собой на дно. 
Поэтому, спасая тонущего, не забудьте 
о собственной безопасности.

Если человек упал или прыгнул в хо-
лодную воду, у него возникает рефлек-
торный спазм голосовой щели, и вода 
в дыхательные пути не поступает. При-
чиной смерти в таком случае является 
механическая асфиксия – кислородное 
голодание. И хотя про такого человека 
скажут, что «он утонул», этот вид утоп-
ления называется «сухим», или асфик-
тическим. Если пострадавшего удалось 
сразу достать из воды, то в большинстве 
случаев удаётся и вернуть его к жизни 
с помощью искусственного дыхания.

Истинное, или «мокрое», утопле-
ние развивается в результате попада-
ния воды в лёгкие. Прежде чем при-
ступить к искусственному дыханию, 
необходимо освободить верхние ды-
хательные пути от воды, песка, ила, 
рвотных масс. Спасатель опускается 
на одно колено, а на второе кладёт 

на живот голо-
вой вниз пос-
традавшего 
и наносит 
ему 3–4 тол-
чкообразных 
удара между 
лопатками.

Не старай-
тесь удалить всю во-
ду из лёгких. Для этого требуется до-
полнительное время, которого у вас 
сейчас нет. Главное, вернуть ребёнка 
к жизни с помощью реанимацион-
ных мероприятий, а вода рассосётся 
позднее.

Массаж и вентиляция
 ● Искусственную вентиляцию лёг-

ких проводим методом «рот в рот».
Сделав вдох и прижав свой рот 

ко рту ребёнка, вдувайте в его лёгкие 
воздух, зажимая при этом носовые 

ходы пострадавшего. Частота вду-
ваний при реанимации детей до го-
да должна составлять 38–40 вы-
дохов в минуту, более старших 
детей – 20–24 выдоха.

Закончив вдувание, необходимо 
убедиться, что грудная клетка малы-
ша опускается. Если воздух попада-
ет не в лёгкие, а в желудок и обратно 
не выходит, то с каждым вдуванием 
будет приподниматься верхняя часть 
живота.

 ● Непрямой массаж сердца позво-
лит поддержать хотя бы минимальное 
кровообращение.

Ребёнок должен лежать на твёр-
дой поверхности (скамейка, пол). Для 
улучшения притока крови к сердцу 
приподнимите его ноги и что-нибудь 
подложите под них.

Если ребёнок младше 8 лет, поло-
жите ладонь левой руки на нижнюю 
треть грудины по средней линии 
и производите ритмичные надавлива-
ния с частотой 80–90–100 раз в мину-
ту. Грудина должна прогибаться под 
вашей рукой на 2,5–3,5 см.

Детям старше 
8 лет массаж вы-
полняют обе-
ими руками: 
левую ладонь 
положите 
на нижнюю 
треть грудины, 
сверху – пра-
вую ладонь и на-
давливайте на гру-
дину с частотой около 80 движений 
в минуту, чтобы грудина смещалась 
на 4–5 см. Руки держите прямыми!

Если помощь оказывают два чело-
века, то один из них «дышит», а дру-
гой проводит массаж сердца, время 
от времени им стоит сменять друг 
друга. Действовать надо в таком рит-
ме: 30 надавливаний на грудную 
клетку, потом 2 вдувания в дыхатель-
ные пути.

При оказании помощи в оди-
ночку ритм действий сохраняется: 
30 на 2. Проводить реанимацию надо 
25–30 минут или до прибытия «скорой 
помощи».

Не забывайте о необходимости со-
греть пострадавшего: снять с него мок-
рую одежду, завернуть в одеяло.

Три-четыре года – возраст, 
когда ребёнку не сидится 
на месте. И в то же время 
у малышей ещё недоста-
точно развита координация 
движений.

ЗАНИМАЙТЕСЬ с ними разви-
вающей гимнастикой, которая 
улучшит эти способности. Уп-
ражнения лучше делать не сра-
зу все, а по одному-два 2–3 раза 
в день через 35–40 минут после 
еды или дневного сна.

Служебная собачка
Игра совершенствует умение 
ходить

 ● Положите какой-ли-
бо предмет (мяч, флажок, 

обруч, игрушку) в 10–20 ша-
гах от ребёнка. Предложите 
ему принести этот предмет 
и отнести обратно.

 ● Первый раз пусть 
идёт на носочках, 
второй – высоко 
поднимая колени.

 ● Следующий ва-
риант – идти обыч-
ным шагом, 
держа предмет 
перед собой 
на вытянутых 
руках, а обрат-
но – держа его 
над головой. 

Следите за осанкой ребёнка, 
поправляйте ошибки.

 ● Усложнённый вариант: 
ребёнок выполняет всё это, 

идя по половице или 
между кубиками, обоз-
начающими неширо-
кий «коридор».

Молодой боец
Укрепляет мышцы 
рук и ног

 ● Положите тот 
же или другой 
предмет в 10 ша-
гах. Попросите 
ребёнка доползти 

до него, схватить и обратно 
вернуться бегом.

 ● Попросите ребёнка проползти 
под столиком, или скамейкой, 
или натянутой верёвкой, стара-
ясь не задеть её. Пусть пропол-
зёт туда-сюда несколько раз.

 ● Теперь попросите его пе-
релезть через это же пре-
пятствие (страхуйте, чтобы 
не упал).

 ● Выложите из кубиков барьер 
(высота – один кубик) или на-
рисуйте черту (положите верёв-
ку). Попросите ребёнка пере-
прыгнуть черту на одной ноге, 
на другой, обеими ногами сразу.

Попрыгунчики
Укрепляет мышцы ног и жи-
вота, улучшает координацию

 ● Попросите ребёнка спрыг-
нуть со скамейки вам в руки.

 ● Попрыгайте на одном месте 
вместе с ребёнком, отталкива-
ясь обеими ногами. Покажи-
те ему, как помогать при этом 
себе руками (при прыжке 
взмахивать согнутыми рука-
ми вверх, при опускании чуть 
разводить руки в сторону). 
Следите, чтобы он приземлял-
ся на согнутые ноги.

 ● Попросите ребёнка попры-
гать вперёд на двух ногах или 
на каждой по очереди. 

Татьяна МИНИНА

ЧЕМ ЗАНЯТЬ АКТИВНЫХ МАЛЫШЕЙ 

Летние игры с трёхлетками

Признаки эффективности реанимационных 
мероприятий:

 ● исчезновение синюшности, бледности, 
мраморности кожных покровов;

 ● появление пульса на крупных сосудах 
(сонных, бедренных);

 ● сужение зрачков;
 ● появление самостоятельных вдохов.

Кстати

Страховка Стра аовкарСС ааа оовкакаввахтрр вовр ааа вкт аа кхС ррСС а аахо кввхот ваховка
я –тья сттсчаснесчот не ассо ьяттчанннт ьо ьачч ячастья –яенне тт стсот несча яьяттчасчесннот несчастья –от несча

п т янпостоянный яяппосто нныйнняпостояп ыостоп ыяястоя йныйнняостояпп й
орослыхролль взрконтр рр лл сзоль взрооо зо о о лыхль вк нтр ь взр ыооонтро ык хв рр ыь слонтроль взро ллк взкон хт сзк хрр рр слолл ооонтрол з ыхь вконтроль взрооонтроль взроь о

Каждый год с началом ку-
пального сезона открывает-
ся счёт несчастным случа-
ям, происходящим на воде. 
Как помочь захлебнувше-
муся и чуть не утонувшему 
ребёнку?

Спасательный круг
Первая помощь утопающему
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В ЛЮБОЙ государственной 
(public) американской школе 
спрятаны три разные школы, 
а то и больше. Дети заходят 
утром в одно здание, но даль-
ше их дороги расходятся, как 
и учебные программы.

Моя младшая дочь, напри-
мер, не знает всех восьми-
классников – учеников своей 
параллели. Знает только тех, 
с кем у неё общие классы и за-
нятия в оркестре. В каком-то 
смысле она «девушка из вы-
сшего общества», потому что 
изучает «алгебру II» – самый 
сложный курс математики, 
который возможен в восьмом 
классе. Да и другие предметы 
у неё не проще.

Я тут ни при чём, мои доче-
ри – и старшая и младшая – по-
падали в классы повышенной 
сложности по результатам 

тестов и личному выбору. А вот 
сын такого счастья старается 
избегать. Он стремится в стан-
дартные классы, где, по его 
признанию, делать нечего, зато 
много смеха, шуток и жизни.

Помню, как в 10-м классе 
у старшей дочери так сложи-
лось расписание, что по одному 
из предметов она должна была 
пойти в простой класс. Инте-
ресные истории стала прино-
сить из школы дочка! Как од-
нажды прямо на уроке девочки 
подрались из-за мальчика. Как 
одна старшеклассница подош-
ла к другой и съела с её пирож-
ного кремовый цветочек, после 
чего началась драка.

Для моей дочери пребы-
вание в этом классе стало 

полезным опытом, ей нрави-
лись их свободолюбие и сме-
лость, но именно тогда она 
ясно поняла, что ей с ними 
не по пути. Она говорила, что 
ребята идут в такие классы 
вовсе не потому, что плохо 
соображают, а потому, что 
образование не является 
приоритетом ни для 
них, ни для их се-
мей. Эти подрост-
ки хотят поскорее 
окончить школу 
и начать обыч-
ную жизнь – без 
университетов 
и колледжей.

Родители, ко-
торые хотят дру-
гого будущего 

своим детям, грузят их 
по полной программе. Слу-
чается, даже конфликтуют 
с учителями, если те гово-
рят: «Вашему сыну не ну-
жен этот сложный класс, ему 
там будет трудно». Родители 
проталкивают своих детей 
в классы со сложными про-

граммами, потому что 
это позволяет получать 
хорошее образование 
в рамках обычной го-
сударственной школы 

и, что не менее важ-
но, попадание в  такие 
классы обеспечивает 

ребёнку «правильных 
одноклассников».

Спрашиваю недав-
но младшую дочь:

– Что интересного в школе, 
какие драмы?

Она:
– Мам, ну какие у нас дра-

мы! Вот если бы я в стандарт-
ных классах была... Я на ланче 
сидела с девочками из стан-
дартных классов, так они 
рассказали, что одна их од-
ноклассница забеременела. 
Ей четырнадцать лет, а её 
бойфренду двадцать пять...

Послушала я дочку и поду-
мала: хорошо, что её окружа-
ют дети, заточенные на учё-
бу, а их родители стараются, 
чтобы их отпрыски к чему-то 
стремились, а не просто при-
нимали эстафету нелёгкой 
жизни как должное.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ,
наш специальный 

корреспондент в США

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Девушки из высшего общества

Наш эксперт – психолог
Инна ГРИШАКОВА.

На рубеже
Войдя в подростковый возраст, ребё-
нок оказывается в непростом положе-
нии между семьёй и внешней средой. 
Он словно бы одной ногой стоит ещё 
в детстве, а другой – уже во взрослом 
мире. Это порождает у него двойствен-
ное представление о себе. К образу 
«Я», знакомому с детства, добавляют-
ся новые телесные ощущения, новые 
чувства и мысли, новый опыт общения 
вне дома и школы. С непривычки од-
но с другим очень трудно совмещать, 
и эти два взгляда на самого себя начи-
нают в подростке бороться друг с дру-
гом. Находиться «на границе» нелег-
ко, и подростки часто ищут способ 
преодолеть этот неудобный барьер, 
спеша поскорее перешагнуть его, сде-
лав шаг вперёд, или же, наоборот, вер-
нуться на шаг назад, в детство. Как бы 
то ни было, и в том и в другом случае 
им нужна родительская поддержка.

Ещё ребёнок
Подросток, стремящийся вперёд, мо-
жет начать вести себя так, словно бы 
взрослые ему больше не нужны. Иног-
да это проявляется в столь агрессивной 
форме, что родители могут отступить, 
либо поверив, что ребёнок и правда 
уже вырос и теперь сам во всём раз-
берётся, либо от растерянности. В ре-
зультате возникает кризис отношений 
между родителями и ребёнком, сильно 
осложняющий последнему и без того 
трудный период жизни. Как в 2–3 года, 
борясь за самостоятельность, малыш 
нуждается в эмоциональной подпитке 
со стороны взрослых, так и в подрост-
ковом возрасте она ему необходима для 
безопасного освоения новых областей 
жизни. Важно понять, что демонстра-
тивная отчуждённость подростка – это 
провокация, на которую не стоит под-
даваться. Пусть высокий рост подрос-
тка и его большие амбиции не вводят 
вас в заблуждение: это ещё ребёнок, 

а не взрослый, и он по-прежнему нуж-
дается в вас. Если раньше времени ра-
зорвать связь, отказав в поддержке, 
подросток лишится привычной опо-
ры, и потом ему будет легко обвинять 
во всех своих неудачах родителей, сде-
лав из них козлов отпущения.

Права и обязанности
Нередко подросток хочет иметь 
взрослые права, но при этом стре-
мится избежать взрослых обязан-
ностей. В этом случае стоит ему 
объяснить, что одно не существует без 
другого, и одновременно с новыми воз-
можностями давать ему посильную 
часть ответственности.

Что касается карманных денег, 
то хорошо не просто снабжать его ими, 
но и учить с деньгами обращаться. Ес-
ли подросток позволяет себе то, что 
идёт вразрез с интересами родителей, 
им нужно отстаивать свои границы, 
давая понять, что их нарушение недо-
пустимо, и одновременно показывать 
положительный пример, уважая гра-
ницы своего ребёнка.

«Не хочу взрослеть!»
Некоторые родители сталкиваются с об-
ратной проблемой: вместо того чтобы 
стремиться на волю, подросток, наобо-
рот, изо всех сил «держится за мамину 
юбку» и  не  хочет даже думать о  взрос-
лой жизни. Такое поведение может 
быть реакцией на излишнее нетерпение 
со стороны родителей, опасающихся, 
как бы великовозрастное чадо не ос-
талось у них на шее навсегда. Другой 
причиной может быть неуверенность 
в родительской любви: «Если я уйду, 
примут ли меня обратно?» Убедите 
ребёнка, что в случае нужды в роди-
тельском доме его всегда примут, на-
кормят и дадут крышу над головой.

Иногда страх взросления связан 
с ранней травмой расставания с ма-
мой – это требует психологической 
помощи.

Наконец, бывает, что ребёнок ещё 
не дозрел психологически. Тогда его 
взросления нужно просто подождать 
пару лет.

Клетка и гнездо
Есть поговорка: из открытой клетки 
птичка не улетит. Впрочем, родитель-
ский дом не должен быть клеткой, тут 
естественнее ассоциация с гнездом. 

Важное родительское умение – 
не удерживать насильно подросшего 
«птенца», стремящегося опробовать 
свои крылышки, но и не выталкивать 
его из «гнезда». Лучшие условия для 
развития ребёнка, делающего пер-

вые шаги на любом этапе жизни, – 
когда у него одновременно есть 

возможность и исследовать 
мир, и в любой момент вер-

нуться к маме и папе, если 
возникнет потребность 

в поддержке.

Всему своё время
Отделение – процесс 
не быстрый. Это немно-

го напоминает постепен-
ное прекращение грудного 

вскармливания. При хорошей настро-
енности друг на друга время готовнос-
ти к взаимному отпусканию у родите-
лей и детей должно совпасть. В разных 
семьях эта готовность наступает в раз-
ное время. Но если есть ощущение, что 
«что-то идёт не так», можно обратить-
ся за помощью к семейному психологу.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

В подростковом возрасте на-
чинается отделение ребёнка 
от родителей и его самосто-
ятельный выход во внешний 
мир. Как мамам и папам пе-
режить этот сложный период 
и помочь своему ребёнку?

Шаг во взрослый мир
Когда «отпустить» подростка?
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– Когда подростка берутся гру-

бо контролировать, это у не-

го вызывает приступы бешенс-

тва, это я ещё по себе помню. 

Его надо контролировать, но 

мягко и ненавязчиво, потому 

что если давить на человека 

с неустойчивой психикой, то 

можно сделать только хуже. 

д д ст

Анна 
Литвинова:
АААААААААААААААнА наААААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Семь правил мудрого родителя:

 ● Отношения «родитель – ребёнок» – нерав-
ные, и за них всегда отвечает родитель.

 ● Родительская любовь не всегда взаим-
на. Взрослым сочувствия и понимания 
нужно искать в отношениях с другими 
взрослыми, а не с детьми.

 ● Следует оставаться открытым и сохранять 
связь с ребёнком, что бы ни происходило.

 ● Не стоит требовать от ребёнка того, чего 
он ещё не может, но и не надо ограничи-
вать его в том, что он уже может сам.

 ● Самостоятельности нельзя научить – 
до неё человек может только дозреть.

 ● Не все свои родительские ошибки, допу-
щенные в прошлом, мы можем исправить – 
остаётся лишь выразить сожаление и про-
стить себя.

 ● Не фокусируйтесь только на родитель-
ской роли. Живите своей жизнью, не делая 
ребёнка её центром.

На заметку
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Нет другого спортивного 
занятия, которое столь же 
эффективно оздоравливает 
весь организм, чем морское 
купание. Так что плавайте 
в своё удовольствие!

ПРИ соприкосновении морс-
кой воды с кожей возникают 
отрицательные ионы, которые 
тонизируют весь организм. 
Так что водной стихии под си-
лу смыть раздражительность, 
слабость и вялость. На смену 
им придут отличное настрое-
ние, бодрость духа и умствен-
ная работоспособность.

Плавание улучшает состоя-
ние суставов, укрепляет и раз-
вивает мышечную систему, по-
могает сохранить природную 

гибкость позвоночника, благо-
приятно действует на сосуды, 
предупреждая варикозное рас-
ширение вен.

