
ВАША ГАЗЕТА О САМОМ ГЛАВНОМ

ЕЖЕНЕДЕЛЬНОЕ ИЗДАНИЕ

5Счет на минуты
Что делать 
при инсульте

9Ребенок 
в больнице
Как его 
поддержать

11Фитотерапия
Лечим желудок

18Букет цветов
Какой подарить 
жене и теще?

20Закоренелый 
холостяк
Станет хорошим 
мужем?

21Ненужные вещи
Почему мы 
их покупаем

30 МИЛЛИОНОВ ЧЕЛОВЕК В РОССИИ ЗАБОЛЕЛИ ГРИППОМ

«Да, мир устроен 
празднично и мудро!»

№ 10 (1040), 2015 5 – 11 МАРТА

Юлия Шилова не только 
известная писательница, 
автор детективных рома-
нов, также она еще юрист 
и психолог. Сегодня Юлия 
Шилова – первый чита-
тель «АиФ. Здоровье». 

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Юлия ШИЛОВА, 
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НОВШЕСТВО

Для северных 
стран
В Новосибирском НИИ физиологии 
и фундаментальной медицины от-
крылась первая в России световая 
комната для борьбы с депрессией, 
в том числе сезонной.

«Научно доказано, что наше пси-
хологическое и физическое здоровье 
во многом зависит от получения до-
статочного количества света в тече-
ние дня. К сожалению, население на-
шей страны не может позволить себе 
круглый год наслаждаться ярким сол-
нцем, – говорит Константин Данилен-
ко, заместитель директора по научной 
и лечебной работе НИИФФМ. – Чаще 
всего мы проводим большую часть дня 
в помещении с недостаточным уров-
нем освещенности – это пагубно ска-
зывается на нашем здоровье и в ряде 
случаев приводит к депрессии. Про-
фессионально оборудованные све-
товые комнаты позволяют привести 
в тонус организм, наладить сбитые су-
точные ритмы и снова чувствовать се-
бя лучше».

Во время сеанса человеку достаточ-
но просто находиться в такой комнате 
35–40 минут с утра. В ходе лечения бу-
дет использоваться свет интенсивнос-
тью до 2500 люксов. Для сравнения: 
привычный нашему глазу солнечный 
свет ярче в несколько раз и превышает 
10 000 люксов.

ИНТЕРЕСНО

Родная душа
Мы чувствуем боль сильнее, если рядом с нами страдает знакомый чело-
век, утверждают канадские ученые. Появление страдающего незнакомца в тот 
момент, когда нам больно, не ухудшает нашего состояния.

Ученые из Университета Макгилла исследовали реакцию на боль у несколь-
ких десятков людей, которым приходилось несколько минут держать руку 
в емкости с холодной водой (4 °C). Испытуемые отмечали силу боли в баллах.

Физически страдать всем участникам эксперимента приходилось в трех си-
туациях: наедине с самим собой, вместе с незнакомцем, которого тоже под-
вергали болезненному воздействию, и на пару со знакомым, которому в этот 
момент также приходилось несладко. Наиболее сильной боль казалась в при-
сутствии знакомого человека, а легче всего испытуемые переносили «пытку» 
на пару с тем, кого видели впервые.

Ученые объясняют такой результат тем, что встреча с незнакомцем провоцирует 
стресс, а он, в свою очередь, ослабляет сочувствие и притупляет болевые сигналы.

30 млн человек – таково 
общее число забо-

левших в России гриппом на сере-
дину февраля.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Вероятность 
преувеличена?
Риск развития сердечно-сосудис-
тых заболеваний, рассчитанный 
на основе шести обычных пара-
метров, на самом деле оказывает-
ся преувеличенным, считают аме-
риканские ученые.

Когда медики подсчитывают веро-
ятность инфаркта, они учитывают: 
пол, возраст пациента, наличие или 
отсутствие у него вредных привы-
чек, уровень холестерина, артери-
альное давление и наличие либо от-
сутствие диабета.

Ученые из Университета Джонса 
Хопкинса взяли для эксперимента 
7200 человек обоих полов в возрас-
те от 54 до 75 лет и наблюдали за их 
здоровьем на протяжении 10 лет. 
Для всех добровольцев подсчитали 
вероятность того, какие сердечные 
болезни у них проявятся в ближай-
шее десятилетие, учитывая указан-
ные выше параметры. По истечении 
10-летнего срока фактическую частоту 
сердечно-сосудистых заболеваний срав-
нили с ожидаемой, и оказалось, что для 
мужчин теоретический риск был превы-
шен в 1,5 раза, для женщин – на 67%.

Ученые рекомендуют больше обра-
щать внимание на индивидуальные 
факторы риска, такие как наследствен-
ность и уровень физической активнос-
ти. Как показал анализ, они дают бо-
лее точную оценку риска.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

-

У б б

Комментирует руководитель Центра синкопальных состо-яний и сердечных аритмий ФМБА России, доктор ме-
дицинских наук, профессор Леонид МАКАРОВ:
– Для таких исследова-
ний выборка в 7200 че-ловек – не очень большая и срок наблюдения в 10 лет – невелик. Есть ис-следования, которые длятся по 20 лет и более. Такие исследования проводят-ся во многих странах, в Москве этим активно занимается Институт профи-лактической медицины.Что касается гиподинамии как ве-дущей причины сердечно-сосудистых заболеваний, да, она к ним ведет. Но никто не опровергает вреда куре-ния, диабета, высокого артериально-го давления, высокой частоты сердеч-ных сокращений, повышенного уровня холестерина и особенно – хро-нического стресса. Все это тоже очень сильно влияет на развитие сер-дечно-сосудистых болезней, и все эти факторы риска взаимосвязаны. Поэ-тому следите за всеми факторами и старайтесь их контролировать.
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ОБЪЯВЛЕНИЕ

Приглашаем 
к участию!
В России пройдет первый конкурс 
профилактических программ в сфере 
охраны психического здоровья детей 
и подростков «Здоровое поколение».

Участвовать в конкурсе могут го-
сударственные, муниципальные уч-
реждения, а также некоммерческие 
организации любых организацион-
но-правовых форм, предоставляющие 
услуги детям, подросткам, пожилым 
людям в сфере охраны здоровья, обра-
зования и науки, культуры и искусст-
ва, физической культуры и спорта, со-
циальной защиты.

Прием заявок осуществляется 
по 31 марта 2015 г. (до 17.00) ежеднев-
но. Заявки принимаются по электронной 
почте: contest@mental-health-russia.ru

Лучшие профилактические про-
граммы получат гранты в размере 
от 200 000 до 1 000 000 рублей и бу-
дут рекомендованы к использованию 
в Российской Федерации.

Более подробную информацию мож-
но получить на сайте:
www.mental-health-russia.ru

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Оценивайте риски
Некоторые препараты против аллер-
гии, недержания мочи и антидепрес-
санты увеличивают риск развития 
деменции, обнаружили американские 
ученые из Университета Вашингтона.

Из 3434 пациентов в возрасте 
от 65 лет и старше за период семилет-
него наблюдения у 637 участников ис-
следования была диагностирована де-
менция, а у 160 – болезнь Альцгеймера. 
Результаты исследования показали, что 
у тех пациентов, которые использова-
ли высокие дозы антихолинергичес-
ких препаратов, риск развития демен-
ции и болезни Альцгеймера был выше 
на 54 и 63% соответственно по сравне-
нию с теми, кто их не принимал.

Люди, страдающие болезнью Альц-
геймера, имеют дефицит ацетилхолина, 
поэтому препараты, блокирующие этот 
нейромедиатор, потенциально могут 
способствовать развитию данного за-
болевания. Так как многие препараты 
из группы антихолинергетиков пропи-
сывают пожилым людям, авторы статьи 
подчеркивают необходимость оцени-
вать возможные риски и пользу от при-
ема таких лекарственных средств.

ИССЛЕДОВАНИЕ

НАБЛЮДЕНИЕ

Долгое взросление
Инфантильность полезна для мозга, 
уверены британские неврологи.

Если человек может себе позволить 
прожить несколько дополнительных 
лет без забот, это повысит эффектив-
ность работы его мозга. Затянувшийся 
подростковый период позволяет моз-
гу лучше развиться. В подростковом 
периоде мозг начинает отбрасывать 
все ненужное. В результате получает-
ся эффективно работающая система. 
Если на этот процесс уходит больше 
времени (то есть подростковый пери-
од затягивается), то качество конечной 
«сборки» повышается.

ОПРОС
Как вы будете проводить отпуск 

в этом году?

Всего в опросе приняли участие 1554 человека.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 27%   Так же, как и в прошлые 
годы

 26%   Займусь хозяйственными 
делами

 23%   Буду искать, как отдохнуть 
подешевле

 14%   Вряд ли у меня будет отпуск 
в этом году

 10%  Не знаю, пока не решил (-а)

Не хуже зубной 
щетки
Жевательная резинка чистит зубы 
не хуже щетки или нити, утвержда-
ют ученые из Нидерландов. Они ввели 
в рот добровольцев некоторое коли-
чество специально культивированных 
бактерий (в основном стрептококки 
и актиномицеты). После этого участ-
ников исследования попросили в те-
чение 30 секунд – 10 минут жевать 
резинку (в ходе эксперимента было ис-
пользовано два вида мятной жвачки).

Результаты исследования по-
казали, что на каждой пластинке 

оказалось около 100 миллионов бакте-
рий. Однако спустя 30 секунд жвачка 
теряет связывающую способность, что 
приводит к снижению количества бак-
терий, налипших на нее, и бактерии 
мигрируют из жвачки обратно в по-
лость рта. Пойманные бактерии были 
видны на изображениях, полученных 
при помощи электронного микроскопа.

По мнению авторов исследования, 
польза жевательной резинки не ус-
тупает чистке зубов щеткой и зубной 
нитью.

РРе
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Как уберечь сильный пол 
от болезней? Об этом мы 
беседуем с директором 
НИИ урологии, главным 
специалистом Минздрава 
по репродуктивному 
здоровью, вице-президен-
том Российского общества 
урологов, профессором 
Олегом АПОЛИХИНЫМ.

Ахиллесова пята
– Олег Иванович, какие у сов-
ременного мужчины слабые 
места в здоровье?

– Если говорить глобаль-
но – нарушение репродук-
тивного здоровья. Ведь 
по сути биологическая 
цель человечества – это 
продление рода. Нормаль-
ное выполнение мужской 
репродуктивной функции 
обеспечивается состояни-
ем многих органов и сис-
тем организма, в том числе 
и предстательной железой, 
половыми органами.

В основе заболеваний 
предстательной железы ле-
жит инфекция, которую 
мужчина получает, начи-
ная жить половой жизнью. 
Часто истинной причиной 
простатита являются мико-
плазма, цитомегаловирус, 
герпес, хламидия, которые 
приводят к серьезным пос-
ледствиям для здоровья. 
Они не всегда вовремя рас-
познаются и часто мужчи-
на не получает необходи-
мого квалифицированного 
лечения.

– Количество заболеваний 
простатитом 
увеличивается?

– К сожалению, да, пото-
му что свободы нравов ста-
новится все больше, а ги-
гиенических знаний все 
меньше. Моральная распу-
щенность ведет к тому, что 
рано или поздно мужчина 
получит букет заболева-
ний, а впоследствии пере-
даст их жене. Аднекситы, 
бесплодие, миомы – многие 

женские заболевания свя-
заны с перенесенными ин-
фекциями, которые принес 
им их мужчина.

Совсем другое дело – аде-
нома предстательной желе-
зы. Важно понимать, что это 
не болезнь, а проявления 
естественного процесса ста-
рения мужского организма, 
так называемого мужского 
климакса. И мужчина часто 
страдает не от самого забо-
левания, а от его осложне-
ний. Обычно мужской кли-
макс начинается в 65–70 лет, 
но он может наступать 
и раньше, в зависимости 
от того образа жизни, кото-
рый человек ведет. Кстати, 
во многом развитие адено-
мы зависит от того, насколь-
ко рано появился простатит. 

Сегодня пик заболеваемос-
ти простатитом приходится 
на 25–30 лет, а это значит, 
что к 45–50 годам у такого 
мужчины будет увеличе-
ние средней доли простаты. 
Принципиально усугубляет 
состояние и наличие так на-
зываемого метаболического 
синдрома. Когда у мужчины 
процент висцеральной жи-
ровой ткани преобладает 
над мышечной и соедини-
тельной, у него начинается 
снижение уровня тестосте-
рона, что влечет за собой 
раннее развитие гиперпла-
зии, то есть аденомы.

Она должна встречать-
ся, но после 70 лет, а из-за 
того, что в настоящее вре-
мя мужчины имеют вос-
палительные заболевания 
предстательной железы, 
метаболический синдром, 
эти заболевания сегодня 
встречаются раньше и забо-
левших намного больше.

Прогноз на завтра
– Наверняка, эти проблемы 
влияют и на репродуктив-
ное здоровье мужчины?

– Конечно. Сегодня, 
по некоторым данным, поч-
ти в половине случаев без-
детности пары виноват 
мужчина. Наиболее частые 
причины – воспалительные 
урологические заболева-
ния предстательной желе-
зы и яичек. Однако в пос-
леднее время среди причин 
мужского бесплодия на пер-
вое место выходят эндок-
ринные, метаболические, 
сосудистые нарушения.

– Вы как-то говорили, что 
развитие у мужчины эрек-
тильной дисфункции – это 
не только нарушение качес-
тва жизни, но и прогноз, что 
через 5–7 лет у этого челове-
ка будет инфаркт или 
инсульт…

– При эректильной дисфун-
кции поражается эндоте-
лий – специальные клет-
ки, которые выстилают 
внутреннюю поверхность 
кровеносных и лимфати-
ческих сосудов, а также по-
лостей сердца. Она разви-
вается вследствие общего 
нарушения метаболизма. 
Нарушается проходимость 
крупных сосудов, откла-
дываются бляшки, актив-
но образуется холестерин, 
потому что падает уровень 

тестостерона – он главный 
катализатор сжигания хо-
лестерина. И в результате 
в возрасте 40–65 лет, в са-
мом социально продук-
тивном возрасте, может 
развиться инфаркт или 
инсульт.

Еще две тысячи лет 
назад был известен так 
называемый тест саму-
рая – на наличие утрен-
ней эрекции. Если она 
есть, значит – самурай 
здоров, голова и сердце хо-
рошо работают, реакция 
не подведет в бою. Эта са-
модиагностика актуаль-
на и сегодня. Потому что, 
если утренней эрекции 
нет на протяжении двух 
недель, значит, проблема 
не в сексуальном, а в сома-
тическом здоровье. 

Важные шаги
– Сегодня много говорят 
о проблеме ожирения. Какую 
угрозу оно несет для мужско-
го здоровья?

– Это крайне серьезная про-
блема именно для мужско-
го здоровья. 

К сожалению, в послед-
ние годы растет количес-
тво и взрослых мужчин, 
и мальчиков, имеющих аб-
доминальное ожирение, 
то есть по женскому типу, 

когда жир откладывается 
в области груди, живота, 
бедер. Беда в том, что из-
лишние жировые отложе-
ния – это не просто эстети-
чески непривлекательный 
балласт, а мощный эндок-
ринный орган, который 
превращает мужской по-
ловой гормон тестостерон 
в женский – эстрадиол.

На фоне изменения гор-
монального баланса сни-
жается количество и ка-
чество спермы, падает 
способность к зачатию.

– И что же делать?
– Менять образ жизни. 
Мужчинам необходима фи-

зическая нагрузка. Рых-
лый мужчина быстрее 

умрет от инфаркта 
или инсульта.
– Какие шаги, 
на ваш взгляд, сле-

дует предпринять, 
чтобы сохранить мужское 
здоровье?

– В первую очередь муж-
чина должен сам задать-
ся вопросом: почему в со-
рок лет у меня есть лишний 
вес, повышенное давле-
ние и уровень холестери-
на. Пройти обследования 
у уролога, терапевта, полу-
чить рекомендации по из-
менению образа жизни. 
Наш институт разрабо-
тал профилактическую 
программу «Мужское здо-
ровье и долголетие», поз-
воляющую оценить потен-
циальные риски мужского 
здоровья. Мы предложи-
ли конкретный алгоритм 
диспансерного наблюде-
ния, когда отбирается оп-
ределенная группа мужчин 
и обследуется по факторам 
риска. Они всем хорошо из-
вестны: избыточный вес, 
повышенное давление, вы-
сокий уровень холестери-
на и сахара. Если эти пока-
затели плохие, проводится 
углубленное обследование.

Такая диспансеризация 
очень важна. Если, скажем, 
у  летчика в  42  года слу-
чится инфаркт, это потеря 
для государства, ведь его 
подготовка стоила милли-
оны рублей.

