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работа над ошибками
Сколько кофеина не вредно

«Не раз читала у вас об исследовани-
ях, которые показывают, что кофе 
и кофеин полезны для сердца и сосу-
дов. Но я знаю десятки живых лю-
дей, которым врачи запретили пить 
кофе вообще. Думаю, что, как мини-
мум, тут не так все однозначно». 

анна Белогай, Ставрополь 

отвечает редактор ольга савина:
– Совершенно справедливое замечание. 
Хотя мы всегда и пишем, что кофе полезен 
людям, у  которых нет сердечно-сосуди-
стых проблем, важно знать и  «предельно 
полезные» количества кофе и  кофеина. 
Врачи считают, что взрослому человеку 
старше 18 лет в день нужно не более 400 
мг кофеина – это эквивалент 4 чашек ко-
фе. (Это, при обычном заваривании, 2-3 
чайные ложки на чашку.) При этом закан-
чивать пить кофе нужно за 4-5 часов до сна, 

чтобы не было проблем с засыпанием. Это 
вполне разумное количество и, кажется, не 
так сложно его соблюдать, однако кофеин 
мы получаем не только из кофе – из мно-
гих газированных сладких напитков, чая, 
шоколада, какао, многих обезболивающих 
препаратов, которые продаются без рецеп-
та. Так что надо учитывать эти вещи при 
подсчете кофеина. И, конечно, люди, в ди-
ете которых кофе не допускается – страда-
ющие от  болезней желудочно-кишечного 
тракта, сердечно-сосудистой системы, 

аллергий, тревожных 
состояний и  т. п. – не 
должны его пить. При 
передозировке кофе-
ина человек начинает 
испытывать разные неприятные симпто-
мы: перепады настроения, раздражитель-
ность, неспособность к  концентрации, 
бессонницу, утомляемость, расстройства 
пищеварения, повышение давления, тахи-
кардию, изжогу, головные боли, тошноту, 
дрожь, подергивание глаза.

совет профессионала
Правило оТ СПаСаТелЯ 
на водаХ

«Есть русская пословица: 
где море – там горе, где 
вода – там беда. Она, ко-
нечно, звучит зловеще, 
на  первый взгляд, однако 
близка к  истине. Только, 
как спасатель с 30-летним 
стажем, я бы добавил: где 
вода и водка, там беда. По 
статистике, утопление – 
на третьем месте по смерт-
ности от  непреднамерен-

ных травм. Именно так это 
в  медицине называется. 
Каждый год в  мире тонет 
360 тысяч человек, при-
чем считается, что цифра 
занижена из-за плохой 
статистики во многих стра-
нах. Так вот, послушайте 
голос старого спасателя! 
Большинство случаев уто-
пления – это пьяные. Сто-
ит всего лишь не купаться 
пьяным. И, конечно, не 
следить за детьми в состо-
янии опьянения – и  боль-

шинства трагедий можно 
будет избежать. Вот такое 
мое послание читателям». 

владимир александро-
вич Старостин, ленин-
градская область

«ПланеТа здоровьЯ» оБъЯвлЯеТ вознаграждение Тем, кТо оТвеТиТ на неСколько  
воПроСов о газеТе. оТвеТы на воПроСы  можно оТПравиТь на элекТронный адреС редакции,  

а Также По ПочТе и По Телефону.

улуЧшайте газету – полуЧайте призы! здоровый сон

новые рекомендации  
По деТСкому Сну

Телевизор, компьютер, постоянно заня-
тые родители – и ребенка некому уло-
жить или отправить в постель вовремя. 
25% подростков 12-14 лет не спят поло-
женные 9 часов. То же касается в мень-
шей степени детей любого возраста. 
Американская академия медицины сна 
установила даже новые рекомендации 
для детей в разные периоды жизни:

0-1 год – 12-16 Часов в сутки
1-2 года – 11-14 Часов
3-5 лет – 10-13 Часов
6-12 лет – 9-12 Часов
13-18 лет – 8-10 Часов

Расстройства сна с детского возраста – 
эпидемия развитых стран. Они приво-
дят к развитию серьезных хронических 
болезней.

Газета выходит раз в две недели

№08 от 16 мая 2016 года
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АНТИОКСИДАНТАХ

НОВИНКА
НОВИНКА

вопросы и варианты ответов:
 укажите ваш пол и возраст.

  откуда вы узнали о газете 
«Планета здоровья»? 
1. Случайно увидел(а) в киоске/
магазине. 
2.  Дали рекламную листовку  
в киоске с анонсом газеты. 
3. От киоскера. 
4. Из рекламы в другом издании. 
5. Другое (написать вариант).

 
  назовите другие издания, 
которые вы  регулярно поку-
паете.

  Сколько раз вы покупали 
газету? 
1 – впервые;  
2 – два и больше.

  чего бы вы хотели видеть в 
газете больше? 
1 – народных советов о лечении;  
2 – советов о здоровом образе 
жизни; 
3 – серьезных рекомендаций 
опытных врачей.

  как вы оцениваете оформле-
ние газеты? 
1 – оформление привлекает вни-
мание к материалам и помогает 
выбирать самое интересное;  
2 – оформление скорее отвлекает 
от чтения.

  кого бы вы предпочли ви-
деть на обложке? 
1 – знаменитостей;  
2 – врачей;  
3 – не важно.

  назовите материал, который 
вас больше всего заинтересо-
вал в этом номере.

  назовите тему, материал на 
которую вы бы с интересом 
прочли в газете.

  чтобы мы могли оформить 
для вас подписку на газету,  
в письме укажите:  
фамилию, имя, отчество,  
почтовый индекс, город, 
улицу, дом (корпус или 
строение, если имеется), 
квартиру, а также телефон 
для связи. 

наши читатели – главное, что 
у нас есть. мы делаем газету 
для вас.

Первые 50 читателей, которые ответят на наши вопросы,  
с августа начнут получать газету «Планета здоровья» на дом. 
электронный адрес  для ваших писем с ответами: pz@kardos.ru. 
Почтовый адрес: 115088, москва, ул. угрешская, д. 2, стр. 15. Телефон: +7 (499) 992-29-69.
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4   Побеждаем рак: почему так 
важна ранняя диагностика 
заболевания 

6 Боремся с хроническим 
насморком

8  Что едят диетологи, чтобы 
сохранить красоту и здоро-
вье кожи

9 Болезни, которые передают-
ся от животных людям

10  Простые, вкусные и 
полезные рецепты из 
разных регионов России

12  Идеальных родителей 
не бывает: лучше стать 
просто хорошими 

13  Офисная зарядка – быв-
шая производственная 
гимнастика

14 Врачи отвечают на ваши 
вопросы

16   Читатели советуют: 
средства, рецепты, 
упражнения

18 Что такое блокадный ген 
и чем он полезен

19  Нил Филатов – врач, ко-
торый создал педиатрию 
в России

20 Натуральные средства  
от симптомов менопаузы

22  Не чрезмерно ли мы 
утомляемся? Проверим  
с помощью теста от пси-
холога Евгения Тарасова

в номере:

начинаеТСЯ разраБоТка 
лекарСТв оТ рака, 
диаБеТа, Склероза

Правительство России соби-
рается вложить деньги в  раз-
работку лекарств от  самых 
опасных и  распространен-
ных болезней в  мире. Рабо-
та над  препаратами будет 
частично субсидироваться. 
Минздрав нацелил фармако-
логов на такие болезни, как 
рассеянный склероз, язвы, ар-
триты, иммунные заболевания 
(такие как псориаз, красная 
волчанка и  другие), лейкоз, 
лимфома, гепатит С, мелано-
ма, ВИЧ, разные виды рака, ди-
абет, болезни сердца, болезнь 
Альцгеймера, дегенеративные 
заболевания глаза, ожирение, 
депрессии и многое другое.

поЧта планеты здоровья

здоровый продукт

здоровье детей

цельное зерно 
ПродлеваеТ жизнь

О пользе цельнозерновых 
продуктов – тех, что не 
подверглись предвари-
тельной обработке (плю-
щению, помолу и  т. п.) 
– говорилось не раз. Уче-
ные подчеркивали важ-
ность круп в сокращении 
риска рака, диабета, бо-
лезней сердца, ожирения. 
Недавно исследователи 
собрали воедино данные 

почти 800 тысяч чело-
век, полученные с  1970 
по 2010 годы. Оказалось, 
что всего 16 грамм цель-
ных злаков в день сокра-
щают на  9% риск  смерти 
от  сердечно-сосудистых 
заболеваний и  на  5%  – 
от рака. А 48 грамм дава-
ли уже совсем удивитель-
ную картину:  смертность 
у группы людей, которые 
употребляли это количе-
ство зерна, была на  25% 
ниже.

кормление грудью 
СоХранЯеТ Сердце 
здоровым

В России и в целом в развитых 
странах процент недоношен-
ных детей составляет около 
10. То есть, 8-12 из ста. У таких 
детей чаще всего возникают 
проблемы с развитием сердца, 
которое формируется в  пер-
вые месяцы жизни: сердечные 
камеры меньше, мышцы сла-
бее. В  итоге функция сердца 

в  целом хуже в  течение всей 
жизни. В  Окфордском уни-
верситете провели серьезное 
исследование, которое проде-
монстрировало, что у недоно-
шенных детей, которых долго 
кормили в основном материн-
ским молоком, риск недораз-
вития сердца резко сокраща-
ется. Их «моторчик» растет 
лучше, становится крепче, 
чем у  «искусственных», и  во 
взрослом возрасте доставляет 
гораздо меньше проблем.

лица номера 

женщины- 
диетоло-
ги, в том 
числе Анна 
Чайкина, 
рассказы-
вают, какая 
еда хороша 
для здоро-

вья кожи, а чего желательно 
избегать.

комик ила-
на юрьева 
рассказы-
вает, как 
отрастить 
такие же 
красивые 
и длинные 
волосы, как 

у нее, и дает рецепт маски на 
основе перца.

фит-
нес-тренер 
ольга кон-
стантинова 
отвечает 
на вопрос о 
том, могут 
ли физиче-
ские упраж-

нения избавить от целлюлита.

врач лабо-
раторной 
диагности-
ки ольга 
малинов-
ская пояс-
няет, чем 
отличается 
аллергиче-

ский насморк от обычного.

гинеколог 
ирина 
рафаэлян 
говорит 
о нату-
ральных 
средствах, 
которые 
эффективно 

помогают снимать симптомы 
менопаузы, и поясняет, поче-
му женщины часто выбирают 
именно их.
 
а также наши читатели, 
которые делятся 
собственным опытом.

минздрав 
сообщает
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КаК не бояться раКа
можно ли провести самодиагностику, когда идти к враЧу, какие анализы сдавать

По статистике, одна из самых частых медицинских фобий в развитых странах связана с онкологией. 
Примерно 30 процентов россиян боятся этой болезни. Страх этот вполне обоснован, ведь рак – одна из самых опасных 

и распространенных болезней в мире. Глава Фонда профилактики рака пояснил, как определить свои риски, 
снизить их и контролировать.

На вопросы «Планеты здоро-
вья» отвечает 

илья фоминцев, 
врач-онколог, исполнительный 
директор Фонда профилакти-
ки рака

В ЧёМ  
зАКлюЧАЕТСя 
РАННяя 
ДИАгНОСТИКА
ольга савина: Все знают, 
что лечение рака наиболее 
эффективно на ранних стади-
ях. Как быть с ранней диагно-
стикой? Какие анализы и в ка-
ком возрасте нужно сдавать 
регулярно, какие обследования 
проходить?

илья фоминцев: Для  того 
чтобы ответить на  этот вопрос, 
необходимо задать человеку ряд 
вопросов: о  его возрасте, поле, 
наследственности и  других фак-
торах риска. Только после этого 
можно дать какие-то рекоменда-
ции. Мы не можем дать всем один 
и тот же совет, поскольку кому-то 
он подойдет, а кому-то будет вре-
ден. Чтобы узнать об индивидуаль-
ном риске заболеть, можно пройти 
онлайн-тест на  сайте Фонда про-
филактики рака и  получить реко-
мендации по его результатам. Мы 
сами разработали его, собрав во-
едино огромный пласт информа-
ции из серьезных международных 
исследований. Этот тест позво-
лит определить целесообразность 
скрининга рака для  каждого кон-
кретного человека.

– Я, кстати, прошла тест, и ри-
ски низкие. Все, можно жить и не 
бояться?
– Низкий риск – это не значит, что 
рака никогда не будет. Это значит, 

что скрининг в данный момент не 
нужен. В вашем случае вреда от не-
го больше, чем пользы. А  бояться 
в принципе не надо – это вредно.

ЕСТь лИ  
ОТлИЧИя  
В ДИАгНОСТИКЕ 
РАзНыХ  
ОПУХОлЕй
– Какие виды рака выявить лег-
ко? А какие сложно?
– Легко выявить рак кожи, молоч-
ной железы, легких, колоректаль-
ный рак. Сложно – рак поджелу-
дочной железы, печени, желудка.

!важно!
есть очень агрессивные виды 
рака, которые приводят к смер-
ти даже при ранней диагности-
ке. рак мозга, рак поджелудоч-
ной железы. гораздо эффек-
тивнее – не раннее выявление, 
а предотвращение.