Однако, чтобы отдых на мо-
ре пошёл на пользу, нужно 
учесть ряд нюансов.

 ● Лучшее время для купания 
в море – утренние и после-
обеденные часы. Не стоит пла-
вать перед ночным сном, ведь 
купание – это значительная 
физическая нагрузка, которая 
может нарушить засыпание.

 ● Разогревшись на солнце, 
не бросайтесь резко в воду. Сна-
чала зайдите по щиколотку и, 
наклонившись, смочите лицо, 

грудь и руки по локоть. Медлен-
но продвигайтесь вперёд, пос-
тепенно привыкая к бодрящей 
прохладе. Вода дошла до пояса – 
начинайте заплыв.

 ● Купайтесь не раньше чем 
через 1–1,5 часа после приё-
ма пищи. Заставляя активно 
трудиться весь организм, во-
да растопит лишний жирок. 
Поплавав, не набрасывайтесь 
сразу на еду: организм ещё 
продолжает сжигать калории. 
Такая «мокрая» диета, эффек-
тивная и полезная, каждому 
придётся по душе

 ● Выйдя из моря, не стано-
витесь сразу под душ, если, 

конечно, у вас не слишком 
чувствительная кожа. Морс-
кая вода богата разнообразны-
ми минеральными солями – 
оседая на поверхности тела, 
они образуют своеобразный 
соляной плащ, который оказы-
вает активное целебное дейс-
твие и после плавания.

 ● После купания побродите 
по разогретому пляжному пес-
ку. Псаммотерапия – лечение 
горячим песком – известна 
с давних времён. На Древнем 
Востоке тёплыми песочны-
ми ваннами снимали стресс, 
лечили заболевания опор-
но-двигательного аппарата. 

Современные учёные призна-
ют псаммотерапию отличным 
средством, которое активи-
зирует обмен веществ, улуч-
шает кровообращение. Пе-
сок – прекрасный природный 
массажёр, а ещё он даёт отлич-
ный эффект пилинга, то есть 
делает кожу более гладкой 
и молодой.

 ● Устав от плавания, лягте 
на пляже у кромки прибоя, 
там, где волны заканчивают 
свой бег. Перекатываясь че-
рез вас, они будут непрерывно 
массировать ваше тело. Это 
отличная оздоравливающая 
процедура, очень полезная 
для кожи и нервной системы.

Ирина КЛИМОВСКАЯ

ЧЕМ ПОЛЕЗНО МОРСКОЕ КУПАНИЕ 

От Нептуна с любовью

Почему мы боимся?
Аэрофобия редко встречается сама 
по себе. Чаще всего это «отзвук» дру-
гих фобий, например боязни высоты 
или замкнутого пространства. Так-
же она может быть следствием повы-
шенной тревожности, когда человеку 
во всем мерещатся катастрофичес-
кие сценарии: подхватил насморк – 
«а вдруг это свиной грипп?!», коль-
нуло в груди – «наверняка инфаркт», 
подскочило давление – «инсульта 
не избежать».

Тревожно-мнительные личности 
начинают паниковать за несколько 
дней до перелёта. Они с маниакаль-
ным упорством выискивают новости 
про авиакатастрофы и садятся в са-
молёт (если вообще садятся) с ощу-
щением неминуемой беды: обивка 
кресел неновая – значит, «самолёт 
старый и развалится в воздухе», лёт-
чик представился невнятно – «точно 
пьяный», стюардесса прошла с озабо-
ченным видом – «у экипажа серьёзные 
проблемы».

Любая эмоция, и страх в том числе, 
запускает целую цепочку физиологи-
ческих реакций. Возникает сильное 
сердцебиение, подскакивает давление, 
потеют ладони, напрягаются мышцы. 
Чем ближе день вылета, тем сильнее 
страдания аэрофобов – появляют-
ся нервозность, раздражительность, 

бессонница, «медвежья болезнь». Одни 
боятся, что произойдёт катастрофа, 
другие – что им станет плохо на борту, 
третьи – что они потеряют над собой 
контроль из-за паники, четвёртые – 
что случится всё и сразу… Короче гово-
ря, аэрофобия – штука крайне непри-
ятная и сильно осложняет жизнь. 
Но с ней можно справиться.

Перед путешествием
Что делать?
Заняться приятными вещами – купить 
обновки, почитать любимую книгу, 
сходить в театр, на свидание, в гости. 
Это отвлечёт от предстоящего перелё-
та и снизит уровень тревоги.

Освоить техники релаксации. На-
учитесь медленно дышать. Напри-

мер, считаете до пяти – вдох, затем за-
держиваете дыхание на несколько 
секунд и долго, спокойно выдыхаете. 
Это замедлит пульс. Освойте и методи-
ку мышечного расслабления – пока 
мышцы напряжены, страх не отступит. 
Чтобы расслабить плечи (а нервное на-
пряжение нередко «застревает» имен-
но здесь), поднимите их, удерживая 
в таком положении как можно дольше, 
пока не устанете. Затем опустите. Пов-
торите несколько раз.

Купить «правильные» билеты. Бо-
итесь высоты? Откажитесь от мес-

та у иллюминатора. Паникуете, когда 
самолёт трясёт? Не садитесь в хвосте – 
тут «болтанка» чувствуется сильнее 
всего.

Чего не делать?
Сидеть на диете, изматывать себя 
в спортзале («До отпуска осталось 

три дня, надо срочно скинуть 5 кило»), 
брать на себя слишком много работы. 
Иначе стресс усилится.

Смотреть новости – там слишком 
много негатива. Если совсем от-

ключиться от информационного пото-
ка не получается, хотя бы не выиски-
вать информацию о лётных 
происшествиях.

Собирать чемодан в последний 
момент и приезжать в аэропорт 

впритык. В противном случае нервная 
система будет на взводе ещё до вылета.

В самолёте
Что делать?

Устроиться поудобнее – расстегни-
те ремень на джинсах, ослабьте 

галстук, снимите тёплый свитер. Фи-
зический дискомфорт может усилить 
аэрофобию.

Думать о приятном. Вспомните 
моменты, которые доставляют вам 

удовольствие, – свидание с любимым, 
день рождения ребёнка, строительс-
тво альпийской горки на даче. Восста-
новите в памяти это событие как мож-
но подробнее.

Включать логику. Чувствуете, 
что вот-вот накроет паника? Пе-

реключитесь с эмоций на здравый 
смысл. Подойдёт любая аргумента-
ция: «Лётчики тоже хотят жить, поэ-
тому не полетят на плохом самолёте», 
«Да, определённый риск существует, 
но разве есть абсолютно безопасный 
транспорт?»

Занять руки. Собирайте кубик Ру-
бика, вяжите, перебирайте чётки, 

считайте бусины – эти действия вас от-
влекут и успокоят.

Чего нельзя делать?
Уходить в себя, оставшись наедине 
со своими мыслями. Напротив, 

как можно чаще отвлекайтесь – пого-
ворите с соседом, разгадайте 

кроссворд, сыграйте с ребёнком 
в крестики-нолики.

Контролировать всех и вся: «Нор-
мально ли работают двигатели?», 

«Почему опять включилось табло «при-
стегнуть ремни»? Мы что, падаем?» 
За вашу безопасность отвечают про-
фессионалы. Контролируйте только се-
бя и свои эмоции.

Вцепляться в ручки кресла во вре-
мя турбулентности и судорожно 

дышать. Такая поза только усилит ваш 
страх! Вспомните о техниках дыха-
тельного и мышечного расслабления – 
это ваша «скорая помощь» в дороге.

Пить кофе и чай – эти напитки 
возбуждают нервную систему. 

А об алкоголе и говорить не стоит – 
на какое-то время он может успокоить, 
но потом уровень тревоги усилится. 
Пейте сок и воду без газа.

После приземления
Что делать?

Планировать следующее авиапу-
тешествие. Лучший способ разде-

латься с аэрофобией – чаще летать.
Записаться к психологу, если 
страх так велик, что самостоятель-

но справиться с ним вы не в состоянии. 
Аэрофобия излечима!

Чего нельзя делать?
Избегать полётов. Чем больше вы 
бегаете от страха – путешествуете 

поездом, «накачиваетесь» лекарствами 
или алкоголем перед полётом, тем 
сильнее ваша фобия. Зачем вам это?

Юлия НЕРОВНОВА

Лучший способ спос б 
избавиться ться
от страха – чааха – чаще 
летать

Лето – отпускное время, 
а чтобы добраться до курор-
та, часто требуется лететь 
на самолёте. По статистике, 
каждый четвёртый авиапас-
сажир испытывает страх пе-
ред полётом – от лёгкой тре-
воги до приступа паники. Как 
его преодолеть?

Полёт нормальный!
Как победить аэрофобию?

– Я как бывшая парашютистка 

боюсь посадки – нет привычки. 

Взлетали мы всегда, а дальше 

ты выпрыгнул и за всё сам отве-

чаешь. С тех пор как я прыгать 

перестала, но продолжаю ле-

тать, посадка для меня стала 

самым волнительным момен-

том в полёте. 

б шая

Анна 
Литвинова:
АААААнАААААААА наААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Поговорим 
о деньгах? 

 
Сейчас я ищу рабо-
ту, поэтому час-
то хожу на собесе-
дования. Там меня 
постоянно спра-
шивают, какую за-
рплату мне хоте-
лось бы получать. 
А я не знаю, что от-
ветить. Боюсь про-
дешевить или вы-
ставить завышен-
ные требования.

Ирина, Москва 

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Наш эксперт – бизнес-тренер 
Денис ПАСЬКО.

Все против одного
Слово «моббинг» происходит от ан-
глийского слова «моб», что означает 
«толпа». Этим термином принято обоз-
начать травлю сотрудника, унижение 
его человеческого достоинства, созда-
ние невыносимых условий для работы. 
Моббинг – это война всех против одно-
го. Целью моббинга может быть уволь-
нение жертвы, стремление изгнать её 
из коллектива. Но такие задачи ставят-
ся далеко не всегда.

Как это ни парадоксально, организа-
торы моббинга далеко не всегда стре-
мятся к тому, чтобы их жертва поки-
нула место работы. Часто они просто 
хотят самоутвердиться за её счёт, поте-
шить своё самолюбие, иметь под боком 
козла отпущения.

Разумеется, это не значит, что все 
члены коллектива в равной мере учас-
твуют в травле одиночки. Как правило, 
находятся зачинщики, которые начи-
наются прессовать жертву, а осталь-
ные остаются в стороне, не желая или 
не решаясь оказать ей поддержку.
Принято различать вертикальный 
и горизонтальный моббинг. Верти-
кальным моббингом называют при-
теснение сотрудника со стороны 
непосредственного руководителя. 
При этом шеф настраивает коллектив 
против изгоя. При горизонтальном 
моббинге инициатором притеснений 
становятся коллеги, но руководитель 
предпочитает не вмешиваться и фак-
тически даёт добро на продолжение 
травли.

От безделья
Моббинг нередко сравнивают с дедов-
щиной, неуставными отношениями 
в армии. Так же, как и в воинской ка-
зарме, офисная дедовщина, как пра-
вило, возникает от безделья. В тех во-
инских частях, где военнослужащие 
заняты интенсивной боевой учёбой, 
а командиры строго контролируют 
соблюдение дисциплины, никакой де-
довщиной и не пахнет.

Аналогичная ситуация складыва-
ется и в корпоративном управлении. 
Моббинг распространён в компа-
ниях с раздутым штатом, где долж-
ности сотрудников дублируются, 
служебные обязанности и сфера 

ответственности каж-
дого человека не раз-
граничены. В таких 
конторах статус ра-
ботника внутри фирмы за-
висит не от его реального 
трудового вклада, а исклю-
чительно от отношений 
с начальством. Это явле-
ние получает распростра-
нение, если в конторе по-
ощряются слухи, сплетни, 
интриги, доносительство, 
подсиживание.

Формы моббинга могут быть самы-
ми разными: несправедливые обви-
нения, немотивированная критика, 
клевета, распространение порочащих 
слухов и сплетен, оскорбительный 
стиль общения, мелкие кражи лич-
ных вещей, сокрытие важной служеб-
ной информации, изоляция и бойкот 
в коллективе, присваивание чужих 
заслуг.

Выбор жертвы
В роли «белых ворон» нередко высту-
пают люди, которые чем-то выделя-
ются из основной массы. Это могут 
быть молодые сотрудники, пришедшие 
в компанию недавно. Порой с оскорби-
тельным отношением сталкиваются 

сотрудники, чья национальность, ве-
роисповедание, социальный статус, 
материальное положение отличаются 
от большинства коллектива.

Обычно жертвами становятся лю-
ди с застенчивым, боязливым харак-
тером, неуверенные в себе, а также 
в силу личных обстоятельств зависи-
мые от данной работы, боящиеся её 
потерять. Они не могут и не хотят 
дать отпор обидчикам. В некоторых 
организациях моббингу подвергают-
ся сотрудники, занимающие непре-
стижные, низовые должности: курье-
ры, уборщицы, охранники, работники 
кухни, иногда секретари.

Девочка на побегушках
Полгода назад 36-летняя петербур-
женка Галина устроилась на работу 
секретарём в небольшую страховую 
компанию. Её привлекла достойная 
зарплата и близость офиса к дому. 
«При приёме на работу я пообщалась 
со своим будущим начальником. Он 
показался мне приятным, доброжела-
тельным человеком», – рассказывает 
Галина.

Но офисные будни оказались совсем 
другими, чем ожидала Галина. «Ме-
ня возмутил тот факт, что почти все 
сотрудники конторы, включая моло-
деньких девчонок, которые по возрасту 
в два раза младше меня, обращались 
ко мне на ты. Я пыталась пресечь этот 
стиль и требовала обращения на вы, 
но ничего не менялось…»

Но дело не ограничилось невежли-
вым обращением. Устраиваясь на ра-
боту, Галина исходила из того, что все 
распоряжения, касающиеся её деятель-
ности, будет давать непосредственный 
начальник. На деле она оказалась де-
вочкой на побегушках для всего офи-
са. Большинство сотрудников считали 
себя вправе давать секретарю распоря-
жения и в любое время требовать по-
дать им кофе.

Женщина пыталась поговорить 
с начальником, обращала внимание 
на свою неудовлетворённость усло-
виями работы и отношением коллег, 
но ситуация не менялась. Галина ре-
шила уволиться. Сейчас она ищет но-
вое место работы.

Бороться или уйти?
Не существует однозначного ответа 
на вопрос: каким образом в каждом кон-
кретном случае нужно противостоять 
моббингу – бороться за своё достоинство 
на прежнем месте работы или уйти с гор-
до поднятой головой? В любом случае, 
чтобы изменить свою ситуацию, жерт-
вы моббинга должны посмотреть правде 
в глаза и осознать, что он может иметь 
самые негативные последствия для их 
физического и душевного здоровья..

Илья БРУШТЕЙН

Обычно травле О равл
подвергаются п аютс
застенчивые, нз ивые, ннеуве-
ренные в себе лр в себе люди

Почему во многих офисах 
травля коллег, унижение 
и подсиживание сотрудников 
стало обыденным явлением?

Офисные войны
Что такое моббинг?

– Мама с папой говорят, что 

раньше какие-то интриги бы-

ли, но всё было мягче, достой-

нее, интеллигентнее, чем сей-

час. Сегодня очень жёстко все 

держатся за место, подставля-

ют друг друга и не понимают, 

что, если ты подставил, тебя 

тоже подставят. 

по

Анна 
Литвинова:
ААААААААААААнА на

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Отвечает практикующий психолог 

Мария АЛЕКСЮТИНА:

– Прежде чем ответить на этот 
вопрос, изучите рынок – вам 
нужно знать, сколько в реаль-
ности стоят ваши услуги. Это 
не значит, что нужно просто 
озвучить среднюю зарпла-
ту. Ведь вполне возможно, вы 
обладаете большим опытом, 
прошли курсы повышения 
квалификации или имеете 
дополнительные навыки. Всё 
это говорит о том, что вы мо-
жете претендовать на более 
высокий оклад. Или, наобо-
рот, вы лишь вчера окончи-
ли университет и опыта у вас 
пока недостаточно – это тоже 

повод подкорректировать 
свои запросы.

Но, даже если вы слегка 
ошиблись в оценке своей сто-
имости на рынке труда, пу-
гаться не стоит. Если оклад, 
указанный в вакансии, чуть 
ниже того, что вы обозначили 
в резюме, это не означает, что 
работодатель ни в коем случае 
не заинтересуется вашей кан-
дидатурой. Окончательный 
размер зарплаты вы установи-
те в ходе собеседования. Точно 
так же не должно быть боязни 
продешевить. Если вас пригла-
шают на собеседование, где 
вы претендуете на должность 
с более высоким окладом, чем 

заявлено в резюме, вы всегда 
можете сказать, что указали 
стартовую зарплату, а через 
некоторое время рассчитывае-
те на её повышение.

Единственное, чего делать 
не стоит, это избегать отве-
та на вопросы о зарплате или 
не указывать желаемый оклад 
в резюме. Практика показы-
вает, что работодатели редко 
рассматривают анкеты, где 
не указано, на какой оклад 
претендует работодатель. 
Уход от ответа на этот воп-
рос тоже может быть рас-
ценён негативно – если 
человек не может оце-
нить собственные силы 

и возможности, 
это может насторо-
жить потенциаль-
ного работодателя.
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Растения в лечении сахарно-
го диабета используются ча-
ще всего в качестве средства 
дополнительной терапии, при 
этом на ранних стадиях забо-
левания способствуют умень-
шению дозировок специфичес-
ких антидиабетических средств 
и даже их замене.