Беседовала Елена БАБИЧЕВА

Олег Аполихин:

«Мужское здоровье – 
сфера особого 
внимания»

Мужское здоровье – 
это составляющая 
не только семейного 
счастья, но и благопо-
лучия государства. 

В половине слу-овин слу-
чаев бездетнос-безд тнос
ти пары виары виино-
ват мужчимужчина
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Откуда боль?

 У меня частенько бы-
вает межреберная 
невралгия. Слышал, 
что она может быть 
симптомом сердеч-
но-сосудистых про-
блем. Как это опре-
делить?

Михаил, Можайск

Отвечает 

врач-ангио-

невролог, доктор 

медицинских наук 

Евгений ШИРОКОВ:

– Болевые ощу-
щения в области грудной клет-
ки действительно могут быть 
проявлением сердечно-сосу-
дистых проблем. В первую оче-
редь – ишемической болезни 
сердца. Чаще всего такая боль 
возникает в левой поло-
вине грудной клетки, 
носит приступооб-
разный характер 
и связана с фи-
зической и/или 
эмоциональной 
нагрузкой. Хотя 
в случае со сте-
нокардией про-
вести дифференци-
альную (уточняющую) 
диагностику подчас сложно, 
даже в условиях стационара. 

Гораздо чаще при стенокар-
дии ощущается жжение, дис-
комфорт, сдавление в центре 
грудной клетки, за грудиной, 
а то и в области пищевода.

Вместо того чтобы гадать, 
обратитесь к кардиологу, ко-
торый назначит комплексное 
обследование сердца. Если 
с ним все в порядке, значит, 
нужно заняться проблемами 
позвоночника.

Нередко, особенно у по-
жилых людей, боль в грудной 
клетке может быть вызвана 
сочетанием сразу нескольких 
проблем, каждая из которых 
отягощает другую. Тогда вы-
ход один: пройти диспансери-
зацию. Только не переусерд-
ствуйте. Не нужно, опережая 
события, делать компьютерную 
томографию и другие дорого-
стоящие исследования. Быть 

может, они вам и не нуж-
ны. Но решить это 

может только врач.

Отвечает 

врач-гинеколог 

высшей категории 

Марина МАРЧЕНКО:

– К основным 
симптомам эндо-

метриоза относят: дисменорею 
(тазовые боли при менструа-
ции), более обильные и про-
должительные менструальные 
кровотечения, боли при поло-
вом акте, появление мажущих 
кровяных выделений до или 
после менструации. Но, если 
речь идет об экстрагениталь-
ной (внеполовой) локализа-
ции заболевания, выявить 
его непросто. Эндометриоз 
нередко протекает под маской 

внематочной беременности, 
апоплексии (разрыва) яични-
ка, синдрома раздраженного 
кишечника, геморроя, язвы 
желудка, а то и аппендицита. 
Ошибка в диагностике нередко 
приводит таких пациенток 
на операционный стол.

А посему при эндометриозе 
одними жалобами женщины 
и результатами ее ультразву-
кового исследования руко-
водствоваться нельзя. Здесь 
не обойтись без комплексного 
обследования, которое может 
в себя включать гистероско-
пию, гистеросальпингографию, 
лапароскопию, кольпоскопию, 
а в ряде случаев КТ и МРТ.

С тех пор минуло почти два 
века. Что предлагают совре-
менные врачи для лечения 
болезни Паркинсона, расска-
зывает научный сотрудник 

Научного цен-
тра невроло-
гии, кандидат 
медицинских 
наук
Екатерина 
ФЕДОТОВА.

Незаметное начало
Сегодня болезнью Паркин-
сона страдают 2% людей 
старше 60 лет. Поначалу дает 
знать о себе лишь легкая сла-
бость и дрожь с руках. Пос-
тепенно человеку становится 
все труднее ходить. Дальше 
появляется замедленность 
движения, повышается мы-
шечный тонус, к тремору рук 
добавляется дрожание ног. 
Походка становится неус-
тойчивой. Человек с трудом 
встает со стула, с большим 
напряжением делает первый 
шаг. Непросто ему и остано-
виться, и сесть.

Голос больного становит-
ся тихим и монотонным. Ли-
цо напоминает неподвижную 
маску. (Кстати, от этого сим-
птома очень страдал наш зна-
менитый актер Аркадий Рай-
кин. Болезнь не позволила ему 
больше играть в театре.)

У человека снижается обо-
няние. Он ощущает уныние 
и тревогу, видит галлюцина-
ции, быстро утомляется, жалу-
ется на бессонницу. У больных 
возникают проблемы со сту-
лом и мочеиспусканием.

Уже через 5 лет болезни 
человеку трудно обходиться 
без посторонней помощи. Он 
не может даже сам застегнуть 
пуговицы, ему трудно донести 
ложку до рта. А спустя 10 лет, 
когда присоединяются другие 
осложнения (проблемы с ре-
чью и глотанием, вынужден-
ное непроизвольное слюноте-
чение, падения, вызывающие 
переломы), больной уже при-
кован к постели или инвалид-
ному креслу, ему не обойтись 
без сиделки.

Загадочная субстанция
Ученые долго пытались по-
нять, почему появляет-
ся дрожательный паралич. 
И в 1919 году наш соотечес-
твенник невролог Констан-
тин Третьяков определил, что 
проблема запускается в чер-
ной субстанции – небольшой 
области среднего мозга. Ее 
нервные клетки производят 
дофамин. Это химическое ве-
щество влияет на определен-
ные отделы мозга, отвечаю-
щие за наше желание встать, 
сесть, протянуть руку. При 
болезни Паркинсона нейро-
ны в черной субстанции гиб-
нут, поэтому мозг не получает 
дофамина, физиологическая 
цепочка передачи сигнала на-
рушается, и человек двигается 
с большим трудом.

Чем старше человек, тем 
выше вероятность, что он за-
болеет болезнью Паркинсона. 
Гибель нейронов в черной суб-
станции нередко вызывают 
пестициды, поэтому сельчане 
чаще страдают болезнью Пар-
кинсона, нежели горожане. 
Паркинсонизм нередко разви-
вается у тех людей, которым 
на работе приходится контак-
тировать с различными тяже-
лыми металлами. В последнее 
двадцатилетие ученые обна-
ружили гены, ответственные 
за появление наследственных 
форм болезни, которая переда-
ется от родителей к детям.

Как «включить» 
и не «выключить»
Медики сразу поняли: чтобы 
помочь больному, надо каким-
то образом восполнить нехват-
ку дофамина. Но дать вещество 
в чистом виде невозможно – 
оно не проникает в головной 
мозг и не доходит до нейронов. 
Поэтому больному назначают 
леводопу – предшественник 
дофамина. Вещество попадает 

в центральную нервную сис-
тему и там превращается в до-
фамин, пополняя его запасы. 
Теперь человек передвигается 
без проблем, руки и ноги у него 
не дрожат.

Но, увы, спустя 5 лет дейс-
твенность терапии снижа-
ется, появляются колебания 
в его состоянии в зависимос-
ти от приема таблеток. Теперь 
больному нужна равномерная 
стимуляция дофамином, он 
не должен ощущать колеба-
ния его количества. Образно 
говоря, после приема таблет-
ки пациент «включается» – 
может нормально двигаться. 
А после окончания действия 
таблетки – «выключается». 
Чтобы сгладить колебания, 
врач увеличивает частоту при-
ема леводопы. Вместо 3-крат-
ного приема больной должен 
принимать лекарство каждые 
2 часа. И питаться дробно – ма-
ленькими порциями, без боль-
ших перерывов. Не принимать 
леводопу вместе с белковой 
пищей, поскольку она пре-
пятствует поступлению дофа-
мина в мозг. А вот продуктов 
с клетчаткой, которая поможет 
работать кишечнику, должно 
быть достаточно. На этом этапе 
нужна коррекция и сопутству-
ющая терапия – назначаются 
дополнительные лекарства, 
меняется дозировка прежних. 
В результате обеспечивается 
независимая жизнь пациента.

Болезнь Паркинсона лечат 
и хирургическим путем. Та-
кие операции давно делают 
в Германии, Израиле, США. 
Их освоили и у нас – в Науч-
ном центре неврологии и НИИ 
нейрохирургии им. Бурденко. 
Хирурги воздействуют на глу-
бинные отделы головного моз-
га, отвечающие за регуляцию 
движений и мышечный тонус. 
Делается высокочастотная 
электростимуляция с помо-
щью специальных вживлен-
ных электродов. В результате 
частично восстанавливаются 
функции у двигательной сис-
темы мозга. Но хирургичес-
кое лечение не предотвращает 
дальнейшего прогрессирова-
ния недуга, прием препаратов 
по-прежнему необходим.

Светлана ЧЕЧИЛОВА

Эта болезнь названа 
в честь британского 
врача, автора «Эссе 
о дрожательном пара-
личе» Джеймса Паркин-
сона, чей труд не был 
должным образом оце-
нен при жизни.

Бич старости
Кого атакует паралич
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Если больному недостаточно 
приема у невролога по месту 
жительства, он может обратить-
ся в паркинсонологические ка-
бинеты. Они открыты в Научном 
центре неврологии, в Центрах 
экстрапирамидных заболеваний 
при Городской клинической 
больнице имени Боткина, ФМБА 
России, в Первом МГМУ им. Се-
ченова.

Кстати

Первыйый 
симптом –птом
легкая слабкая слабость 
и дрожь в ррожь в руках

Маски эндо метриоза

 Лечусь от бесплодия. Пока безуспешно. Знаю, что 
нередко его причиной может быть эндометриоз. 
А есть ли у него какие-нибудь проявления?

Маргарита, Вологодская область

Сердце рвется из груди...

 Мой папа страдает сердечной недостаточностью. 
Периодически у него бывают приступы. Скажите, 
при каких симптомах его нужно класть в больницу?

Елена, Краснодар

Отвечает доктор медицинских наук, профессор Игорь ЖИРОВ:

– Декомпенсация сердечной недостаточности характеризует-
ся ухудшением симптомов, в число которых входят: одышка, 
кашель, отеки в области лодыжек и живота, быстрая утомляе-
мость, затруднение дыхания в положении лежа, быстрая при-
бавка в весе (что свидетельствует об отеках), а также учащен-
ное сердцебиение. При появлении данных симптомов, а также 
при любых значимых ухудшениях в своем состоянии пациент 
должен немедленно обратиться к врачу, а при тяжелом обостре-
нии сердечной недостаточности – госпитализирован в стацио-
нар и помещен в кардиореанимацию.

МЕДСОВЕТ
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Спасительные 4,5 часа
Среди причин инсульта – сердечно-
сосудистые и эндокринные заболева-
ния, стрессы, низкая физическая ак-
тивность, курение, злоупотребление 
алкоголем. «В группе риска в первую 
очередь находятся люди, уже имеющие 
проблемы со здоровьем, – такие как 
фибрилляция предсердий, гипертония, 
ишемическая болезнь сердца, повы-
шенный уровень холестерина, лишний 
вес, ранее перенесенный инсульт, – го-
ворит профессор кафедры факуль-
тетской терапии № 1 лечебного 
факультета Первого МГМУ имени 
И. М. Сеченова, доктор медицинских 
наук Дмитрий Напалков. – Чем стар-
ше человек, тем выше у него риск раз-
вития мозговой катастрофы».

Слово «инсульт» пугает. В сознании 
большинства людей существует сте-
реотип: если человек не умер сразу, 
в худшем случае ему уготована участь 
«овоща», а в лучшем – суждено провес-
ти остаток жизни в страданиях. Безу-
словно, последствия инсульта бывают 
тяжелыми, и все же неправильно вы-
носить всем один приговор. Многое за-
висит от того, какие участки мозга по-
страдали, а также от того, как быстро 
человека доставили в клинику.

«В настоящее время в России рабо-
тает более 250 отделений и центров 

по лечению инсультов, где могут опе-
ративно поставить диагноз, выявить 
тип инсульта и провести соответствую-
щее лечение. При ишемическом ин-
сульте проведенная в первые четыре 
с половиной часа процедура тромболи-
за (растворения тромба) в 80% случаев 
способна вернуть пациента к нормаль-
ной жизни», – объясняет директор 
НИИ цереброваскулярной патологии 
и инсульта РНИМУ имени Н. И. Пиро-
гова МЗ РФ Людмила Стаховская.

Успевают немногие
К сожалению, в России только 18% 
пациентов с инсультом попадают 
в больницы вовремя. Люди просто 
не понимают, что с ними произошло, 
а окружающие не знают, как распоз-
нать инсульт и как действовать в такой 
ситуации. Поэтому российские врачи 
всерьез озаботились просвещением па-
циентов. Так, в Екатеринбурге старто-
вала социальная программа «Останови 
инсульт!», направленная на предотвра-
щение последствий позднего обраще-
ния в «скорую помощь».

«В 2013 году в Екатеринбурге в пер-
вые три часа в «скорую» позвонили 
лишь 16% заболевших инсультом, – 
комментирует главный невролог 
Свердловской области, кандидат 
медицинских наук Андрей Алаше-
ев. – А ведь сегодня в городе работает 
семь сосудистых отделений для лече-
ния больных с инсультами, где мож-
но в максимально ранние сроки пос-
тавить диагноз и начать интенсивное 
лечение».

Второй удар
Риск повторного инсульта сохраня-
ется на протяжении 5 лет после пер-
вого. Причина – повышенная вероят-
ность тромбообразования. Поэтому 
пациентам, перенесшим инсульт, ле-
чащий врач должен назначить анти-
агрегантную или антикоагулянтную 
терапию (лекарственные препараты, 

разжижающие кровь). Ее цель – 
предот вратить образование тромбов.

Также необходим комплекс реа-
билитационных мероприятий, помо-
гающих восстановить нарушенные 
функции мозга. «В восстановлении 
когнитивных функций могут очень по-
мочь родственники больного, постоян-
ное общение является залогом успеха 
реабилитации, – поясняет Дмитрий 
Напалков. – Также необходимы физи-
ческие нагрузки – как аэробные, повы-
шающие выносливость, так и силовые. 
Но очень важно по поводу любой физи-
ческой активности консультироваться 
с врачом».

Проще предупредить
Сегодня существует много тренаже-
ров и новых техник для восстановле-
ния утраченных двигательных функ-
ций. Но, увы, их доступность невысока. 
«К сожалению, в настоящее время 
в России программы реабилитации 
пациентов, перенесших инсульт, про-
водятся в небольшом числе узкоспе-
циализированных медицинских уч-
реждений и не могут охватить всех, 
кому требуется данная помощь, – кон-
статирует Дмитрий Напалков. – В ус-
ловиях российского здравоохранения 
гораздо проще предотвратить ин-
сульт, чем пытаться справиться с его 
последствиями».
Каких же правил стоит придерживать-
ся, чтобы свести к минимуму риск 
инсульта:

 ● изменение образа жизни – диета, фи-
зическая активность, отказ от вредных 
привычек – курения, переедания;

 ● профилактика тромбообразования, 
если это необходимо, как, например, 
при фибрилляции предсердий;

 ● контроль артериального давления;
 ● поддержание нормального уровня 

холестерина в крови с помощью диеты 
и лекарств-статинов.

Наталья БОГАТЫРЕВА

Инсульт развивается внезапно. Для его 
диагностики в домашних условиях сущест-
вует простой тест, который называют 
«лицо – рука – речь». Он позволяет опреде-
лить, что у человека инсульт, в 80% случаев.
1. Попросите человека улыбнуться. Он 
либо не сможет, либо улыбка окажется 
кривой – одна сторона «поплывет» вниз. 
Можно также попросить подвигать глаза-
ми (поморгать, посмотреть влево-вправо): 
при инсульте глазные яблоки будут дви-
гаться несимметрично. Если попросить 
высунуть язык, он будет отклонен в сторо-
ну. В целом любая односторонняя асим-
метрия лица – повод бить тревогу.
2. Попросите поднять и удерживать вы-
прямленные руки. Когда развивается ин-
сульт, человек не может поднять руки од-
новременно. Другой тревожный 
признак – онемение в руке или ноге.
3. Попросите сказать простое предложе-
ние, например: «Сегодня хорошая погода». 
При инсульте человек может быть не в со-
стоянии этого сделать. Опасный сигнал – 
любое внезапное нарушение речи, ее от-
сутствие, нечленораздельное 
произношение слов.

Все вышеописанные признаки могут 
определяться как вместе, так и по отдель-
ности. В любом случае нужно, не теряя 
времени, вызвать «скорую».

Важно
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От инсульта в России ежегод-
но умирают около 200 тысяч 
человек. Как вовремя его 
распознать и что сделать, что-
бы предотвратить печальные 
последствия? Чтобы инсульт не привел к катастрофене привел к к
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На вопросы читателей

отвечает юрист,

кандидат

медицинских наук

Марина ЗУБКОВА.