фАКТОРы  
РИСКА
– А рака можно избежать? Что 
для этого нужно делать?
– Есть четыре фактора риска 
развития рака – это табак, чрез-
мерное употребление алкоголя, 
гиподинамия и  связанное с  ней 
ожирение, некоторые вирусы. На-
пример, вирус папилломы челове-
ка. Он вызывает много видов рака:  
опухоли головы, шеи, рак шейки 
матки. Есть еще такая бактерия – 
хеликобактер пилори. Она живет 
в  желудке и  может вызывать рак 
желудка.

НУжНы лИ  
гЕНЕТИЧЕСКИЕ 
ТЕСТы?
– Надо ли проходить, чтобы 
оценить предрасположенность 
к раку?
– Генетические тесты есть  смысл 
проходить только тем, у  кого 
есть особенности в  наследствен-

ном анамнезе. Причем далеко не 
у всем, у кого родственники боль-
ны раком, они нужны. На мутацию 
указывают такие характерные на-
следственные особенности, как, 
например, рак у  родственников 
первой линии в молодом возрасте 
– это до 50 лет. Или нетипичный 
рак. Если у отца был рак молочной 
железы, значит, и у дочери с боль-
шой долей вероятности может 
быть мутация. Не факт, но в этом 
случае есть  смысл пройти гене-
тический тест. В остальных – воз-
можность того, что генетический 
тест обнаружит какие-то мутации, 
очень низкая. Так что ответ – ско-
рее не надо, или надо, но только по 
рекомендации врача при наличии 
важных оснований для подобной 
диагностики.

ОНКОМАРКЕРы 
СДАВАТь  
НЕ НУжНО
– Онкомаркер – слово, которое 
сейчас стало очень популярным. 
Нужно ли их сдавать?
– Онкомаркеры не нужно сда-
вать. Это не метод диагности-
ки рака. Нормальное значение 
онкомаркеров не говорит о том, 
что опухоли нет, а  повышенное 
– не значит, что она есть. Онко-
маркеры назначают только тем 
пациентам, кто уже болен. И то 
не всем, а при некоторых видах 
опухолей, в  некоторых ситуа-
циях, чтобы контролировать их 
течение.

О ЧёМ  
гОВОРяТ  
РОДИНКИ
– А  если на  теле есть родинки, 
обязательно показывать их 
дерматологу?
– Показывать не обязательно, но 
существуют некоторые факторы, 
которые повышают риск разви-
тия меланомы. Показаться дер-
матологу нужно людям старше 
40, если в  анамнезе были мно-
жественные ожоги кожи. И тем, 
кто принимает терапию от  ау-
тоиммунных заболеваний – это 

и волчанка, и ревматоидных ар-
трит, и все, что угодно. Гормоно-
терапия подавляет иммунитет, 
и  вероятность возникновения 
меланомы увеличивается.

УДАлЕНИЕ  
гРУДИ
– Как вы относитесь к  таким 
превентивным методам, как 
удаление молочных желез?
- Хорошо отношусь. Только нуж-
ны строгие показания к  этому: 
доказанная мутация, которая рез-
ко повышает риск развития рака 
молочной железы. Предположим, 
у  пациентки вероятность разви-
тия рака молочный железы 85% 
в  течение 10 лет. Удаление сни-
жает вероятность развития рака 
до 5%. Это единственный верный 
способ профилактики для  таких 
пациентов.

Беседовала Ольга Савина

заБолеваемоСТь 
раком ПоСТоЯнно 
раСТеТ. По оценке 

вСемирной организации 
здравооХранениЯ, за 20 

леТ чиСло новыХ Случаев 
заБолеваний в год выраСТеТ 

на 70% По Сравнению 
С ТеПерешней 

СиТуацией.
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Консультирует 

наталья фадеева, 
врач диетолог-эндокринолог, 
кандидат медицинских наук 

В некоторых продуктах содер-
жатся канцерогенные вещества. 
И если питаться преимуществен-
но такими продуктами, риск воз-
никновения рака возрастает.

ПОТЕНцИАль-
НО ОПАСНыЕ  
ПРОДУКТы
1. переработанное мясо
Лидируют в  списке «опасных» 
продукты переработанные (на-
пример, колбасы) и копченые. 
Так как продукты горения яв-
ляются канцерогенами.

2. жаренное в масле
Потенциально опасны жареные 
продукты – пирожки, 
картошка фри. Как 
правило, мас-
ло, в котором 
обжарива-
ют фаст-
фуд, меняют 
не часто, 
а значит его 
канцерогенность 
увеличивается.

3. продукты промыш-
ленного производства
Если питаться только продукта-
ми промышленного производ-
ства, которые содержат много хи-
мических веществ, красителей, 
загустителей, ароматизаторов, 
тоже ничего хорошего ждать не 
стоит. Сильно повышаются кан-
церогенные риски.

4. несбалансированное 
питание в целом
Стресс организма, связанный 
с  неправильным питанием, мо-
жет приводить к  развитию лю-
бых заболеваний, в  том числе 
и онкологических. Где слабо, там 
и рвется – такие механизмы запу-
скаются при стрессе.

ОТДЕльНый 
ВАжНый 
РИСК
Это алкоголь. С  ним свя-
зывают увеличение ри-
ска возникновения рака 
ротовой полости, рака 
горла, рака  
 
 

пищевода, колоректального ра-
ка, рака печени и рака груди. Он 
относится к  токсическим веще-
ствам – и как любой токсин вли-
яет на печень, почки, нарушая их 
работу, и  всю нервную систему. 
Существует безопасная доза. Мы 
определяем ее так: для женщин 
–125 мл вина в  сутки, для  муж-
чин – 150. Если речь идет о креп-
ких напитках, то для женщин это 
30 мл, для мужчин – 50. Но у нас, 
к  сожалению, за столом такими 
порциями мало кто пьет.

НАДО лИ  
ВСЕ ЭТО  
ИСКлюЧИТь?
Это не значит, что всего это нель-
зя есть никогда – что-то изредка 
можно себе позволить. Все-таки 
существуют специальные ор-
ганы, которые контролируют 
производство всех подобных 

продуктов и  должны снижать 
риски.
 
Текст: Дмитрий Травин

Консультация специалиста
здоровое питание против рака

женщина, 
60 лет, рост – 165 см, вес 
– 70 кг.

  Начало менструаций по-
сле 14 лет, первые роды 
– в 20-24 года.
  Занимается физкульту-
рой 4 часа в неделю, пи-
тается сбалансированно.
  Волосы и кожа – свет-
лые, несколько раз 
были солнечные ожоги, 
на спине много родинок.
  Кормила грудью 2 года, 
у близкого родственника 
были полипы, нет хрони-
ческих болезней.

у такого человека вы-
сокий риск рака толстой 
и прямой кишки, средний 

риск меланомы, рака 
толстой и прямой киш-
ки, шейки матки.

Показания: колоноско-
пия раз в пять лет, тест 

iFOBT, осмотр кожи, мам-
мография, тест на вирус 
папилломы раз в пять лет.

варианТы 
ПроХождениЯ ТеСТа 
НА ПРЕДРАСПОлОжЕННОСТь 
К ОНКОлОгИЧЕСКИМ 
зАБОлЕВАНИяМ, 
который можно пройти на сайте фонда профилактики рака

мужчина, 
55 лет, рост 183 см, вес 
102 кг.

  Курит в течение 30 лет не 
более 20 сигарет в день.
  Питается сбалансирован-
но.
  Занимается спортом 2 ча-
са в день.
  Выпивает в неделю бу-
тылку водки.
  Иногда испытывает труд-
ности с мочеиспусканием.
  Отец болел раком толстой 
кишки.

у такого человека высокий 
риск рака легких, средний 
риск рака толстой и прямой 
кишки, средний риск рака 
желудка, низкий риск мела-
номы и рака простаты.

Показания: отказ от куре-
ния, низкодозная компью-
терная томография легких 
ежегодно, консультация га-
строэнтеролога, тест iFOBT 
– на сожержание мелких ча-
стиц крови в кишечнике.
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Что диетологи советуют есть 
для здоровья кожи

продукты – 
друзья кожи

анна 
Чайкина, 
врач-дието-
лог

жИРы  
И ВИТАМИНы
Для  красивой кожи необходимы 
источники жирорастворимых вита-
минов А и Е – это рыба, птица, мясо, 
яйца и  молочные продукты. Про-
дукты-источники витаминов В (осо-
бенно В5 – пантотеновой кислоты) 
– это гречка, овсянка, пшеница, зе-
леные овощи и дрожжи. Источники 
витамина С – это цитрусовые, чер-
ная смородина, шиповник.

КлЕТЧАТКА
Здоровый кишечник – залог кра-
соты и  здоровья кожи. Поэтому 
в питании должно быть много пи-
щевых растительных волокон, ко-
торые помогают вовремя очистить 
кишечник. Они содержатся во всех 

овощах, фруктах, ягодах, зелени. 
Этих продуктов желательно съе-
дать от трех до пяти порций в день. 
Я всегда следую этому правилу.

ПРОДУКТы 
С ПРОБИОТИ-
КАМИ
Очень полезны для  кишечника 
продукты с полезными бактерия-
ми и  пробиотиками – ацидофил-
лин, йогурт, простокваша.

РЕДКИЕ МИ-
КРОЭлЕМЕНТы
Важны и микроэлементы. Йод (йо-
дированная соль) и морская капу-
ста, которые участвуют в синтезе 
гормонов щитовидной железы – 
гормонов молодости. Селен – он 
содержится в  семечках и  орехах. 
К примеру, суточная порция содер-

КаК посчитать, сКольКо пить
наталья 
фадеева, 
врач дието-
лог-эндокри-
нолог, канди-
дат медицин-
ских наук 

Я считаю количество разной 
жидкости. Это не обязательно 
должна быть вода. Сколько? 
Около 2-2,5 литров в день. 
Расчет обычно идет от 35 до 
50 милилитров на килограмм 
идеальной массы тела. Это 
не значит, что если человек 
весит 120 килограмм, он дол-

жен рассчитывать количе-
ство потребляемой жидкости 
в день на свои 120 кило-
грамм. Он делает это на 60-70 
килограмм идеальной массы 
тела. В эти 2 литра входит суп 
(это уже около 300 грамм), 
жидкость из овощей и фрук-
тов (минимум 400 грамм), 
любые подливы и соусы. 
Выходит, что на питьевую 
жидкость остается около по-
лутора литров, или 5 раз по 
стакану. Это нормально. Если 
вы не занимаетесь физиче-
скими упражнениями и пого-
да стоит не слишком жаркая. 

Кроме воды, можно пить чай 
или кофе без сахара и моло-
ка, которое имеет мочегон-
ный эффект. Также нужно 
иметь в виду, что чай и кофе, 
поскольку они содержат ко-
феин, гипертоникам противо-
показаны, гипотоникам же, 
напротив, полезны.

Морщины напоминают 
прожилки на листьях – 
они так же прекрасны. 

Жюльет Бинош

Чудодейственные сыворотки, дорогие кремы и косметические процедуры 
– все усилия и жертвы, которых требует красота, могут пропасть зря, 
если не уделять должного внимания рациону. Мы расспросили врачей-
диетологов, как питаться, чтобы лицо оставалось гладким и чистым 
в любом возрасте.

жится в двух бразильских орехах. 
А  также цинк – мы его получаем 
из морепродуктов, морской рыбы. 
Главное в питании – регулярность. 
Принимать пищу можно от  че-
тырех до семи раз в день – по по-
требности, с основными приемами 
пищи и небольшими перекусами. 
Я бы посоветовала не переедать 
и  питаться максимально разноо-
бразно, чтобы в  организм посту-
пали все необходимые витамины 
и микроэлементы.

Правильное 
сбалансиро-
ванное пита-
ние позволит 
сохранить мо-
лодость кожи 
и после 35 лет, 
да и морщи-
ны появятся 
позднее.
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елена 
остров-
ская, 

врач эн-
докрино-

лог-диетолог «Клиники коррек-
ции веса доктора Ковалькова»

МОРСКАя 
РыБА
В ней большое количество оме-
га-3 жирных кислот. Именно они 
уменьшают сухость и  воспале-
ние кожи, которые приводят 
к преждевременному старению, 
улучшают состояние сосудистой 
стенки и текучесть крови. А хо-
рошее кровообращение – залог 
хорошего питания кожи.

ОВОщИ 
И фРУКТы
Фрукты и  овощи, особенно бо-
гатые витамином С, позволяют 
остановить процесс деградации 
коллагена, формирующего «ске-
лет» кожи. Это позволит даже по-
сле 35 лет сохранить кожу гладкой, 
овал лица подтянутым, да и мор-
щины появятся позже, чем у лю-
дей, которые пренебрегают этими 
продуктами.

КРАСНОЕ 
И ОРАНжЕВОЕ

Оранжевые и  красные фрукты 
и  овощи, а  также зеленые ли-
стовые овощи (шпинат) бога-
ты бета-каротином, из которого 
в  нашем организме образуется 
витамин А. Он также относится 
к  антиоксидантам, используется 
в средствах для лечения акне.

ОРЕХИ
Витамин Е, важный для  мягко-
сти и молодости кожи, содержит-
ся в  орехах, особенно миндале. 
Также витамин Е помогает удер-
живать влагу в  коже, защищает 
от ультрафиолетовых лучей.

цЕльНыЕ 
злАКИ
Я не забываю о витаминах группы 
В, при недостатке которых кожа 
трескается, краснеет, шелушится, 
образуются «заеды» в  углах рта. 
Богаты витаминами В  цельные 
злаки: гречка, зародыши пшени-
цы, бурый и дикий рис.