❧ груша обыкновенная ❧ девясил 
высокий ❧ дрожжи пивные ❧ дуб 
каштанолистный ❧ ежевика сизая 
❧ женьшень ❧ заманиха высо-
кая ❧ зверобой продырявленный 
❧ земляника лесная ❧ зимолюб-
ка зонтичная ❧ золототысячник 
зонтичный ❧ инжир ❧ истод тон-
колистный ❧ капуста огородная 
❧ козлятник лекарственный ❧ ко-
ровяк обыкновенный ❧ крапива 
двудомная ❧ кресс водяной ❧ ку-
курузные столбики с рыльцами 
❧ ламинария сахаристая ❧ латук 
посевной ❧ левзея сафроловидная 
❧ лён обыкновенный ❧ липа серд-
цевидная ❧ лопух большой ❧ лук 
репчатый ❧ люцерна хмелевидная.

Растения, используемые 
при лечении диффузного ток-
сического зоба. В народной 
медицине широко исполь-
зуются лекарственные рас-
тения в качестве дополни-
тельной терапии при данной 
патологии.

❧ жеруха лекарственная ❧ жи-
молость золотистая ❧ зверобой 
продырявленный ❧ земляника 
лесная ❧ календула лекарствен-
ная ❧ каперсы колючие ❧ котов-
ник лекарственный ❧ кошачья 
лапка двудомная ❧ крапива дву-
домная ❧ ламинария японская 
❧ ландыш майский ❧ лапчатка 
белая ❧ липа сердцевидная.
Растения для лечения доб-
рокачественной гиперпла-
зии предстательной железы 
(ДГПЖ, аденома) улучшают 
гормональный фон и способс-
твуют выведению мочи. Неко-
торые из них обладают проти-
вовоспалительным действием, 
уменьшая отёчность предста-
тельной железы.

❧ девясил ❧ дрок красильный 
❧ дурнишник зобовидный ❧ зве-
робой ❧ золотая розга ❧ ива 
белая ❧ каланхоэ перистое ❧ ко-
нопля посевная ❧ крапива дву-
домная ❧ кукурузные столбики 
с рыльцами ❧ лапчатка гусиная 
❧ лапчатка прямостоячая ❧ ло-
пух большой ❧ лук репчатый 
❧ льнянка обыкновенная ❧ лю-
бисток лекарственный.

Растительные стимуляторы 
мужской половой функции акти-
визируют деятельность мужских 
половых желёз, способствуют 
образованию спермы, улучшают 
потенцию. Препараты растений 
могут выступать как средства 
основного лечения и как препа-
раты дополнительной и поддер-
живающей терапии.

❧ женьшень ❧ заманиха вы-
сокая ❧ истод тонколистный 
❧ конопля посевная ❧ кубышка 
жёлтая ❧ левзея сафроловидная 
❧ лимонник китайский ❧ лук 
❧ любисток лекарственный.

Перед вами далеко не весь список 
растений, использующихся для 
лечения патологий эндокринной 
системы. Часть растений была опи-
сана в предыдущем выпуске нашей 
энциклопедии. А о других – читайте 
в следующих номерах. 

А теперь подробнее...

АиФ
. Здоровье №

 28, стр. 11

  Алфавитный указатель  

Растения для лечения заболеваний эндокринной системы

Дорогие читатели!
Представляем вам очередной вы-
пуск энциклопедии «АиФ. Здоро-
вье», посвящённой лекарственным 
растениям. В этот раз речь пойдёт 
о лечении заболеваний эндокрин-
ной системы.

В создании энциклопедии при-
нимает участие доктор биологи-
ческих наук, профессор, препода-

ватель Пятигорской государствен-
ной фармацевтической академии 
(Пятигорского медико-фармацев-
тического института) Валерий
МЕЛИК-ГУСЕЙНОВ. Валерий
Владимирович является автором 
более 200 научных работ, в том 
числе справочников, монографий, 
патентов и пособий о лекарствен-
ных растениях.

ВЫПУСК № 12



Растения в лечении сахарно-
го диабета используются ча-
ще всего в качестве средства 
дополнительной терапии, при 
этом на ранних стадиях забо-
левания способствуют умень-
шению дозировок специфичес-
ких антидиабетических средств 
и даже их замене.

❧ груша обыкновенная ❧ девясил 
высокий ❧ дрожжи пивные ❧ дуб 
каштанолистный ❧ ежевика сизая 
❧ женьшень ❧ заманиха высо-
кая ❧ зверобой продырявленный 
❧ земляника лесная ❧ зимолюб-
ка зонтичная ❧ золототысячник 
зонтичный ❧ инжир ❧ истод тон-
колистный ❧ капуста огородная 
❧ козлятник лекарственный ❧ ко-
ровяк обыкновенный ❧ крапива 
двудомная ❧ кресс водяной ❧ ку-
курузные столбики с рыльцами 
❧ ламинария сахаристая ❧ латук 
посевной ❧ левзея сафроловидная 
❧ лён обыкновенный ❧ липа серд-
цевидная ❧ лопух большой ❧ лук 
репчатый ❧ люцерна хмелевидная.

Растения, используемые 
при лечении диффузного ток-
сического зоба. В народной 
медицине широко исполь-
зуются лекарственные рас-
тения в качестве дополни-
тельной терапии при данной 
патологии.

❧ жеруха лекарственная ❧ жи-
молость золотистая ❧ зверобой 
продырявленный ❧ земляника 
лесная ❧ календула лекарствен-
ная ❧ каперсы колючие ❧ котов-
ник лекарственный ❧ кошачья 
лапка двудомная ❧ крапива дву-
домная ❧ ламинария японская 
❧ ландыш майский ❧ лапчатка 
белая ❧ липа сердцевидная.
Растения для лечения доб-
рокачественной гиперпла-
зии предстательной железы 
(ДГПЖ, аденома) улучшают 
гормональный фон и способс-
твуют выведению мочи. Неко-
торые из них обладают проти-
вовоспалительным действием, 
уменьшая отёчность предста-
тельной железы.

❧ девясил ❧ дрок красильный 
❧ дурнишник зобовидный ❧ зве-
робой ❧ золотая розга ❧ ива 
белая ❧ каланхоэ перистое ❧ ко-
нопля посевная ❧ крапива дву-
домная ❧ кукурузные столбики 
с рыльцами ❧ лапчатка гусиная 
❧ лапчатка прямостоячая ❧ ло-
пух большой ❧ лук репчатый 
❧ льнянка обыкновенная ❧ лю-
бисток лекарственный.

Растительные стимуляторы 
мужской половой функции акти-
визируют деятельность мужских 
половых желёз, способствуют 
образованию спермы, улучшают 
потенцию. Препараты растений 
могут выступать как средства 
основного лечения и как препа-
раты дополнительной и поддер-
живающей терапии.

❧ женьшень ❧ заманиха вы-
сокая ❧ истод тонколистный 
❧ конопля посевная ❧ кубышка 
жёлтая ❧ левзея сафроловидная 
❧ лимонник китайский ❧ лук 
❧ любисток лекарственный.

Перед вами далеко не весь список 
растений, использующихся для 
лечения патологий эндокринной 
системы. Часть растений была опи-
сана в предыдущем выпуске нашей 
энциклопедии. А о других – читайте 
в следующих номерах. 

А теперь подробнее...

АиФ
. Здоровье №

 28, стр. 11

  Алфавитный указатель  

Растения для лечения заболеваний эндокринной системы

Дорогие читатели!
Представляем вам очередной вы-
пуск энциклопедии «АиФ. Здоро-
вье», посвящённой лекарственным 
растениям. В этот раз речь пойдёт 
о лечении заболеваний эндокрин-
ной системы.

В создании энциклопедии при-
нимает участие доктор биологи-
ческих наук, профессор, препода-

ватель Пятигорской государствен-
ной фармацевтической академии 
(Пятигорского медико-фармацев-
тического института) Валерий
МЕЛИК-ГУСЕЙНОВ. Валерий
Владимирович является автором 
более 200 научных работ, в том 
числе справочников, монографий, 
патентов и пособий о лекарствен-
ных растениях.

ВЫПУСК № 12
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Горечавка жёлтая
(горчавка, горчанка, тирлич 

жёлтый, горький корень)

Использование: осе-
нью заготавливают 

корни горечавки жёлтой. 
Собранные корни скла-
дывают в кучи для фер-
ментации, а затем сушат 
в сушилке при плюс 
50–60 оС.

Полезные свойс-
тва: отвар корней 

применяют для возбужде-
ния половой активности. 
Также корни горечавки ис-
пользуют при заболеваниях же-
лудочно-кишечного тракта, подаг-
ре, артрите, анемии.

Жеруха аптечная
(жеруха лекарственная, 
жеруха-режуха, резуха, 

кресс водяной, или родни-
ковый, водяная настурция, 

водяной хрен)

Использование: заготавли-
вают траву во время цветения 

растения.
Полезные свойства: значи-
тельное содержание йода поз-

воляет рекомендовать растение 
при гиперфункции щитовидной 
железы. Листья растения полезны 
в виде салата при весенней уста-
лости. В состав салата также вхо-
дят: одуванчик, зверобой, крапи-
ва, тысячелистник и мята водяная. 
Сок свежесобранных 
листьев наз начают 
при подагре 
и ревматизме.

Предостережение 
и побочное дейс-

твие: препараты жерухи 
не назначают беременным.

Рецепт

 ● Отвар: 1 ст. ложку измель-
чённого растительного сырья 
заливают стаканом воды, кипя-
тят 10–15 минут,  настаивают 
не менее 45 минут,  принимают 
по  1  с т .  ложке  3  раза  в  день 
за 30–40 минут до еды.

Дурнишник зобовидный
(дурнишник обыкновенный,

репей колючий, залучник,
зобник, ежовник, коловатник)

Использование: в народной 
медицине применяют листья, 

стебли, плоды, корни растения.
Полезные свойства: препа-
раты растения способствуют 

уменьшению увеличенной щито-
видной железы при зобе, облада-
ют противовоспалительным, по-
тогонным, жаропонижающим 
и обезболивающим действием. 

Сок свежих листьев применяют 
при зобе, злокачественных 

опухолях.
Предостережение и побоч-
ное действие: внутреннее 

применение препаратов дурниш-
ника в виде отвара из-за его ядо-
витости может вызвать жжение, 
поэтому необходима индивиду-
альная дозировка.

Рецепт

 ● Настой свежей травы: 1 ст. ложку из-
мельчённого свежего растения завари-
вают 1 стаканом кипятка, нагревают 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают при зобе, ревма-
тизме по 1 ст. ложке 4–6 раз в день.

 ● Настой из сухой травы готовят 
из расчёта: 10–20 г сухого растительно-
го сырья на 1 стакан кипятка. Принима-
ют по полстакана 3 раза в день.
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Левзея сафроловидная
(маралий корень, стемаканта 

сафроловидная, большеголов-
ник, маралова трава)

 Использование: заготавли-
вают корневище с корнями, 

реже – траву левзеи. Подземные 
органы собирают поздней осенью 
(в октябре – ноябре), траву – 
во время цветения растения 
(в июле – августе).

Полезные свойства: левзею 
используют в качестве тонизи-

рующего и возбуждающего средс-
тва при переутомлении, усталости, 
при половом бессилии, при упадке 
сил после перенесённых заболева-
ний. Препараты левзеи стимулиру-
ют деятельность центральной 
нервной системы, повышают арте-
риальное давление, расширяют пе-
риферические сосуды, усиливают 
сокращение сердечной мышцы. 
Корни растения оказывают саха-
роснижающее действие.

Предостережение и побоч-
ное действие: при передози-

ровке препаратов растения воз-
можна повышенная возбудимость; 
не назначают левзею во второй по-
ловине дня.

Противопоказания: левзея 
противопоказана при гипер-

тонической болезни, аритмиях, 
бессоннице, заболеваниях глаз-
ного дна.

Льнянка обыкновенная
(дикий лён, гладовник, дикий 

львинный зев, женский лён, ля-
гушачий зев, дрочица, лён девы 
Марии, нутренник, собачий лён, 
стоголовник, леновник, голов-
ная трава, пьяная трава, серпо-

рез, урезная трава, чистик)

 Использование: траву соби-
рают в июне – августе.
Полезные свойства: растение 
применяют при злокачествен-

ных опухолях, доброкачественной 
гиперплазии предстательной желе-
зы и импотенции. Трава льнянки 
оказывает антибактериальное про-
тивовоспалительное, слабитель-
ное, желчегонное, диуретическое 
и тонизирующее действие.

Предостережение и побоч-
ное действие: внутреннее 

применение препаратов льнянки 
ввиду её ядовитости требует осто-
рожности и врачебного контроля.

Рецепт

 ● Настойку и экстракт левзеи, приготов-
ленные в соотношении 1:1 на 70%-ном 
спирте (настаивать 7–10 дней), принима-
ют по 20 капель 2 раза в день до еды.

Рецепт

 ● Настой: 5 г измельчённой травы заливают 1 стаканом воды, кипятят 10–15 минут, 
настаивают 45 минут и принимают внутрь по 1 ч. ложке 3–4 раза в день.

Люцерна посевная
(буркунец)

Использование: с лечебной 
целью используют траву лю-

церны, которую собирают 
в июне – июле.

Полезные свойства: в народ-
ной медицине люцерна при-

меняется в качестве антидиабети-
ческого (гипогликемического), 
диуретического, противоопухоле-
вого средства.

Растение используют в лечении 
сахарного диабета, гипотиреоза, 
опухолей. Семена и листья исполь-
зуют как абортивное средство. Сок 
люцерны входит в состав ряда кос-
метических средств. В средневе-
ковой медицине Армении семена 
растения применялись для усиле-
ния потенции у мужчин.
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Рецепт

 ● При сахарном диабете сок, разведённый водой в соотношении 1:1, принимают 
по ⅓–¼ стакана за 30 минут до еды.
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АиФ
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  Л  

Ландыш майский
(ванник, чемерица луговая, 

черомха (черемха) полевая, язык 
лесной, мытная трава, серебря-

ник, лантус, полевая лилия, май-
ская лилия, заячьи ушки, винов-
ник, гладыш, лапушник, глазная 

трава, колокольчики Марии, 
снежные капельки)

Использование: заготавлива-
ют листья, траву и цветки рас-

тения. Листья собирают до цвете-
ния или в начале цветения, цветки 
и траву – во время цветения. Соб-
ранное сырьё сушат немедленно 
в сушилках при температуре плюс 
50–60 оС. При сборе травы и лис-
тьев растения срезают ножом или 
серпом на высоте 3–5 см от почвы. 
Запрещается выдёргивание или 
вырывание растения из почвы. Для 
обеспечения восстановления за-
рослей повторные заготовки 
на данной заросли допустимы 
не раньше чем через 2–3 года, при 
этом необходимо оставлять нетро-
нутыми на заготавливаемом участ-
ке не менее одного растения на
1 кв. метр.

Полезные свойства: экспери-
ментально установлено, что 

препараты ландыша оказывают 

влияние на энергетический и ли-
пидный обмен в миокарде, нару-

шенный при недостаточности 
кровообращения и коронарной 
недостаточности, оказывают моче-
гонное действие.

Цветки растения применяют при 
заболеваниях щитовидной железы 
(диффузный токсический зоб).

Предостережение и побоч-
ное действие: ввиду ядови-

тости растения препараты ланды-
ша следует принимать только 
по назначению врача.

Противопоказания: препара-
ты ландыша противопоказаны 

при резких органических измене-
ниях сердца и сосудов, остром ин-
фаркте, эндокардите, резко выра-
женном кардиосклерозе, острых 
заболеваниях печени и почек. Рас-
тение ядовито. При лечении необ-
ходимо строго соблюдать дозиров-
ку. В больших дозах вызывает 
тошноту, рвоту, резкую брадикар-
дию, экстрасистолию, трепетание 

желудочков и остановку сердца. По-
едание ягод ландыша может вы-
звать тошноту, головокружение, 
шум в ушах, усиленное сердцебие-
ние, расширение зрачков, рвоту, бо-
ли в животе, судороги, сонливость, 
резкую слабость.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст. ложку измельчённой 
травы заливают 200 мл воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и принимают по 1–2 ст. ложки 3–4 раза 
в день перед едой.
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Лапчатка белая
(межиперщица,
пятилистник, 

пятиперстник, 
пятипал, пятипальник,

перстач белый)

 Использование: заго-
тавливают корневище 

с корнями.
Полезные свойства: лапчатка 
способствует рассасыванию 

мягких опухолей, узловых образо-
ваний, улучшает структуру волос 
и ногтей. Извлечения из корня 

растения выравнивают 
гормональный баланс 
в организме, нормализу-
ют функцию щитовидной 
железы, усиливают ди-

урез, используются при по-
дагре, ревматизме, как 

противоопухолевое 
средство.

Предостережение 
и побочное действие: 

при внутреннем примене-
нии препаратов лапчатки бе-
лой понижается кровяное 
давление.

Рецепт

 ● Отвар из корней: 2 ст. ложки сухих измельчённых корней заливают
0,5 л воды, кипятят 20–30 минут, настаивают 10 минут, процеживают. Принимают 
по 20–30 мл 3 раза в день до еды.

 ● Спиртовая настойка: 50 г измельчённого корня заливают 500 г водки, настаи-
вают 2–3 недели, процеживают, принимают по 1 ч. ложке 3 раза в день 
за 15–20 минут до еды.
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  Ж–З  

Жимолость съедобная
Использование: заготавли-
вают листья и молодые ветви 

во время цветения, плоды – во вре-
мя созревания, кору – осенью.