Вводят 
в заблуждение

 Мою четырехлетнюю доч-
ку кладут в больницу. Я хочу 
находиться рядом с ней. 
Но в больнице сказали: 
«Не положено». Как же так?

Алевтина, Нижний Новгород

– Вас вводят в заблуждение. Закон дает 
право родителям находиться с ребен-
ком во время его заболевания.

Это право прописано в п. 3 ст. 51 
Права семьи в сфере охраны здоровья, 
ФЗ № 323: «Одному из родителей, ино-
му члену семьи или иному «законному 
представителю» предоставляется право 
на бесплатное совместное нахождение 
с ребенком в медицинской организации 
при оказании ему медицинской помо-
щи в стационарных условиях в тече-
ние всего периода лечения независимо 
от возраста ребенка. При совместном 
нахождении в медицинской организа-
ции в стационарных условиях до дости-
жения им возраста четырех лет, а с ре-
бенком старше данного возраста – при 
наличии медицинских показаний плата 
за создание условий пребывания в ста-
ционарных условиях, в том числе за пре-
доставление спального места и пита-
ния, с указанных лиц не взимается».

Это право безусловное, его реали-
зация не накладывает на вас никаких 
дополнительных обязательств. Никто 
не может потребовать от вас выполне-
ния каких-либо обязанностей («мы по-
ложим вас вместе с ребенком, если вы 
будете мыть пол в коридоре»…).

Алгоритм 
действий

 Живу в Москве, но без регист-
рации. Могу ли я прикре-
питься к районной поликли-
нике, чтобы меня лечили 
по ОМС?

Владимир из Самары

– Для получения бесплатной медицин-
ской помощи по ОМС в г. Москве ино-
городние граждане обязаны в первую 
очередь обратиться с полисом ОМС 
в страховую медицинскую организа-
цию  – для перерегистрации полиса 
ОМС по месту пребывания. Причем, 
если у гражданина полис старого об-
разца, вначале нужно оформить новый 
полис ОМС единого образца. Такой по-
рядок действует во всех случаях, когда 
человек проживает в одном регионе, 
а за медицинской помощью планирует 
обращаться в другом субъекте РФ.
После перерегистрации полиса ОМС 
вам необходимо прикрепиться к по-
ликлинике по месту фактического 
проживания.

ВАШЕ ПРАВО  

Уважаемые читатели, если у вас есть вопросы 
к юристу, присылайте их на адрес редакции 
с пометкой «Ваше право»: 
107996, г. Москва, ул. Электрозаводская, д. 27, 
стр. 4, еженедельник «АиФ. Здоровье», 
или на наш электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru
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МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА



Около 50% женщин и 30% мужчин страдают 
от перемены погоды.
 Особенно опасны резкие перепады температуры – 
будь то потепление или похолодание. Однако люди в большей 
степени реагируют не на изменение температуры, а на измене-

ние атмосферного давления.
Чаще всего самочувствие людей ухудшается на фоне пониже-

ния давления. Снижается работоспособность, уровень внимания.
Установлено, что в период пониженного атмосферного 
давления количество ДТП возрастает на 15–20%.
 Потепление на 10 ºС, сопровождающееся сильным 
увеличением влажности до 90–100%, снижает содержание 
кислорода в воздухе на 1–2%, а иногда и больше.
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 Утро ➹ День ➷ Вечер ➹ Ночь ➷

Колебания атмосферного давления 
в течение суток

Максимальное давление 
наблюдается зимой, 

когда холодный воздух 
уплотнен

Кто не хуже барометра чувствует 
перемену погоды:

больные хроническим бронхитом, хронической 
обструктивной болезнью легких;
гипотоники и гипертоники, 
аллергики;
 люди с заболеваниями 
нервной системы;
люди, работающие 
в интенсивном режиме;
страдающие атеросклерозом сосудов 
сердца, головного мозга и нижних конечностей, 
ревма тическими заболеваниями, остеохондрозом.

Влияние на здоровье:
 ● появляются головные боли;
 ● повышается тонус сосудов, что при-

водит к спазмам;
 ● могут беспокоить головокружение, 

тошнота;

 ● возникают боли в сердце;
 ● могут появиться нарушения зрения 

в виде «мушек» перед глазами;
 ● человек испытывает общее 

недомогание;
 ● ухудшается трудоспособность;
 ● снижается иммунитет. Организм 

не может с прежней силой противосто-
ять различным инфекциям. Это связа-
но с тем, что повышение атмосферного 
давления приводит к снижению коли-
чества лейкоцитов в крови.

вес воздуха, который 
давит на человека 
при нормальном 

атмосферном давлении

Погода и самочувствие
Как мы воспринимаем изменение атмосфосферного давления

Отклонение на 10 мм рт. столба 
в ту или иную сторону уже может вызвать 
ухудшение самочувствия

Особенно сказывается 
на самочувствии 
резкое понижение 
или повышение давления 
на 1 мм рт. столба 
в течение 3 часов

Кто реагирует
больные с заболева-

ниями органов дыхания
гипотоники
сердечники

Кто реагирует
люди, страдающие 

бронхиальной астмой
аллергики

гипертоники

Кисловодск 690

Москва 748

Санкт-Петербург 753–755

Нормальное 
атмосферное 
давление – 
760 мм 
рт. столба
Это давление 
воздуха 
на уровне моря 
при температуре 0 °С 
на широте 45°

норма давления (мм рт. столба)
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 ● Постарайтесь повысить 
давление до своего при-

вычного уровня при помо-
щи лекарств, которые вам прописал 
врач для этого случая.

 ● С утра примите контрастный душ.
 ● На завтрак обязательно вы-

пейте чашку кофе. Он помо-
жет быть в тонусе.

 ● Принимайте настойки 
элеутерококка, лимонни-
ка, женьшеня, эхинацеи 

(по 30 капель 3 раза в день 
до еды), которые обладают то-
низирующим свойством, улуч-
шают работу нервной системы.

 ● В течение дня пейте зеленый чай 
с медом.

 ● Делайте дыхательную 
гимнастику.

 ● Старайтесь больше времени 
проводить на улице.

 ● Постарайтесь раньше ложить-
ся спать.

Влияние на здоровье:
 ● снижается артериальное давление;
 ● уменьшается скорость кровотока;
 ● появляется общая слабость;
 ● затрудненный вдох;
 ● одышка;
 ● могут возникнуть приступы миг-

рени у людей с повышенным внутри-
черепным давлением;

 ● возникает чувство нехватки возду-
ха из-за снижения количест-

ва кислорода в атмосфере;

 ● на фоне гипоксии увеличивается 
выброс эритроцитов. За счет этого те-
кучесть крови снижается. Это может 
привести к образованию тромбов, что 
чревато развитием инфарктов, ин-
сультов, тромбозов сосудов нижних 
конечностей;

 ● ощущается тяжесть в голове, 
головокружение;

 ● появляется дискомфорт в кишеч-
нике, вызванный повышенным 
газообразованием;

 ● нарушается работа сердечно-сосудис-
той системы: учащается сердцебиение;

 ● появляются отеки;
 ● могут беспокоить боли в суставах;
 ● ноги становятся «ватными»;
 ● может возникнуть онемение 

конечностей.

ВЫ ПРОСИЛИ РАССКАЗАТЬ

ПОВЫШЕНИЕ
атмосферного давления 

В холодное время года снижается температура, 
увеличивается количество осадков, часто усиливается ветер, 
в воздухе снижается количество кислорода.

В холодное время года снижается температура, небо становится ясным, 
ветер стихает, осадки отсутствуют, в воздухе повышается концентрация 
вредных веществ, которые прибиваются к земле.

Как помочь себе

Как помочь себе
 ● Не отказывайтесь от утренней 

зарядки, но облегчите ее.
 ● Примите контрастный 
душ.

 ● Старайтесь съесть на за-
втрак продукты, богатые 
калием (творог, бананы, ку-

рага, изюм). Этот элемент ока-
зывает легкое мочегонное действие, 

что способствует снижению давления.
 ● В течение дня не переедайте.
 ● Снизьте потребление соли 

до минимума.
 ● Можно принять на-

стойку валерианы, 
боярышника или пус-
тырника (по 10 ка-
пель 3–4 раза в день).

 ● Поставьте на икры горчични-
ки или сделайте горчичную 
ванночку для ног.

 ● При повышенном внутри-
черепном давлении прими-

те заранее лекарства, пропи-
санные врачом.

 ● Соблюдайте щадящий режим. От-
ложите дела, требующие больших фи-
зических затрат.

 ● Не начинайте новых 
важных дел в этот день.

 ● Больше отдыхай-
те, постарайтесь лечь 
спать раньше обычного.

Материалы полосы подготовила 
Анна ГРИШУНИНА

СНИЖЕНИЕ
атмосферного давления 



Задача
Отбелить эмаль

Хорошим отбеливающим эф-
фектом обладают органичес-
кие кислоты. Особенно много 
их содержится в соке цит-
русовых. Отрежьте тонкую 
дольку лимона и протрите ею 
несколько раз зубы. Можете 
смочить зубную щетку соком 
лимона и почистить зубы. Пос-
ле этого тщательно прополо-
щите рот теплой водой. Учти-
те: лимонный сок достаточно 
агрессивен – проводите такие 
процедуры не более одного ра-
за в неделю.

 ● Возьмите свежезаморожен-
ную клубнику (землянику, 
малину), разморозьте и ра-
зотрите 3 ст. ложки ягод, до-
бавьте 2 ст. ложки молока или 
сливок. Полученную смесь ис-
пользуйте для чистки зубов.

 ● Один средний баклажан за-
пеките в духовке, затем ох-
ладите и проверните через 
мясорубку с 2–3 ст. ложками 
поваренной соли крупного по-
мола. Получится паста, кото-
рая эффективно отбеливает 

зубы и безопасна для них. 
Чистите ею зубы каждое утро. 
Храните самодельную пасту 
в холодильнике.

Задача
Устранить

кровоточивость десен

Появление крови на щетке 
во время чистки или когда вы 
кусаете яблоко – тревожный 
признак. Он может указывать 
на развитие пародонтита – се-
рьезного заболевания, которое 
требует квалифицированно-
го лечения. Обязательно об-
ратитесь к врачу и пройдите 

лечение. Народные средства 
можно использовать лишь как 
дополнение к нему.

 ● Включите в рацион продук-
ты, богатые аскорбиновой 
кислотой: квашеную капусту, 
плоды шиповника, свежезамо-
роженную черную смородину, 

цитрусовые, облепиху, свежую 
зелень петрушки.

 ● Залейте 1 стаканом ки-
пятка 1 ч. ложку сухих кор-
ней и 2 ч. ложки сухих лис-
тьев петрушки, настаивайте 
2–3 часа, укутав полотенцем. 
Используйте настой для по-
лоскания рта после еды.

 ● Залейте 1 стаканом кипят-
ка 1 ст. ложку сухих цветков 
календулы. Настаивайте в те-
чение получаса. Процедите на-
стой и используйте для полос-
кания рта после еды.

 ● Приготовьте отвар из чер-
ники: 1 ст. ложку сухих ягод 
залейте 1 стаканом кипятка, 
поставьте на умеренный огонь 
на 10–15 минут. Остывший от-
вар процедите и полощите рот 
после еды.

 ● Каждый день массируйте де-
сны зубной щеткой с мягкой 
щетиной в течение 10–15 ми-
нут. После массажа прополо-
щите рот теплой водой или 
зубным эликсиром. Иногда 
вместо зубной щетки для мас-
сажа можно использовать 
кожуру лимона (апельсина, 
грейпфрута) с плодовой мяко-
тью. Лимонная корочка очис-
тит и оздоровит полость рта 
(особенно после еды) лучше 
всякой жевательной резинки.

Задача
Унять ноющую

боль в зубе

Тут без стоматолога тоже 
не обойтись. Но, если по ка-
ким-то причинам сразу попасть 
к нему не удалось, воспользуй-
тесь народными средствами, 
которые способны на время ус-
мирить зубную боль.

 ● Измельчите в ступке гвозди-
ку, которая является не только 
ароматной пряностью, но и об-
ладает обезболивающим и ан-
тисептическим действием. 
Полученный гвоздичный по-
рошок приложите к ноющему 
зубу. Примерно через полчаса 
боль должна утихнуть.

 ● Отрежьте от сырой свек-
лы длинные плоские кусочки 
и приложите к десне, где бо-
лит зуб. Через 10–15 минут по-
меняйте свекольный кусочек 
на свежий. После процедуры 
прополощите рот теплой водой.

 ● Залейте 1 ст. ложку мяты пе-
речной 1 стаканом кипятка, 
нагревайте в течение 15 минут 
на водяной бане. Готовый отвар 
остудите, процедите. Прини-
майте болеутоляющий напиток 
по половине стакана 2–3 раза 
в день за 20 минут до еды.

 ● Залейте 1 ст. ложку шалфея 
1 стаканом крутого кипятка, 
дайте настояться в течение 
часа. Процедите настой. По-
лощите рот, старайтесь подер-
жать настой у больного зуба.

Ирина КЛИМОВСКАЯ

Услуги стоматологов 
нынче дороги. Конечно, 
в некоторых ситуациях 
без врача не обойтись. 
Но многое можно сде-
лать и самим, исполь-
зуя доступные народ-
ные средства.

Хлопот полный рот
Какие проблемы с зубами можно решить дома

Появление влен
крови на щет-ови н щет
ке – трево– тревож-
ный призый признак
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ВОПРОС–ОТВЕТ 

Слово – старшему педиатру опе-
ративного отдела Станции ско-

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

Что в носу?
Увидев инородное тело в носу любимого 
чада, мама торопится удалить его. Но, 
не имея под рукой ни подходящего инс-
трумента, ни соответствующего опыта, 
чаще всего проталкивает тело в глубину 
носовой полости, откуда извлечь его мо-
жет только отоларинголог. Поэтому, ес-
ли не уверены в успехе операции, обра-
щайтесь за помощью к лор-врачу сразу: 
днем – в поликлинику, в вечернее вре-
мя – в приемное отделение больницы, 
где есть дежурный отоларинголог.

Нередко тот факт, что малыш засу-
нул в нос камешек или горошину, обна-
руживается не сразу. Через несколько 
дней после события появляются слизис-
то-гнойные выделения с гнилостным 
запахом, более обильные из одной по-
ловины носа, затрудненное носовое ды-
хание, храпящее дыхание во сне. Обыч-
но мамы расценивают такое состояние 
как простуду и не спешат обращаться 
к врачу. Да и педиатру во время первого 
осмотра непросто догадаться об ино-
родном теле в носу. Лишь упорный 
насморк, длительно не поддающийся 
лечению, и неприятный запах из носа 
заставляют заподозрить наличие посто-
роннего предмета и направить малыша 
к отоларингологу, который обнаружит 
находку и извлечет ее.

Кость в горле
В глотку инородные тела попадают 
преимущественно с пищей. Наиболее 
распространенные предметы, которые 
извлекают врачи у детей, – это рыбные 
и куриные косточки, семечки и шелу-
ха от них. Клиническая картина обыч-
но настолько выражена, что сомнений 
у медиков не вызывает: ощущение пос-
тороннего предмета и колющая боль 
в горле, усиливающаяся при глотании, 
приступообразный кашель и рвотные 
движения, с помощью которых орга-
низм стремится удалить инородное 
тело. Усиление боли при глотании вы-
нуждает ребенка перестать сглатывать 
слюну, и у малыша она вытекает изо 
рта, а более старший ребенок выплевы-
вает ее. Эти признаки свидетельству-
ют о наличии инородного тела в глотке 
или в ткани миндалин и заставляют ро-
дителей обратиться к отоларингологу.

Удаление инородного тела из глотки 
не составляет труда для специалиста, 
и через несколько секунд ваш ребенок 
будет вновь весел и здоров.

Рекомендуемый в народе способ – 
проглотить сухую хлебную корку – мо-
жет загнать острую косточку вглубь 
и сделать ее извлечение более слож-
ным. Не следуйте этому совету!

Более серьезно обстоят дела с попа-
данием инородных тел в гортань и да-
лее в трахею и бронхи. Дети часто бе-
рут в рот различные мелкие предметы 
и, увлеченные игрой, разговором или 
смеясь во время еды, втягивают их 
в дыхательные пути с током воздуха. 
Инородные тела у входа в гортань ве-
дут к рефлекторному закрытию голо-
совой щели и часто удаляются само-
стоятельно под влиянием немедленно 
развившегося судорожного приступо-
образного кашля, сопровождающего-
ся рвотными движениями.

Если инородное тело, проскочив 
этот отдел, попало в голосовую щель 
и перекрыло ее, происходит остановка 
дыхания, асфиксия и потеря сознания. 
Жизнь ребенка висит на волоске и за-
висит от ваших действий.