 
враги кожи
АлКОгОль
анна Чайкина: 
Алкоголь вызывает обезвожи-
вание клеток. Отекает лицо, на-
рушается работа печени. Я по-
зволяю себе бокал вина не чаще 
двух раз в  неделю. Безопасной 

дозой алкоголя в день считается 
для женщин 125, а для мужчин – 
150 милилитров.
 

елена 
остров-
ская, 
врач-эн-
докрино-
лог-дието-
лог «Кли-

ники коррекции веса доктора 
Ковалькова»

СОль  
И лИшНИй жИР
Тем, кто любит солить пищу, нуж-
но помнить, что соль вызывает 
отеки. Один грамм соли задер-
живает в  организме 100 грамм 
воды. А если увлекаться жирным 
(соусы, жареные пирожки и  че-
буреки, блюда с майонезом и др.) 
может появиться целлюлит. Обыч-
но диетологи советуют, чтобы ко-
личество соли в день составляло 3 
грамма – чайную ложку без горки. 

СлАДКОЕ 
Я стараюсь по максимуму исклю-
чить из рациона сладости и слад-
кие газированные напитки. От са-
хара кожа стареет быстрее. Дело 
в  том, что чем выше гликемиче-
ский индекс углеводного продук-
та – его способность повышать 
сахар в крови, тем более активно 
идет процесс гликации белков 
кожи – соединение молекул глю-
козы с  коллагеном. В  результате 
коллагеновые волокна теряют 
гибкость и упругость, а кожа ста-
новится тонкой и  дряблой, осо-
бенно под  глазами. Появляются 
акне на лице, плечах и груди. В от-
вет на  высокий уровень глюкозы 
в крови повышается инсулин, ко-
торый способствует набору веса, а 
значит, «плывет» контур лица.

глюТЕН
Глютен, или «клейковина», это 
белок, содержащийся в  злако-
вых. Он входит в мороженое, 
сухое молоко, сгущенное моло-
ко, пиво, любые макароны. Не 
советовала бы злоупотреблять 
этими продуктами, потому что 
повышенный уровень глютена 
может спровоцировать появ-

ление возрастных пигментных 
пятен. Также организм реагиру-
ет на  избыток этого белка вос-
палением – лицо может выгля-
деть опухшим и  воспаленным. 
Глютен может стать причиной 
кожного заболевания розацеа. 

Подготовили: Наталья Минина, 
Инга Гогричиани

В натуральном кофе содер-
жится линолевая кислота, ко-
торая препятствует старению 
кожи, придает ей эластич-
ность, обладает противос-
палительными свойствами, 
стимулирует липидный обмен 
в клетках и защищает кожу 
от воздействия ультрафиоле-
та. Также в его составе маг-
ний, калий, фосфор, витамин 
В2, РР, железо. Однако необ-
ходимо помнить, что нерв-
ное перевозбуждение при 
злоупотреблении кофе может 
нарушить сон, и это плохо 
скажется на внешнем виде 
кожи лица.

КоФЕ 
ДлЯ КРасотЫ

Полноценный Сон 
оТХод ко Сну не Позже 
 23 чаСов

умеренные физиче-
Ские нагрузки

оТказ оТ СладоСТей

оТказ оТ курениЯ

доСТаТочное 
Содержание Белка 
и омега-3 в рационе

Полноценное уПоТре-
Бление виТаминов 
и микроэлеменТов

пРостЫЕ сЕКРЕтЫ 
молоДой Кожи

ради здоровой 
кожи хорошо бы 
по максимуму 
исключить из ра-
циона сладости и 
сладкие напитки. 
десерт – не обяза-
тельно сладость.
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КаК не надо леЧить 
насморк Ни чем люди не болеют так часто как 

насморком – за это его даже занесли в книгу 
рекордов Гиннеса. Человек за жизнь проводит 
около трех лет с заложенным носом. А мог бы 
куда меньше, считают отоларингологи. Стоит 
всего лишь избегать самых частых ошибок, 
которые мы совершаем, подхватив насморк.

аллергичеСкий  
наСморк или неТ

ольга малиновская, 
врач клинической лаборатор-
ной диагностики

Не всегда можно сразу отли-
чить аллергический насморк 
от инфекционного, вызванно-
го вирусным или бактериаль-
ным возбудителем. Симпто-
мы бывают схожи: в обоих 
случаях может быть слабость, 
головная боль, небольшое 
повышение температуры, 
отечность, зуд, выделения из 
носа. Здесь врачу на помощь 
приходит лабораторная ди-
агностика: если при микро-
скопическом исследовании 
мазка, взятого со слизистой 
носа, видно большое коли-
чество эозинофилов, можно 
с уверенностью подтвердить 
предположение об аллерги-
ческом воспалении. В целом 
для аллергии, и особенно ее 
сезонной формы, характерна 
четкая связь с аллергеном. 
В период обострения можно 
увидеть лабораторные изме-
нения, например, повышение 
значений специфического 
к конкретному аллергену им-
муноглобулина Е, рост уровня 
общего иммуноглобулина Е 
(IgE), увеличение количества 
определенного подвида лей-
коцитов (эозинофилов) в об-
щем анализе крови. У части 
пациентов наблюдается ак-
тивность такого маркера, как 
эозинофильный катионный 
белок – это может говорить 
о том, что организм борется 

с аллергией. Определить 
конкретного вино-

вника помогают 
значения специ-
фических имму-
ноглобулинов Е 
(т. е. антител IgE 
к конкретному 
аллергену).

КонсультациЯ 
спЕциалиста

не надо недооцениваТь 
наСморк

Принято считать, что насморк – 
это ерунда, со  всеми случается. 
И уж, конечно, не повод, чтобы се-
рьезно заняться лечением. Понят-
но, что работодатели часто могут 
не понять невыхода на работу с на-
сморком, хотя идеально было бы 
пару дней отлежаться: так вы из-
бавите себя и окружающих от воз-
можных осложнений, гайморита, 
синусита.

не надо лечиТьСЯ По 
Своему уСмоТрению

У насморка может быть десяток 
причин – не только инфекция. Ал-
лергия, полипы в носу, искривле-
ние носовой перегородки. В конце 
концов, насморк может быть сим-
птомом некоторых аутоиммунных 
заболеваний, например, ревмато-
идного артрита или псориаза. Так 
что первым делом следует пока-
зать нос ЛОР-врачу. Вести борьбу 
с насморком самостоятельно мож-
но долго и безрезультатно, и нав-
редить себе.

не надо увлекаТьСЯ 
каПлЯми

Как и  любое другое лекарство, 
сосудосуживающие капли име-
ют четкие показания, дозировку 
и  схему лечения. У  нас же, ког-
да речь идет о  таком, на  первый 

взгляд, безобидном лекарстве как 
капли в  нос, мало кто дотошно 
изучает инструкцию, а тем более 
задумывается о  том, что их бес-
контрольное использование мо-
жет вызвать так называемый ри-
кошетный насморк. Капли быстро 
вызывают зависимость. Человек 
не может больше дышать носом 
без капель. В  этом случае нужно 
грамотно и постепенно отменить 
препарат. Для этого либо снижают 
количество капель на одно введе-
ние, либо увеличивают интервалы 
между введениями, либо разбав-
ляют капли все большим объемом 
стерильной дистиллированной во-
ды, либо сочетают эти методы.

не надо ПолагаТьСЯ 
на СомниТельные СовеТы

С точки зрения многих, чеснок – 
почти панацея. Доверчивые боль-
ные вставляют его дольки в  уши, 
нос, вдыхают дым тлеющего черен-
ка чесночной головки, едят – да что 
только с ним не делают. Поклонни-
ки народной медицины уверяют, 
что волшебные фитонциды, кото-
рые содержит чеснок, мгновенно 
избавят от  любого насморка. Если 
чеснок и  помогает, то только при 
инфекционном насморке. Кроме 
того, не стоит забывать, что чеснок 
может обжечь слизистую носа и вы-
звать аллергию. Также не стоит за-
совывать в нос лук и хозяйственное 
мыло – поберегите слизистую, ведь 
она защищает нас от инфекций.

дачном стечении 
обс тоя те льс т в 

привести к забро-
су слизи в  среднее 

ухо (отит) и  пазухи (гай-
морит и  синусит). Поль-
зоваться лучше однора-
зовым носовым платком, 
чтобы сразу ликвиди-
ровать его содержимое. 

Текст: 
 Софья Трубицына

насморк – самая 
частая болезнь 
человека, он 
даже заслужил 
за это место в 
«книге рекордов 
гиннеса». Про-
блема в том, что 
люди часто запу-
скают насморк 
и пренебрегают 
его правильным 
лечением.

не надо ПренеБрегаТь ПроСТы-
ми Процедурами

Промывать нос нужно с умом. Рас-
твор можно приобрести в  аптеке 
или приготовить самостоятельно, 
растворив половину чайной лож-
ки обычной соли в стакане воды. 
Кроме этого, промывать нос мож-
но слабым отваром из трав, напри-
мер из ромашки, мать-и-мачехи, 
шалфея, любой минеральной во-
дой без газа или обычной кипяче-
ной водой. Самый простой метод 
промыть нос – взять спринцовку, 
ввести наконечник в одну ноздрю, 
наклониться над  раковиной 
и под давлением ввести раствор 
в нос. Если проходимость дыха-
тельных путей не нарушена, то 
раствор должен пройти через 
носоглотку и  вытечь через вто-
рую ноздрю. Часть раствора мо-
жет вытечь через рот, поскольку 
часть попадает в  глотку. Затем 
проделать то же самое с  другой 
ноздрей.

не надо Слишком 
наПрЯженно СморкаТьСЯ

Лучшее, что вы можете сделать 
для  своего носа, это аккуратно 
высморкаться. Зажмите правую 

ноздрю и спокойно выдохните че-
рез левую. Повторите то же самое 
с  другой ноздрей. Оглу-
шительное  смор-
кание может быть 
опасно, предупре-
ждают врачи, 
и  при неу-
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Как сохранить 
здоровое семя  
на долгие годы
Что мешает мужской «плодовитости» 
Князь Григорий Потемкин родился, когда его отцу исполнилось 
66 лет, отцу Конфуция было под 70. Дмитрий Менделеев, Петр 
Чайковский тоже были довольно поздними детьми. В наше время 
позднее отцовство вообще не редкость: Олег Табаков, Юрий 
Любимов, Владимир Шаинский. Западные поздние папы кочуют 
из журнала в журнал и не думают останавливаться. Чтобы 
сохранить возможность создать здоровое потомство в любом 
возрасте, стоит избегать того, что вредит мужскому семени.

стопроцентные 
вредители

ТАБАК
Курение вызывает деградацию сперматозо-
идов: они становятся менее подвижными, 
слабыми и  малоспособными к  оплодотво-
рению. Некоторые вещества, образующи-
еся при курении, способны наносить вред 
молекулам ДНК. Женщины, которые стано-
вятся во время беременности пассивными 
курильщицами из-за привычки мужа, нахо-
дятся в зоне риска.

ОжИРЕНИЕ
Это безусловный вредитель мужской фер-
тильности. Излишний вес ухудшает цирку-
ляцию крови, что, в свою очередь, наносит 
вред половой функции. Жир и  напрямую 
повреждает сперматозоиды, так как при-
водит к гормональным изменениям в орга-
низме – сокращению уровня тестостерона.

СлИшКОМ 
АКТИВНАя 
ПОлОВАя жИзНь
Быть героем-любовником с  точки 
зрения мужского здоровья вредно. 
Большинству мужчин нуж-
но около 48 часов после 
эякуляции для  про-
изводства опти-
мального коли-
чества спер-
мы. Таким 
о б р а з о м , 
чем боль-
ше и  чаще 
эякуляции, 
тем ниже 
способность 
к оплодотво-
рению.

СлИшКОМ РЕДКИЕ 
ПОлОВыЕ АКТы
Перерыв более трех суток приводит к  то-
му, что часть спермы в  эякуляте портится 
под  воздействием свободных радикалов. 
Это, впрочем, дело поправимое, а  вот бо-
лее серьезные перерывы – свыше 10 дней  
– приводят к тому, что организм начинает 
думать, что половые гормоны нам больше 
не нужны и сокращает их выработку.

РАДИО- 
И ХИМИОТЕРАПИя
Понятно, что это касается далеко не всех, 
а лишь людей, которые борются с онкологи-
ческими заболеваниями. Тем не менее сто-
ит упомянуть, что эти часто спасительные 
виды лечения – факторы риска для спермы. 
В некоторых западных странах пациентам 
даже предлагают сначала сдать сперму 
для будущего потомства, а лишь потом при-
ступать к лечению.

ИСПОльзОВАНИЕ 
СТЕРОИДОВ 

И ПРЕПАРАТОВ 
ТЕСТОСТЕРОНА

На бытовом уровне все дав-
но подозревали, что до-

пинг культуристов 
в виде анаболиче-

ских стероидов 
п р и в о д и т 

к  усыха-
нию яи-
чек. Но 
это инту-
и т и в н о , 
а  с  точки 

з р е н и я 
медицины 

эти препа-
раты снижа-

ют производ-

мужская проблема

ство сперматозоидов. Именно поэтому гор-
мональная терапия тестостероном так мало 
востребована и так редко прописывается.

ДИАБЕТ
Независимо от того, диабет ли это второго 
типа, вызванный ожирением и  гиподина-
мией, или первого, не зависящий от образа 
жизни, болезнь может привести к  пробле-
мам с выработкой спермы. При диабете воз-
никают даже такие необычные проблемы, 
как обратная эякуляция – когда спермато-
зоиды отправляются в мочевой пузырь, а не 
наружу. 