Полезные свойства: плоды 
растения нормализуют обмен 

веществ, способствуют выделе-
нию желудочного сока, действуют 
как общеукрепляющее и мочегон-
ное средство. Кору и листья жимо-
лости применяют при отёках, бо-
лезнях почек и мочевого пузыря.

Зимолюбка зонтичная
(боровик, вередовик, становик, 

трава боровка)

Использование: заготавли-
вают траву, которую собира-

ют летом, во время цветения, и су-
шат в тени.

Полезные свойства: настой 
применяют при сахарном диа-

бете, подагре, простатите, адено-
ме простаты, болезнях печени, 
желтухе, отёках сердечного и по-
чечного происхождения. Настойка 
на водке применяется в акушерс-
ко-гинекологической практике 
при дисменореях, а также после 
родов и при маточных 
кровотечениях.

Золотарник
обыкновенный

(золотая розга, золотая раневая 
трава, живительная трава, кос-

товяз, смертельник, золотушник, 
воскобоина, золотуха)

Использование: заготавлива-
ют траву во время цветения.
Полезные свойства: траву 
растения используют в качес-

тве мочегонного, противовоспали-
тельного и ранозаживляющего 
средства. Применяют золотарник 
в виде настоя при подагре, гипер-
трофии предстательной железы, 
сахарном диабете, белях.

Предостережение и побоч-
ное действие: принимают 

внутрь с осторожностью и под на-
блюдением врача.

(

т

тв
те
ср
в 
тр
са

в
б

Рецепт

 ● Настой: 10 г листьев заливают 1 стака-
ном воды, кипятят 10–15 минут, настаи-
вают не менее 45 минут, принимают по
1 ст. ложке 4 раза в день при зобе. 

Рецепт

 ● При простатите 10 г сухой травы зи-
молюбки заливают 1 стаканом кипячё-
ной воды, кипятят 10 минут, настаивают 
(не менее 45 минут) и принимают 
по 1–2 ст. ложки 3–4 раза в день 
до еды.

Рецепт

 ● Настой: 2 ч. ложки травы заливают 
1 стаканом кипятка, нагревают на сла-
бом огне 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по ¼ стакана 
4 раза в день до еды.

Делаем запасы

 ● К сожалению, сезон жимолости недо-
лог. Ягоды быстро осыпаются, да и хра-
нится свежая жимолость не более двух 
суток. А потому тем, кто получил большой 
урожай этих ягод, стоит сразу же занять-
ся их переработкой. Ягоды жимолости 
можно замораживать и сушить, из них 
готовят морсы, кисели, варенье, желе 
и компоты. Диетологи рекомендуют ком-
пот из жимолости тем, кто страдает 
от лишнего веса, однако, если вы хотите 
распрощаться с лишними килограмма-
ми, компот нужно варить без сахара.

На заметку
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Истод тонколистый
(истод узколистный, родимцева, 

надсадник, истод-дерево, 
измод, многомлечник, 

вередник, малые козлики)

Использование: для лечебных 
целей собирают корни, корне-

вища, а также траву растения.
Полезные свойства: приме-
няют при сахарном диабете, 

острых и хронических трахеитах, 
бронхиальной астме. Входит в со-
став прописей, применяемых при 
вегетоневрозах, бессоннице.

Котовник кошачий
(матошник, мята полевая, расход-

ник, утренник, шандра пахучая, 
болячная трава, глушняк, котики, 

кошачья мята, кошкина трава, 
крапива лесная, шахта, шенда)

Использование: заготавли-
вают траву растения во время 

цветения.
Полезные свойства: настой 
применяют при нарушениях 

менструального цикла, нервных 
расстройствах, головной боли, зобе.

Кошачья лапка
двудомная

(антеннария двудомная, 
бессмерт ная трава, 

нечуй-ветер, пухлец, 
тмин белый, тмин розовый)

Использование: в мае –
июне собирают цветочные 

корзинки и траву.
Полезные свойства: препа-
раты растения обладают вы-

раженным болеутоляющим, моче-
гонным и вяжущим действием.

Применяют в виде настоя 
при маточных кровотечениях. 
Имеются сведения об использо-
вании растения при некоторых 
гинекологических заболеваниях, 
например при нарушении менс-
труального цикла, а также при 
тиреоидинах. Наружно растение 
применяется в виде примочек при 
подагре, диатезе.

Кубышка жёлтая
(жёлтая водяная лилия, жёл-
тая кувшинка, одолень, вахта 

речная, маковки водяные, мор 
куриный, мак жёлтый водяной, 

латах, кувшинчик жёлтый)

Использование: собирают 
корневища, реже цветки, пло-

ды и листья; корневища и плоды за-
готавливают осенью, 
цветки – в июне – августе.

Полезные свойства: цветки 
и бутоны в виде настоя, 

отвара или настойки приме-
няют при маточных кровоте-
чениях, а также в качестве 
снотворного и как успокаиваю-
щее при повышенной половой 
возбудимости, болезненных 
ночных поллюциях. Наружно – 
при подагрических, ревматичес-
ких болях. Эссенция из свежих 
корневищ используется в гомеопа-
тии для лечения импотенции 
и опущения матки.

Предостережение и побоч-
ное действие: ввиду ядови-

тости растения препараты его реко-
мендуется принимать с осторож-
ностью и под наблюдением врача.Козлятник

лекарственный
(козлятник аптечный, 
галега лекарственная, 

козья кишка, рута – козья трава)

Использование: собирают 
траву галеги лекарственной, 

реже – семена; траву заготавлива-
ют летом во время цветения, 
семена – осенью.

Полезные свойства: козлят-
ник применяют в качестве мо-

чегонного и гипогликемического 
средства при сахарном диабете, 
а также для усиления секреции мо-
лока у кормящих женщин. В экспе-
рименте экстракт козлятника уве-
личивал содержание гликогена 
в печени и толерантность к глюкозе.

Предостережение и побоч-
ное действие: ряд авторов 

считают растение ядовитым и ука-
зывают на некоторые побочные эф-
фекты галеги: нарушение функции 
кишечника, повышение кровяного 
давления. Поэтому приём препара-
тов галеги рекомендуется прово-
дить под врачебным контролем.

Каперсы колючие
(каперсы травянистые)

Использование: заготавли-
вают кору корней, почки 

и плоды; корни собирают поздней 
осенью, почки, цветки – в мае – 
июне, плоды – в июле – августе.

Полезные свойства: капер-
сы в свежем виде обладают 

мочегонным и обезболивающим 
свойствами. Отвар коры корней 
применяют при дисменорее. Пло-
ды назначают при зобе, ветки 
и листья – при сахарном диабете.

Рецепт

 ● Отвар: 10 г измельчённых корней 
и корневищ заливают 1,5 стакана воды, 
кипятят 20–30 минут, настаивают 
10 минут, процеживают и принимают 
по 1 ст. ложке 3 раза в день до еды.

 ● Холодный настой: 1 ч. ложку измель-
чённых корней заливают 1 стаканом 
холодной кипячёной воды, настаивают 
8 часов, принимают по ⅓ стакана 
3–4 раза в день до еды.

Рецепт

 ● Отвар: 2 ч. ложки измельчённой коры 
корней заливают стаканом воды, кипятят 
20–30 минут, настаивают 10 минут, про-
цеживают и принимают по 1 ст. ложке 
3–4 раза в день.

Рецепт

 ● Настой: 2 ст. ложки сухой измельчён-
ной травы заливают 1 стаканом кипят-
ка,  нагревают  на слабом огне 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и принимают по 30–50 мл 3 раза в день 
перед едой.

Рецепт

 ● Настой для внутреннего употребле-
ния: 1 ст. ложку измельчённой травы 
заливают 1 стаканом воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают не менее 
45 минут и принимают по 1 ст. ложке 
3 раза в день.

 ● Настой для наружного применения:
1 часть измельчённой травы заливают
5 частями воды, кипятят 10–15 минут, 
настаивают 45 минут.

Рецепт

 ● Настой: 2–3 ст. ложки сухих цветков 
заливают 1 литром воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и употребляют наружно для обмываний 
как обезболивающее.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст. ложку измельчённой 
травы заливают 2 стаканами воды, ки-
пятят 10–15 минут, настаивают 45 минут. 
Остывший и процеженный настой прини-
мают в течение дня.

р
ю
с

ч
с
а
л
р
л
в

Маринуем!

Каперсы обычно едят в маринованном 
виде. Плоды консервируют в подосолен-
ном уксусе, но перед использованием их 
лучше вымочить в миске с горяей водой, 
чтобы удалить излишки соли. Можно упот-
реблять в пищу и свежие плоды, но вкус 
их менее насыщенный. Ведь вкусовые 
достоинства каперсов полностью раскры-
ваются лишь в сочетании с уксусом.
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Истод тонколистый
(истод узколистный, родимцева, 

надсадник, истод-дерево, 
измод, многомлечник, 

вередник, малые козлики)

Использование: для лечебных 
целей собирают корни, корне-

вища, а также траву растения.
Полезные свойства: приме-
няют при сахарном диабете, 

острых и хронических трахеитах, 
бронхиальной астме. Входит в со-
став прописей, применяемых при 
вегетоневрозах, бессоннице.

Котовник кошачий
(матошник, мята полевая, расход-

ник, утренник, шандра пахучая, 
болячная трава, глушняк, котики, 

кошачья мята, кошкина трава, 
крапива лесная, шахта, шенда)

Использование: заготавли-
вают траву растения во время 

цветения.
Полезные свойства: настой 
применяют при нарушениях 

менструального цикла, нервных 
расстройствах, головной боли, зобе.

Кошачья лапка
двудомная

(антеннария двудомная, 
бессмерт ная трава, 

нечуй-ветер, пухлец, 
тмин белый, тмин розовый)

Использование: в мае –
июне собирают цветочные 

корзинки и траву.
Полезные свойства: препа-
раты растения обладают вы-

раженным болеутоляющим, моче-
гонным и вяжущим действием.

Применяют в виде настоя 
при маточных кровотечениях. 
Имеются сведения об использо-
вании растения при некоторых 
гинекологических заболеваниях, 
например при нарушении менс-
труального цикла, а также при 
тиреоидинах. Наружно растение 
применяется в виде примочек при 
подагре, диатезе.

Кубышка жёлтая
(жёлтая водяная лилия, жёл-
тая кувшинка, одолень, вахта 

речная, маковки водяные, мор 
куриный, мак жёлтый водяной, 

латах, кувшинчик жёлтый)

Использование: собирают 
корневища, реже цветки, пло-

ды и листья; корневища и плоды за-
готавливают осенью, 
цветки – в июне – августе.

Полезные свойства: цветки 
и бутоны в виде настоя, 

отвара или настойки приме-
няют при маточных кровоте-
чениях, а также в качестве 
снотворного и как успокаиваю-
щее при повышенной половой 
возбудимости, болезненных 
ночных поллюциях. Наружно – 
при подагрических, ревматичес-
ких болях. Эссенция из свежих 
корневищ используется в гомеопа-
тии для лечения импотенции 
и опущения матки.

Предостережение и побоч-
ное действие: ввиду ядови-

тости растения препараты его реко-
мендуется принимать с осторож-
ностью и под наблюдением врача.Козлятник

лекарственный
(козлятник аптечный, 
галега лекарственная, 

козья кишка, рута – козья трава)

Использование: собирают 
траву галеги лекарственной, 

реже – семена; траву заготавлива-
ют летом во время цветения, 
семена – осенью.

Полезные свойства: козлят-
ник применяют в качестве мо-

чегонного и гипогликемического 
средства при сахарном диабете, 
а также для усиления секреции мо-
лока у кормящих женщин. В экспе-
рименте экстракт козлятника уве-
личивал содержание гликогена 
в печени и толерантность к глюкозе.

Предостережение и побоч-
ное действие: ряд авторов 

считают растение ядовитым и ука-
зывают на некоторые побочные эф-
фекты галеги: нарушение функции 
кишечника, повышение кровяного 
давления. Поэтому приём препара-
тов галеги рекомендуется прово-
дить под врачебным контролем.

Каперсы колючие
(каперсы травянистые)

Использование: заготавли-
вают кору корней, почки 

и плоды; корни собирают поздней 
осенью, почки, цветки – в мае – 
июне, плоды – в июле – августе.

Полезные свойства: капер-
сы в свежем виде обладают 

мочегонным и обезболивающим 
свойствами. Отвар коры корней 
применяют при дисменорее. Пло-
ды назначают при зобе, ветки 
и листья – при сахарном диабете.

Рецепт

 ● Отвар: 10 г измельчённых корней 
и корневищ заливают 1,5 стакана воды, 
кипятят 20–30 минут, настаивают 
10 минут, процеживают и принимают 
по 1 ст. ложке 3 раза в день до еды.

 ● Холодный настой: 1 ч. ложку измель-
чённых корней заливают 1 стаканом 
холодной кипячёной воды, настаивают 
8 часов, принимают по ⅓ стакана 
3–4 раза в день до еды.

Рецепт

 ● Отвар: 2 ч. ложки измельчённой коры 
корней заливают стаканом воды, кипятят 
20–30 минут, настаивают 10 минут, про-
цеживают и принимают по 1 ст. ложке 
3–4 раза в день.

Рецепт

 ● Настой: 2 ст. ложки сухой измельчён-
ной травы заливают 1 стаканом кипят-
ка,  нагревают  на слабом огне 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и принимают по 30–50 мл 3 раза в день 
перед едой.

Рецепт

 ● Настой для внутреннего употребле-
ния: 1 ст. ложку измельчённой травы 
заливают 1 стаканом воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают не менее 
45 минут и принимают по 1 ст. ложке 
3 раза в день.

 ● Настой для наружного применения:
1 часть измельчённой травы заливают
5 частями воды, кипятят 10–15 минут, 
настаивают 45 минут.

Рецепт

 ● Настой: 2–3 ст. ложки сухих цветков 
заливают 1 литром воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и употребляют наружно для обмываний 
как обезболивающее.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст. ложку измельчённой 
травы заливают 2 стаканами воды, ки-
пятят 10–15 минут, настаивают 45 минут. 
Остывший и процеженный настой прини-
мают в течение дня.
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Маринуем!

Каперсы обычно едят в маринованном 
виде. Плоды консервируют в подосолен-
ном уксусе, но перед использованием их 
лучше вымочить в миске с горяей водой, 
чтобы удалить излишки соли. Можно упот-
реблять в пищу и свежие плоды, но вкус 
их менее насыщенный. Ведь вкусовые 
достоинства каперсов полностью раскры-
ваются лишь в сочетании с уксусом.
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Ландыш майский
(ванник, чемерица луговая, 

черомха (черемха) полевая, язык 
лесной, мытная трава, серебря-

ник, лантус, полевая лилия, май-
ская лилия, заячьи ушки, винов-
ник, гладыш, лапушник, глазная 

трава, колокольчики Марии, 
снежные капельки)

Использование: заготавлива-
ют листья, траву и цветки рас-

тения. Листья собирают до цвете-
ния или в начале цветения, цветки 
и траву – во время цветения. Соб-
ранное сырьё сушат немедленно 
в сушилках при температуре плюс 
50–60 оС. При сборе травы и лис-
тьев растения срезают ножом или 
серпом на высоте 3–5 см от почвы. 
Запрещается выдёргивание или 
вырывание растения из почвы. Для 
обеспечения восстановления за-
рослей повторные заготовки 
на данной заросли допустимы 
не раньше чем через 2–3 года, при 
этом необходимо оставлять нетро-
нутыми на заготавливаемом участ-
ке не менее одного растения на
1 кв. метр.

Полезные свойства: экспери-
ментально установлено, что 

препараты ландыша оказывают 

влияние на энергетический и ли-
пидный обмен в миокарде, нару-

шенный при недостаточности 
кровообращения и коронарной 
недостаточности, оказывают моче-
гонное действие.

Цветки растения применяют при 
заболеваниях щитовидной железы 
(диффузный токсический зоб).

Предостережение и побоч-
ное действие: ввиду ядови-

тости растения препараты ланды-
ша следует принимать только 
по назначению врача.

Противопоказания: препара-
ты ландыша противопоказаны 

при резких органических измене-
ниях сердца и сосудов, остром ин-
фаркте, эндокардите, резко выра-
женном кардиосклерозе, острых 
заболеваниях печени и почек. Рас-
тение ядовито. При лечении необ-
ходимо строго соблюдать дозиров-
ку. В больших дозах вызывает 
тошноту, рвоту, резкую брадикар-
дию, экстрасистолию, трепетание 

желудочков и остановку сердца. По-
едание ягод ландыша может вы-
звать тошноту, головокружение, 
шум в ушах, усиленное сердцебие-
ние, расширение зрачков, рвоту, бо-
ли в животе, судороги, сонливость, 
резкую слабость.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст. ложку измельчённой 
травы заливают 200 мл воды, кипятят 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и принимают по 1–2 ст. ложки 3–4 раза 
в день перед едой.
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Лапчатка белая
(межиперщица,
пятилистник, 

пятиперстник, 
пятипал, пятипальник,

перстач белый)

 Использование: заго-
тавливают корневище 

с корнями.
Полезные свойства: лапчатка 
способствует рассасыванию 

мягких опухолей, узловых образо-
ваний, улучшает структуру волос 
и ногтей. Извлечения из корня 

растения выравнивают 
гормональный баланс 
в организме, нормализу-
ют функцию щитовидной 
железы, усиливают ди-

урез, используются при по-
дагре, ревматизме, как 

противоопухолевое 
средство.

Предостережение 
и побочное действие: 

при внутреннем примене-
нии препаратов лапчатки бе-
лой понижается кровяное 
давление.