Пять минут на спасение
Маленького ребенка надо перевер-
нуть вниз головой, чтобы его лицо 

было обращено в вашу сторону. Удер-
живая малыша за ноги одной рукой, 
другой постучите по его спинке. Про-
водите эти мероприятия над диваном, 
креслом, постелью, чтобы не нанести 
дополнительной травмы, если ребенок 
вырвется у вас из рук и упадет.

Сядьте на стул, положите ребенка 
животом на свое левое колено, ле-

вой рукой поддерживайте его шею 
и грудную клетку, ноги зажмите под 
мышкой. Правой рукой нанесите 
несколько ударов между лопатками.

В том же положении надавите 
на корень его языка или пощеко-

чите заднюю стенку глотки, вызывая 
кашлевой и рвотный рефлексы.

Ребенка старшего возраста уложи-
те на пол и нанесите ему несколь-

ко резких ударов между лопатками.
Помните, что в вашем распоряже-
нии всего лишь 5 драгоценных ми-

нут, и рассчитывайте только на себя! 
Никакая «скорая помощь», даже 
на волшебном ковре-самолете, не спо-
собна за это время примчаться к вам.

Искусственное дыхание «рот в рот» 
при наличии инородного тела в гор-
тани будет неэффективным, так как 
вдуваемый спасателем воздух не смо-
жет преодолеть существующего 
препятствия.

Как акт отчаяния возможен пос-
ледний способ возвращения ребенка 
к жизни (терять-то нечего!) – острым 
ножом произвести разрез мягких тка-
ней по средней линии шеи, добраться 
до трахеи, вскрыть ее и вдувать воздух 
в образовавшееся отверстие, одновре-
менно проводя непрямой массаж сердца 
до прибытия бригады «скорой помощи». 
На такие экстремальные действия спосо-
бен далеко не каждый, но «смелость го-
рода берет», и в некоторых случаях толь-
ко так можно спасти жизнь человека.

Скрытая причина
Если инородное тело проскочило го-
лосовую щель, дальнейшее развитие 
событий носит не такой угрожающий 
характер. Пуговица, горошина могут 
задержаться в трахее, прикрепиться 
к стенке, затаиться и длительное вре-
мя ничем себя не обнаруживать. Разве 
что ребенок станет покашливать вре-
мя от времени. В дальнейшем вокруг 
постороннего предмета сформируется 
капсула, сумка, которая по мере уве-
личения может стать причиной за-
трудненного дыхания, дыхательной 
недостаточности, длительных воспа-
лительных процессов.

При попадании в бронх возникает 
спазм бронхиального дерева, который 
проявляется мучительным кашлем 
с трудно отделяемой мокротой, затруд-
ненным «свистящим» выдохом. Затем 
присоединяется воспалительный про-
цесс в виде не поддающегося лечению 
бронхита или пневмонии. Хорошо, 
если мама или сам ребенок вспомнят 
о возможном попадании инородного 
тела в дыхательные пути. Тогда с по-
мощью эндоскопического метода ис-
следования (бронхоскопии) можно 
обнаружить и удалить посторонний 
предмет. Но не каждая мама свяжет 
длительно текущую пневмонию с тем 
давним (месяца три назад) приступом 
судорожного кашля, который неожи-
данно случился у ребенка во время 
сборки конструктора.

Торакальные хирурги (производя-
щие операции на органах грудной клет-
ки) могут рассказать массу случаев, ког-
да длительно находящееся в пищеводе, 
трахее, бронхах инородное тело давало 
клиническую картину онкологическо-
го заболевания, приводило к развитию 
хронических процессов в легких, пре-
вращая детей в инвалидов.

Ребенок засунул в нос пу-
говицу? Взял в рот игрушку 
и подавился маленькой де-
талькой? Вам придется дей-
ствовать быстро и четко.

 Я – молодая бабушка и хо-
рошо помню, как мучилась 
с реакциями на прививки 
с дочерью. Поэтому реши-
ла: внука по возможности 
не прививать. Но вот у зна-
комых непривитый мальчик 
заболел корью с очень тяже-
лыми осложнениями на мозг, 
и я засомневалась: может 
быть, я не права? Вопрос: по-
чему врачи несильно упира-
ются, если мы отказываемся 
от прививок? Поскандалишь 
или дашь взятку – и они легко 
соглашаются на медицинс-
кий отвод.

Зоя Ивановна, Москва

Отвечает педиатр, доктор 

медицинских наук, профес-

сор Лев ХАХАЛИН:

– Уговаривать и «упи-
раться» – не в компетен-
ции врача. Другое дело – 
по моральному долгу 

и отчасти по инструкциям он должен 
разъяснить возможные последствия 
принятого вами решения. Врачи по об-
разованию, по опыту понимают огром-
ную защитную роль профилактичес-
ких прививок. Почти стопроцентная 
иммунизация ребятишек в советское 
время показала, сколь благотворно 
это повлияло на их общую заболевае-
мость и на количество инфекционных 
эпидемий.

Сейчас – другие времена! Всегда 
можно найти врача, который, поддав-
шись на уговоры или за подарок-взят-
ку, даст лживый медицинский отвод 
от вакцинации вашего ребенка (уловок 
вполне достаточно). Или, что вообще 
вопиюще, даст устный совет отказать-
ся от вакцинации, «потому что это ва-
ше право» (право отказов от прививок 
гарантировано гражданам России ст. 5 
Федерального закона от 17.09.1998 г. 
№ 157-ФЗ «Об иммунопрофилактике 
инфекционных болезней»).

Что же делать врачу вашего внука? 
Вариант один: если ему позволяет вре-
мя и запас душевных сил не давать сра-
зу медотвод, а предложить вам поду-
мать о своем решении (увы, часто это 
бесполезная потеря времени, потому 
что вам приятно чувствовать себя хо-
зяевами положения, вы в плену своих 
заблуждений, а настойчивость педи-
атра воспринимаете, как его желание 
выполнить пресловутый «план по при-
вивкам»). Не получилось или доктор 
обиделся на вашу агрессию (имеет пра-
во!), тогда он без лишних слов берет 
у вас согласно инструкции письменный 
отказ от вакцинации по установленной 
форме для того, чтобы застраховаться 
от юридического преследования в слу-
чае печальных последствий для вашего 
ребенка. Теперь вся ответственность – 
на вас. По-моему, это правильно.

Народный способ – Н й спо об – 
проглотить сухую п ить с хую 
хлебную коркух ю корку – 
не поможн жет

Медотвод –
стоит ли?
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Наш эксперт –
психолог
Софья ШНОЛЬ.

Не оставлять одного
Обычно необходимость ехать в больни-
цу возникает внезапно – и это сильный 
стресс даже для взрослого. Но взрос-
лый человек по крайней мере отдает 
себе отчет в том, что происходит. Ребе-
нок же в этот момент плохо понимает 
происходящее. Вот почему, как бы вы 
ни переживали сами и как бы ни были 
захвачены спешными сборами, важно 
не оставлять ребенка одного.

Самое лучшее – это поехать в боль-
ницу вместе с ним и остаться там. К со-
жалению, это не всегда возможно, но, 
прежде чем опускать руки, следует 
уточнить закон: если там прописано ва-
ше право остаться с ребенком, вы може-
те его отстаивать.

Выслушав диагноз и прогнозы, мож-
но попробовать трезво оценить ситуа-
цию: иногда ребенка можно забрать до-
мой под расписку.

Как бы то ни было, первая обязан-
ность родителей – как можно подробнее 
и спокойнее рассказать дочке или сыну, 
куда его везут, что его там ждет и будете 
ли вы рядом. В этом нуждается даже кро-
ха. Есть ошибочное мнение, что младен-
цам не нужно ничего объяснять, потому 
что они ничего не понимают. Даже ес-
ли так, им важно слышать успокаиваю-
щие интонации маминого голоса, чтобы 
чувствовать себя под защитой. Для мла-
денца жизненно необходимо быть с ма-
мой, и сейчас во многих больницах это 
понимают. С детьми постарше не всегда 
удается остаться. Тогда оставьте ребен-
ку какую-нибудь вещь, напоминающую 
о вас. Если в отделении разрешено поль-
зоваться мобильными телефонами, дай-
те сыну или дочке мобильник, чтобы вы 
были всегда на связи.

В роли посредника
Задача родителей – быть посредни-
ками между ребенком и больницей. 
Не для того, чтобы 
контролиро-
вать врачей 
(которые 

делают все, что могут, стараясь выле-
чить вашего ребенка), а для того, чтобы 
облегчить малышу больничную жизнь.

 ● Вежливо, но настойчиво выясните 
у врачей, какое лечение ребенку пред-
стоит, чтобы затем донести это до ма-
ленького пациента. Медики вряд ли ста-
нут тратить время на разговоры с ним.

 ● Если ребенку понадобится пройти 
какую-то процедуру, подготовьте его 
морально, подробно описав ее, что-
бы он не напридумывал себе ужасов. 
Используйте язык, доступный для де-
тского понимания.

 ● Изучите устройство больницы 
и здешние правила, чтобы помочь ре-
бенку сориентироваться в незнако-
мом месте.

 ● Уважайте больничный порядок, 
но при этом ищите пути для удов-
летворения потребностей ребенка. 
Во время посещения расспрашивайте 
его о том, как ему здесь живется, что-
бы выяснить, не нужна ли ему помощь 
в решении бытовых вопросов.

 ● Внимательно и терпеливо выслуши-
вайте жалобы малыша – кому он еще 
может «поплакаться в жилетку»?!

Встречи и расставания
Когда мама не остается с ребенком 
в больнице, а может только его наве-
щать, ребенку приходится справляться 
с ежедневной разлукой. Иногда это бы-
вает так тяжело, что он может попросить 
маму, чтобы она не приходила. Не верь-
те, если он произносит это грустным 
голосом, отводя глаза. А момент расста-
вания можно смягчить, если положить 
ребенку под подушку сюрприз и не раз-
решать доставать его, пока вы не уйдете.

С подростками иначе – они могут 
подружиться со сверстниками и на са-
мом деле не нуждаться в частых визи-
тах родителей.

Не забыть о себе
Тяжело не только ребенку, попавшему 
в больницу, но и его маме. Ей в это вре-
мя нужен рядом человек, который бы 
выслушал, успокоил, поддержал. Мож-
но обратиться и за профессиональной 
психологической помощью, но она, 
как правило, нужна там, где не хватает 
обычной человеческой поддержки.

Не помешает и поддержка делом: 
чтобы маме не приходилось совме-
щать поездки в больницу с исполнени-
ем всех своих прежних обязанностей, 
желательно кому-то из родственников 
взять на себя часть ее забот.

Все позади?
По возвращении домой бывает искуше-
ние поскорее забыть обо всем непри-
ятном и продолжать жить как ни в чем 
не бывало. Но не стоит этому искушению 
поддаваться. Пребывание в больнице – 
сильный стресс, особенно для малень-
кого ребенка, а если случилась такая 
беда, что малыш долгое время провел 
там один, то это тяжелая психологичес-
кая травма. В возрасте до 3 лет ребенок 
за 2 недели разлуки успевает забыть 
и близких, и родной дом. Домом для него 
уже успела стать больница, и возвраща-
ется он в место, которое ему приходит-
ся осваивать заново. В больнице он мог 
к кому-нибудь привязаться (например, 
к доброй медсестре) и может сильно тос-
ковать по ней. Не удивляйтесь, если пер-
вое время после больницы ребенок плохо 
ест, плохо спит, капризничает.

Ребенок постарше тоже может 
не очень уютно чувствовать себя дома, 
привыкнув к больничному распорядку 
и соседям по палате… На восстановле-
ние после больничного стресса обыч-
но требуются 1–2 месяца. Если по ис-
течении этого срока вам кажется, что 
не все наладилось, это повод обратить-
ся за психологической помощью.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

На восстановление анов ение
после стресса трес
обычно требуо требууется 
один-два месява месяца

Госпитализация – серьезное 
испытание, в котором мо-
ральная поддержка семьи 
важна как никогда. Ребенок в больнице

Как его поддержать

– Каким будет пребывание ребен-

ка в больнице, во многом зависит 

от родителей. Дайте ему с собой 

мобильный телефон, чтобы пос-

тоянно быть на связи, звонить, 

подбадривать, показывать ему, 

что он не один, не брошен. 

б д т п

Юлия 
Шилова:
ЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮлЮЮЮЮЮ ия

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Скоротать время в больнице помогут игруш-
ки. Ребенку до 3 лет подойдут клеенчатые 
книжки, пластмассовые зверушки и машин-
ки, которые легко моются. Дошколенку при-
несите настольные игры, пазлы, раскраски, 
наборы фломастеров, МР3-плеер и столик, 
который можно ставить на кровать.

Кстати
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Медики утверждают, что 
не всякая бессонница явля-
ется таковою. Существует 
специальное понятие – 
агнозия сна: неглубокую 
фазу сна наше сознание 
не узнает, воспринимает 
как бодрствование. Правда, 
нам от этого не легче, чему 
свидетельство – утрен-
няя разбитость. Так что же 
делать, когда сна ни в одном 
глазу?

Запарка на работе, семей-
ные неурядицы, сложная 

жизненная ситуация, требую-
щая принятия срочного реше-
ния, – и сна как не бывало. 
Действуйте, как Скарлетт 
О’Хара. Героиня романа «Уне-
сенные ветром» в таких случа-
ях говорила себе: «Об этом 
я подумаю завтра». 

Решить перед сном проблемы 
глобального масштаба вам все 
равно не удастся, отложите их 
до утра.

Создайте целый ритуал 
засыпания и неуклонно 

соблюдайте его каждый день.
Вспомните ситуацию, ког-
да вы испытывали состоя-

ние безмятежности, гармо-
нии, покоя. Попытайтесь 
воссоздать ее в памяти 
до мельчайших деталей. За-
крыв глаза, представьте себе 
живописный уголок природы: 
плавно текущую реку, березо-
вую рощу, ржаное поле 
с васильками.

Старайтесь засыпать 
и пробуждаться в одно 

и то же время и по возмож-

ности ложитесь раньше. Неда-
ром говорят, что час сна до по-
луночи приравнивается 
к двум часам после.

Хотите, чтобы сон был 
спокойным, ужинайте 

за 2–3 часа до сна и старайтесь 
ограничиваться легкой едой – 
овощным рагу, отварной ры-
бой, фруктами.

Чтобы настроиться 
на грядущий сон, совер-

шите получасовую прогулку 
перед сном и не забудьте хоро-
шенько проветрить спальню.

Размешайте в стакане теп-
лого молока столовую лож-

ку меда и медленно пейте его 
через соломинку. Монотонные 
посасывающие движения реф-
лекторно помогают уснуть сном 

младенца. Выбор молока в ка-
честве усыпляющего средства 
не случаен: в нем содержится 
особое вещество L-триптофан, 
способствующее засыпанию.

Смажьте уголки наволоч-
ки маслом герани или ме-

лиссы, лаванды, полыни или 
заведите себе специальную 
аромаподушечку, набитую 
шишками хмеля, сушеными 
травами лаванды, мяты, ду-
шицы. А многим помогает 
и такой рецепт: смочите на-
стойкой валерианы кусочек 
ваты и сделайте 5 глубоких 
вдохов сначала через левую, 
а затем через правую ноздрю.

Ложась в постель, скон-
центрируйтесь на своем 

плавном, ровном дыхании.
Постарайтесь расслабить 
мышцы в следующем по-

рядке: сначала пальцы ног, 

затем ступни, голени, бедра, 
то же самое проделайте с рука-
ми, опять же начиная от кончи-
ков пальцев. Почувствуйте 
пульсацию в конечностях, всем 
телом ощутите расслабляющую 
тяжесть.

Если после принятых мер вы 
по-прежнему мучаетесь от бес-
сонницы, обратитесь к сомно-
логу – специалисту по сну. Он 
может назначить курс игло-
рефлексотерапии или физио-
терапевтических процедур, 
предложит пройти несколько 
психотерапевтических сеан-
сов, а также, возможно, даст 
направление к невропатологу.

Екатерина СЕВЕРЬЯНОВА

10 РЕЦЕПТОВ ОТ БЕССОННИЦЫ 

Уснуть сном младенца

ЕСЛИ у вас кто-то в семье страдал ва-
рикозной болезнью или к концу дня вы 
ощущаете тяжесть в ногах, отеки, ес-
ли у вас бывают судороги икроножных 
мышц или вы заметили синюшную 
пигментацию на голени, появление со-
судистых звездочек, обратитесь к фле-
бологу. Чем раньше выявлена болезнь, 
тем легче ее вылечить.

Усвойте для себя несколько очень 
простых правил и придерживайтесь их.

Избегайте застоя крови
 ● Когда вам приходится долгое вре-

мя сидеть или стоять, при каждом 
удобном случае переминайтесь с ноги 
на ногу, перекатывайте ступни с нос-
ков на пятки и обратно.