НОУТБУК
Вреден не сам ноутбук, а работа с ним, ког-
да мы держим его на коленях или на живо-
те. Он излишне нагревает область паха. Тут 
есть два решения: не доводить до перегрева 
и пользоваться специальной подставкой. И 
еще не торчать часами в соцсетях.

АлКОгОль
Условная польза умеренного употребления 
вина обычно используется любителями вы-
пить как оправдание, хотя надо бы наиболь-
ший акцент делать на слове «умеренный». 
Все, что за пределами двух бокалов вина, 
это злоупотребление, и в таком случае ал-
коголь подавляет сексуальное влечение, 
снижает уровень тестостерона, количество 
и активность сперматозоидов.

ПРОПЕцИя  
Это известное средство на  основе гор-
монального вещества финастерида ис-
пользуется, кроме прочего, для  ле-
чения и  профилактики облысения. 
К  сожалению, ряд исследований показы-
вает, что даже небольшие дозы финасте-
рида приводят к  десятикратному сокра-
щению числа сперматозоидов в  эякуляте. 
 
Текст: Антон Комлев

раБоТа Поваром
Якобы долго приходится сто-
ять у горячей плиты. На са-
мом деле подтверждений 
вреда нет.

велоСиПед
Здесь речь может идти только 
о спортсменах высокого уров-
ня, которые часы проводят 
на узком седле. В остальном 
же этот спорт только полезен.

оБТЯгивающее Бельё
Если только сильно носить 
сильно обтягивающие плавки 
круглые сутки. Именно так 
делали участники исследова-
ния. Но все приходит в норму 
через месяц.

горЯчие ванны
Научного обоснования вреда 
в данном случае нет. Конеч-
но, очень длительный прием 
очень горячей ванны может 
временно сократить число 
сперматозоидов, но серьез-
ной причиной бесплодия это 
рассматривать нельзя.

нЕ вРЕДитЕли

если соблю-
дать ряд 
несложных 
правил, мож-
но оставаться 
«плодот-
ворным» до 
старости.
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простых и полезных 
рецептов из разных 
регионов россии

иркуТСкий Суугудай из омулЯ

Благодаря большому количеству полиненасыщенных 
жирных кислот, омуль хорош в диетах для похудения 
(88 ккал на 100 г). Богата рыбка белком, витаминами 
РР и В3, хлором, серой, цинком, молибденом.

как готовить
 ½ кг омуля 
 перец, оливковое масло, соль, лимон – по вкусу

Филе омуля порезать на кусочки не более 1 см. Лукови-
цу мелко порезать и ошпарить кипятком. Добавить 
к рыбе, перемешать и дать настояться 20 мин. По 
вкусу добавить перец, немного оливкового масла, по-
солить и сбрызнуть лимоном. Дать помариноваться 
3-4 часа. Блюдо готово.

ЯроСлавСкий СБиТень

Сбитень – напиток вкусный и целебный. От-
лично тонизирует, повышает иммунитет, по-
лезен при респираторных заболеваниях. 

как готовить
 150 г меда 
 100 г сахара 
 зверобой, гвоздика, перец, имбирь, корица

 
Прокипятить мед в 1 ст. воды. Сварить сахар-
ный сироп из 100 г сахара. Соединить, прова-
рить. В 1,5 л воды прокипятить зверобой, 2 
бутона гвоздики, 5 горошин перца, имбирь, ко-
рицу, мяту. Настоять 10 минут. Добавить ме-
дово-сахарную смесь, подогреть. Пить горячим.

алТайСкий Ток-чок

Калорийный (674 ккал на 100 г), но весьма по-
лезный десерт. Кедровые орешки богаты ком-
плексом витаминов группы В, благотворно 
влияют на нервную систему, улучшают состав 
крови. Мед успокаивает, улучшает работу 
ЖКТ. Ячмень богат клетчаткой.

как готовить
 200 г кедровых орехов 
 100 г ячменя 
 2-3 ст.л. меда

Кедровые орешки выдержать на горячей ско-
вороде до того, как лопнет скорлупа. Высво-
бодить ядрышки. Растолочь в ступке вместе 
с измельченными зернами ячменя в пропорции 
2:1. Заправить медом. Из массы слепить кон-
фетки.

удмурТСкие ПереПечи

Калорийность «перепе-
чи» – 300 ккал на 100 г, 
основа – пресное тесто. 
Блюдо богато холином, 
витаминами А, В1, В2, 
В5, В9, В12, Е, Н и РР, 
марганцем, железом, 
молибденом, натрием, 
йодом.

как готовить
 2 стакана муки 
 щепотка соли 
 1/2 стакана воды 
 1 яйцо 

 полкило фарша 
 150 г грибов 
 1 луковица

Замесить пресное те-
сто из муки, воды и яй-
ца. Мелко порубить 
грибы, лук, смешать 
с говяжьим фаршем. 
Добавить сырое яйцо. 
Сформировать из теста 
«тарелочки», припод-
няв и защипнув края. 
Наполнить начинкой. 
Выпекать в духовке 20 
минут при 180 градусах. 
Подавать с бульоном.

3

Каждый народ и регион нашей страны может похвастаться самобытной, вкусной и 
полезной кухней. На Балтике, Беломорье, в Центральной и Южной России, на Урале 
и в Приморье есть свои особенности и приоритеты. Мы отобрали меньше десятка 
несложных в приготовлении и здоровых рецептов, но даже по столь незначительному 
числу можно судить о великом разнообразии кухни народов России. 

все рецепты – на 3-4 порции

2 4

1
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ТаТарСкаЯ ТуТырма

Блюдо богато витаминами и минералами, легко усваи-
вается и положительно влияет на работу ЖКТ. Отлично 
утоляет голод и не очень калорийно – 342 ккал на 100г.

как готовить
 По 300 г говяжьей печени, сердца и легких 
 3 яйца и 1 луковица 
 соль, перец по вкусу 
 3 ст. отварного риса или гречи  

Пропустить через мясорубку говяжью печень, серд-
це, легкие, репчатый лук. Добавить перец, соль, яй-
цо. Перемешать, разбавить молоком или холодным 
мясным бульоном. Добавить отваренный рис или 
гречу. Перемешать, туго набить фаршем подготов-
ленные говяжьи кишки. Туго завязать. Варить в под-
соленной воде до готовности. Подавать горячей, на-
резав кружочками.

ПаПороТник По-ПриморСки

Блюда из папоротника пикантны и полезны. 
Помогут справится с болезнями селезенки 
и кишечника, уймут ломоту в суставах и го-
ловную боль. 64 ккал на 100 г.

как готовить
 200 г сушеного папоротника 
 1 ст.л. растительного масла 
 1 луковица 
 специи и соевый соус по вкусу 

 
Сушеный папоротник залить горячей подсолен-
ной водой и оставить на сутки набухать. На-
резать кусочками около 3 см. На растительном 
масле припустить нарезанный кольцами лук, 
добавить любимые специи, папоротник, мелко 
нарезанный чеснок и соевый соус. Томить пять 
минут без крышки и пять под крышкой.

караимСкаЯ Хамур-долма (крым)

Польза сего сытного и калорийного блюда (277 ккал 
на 100 г) очевидна: клетчатка, белок, минералы, ви-
тамины. И совершенно невероятное удовольствие. 
Источник лизина, фосфора, железа, цинка и меди.

Из воды, муки, яйца, соли и растительного масла за-
месить тесто. Оставить расстаиваться на час. За-
тем тонко раскатать и нарезать на квадраты. Чем 
мельче, тем лучше. Заворачиваем в тесто фарш из 
говядины, баранины, лука, перца и соли. Отварива-
ем хамур-долму в кипящем мясном бульоне. Подаем 
со сметаной и зеленью.

6 75

как готовить
 600 г муки 
 1 стакан воды 
 1 яйцо 
 щепоть соли 

 1 ст. л. растительного масла 
  600 г фарша из говяди-
ны и баранины
 1 луковица 
 перец, соль по вкусу
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стать идеальным 
родителем –
Что это знаЧит?
Растить детей – непростое, но увлекательное занятие.  
Но постоянные упреки и советы посторонних способны внести 
немало дегтя в этот, в общем, творческий процесс. Как перестать 
беспокоиться и стать нормальным родителем?

БЕз ВИНы 
ВИНОВАТыЕ
 
Все упреки и замечания, которые 
получают молодые родители, мож-
но свести к  двум словам: не так. 
Не так одеваете, не так кормите, 
не так воспитываете и  т. д. И  вот 
уже впечатлительная мамочка, 
еще пять минут назад бывшая 
совершенно счастливой, впадает 
в  растерянность: а  вдруг и  прав-
да не так? За первым сомнением 
следует второе, третье, и  вот уже 
огромный ком сомнений раздавил 
вашу радость от общения с ребен-
ком. И  вы больше не счастливый 
родитель, а  усталое, издерганное 
существо, изо всех сил старающе-
еся «сделать идеально». ДОСТИжИМый 

ИДЕАл
Каждому родителю хочется быть 
самым лучшим для своего ребен-
ка. Ради того, чтобы дитя вырос-
ло здоровым, чтобы гармонич-
но росло и  развивалось, многие, 
особенно мамочки, готовы пойти 
буквально на все. Не спать ночами, 
бегать по магазинам в поисках са-
мых лучших продуктов и игрушек, 
делать влажную уборку два раза 
в  день, проводить часы на  кухне, 
готовя чаду самую полезную еду. 
В результате ребенок действитель-
но получает все.
Все, кроме веселой жизнерадост-
ной мамы. Рядом с ним круглосу-
точно находится замотанное уста-
лое существо, которое не помнит, 
что такое отдых. А ведь самая луч-
шая, идеальная мама – это счаст-
ливая мама, глаза которой светят-
ся от радости.

ПРАВО 
НА ОшИБКУ
Никто не застрахован от ошибок, 
тем более на  трудном пути вос-
питания. Вы – не исключение, вы 
будете время от времени ошибать-
ся, и это нормально. Помните: не 
ошибается только тот, кто ничего 
не делает.
Важно не маниакальное стрем-
ление избежать всех возможных 

ошибок, а  способность осознать 
их и понять, почему это случилось. 
Вы обидели ребенка, придя с рабо-
ты раздраженной? Нехорошо, но 
исправимо: извинитесь и  объяс-
ните ребенку, что он ни в  чем не 
виноват, а виновато ваше раздра-
жение. Не сомневайтесь, вы буде-
те прощены – дети легко прощают 
тем, кого любят. Но выводы для се-
бя обязательно сделайте. Лучше 
погуляйте полчаса в  ближай-
шем сквере, но не несите свое 
раздражение домой.

ПРАВО 
НА СлАБОСТь
«Работая» родителями, вы вовсе 
не обязаны круглосуточно быть 
веселыми и  находчивыми. Ребе-
нок, как ни странно, будет ува-
жать вас больше, если вы не ста-
нете скрывать своих слабостей. 
Видеть в себе равного вам – очень 
ценное качество. Знать, что роди-
тели тоже устают, обижаются, 
нуждаются в  отдыхе и  со-
чувствии ребенку про-
сто необходимо. Это по-
может и вам – в жизни 
и  воспитании, и  ему – 

в  дальнейшей 
социализации.
Кстати, когда 
вы, идя на  по-
воду у  «советчи-
ков», настаивающих 

на  строгом воспитании, начи-
наете «включать командира» 
в общении с ребенком – это про-
явление вашей слабости, а  от-

нюдь не силы. Общение на рав-
ных, совместные не только 

игры, но и  настоящие 
серьезные дела – 
залог успешного 
воспитания.

доСТаТочно ХорошаЯ маТь

Британский психиатр и пе-
диатр Дональд Винникотт 
придумал в 1965 году понятие 
«достаточно хорошая мать». 
По его идее, такое слово-
сочетание должно служить 
противоядием от безумного 
стремления стать безупреч-
ным родителем. Он описал 
достаточно хорошую мать так:

  она будет делать все, что 
в ее силах, но может совер-
шить ошибку;
  она учится доверять соб-
ственным суждениям в вос-
питании;
  она должна верить в свою 
способность поступать пра-
вильно, так как идеального 
способа воспитания не су-
ществует;
  она использует связь с ре-
бенком для того, чтобы 
выбирать лучшие решения, 
и доверяет этому больше, 
чем чужому мнению.

У идеи Винникотта масса по-
следователей, и в целом она 
считается общепринятой. 
На ее основе до сих пор пишет-
ся масса трудов о воспитании.

точКа зРЕниЯ

пРитча о хоРошЕй мамЕ

В одной семье было много 
детей и очень мало денег. 
Мать этого семейства кру-
глые сутки убивалась с до-
машней работой, была веч-
но усталой и ворчливой. 
Окончательно выбившись 
из сил, она пошла к мудре-
цу с вопросом: «Как мне 
стать хорошей матерью?..»
На следующий день она 
с утра пошла на базар, а 
придя домой, заперлась 
на весь вечер в комнате.
С тех пор женщину как под-

менили: веселая, привет-
ливая, она никогда больше 
даже не ругала своих де-
тей, а те буквально изны-
вали от любопытства. 
Однажды они не выдер-
жали и заглянули в окно 
комнаты. Мать просто си-
дела за столом и… пила чай 
со сладостями.
– А как же мы?! – возму-
щенно закричали дети.
– Тихо, дети, – не отрыва-
ясь от чая, ответила она. – 
Я делаю вам добрую маму.