Рецепт

 ● Отвар из корней: 2 ст. ложки сухих измельчённых корней заливают
0,5 л воды, кипятят 20–30 минут, настаивают 10 минут, процеживают. Принимают 
по 20–30 мл 3 раза в день до еды.

 ● Спиртовая настойка: 50 г измельчённого корня заливают 500 г водки, настаи-
вают 2–3 недели, процеживают, принимают по 1 ч. ложке 3 раза в день 
за 15–20 минут до еды.
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  Ж–З  

Жимолость съедобная
Использование: заготавли-
вают листья и молодые ветви 

во время цветения, плоды – во вре-
мя созревания, кору – осенью.

Полезные свойства: плоды 
растения нормализуют обмен 

веществ, способствуют выделе-
нию желудочного сока, действуют 
как общеукрепляющее и мочегон-
ное средство. Кору и листья жимо-
лости применяют при отёках, бо-
лезнях почек и мочевого пузыря.

Зимолюбка зонтичная
(боровик, вередовик, становик, 

трава боровка)

Использование: заготавли-
вают траву, которую собира-

ют летом, во время цветения, и су-
шат в тени.

Полезные свойства: настой 
применяют при сахарном диа-

бете, подагре, простатите, адено-
ме простаты, болезнях печени, 
желтухе, отёках сердечного и по-
чечного происхождения. Настойка 
на водке применяется в акушерс-
ко-гинекологической практике 
при дисменореях, а также после 
родов и при маточных 
кровотечениях.

Золотарник
обыкновенный

(золотая розга, золотая раневая 
трава, живительная трава, кос-

товяз, смертельник, золотушник, 
воскобоина, золотуха)

Использование: заготавлива-
ют траву во время цветения.
Полезные свойства: траву 
растения используют в качес-

тве мочегонного, противовоспали-
тельного и ранозаживляющего 
средства. Применяют золотарник 
в виде настоя при подагре, гипер-
трофии предстательной железы, 
сахарном диабете, белях.

Предостережение и побоч-
ное действие: принимают 

внутрь с осторожностью и под на-
блюдением врача.
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Рецепт

 ● Настой: 10 г листьев заливают 1 стака-
ном воды, кипятят 10–15 минут, настаи-
вают не менее 45 минут, принимают по
1 ст. ложке 4 раза в день при зобе. 

Рецепт

 ● При простатите 10 г сухой травы зи-
молюбки заливают 1 стаканом кипячё-
ной воды, кипятят 10 минут, настаивают 
(не менее 45 минут) и принимают 
по 1–2 ст. ложки 3–4 раза в день 
до еды.

Рецепт

 ● Настой: 2 ч. ложки травы заливают 
1 стаканом кипятка, нагревают на сла-
бом огне 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по ¼ стакана 
4 раза в день до еды.

Делаем запасы

 ● К сожалению, сезон жимолости недо-
лог. Ягоды быстро осыпаются, да и хра-
нится свежая жимолость не более двух 
суток. А потому тем, кто получил большой 
урожай этих ягод, стоит сразу же занять-
ся их переработкой. Ягоды жимолости 
можно замораживать и сушить, из них 
готовят морсы, кисели, варенье, желе 
и компоты. Диетологи рекомендуют ком-
пот из жимолости тем, кто страдает 
от лишнего веса, однако, если вы хотите 
распрощаться с лишними килограмма-
ми, компот нужно варить без сахара.

На заметку
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Горечавка жёлтая
(горчавка, горчанка, тирлич 

жёлтый, горький корень)

Использование: осе-
нью заготавливают 

корни горечавки жёлтой. 
Собранные корни скла-
дывают в кучи для фер-
ментации, а затем сушат 
в сушилке при плюс 
50–60 оС.

Полезные свойс-
тва: отвар корней 

применяют для возбужде-
ния половой активности. 
Также корни горечавки ис-
пользуют при заболеваниях же-
лудочно-кишечного тракта, подаг-
ре, артрите, анемии.

Жеруха аптечная
(жеруха лекарственная, 
жеруха-режуха, резуха, 

кресс водяной, или родни-
ковый, водяная настурция, 

водяной хрен)

Использование: заготавли-
вают траву во время цветения 

растения.
Полезные свойства: значи-
тельное содержание йода поз-

воляет рекомендовать растение 
при гиперфункции щитовидной 
железы. Листья растения полезны 
в виде салата при весенней уста-
лости. В состав салата также вхо-
дят: одуванчик, зверобой, крапи-
ва, тысячелистник и мята водяная. 
Сок свежесобранных 
листьев наз начают 
при подагре 
и ревматизме.

Предостережение 
и побочное дейс-

твие: препараты жерухи 
не назначают беременным.

Рецепт

 ● Отвар: 1 ст. ложку измель-
чённого растительного сырья 
заливают стаканом воды, кипя-
тят 10–15 минут,  настаивают 
не менее 45 минут,  принимают 
по  1  с т .  ложке  3  раза  в  день 
за 30–40 минут до еды.

Дурнишник зобовидный
(дурнишник обыкновенный,

репей колючий, залучник,
зобник, ежовник, коловатник)

Использование: в народной 
медицине применяют листья, 

стебли, плоды, корни растения.
Полезные свойства: препа-
раты растения способствуют 

уменьшению увеличенной щито-
видной железы при зобе, облада-
ют противовоспалительным, по-
тогонным, жаропонижающим 
и обезболивающим действием. 

Сок свежих листьев применяют 
при зобе, злокачественных 

опухолях.
Предостережение и побоч-
ное действие: внутреннее 

применение препаратов дурниш-
ника в виде отвара из-за его ядо-
витости может вызвать жжение, 
поэтому необходима индивиду-
альная дозировка.

Рецепт

 ● Настой свежей травы: 1 ст. ложку из-
мельчённого свежего растения завари-
вают 1 стаканом кипятка, нагревают 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают при зобе, ревма-
тизме по 1 ст. ложке 4–6 раз в день.

 ● Настой из сухой травы готовят 
из расчёта: 10–20 г сухого растительно-
го сырья на 1 стакан кипятка. Принима-
ют по полстакана 3 раза в день.
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Левзея сафроловидная
(маралий корень, стемаканта 

сафроловидная, большеголов-
ник, маралова трава)

 Использование: заготавли-
вают корневище с корнями, 

реже – траву левзеи. Подземные 
органы собирают поздней осенью 
(в октябре – ноябре), траву – 
во время цветения растения 
(в июле – августе).

Полезные свойства: левзею 
используют в качестве тонизи-

рующего и возбуждающего средс-
тва при переутомлении, усталости, 
при половом бессилии, при упадке 
сил после перенесённых заболева-
ний. Препараты левзеи стимулиру-
ют деятельность центральной 
нервной системы, повышают арте-
риальное давление, расширяют пе-
риферические сосуды, усиливают 
сокращение сердечной мышцы. 
Корни растения оказывают саха-
роснижающее действие.

Предостережение и побоч-
ное действие: при передози-

ровке препаратов растения воз-
можна повышенная возбудимость; 
не назначают левзею во второй по-
ловине дня.

Противопоказания: левзея 
противопоказана при гипер-

тонической болезни, аритмиях, 
бессоннице, заболеваниях глаз-
ного дна.

Льнянка обыкновенная
(дикий лён, гладовник, дикий 

львинный зев, женский лён, ля-
гушачий зев, дрочица, лён девы 
Марии, нутренник, собачий лён, 
стоголовник, леновник, голов-
ная трава, пьяная трава, серпо-

рез, урезная трава, чистик)

 Использование: траву соби-
рают в июне – августе.
Полезные свойства: растение 
применяют при злокачествен-

ных опухолях, доброкачественной 
гиперплазии предстательной желе-
зы и импотенции. Трава льнянки 
оказывает антибактериальное про-
тивовоспалительное, слабитель-
ное, желчегонное, диуретическое 
и тонизирующее действие.

Предостережение и побоч-
ное действие: внутреннее 

применение препаратов льнянки 
ввиду её ядовитости требует осто-
рожности и врачебного контроля.

Рецепт

 ● Настойку и экстракт левзеи, приготов-
ленные в соотношении 1:1 на 70%-ном 
спирте (настаивать 7–10 дней), принима-
ют по 20 капель 2 раза в день до еды.

Рецепт

 ● Настой: 5 г измельчённой травы заливают 1 стаканом воды, кипятят 10–15 минут, 
настаивают 45 минут и принимают внутрь по 1 ч. ложке 3–4 раза в день.

Люцерна посевная
(буркунец)

Использование: с лечебной 
целью используют траву лю-

церны, которую собирают 
в июне – июле.

Полезные свойства: в народ-
ной медицине люцерна при-

меняется в качестве антидиабети-
ческого (гипогликемического), 
диуретического, противоопухоле-
вого средства.

Растение используют в лечении 
сахарного диабета, гипотиреоза, 
опухолей. Семена и листья исполь-
зуют как абортивное средство. Сок 
люцерны входит в состав ряда кос-
метических средств. В средневе-
ковой медицине Армении семена 
растения применялись для усиле-
ния потенции у мужчин.
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Рецепт

 ● При сахарном диабете сок, разведённый водой в соотношении 1:1, принимают 
по ⅓–¼ стакана за 30 минут до еды.
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ТРЕНИРОВКА 

Хорошо 
стоим

ДО 25–30 лет мы худеем относитель-
но легко. Обмен веществ, как правило, 
стабильный, уровень гормонов и ко-
личество жировых клеток особо не ко-
леблются. А вот после этой прекрасной 
черты начинаются возрастные измене-
ния. Не принимая их во внимание, вы 
не сможете выбрать правильную диету 
и согнать жир упражнениями. Итак, 
учитывайте свои особенности!

Постепенно снижается уро-
вень некоторых гормонов, 
а вслед за ним начинает 
потихоньку таять мышеч-

ная масса. А ещё замедляется обмен 
веществ. Вкупе это ведёт к тому, что 
быстро похудеть уже не получается.

Что поможет похудеть?
Попробуйте интервальные тренировки, 
в которых чередуются силовые (более 
тяжёлые) и аэробные (лёгкие) нагруз-
ки. Силовые интервалы должны зани-
мать от 30 секунд до 1,5 минуты, аэроб-
ные – быть в 3 раза длиннее. Например, 
если вы ходите пешком, то старайтесь 
1,5 минуты идти так быстро, как только 
сможете, почти бежать, потом 4,5 ми-
нуты гуляйте медленно, отдыхая. При-
меняйте этот принцип в любой трени-
ровке: дома на коврике, на тренажёрах, 
на велосипеде, в бассейне. Если совмес-
тить не получается, то 2–3 раза в неде-
лю проводите аэробную тренировку 
и не менее 2 раз в неделю силовую.

В рационе должно быть достаточ-
но белка. Предпочтение отдавайте 
нежирным молочным продуктам и го-
вядине (свинина слишком жирная). 
Белок в них полноценный, то есть со-
держит полный набор аминокислот, 
а блюда из них долго усваиваются, за-
щищая от чувства голода.

Женщины в этом возрасте традици-
онно начинают есть меньше мяса, за-
то больше сладкого. Это совершенно 
неправильно: отказ от мяса приводит 
к ускоренной потере мышц, так что 
включать его в рацион нужно. Так-
же желательно есть больше крупяных 
блюд – так сладкого будет хотеться 
меньше, потому что организм получит 
нужные ему углеводы.

Снижение уровня гормонов 
уже более ощутимое. Из-
за этого уменьшается мы-
шечная сила (впрочем, ес-

ли человек раньше не тренировался, 
а теперь начнёт, то он станет сильнее, 
чем был, и даже сильнее кого-то более 
молодого, но нетренированного). За-
то повышается выносливость: лучше 
переносятся неинтенсивные, но длин-
ные тренировки. Уменьшаются вос-
становительные ресурсы организма: 
если раньше после тренировки вы мог-
ли ещё и огород копать, то теперь луч-
ше поспать.

Что поможет похудеть?
Отдайте предпочтение скандинавской 
ходьбе, велосипеду, простой аэроби-
ке без оборудования, упражнениям 
на коврике, плаванию. Вместо силовых 
интервалов, как раньше, включайте 
упражнения на конкретные «проблем-
ные» зоны. Допустим, во время прогул-
ки прошли часть маршрута – сделайте 
неглубокие приседания, подъёмы ног, 
отжимания от скамейки и идите даль-
ше. После каждой тренировки делайте 
растяжку, это улучшит кровообраще-
ние и ток лимфы.

Из еды важно получать антиокси-
данты, которые замедляют старение. 
Овощи, зелень, ягоды и фрукты долж-
ны присутствовать в меню каждый 
день, их хорошо использовать в качес-
тве перекуса между основными при-
ёмами пищи. Овощи, зелень и нату-
ральные специи отлично помогают 
убрать скрытый отёк подкожного жи-
ра, который мешает сжигать собствен-
но жир.

Тело постепенно становится 
более сухим – теряет воду. 
Это неприятно, так как ут-
рата влаги – это и морщины 

на лице, и потеря эластичности и гиб-
кости, и уменьшение объёма внут-
рисуставной жидкости – природной 
смазки суставов. Другие проблемы: 
руки и ноги продолжают терять мыш-
цы, а на талии усиленно откладывает-
ся жир.

Что поможет похудеть?
Вы можете использовать те же трени-
ровки, что и раньше, но нужно щадить 
суставы. Хороши ходьба, плавание, 
упражнения с небольшими гантелями 
и браслетами-отягощениями на ногах. 
А чтобы ещё и сжечь жирок на талии, 
повысьте бытовую активность – ча-
ще вставайте, разминайтесь во вре-
мя просмотра телевизора, работайте 
в саду.

Уделите внимание питьевому ре-
жиму. Пейте 1,5–2 л жидкости в сутки, 
отдавая предпочтение обычной воде. 
Ешьте зелёные овощи и зелень – они 
помогают удерживать влагу внутри 
клеток.

Напоследок совет по чисто жен-
ской теме – целлюлиту. Если нет 
медицинских противопоказаний, 
старайтесь эти места чаще греть 
и массировать жёсткой щёткой. Если 
противопоказания есть (сосудистые 
звёздочки, варикозная болезнь вен), 
массируйте эти места душем с мак-
симальным напором, тёплой (не го-
рячей!) водой. Этот способ работает 
в любом возрасте.

Отказ от мясамяс
приводиит
к ускореннойренной
потере мышцмышцц

У многих из нас есть прове-
ренный способ сбросить лиш-
ний вес. Однако рано или поз-
дно мы вдруг осознаём, что 
диета или фитнес-програм-
ма, ещё недавно безотказ-
но помогавшая худеть, боль-
ше не работает. В чём дело? 
В том, что нужно делать поп-
равку на возраст!

Груз прожитых лет
Каждому возрасту – свой рацион
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При лишнем весе 
даже просто 
стоять – уже 
нагрузка на мышцы. 
Почему бы не использо-
вать это во время трени-
ровки? Предлагаем 
комплекс экспресс-упраж-
нений, которые нужно 
выполнять стоя.

Для бёдер и ягодиц

1 Поставьте ноги вместе, слегка со-
гните их, ступни должны быть со-

единены друг с другом, колени – тоже. 
Напрягайте ягодицы, с силой толкая 
таз вперёд, и одновременно втягивай-
те живот. При выдвижении таза можно 
слегка развести колени. Затем поставь-
те одну ногу на носок и сделайте то же 
самое, после чего поменяйте ноги.

Выполните 3 подхода: 20 раз – 
стоя на обеих ногах, по 12 раз – ста-
вя одну ногу на носок.

2 Встаньте как для предыдущего уп-
ражнения, руки на поясе. Сделайте 

шаг правой ногой вправо, затем – ле-
вой влево (ступни параллельны друг 
другу). Присядьте, встаньте и так же, 
начиная с правой, верните ноги в се-
редину. Соединив колени, с силой со-
жмите бедра.

Повторите 30–40 раз.

3 Исходное положение – как в преды-
дущих упражнениях. Поднимайте 

вбок то правую, то левую ногу. Но-
сок поднятой ноги при этом нужно 
согнуть на себя и не разворачивать 
наружу.

Сделайте 30–40 раз, поровну 
в каждую сторону.

Для живота

4 Поставьте ноги вместе, слегка со-
гните их. Втяните живот изо всех 

сил и в таком положении наклонитесь 
вперёд, округляя спину. Выпрямитесь 
и посмотрите вверх, слегка растягивая 
мышцы живота.

Выполните 2 подхода по 15 раз.

5 Встаньте прямо, ступни параллель-
но друг дружке на ширине плеч, ру-

ки скрестите на груди. С силой втяните 
живот и двигайте тазом вправо-влево. 
Старайтесь не наклонять плечи, а вы-
тягивать бока.

Выполните 40–50 раз, поровну 
в обе стороны.

Для всего тела

6 Встаньте как для предыдущего уп-
ражнения, руки на груди. Согни-

те одну ногу и старайтесь простоять 
на второй, считая до 90. Как только за-
кончите, поменяйте ноги и постарай-
тесь простоять ещё 90 счётов на дру-
гой. Если непрерывно стоять так долго 
не получается, можно сделать перерыв, 
но он должен быть как можно более ко-
ротким, после чего упражнение надо 
продолжить с того счёта, на котором 
вы остановились.

Повторите по 5 раз на каждой ноге 
(каждый раз надо досчитать до 90).

Полосу подготовила 
Элина ДРЕВИНА
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Во время беременности 
обоняние может существенно 
усилиться.

Около 6 млн лет назад у человека 
началось массовое превращение 

генов обонятельных рецепторов 
в псевдогены, когда разошлись 
линии предков людей (гомининов) 

и шимпанзе. У человека очень слабое 
обоняние по сравнению с животными.