 ● Никогда не сидите «нога на ногу».
 ● Используйте лестницу как трена-

жер. Не упускайте возможности пробе-
жаться вверх-вниз по ступенькам хотя 
бы пару этажей. Таким простым спо-
собом мы заставляем кровь активнее 
циркулировать.

 ● Занимайтесь спортом. В первую 
очередь вам подойдут те виды спор-
та, где есть нагрузка на голень: плава-
ние, ходьба, бег, аэробика, велосипед. 
А вот теннис, как ни странно, не очень 
хорош при хронической венозной 
недостаточности: хотя во время иг-
ры человек и находится в движении, 
но при этом сильно нагружается пресс. 
В тренажерном зале жимы со штангой 

лучше делать из положения лежа. 
Верх нюю часть пресса лучше не прока-
чивать, а на тренировки обязательно 
надевать компрессионный трикотаж.

 ● Откажитесь от тесных джинсов, 
гольфов и носков с тугими резинками: 
они могут пережимать сосуды.

Пересмотрите принципы питания
Откажитесь от жирной и рафиниро-
ванной пищи и ешьте больше фруктов 
и овощей, богатых клетчаткой. Это бу-
дет хорошей профилактикой хроничес-
ких запоров, провоцирующих варикоз. 
И, кстати, поможет снизить калорий-
ность дневного рациона. Ведь лишний 
вес – дополнительная нагрузка на вены.

Обеспечьте ногам комфорт
 ● Выбирайте обувь с низким каблуком: 

для повседневной обуви они не долж-
ны быть выше 4 см, а для вечерних ту-
фель – не больше 6 см.

 ● Берегите ноги от холода. Зимой уби-
райте в дальний шкаф мини-юбки 
и тонкие колготки. Здоровье дороже!

 ● В минуты отдыха прилягте на ди-
ван, слегка приподняв ноги (оптималь-
ное их положение – на 15–20 см вы-
ше уровня сердца). В крайнем случае 

можно закинуть ноги на стол. Может, 
это выглядит и не очень прилично, за-
то лучшей профилактики варикоза 
не придумаешь.

 ● Чтобы кровь не застаивалась во вре-
мя сна, подложите под ноги небольшой 
мягкий валик.

Для профилактики и лечения вари-
коза на ранних стадиях используются 
системные венотоники – препараты 
с противоотечным и антикоагулянт-
ным действием. Например, с экстрак-
том горной арники или конского каш-
тана. Но подбирать их должен только 
врач-флеболог в зависимости от состо-
яния сосудов. Он также может назна-
чить курс гирудотерапии (лечение ме-
дицинскими пиявками).

Носите компрессионный трикотаж
Он – лучшее средство профилактики 
варикоза. Его надо носить при наслед-
ственной слабости сосудов, он незаме-
ним в фитнес-клубе, при долгих авиа-
перелетах и при переносе тяжестей, 
при беременности. Лечебный трико-
таж имеет особую трехмерную вязку, 
которая создает надежный каркас для 
стенок сосудов. Он имеет избиратель-
ную компрессию. Ее максимум при-
ходится на голень – 70–75%, тогда как 
давление на бедро составляет всего 
лишь 25–30%. Благодаря этому кровь 
как будто выдавливается из нижележа-
щих отделов к бедру.

Классификация компрессионного 
трикотажа дается не в денах, по ко-
торым мы привыкли выбирать чулки 
и колготы, а в миллиметрах ртутного 
столба. Для профилактики подойдут 
изделия первого класса компрессии 
(18–21 мм рт. ст.), для лечения – изде-
лия 2-го и 3-го класса компрессии, на-
значать которые должен только врач.

Анна ВИССОР

 ● Варикозной болезнью страдают 30 млн 
жителей России.

 ● У женщин пик заболеваемости прихо-
дится на 25–45 лет, у мужчин – 
на 45–50 лет.

 ● После 65 лет венозные трофические 
язвы бывают в 3 раза чаще.

 ● Варикозная болезнь опасна своими ос-
ложнениями. Каждого четвертого больного 
она через 10 лет приводит к инвалидности.

Только цифрыМногие считают, что вари-
козная болезнь – преиму-
щественно эстетическая 
проблема. Однако она опас-
на не сама по себе, а теми 
осложнениями, которые вы-
зывает. Экзема, вызванная 
застоем крови, тромбофле-
бит, трофические язвы – все 
это проявления варикозной 
болезни, которые осложня-
ют жизнь людей, приводят 
к инвалидности.

Первичный осмотр хирурга-флеболога 
включает в себя визуальную оценку состо-
яния вен, выявление скрытых отеков. 
По результатам осмотра флеболог допол-
нительно назначает инструментальное об-
следование. Для обследования сосудов 
используют следующие виды инструмен-
тальной диагностики.

 ● УЗИ периферических вен. Оно позволяет 
выявить наличие тромбов. Сначала иссле-
дуют поперечное сечение просвета сосу-
дов. Затем применяют компрессионное 
УЗИ: УЗ-датчиком надавливают на кожу 
в проекции вен. Если есть тромб, просвет 
вены не уменьшается, то есть она не сдав-
ливается.

 ● Допплерография. Ультразвуковое иссле-
дование, которое определяет скорость 
кровотока в сосудах. Снижение скорости 
сигнализирует о возможной закупорке со-
суда тромбом.

 ● Дуплексное сканирование вен (ультра-
сонография) – комбинация компрессион-
ного УЗИ и допплерографии. Дает более 
точные сведения о патологии вен, как по-
верхностных, так и глубоких.

На заметку

Не упускайте кайт
возможностижнос
подняться пешться пешком 
по лесттнице

В больных ногах 
правды нет
Как предупредить развитие варикоза
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ВОПРОС–ОТВЕТ

Поститься не вредно!
По мнению диетологов, навредить здо-
ровью может лишь отказ от мяса, моло-
ка, рыбы и яиц, который сопровождает 
человека всю жизнь. В этом случае ор-
ганизм страдает от недостатка белков, 
которые являются строительным мате-
риалом для клеток нашего тела и неза-
менимых аминокислот – «кирпичиков» 
для формирования иммунитета. Кроме 
того, из-за недостатка животных белков 
кожа теряет тонус, становится дряблой, 
сухой, обвисает, теряет эластичность.

Однако временное расставание 
с мясными блюдами в период право-
славных постов не принесет никакого 
вреда. Напротив, это может оказать-
ся полезным для очищения организма 
и расставания с лишними килограмма-
ми. Кроме того, в некоторые дни Вели-
кого поста разрешается есть рыбу, она 
снабдит организм протеинами и полез-
ными жирными кислотами.

Другое дело, что многим расти-
тельная пища кажется недостаточно 
сытной. В этом случае стоит обратить 
внимание на блюда из бобовых. Они 
содержат довольно много раститель-
ных белков, которые по составу хоть 
и не столь полноценны, как животные, 
однако надолго создают чувство 
насыщения. Кроме того, в отли-
чие от картофеля или макарон, 

которые тоже эффек-
тивно справляются с голодом, бобовые 
не отразятся на фигуре. Ведь калорий 
в бобовых совсем немного. Зато в них 
велико содержание пищевых волокон. 
Они помогают организму переваривать 
пищу и служат питательной средой для 
полезных микроорганизмов, населяю-
щих кишечник.

Боб и фасолинка
 ● Нут, или турецкий горох. Бобы зо-

лотистого цвета с ореховым привку-
сом. Одна из самых древних культур 
на земле. В них много белка (до 30%), 
они сытные и вполне могут заменить 
мясо во время поста. Блюда из нута 

очень популярны на Востоке. Са-
мое известное среди них – хумус, 

паста из нута, кунжута и чес-
нока, приправленная специя-
ми и сдобренная оливковым 
маслом.
 ● Чечевица. Заменяла хлеб 

и мясо в Египте, Греции и на Руси. 
Вкус ее тонок, применение – разно-
планово. Издавна считалось, если 
сделать чечевицу основой меню, че-
ловек обретает здоровье и душевное 
равновесие. В магазинах, как правило, 
продается красная или зеленая чече-
вица. Первую отличают пря-
ный вкус и короткое вре-
мя приготовления. Зерна 
зеленой имеют ореховый 
привкус. Хороши в овощ-
ных рагу и теплых салатах 
и на гарнир.

 ● Фасоль. Белок фасоли легко 
усваивается, ее часто называют «рас-
тительным мясом». Универсальный 

продукт, из которого можно при-
готовить множество разнообразных 
блюд.

 ● Соя. В магазинах можно купить раз-
ные соевые продукты – и соевое моло-
ко, и сыр тофу, и полуфабрикаты, ими-
тирующие разные вкусы.

 ● Булгур. Этот продукт, возможно, 
не всем знаком, у нас он не так давно 
появился. Булгур – это крупа из об-
работанной кипятком, высушенной 
и пропаренной пшеницы твердых 
сортов. Это традиционная еда для За-
кавказья. Булгур едят как самостоя-
тельное блюдо, добавляют в салаты, 
из него делают начинку для постных 
голубцов и фаршированных перцев.

Светлана САЙФИЕВА 

Вторая неделя Великого поста считается 
менее строгой по сравнению с первой. 
Несмотря на то, что церковный устав пред-
писывает исключить употребление 
не только мясных и молочных блюд, 
но и рыбы, мирянам разрешается есть 
рыбные кушанья в любые дни, кроме сре-
ды и пятницы.

В старину с понедельника второй неде-
ли начинались в городах и селах поездки 
молодых жен к своим матерям (в те време-
на женщина после замужества всегда по-
кидала родительский дом и уезжала жить 
к мужу). Чтобы невестка в поездке не тра-
тила время зря, свекровь всегда давала 
ей с собой какое-нибудь рукоделие.

Важно

Во время Великого поста все 
продукты животного проис-
хождения, кроме рыбы и мо-
репродуктов, оказывают-
ся под запретом. И многие 
опасаются, что расставание 
с животными белками мо-
жет нанести вред здоровью. 
Но так ли это?

На вопросы читателей

отвечает священник 

отец Игорь (ФОМИН).

Женский 
день

 Отмечать ли православным 
Восьмое марта?

Олег, Москва 

– Международный женский 
день – чисто светский праз-
дник, к Церкви не имею-
щий никакого отноше-
ния. Мне кажется, будет 
полезнее для души, 
если вы обратитесь 
к церковному кален-
дарю. Ведь если загля-
нуть в историю празднования Вось-
мого марта, можно найти там немало 
сомнительного с нравственной точки 
зрения. Конечно, сейчас о подопле-
ке этого праздника мало кто вспоми-
нает – дарят цветы женщинам, и все. 
Но тем не менее она никуда не делась.

В Церкви есть свои замечательные 
праздники, в которые можно вспом-
нить добродетели, присущие женщи-
нам, и поздравить мам, бабушек, жен 
и дочерей. Это день святых жен-миро-
носиц, отмечаемый на третьей неделе 
после Пасхи. Это и день памяти Веры, 
Надежды, Любови и матери их Софии, 
который отмечается 30 сентября.

Грешно ли делать 
комплименты?

 Можно ли христианину де-
лать комплименты женщи-
нам? Если я назову девушку 
красивой, это грех блуда?

Михаил, Астрахань 

– Все надо пропускать через сердце. Что 
чувствует твое сердце, когда ты называ-
ешь девушку красивой? Если это флирт, 
соблазнение, лучше от такого компли-
мента воздержаться. Другое дело, если 
ты действительно хочешь поддержать 
человека, как-то его ободрить, укра-
сить его жизнь добрым словом, то есть 
делаешь комплимент не для себя, а для 
ближнего. В таком случае просто обяза-
тельно назови девушку красивой!

При подготовке использованы 
материалы сайта www.foma.ru

– Я не соблюдаю пост, но с ог-

ромным уважением отношусь 

к тем, кто его придержива-

ется. Но пост соблюдать надо 

не только с верой, но и с удоволь-

ствием. Если вы готовы отка-

зывать себе во многом и може-

те любить при этом весь мир, 

то пост, конечно, дело хорошее.

б да

Юлия 
Шилова:
ЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮлЮЮЮЮ ия
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Растения, применяемые 
для нормализации пищеваре-
ния при пониженной кислотнос-
ти желудочного сока, эффектив-
ны как самостоятельные средства, 
а также в послеоперационном 
периоде после резекции желудка, 
кишечника. При необходимости их 
комбинируют со средствами специ-
фической терапии: ❧ аир болотный 
(корневище) ❧ бессмертник песча-
ный [цмин песчаный] (цветки) ❧ 
вахта трехлистная (листья) ❧ воло-
душка золотистая (листья, трава) ❧ 
золототысячник малый (трава) ❧ 
кориандр посевной (плоды) ❧ ре-
вень тангутский (корни) ❧ редька 
посевная (корнеплоды) ❧ сельде-
рей пахучий (корни, трава) ❧ тмин 
обыкновенный (плоды) ❧ фасоль 
обыкновенная (семена, створки) ❧ 
чага (плодовые тела) ❧ чеснок.
Растения, применяемые 
для нормализации пищеварения 
при повышенной кислотности 
желудочного сока, используются 
самостоятельно в начальных стадиях 
заболеваний с гиперсекрецией желез 
ЖКТ: ❧ капуста огородная свежая 
(в любом виде) ❧ картофель (сок) 
❧ кипрей узколистный [иван-чай, 
хамерион] (трава) ❧ подорожник 
блошный (семена) ❧ салат огород-
ный (в пищу в любом виде).
Растения, нормализующие тро-
фику и регенерацию слизис-
той ЖКТ при терапии гастрита 
и язвенной болезни, оказывают 
также противомикробный эффект 

и способствуют восстановлению 
нормальной микрофлоры кишеч-
ника: ❧ коровяк густоцветковый 
(цветки) ❧ лапчатка гусиная (тра-
ва) ❧ чеснок посевной.
Растения с закрепляющи-
ми свойствами используются 
при поносах различной этиоло-
гии в сочетании со специфическим ле-
чением, тормозя моторику кишечни-
ка: ❧ голубика (плоды) ❧ ежевика 
сизая (листья) ❧ манжетка обыкно-
венная (трава) ❧ морошка красная 
(плоды) ❧ тмин обыкновенный (пло-
ды) ❧ яблоня садовая (плоды).
Растения со слабительными 
свойствами, обладая вяжущими, 
противовоспалительным и гемоста-
тическим эффектом, используются 
при хроническом запоре и геморрое: 
❧ капуста огородная ❧ кассия уз-
колистная [сенна] (листья) ❧ пос-
конник конопляный [седаш] (трава, 
плоды, корни) ❧ ревень тангутский 
(корень) ❧ свекла обыкновенная 
(сок, в пищу в любом виде).
Растения с противовоспалитель-
ными и вяжущими свойствами 
для лечения диспепсии: ❧ аир 
болотный (корни, корневища) ❧ 
бессмертник песчаный (цветки) 
❧ вахта трехлистная ❧ горечавка 
желтая (корни) ❧ куркума длинная 
(корневища) ❧ любисток лекарс-
твенный [заря] (корни) ❧ розмарин 
лекарственный (листья, побеги).
Растения с желчегонным эф-
фектом, обладая также спазмоли-
тическим и гепатопротекторным 

действием, используются при 
различной гепатобилиарной па-
тологии как самостоятельно, так 
и в сочетании с синтетической 
фармакотерапией: ❧ аир болот-
ный (корневище) ❧ володушка 
золотистая (трава).
Растения, используемые 
в терапии желчнокаменной 
болезни и хронического пан-
креатита, обладают противовос-
палительным действием, норма-
лизуют секреторную и моторную 
функции желчного пузыря и под-
желудочной железы, что важно 
в силу частого сочетания этих 
форм патологии: ❧ аир болот-
ный (корневище) ❧ бессмертник 
песчаный (цветки) ❧ розмарин 
лекарственный (листья, трава) ❧ 
тмин обыкновенный (плоды).

Растения, применяемые для лечения патологии ЖКТ

Дорогие читатели!

Перед вами очередной выпуск Эн-
циклопедии «АиФ. Здоровье», пос-
вященной лекарственным растени-
ям. В этот раз речь пойдет о травах, 
применяющихся для лечения забо-
леваний органов пищеварения.

В создании нашей энциклопедии 
принимает участие доктор биологи-

ческих наук, профессор, преподава-
тель Пятигорской государственной 
фармацевтической академии (Пя-
тигорского медико-фармацевтичес-
кого института) Валерий МЕЛИК-
ГУСЕЙНОВ. Валерий Владимирович 
является автором более 200 науч-
ных работ, в том числе справочни-
ков, монографий, патентов и посо-
бий о лекарственных растениях.