Из всех вообще 
безнравственных 

отношений — отно-
шение к детям, как 
к рабам, есть самое 

безнравственное. 

Георг Гегель

Детей не отпугнешь суровостью, они 
не переносят только лжи. 

Лев Толстой

Однажды психологами был 
проведен интересный экспе-

римент: перед детьми выложили 
несколько фотографий очень кра-

сивых женщин – актрис и моделей, 
среди которых были и фотографии 
их матерей. Детям предложили вы-

брать самую красивую из всех. 
Угадайте, каков был их вы-
бор? Правильно – все, как 

один, выбрали свою 
маму.
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полноценная 
физкультура на даче
огородниЧество и садоводство как тренировка

Наш автор Дмитрий Маркелов очень любит физкультуру, так как 
хочет немного сбросить вес. При этом, как чисто городской житель, 
он не приучен к крестьянскому хозяйству. Мы ему посоветовали 
относиться к садово-огородным работам как к тренировке.

НАУЧНОЕ  
ОБОСНОВАНИЕ
Первое, что я предпринял – поиск 
исследований, которые бы показа-
ли, насколько хороши садово-ого-
родные работы как тренировка. Не 
мог же никто не озаботиться этой 
проблемой. Оказалось, что иссле-
дования есть, и  они меня вооду-
шевили. Разного рода полезные 
для семьи и собственного хозяй-
ства занятия рассматриваются 
учеными с кафедр физкульту-
ры как полноценные трени-
ровки разных типов: от уме-
ренной кардионагрузки до 
полноценного комплекса. 
Главное, любая садово-огород-
ная тренировка должна длиться 
не менее 30 минут – такое вре-
мя специалисты считают ми-
нимальным для  того, чтобы 
тренировка без чрезмерных 
нагрузок давала результат.

ВСКАПыВА-
НИЕ гРяДОК
Копательные работы – вска-
пывание, разбрасывание чер-
нозема и подобные им – дают 
нагрузку от  умеренной до 
высокой. Копая грядки, ко-

торые не были прежде перекопа-
ны, вы весьма серьезно нагружа-
ете мышцы верхней части тела, 
спины, торса, ног, поэтому с этой 

работой важно не переусердство-
вать. Специалисты также обра-

щают внимание на то, что 
техника такой работы 
должна быть четкой: 
желательно, с  прямой 
спиной, без прогибов 
в  пояснице. Работы 
с  лопатой тренируют 
выносливость, укрепля-

ют мышцы.

раСХод калорий 
за ПолчаСа: 

женщины – 150–170 
мужчины – 180–200

СКАшИВА-
НИЕ ТРАВы
Если вы просто возите газо-

нокосилку – то это небольшая 
кардионагрузка. Если же ра-

ботаете с электрокосой или бензо-
косой – более серьезная трениров-
ка, которая задействует практиче-
ски все мышцы тела. 
 
раСХод калорий 
 за ПолчаСа: 
женщины – 170–190
мужчины – 220–240

ПОСАДКА 
И УХОД 
зА РАСТЕ-
НИяМИ
Посадка рассады, кустов и деревь-
ев так же, как и последующий за 
ними уход – обрезка и т. п. – рас-
сматривается с точки зрения физ-
культуры как мягкая нагрузка. 
Задействуются все мышцы тела, 
особенно ноги – в случае, когда са-
жать приходится низкие растения. 

раСХод калорий 
за ПолчаСа: 
женщины – 120-140
мужчины – 160–180

СБОР ТРАВы 
И лИСТьЕВ  
гРАБляМИ
Этот вид нагрузки мне особенно 
не нравится, так как на  даче, за 
которой не удается ухаживать ре-
гулярно все лето, приходится по-
сле каждой косьбы сгребать стога 
травы – на  целый день занятие.  
Я считаю это весьма тяжелой рабо-
той, но оказывается, что с научной 
точки зрения она относится к уме-
ренной, хотя хорошо нагружает 
руки, плечи, ягодицы и  мышцы 
подколенного сухожилия.

раСХод калорий 
за ПолчаСа: 
женщины – 100–120 
мужчины – 140–160

ДОПОлНИТЕль-
НАя ПОльзА
Садово-огородные раБоТы

 увеличивают гибкость
 укрепляют суставы
  снижают кровяное давление 
и уровень холестерина
  снижают риск диабета II типа, 
помогают контролировать уже 
имеющуюся болезнь

  замедляют развитие остепороза

Теперь, когда я работаю на  да-
че, я смотрю на это как на хоро-
шую, полезную часть дачного 
отдыха. И  когда мышцы устают 
и  жирок сходит не просто так, 
а  с  пользой для  собственного 
дома, родных, то удовольствия 
получаешь куда больше. Навер-
няка это дополнительная польза 
от садово-огородных трениро-
вок, которая помогает от  стрес-
са и  повышает настроение, но 
с психологами я этот вопрос пока 
не прорабатывал.
 
Текст: Дмитрий Маркелов

 кСТаТи
 

Национальный институт здоровья 
США внес садовые работы в течение 
30-45 минут в рекомендуемый спи-

сок нагрузок для борьбы с лиш-
ним весом на одном уровне эф-

фективности с 30-минутной 
велопрогулкой и ходь-

бой на 4 км.

Врачи рекомендуют распре-
делять летние работы между 
утренними и вечерними часа-
ми без яркого солнца. Тогда 
работы будут безопасны и по-
лезны и для сада, и для вас. 
Перед началом дачных работ 
обязательно нужно размяться 
точно так же, как и перед тре-
нировкой. Именно пренебре-
жение разминкой может при-
вести потом к болям в спине 
и подобным неприятностям.

важно
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наши эКсперты отвеЧают         на ваши вопросы
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

НАУЧИТьСя жИТь БЕз 
МАйОНЕзА И КЕТЧУПА
«Я читала, что майонез и кетчуп не самые полезные продукты. Но 
пища кажется мне безвкусной без соусов. Можно их чем-то заме-
нить, менее вредным?»
александра, г. таганрог

сергей обложко, 
врач-диетолог

 – Конечно, лучше всего делать кетчуп и майо-
нез самостоятельно. В этом случае вы будете за-
щищены от входящих в соусы промышленного 
производства загустителей, вкусовых добавок 
и ароматизаторов, и сможете проконтролиро-

вать количество ингредиентов. Если такой возможности нет, то до-
зируйте – используйте небольшое количество кетчупа или майонеза 
(до 1 чайной ложки). Лучше не выбирать салаты, уже заправленные 
майонезом, а заправлять их самому, чтобы точно «не переборщить» с 
заправкой. Вместо майонеза также можно использовать не жирную 
сметану или греческий йогурт. Возможно, в сочетании со специями 
они будут даже вкуснее. 

ПРЕДОТВРАТИТь 
АллЕРгИю
«Говорят, что с каждым годом от аллергии стра-
дает все большее количество людей. Почему? 
И можно ли вообще предупредить появление 
аллергии?»  
карина бояджянц, г. самара

ольга малиновская, 
врач клинической  
лабораторной диагно-
стики, руководитель 
медицинского  
департамента лабора-
торий KDL

– Да, действительно, ко-
личество пациентов с различными видами 
аллергии постоянно растет. Причем количество  

 
аллергических и аутоиммунных заболеваний су-
щественно выше в развитых и санитарно благо-
получных странах.  Есть и наследственная пред-

расположенность к аллергическим ре-
акциям: если родители аллергики, 

то у детей риск развития аллергии 
повышен. В число факторов, спо-
собных предупредить возникно-
вение аллергии, входят, во-пер-
вых, по возможности грудное 

вскармливание младенцев, 
как можно дольше в течение 
первого года жизни, исклю-
чение пассивного курения и 
борьба с домашней пылью 
и микроскопическими кле-

щами – отсутствие ковров, 
регулярная влажная уборка 

и стирка постельных принад-
лежностей при высокой (более 
60 градусов) температуре.

МОжНО лИ  УМЕНьшИТь цЕллюлИТ
«До отпуска осталось всего ничего. Подскажите, можно ли уменьшить 
целлюлит с помощью упражнений? Какие бы вы посоветовали?» 
ольга, г. москва

ольга константинова, 
фитнес-тренер

– Бороться с целлюлитом необходимо комплекс-
но, используя нормализацию питания, физиче-
скую нагрузку, массаж и косметические процеду-
ры. Это позволит улучшить кровообращение и об-
менные процессы в тканях, доставку питательных 
веществ, отток лимфы. Специальной тренировоч-

ной программы и упражнений именно против целлюлита не существу-
ет. Тренировки должны быть разной направленности и регулярными. 
Включайте в них силовые упражнения, кардионагрузку, стретчинг. Ва-
ша задача укрепить и увеличить мышечную массу, поднять показатели 
общей и силовой выносливости, улучшить обменные процессы в тка-
нях, нормализовать процентное соотношение подкожного жира. Суще-
ствует четыре этапа развития целлюлита. Чем раньше вы приступите к 
работе над ним, тем результативнее будут ваши усилия.

здоровый ответ на больной вопрос
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наши эКсперты отвеЧают         на ваши вопросы
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

УХОД зА КОжЕй лЕТОМ 
«Каждое лето мучаюсь от сухости кожи и чувства стянутости. Как 
правильно ухаживать за кожей в этот период?» 
мария, г. шахты

татьяна крыгина, 
врач-косметолог  

– Во-первых, важно тщательное очищение 
утром и вечером, чтобы удалить омертвев-
шие клетки и освободить поры от частичек 
пыли и грязи. И очищающие маски – два 
раза в неделю. Для них можно использовать 
обыкновенную белую аптечную глину – одну 

чайную ложку развести до консистенции густой сметаны, и на 
10-15 минут нанести на лицо. Затем тщательно смыть. Ни в коем 
случае не оставляем после умывания кожу влажной, так как при 
испарении жидкости кожа, наоборот, обезвоживается. Тоники 
должны быть без спирта, но при этом обладать антисептически-
ми свойствами. Желательно, чтобы они содержали отвары ромаш-
ки, шалфея, чистотела, экстракты чайного дерева. Очень хорошо 
для повышения тонуса кожи и упругости использовать кубики 
льда с отварами этих трав. В летний период  следует отказаться 
от питательных тяжелых кремов, заменив их на средства с более 
легкой текстурой.  

СЕКРЕТ ДлИННыХ 
ВОлОС 
«Хочу отрастить волосы, как у Иланы 
Юрьевой. Как она ухаживает за волоса-
ми?» 
мила, г. первоуральск

илана Юрьева, 
участница шоу 
«Уральские пельмени»

– Я никогда в жизни не 
красилась! Отказалась 
от горячего фена и не 
пользуюсь утюжками. 
У меня есть любимая 

маска для волос. Ее основной ингредиент 
– жгучий перец. Жгучие вещества активи-
зируют приток крови к голове, пробуждая 

волосяные луковицы  
и активизируя рост во-
лос. Рецепт следующий: 
в охлажденную кипяче-
ную воду добавить пе-
рец (концентрация 1:2). 
Смесь нанести на корни 
на  30-40 минут. Тща-
тельно промыть, дать 
волосам высохнуть и не 
расчесывать несколько 
часов у корней. Нельзя 
делать маску при ра-
нах головы или воспа-
лительных процессах. 
Очень внимательно 
следите за тем, что-
бы смесь не попала 
в глаза! А поможет 
успокоить кожу го-
ловы маска с яйцом 
и кефиром.

ЧТО ВИДНО  
НА ТРЕХМЕРНОМ УзИ?
«Я жду ребенка. Предлагают сделать 3D УЗИ, но я сомне-
ваюсь, нужно ли оно, процедура не дешевая». 
милана, г. москва 

эми пуршаева, 
акушер-гинеколог, кандидат наук

– Двухмерное исследование дает ли-
нейное черно-белое изображение. 
Такие картинки порой трудно интер-
претировать и самим врачам. 3D-эхо-
графия — это исследование, которое 

позволяет получить цветное трехмерное изображение без 
искажений, максимально реалистично. Объемное исследо-
вание позволяет специалистам лучше рассмотреть опреде-
ленные структуры и части тела плода. Для родителей же это 
первое знакомство с их малышом, когда они в режиме ре-
ального времени могут разглядеть черты лица, мелкие части 
тела и даже понять, на кого он больше похож.

здоровый ответ на больной вопрос
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советы, рецепты, методы         от наших Читателей
направляйте свои советы и рецепты по электронной поЧте:  pz@kardos.ru 

по адресу: 115088, г. москва, ул. угрешская, д. 2, стр. 15, и по телефону: +7 (499) 992-29-69 

целебный суп  
при больном желудке
«Кто из нас хоть раз не страдал от болей в желудке? В такие моменты 
хочется простой и легкой пищи, но, как назло, вспоминается лишь 
мятая картошка на воде, сухари и сладкий чай. В моей семье при-
нято выходить из острых состояний на вязком супчике. А рецепт 
его прост и в то же время многовариантен. Закипятить 2 стакана 
воды, всыпать 5 столовых ложек овсяных хлопьев. Огонь убавить 
до минимума и томить под крышкой примерно час. Отвар отцедить. 
Основа для супа готова. А дальше фантазия. Можно добавить про-
тертые отварные овощи, молоко или овощной отвар. Немного меда, 
сливочного масла, нежирных сливок. Словом, фантазируйте в пре-
делах разрешенного гастроэнтерологом.  И будьте здоровы!»