У женщин обоняние лучше, чем 
у мужчин. Правой ноздрёй мы 
улавливаем запахи лучше, чем левой.

Снижение обоняния (гипосмия) или 
его отсутствие (аносмия) могут быть 

вызваны простудой, опухолями 
и токсическими поражениями головного 

мозга, нарушениями мозгового 
кровообращения, черепно-

мозговой травмой.

За 11 км чувствует запах самки 
самец бабочки Astias selene. 
Большинство животных 
по запаху ориентируются, находят 
пищу, выбирают полового партнёра.

На 40–50% теряется за первый 
год жизни хорошо развитое 

обоняние новорождённых.

Обоняние может меняться 
в зависимости от температуры 
и влажности воздуха (в жару 
и в сырую погоду мы ощущаем запахи 
сильнее), времени суток (на свету у нас 
чувствительность выше, чем в темноте)…

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

Обоняние
Обоняние – это способность 
воспринимать запахи. Одно 
из самых древних чувств, 
при помощи которого животные 
ориентируются в окружающей их среде.

5 кв. см – площадь 
обонятельной зоны человека.

10–11 млн обонятельных 
клеток находятся в носу у человека, 
а у собаки – 230 млн, то есть 
в 20 раз больше.

Остроту обоняния измеряют 
при помощи специального 

прибора – ольфактометра.

До 70% городских запахов 
не ощущает житель мегаполиса. 
Африканец, живущий в дикой природе, 
способен уловить запах своего 
друга, прошедшего по лесной тропинке 
несколько часов назад.

Больше 10 000 запахов 
способен различать человек.

С возрастом способность 
к различению запахов уменьшается. 
Причём женщины сохраняют 
обоняние дольше, чем мужчины.

Самыми любимыми у людей 
являются запахи свежего 

хлеба, свежескошенной травы 
и кофе. Запахи булок и кофе 

не только возбуждают аппетит, 
но и повышают желание 

покупать. Поэтому часто в больших 
магазинах пахнет кофе и свежей 

выпечкой.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Чей заработок больше
Экстраверты, как правило, зараба-
тывают больше, чем интроверты, 
считают американские психологи.

Экстраверты – это люди, которые 
ориентированы вовне, на окружаю-
щих. Им свойственны инициативность, 
импульсивность, общительность. А ин-
троверты – это люди, которые концен-
трируются на своём внутреннем мире 
и получают энергию в период спокой-
ных размышлений наедине с собой. 
Интроверты, как правило, более опыт-
ны, чем экстраверты, в ситуациях, ког-
да они должны управлять группой ини-
циативных сотрудников, потому что 
интроверты умеют слушать предложе-
ния других людей. Однако большинс-
тво людей считают экстравертов более 
эффективными управленцами просто 
потому, что те более разговорчивы.

Более высокие доходы экстравер-
тов связаны с тем, что их охотнее берут 
на высокооплачиваемые управленческие 
роли. В среднем в подчинении у экстра-
вертов 4,5 человека, а у интровертов – 
2,8. Также интроверты зарабатыва-
ют меньше потому, что их мотивация 
в меньшей степени зависит от денег. Инт-
ровертов привлекают должности с глубо-
ким смыслом: научно-исследовательская 
работа или карьера в сфере искусства.

Но это не означает, что для интровер-
тов закрыта карьерная лестница или им 
не видать большого заработка. Не за-
бывайте, что интровертами считают-
ся Билл Гейтс, Уоррен Баффет, Альберт 
Эйнштейн, Ларри Пейдж, Джоан Роу-
линг… А уж в их заработке сомневаться 
не приходится.
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Что пить 
почечникам?

 У меня мелкие камешки в поч-
ках. Хотелось бы узнать, что 
лучше пить в жару – лечеб-
ную минералку или охлаж-
дённый зелёный чай?

Маргарита Львова, Смоленск

Отвечает врач-терапевт Елена СМИРНОВА:

– Лечебная минеральная вода должна 
назначаться врачом, её выбор зависит 
от вида камней. Cтоловую воду можно 
пить без ограничений. А вот с бутили-
рованными холодными чаями будьте 
осторожнее. Они содержат высокую 
концентрацию оксалатов – веществ, ко-
торые способствуют образованию пес-
ка и камней в почках. В свежезаварен-
ном чае этих вредных веществ меньше.

Какой шампунь 
лучше?

 В жару, когда потеешь, воло-
сы быстро пачкаются. Какие 
шампуни лучше использо-
вать для ежедневного мытья 
головы?

Таисия Киреева, Ярославль

Отвечает парикмахер-стилист 

Алла ТИМОШЕНКО:

–Старайтесь покупать бессульфатные 
шампуни: сульфаты наносят немалый 
вред волосам, повреждая их чешуйки. 
Информация на этикетке не всегда даёт 
точную информацию о наличии таких 
веществ, поэтому определить «безвред-
ность» шампуня можно по количест-
ву пены, которую он образует: чем её 
больше, тем хуже для здоровья волос. 
Выбирая шампунь, обратите внима-
ние, какие натуральные ингредиенты 
содержатся в нём. Разумеется, нужно 
учитывать и свой тип волос, а также то, 
окрашены они или нет. И последнее. 
Старайтесь не использовать шампуни 
«два в одном» с  кондиционером в одном 
флаконе. Покупайте эти средства по от-
дельности, используйте продукты од-
ной и той же фирмы.

Предупре дить 
мозоли

 
Летом в босоножках нередко 
натираю ноги, но ведь с пла-
тьем не наденешь носки. Го-
ворят, что есть средства 
для предупреждения волды-
рей. Что это такое и где их 
продают?

Светлана Тихомирова, Нижний Новгород

Отвечает первостольник аптеки 

Анна БОЖЕНКО:

– Существуют специальные гелевые 
полоски, которые предназначены для 
защиты кожи от натирания узкими ре-
мешками обуви. Нужно удалить плёнку 
и прижать полоску клейкой поверхнос-
тью к внутренней стороне ремешка. Ес-
ли волдыри появляются на пальцах или 
ступне, используйте специальный каран-
даш: средство задержит гидроколлоид-
ные частицы, которые надёжно защища-
ют кожу от натирания. Карандаш можно 
наносить и на мозоль. Покрытие защи-
щает ранку, и волдырь быстро заживает. 

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Найди десять отличий
Даже столкнувшись с подделкой в пер-
вый раз, вы, скорее всего, сможете от-
личить её от оригинала, если будете 
внимательны.

1 Первое, на что нужно обратить вни-
мание, это качество прозрачной 

упаковки. Она должна быть тонкой, 
плотно прилегающей. Швы ровные, за-
клеенные или запаянные с минималь-
ным захлёстом.

2 Коробка должна быть из плотного 
качественного картона, который де-

ржит форму и не проминается.

3 Все надписи на упаковке должны 
быть нанесены ровно, чётко. То же 

самое касается этикетки на самом 
флаконе.

4 На оборотной стороне коробки обя-
зательно должен быть указан состав.

5 Внимание: наклейки с надписями 
«Ростест» и магнитные штрихкоды 

не являются гарантией подлинности 
парфюма, так как их легко подделать.

6 Особое внимание уделите внутрен-
нему картону, который удерживает 

флакон духов. У настоящих духов он 
обычно выполнен из гофрированного 
материала, иногда бывает цветным, 
всегда хорошо скроен, прочно удержи-
вает флакон, не распадается на части.

7 Осматривая флакон, первым делом 
обратите внимание на колпачок. 

Производители поддельной парфюме-
рии часто экономят именно на фурни-
туре. Колпачок должен легко надеваться 
и сниматься, фиксироваться на флаконе 
с лёгким щелчком, иметь ровные края.

8 Пульверизатор – ещё один элемент, 
по которому легко отличить подде-

лку. Обратите внимание: если он не за-
крыт специальным защитным обод-
ком – перед вам левак. Слезает краска? 
Пульверизатор слишком большой? 
Плохо нажимается? Перекашивается? 
Точно подделка. Также должна насто-
рожить слишком толстая и короткая 
трубочка самого спрея.

9 Оригинальные флаконы всегда вы-
полнены из качественного дорого-

го стекла. Обратите внимание на дно 
флакона. Оно должно быть ровным, 
идеально прозрачным, в толще стек-
ла – никаких пузырьков и посторонних 
вкраплений.

10 Если визуальных отличий не на-
блюдается, нанесите парфюм 

на кожу и подождите 15–20 минут. 
В первые минуты после нанесения вся 
спиртосодержащая парфюмерия пах-
нет спиртом, так как состоит из него 
примерно на 90%. Если по прошес-
твии этого времени аромат порадо-
вал – поздравляем, тест пройден! Если 
запах стал неприятным – перед вами 
подделка.

Правило места
Парфюмерию и косметику можно по-
купать только в проверенных местах – 
крупных магазинах или в Интернете, 
но лишь на сайтах с хорошими отзы-
вами. Отзывы нужно искать на парфю-
мерных форумах, а не на сайте самого 
магазина, где отзывы, скорее всего, 
ненастоящие.

Никогда не покупайте парфюмерию 
на рыночных развалах и в сомнитель-
ных ларьках, даже если там ароматы 
предлагаются по очень привлекатель-
ной цене.

Особенно должны насторожить вы-
вески и рекламные объявления со сло-
вами «таможенный конфискат», «рас-
продажа со склада», «парфюмерия 
со склада duty-free», «всё по 1000 руб-
лей». Это стопроцентный признак то-
го, что вам здесь постараются продать 
подделку.

Секретная формула
Вас также должна насторожить над-
пись: «Произведено по лицензии». Если 
вместо привычных коробочек и фла-
кончиков на витрине стоят одинако-
вые склянки под номерами, а продавец 
рассказывает вам легенду о том, что 
эта продукция произведена по лицен-
зии известной фирмы, но на другом 
предприятии, объясняя этим отсутс-
твие упаковки, не верьте.

Сложно представить, чтобы произ-
водитель оригинальной версии добро-
вольно согласился на сотрудничество, 
при котором какая-то «лицензион-
ная» фирма продавала бы точно такой 
же аромат в несколько раз дешевле 
оригинала.

Бренды-паразиты
Если вы видите на полке магазина духи, 
название которых отличается от извес-
тного бренда лишь одной буквой, это 
тоже уловка. Но уловка вполне закон-
ная. Продукция подобного рода про-
изводится в Турции, Польше, Сирии, 
Болгарии, Китае и других странах со-
вершенно легально и так же легально 
ввозится в нашу страну. Формально 
придраться не к чему, так как ни аро-
мат, ни название, ни дизайн флако-
на и упаковки с оригиналом практи-
чески не совпадают. Да, они похожи, 
но с точки зрения закона придраться 
не к чему. И то, что неопытный поку-
патель был введён в заблуждение, до-
казать невозможно. Чтобы не попасть 
впросак, просто запомните, настоящие 
духи не могут стоить 500 рублей.

Серый импорт
Серый импорт – это нелегальный ввоз 
оригинальной парфюмерии из стран, 
где отпускная цена производителя 
ниже, или, например, тех стран, где но-
винка выходит раньше. Как правило, 

парфюмерия, ввезённая нелегальным 
способом, продаётся в онлайн-магази-
нах. Для рядового покупателя серый 
импорт очень выгоден – можно поку-
пать дешевле, можно покупать те аро-
маты, которые официально не пред-
ставлены в магазинах. Но помните, 
что, экономя на серых ароматах, вы 
поощряете пиратство. Кроме того, 
нелегальный продавец не несёт ответс-
твенности за качество продукции, про-
верить которое можно лишь после то-
го, как деньги отданы.

Я вас не знаю!
Бывает, что покупатели не узнают за-
пах знакомых духов, но при этом перед 
ними вовсе не подделка. Вы можете 
не узнать аромат, если:

 ● производитель немного изменил 
формулу аромата, рецептуру, сме-
нил поставщика парфюмерных ком-
понентов или перенёс производство 
на другой завод. Такие ситуации воз-
никают регулярно, о чем потребителю 
не сообщается;

 ● тестер, стоящий на полке магазина 
был от одной партии, а купленный ва-
ми флакон – от другой;

 ● тестер, который вы нюхали, выбирая 
аромат, стоял, подогретый лампами 
или открытый солнечным лучам;

 ● ящик с флаконами духов промёрз 
на складе или, наоборот, перегрелся 
у батареи;

 ● виноваты субъективные факторы 
(вы перенесли простуду, изменил-
ся ваш гормональный фон, вы съели 
обед, приправленный пряностями 
и чесноком).

Мария РЫЖОВА

О н вая ф акон
духов, первым д ервы
делом обратитед братите вни-
мание на колпам а колпачок

Парфюмерия – удовольствие 
недешёвое. Поэтому особен-
но обидно, когда купишь фла-
кончик духов за бешеные де-
ньги и обнаружишь, что это 
подделка.

– Покупая косметику, я ско-

рее положусь на совет подруг, 

с которыми мы не боремся за 

пальму первенства «Кто кра-

сивее». Если есть хороший кос-

метолог, которому ты доверя-

ешь, то можно пользоваться 

его советами.  

ос

Анна 
Литвинова:
ААААААААААААААнА наААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Запах наживы 

Вычисляем поддельную парфюмерию 
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Наш эксперт – психолог
Вадим АНТОНОВ.

Всё не так, как прежде
Уже после 4–6 недель после родов вра-
чи разрешают супругам вновь начать 
интимную жизнь. За это время зажи-
вает место прикрепления плаценты, 
а матка и влагалище возвращаются 
к прежним размерам.

Впрочем, супругам необходимо 
помнить, что физиологическая го-
товность к сексу ещё не гарантирует 
возникновения возбуждения и по-
лучения радости от интимной бли-
зости. Как правило, после рождения 
ребёнка всё внимание женщины при-
ковано к маленькому человечку.

В этой ситуации в женском организ-
ме снижается уровень эстрогена, гор-
мона удовольствия. В свою очередь, 
из-за пониженного уровня эстрогена 
возникает сухость влагалища, препятс-
твующая полноценному половому акту.

Естественная контрацепция
Снижение полового влечения в пер-
вые недели и даже месяцы после родов 
можно рассматривать как естествен-
ную, природную форму контрацепции. 
Таким образом, организм женщины 

препятствует краткосрочному возник-
новению следующей беременности, даёт 
ей возможность восстановить силы.

Во многих семьях через несколько 
месяцев после рождения ребёнка ин-
тимная жизнь входит в прежнюю ко-
лею, а иногда даже становится ещё более 

активной. При этом естественная конт-
рацепция в форме уменьшения полового 
влечения и отказа от телесной близости 
супругам не требуется. Сегодня сущест-
вует множество способов, позволяющих 
мужчине и женщине получать чувствен-
ное наслаждение, не рискуя нежелатель-
ной беременностью.

Фригидность или эгоизм?
Нередко после рождения ребёнка муж-
чины начинают жаловаться на неже-
лание своих вторых половинок дарить 
им интимные ласки. По мнению пси-
хологов, в этом случае речь часто идёт 
не о женской фригидности, а о мужс-
ком эгоизме.

Большинство молодых мам испы-
тывают такую же потребность в ин-
тимной близости, как и представители 
сильного пола. Но, для того чтобы по-
чувствовать радость от секса, женщине 
нужно иметь возможность расслабить-
ся, отдохнуть. А мужчины часто не да-
ют им такой возможности.

Чувствовать привлекательность
«После рождения ребёнка новоис-
печённым папе и маме важно чувс-
твовать себя не только родителями, 
но и супругами. Их общие интересы 
не могут и не должны ограничиваться 
воспитанием отпрыска», – считает ме-
дицинский статистик Дарья.

По мнению 33-летней петербуржен-
ки, для того чтобы получать наслажде-
ние от интимных ласк, молодой маме 
необходимо чувствовать свою привле-
кательность. «После рождения доч-
ки я поправилась на 15 килограммов 
и очень переживала из-за этого, – рас-
сказывает молодая женщина. – Но мой 
муж Алёша смог снова вселить в меня 
уверенность в себе…»

В настоящее время Машеньке, дочке 
Дарьи, уже три с половиной года. Дарья 
находится в прекрасной физической 
форме и вернулась к своему весу до ро-
дов. «Я думаю, что интимная гармо-
ния в семье после рождения ребёнка 
во многом зависит от поведения муж-
чины, от его участия в домашних делах, 
нежного и внимательного отношения 
к своей супруге… С другой стороны, 
женщине тоже следует помнить, что для 
поддержания мужского здоровья регу-
лярная половая жизнь имеет большое 
значение», – подытоживает Дарья.

Илья БРУШТЕЙН

П жден
ребёнка сексуалр секс аль-
ная гармония зн мония зави-
сит от мужчинс ужчинны

Уже через 4–6 недель после 
родов пара способна возоб-
новить полноценную интим-
ную жизнь. Но далеко не всем 
новоиспечённым родителям 
удаётся оставаться не толь-
ко папами и мамами, но и же-
ланными друг для друга сек-
суальными партнёрами.

После родов
Как вернуть былую страсть 
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Богатство обязывает
Юлия Базанова родилась в Иркутске 
в семье небогатого офицера, рано ос-
талась без родителей, воспитывалась 
дедом. Окончила Девичий институт 
Восточной Сибири (единственный 
в Сибири институт благородных де-
виц). Вышла замуж, родила дочь, овдо-
вела… И осталась «под покровительс-
твом семьи мужа».