А теперь подробнее...
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Растения, применяемые 
для нормализации пищеваре-
ния при пониженной кислотнос-
ти желудочного сока, эффектив-
ны как самостоятельные средства, 
а также в послеоперационном 
периоде после резекции желудка, 
кишечника. При необходимости их 
комбинируют со средствами специ-
фической терапии: ❧ аир болотный 
(корневище) ❧ бессмертник песча-
ный [цмин песчаный] (цветки) ❧ 
вахта трехлистная (листья) ❧ воло-
душка золотистая (листья, трава) ❧ 
золототысячник малый (трава) ❧ 
кориандр посевной (плоды) ❧ ре-
вень тангутский (корни) ❧ редька 
посевная (корнеплоды) ❧ сельде-
рей пахучий (корни, трава) ❧ тмин 
обыкновенный (плоды) ❧ фасоль 
обыкновенная (семена, створки) ❧ 
чага (плодовые тела) ❧ чеснок.
Растения, применяемые 
для нормализации пищеварения 
при повышенной кислотности 
желудочного сока, используются 
самостоятельно в начальных стадиях 
заболеваний с гиперсекрецией желез 
ЖКТ: ❧ капуста огородная свежая 
(в любом виде) ❧ картофель (сок) 
❧ кипрей узколистный [иван-чай, 
хамерион] (трава) ❧ подорожник 
блошный (семена) ❧ салат огород-
ный (в пищу в любом виде).
Растения, нормализующие тро-
фику и регенерацию слизис-
той ЖКТ при терапии гастрита 
и язвенной болезни, оказывают 
также противомикробный эффект 

и способствуют восстановлению 
нормальной микрофлоры кишеч-
ника: ❧ коровяк густоцветковый 
(цветки) ❧ лапчатка гусиная (тра-
ва) ❧ чеснок посевной.
Растения с закрепляющи-
ми свойствами используются 
при поносах различной этиоло-
гии в сочетании со специфическим ле-
чением, тормозя моторику кишечни-
ка: ❧ голубика (плоды) ❧ ежевика 
сизая (листья) ❧ манжетка обыкно-
венная (трава) ❧ морошка красная 
(плоды) ❧ тмин обыкновенный (пло-
ды) ❧ яблоня садовая (плоды).
Растения со слабительными 
свойствами, обладая вяжущими, 
противовоспалительным и гемоста-
тическим эффектом, используются 
при хроническом запоре и геморрое: 
❧ капуста огородная ❧ кассия уз-
колистная [сенна] (листья) ❧ пос-
конник конопляный [седаш] (трава, 
плоды, корни) ❧ ревень тангутский 
(корень) ❧ свекла обыкновенная 
(сок, в пищу в любом виде).
Растения с противовоспалитель-
ными и вяжущими свойствами 
для лечения диспепсии: ❧ аир 
болотный (корни, корневища) ❧ 
бессмертник песчаный (цветки) 
❧ вахта трехлистная ❧ горечавка 
желтая (корни) ❧ куркума длинная 
(корневища) ❧ любисток лекарс-
твенный [заря] (корни) ❧ розмарин 
лекарственный (листья, побеги).
Растения с желчегонным эф-
фектом, обладая также спазмоли-
тическим и гепатопротекторным 

действием, используются при 
различной гепатобилиарной па-
тологии как самостоятельно, так 
и в сочетании с синтетической 
фармакотерапией: ❧ аир болот-
ный (корневище) ❧ володушка 
золотистая (трава).
Растения, используемые 
в терапии желчнокаменной 
болезни и хронического пан-
креатита, обладают противовос-
палительным действием, норма-
лизуют секреторную и моторную 
функции желчного пузыря и под-
желудочной железы, что важно 
в силу частого сочетания этих 
форм патологии: ❧ аир болот-
ный (корневище) ❧ бессмертник 
песчаный (цветки) ❧ розмарин 
лекарственный (листья, трава) ❧ 
тмин обыкновенный (плоды).

Растения, применяемые для лечения патологии ЖКТ

Дорогие читатели!

Перед вами очередной выпуск Эн-
циклопедии «АиФ. Здоровье», пос-
вященной лекарственным растени-
ям. В этот раз речь пойдет о травах, 
применяющихся для лечения забо-
леваний органов пищеварения.

В создании нашей энциклопедии 
принимает участие доктор биологи-

ческих наук, профессор, преподава-
тель Пятигорской государственной 
фармацевтической академии (Пя-
тигорского медико-фармацевтичес-
кого института) Валерий МЕЛИК-
ГУСЕЙНОВ. Валерий Владимирович 
является автором более 200 науч-
ных работ, в том числе справочни-
ков, монографий, патентов и посо-
бий о лекарственных растениях.

А теперь подробнее...
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ЛАПЧАТКА 
ГУСИНАЯ

(грызник полевой, жабник, зо-
лотник, лапка болотная, чигина, 

гусиная лапка, мягкая трава, 
дорожница, лапник, судорожная 

трава, мартинова рука)

Использование: собирают тра-
ву растения, сушка – в обычном 

режиме.
Полезные свойства: растение 
используют для лечения спаз-

мов желудка. В народной медицине 
корневища лапчатки гусиной ис-
пользуются как антисептическое 
средство для лечения заболеваний 

желудочно-кишечного тракта: 
энтероколита, печени, желчно-
го пузыря, диареи, диспепсии.

ЛЮБИСТОК 
ЛЕКАРСТВЕННЫЙ

(любисток аптечный, зоря, зоря 
лекарственная, приворотное 

зелье, купальная трава, медве-
дица, любовный стебель)

Использование: собирают 
корни, которые выкапывают 

в октябре на второй год после посева, 
очищают, режут на куски и сушат 
в тени. Реже заготавливают траву.

Полезные свойства: настои 
и отвары корней обладают 

желчегонным, ветрогонным, успо-
каивающим, обезболивающим 
и стимулирующим пищеварение 
действием. Отваром лечат болезни 
желудка и кишечника. Настои лю-
бистока возбуждают аппетит.

Противопоказания: препара-
ты растения противопоказаны 

при беременности.

Рецепты

 ● Настой травы приготавливают 

из расчета: 2–3 ст.  ложки сырья 

на 2 стакана воды. Настой кипятят 

10–15 минут, настаивают 45 минут 

и принимают по ½ стакана 3 раза 

в день до еды.
 ● При желчнокаменной и почечнока-

менной болезни рекомендуют смесь 

соков свежих растений, смешанных 

в равных частях: лапчатки гусиной и зе-

леной ржи; принимают по 1 ст. ложке 

3 раза в день.
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Рецепты

 ● Настой приготавливается из расче-

та: 2 ч. ложки измельченных корней 

на 1 стакан кипяченой воды. Настой 

кипятят 10–15 минут, настаивают 

45 минут и принимают по 1–2 ст. ложки 

3–4 раза в день до еды.

 ● Отвар готовят из расчета: 30–40 г 

измельченных корней на 1 л воды. 

Отвар кипятят 10–15 минут, настаивают 

45 минут и принимают в течение дня 

в 5 приемов.
 ● Отвар плодов или листьев приготав-

ливают из расчета: 4 г растительного 

сырья на 150 мл кипяченой воды; при-

нимают по 1 ст. ложке 3 раза в день.

МОРОШКА 
КРАСНАЯ

(вахлачка, глазневик, малинник 
желтый, медвежатник,

морошник)

Использование: заготавлива-
ют плоды, листья и корни. 

Листья собирают в мае – июле, 
корни – глубокой осенью, плоды – 
по мере их созревания.

Полезные свойства: плоды 
растения обладают противо-

воспалительным и ранозаживляю-
щим свойством. Настой листьев 
и корней принимают при поносах 
и при внутренних кровотечениях.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

2 ч. ложки листьев/корней на стакан 

кипятка, настаивают 4 часа и прини-

мают по ¼ стакана 4 раза в день.

7
  Ч–Я  

ЧАГА (БЕРЕЗОВЫЙ 
ГРИБ)

(инонотус скошенный, черный 
березовый гриб, трутовик ско-
шенный, косотрубчатый, косой)

Использование: для лечебных 
целей собирают чагу только 

с берез в любое время года, но луч-
ше после опадания листвы. Гриб 
срубают со ствола топором, отделя-
ют рых лую светлоокрашенную 
часть, непригодную для использо-
вания, затем гриб измельчают 
на куски 3–6 см, сушат в печках 
или сушилках при температуре 
50–60 °С.

На березе встречаются трутови-
ки ложный и настоящий, заготовка 
которых недопустима! Плодовые 
тела этих грибов имеют копытооб-
разную форму в виде шляпки – 
сверху выпуклой, снизу плоской, 
с бархатистой поверхностью серо-
ватого или бурого цвета.

Полезные свойства: препара-
ты чаги применяют при язвен-

ной болезни, гастрите, злокачест-
венных опухолях: раке желудка, 
особенно в тех случаях, когда луче-
вая терапия недопустима, равно как 
и хирургическое вмешательство. 
Хотя чага не является средством, из-
бавляющим больного от злокачест-
венной опухоли, вместе с тем она 
оказывает противовоспалительное 
болеутоляющее действие, улучшает 
общее самочувствие больного. При 
лечении чагой больному рекоменду-
ется молочно-растительная диета, 
исключение из питания копченос-
тей, колбас и консервов.

Побочное действие: при дли-
тельном применении чаги 

у некоторых больных может возник-
нуть повышенная возбудимость ве-
гетативной нервной системы.

Рецепты

 ● Настой приготавливается следующим 

образом: гриб заливают холодной водой 

и настаивают 4–5 часов, затем измель-

чают на терке или при помощи мясоруб-

ки. Одну часть измельченного гриба за-

ливают 5 частями кипяченой воды, на-

стаивают на водяной бане при темпера-

туре 50 °С в течение 48 часов, затем 

жидкость сливают, остаток отжимают 

через несколько слоев марли и к полу-

ченной жидкости добавляют воду, в ко-

торой замачивался гриб, до первона-

чального объема. Полученный настой 

хранят 3–4 дня; принимают по 0,5–1 ста-

кану 3–4 раза в день за 30 минут до еды 

дробными порциями.

ЧЕСНОК
(чеснок посевной)

Использование: в июле – сен-
тябре заготавливаются луко-

вицы.
Полезные свойства: растение 
применяют как средство, воз-

буждающее аппетит. В народной 
медицине применяют настойку 
чеснока при вздутии кишечника, 
вялых запорах, колитах.

Противопоказания: противо-
показан лицам, страдающим 

заболеваниями почек.
Предостережение: при завы-
шенной дозе чеснока возмож-

но раздражение слизистой желуд-
ка и кишечника.

ЯБЛОНЯ САДОВАЯ
(яблоня домашняя)

Использование: в медицине 
и пищевой промышленности 

используют плоды и сок растения.
Полезные свойства: плоды 
употребляют при заболевани-

ях желудочно-кишечного тракта, 
а также в качестве диетического 
и общеукрепляющего средства. 
При ожирении показана яблочная 
разгрузочная диета. Свежие яблоки 
обладают противомикробным, ан-
тисептическим (противогнилост-

ным) и противовоспалительным 
свойствами. Сок яблок сорта Анто-
новка губительно действует на ди-
зентерийную палочку. Яблочный 
сок рекомендуется при болезнях 
печени. Сырые или печеные яблоки 
принимают натощак для усиления 
пищеварения, увеличения выделе-
ния желчи.

ка и кишечника.

Рецепты

 ● Спиртовую настойку приготавливают 

из расчета: 40 г чеснока и 100 мл 40%-

ного спирта или водки настаивают в за-

крытом сосуде в течение 7–10 дней, 

для улучшения вкуса прибавляют мят-

ные капли. Принимают по 10 капель 

2–3 раза в день за 30 минут до еды.

Рецепты

 ● Настой: 3–5 неочищенных свежих яблок кипятят в закрытом сосуде 10–15 минут 

в 1 л воды, настаивают 4 часа; принимают в теплом виде как чай несколько раз 

в день.
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ОКОПНИК 
ЛЕКАРСТВЕННЫЙ
(живосток, костолом, лодыж-
ник, черный корень, сальница 
аптекарская, адамова голова, 

сальный корень, вислоух, свер-
бигуз, воловий язык, живокость)

Использование: корни окоп-
ника заготавливают весной 

или поздней осенью. Свежесобран-
ное сырье тщательно моют, сушат 
при температуре не выше 40 °С.

Полезные свойства: растение 
повышает аппетит, улучшает 

пищеварение. Применяют окопник 
при диарее, колите, язве желудка, 
дизентерии.

Предостережение: сведения 
о ядовитости растения проти-

воречивы.

Побочное действие: растение 
не рекомендуется принимать 

длительное время.

Рецепты

 ● Настой: 2 ч. ложки измельченного 

растительного сырья на 1,5 стакана 

холодной кипяченой воды, настаивают 

8 часов, затем сливают получившийся 

настой и оставшееся сырье вновь зали-

вают стаканом кипятка, через 10 минут 

горячий настой процеживают и смеши-

вают оба настоя (суточная доза). Прини-

мают глотками через каждые 2 часа.

 ● Спиртовая настойка:  готовят 

на 40%-ном спирте (1 часть сырья 

на 5 частей спирта, настаивают 

7–10 суток) и принимают по 20–40 ка-

пель настойки 4–5 раз в день при по-

носах, дизентерии, хронических воспа-

лениях кишечника, при язве желудка 

и двенадцатиперстной кишки.

д

ПОДОРОЖНИК 
БЛОШНЫЙ

(подорожник песчаный,
блошница, «блошное семя»)

Использование: заготовку рас-
тений производят в фазу созре-

вания семян. При сушке, молотьбе 
и хранении подорожник блошный 
следует предохранять от дождя, т. к. 
семена легко ослизняются и портят-
ся. Для медицинских целей заготав-
ливают траву и семена.

Полезные свойства: семена 
растения применяются как лег-

кое слабительное средство при спас-
тических и атонических запорах 

и как обволакивающее – при хро-
нических колитах. Сок из свеже-
собранной травы оказывает по-
ложительное влияние при лече-
нии хронических колитов.

Противопоказания: препара-
ты растения противопоказаны 

при непроходимости кишечника.
Побочное действие: в редких 
случаях возможны аллергичес-

кие реакции.

Рецепты

 ● 1–3 ч. ложки (5–15 г) семян слегка 

замачивают и принимают с большим 

количеством воды (1–2 стакана) утром 

и вечером.

ПОСКОННИК 
КОНОПЛЯНЫЙ

(посконник коноплевидный, 
конопля водяная, мигра, седаш, 

сидач, посконник водяной)

Использование: заготавлива-
ют траву в июне – августе 

и корни – поздней осенью.
Полезные свойства: растение 
обладает слабительными, жел-

чегонными и антигельминтными 
свойствами. Растение также оказы-
вает бактерицидное, противовос-
палительное и ранозаживляющее 
действие. В народной медицине 

водный настой травы применяют 
при поносах, для усиления де-
ятельности желудка и кишечника, 
при желтухе, болезнях печени и се-
лезенки.

Предостережение: в больших 
дозах препараты растения мо-

гут вызвать рвоту.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

2 ч. ложки сухой измельченной травы 

на 2 стакана холодной кипяченой воды. 

Настаивают 4 часа, процеживают и при-

нимают по ½ стакана 3–4 раза в день 

за 10–15 минут до еды.

в
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СЕЛЬДЕРЕЙ 
ПАХУЧИЙ

(сельдерей листовой, сельдерей 
корневой, сельдерей

черешковый)

Использование: разводится 
как овощное растение, заготав-

ливают листья в июне – июле, семе-
на – в августе – сентябре, корни – 
осенью.

Полезные свойства: корни, 
листья и стебли растения воз-

буждают аппетит, усиливают пи-
щеварение, действуют ветрогонно.

Противопоказания: беремен-
ность, воспаление почек.

Рецепты

 ● Настой свежих корней приготавли-

вается из расчета: 1 ст. ложка свежих 

корней на 1,5 стакана кипят-

ка; настаивают 4 часа, 

принимают по 1 ст. ложке 

3 – 4  р а з а  в  д е н ь 

за 30 минут до еды.
 ● Настой семян 
готовят из рас-
чета: 1 ч. ложка 
сырья на 2 ста-
кана воды. На-

с т о й  к и п я т я т 
10–15 минут, на-

стаивают 45 минут 

и принимают по 1 ст. ложке 3–4 раза 

в день за 30 минут до еды.

ТМИН 
ОБЫКНОВЕННЫЙ

(полевой тмин, тимин, тимон, 
кмин, королек, козловка, гуньба, 

гонеба, анис дикий, полевой)

Использование: лекарственным 
сырьем являются плоды, кото-

рые собирают вместе с травой, когда 
стебли и зонтики растения приобре-
тают бурую окраску (до 35–40% побу-
ревших плодов). После сушки собран-
ное сырье обмолачивают и очищают 
плоды.