екатерина томина, г. арзамас

морская соль для молодой шеи

«Возрастная проблема любой женщины, которая выдает года, это, 
наряду с руками, кожа шеи. От дряблости кожи я использую мор-
скую соль: два раза в неделю провожу несложную процедуру. Горсть 
морской соли без отдушек смачиваем теплой водой и массируем кру-
говыми движениями область декольте и шею. Легкое покраснение 
скажет нам о том, что мы все делаем правильно. После массажа на 
несколько минут к области шеи и декольте нужно приложить чи-
стую марлю, смоченную горячим молоком. Смачивать и приклады-
вать несколько раз. Затем шею ополоснуть и смазать кремом. Вот и 
весь секрет красивой шейки, дорогие дамы». 

антонина горяинова, г. гатчина

трава от женских болей 

«Поделюсь поистине чудодейственным сред-
ством. Нашептала мне о нем еще моя праба-
бушка, которой давно нет, а рецепты ее живут 
и помогают нам, ее потомкам. Расскажу я об 
арнике – травке, богатой эфирными маслами, 
а потому ценной своей целебной силой. Осо-
бенно хороша она для женщин. Это практи-
чески природный анальгетик, а потому поль-
зуйте ее смело во время женских болей и вос-
палений. Нормализует она и менструальный 
цикл, справляется с воспалением придатков. 
2 столовых ложки высушенных цветов арни-
ки залить 2 стаканами крутого кипятка, вы-
держать на среднем огне 2 минуты. Остудить, 
процедить через ситечко или марлечку. При-
нимать за 20 минут до еды три раза в день по 
столовой ложке. Но помните, арника повыша-
ет свертываемость крови. Учитывайте это, ре-
шив начать курс лечения». 

минина ольга павловна, г. кимры

нориЧник помогает от прыщей

«Недавно узнала старинный, но мало известный рецепт. Поделилась им со мной мама одноклассника 
моей дочери. Дети наши седьмой класс окончили. Совсем уже большие. И вот появились у дочки моей 
комплексы. Целыми днями смотрится в зеркало и причитает по поводу пары прыщиков на носу. Вот и рас-
сказала мне знакомая, как ее сын с подобной напастью справился. Помогла ему травка «норичник». Хоро-
шо известная нашим прабабушкам, а теперь несправедливо забытая. Понадобятся нам сушеные корешки 
растения. 2 чайные ложки высушенного и протертого в ступке или кофемолке сырья залить стаканом 
горячей (но не кипятком) воды. Затем медленно закипятить и варить 20 минут на малом огне. Процедить, 
остудить. Умываться по мере необходимости. Можно делать примочки на особо проблемные места. Дочка 
счастлива – кожа вновь чистая и свежая. И мне подспорье в борьбе с крапивницей и экземой». 

мария нефедова, г. сасово

леЧу остеохондроз  
мазьЮ собственного 
производства

«От остеохондроза жена мне готовит разогре-
вающую мазь: 5 столовых ложек подсолнеч-
ного масла чуть подогреть в эмалированной 
или стеклянной посудине, лучше на водяной 
бане. В масло добавить 1 чайную ложку пче-
линого воска, а также по 1 чайной ложке глины 
и прополиса. Осторожно, все время помеши-
вая, снять с огня и продолжать мешать до тех 
пор, пока вязкая масса не станет однород-
ной. Остывшее и загустевшее средство сродни кре-
му. Даже в холодильник ставить не нужно. Крем 
отлично хранится при комнатной температуре, и 
подогревать не нужно. Как только боль немного 
поутихнет, не засиживайтесь. Двигайтесь, что-
бы мазь лучше подействовала». 

михаил михайлович прудников, 
г. москва

мне помогло

mailto:pz@kardos.ru
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советы, рецепты, методы         от наших Читателей
 народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 

упражнения, вредные  
для больных коленей
«Упражнения обязательны и целительны для больных коленей. 
Укрепляя мышцы, мы помогаем сократить нагрузку на сустав, сни-
зить боль. Когда сустав болен, особо важны правильные упражне-
ния и четкая техника. Я бы назвал несколько правил, которые исхо-
дят из одного постулата: никогда не делать упражнений, при кото-
рых колено выходит за линию большого пальца. Такие упражнения 
создают очень сильное опасное давление под коленной чашечкой. 

Таким оБразом, СТоиТ изБегаТь: 

  глуБокиХ ПриСеданий, 

  выПадов на колено, 

  ПолныХ СгиБаний колена на Тренажере, 

  глуБокиХ раСТЯжек С СогнуТым коленом (например, в йоге). 

Лучшие упражнения – частичные приседания из исход ного положе-
ния присед 15-20 см выше стула, подъем на ступеньке (это может быть 
гимнастическая ступень или подъем по лестнице – но лучше не надо по 
лестнице спускаться), подъем на мыски, подъем ноги, лежа на боку». 
 
антон рихтер, врач-физиотерапевт, московская 
область

домашние  
прогревания носа
«Есть у меня народный рецепт лечения насмо-
рка. Он очень простой, но действует безотказ-
но. Так лечили меня бабушка и мама, а мне 
самому уже почти 70. Нужно сварить вкрутую 
куриное яйцо, завернуть его в несколько тря-
пиц и прикладывать к носу, ближе к переноси-
це. Можно прикладывать к каждой из сторон 
по очереди, а можно сварить два яйца и при-
кладывать сразу к обеим сторонам. Как яйцо 
будет стынуть, одну тряпицу снимать. И так 
до тех пор, пока яйцо совсем не остынет. Греть 
нос яйцом нужно ранним утром или поздно 
вечером, потому что выходить из дому после 
этого нельзя, можно застудиться. Лучше уку-
таться покрепче и еще полежать с часок под 
теплым одеялом». 

евгений борисов, г. зарайск

свежая малина  
от простуды
«Лето – самое время всем еще раз напомнить, 
какая полезная ягода малина. Если есть ма-
лину все лето, болеть не будешь совсем. А 
если уж заболел, нужно три раза в день есть 
по полстакана малины. Если высокая тем-
пература, малину нужно есть с липовым ча-
ем. Липовый цвет заваривать кипятком и 
накрывать чайник махровым полотенцем, 
и через 15 минут можно пить липовый чай. 
Нельзя при этом вставать и ходить во двор. 
Нужно лежать, пока не упадет температура. 
И еще нужно часто менять нательное белье, 
когда потеешь, потому что пота от малины 
будет много. Но это хорошо, с потом уходит 
болезнь». 

татьяна петровна  

клубника для  
здоровья поЧек
«Вы знаете о природных свойствах клубники 
для лечения почек? Это очень полезное зна-
ние, тем более, что сейчас сезон. Для профи-
лактики почечных болезней можно исполь-
зовать практически все растение. Если поч-
ки или мочевой пузырь нездоровы, нужно 
съедать по полкило клубники в день. А когда 
нет ягод, не сезон, нужно заваривать корни и 
листья клубники и пить вместо чая. Корни и 
листья можно заготовить летом и заваривать 
всю зиму. Сухих корней и листьев нужно не-
много, примерно столовую ложку на стакан 
кипятка. Завернуть в теплое и настаивать 
час, потом процедить и пить. Этот напиток 
также хорошо выводит шлаки». 

алевтина георгиевна васильева, 
владимирская область

прополис  
от пародонтоза
«Я мучилась с деснами много лет, они постоянно 
кровоточили, болели. Врачи прописывали мне 
многие лекарства, но помогали они ненадолго. На 
даче наш сосед – пчеловод. Прямо на участке у не-
го стоит несколько ульев, и буквально все болезни 
он умеет лечить пчелиными продуктами. Когда 
я рассказала соседу, как мучаюсь с деснами, он 
тут же предложил мне лечиться прополисом. Я по-
пробовала, и с тех пор вообще никаких проблем 
с деснами у меня нет. Делюсь этим волшебным 
методом с вами. Нужно взять небольшой кусо-
чек прополиса, буквально размером с фасолинку, 
и жевать, сглатывая слюну. Буквально через 2-3 
дня десны перестают кровоточить и болеть. А в 
дальнейшем нужно жевать прополис раз в неделю 
для профилактики». 

маргарита маслова, г. нижний новгород

мне помогло
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ген помог 
пережить блокаду 
ленинграда
Чем может быть полезно открытие питерских генетиков

ПЕРВОЕ  
ИССлЕДОВАНИЕ 
БлОКАДНИКОВ
Глубоко исследовать генетические 
особенности ленинградцев, пере-
живших 872 дня изоляции, бомбе-
жек, голода, суровых зим, решил 
научный сотрудник генетической 
лаборатории Вячеслава Баранова 
в питерском НИИ акушерства, ги-
некологии и репродуктологии им. 
Д. О. Отта Олег Глотов. Во время 
более масштабной работы по со-
ставлению так называемого гене-
тического паспорта – своего рода 
карты здоровья каждого челове-
ка, основанной на  генах  – были 
собраны данные и  около двухсот 
блокадников.

цЕлИ ИССлЕ-
ДОВАНИя
Генетики не раз обращали вни-
мание на то, что у человека в ге-
нах есть предрасположенность 
к  заболеваниям. Чтобы болезнь 
«выстрелила», окружающие ус-
ловия должны сложиться небла-
гоприятно. При этом есть люди 
с особенностями организма, ко-
торые позволяют более или ме-
нее нормально переносить самые 
критические повороты судьбы. За 
это отвечают гены, контролирую-
щие экономный расход энергии. И, 
естественно, в поисках этих генов 
исследователи в  первую очередь 
обратили внимание на блокадни-
ков – людей, которые пережили 
одно из тяжелейших испытаний 
из тех, что пережило человечество.
Как отметил научный сотрудник 
Олег Глотов в  интервью, ученые 
исходили из того, что если эти лю-
ди  смогли выжить в  тяжелейших 
условиях, то их организм облада-
ет некими уникальными свойства-
ми – и, возможно, это связано как 
раз с генами, которые замедляют 
метаболизм.

КОгО  
ИССлЕДОВАлИ
Ученые отобрали людей, пережив-
ших блокаду, с  более или менее 
одинаковыми данными: из одной 
социальной группы, которые по-
лучали одинаковый паек, были 
примерно одного возраста и  т. д. 
В  общей сложности 200 человек. 
У  этих людей исследовали гены, 
которые отвечают за метаболизм 
углеводов и  жиров, а  также гены 
митохондрий – частей клетки, ко-
торые регулируют ее питание. 

МУТАцИя гЕНА  
Исследование показало, что струк-
тура генов, которые были прове-
рены, у  блокадников очень силь-
но отличается от среднестатисти-
ческой (среднестатистическую 
брали у людей из так называемой 
контрольной группы – обычных 
россиян). Гены блокадников со-
держали мутации, которые делали 
потребление энергии максималь-
но эффективным. Грубо говоря, 
любая березовая почка, кашей из 
которых питались, кроме прочего, 
блокадники, шла в  пользу. Имен-
но поэтому, считают ученые, такие 
люди смогли пережить страшный 
голод, а  другие – не  смогли. По-
добными мутациями, по мнению 
генетиков, обладают 20-30% че-
ловечества. И  они утверждают, 
что все лениградцы, пережившие 

блокаду, имеют эти генетические 
особенности.

В ЧЕМ ПОльзА 
ИССлЕДОВАНИя
Кроме самого по себе открытия 
блокадных генов, что с  научной 
точки зрения более чем полезно, 
обнаруженные мутации имеют 
и чисто практический смысл. По-
тенциально при помощи генной 
инженерии любой человек  смо-
жет получать мутации, важные 
для  оптимального расходования 
энергии. Это нужно не только 
для выживаемости – никто не со-
бирается готовить человечество 
к  подобным блокаде потрясени-
ям. Данные изменения помогут 
бороться с ожирением, диабетом, 
анорексией, другими метаболиче-
скими патологиями.

МОжНО лИ  
ПОлУЧИТь БлО-
КАДНый гЕН
Конечно, сделать себе мутацию 
не получится, но генетики пола-
гают, что приблизиться к  идеалу 
можно – нужно просто питать-
ся без избытка, но и  без экстре-
мальных ограничений. Как от-
мечает глава исследовательской 
группы Олег Глотов, чтобы про-
жить 120 лет, то есть доступ-
ный для  человека срок, важны 
три ключевых условия: ограни-
чение калорийности питания, 
движение и  хорошая медицина. 
 
Текст: Герман Прокофьев

мне помогло

Блокада Ленинграда – одно 
из самых трагических собы-
тий Великой Отечественной 
войны и мировой истории в 
целом. Немецкие войска по-
дошли к городу в начале сен-
тября 1941 года, и сняли осаду 
лишь в январе 1944 года. За 
годы блокады погибло более 
1,5 миллиона человек, 97% – 
от голода и болезней. Особен-
но тяжелой оказалась первая 
зима блокады. Ленинградцы 
в среднем получали 200 ки-
локалорий в день, включая 
сосновую кору, березовые 
почки и льняные хлебцы.

знать  
и помнить

ринад минвалеев, 
физиолог, кандидат биологиче-
ских наук

Учеными было проведено 
много экспериментов над 
крысами, мышами и червями, 
в результате которых было 
доказано, что ограничения 
калорийности питания при-
водят к продлению их жизни. 
В некоторых случаях увели-
чение происходило в 2 раза 
по сравнению с контрольной 
группой. Схожих исследова-
ний на человеке по понятным 
причинам не проводились. 
Так что пока вопрос остается 
открытым. Но также очевид-
но, что если человек имеет 
избыточный вес и не кон-
тролирует свое питание, это 
мало способствует тому, что-
бы жить долго и быть здоро-
вым.  Лишний вес провоци-
рует многие заболевания. Но 
сказать, приводит ли огра-
ничение калорийности само 
по себе к продлению жизни, 
ученые пока не могут.