Семья эта была непростой. Её свё-
кор – Иван Иванович Базанов – был 
владельцем золотых приисков (в том 
числе и тех самых Ленских рудников, 
известных нам ещё из школьного учеб-
ника истории). Благотворительнос-
тью купец первой гильдии Базанов 
занимался серьёзно. На что он толь-
ко ни жертвовал: на гимназию, се-
минарию, собор, больницу, богадель-
ню, детский сад, сиротский приют… 
На географическое общество Сибири 
и деревянный театр, дом умалишён-
ных и «Общество подачи помощи при 
кораблекрушениях», перестройку до-
мов бедных жителей города, на экспе-
дицию князя Кропоткина… (Знамени-
тый анархист, чьим именем названа 
станция метро, в молодости возглавил 
экспедицию по никем ещё не исследо-
ванным просторам Забайкалья).

Когда свёкор Юлии Ивановны умер, 
она получила основную часть его ка-
питала и продолжила его благотвори-
тельную деятельность.

В Иркутске построила воспитатель-
ный дом с роддомом и детским садом. 
На одну только бактериологическую 
пастеровскую станцию было пожерт-
вовано 150 тысяч. В Москве платила 
за обучение в университете всех сту-
дентов сибирского землячества. «И ес-
ли бы их было десятки тысяч, все бы 
внесли из щедрого кошеля её».

Всегда в тёмном платье, держалась 
застенчиво, не любила, когда целова-
ли ей руку… Юлия Ивановна Базано-
ва помогала, потому что «богатство 
обязывает».

В Москве она поселилась на Мохо-
вой, дом 6, напротив дома Пашкова.

…да несчастье помогло
Начало самому важному пожертвова-
нию Юлии Ивановны положило очень 
личное событие. Её племянница «за-
болела горлом». И при всех деньгах се-
мейства Базановых не нашлось врача, 
который смог бы ей помочь.

Племянница была в своей беде 
неодинока. Из статистических таблиц 
того времени следует, что 30% населе-
ния России «страдало ушами», а 15% 
новобранцев были негодны к службе 
из-за хронического отита.

Однако эта область медицины не яв-
лялась обязательным предметом для 
изучения в университетах (за исклю-
чением Военно-медицинской ака-
демии) или вовсе отсутствовала как 
предмет преподавания.

Привычных нам сейчас специалис-
тов-оториноларингологов тогда в Рос-
сии не было. Состоятельные граждане 
ездили лечиться в Вену: там жил оти-
атр Адам Политцер, «творец современ-
ной отиатрии и самый выдающийся 
специалист по ней» (словарь Брокгауза 
и Ефрона). Ещё поэт Некрасов мечтал 
посоветоваться «со знаменитым венс-
ким доктором относительно своей гор-
ловой болезни».

Вена, разумеется, прекрасный го-
род… При условии, что туда не надо 
ехать с отитом.

Станислав Фёдорович фон Штейн 
(1855–1921), приват-доцент Московс-
кого университета, доктор медицины, 
ещё выпускником медицинского фа-
культета ездил стажироваться к По-
литцеру. Он исследовал физиологию 

и анатомию уха, защитил диссерта-
цию, написал монографию по оти-
атрии (её перевели и издали в Вене). 
Именно Штейн преподавал в универ-
ситете необязательный к посещению 
курс «Учение об ушных болезнях»: де-
сяток студентов-терапевтов собира-
лись под лестницей главной аудитории 
и при свете ламп учились пользоваться 
рефлектором. Замечательный врач об-
щей практики Станислав Фёдорович 
фон Штейн мечтал о том, чтобы в Мос-
кве появилась узкопрофильная клини-
ка болезней уха, носа и горла. Именно 
клиника, которая позволит развивать 
эту область медицины, повышать ква-
лификацию сотен врачей.

Миллионерша и доктор
Штейн в мельчайших деталях разра-
ботал пять проектов клиники и пред-
ставил их на рассмотрение Юлии Ива-
новне. Базанова обстоятельно изучила 
каждый и выбрала самый дорогой. Он 
требовал современного оборудова-
ния, был рассчитан всего на 25 коек, 
но предполагал, кроме лечения боль-
ных, клиническое преподавание и на-
учные исследования.

На строительство и оснащение «Кли-
ники болезней уха, носа и горла» База-
нова пожертвовала полтора миллиона 
рублей. Она приобрела участок земли 
на углу Божениновского и Олсуфьев-
ского переулков и написала проше-
ние в Московскую городскую управу 
с просьбой разрешить строительство 
двухэтажного здания. Проект здания 
Клиники болезней уха, носа и горла за-
казали маститому архитектору Густаву 
Коромальди. На первом этаже помеща-
лись палаты для больных, а на втором 

с его пятью высокими красивы-
ми окнами – библиотека, сту-

денческая аудитория, опера-
ционный зал.

В мае 1894 года был за-
ложен первый камень, 
а осенью 1896-го состоя-
лось открытие клиники. 

Клиника болезней уха, 
носа и горла, оснащённая 
всеми научными новинка-

ми, была подарена Базано-
вой Московскому универси-

тету. Гордостью клиники стали 
специализированные кабинеты 

акустики, сравнительной анато-
мии, патологической анатомии. В опи-
сании клиники, сделанном в 1897 году 
для участников 12-го международного 
медицинского конгресса, Штейн отме-
чал, что «акустический кабинет не име-
ет себе равных во всём мире».

А ещё через десять лет, в 1908 году, 
в Москве состоялся Первый всероссий-
ский оториноларингологический съезд. 
Число специалистов в этой области уже 
«достигло почтенной цифры 500 на всю 
нашу матушку Русь». А в клинике Ба-
зановой работали «лучшие умы», де-
лались открытия, были изобретены 
десятки аппаратов и инструментов, ко-
торыми специалисты-отоларингологи 
пользуются и по сей день.

Пример потомству
Работу скульптора Баха, бюст, уста-
новленный когда-то в Клинике болез-
ней уха, носа и горла Императорско-
го Московского университета в честь 
Ю. И. Базановой, нашли уже в наше 
время, в земле, при расчистке террито-
рии дома 15/13. Надпись на нём гласит: 
«За величайший дар и за бескорыст-
ную деятельность на пользу старейше-
го русского университета, как нази-
дательный пример потомству, в знак 
глубочайшей признательности. Совет 
Императорского Московского универ-
ситета, 8 мая 1896 год».
Деятельность Юлии Ивановны была 
и точно бескорыстной: она разорилась. 
Из дома с колоннами на Моховой пе-
реехала на съёмную квартиру. Умерла 
Базанова в 1924 году в Москве, тихо, 
на руках зятя, похоронена на Введенс-
ком кладбище.

Ирина ГОЛУБЕВА

Здесь были изобре-З ли из бре-
тены инструменты, т стру енты
которые врачи к е врачи ис-
пользуют до сип ют до сиих пор 

Это здание и по сей день слу-
жит медицине и украшает 
наш город. Улица Россолимо, 
дом 15/13, бывший Божени-
новский переулок.

Клиника Базановой
С чего началась оториноларингология в России
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Я живу в Москве много лет и потому 
редко бываю на Красной площади. Это 
нормально. Третьяковка для москви-
чей – не галерея, а станция метро. 
Кремль – не символ государственности, 
а привязка к местности. Красная пло-
щадь – место для парадов и гостей сто-
лицы. Местные здесь не ходят – неког-
да. Но 26 июня я впервые за много лет 
не просто пришла на Красную площадь, 
но и увидела её новыми глазами. 
Красная площадь была полна книг.

Вообще я не очень люблю офици-
альные торжества. Год литературы, ко-
торый бурно отмечают по всей 
стране, – не исключение. Вряд ли кто-
то полюбит читать, потому что так ре-
шили партия и правительство. Но пус-
тить на Красную книги – это была 
отличная идея. Кроме книг на Красной 
площади были писатели – самые раз-
ные, на любой вкус: чтобы вздремнуть 
и чтобы задуматься. Патриоты и либе-
ралы. Писатели из телевизора и те, 
кого поймут и прочтут лет через сто. 
Послушать можно было любого. И – 
что удивительно – их слушали. 
Множество людей – самых разных.

Я  п р и ш л а  с л у ш а т ь  П а в л а 
Басинского. Если вы не читали его 
«Бегство из рая», вообще всю трило-
гию о Толстом, я вам очень рекомен-
дую, правда. Басинский – умный кри-
т и к ,  п р е к р а с н ы й  п и с а т е л ь 
и исследователь литературы – заново 
подарил читателям Толстого, про кото-
рого, кажется, ну что ещё скажешь? 
Каждый шаг, каждая мысль – всё за-
документировано. Но важно то, кто го-
ворит. И как. Толстой у Басинского 
в первую очередь человек, а не гений. 
Неудобный, страдающий, великий че-
ловек, вписанный в непростую (а когда 
бывают простые?) эпоху, в немыслимо 
сложную семью (а вы видели другие 
семьи?). И человека этого любишь 
и принимаешь сразу, безоговорочно. 
Я искренне считаю, что тремя своими 
книгами – «Лев Толстой: Бегство 
из рая», «Святой против Льва» и «Лев 
в тени Льва» – Павел Басинский сде-
лал для популяризации творчества 
Толстого больше, чем вся школьная 
программа по литературе, вместе взя-
тая, причём со дня её основания.

И как же прекрасно было слушать 
Басинского именно на Красной площа-
ди. Вот место, где слова о Толстом про-
никают в душу особенно сильно. И где 
сам Толстой звучит так, как, должно 
быть, он этого и хотел. Семья и литера-
тура, творчество и свобода, вера и ге-
ниальность, а главное – доброта. 
Непротивление злу. Высокая, ясная 
сила толстовской мысли. «Я понял, что 
для того, чтобы понять смысл жизни, 
надо, прежде всего, чтобы жизнь была 
не бессмысленна и зла, а потом уже – 
разум для того, чтобы понять её», 
«Я уверен, что смысл жизни для каждо-
го из нас – просто расти в любви».

Может быть, именно эти слова 
и должны звучать на Красной площа-
ди как можно чаще.

Марина 
СТЕПНОВА 

Толстой на Красной 
площади

СО ВРЕМЕНЕМ к этому добавились 
правила политкорректности и некото-
рые «находки» психологов, не позволя-
ющие детей ни ругать, ни хотя бы кри-
тиковать, не говоря уже о наказаниях 
за провинности, даже вполне серьёз-
ные. Закономерно возникает вопрос: 
что же может вырасти из детей в таких 
условиях?

Всю жизнь при маме
Дети в Италии – это действительно 
святое. До какой степени – легко по-
нять по тому факту, что детьми здесь 
при определённых условиях считают-
ся даже те, кто давно вышел из нежно-
го возраста. Показателен в этом плане 
закон, гласящий, что родители обяза-
ны обеспечивать своих отпрысков, да-
же совершеннолетних, до того момен-
та, пока те не обретут экономическую 
независимость, – иными словами, пока 
не устроятся на работу.

В теории это выглядит как неплохой 
подход, дающий студенту возможность 
учиться изо всех сил, ни на что не от-
влекаясь. На практике же картина 
не столь радужна: «дети» частенько 
пользуются этим как возможностью 
ничего не делать, просиживая штаны 
по нескольку лет в одном классе, если 
речь о старшей школе, или на одном 
курсе, если дело дошло до универси-
тета. Учитывая, что в Италии учиться 
можно в любом возрасте, а отчислить 
студента за неуспеваемость практи-
чески невозможно, поле для парази-
тирования на собственных родителях 
открывается весьма обширное.

Собственно, сплошь и рядом вели-
ковозрастные дети живут под одной 
крышей с родителями, что называется, 
до упора. Наиболее анекдотический 
пример прошёл по газетам несколь-
ко лет назад: шестидесятилетний 
сын был лишён восьмидесятилетней 
матерью карманных денег за то, что 
не хвалил приготовленные ею обеды 
и ужины. То есть в этом случае пожи-
лой недоросль не просто жил при ма-
ме, которая полностью обслуживала 
его в быту, но и не имел собственного 
дохода, довольствуясь выдаваемыми 
время от времени ему купюрами.

Рабочий вопрос
Конечно же, не все молодые итальян-
цы годами валяют ваньку, вытягивая 
из родителей деньги. Большинство всё 
же мечтают найти работу, в том числе 
и какие-то парттаймы во время учё-
бы. Однако ситуация здесь непростая. 
С одной стороны, в стране держит-
ся высокая безработица – в марте 
2015 года она составляла целых 13% 

(для сравнения: в соседних Австрии 
и Франции это 5,6 и 10,6% соответс-
твенно). Едва ли не половина выпус-
кников итальянских вузов, по офи-
циальной статистике, эмигрирует 
из страны вскоре после получения 
диплома. И это неудивительно: 
постуниверситетские стажировки 
приносят сущие копейки, а порой 
и вовсе бесплатны, но длиться при 
этом могут и по нескольку лет. И чем 
престижнее работа, тем дольше и бес-
платнее стажировка (лидируют здесь 
адвокаты и нотариусы). То есть начать 
полноценно работать по специальнос-
ти сразу после учёбы крайне сложно. 
Именно поэтому выходцы из России, 
имеющие лет в 27 пару высших обра-
зований и опыт работы по специаль-
ности, в Италии найдут работу с боль-
шим трудом: мало кто здесь верит, что 
в этом возрасте возможно быть дваж-
ды дипломированным специалистом 
с приличным опытом работы. Средний 
молодой итальянец к этому возрасту 
едва-едва один диплом успевает полу-
чить, а уж о рабочем стаже по специ-
альности и речи не идёт.

Законодательные хитрости
Однако не у всех есть желание и воз-
можности идти в университет. Те, кто 
решил обойтись без высшего образова-
ния, вовсе не сидят. Конечно, ни один 
работодатель не возьмёт официально 
на полный рабочий день и на полно-
ценный контракт несовершеннолетне-
го. Но, с другой стороны, существует 
в Италии такая неоднозначная вещь, 
как так называемый «контракт уче-
ника». Его можно заключать с лица-
ми от 17 до 29 лет с целью обучения 

конкретной специальности – от при-
готовления пиццы до приёма звонков 
в офисе. Продолжительность этого 
контракта может быть от трёх до шес-
ти лет в зависимости от типа учени-
чества. Появились эти контракты 
давным-давно, когда действительно 
требовалось учиться специальности 
непосредственно на рабочем месте, – 
например, обучаться гончарному де-
лу прямо на месте. Однако с тех пор 
утекло много воды, реальность изме-
нилась до неузнаваемости, а ученичес-
кий контракт всего лишь подправили 
по мелочам – например, до 2004 года 
нижняя возрастная планка была не 17, 
а 15 лет.

Контракт этот выгоден молодёжи 
только в одном пункте: при осталь-
ных равных условиях работодатель 
предпочтёт взять эту возрастную ка-
тегорию, нежели кого-то в возрасте 
от 30 и старше. Дело в том, что в этом 
случае налогов придётся платить 
в разы меньше, зарплата «ученика» 
тоже будет ниже, а количество рабо-
чих часов окажется тем же, что и при 
«взрослом» контракте, даже если это 
не очень-то легально. Закон – он, как 
известно, что дышло. Таким образом, 
становится понятно, почему в поис-
ках лучшей доли за границу утекает 
большое число не только дипломиро-
ванных молодых итальянцев, но и всех 
прочих. Где-нибудь в Лондоне та же 
официантка работает куда меньше, 
а получает куда больше, да ещё и мама 
с папой над душой не стоят.

Мария КУТИЛИНА,
наш специальный корреспондент 

в Италии

В Италии один 
из наиболее высо-
ких уровней безра-
ботицы в Европе

Про итальянских мам гово-
рят, что еврейским до них 
далеко. И это во многом 
правда. Среднестатистичес-
кая итальянская мать всегда 
была чрезмерно заботливой 
клушей, выполняющей все 
прихоти своих детей, активно 
их закармливая и оберегая 
от малейших усилий.

Чао, бамбино! 
Почему молодые итальянцы эмигрируют
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

А ещё Инга – профессиональная 
певица, исполняет главные роли 
в нескольких мюзиклах, сыграла 
в телефильмах и сериалах «Ошибки 
любви», «Удача напрокат», «Петро-
вич», «Погоня за тенью»… Как при 
таком цейтноте актриса поддержива-
ет хорошую форму? Об этом она рас-
сказала в интервью «АиФ. Здоровье».

Страсть к пародии
– Шоу пародий «Большая разница» 
всегда вызывает смех у зрителя. 
Но юмористы часто говорят, что 
в жизни они люди серьёзные. У вас 
на съёмках царит смех или юмор 
за кадром – дело всё же серьёзное?

– Большинство съёмок нашей про-
граммы были очень весёлыми… 
Поскольку у всех актёров прекрас-
ное чувство юмора, смех не прекра-
щался и за кадром. Так, в пародии 
на клип Полины Гагариной на пес-
ню «Нет» надо было произносить 
текст песни в два раза быстрее, 
а лицо при этом нужно было делать 
серьёзное и петь при этом! Поверь-
те, это невероятно смешно – тара-
торить с непроницаемым видом. 
Я «раскалывалась» тысячу раз, поэ-
тому пришлось сделать много дуб-
лей, так как я начинала хохотать.

Ещё был случай, когда в пародии 
на один детективный сериал актри-
са сказала вместо слов «веществен-
ное доказательство» «доказатель-
ное вещество»… Тут же покатилась 
от смеха и она, и все, кто был в кад-
ре и за ним. «Большая разница» – 
это та передача, благодаря кото-
рой смеются не только зрители, 
но и люди, которые её делают.

– Сегодня пародии очень распростра-
нены, их можно увидеть на разных 
каналах. Чем сложен и интересен 
для вас этот жанр и когда началась 
ваша любовь к «копированию»?