Полезные свойства: препара-
ты тмина стимулируют секре-

цию желез пищеварительного трак-
та, усиливают тонус кишечника, 
снижают процессы гниения и бро-
жения. Растение усиливает отделе-
ние желчи, эфирное масло проявля-
ет антисептические и антигельмин-
тные свойства.

В современной медицине плоды 
тмина используют для лечения забо-
леваний желудочно-кишечного трак-
та, атонии кишечника, метеоризме. 
Применяют растение при спазмах 
желчных путей. Плоды тмина входят 
в состав ветрогонных, желудочных, 
аппетитных и других сборов.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расче-

та: 2–3 ч. ложки тмина на стакан ки-

пятка. Настаивают 45 минут и прини-

мают по 2–3 ст.  ложки (детям 

по 1 ч. ложке). 5–6 раз в день до еды.

 ● В качестве ветрогонного средства 

в детской практике рекомендуют на-

стой плодов тмина. 1 ст. ложку плодов 

заваривают на стакан кипятка, де-

ржат на медленном огне 10–15 минут, 

настаивают 45 минут, добавляют в на-

стой 1 ст. ложку сахара, после охлаж-

дения принимают 5–6 раз в день 

по 1 ч. ложке. Этот же настой, но без 

сахара рекомендуется применять 

в виде клизм при вздутии живота как 

у взрослых, так и у детей.

 ● При вздутии кишечника приготавли-

вают настой следующего состава: 2 ст. 

ложки семян тмина, по 1 ст. ложке 

семян укропа огородного и травы ты-

сячелистника, 1 ст. ложку измельчен-

ной овсяной соломы. Всю смесь зава-

ривают 0,5 л кипятка (суточная доза), 

настаивают 45 минут и выпивают в те-

чение дня маленькими глотками.
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РЕВЕНЬ 
ТАНГУТСКИЙ

(ревень пальчатый, ревень ле-
карственный, конская капуста, 

рабарба)

Использование: выкопанные 
корни растений 3–4-летнего 

возраста (а именно они являются 
лекарственным сырьем) очищают 
от земли, моют и режут на части, 
затем подвяливают в хорошо про-
ветриваемом помещении 2–3 дня, 
после чего сушат на печках или 
в с у ш и л к а х п ри т ем перат у ре 
не выше 60 °С.

Полезные свойства: препара-
ты ревеня в дозе 0,5–0,2 г ока-

зывают с лабительное, а в дозе 
0,06 –0,02 г – вяжущее, закрепляю-
щее действие. Слабительное дейс-
твие ревеня проявляется через 
8–10 часов после приема, причем 
это действие характерно для детей 
и лиц молодого возраста; при дли-
тельном применении эффектив-
ность препаратов ревеня снижает-
ся. При приеме внутрь растение 
проявляет антисептическое, желче-

гонное, ветрогонное свойства. На-
значают растение при спастических 
запорах, атонии кишечника, при за-
порах у беременных.

Противопоказания: следует 
избегать назначать больным 

подагрой и больным, страдающим 
почечнокаменной болезнью с окса-
латными камнями.

Предостережение: при при-
еме препаратов, содержащих 

ревень, моча, грудное молоко 
и пот окрашиваются в желтый 
цвет. В щелочной среде окраска – 
красная.

Побочное действие: ввиду 
того, что ревень может вызвать 

кровоизлияние из ректальных вен, 
не рекомендуется применение его 
при геморрое.

РЕДЬКА ПОСЕВНАЯ
(редька масличная (огородная, 
обыкновенная), пивная редька, 

свирепа)

Использование: овощна я 
культура, корнеплоды и сок 

растения используются также как 
лечебное средство.

Полезные свойства: препара-
ты редьки оказывают спазмо-

литическое, желчегонное действие, 

а также повышают аппетит, усили-
вают пищеварение и перистальти-
ку кишечника.

Применяют редьку при холецис-
тите, почечнокаменной и желчнока-
менной болезнях, циррозе печени.

Предостережение: больным 
с чувствительным желудком 

с ледует принимать препараты 
редьки с осторожностью.

Рецепты

 ● Настой приготавливается из расчета: 2 ст. ложки измельченных корней на 1 л 

кипяченой воды. Настой кипятят 10–15 минут, затем настаивают 45 минут и прини-

мают по ⅓ стакана настоя на ночь.

 ● Порошок ревеня рекомендуется принимать: взрослым – по 0,5–2,0 г на прием, 

детям – от 0,1 г и выше в зависимости от возраста ребенка.

 ● Сироп ревеня назначают детям при атонических и спастических запорах для регу-

лирования стула.

Рецепты

 ● Для предупреждения образования 

камней в желчном пузыре и для лечения 

заболеваний печени рекомендуют сле-

дующий способ: удаляют сердцевину 

у крупной редьки. Заполняют полость 

медом или сахаром, закрывают кусоч-

ком редьки и оставляют в теплом месте 

на 4 часа, затем жидкость сливают 

и принимают по 2–3 ст. ложки через 

каждый час, детям дают по 1 ч. ложке.

 ● Для улучшения аппетита рекомендуют 

принимать свежий сок редьки в смеси 

с пивом или вином (в равных соотноше-

ниях) по одной рюмке перед едой.

От ботвы до хвостика

Всего одной редьки средних размеров 
достаточно для того, чтобы снабдить ор-
ганизм суточной нормой витамина С, 
в редьке много витаминов группы В, 
магния, калия и железа. Витамины 
и микроэлементы распределены в редь-
ке неравномерно, но каждой части редь-
ки есть чем похвастаться.

 ● Чем ближе к ботве, тем больше 
в редьке витамина С. Так что не стоит 
выбрасывать твердые «вершки» в мусор-
ное ведро. Кстати, сама ботва по содер-
жанию аскорбинки может соперничать 
с мякотью, а кожица и вовсе превосходит 
и то и другое, а потому старайтесь сре-
зать шкурку как можно тоньше.

 ● Сердцевина редьки богата клетчаткой, 
которая улучшает пищеварение и служит 
питательной средой для полезных микро-
бов, населяющих наш кишечник. К тому 
же в серединке много растительных са-
харов, полезных для сердечной мышцы.

 ● Хвостик. В нем больше всего эфирных 
масел, которые повышают аппетит и ук-
репляют иммунитет.

На заметку
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РОЗМАРИН 
ЛЕКАРСТВЕННЫЙ

(розмарин настоящий, 
розмайрин, невес-
тино платье, сва-

дебный цвет, лайка, 
морская роса, Роз-Ма-

ри, ладанная трава)

Использование: 
с лечебной целью 

используют олиствен-
ные веточки и листья, 
к о т о р ы е  с о б и р а ю т 
в о  в р е м я ц в е т е н и я, 
а так же розмариновое 
эфирное масло.

Полезные свойства: 
препараты розмарина 

стимулируют пищеварение, 
оказывают желчегонное дейс-
твие. Применяют растение 
внутрь при диспепсиях, желу-
дочно-кишечных расстройствах 
и желтухе.

Противопоказания: препара-
ты растения противопоказаны 

при гипертонической болезни
Предостережение: розмарин 
применяют с осторожностью 

при повышенной кислотности же-
лудочного содержимого, язвенной 
болезни желудка.

Побочное действие: препара-
ты розмарина могут вызвать 

раздражение слизистых оболочек.

САЛАТ ОГОРОДНЫЙ
(салат посевной, латук)

Использование: культивиру-
ется как овощное растение, 

применяют листья и семена; лис-
тья собирают в мае – июле, семе-
на – в июле – августе.

Полезные свойства: растение 
улучшает деятельность желу-

дочно-кишечного тракта, предуп-
реждает запоры. В народной меди-
цине листья и сок салата употреб-
ляются при хроническом гастрите, 
язве желудка и двенадцатиперс-
тной кишки.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

1 ст. ложка свежих листьев на 1 стакан 

кипятка; настаивают 1–2 часа, проце-

живают и принимают по ½ стакана 

2 раза в день или по 1 стакану на ночь.

СВЕКЛА 
ОБЫКНОВЕННАЯ

Использование: корнеплоды 
растения заготавливаются 

в сентябре – октябре, листья – 
в июне – августе.

Полезные свойства: пектино-
вые вещес т ва г у би те льно 

действуют на деятельность гни-
лостных бактерий кишечника. 
Свеклу рекомендуется включать 
в рацион питания больным, стра-
дающим ожирением, запорами, за-
болеваниями печени. При упорных 
запорах отвар свеклы используется 
для клизм.

Предостережение: свежий 
сок свеклы вызывает сильный 

спазм кровеносных сосудов, поэто-
му соку дают отстояться 2–3 часа, 
после чего можно применять.

Сохраняем витамины

 ● Главное богатство свеклы – большое 
количество витаминов группы В, С, вита-
мина А. Микроэлементному составу свек-
лы позавидует любой овощ. Она – ре-
кордсмен среди овощей по содержанию 
цинка, в ней много йода и железа.

 ● Чтобы свести к минимуму потерю вита-
минов, не следует заливать свеклу большим 
количеством воды. Жидкость должна пок-
рывать овощи на 1–2 сантиметра. Варить 
свеклу нужно в закрытой крышкой посуде.

 ● Приготовленную свеклу заранее лучше 
не очищать – витамин С быстро разруша-
ется на воздухе.

 ● Чтобы свекла была вкуснее, при варке 
не стоит добавлять в воду соль. А сохранить 
яркий свекольный оттенок помогут добав-
ленные в воду уксус или лимонная кислота.

На заметку
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Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

2 ч. ложки измельченных листьев 

на стакан воды (суточная доза). Настой 

кипятят 10–15 минут, затем настаивают 

45 минут и принимают по 50–60 мл на-

стоя 3 раза в день.
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РЕВЕНЬ 
ТАНГУТСКИЙ

(ревень пальчатый, ревень ле-
карственный, конская капуста, 

рабарба)

Использование: выкопанные 
корни растений 3–4-летнего 

возраста (а именно они являются 
лекарственным сырьем) очищают 
от земли, моют и режут на части, 
затем подвяливают в хорошо про-
ветриваемом помещении 2–3 дня, 
после чего сушат на печках или 
в с у ш и л к а х п ри т ем перат у ре 
не выше 60 °С.

Полезные свойства: препара-
ты ревеня в дозе 0,5–0,2 г ока-

зывают с лабительное, а в дозе 
0,06 –0,02 г – вяжущее, закрепляю-
щее действие. Слабительное дейс-
твие ревеня проявляется через 
8–10 часов после приема, причем 
это действие характерно для детей 
и лиц молодого возраста; при дли-
тельном применении эффектив-
ность препаратов ревеня снижает-
ся. При приеме внутрь растение 
проявляет антисептическое, желче-

гонное, ветрогонное свойства. На-
значают растение при спастических 
запорах, атонии кишечника, при за-
порах у беременных.

Противопоказания: следует 
избегать назначать больным 

подагрой и больным, страдающим 
почечнокаменной болезнью с окса-
латными камнями.

Предостережение: при при-
еме препаратов, содержащих 

ревень, моча, грудное молоко 
и пот окрашиваются в желтый 
цвет. В щелочной среде окраска – 
красная.

Побочное действие: ввиду 
того, что ревень может вызвать 

кровоизлияние из ректальных вен, 
не рекомендуется применение его 
при геморрое.

РЕДЬКА ПОСЕВНАЯ
(редька масличная (огородная, 
обыкновенная), пивная редька, 

свирепа)

Использование: овощна я 
культура, корнеплоды и сок 

растения используются также как 
лечебное средство.

Полезные свойства: препара-
ты редьки оказывают спазмо-

литическое, желчегонное действие, 

а также повышают аппетит, усили-
вают пищеварение и перистальти-
ку кишечника.

Применяют редьку при холецис-
тите, почечнокаменной и желчнока-
менной болезнях, циррозе печени.

Предостережение: больным 
с чувствительным желудком 

с ледует принимать препараты 
редьки с осторожностью.

Рецепты

 ● Настой приготавливается из расчета: 2 ст. ложки измельченных корней на 1 л 

кипяченой воды. Настой кипятят 10–15 минут, затем настаивают 45 минут и прини-

мают по ⅓ стакана настоя на ночь.

 ● Порошок ревеня рекомендуется принимать: взрослым – по 0,5–2,0 г на прием, 

детям – от 0,1 г и выше в зависимости от возраста ребенка.

 ● Сироп ревеня назначают детям при атонических и спастических запорах для регу-

лирования стула.

Рецепты

 ● Для предупреждения образования 

камней в желчном пузыре и для лечения 

заболеваний печени рекомендуют сле-

дующий способ: удаляют сердцевину 

у крупной редьки. Заполняют полость 

медом или сахаром, закрывают кусоч-

ком редьки и оставляют в теплом месте 

на 4 часа, затем жидкость сливают 

и принимают по 2–3 ст. ложки через 

каждый час, детям дают по 1 ч. ложке.

 ● Для улучшения аппетита рекомендуют 

принимать свежий сок редьки в смеси 

с пивом или вином (в равных соотноше-

ниях) по одной рюмке перед едой.

От ботвы до хвостика

Всего одной редьки средних размеров 
достаточно для того, чтобы снабдить ор-
ганизм суточной нормой витамина С, 
в редьке много витаминов группы В, 
магния, калия и железа. Витамины 
и микроэлементы распределены в редь-
ке неравномерно, но каждой части редь-
ки есть чем похвастаться.

 ● Чем ближе к ботве, тем больше 
в редьке витамина С. Так что не стоит 
выбрасывать твердые «вершки» в мусор-
ное ведро. Кстати, сама ботва по содер-
жанию аскорбинки может соперничать 
с мякотью, а кожица и вовсе превосходит 
и то и другое, а потому старайтесь сре-
зать шкурку как можно тоньше.

 ● Сердцевина редьки богата клетчаткой, 
которая улучшает пищеварение и служит 
питательной средой для полезных микро-
бов, населяющих наш кишечник. К тому 
же в серединке много растительных са-
харов, полезных для сердечной мышцы.

 ● Хвостик. В нем больше всего эфирных 
масел, которые повышают аппетит и ук-
репляют иммунитет.

На заметку
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РОЗМАРИН 
ЛЕКАРСТВЕННЫЙ

(розмарин настоящий, 
розмайрин, невес-
тино платье, сва-

дебный цвет, лайка, 
морская роса, Роз-Ма-

ри, ладанная трава)

Использование: 
с лечебной целью 

используют олиствен-
ные веточки и листья, 
к о т о р ы е  с о б и р а ю т 
в о  в р е м я ц в е т е н и я, 
а так же розмариновое 
эфирное масло.

Полезные свойства: 
препараты розмарина 

стимулируют пищеварение, 
оказывают желчегонное дейс-
твие. Применяют растение 
внутрь при диспепсиях, желу-
дочно-кишечных расстройствах 
и желтухе.

Противопоказания: препара-
ты растения противопоказаны 

при гипертонической болезни
Предостережение: розмарин 
применяют с осторожностью 

при повышенной кислотности же-
лудочного содержимого, язвенной 
болезни желудка.

Побочное действие: препара-
ты розмарина могут вызвать 

раздражение слизистых оболочек.

САЛАТ ОГОРОДНЫЙ
(салат посевной, латук)

Использование: культивиру-
ется как овощное растение, 

применяют листья и семена; лис-
тья собирают в мае – июле, семе-
на – в июле – августе.

Полезные свойства: растение 
улучшает деятельность желу-

дочно-кишечного тракта, предуп-
реждает запоры. В народной меди-
цине листья и сок салата употреб-
ляются при хроническом гастрите, 
язве желудка и двенадцатиперс-
тной кишки.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

1 ст. ложка свежих листьев на 1 стакан 

кипятка; настаивают 1–2 часа, проце-

живают и принимают по ½ стакана 

2 раза в день или по 1 стакану на ночь.

СВЕКЛА 
ОБЫКНОВЕННАЯ

Использование: корнеплоды 
растения заготавливаются 

в сентябре – октябре, листья – 
в июне – августе.

Полезные свойства: пектино-
вые вещес т ва г у би те льно 

действуют на деятельность гни-
лостных бактерий кишечника. 
Свеклу рекомендуется включать 
в рацион питания больным, стра-
дающим ожирением, запорами, за-
болеваниями печени. При упорных 
запорах отвар свеклы используется 
для клизм.

Предостережение: свежий 
сок свеклы вызывает сильный 

спазм кровеносных сосудов, поэто-
му соку дают отстояться 2–3 часа, 
после чего можно применять.

Сохраняем витамины

 ● Главное богатство свеклы – большое 
количество витаминов группы В, С, вита-
мина А. Микроэлементному составу свек-
лы позавидует любой овощ. Она – ре-
кордсмен среди овощей по содержанию 
цинка, в ней много йода и железа.