о пользЕ 
пищЕвЫх 
огРаничЕний

 кСТаТи
У ПОТОМКОВ БЛОКАДНИ-

КОВ ИЗ-ЗА МУТИРОВАВШЕ-
ГО ГЕНА, ЗАМЕДЛЯЮщЕГО 
ОБМЕН ВЕщЕСТВ, ЧАСТО 
ОТМЕЧАЮТСЯ ПРОБЛЕ-

Мы С МЕТАБОЛИЗ-
МОМ.

Российские ученые, работая над обширным проектом по созданию 
генетического паспорта, исследовали геном 200 блокадников. Оказалось, 
что все они отличаются от среднестатистического человека особой 
мутацией трех генов. И эти изменения предположительно помогли 
людям выжить в жесточайших нечеловеческих условиях.

ученые обнару-
жили у людей, пе-
реживших блока-
ду, мутацию гена, 
которая помогла 
максимально 
экономно расхо-
довать энергию.
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нил Филатов – 
основатель российской 
педиатрии жизнь и служение 

гениального враЧа

Нила Филатова заслуженно называют одним из основоположников педиатрии.  
В Москве, на Большой Пироговской, стоит памятник этому замечательному  
вра чу. На нем написано кратко: «Другу детей». 

ПРОИСХОжДЕНИЕ 
И ОБРАзОВАНИЕ
Нил Федорович Филатов родил-
ся в  1847 году в  селе Михайлов-
ка  Пензенской губернии, в  не-
богатой дворянской семье. Его 
родители – добрые, любящие лю-
ди – вырастили семерых сыновей, 
каждый из которых получил хо-
рошее образование. В возрасте 12 
лет Нил Федорович поехал учить-
ся в Пензенский дворянский ин-
ститут. Муштра и  казарменное 
проживание не отбили у  юного 
Нила стремления к образованию: 
в 1864 году он стал студентом ме-
дицинского факультета Москов-
ского университета.
В годы обучения в меде Филатов 
успевал по всем дисциплинам 
и блистал на сцене в постановках 
драмкружка. Для  сокурсников 
Филатова, видевшего будущего 
гения педиатрии только в  уни-
верситетских стенах – сосредо-
точенного и  молчаливого – его 
темпераментная актерская игра 
была настоящим открытием.

ОТ зЕМСКОгО 
ВРАЧА ДО  
СВЕТИлА НАУКИ
После университета Филатов стал 
земским врачом в  родной губер-
нии. На  весь уезд он был един-
ственным квалифицированным 
специалистом, в его ведении было 
чуть менее 100 тысяч человек. За-
тем он поехал набираться знаний 
и опыта у европейских врачей.
В 1875 году Нил Федорович вер-
нулся в Москву, через год защитил 
докторскую диссертацию, затем 
стал приват-доцентом, а  1891 го-
ду – профессором. Филатов стал 
в  России человеком, который 
вывел педиатрию на  новый уро-
вень, признал ее самостоятельной 
дисциплиной.
Уже при жизни Филатова его кни-
ги и монографии многократно пе-
реиздавались, что прямо говорило 

о их нужности и своевременности.
Благодаря Нилу Филатову было 
обнаружено множество симпто-
мов инфекционных заболева-
ний, он первым применил сы-
воротку для лечения дифтерии, 
занимался изучением форм 
гриппа и  оспы. Опыт Филатова 

и сегодня успешно используется 
в  практике лечения инфекци-
онных заболеваний, особенно 
актуален сегодня его опыт ис-
следований в области изучения 
гриппа.

фИлАТОВ – 
ТРУДОгОлИК
Работая в  состоянии постоянной 
нехватки времени, Нил Филатов 
хотел оставаться в курсе происхо-
дящих в мире событий и для этого 
читал газеты, но довольно ориги-
нальным способом – на ходу. Рано 
утром, еще до первого обхода па-
циентов, он ходил с газетой в ру-
ках по Девичьему полю.
По воскресным вечерам Фила-
тов устраивал домашние науч-
ные конференции для студентов 
и врачей. На ряде этих встреч ме-
дики увлеченно обсуждали на-
стоящий бестселлер того време-
ни, книгу Ивана Сеченова «Реф-

лексы головного мозга». Сеченов 
сам приходил на  эти воскресные 
заседания.

ВРАЧ С БОльшОй 
БУКВы
Нила Филатова Москва знала 
не только как гениального пе-
диатра, но и  как просто очень 
внимательного и  заботливого 
врача. Ежедневно он ходил из 
дома на  работу одной и  той же 
дорогой. По нему можно было 
сверять часы. Но однажды он 
изменил маршрут и стал делать 
крюк в  сторону Арбата. Позже 
выяснилось, что Нил Филатов 
стал каждое утро ходить за ку-
рицей для своего пациента – ре-
бенка из бедной семьи. Ему тре-
бовалось полноценное питание, 
но пациент по бедности не мог 
себе его позволить. Нил Федоро-
вич бескорыстно стал помогать 
больному.

НАСлЕДИЕ  
НИлА фИлАТОВА
Нил Филатов работал практиче-
ски без отдыха и имел свойство 
лично переживать страдания 
своих маленьких пациентов. 
Вкупе с  проявлениями атеро-
склероза, такая работа не могла 
не повлиять на сердце врача. Он 
страдал от  грудной жабы (сте-
нокардии), пережил инсульт 
практически на  ногах. Второй 
инсульт Нил Филатов уже не 
пережил. Он умер в  1902 году 
от  инсульта в  возрасте 55 лет. 
Великий педиатр был похоро-
нен на Ваганьковском кладбище. 
Имя великого врача носят боль-
ницы, в  том числе знаменитая 
и  эталонная Филатовская в  Мо-
скве, и премия, которая выдает-
ся врачам за заслуги в  области 
детской медицины.

ДОСТИжЕНИя 
НИлА фИлАТОВА

  Первым в 1877 году начал чи-
тать курс детских болезней 
в Московском университете.

  Стал основателем системы 
диагностики и лечения острых 
детских инфекционных и же-
лудочно-кишечных болезней.

  Сформулировал принципы 
здорового питания детей, 
в том числе подчеркивал важ-
ность грудного вскармлива-
ния.

  Написал книги по педиатрии, 
по которым десятки лет после 
него учили будущих педиа-
тров.

  Открыл многие инфекционные 
болезни, в том числе скарла-
тинозную краснуху, скрытую 
малярию, ветряную оспу.

  Первым в мире применил 
для лечения дифтерии сыво-
ротку, разработанную вместе 
с микробиологом Георгием 
Габричевским.

Текст: Алексей Рудевич

Из семерых сыновей в семье 
Филатовых пятеро стали вра-
чами. Абрам стал крупным 
гинекологом, Петр достиг 
больших высот как глазной 
хирург, а его сын Владимир 
стал знаменитым советским 
офтальмологом-академиком, 
Федор всю жизнь прорабо-
тал земским врачом, Нико-
лай также стал врачом, но 
рано умер. Брат Нила Филато-
ва Михаил стал инженером, 
а Борис – юристом.

а вЫ знали?

Памятник нилу фи-
латову установлен 
в сквере девичье-
го поля рядом с 
клиникой детских 
болезней.
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негормональные 
средства помогут  
при менопаузе
Хотя менопауза – не заболевание, а естественный период в жизни 
женщины, многие ее симптомы очень неприятны и болезненны – приливы 
жара, головокружения, перепады настроения. Врачи успешно снимают 
их при помощи гормонозаместительной терапии. Но и природные 
средства часто бывают эффективны. Они могут и заменить, и 
дополнить традиционные препараты.

иСПользование негормо-
нальныХ СредСТв в Тради-
ционной медицине

ирина рафаэлян, 
акушер, гинеколог-эндокри-
нолог, специалист в области 
коррекции климактерическо-
го синдрома, кандидат меди-
цинских наук

Негормональные методы су-
ществуют и активно исследу-
ются по всему миру. Речь пре-
жде всего о фитопрепаратах, 
содержащих эстрогены рас-
тительного происхождения. 
Фитопрепараты — неоднород-
ная группа, включающая в 
себя растительные вещества 
с разными свойствами, хими-
ческой структурой и механиз-
мом действия. В последние 
годы фитопрепараты по меха-
низму действия принято раз-
делять на фитоэстрогены и 
фитогормоны. Пока не опре-
делена оптимальная длитель-
ность лечения КС фитопрепа-
ратами. Их максимальная эф-
фективность продолжается в 
течение шести месяцев, но в 
течение года эффективность 
лечения сохраняется только у 
трети больных. Частота при-
менения фитопрепаратов в 
США и Англии составляет 60–
80%. Среди причин выбора 
негормональной терапии ли-
дирует страх перед примене-
нием гормональных методов 
— 90,47%; наличие же проти-
вопоказаний к классической 
гормонотерапии есть только у 
каждой десятой пациентки.

КоммЕнтаРий 
спЕциалиста

цИМИцИфУгА
Гинекологи считают, что из нату-
ральных средств от так называе-
мых приливов – вспышек жара, ко-
торые периодически испытывают 
женщины при менопаузе – непло-
хо помогают лекарства на основе 
растения цимицифуга (русское на-
звание – клопогон кистевидный). 
Есть несколько препаратов, в ко-
торые входит цимицифуга, о них 
можно узнать у врача или фарма-
цевта. Это растение было испыта-
но в десятках, если не сотнях, ис-
следований и признано во многих 
странах как природное средство 
с доказанной эффективностью. В 
первую очередь его используют 
как раз для терапии симптомов 
менопаузы.

КУРКУМИН
Это основное целебное вещество 
корня куркумы – известной вос-
точной пряности. Он ценится дие-
тологами за антивоспалительные 
свойства, а также благотворное 
влияние на сердце и сосуды. Все 
это особо важно при менопаузе. 
Более того, куркумин рекомен-
дуют как натуральный антиокси-
дант, антидепрессант и противоо-
пухолевое средство.

КОЭНзИМ 
Вещество коэнзим Q10 – важней-
ший фермент для жизнедеятель-
ности клеток, особенно печени и 
сердца. Коэнзим перерабатывает 
еду в энергию и вырабатывает-
ся в достаточном количестве ор-
ганизмом, однако с возрастом, 
при высоких нагрузках, при гор-
мональных перестройках, это-
го вещества может недоставать. 
Так что коэнзим Q10 в виде био-
добавки часто назначается вра-
чами для смягчения симптомов 
менопаузы, в первую очередь 

связанных с сердечно-сосудистой 
системой. Исследования показы-
вают, что этот фермент также по-
могает сохранить функции мозга.  

АшВАгАНДА
В менопаузальный период важно 
поддержать надпочечники – же-

лезы, которые вырабатывают мас-
су важных для организма веществ, 
в первую очередь важнейшие по-
ловые гормоны. Когда человек 
переутомлен, или организм пе-
реживает стресс, подобный кли-
мактерическому, надпочечники 
вырабатывают больше гормо-

на кортизола, который помога-
ет преодолеть сложные периоды. 
Проблема в том, что он может вы-
деляться чрезмерно и нарушать 
выработку половых гормонов. 
Чтобы этот дисбаланс исправить, 
используется растение ашваган-
да, которое продается в таблетках. 
Это так называемое адаптогенное 
средство, то есть помогает орга-
низму адаптироваться: в част-
ности, когда уровень кортизола 
высок, понижать его, и наоборот. 

РАСТОРОПшА
Незаменимый природный пре-
парат для перегруженной пече-
ни. Когда организм пережива-
ет гормональную перестройку, 
этот орган получает большой 
дополнительный объем работы. 
Поскольку печень занимается и 

синтезом гормонов, и распреде-
лением их по организму, менопа-
узальная разбалансировка может 
привести к переизбытку веществ 
в одном месте и недостатку в 
другом. Расторопша помогает 
печени очищаться, питает орган 
и, как следствие, стабилизирует 
его работу.

ОБыЧНыЕ 
ВИТАМИНы  
Организму, который проходит 
сложную перестройку при ме-
нопаузе, тем более нужно под-
крепление. Поэтому не стоит 
забывать о поливитаминных 
комплексах, некоторые из ко-

торых специально разработаны 
для женщин в эти периоды жиз-
ни. Важно также не забывать 
о добавке «Омега-3» – рыбьем 
жире. Он имеет высокий про-
тивовоспалительный потенци-
ал, что особенно важно при ме-
нопаузе. Особенное внимание 
нужно обратить на достаточное 
количество кальция, так как 
при снижении уровня эстроге-
на женщины становятся уязви-
мыми перед остеопорозом. Это 
обменное заболевание костной 
ткани. И не стоит забывать об 
умеренных солнечных ваннах 
или добавках витамина D, дефи-
цит которого испытывают при-
мерно 75% людей на планете. 
 
Текст: Мария Ремова

 важно
 

Если вы решили использовать 
природные препараты при мено-
паузе, важно согласовать ваши 

намерения с врачом. Некото-
рые природные средства мо-

гут быть противопоказаны 
или вредны именно 

вам.
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Что такое сонный паралиЧ?