– У меня любовь к пародиям нача-
лась ещё в детстве, но я никогда 
не думала о том, что буду этим зани-
маться всерьёз, профессионально. 
С детства я копировала голоса люби-
мых эстрадных исполнителей. Па-
родировала голос Аркадия Райкина, 
пластинку которого слушала каж-
дый день… Его монолог про дефи-
цит помню до сих пор. И мне, девоч-
ке, было несложно говорить голосом 
Райкина… Мне просто это нрави-
лось. Нравится и сейчас, в моём ба-
гаже уже более 30 ролей: Любовь 
Успенская, Анна Нетребко, Полина 

Гагарина, Анна Чапман, Beyonce, 
Britney Spears, радистка Кэт.

Конечно, есть те персонажи, кото-
рые совсем не поддаются пародии… 
Но такие образы я предпочитаю счи-
тать не своими и не браться за них – 
результат меня может не устроить.

– Известный актёр Александр 
Ширвиндт говорит: стоит ему 
прийти в компанию, как его сразу 
просят пошутить. А вы сталкива-
лись с этим?

– Иногда ведущие передач, на кото-
рых я бываю, просят показать их. 
(Улыбается.) Приходится выкручи-
ваться на ходу… Улавливать какие-то 
черты. Так, например, в гостях на те-
леканале «Москва. Доверие» я пока-
зала телеведущих Дмитрия Хаустова 
и Ирину Пудову. Они очень смеялись.

– А вам не обидно, что за всеми этими 
лицами людей, которых вы пародиру-
ете, Ингу Илюшину трудно рассмот-
реть, понять, какая она сама?

– Я же актриса! Мне не надо, чтобы 
люди знали, какая я на самом деле. 
Главное – это творчество.

Музыка – для души
– Вы ведь ещё и поёте во многих попу-
лярных мюзиклах – «Иствикские 
ведьмы», «Парфюмер»… Многие драма-
тические актёры скептически отно-
сятся к этому жанру. А артисты 
мюзиклов, наоборот, говорят о том, 
что играть в таких спектаклях 
намного сложнее, чем в «обычных»…

– В мюзиклах надо петь и танцевать. 
А так, думаю, мюзикл ничем не от-
личается от драматических спектак-
лей. В любом случае этот жанр явно 
непростой. А в одном из моих мю-
зиклов мне надо ещё и выполнять 
цирковые номера – в «Сколько сто-
ит любовь» я летаю высоко над сце-
ной на зонтике без страховки и де-
лаю номер-трансформацию. Этот 

мюзикл Яны Шевченко открыл для 
меня цирк, и я с удовольствием вли-
лась в этот эксперимент.

Я довольна многими своими ро-
лями, особенно главными, так как 
они были самыми сложными. Обо-
жаю роль Первой жертвы в рок-
опере «Парфюмер»… Люблю свою 
героиню Джейн Смарт в мюзикле 
«Иствикские ведьмы».

Есть у меня и «обычные» дра-
матические работы. Играю в ант-
репризном спектакле «С любовью 
не шутят» вместе с Леной Воробей, 
Оскаром Кучерой, Игорем Ливано-
вым. Там у меня историческая роль 
Леоноры. В общем, все мои геро-
ини совершенно разные и любимы 
мною по-своему… И надеюсь, спек-
такли становятся с каждым разом 
лучше и лучше. Во всяком случае, 
я к этому очень стремлюсь.

– Инга, у вас есть программа, посвя-
щённая певице Анне Герман. Вроде 
в наше время это не самый популяр-
ный персонаж…

– Анна – удивительно чистый чело-
век, и люди по сей день нуждают-
ся в ней. Я читала много о Герман, 
и она вызывает у меня невероят-
ное уважение и симпатию. Раньше 
на праздниках я пела её голосом. 
И сами зрители натолкнули меня 
на создание этой программы – пос-
тоянно просили спеть её тембром. 
Однажды я набралась смелости и ре-
шила взять на себя своеобразную 

миссию: подарить людям эти песни, 
которые они так любят… Моей це-
лью было не пародировать Анну Гер-
ман, а спеть максимально прибли-
женно к её манере.

Фитнес – не только спорт
– Инга, вы живёте в постоянном 
цейтноте. Как при таком графике 
вы поддерживаете себя в форме?

– Я большая соня. Сон для женщи-
ны – лучший косметолог. А ещё 
я большая противница курения 
и алкоголя. Не курю и выпиваю 
очень редко… Плюс у меня ежеднев-
но зарядка. Также нужно пить доста-
точное количество негазированной 
воды… Думаю, ничего нового я тут 
не сказала. Это прописные истины, 
которые знают все, но очень редко 
кто им действительно следует.

А ещё очень важно больше дви-
гаться. Ведь настоящий фитнес – это 
не только то, что вы делаете в спорт-
зале. Пройдите лишнюю автобус-
ную остановку, прекратите пользо-
ваться лифтом. Если долго сидите 
неподвижно – встаньте и хоть чуть-
чуть разомнитесь. В общем, движе-
ние – это действительно жизнь. Я, 
кстати, кандидат в мастера спорта 
по фехтованию на шпагах.

– А еду какую предпочитаете?
– Мне нравится здоровая еда. 
Я не очень люблю мясо, спокойно 
могу без него обходиться… Предпо-
читаю салаты, фрукты, грибы, ово-
щи. Суши обожаю и окрошку на ква-
се. Нравится всё готовить самой, 
а не пользоваться полуфабрикатами. 
Если вы кулинарите самостоятель-
но, то хотя бы знаете, какого качест-
ва в этом блюде продукты.

– Из-за вечной занятости не испы-
тываете чувства вины перед сыном? 
Мол, обделяю его вниманием…

– Сын Лев у меня замечательный, 
и я провожу с ним очень много вре-
мени. Каждую свободную мину-
ту. Мы вместе ходим в кино, гулять, 
на дни рождения друзей… Я с ним 
почти всегда вместе. Поэтому 
и не ощущаю никакого чувства ви-
ны. У меня есть подруги – не артист-
ки, которые гораздо меньше уделяют 
времени своим детям. Я же стараюсь 
дать ему всё что могу. В первую оче-
редь – счастливое детство. В этом го-
ду я веду Лёвушку в первый класс. 
Так что нам предстоит основатель-
ная подготовка к школе.

Беседовала 
Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Инга Илюшина:

Я копировала вала
голоса любимыхюби ых 
эстрадных испых исполни-
телей с детствадетства

«Сон – лучший косметолог»

Инга Илюшина – актриса, ко-
торую по праву называют мас-
тером пародии. На её счету 
более 30 ролей в популярном 
телешоу «Большая разница», 
которое идёт сразу на трёх 
федеральных телеканалах.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Нарцисс – Уклонист – 
Майонез – Луковица – 
Гюго – Торо – Эмма – 
Рожь – Явь – Зонт – Карл – 
Рыбак – Геккон – Беда – 
Масштаб – Родник – 
Центр – Крыло – Жиго – 
Варан – Царица – Тыква.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
 Нигериец –  Макконахи – 
 Магазин – Кожа – 
 Неокортекс – Кот – Шар – 
Живот – Зять – Рубцова – 
Рыбы – Сусло – Блин – 
Викторина – Гоголь – Куб – 
Изба – Траволта.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  За здоровьем – на курорт: 
советы специалистов
 ■  Алкоголизм в России: 
мифы и правда 
 ■  Последнее лето дошкольника: 
как провести его с пользой 
 ■  Антиперспиранты: 
учимся выбирать

 ■ Папа на хозяйстве: плюсы и минусы
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Инге Илюшиной подвластен любой образ, потому 

что ей нравится то, чем она занимается
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УХОД за цветами на дачном участке 
по эмоциональным ощущениям при-
нципиально отличается от выращи-
вания томатов, огурцов и прочей чис-
то сельскохозяйственной продукции. 
Недаром даже деревенские жители, ко-
торым без огорода никак не обойтись, 
всё равно устраивают хотя бы неболь-
шой цветник в палисаднике. Ведь, за-
нимаясь цветами, остро ощущаешь 
прикосновение к прекрасному.

Прекрасное далёко
Конечно, приятно смотреть на тяжё-
лые гроздья помидоров или перцев, 
но этот момент эстетического удоволь-
ствия довольно краток и скоротечен. 
В цветах же красивы и цветы, и листья. 
Достаточно лишь добиться всходов, 
а можно и не добиваться – купить гото-
вую рассаду и беспрестанно любовать-
ся созданной красотой.

Возможно, поэтому выращивание 
цветов – такое расслабляющее заня-
тие. Например, занимаясь огородными 
посадками (сея семена, пропалывая, 
подкармливая, поливая), я постоянно 
ловлю себя на том, что стремлюсь это 
сделать быстрее. Переходя же к цветам 
с теми же самыми процедурами, я уже 
совсем не тороплюсь. Получаю удо-
вольствие от разглядывания, поправ-
ления листиков, удаления засохших 
цветков – всего того, что в обычном 
огороде едва ли не раздражает.

Всё чаще дачный участок 
из традиционного огорода 
превращается в цветник. Что 
это: банальная лень или тяга 
к прекрасному? Возможно, 
увлечение выращиванием 
цветов гораздо глубже обеих 
этих причин.

– Если на даче есть с любовью 

высаженные цветы – это за-

мечательно. Я, к сожалению, 

сама не заведую этим делом, 

на моей даче муж сажает цве-

ты. Вчера он мне принёс потря-

сающей красоты пионы – ника-

кой покупной пион не сравнится 

с выращенным. Наша мама уже 

совсем пожилая, она продолжа-

ет сажать цветы и зелень. Ей 

очень тяжело работать, но она 

становится на подушечку ря-

дом с цветами и всё равно ими 

занимается. Говорят, что ка-

кая-то есть мистика, когда ты 

сажаешь цветочек, а он на тво-

их глазах превращается из рос-

тка в розу. Но у меня, к сожале-

нию, все зарастает сорняками. 

Хотя цветы я обожаю.

д че

Анна 
Литвинова:
АААААААААААААннаААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Сложный выбор
С чего начать начинающему цветоводу – 
с однолетних или многолетних цветов? 
С первыми не будет проблем, если поку-
пать их готовой рассадой и высаживать 
с комом земли. Сажать однолетники са-
мому семенами в открытый грунт – ло-
терея: взойдут ли? Наверняка окажется, 
что на одних участках клумбы или 
рабатки вы их посеяли слишком гус-
то, а на других – пусто. Пропалывать 
жалко, а при попытке пересадить 
часто повреждаешь нежный росток сво-
ими руками… В итоге всё равно бежишь 
в магазин за парой-тройкой цветочков, 
чтобы заполнить пустые места.

С многолетниками и клубнелуко-
вицами другая история: как перези-
муют? Не вымерзнут ли посаженные 

Сплошные плюсы
В занятии цветоводством есть множество 
достоинств.

Цветы – отличный способ снять 
стресс. Когда что-то не ладится 
на работе или заедает быт, надо 

просто заняться каким-то банальным тру-
дом в цветнике: полить, подстричь, подвя-
зать. Это действует умиротворяюще. Неуди-
вительно, что те, у кого нет дачного участка, 
заводят цветничок хотя бы на балконе.

Работа в цветнике – неплохая фи-
зическая нагрузка: нетяжёлая 
и размеренная. Плюс она вклю-

чает в работу всё тело – ведь приходится 
работать руками, шагать ногами, присе-
дать и наклоняться. Именно такие нагруз-
ки признаны наиболее полезными как для 
похудения, так и для долголетия. Может 
быть, именно поэтому деревенские ста-
рушки стройнее, бодрее и активнее город-
ских?

Растения можно использовать как 
элемент цветотерапии. Например, 
если часто смотреть на растения, 

цветущие жёлтым или нежно-голубым, это 
будет снижать аппетит. Красный и ярко-фио-

летовый, наоборот, аппетит повышают (по-
лезно выздоравливающим после болезни 
или операции). Белые и бледно-розовые 
цветы лучше прочих снижают раздражитель-
ность. Пёстрая цветочная полянка из мелких 
цветов (маргаритки, незабудки) помогает 
восстановить зрение при усталости глаз. 
Также полезна гимнастика для глаз: перево-
дить взгляд с одного крупного цветка 
(пион, георгина, лилия) на другой при 
условии, что цветы находятся на раз-
ном расстоянии от вас. Можно ис-
пользовать для такой гимнастики 
вьющиеся растения с крупными 
цветками, которые достигают 2–3 м 
в длину (настурция, ипомея): переводите 
взгляд с цветка на цветок по очереди или 
вразнобой.

Почти все цветочные ароматы обла-
дают успокаивающим эффектом. 
При этом на открытом воздухе за-

пах собственно цветов никогда не бывает 
слишком сильным и навязчивым. Досаждать 
могут лишь цветущие кустарники (жасмин, 
чубушник, сирень), поэтому их следует избе-
гать, если в семье есть аллергики. А вот 
спирея и шиповник пахнут намного слабее.

по осени тюльпаны и нарциссы, 
не высохнут ли хранимые на бал-

коне георгины и гладиолусы? Осенью 
перебираешь различные технологии 
укрытия роз (специальными пакетами, 
плёнкой и лапником, специальным ва-
тином), а по весне всё равно вырезаешь 
замёрзшие ветки… Зато какая радость, 

когда едва сошёл снег, а у тебя из зем-
ли уже вылезают упрямые стрелочки 
крокусов, а чуть позже – гордые шпили 
гиацинтов!

В общем, на вопрос, заводить ли 
цветник, ответ однозначен: «Да!»

Таисия СЕРГЕЕВА
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ОБРАЗ ЖИЗНИ

Лечебный палисадник
Цветы на даче – польза для души и тела 



«А вот у Ивановых коттедж 
на Канарах, а у Петровых – особ-
няк на Рублёвке, только мы до сих 
пор всё в той же малогабаритной 
квартирке живём», – не правда 
ли, есть что-то знакомое в этой 
фразе. Ответьте на вопросы теста 
и узнайте, завистливы ли вы.

1 Случается ли вам думать, что вы 
более достойны повышения 
по службе, чем получивший новую 
должность коллега?

а) Да. б) Нет.

2 Вызывает ли у вас живой интерес 
зарплата ваших приятелей 
и знакомых?

а) Да. б) Нет.

3 Бывает ли, что вы не радуетесь 
успехам друзей?

а) Да. б) Нет.

4 Имеете ли вы привычку сравнивать 
свою вторую половину со второй 
половиной вашего друга (подруги)?

а) Да. б) Нет.

5 Раздражает ли вас, что дети друзей 
учатся лучше ваших?

а) Да. б) Нет.

6 Увидев, что человек крупно выиграл 
в лотерею или в телевизионном шоу, 
возникает ли у вас желание 
присоединиться к игре?

а) Да. б) Нет.

7 Посещает ли вас иногда чувство, что 

Суммируйте баллы

и подведите итоги

0–10 баллов. Вероятно, вы усвоили про-
стую истину: не хочешь страдать – не будь 
завистливым. Вы предпочитаете радовать-
ся жизни, наслаждаясь тем, что у вас есть, 
а не горевать о том, чего у вас нет.

12–20 баллов. О вас нельзя сказать, 
что вы полностью лишены этого порока. 
Чаще всего, завидуя кому-либо, вы назы-
ваете это белой завистью, но как зависть 
ни называй, она завистью и останется. 
Эзоп заметил: «Если кому-нибудь везёт 
больше, чем вам, не завидуйте ему, а по-
радуйтесь вместе с ним, и его удача ста-
нет вашей». Научитесь воспринимать ус-
пехи окружающих как стимул сделать 
свою жизнь ещё лучше.

22–30 баллов. Бывает, вы завидуете 
и ничего с собой не можете поделать. 
Не стоит тратить своё драгоценное время 
на это пустое занятие, ибо мудрость гла-
сит: «Зависть не знает праздника, а пла-
мень её коварен и способен сжечь дотла».

Составил Дмитрий СВИРИДОВ

Гложет ли вас зависть?
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Пыль – 
это вечный 
двигатель хозяйки.

Александр РОГОВ
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

кали и в каждом из девяти блоков, отделённых 
жирными линиями, не было двух одинаковых цифр. 
Мы предлагаем вам два варианта – простой и чуть 

посложнее. Желаем удачи!!!

по сравнению с вашими знакомыми 
вы невезучий человек?

а) Да. б) Нет.

8 Если вы видите у друга какую-нибудь 
редкую или очень оригинальную 
вещичку, у вас появляется желание 
приобрести такую же?

а) Да. б) Нет.

9 Портится ли у вас настроение, если, 
придя на вечеринку, вы 
обнаруживаете, что кто-то одет 
гораздо лучше вас?

а) Да. б) Нет.

10  Разделяете ли вы мнение, что 
зависть заставляет человека 
штурмовать новые вершины и без 
неё не было бы движения вперёд?

а) Да. б) Нет.

11  Согласны ли вы с тем, что 

Сканворд 

сегодня только благодаря 
своему интеллекту и трудолюбию 
невозможно разбогатеть?

а) Да. б) Нет.

12  Если кто-то из знакомых 
отправляется отдыхать 
в экзотические (тёплые) края, 
хочется ли вам поступить так же?

а) Да. б) Нет.

13  Раздражает ли вас, что у кого-то 
из вашего окружения очень 
дорогой автомобиль?

а) Да. б) Нет.

14  Согласны ли вы с утверждением: 
«Незавидна участь того, кому 
никто не завидует»?

а) Да. б) Нет.

15  Считаете ли вы, что 

на престижную 
и высокооплачиваемую работу 
можно устроиться только 
по протекции?

а) Да. б) Нет.

За каждый ответ а) начислите себе 
2 балла, за ответ б) – баллы не 
начисляются. 
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