Если вы когда-нибудь пугались от того, что, почти проснувшись, не могли ше-
вельнуть ни ногой, ни рукой, вы испытали сонный паралич. Это частое и не 
опасное состояние, которое, по разным данным, испытывают 10% населения. 
Оно возникает, когда вы начинаете засыпать или просыпаться. Некоторые осо-
бо впечатлительные люди или представители других культур считают сонный 
паралич делом ведьм, демонов или инопланетян. На деле же суть в том, что по 
каким-то причинам (обычно это стрессы, травмы, алкоголь) фазы сна сбивают-
ся, и фаза быстрого сна, когда организм естественным образом не способен дви-
гаться, как бы перескакивает в фазу медленного сна, из которой мы просыпаем-
ся. В эти секунды пробуждения из быстрого сна и происходит сонный паралич.

последствия 
занятий  
футболом

Футболисты, которые по-
стоянно играют головой, 
рискуют мозгом в пря-
мом смысле слова. У них 
высокий риск дегенера-
тивных заболеваний, ко-
торые приводят к нару-
шениям памяти и прочих 
функций. Есть данные не-
скольких исследований, 
которые показывают, что 
множественные удары мя-
чом по голове приводят к 
так называемой травма-
тической энцефалопатии. 
Исследования в этой об-
ласти постоянно прово-
дит Институт сотрясения 
мозга в США. 

как  
правильно 
есть киви

Ученые рекомендуют есть 
эти плоды с кожей, так как в 
ней больше витаминов и эле-
ментов, чем в мякоти. Если 
есть киви целиком невкусно, 
можно смешивать их вместе 
с кожей в пюре. В коже ки-
ви есть вещества, необходи-
мые для выработки гормо-
нов, нормализации сосуди-
стого тонуса, флавоноиды, 
известные своими проти-
воаллергенными, противо-
опухолевыми и противовос-
палительными свойствами, 
омега-3 альфа-линоленовая 
кислота, важная для сердца, 
а также известные витами-
ны А, С и Е. 

к Чему ведёт избыток 
гормона кортизола
Гормон кортизол также называют гормоном 
стресса и даже гормоном старости. Он нам 
жизненно необходим, чтобы бороться со стрес-
сом разного рода, оказывает успокоительное 
воздействие, запасает энергию, так сказать, 
на черный день, изменяя обмен веществ. Но 
вот высокий уровень этого гормона приводит 
к серьезным повреждениям в организме, а 
вызывает такой уровень стресс – постоянный 
наш спутник. Когда стресса чересчур много, 
кортизол вырабатывается в чрезмерных коли-
чествах. Но в результате непрерывного стрес-
са это начинает действовать человеку во вред: 
приводит к хронической усталости, апатии, 
головным болям, язвам, бессоннице и даже ар-
триту. Чтобы уровень этого гормона сохранял-
ся нормальным, нужен здоровый сон и умение 
разбираться со стрессом. Здесь ничего нового 
не придумано – спорт, медитативные техники, 
способность переключаться и отвлекаться, по-
зитивное мышление и т. д. и т. п. 
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1 2 3

не переутомляемся ли мы 

Вы легко встаете по утрам?

Вы отмечаете у себя 
усиливающуюся 

рассеянность?

Ваше дыхание всегда в 
норме?

Вы всегда сохраняете 
спокойствие?

У вас спокойный сон?

Вы часто засыпаете, сидя 
или лежа у телевизора?

Утренняя гимнастика дает 
вам заряд бодрости?

У вас бывают напряжены 
мышцы шеи и спины?

У вас часто устают глаза?

Вам легко подниматься 
пешком на 5-й этаж?

У вас часто устают ноги?

Вас беспокоят 
головокружения?

Вам часто днем хочется 
полежать?

Вы стали менее 
общительны?

Вы уверенный в себе 
человек?

Вы с радостью идете на 
работу?

Вы подолгу гуляете на 
свежем воздухе?

Вам хватает ночного сна?

Вас беспокоит ощущение 
тяжести в голове?

Вам удается питаться 
регулярно?

У вас хороший аппетит?

У вас хорошая память?

Вам бывает трудно 
сосредоточиться?

У вас часты головные 
боли?

Удается ли вам отдохнуть 
за выходные дни?

Усталость часто мешает 
вам говорить?

Вы «расходитесь» к вечеру?

1 Вы энергичный че-
ловек, не знающий, 
что такое упадок 

сил, и  способный работать 
плодотворно и  днем, и  но-
чью (вот только не злоупо-
требляйте этим!). Усталость 
для  вас – малознакомое со-
стояние, с чем вас нельзя не 
поздравить!
 

2 Порой на  вас может 
наваливаться уста-
лость, но вам уда-

ется самостоятельно избав-
ляться от  нее. Чаще всего 
фазы усталости  сменяются 
у  вас фазами нормального 
самочувствия, и  при разум-
ном, здоровом образе жизни 
вы  сможете продлевать по-
следнее себе во благо.
 

3 Вы испытываете хро-
ническую усталость, 
с  которой вы не мо-

жете справиться самостоя-
тельно, и  которую не снима-
ют уже ни выходные дни, ни 
даже отпуск. Вам необходи-
мо принять меры для  того, 
чтобы остановить этот энер-
гетический спад, возможно, 
с  помощью врачей-специа-
листов.

 

для поднятия 
общего тонуса 
вам  
не повредит:
По утрам принимать кон-
трастный (но не резко кон-
трастный) душ, а  после него 
растираться докрасна махро-
вым полотенцем.

По вечерам принимать ле-
чебные ванны с хвойным или 
валериановым экстрактом, 
с пустырником или с морской 
солью (курсом по 7-10 дней, 
повторяя его, при необходи-
мости, через 1,5-2 недели).

Ограничить время работы 
с компьютером, меньше вре-
мени тратить на просмотр те-
лепередач. Исключить креп-
кие спиртные напитки. Поста-
раться бросить курить.

Не забывать о  важности ра-
ционального, сбалансиро-
ванного питания. Желатель-
но пить свежий морковный 
сок со  сливками на  завтрак, 
сделать акцент в  своем пи-
тании на  растительные про-
дукты (особенно на  оре-
хи, зелень, овощи, фрукты) 
с  уменьшением количества 
мяса и животных жиров. 

РЕзультатЫ

следуйте по стрелоЧкам, отвеЧая на вопросы —  
пунктирная — «да», прямая — «нет»
СоСТавиТель — кандидаТ ПСиХологичеСкиХ наук евгений ТараСов
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новый номер «планеты 
здоровья» выйдет 11 июля.

Читайте 
в следуЮщем 
номере:
Школа здоровья. Все о 
профилактике инсульта. 
Питание, образ жизни, 
диагностика.
 
Еще раз о вреде алкоголя, 
доступно и честно.

Деликатная проблема. 
Женский проктолог отве-
чает на вопросы.

Десять паломнических 
маршрутов в разных реги-
онах России

Продукты, которые помо-
гают здоровью зубов

Главные ошибки при сни-
жении веса
 
Наши читатели болеют, 
лечатся, переживают 
сложности, но не теряют 
оптимизма и достоинства. 
Письма в редакцию

Врачи отвечают на ваши 
вопросы

Врачи комментируют 
популярные рецепты 
народной медицины

Диагноз – аутизм. Как с 
ним жить, чтобы ребенок 
нормально развивался

Отчего случается экзема 

и многое другое! 
спрашивайте «плане-
ту здоровья» во всех 
киосках.

запно простудиться, что внесет в 
их жизненный ритм существенные 
перебои. Поэтому Ракам следу-
ет избегать сквозняков и не пить 
ледяной воды, особенно в жаркие 
дни. Тем не менее, спать нужно все 
же с открытой форточкой или во-
все на открытой веранде.
Скоро раков ждёт большой успех, 
но сначала придется поволновать-
ся. Поэтому стоит привести в по-
рядок режим дня и следовать ему 
неукоснительно, чтобы организму 
было легче принять перемены.

лев
23 июля —  
22 августа
львы быва-
ют раздраже-
ны, а иногда 
и взвинчены. 
Из-за этого, не-

смотря на богатырское здоровье 
царя зверей, львы могут ощущать 
различные недомогания, обуслов-
ленные исключительно психосо-
матическими причинами. Помогут 
справиться со стрессом утренняя 
гимнастика, контрастный душ и 
сбалансированное питание.

дева
23 августа — 
22 сентября
Девам звезды 
настоятельно 
рекоменду-
ют заняться 
внешностью, 

и начало июля для этого – самое 
благоприятное время. Особен-
но удачными будут процедуры 
с кожей лица, безболезненно 
пройдет эпиляция. Можно по-
экспериментировать также с 
прической и цветом волос. Если 
Девы решатся на новую стрижку, 
они останутся очень довольны 
результатом.

веСы
23 сентября — 
22 октября
Весам-дамам 
хорошо бы за-
планировать 
на июль визит 
к гинекологу, 

мужчинам – к урологу. Возможно, 
звезды беспокоятся напрасно и 
повода для тревоги нет, но про-
филактика, как известно, лучший 

способ борьбы с любыми болезня-
ми. До визита к врачу старайтесь 
больше пить, особенно в жаркие и 
душные дни.

СкорПион
23 октября — 
21 ноября
Скорпионам 
звезды сове-
туют больше 
двигаться.  
А еще лучше 

– разминать суставы с помощью 
простых гимнастических упраж-
нений. Достаточно букваль-
но пяти-семи минут утренней 
гимнастики, и уже через месяц 
коленки перестанут щелкать 
при приседании. Также для этого 
необходимо добавить в раци-
он качественных растительных 
масел – оливкового, льняного, 
виноградных косточек.

СТрелец
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы так 
заняты дела-
ми, так много 
работают, что 
порой забыва-

ют поесть. Это нехорошо, желу-
док не любит такого обращения. 
Нет времени даже перекусить – 
пейте хотя бы кефир, ряженку, 
йогурт, но не допускайте, чтобы 
часами «сосало под ложечкой». 
Антирежим чреват колитами, 
гастритами, а то и вовсе язвой 
желудка. 

козерог
22 декабря — 
20 января
Козерогам 
нужно успо-
коиться и 
расслабиться 
– все самое 

важное уже случилось, мож-
но пожинать плоды хорошей, 
ответственной работы. Июль 
– время для отдыха, недале-
ких поездок (возможно, к реке 
или озеру), милых посиделок с 
друзьями. Напряжение послед-
них месяцев еще будет давать 
о себе знать усталостью или 
головными болями. В такие мо-
менты нужно просто ложиться 
спать.

водолей
21 января —  
18 февраля
Водолеям звез-
ды рекоменду-
ют по-прежне-
му быть ближе 
к природе: 

чаще выезжать за город, гулять 
в парках или скверах, на худой 
конец, вырастить огурцы на бал-
коне. Природа для Водолеев – 
лучший лекарь. Однако, выезжая 
на традиционные летние шашлы-
ки, не следует объедаться и же-
лательно с предельной осторож-
ностью употреблять спиртные 
напитки.

рыБы
19 февраля — 
19 марта
Рыбы могут 
капризничать, 
но это пустое: 
все у них хоро-
шо, а мелкие 

неприятности не стоят потрачен-
ных на них нервов. Читайте боль-
ше хороших книг, ходите в кино, 
на выставки и ярмарки. Рыбам 
нужно быть ближе к людям, чаще 
общаться с друзьями и близки-
ми, и хандра быстро пройдет. А 
зеленый чай с ложечкой меда по 
вечерам обеспечит крепкий, спо-
койный сон.

лУННыЕ СОВЕТы
 
На убывающей луне (до 4 июля) не 
стоит откладывать визит к врачу, 
если он заранее запланирован на 
это время.
В новолуние (4 июля) хорошо 
устроить разгрузочный день. 
Выяснять отношения, обсуждать 
спорные вопросы в этот день не 
стоит – результат будет в лучшем 
случае нулевой, в худшем – отри-
цательный.
На растущей луне (до 20 июля) 
удачно пойдут и текущие дела, 
и дела, требующие тщательной 
проработки. Благополучно разре-
шатся ссоры и споры, в том числе 
– с различными организациями. 
Можно обращаться с претензиями 
и жалобами в разные органы.

гороскоп
27 июНя – 10 июля

овен
20 марта —  
19 апреля
Овнам можно 
расслабиться: 
отдыхать или 
готовиться к 

отпуску, никаких серьезных про-
блем в ближайшее время у них не 
предвидится. Это, кстати, хоро-
ший повод заняться здоровьем. 
Для начала пересмотреть рацион 
питания: включить в него поболь-
ше свежих овощей, зелени, ягод и 
фруктов, но не забывать и о цель-
нозерновых злаках и рыбе. 

Телец
20 апреля —  
20 мая
Тельцам надо 
бы больше бы-
вать на свежем 
воздухе. Все 
их недомога-

ния, головные боли и бессонни-
цы пройдут. Перед сном Тельцам 
обязательно нужно гулять хотя 
бы полчаса, а лучше час. По утрам 
идеальным вариантом были бы 
пробежки, но если тяжело себя 
заставить, нужно хотя бы ходить 
пешком на работу.

Близнецы
21 мая —  
20 июня
Близнецам не 
помешало бы 
устраивать па-
ру-тройку раз-
грузочных дней 

в неделю. Не то что бы совсем голо-
дать, но ограничиться, например, 
творогом с яблоками. И организ-
му в целом, и желудку с кишечни-
ком в частности такая мини-диета 
пойдет только на пользу. Причем 
возможны варианты: творог можно 
легко заменить кефиром, а яблоки 
– морковью. Не стоит забывать, что 
любой разгрузочный день нужно 
согласовать с врачом.

рак
21 июня — 
22 июля
Раки в вихре 
перемен забы-
вают обо всем 
на свете. Благо 
здоровье по-

зволяет. Однако они рискуют вне-
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