 ● Чтобы свести к минимуму потерю вита-
минов, не следует заливать свеклу большим 
количеством воды. Жидкость должна пок-
рывать овощи на 1–2 сантиметра. Варить 
свеклу нужно в закрытой крышкой посуде.

 ● Приготовленную свеклу заранее лучше 
не очищать – витамин С быстро разруша-
ется на воздухе.

 ● Чтобы свекла была вкуснее, при варке 
не стоит добавлять в воду соль. А сохранить 
яркий свекольный оттенок помогут добав-
ленные в воду уксус или лимонная кислота.

На заметку
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Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

2 ч. ложки измельченных листьев 

на стакан воды (суточная доза). Настой 

кипятят 10–15 минут, затем настаивают 

45 минут и принимают по 50–60 мл на-

стоя 3 раза в день.
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ОКОПНИК 
ЛЕКАРСТВЕННЫЙ
(живосток, костолом, лодыж-
ник, черный корень, сальница 
аптекарская, адамова голова, 

сальный корень, вислоух, свер-
бигуз, воловий язык, живокость)

Использование: корни окоп-
ника заготавливают весной 

или поздней осенью. Свежесобран-
ное сырье тщательно моют, сушат 
при температуре не выше 40 °С.

Полезные свойства: растение 
повышает аппетит, улучшает 

пищеварение. Применяют окопник 
при диарее, колите, язве желудка, 
дизентерии.

Предостережение: сведения 
о ядовитости растения проти-

воречивы.

Побочное действие: растение 
не рекомендуется принимать 

длительное время.

Рецепты

 ● Настой: 2 ч. ложки измельченного 

растительного сырья на 1,5 стакана 

холодной кипяченой воды, настаивают 

8 часов, затем сливают получившийся 

настой и оставшееся сырье вновь зали-

вают стаканом кипятка, через 10 минут 

горячий настой процеживают и смеши-

вают оба настоя (суточная доза). Прини-

мают глотками через каждые 2 часа.

 ● Спиртовая настойка:  готовят 

на 40%-ном спирте (1 часть сырья 

на 5 частей спирта, настаивают 

7–10 суток) и принимают по 20–40 ка-

пель настойки 4–5 раз в день при по-

носах, дизентерии, хронических воспа-

лениях кишечника, при язве желудка 

и двенадцатиперстной кишки.

д

ПОДОРОЖНИК 
БЛОШНЫЙ

(подорожник песчаный,
блошница, «блошное семя»)

Использование: заготовку рас-
тений производят в фазу созре-

вания семян. При сушке, молотьбе 
и хранении подорожник блошный 
следует предохранять от дождя, т. к. 
семена легко ослизняются и портят-
ся. Для медицинских целей заготав-
ливают траву и семена.

Полезные свойства: семена 
растения применяются как лег-

кое слабительное средство при спас-
тических и атонических запорах 

и как обволакивающее – при хро-
нических колитах. Сок из свеже-
собранной травы оказывает по-
ложительное влияние при лече-
нии хронических колитов.

Противопоказания: препара-
ты растения противопоказаны 

при непроходимости кишечника.
Побочное действие: в редких 
случаях возможны аллергичес-

кие реакции.

Рецепты

 ● 1–3 ч. ложки (5–15 г) семян слегка 

замачивают и принимают с большим 

количеством воды (1–2 стакана) утром 

и вечером.

ПОСКОННИК 
КОНОПЛЯНЫЙ

(посконник коноплевидный, 
конопля водяная, мигра, седаш, 

сидач, посконник водяной)

Использование: заготавлива-
ют траву в июне – августе 

и корни – поздней осенью.
Полезные свойства: растение 
обладает слабительными, жел-

чегонными и антигельминтными 
свойствами. Растение также оказы-
вает бактерицидное, противовос-
палительное и ранозаживляющее 
действие. В народной медицине 

водный настой травы применяют 
при поносах, для усиления де-
ятельности желудка и кишечника, 
при желтухе, болезнях печени и се-
лезенки.

Предостережение: в больших 
дозах препараты растения мо-

гут вызвать рвоту.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

2 ч. ложки сухой измельченной травы 

на 2 стакана холодной кипяченой воды. 

Настаивают 4 часа, процеживают и при-

нимают по ½ стакана 3–4 раза в день 

за 10–15 минут до еды.
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СЕЛЬДЕРЕЙ 
ПАХУЧИЙ

(сельдерей листовой, сельдерей 
корневой, сельдерей

черешковый)

Использование: разводится 
как овощное растение, заготав-

ливают листья в июне – июле, семе-
на – в августе – сентябре, корни – 
осенью.

Полезные свойства: корни, 
листья и стебли растения воз-

буждают аппетит, усиливают пи-
щеварение, действуют ветрогонно.

Противопоказания: беремен-
ность, воспаление почек.

Рецепты

 ● Настой свежих корней приготавли-

вается из расчета: 1 ст. ложка свежих 

корней на 1,5 стакана кипят-

ка; настаивают 4 часа, 

принимают по 1 ст. ложке 

3 – 4  р а з а  в  д е н ь 

за 30 минут до еды.
 ● Настой семян 
готовят из рас-
чета: 1 ч. ложка 
сырья на 2 ста-
кана воды. На-

с т о й  к и п я т я т 
10–15 минут, на-

стаивают 45 минут 

и принимают по 1 ст. ложке 3–4 раза 

в день за 30 минут до еды.

ТМИН 
ОБЫКНОВЕННЫЙ

(полевой тмин, тимин, тимон, 
кмин, королек, козловка, гуньба, 

гонеба, анис дикий, полевой)

Использование: лекарственным 
сырьем являются плоды, кото-

рые собирают вместе с травой, когда 
стебли и зонтики растения приобре-
тают бурую окраску (до 35–40% побу-
ревших плодов). После сушки собран-
ное сырье обмолачивают и очищают 
плоды.

Полезные свойства: препара-
ты тмина стимулируют секре-

цию желез пищеварительного трак-
та, усиливают тонус кишечника, 
снижают процессы гниения и бро-
жения. Растение усиливает отделе-
ние желчи, эфирное масло проявля-
ет антисептические и антигельмин-
тные свойства.

В современной медицине плоды 
тмина используют для лечения забо-
леваний желудочно-кишечного трак-
та, атонии кишечника, метеоризме. 
Применяют растение при спазмах 
желчных путей. Плоды тмина входят 
в состав ветрогонных, желудочных, 
аппетитных и других сборов.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расче-

та: 2–3 ч. ложки тмина на стакан ки-

пятка. Настаивают 45 минут и прини-

мают по 2–3 ст.  ложки (детям 

по 1 ч. ложке). 5–6 раз в день до еды.

 ● В качестве ветрогонного средства 

в детской практике рекомендуют на-

стой плодов тмина. 1 ст. ложку плодов 

заваривают на стакан кипятка, де-

ржат на медленном огне 10–15 минут, 

настаивают 45 минут, добавляют в на-

стой 1 ст. ложку сахара, после охлаж-

дения принимают 5–6 раз в день 

по 1 ч. ложке. Этот же настой, но без 

сахара рекомендуется применять 

в виде клизм при вздутии живота как 

у взрослых, так и у детей.

 ● При вздутии кишечника приготавли-

вают настой следующего состава: 2 ст. 

ложки семян тмина, по 1 ст. ложке 

семян укропа огородного и травы ты-

сячелистника, 1 ст. ложку измельчен-

ной овсяной соломы. Всю смесь зава-

ривают 0,5 л кипятка (суточная доза), 

настаивают 45 минут и выпивают в те-

чение дня маленькими глотками.
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ЛАПЧАТКА 
ГУСИНАЯ

(грызник полевой, жабник, зо-
лотник, лапка болотная, чигина, 

гусиная лапка, мягкая трава, 
дорожница, лапник, судорожная 

трава, мартинова рука)

Использование: собирают тра-
ву растения, сушка – в обычном 

режиме.
Полезные свойства: растение 
используют для лечения спаз-

мов желудка. В народной медицине 
корневища лапчатки гусиной ис-
пользуются как антисептическое 
средство для лечения заболеваний 

желудочно-кишечного тракта: 
энтероколита, печени, желчно-
го пузыря, диареи, диспепсии.

ЛЮБИСТОК 
ЛЕКАРСТВЕННЫЙ

(любисток аптечный, зоря, зоря 
лекарственная, приворотное 

зелье, купальная трава, медве-
дица, любовный стебель)

Использование: собирают 
корни, которые выкапывают 

в октябре на второй год после посева, 
очищают, режут на куски и сушат 
в тени. Реже заготавливают траву.

Полезные свойства: настои 
и отвары корней обладают 

желчегонным, ветрогонным, успо-
каивающим, обезболивающим 
и стимулирующим пищеварение 
действием. Отваром лечат болезни 
желудка и кишечника. Настои лю-
бистока возбуждают аппетит.

Противопоказания: препара-
ты растения противопоказаны 

при беременности.

Рецепты

 ● Настой травы приготавливают 

из расчета: 2–3 ст.  ложки сырья 

на 2 стакана воды. Настой кипятят 

10–15 минут, настаивают 45 минут 

и принимают по ½ стакана 3 раза 

в день до еды.
 ● При желчнокаменной и почечнока-

менной болезни рекомендуют смесь 

соков свежих растений, смешанных 

в равных частях: лапчатки гусиной и зе-

леной ржи; принимают по 1 ст. ложке 

3 раза в день.
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Рецепты

 ● Настой приготавливается из расче-

та: 2 ч. ложки измельченных корней 

на 1 стакан кипяченой воды. Настой 

кипятят 10–15 минут, настаивают 

45 минут и принимают по 1–2 ст. ложки 

3–4 раза в день до еды.

 ● Отвар готовят из расчета: 30–40 г 

измельченных корней на 1 л воды. 

Отвар кипятят 10–15 минут, настаивают 

45 минут и принимают в течение дня 

в 5 приемов.
 ● Отвар плодов или листьев приготав-

ливают из расчета: 4 г растительного 

сырья на 150 мл кипяченой воды; при-

нимают по 1 ст. ложке 3 раза в день.

МОРОШКА 
КРАСНАЯ

(вахлачка, глазневик, малинник 
желтый, медвежатник,

морошник)

Использование: заготавлива-
ют плоды, листья и корни. 

Листья собирают в мае – июле, 
корни – глубокой осенью, плоды – 
по мере их созревания.

Полезные свойства: плоды 
растения обладают противо-

воспалительным и ранозаживляю-
щим свойством. Настой листьев 
и корней принимают при поносах 
и при внутренних кровотечениях.

Рецепты

 ● Настой приготавливают из расчета: 

2 ч. ложки листьев/корней на стакан 

кипятка, настаивают 4 часа и прини-

мают по ¼ стакана 4 раза в день.
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  Ч–Я  

ЧАГА (БЕРЕЗОВЫЙ 
ГРИБ)

(инонотус скошенный, черный 
березовый гриб, трутовик ско-
шенный, косотрубчатый, косой)

Использование: для лечебных 
целей собирают чагу только 

с берез в любое время года, но луч-
ше после опадания листвы. Гриб 
срубают со ствола топором, отделя-
ют рых лую светлоокрашенную 
часть, непригодную для использо-
вания, затем гриб измельчают 
на куски 3–6 см, сушат в печках 
или сушилках при температуре 
50–60 °С.

На березе встречаются трутови-
ки ложный и настоящий, заготовка 
которых недопустима! Плодовые 
тела этих грибов имеют копытооб-
разную форму в виде шляпки – 
сверху выпуклой, снизу плоской, 
с бархатистой поверхностью серо-
ватого или бурого цвета.

Полезные свойства: препара-
ты чаги применяют при язвен-

ной болезни, гастрите, злокачест-
венных опухолях: раке желудка, 
особенно в тех случаях, когда луче-
вая терапия недопустима, равно как 
и хирургическое вмешательство. 
Хотя чага не является средством, из-
бавляющим больного от злокачест-
венной опухоли, вместе с тем она 
оказывает противовоспалительное 
болеутоляющее действие, улучшает 
общее самочувствие больного. При 
лечении чагой больному рекоменду-
ется молочно-растительная диета, 
исключение из питания копченос-
тей, колбас и консервов.

Побочное действие: при дли-
тельном применении чаги 

у некоторых больных может возник-
нуть повышенная возбудимость ве-
гетативной нервной системы.

Рецепты

 ● Настой приготавливается следующим 

образом: гриб заливают холодной водой 

и настаивают 4–5 часов, затем измель-

чают на терке или при помощи мясоруб-

ки. Одну часть измельченного гриба за-

ливают 5 частями кипяченой воды, на-

стаивают на водяной бане при темпера-

туре 50 °С в течение 48 часов, затем 

жидкость сливают, остаток отжимают 

через несколько слоев марли и к полу-

ченной жидкости добавляют воду, в ко-

торой замачивался гриб, до первона-

чального объема. Полученный настой 

хранят 3–4 дня; принимают по 0,5–1 ста-

кану 3–4 раза в день за 30 минут до еды 

дробными порциями.

ЧЕСНОК
(чеснок посевной)

Использование: в июле – сен-
тябре заготавливаются луко-

вицы.
Полезные свойства: растение 
применяют как средство, воз-

буждающее аппетит. В народной 
медицине применяют настойку 
чеснока при вздутии кишечника, 
вялых запорах, колитах.

Противопоказания: противо-
показан лицам, страдающим 

заболеваниями почек.
Предостережение: при завы-
шенной дозе чеснока возмож-

но раздражение слизистой желуд-
ка и кишечника.

ЯБЛОНЯ САДОВАЯ
(яблоня домашняя)

Использование: в медицине 
и пищевой промышленности 

используют плоды и сок растения.
Полезные свойства: плоды 
употребляют при заболевани-

ях желудочно-кишечного тракта, 
а также в качестве диетического 
и общеукрепляющего средства. 
При ожирении показана яблочная 
разгрузочная диета. Свежие яблоки 
обладают противомикробным, ан-
тисептическим (противогнилост-

ным) и противовоспалительным 
свойствами. Сок яблок сорта Анто-
новка губительно действует на ди-
зентерийную палочку. Яблочный 
сок рекомендуется при болезнях 
печени. Сырые или печеные яблоки 
принимают натощак для усиления 
пищеварения, увеличения выделе-
ния желчи.

ка и кишечника.

Рецепты

 ● Спиртовую настойку приготавливают 

из расчета: 40 г чеснока и 100 мл 40%-

ного спирта или водки настаивают в за-

крытом сосуде в течение 7–10 дней, 

для улучшения вкуса прибавляют мят-

ные капли. Принимают по 10 капель 

2–3 раза в день за 30 минут до еды.

Рецепты

 ● Настой: 3–5 неочищенных свежих яблок кипятят в закрытом сосуде 10–15 минут 

в 1 л воды, настаивают 4 часа; принимают в теплом виде как чай несколько раз 

в день.



УПРАЖНЕНИЯ нужно делать без нату-
живания, с небольшим напряжением 
и большим количеством повторений. 
Это наиболее безопасный вариант для 
вен малого таза и предотвращения 
грыж брюшной стенки. Именно такую 
универсальную гимнастику для муж-
чин и женщин мы вам и предлагаем.

Тренировка мышц живота – 
гимнастика, необходимая 
и мужчинам, и женщинам. 
Крепкие мышцы не только 
подтягивают живот, но и под-
держивают внутренние орга-
ны, помогают кровообраще-
нию и работе кишечника.
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Пресс-класс!
Гимнастика для мужчин и женщиннщи

Изгиб талии

Лежа на спине, соедините 
ноги, пятки прижаты к полу. 
Вытяните руки, подбородок 
опустите на грудь. Из этого 
положения тянитесь руками 
то вправо, то влево, отрывая 
голову и плечи от пола. Не по-
могайте себе махами рук, ног 
или головы!

 Мужчинам – 30–50 раз, 
женщинам – 20–30 раз.

Планка с поворотом
Встаньте в упор на ладони и носки ног. Ладони на ширине плеч, ноги на ши-
рине бедер. Корпус и бедра образуют прямую линию: не поднимайте таз 
и не опускайте голову! Сосчитайте до десяти. (Если не хватает сил держать 
упор так – опирайтесь на ладони и колени, но сохраняйте прямую линию кор-
пус – бедра!) Оторвите правую руку от пола. Если хватает сил – поднимите ее 
вверх, поворачивая вслед за ней корпус и голову. Опора остается на одну руку 
и две ноги (колена), при этом корпус по-прежнему не сгибайте! Вернитесь в ис-
ходное положение. Теперь сделайте то же самое в другую сторону.

  Мужчинам – 6–12 поворотов (считается и вправо, и влево), женщинам – 4–10.

Опускание ног

Лежа на спине, подложите руки под 
ягодицы. Поднимите прямые ноги 
вверх. Из этого положения сги-
байте колени, подтягивая обе 
ноги то к правому, то к левому 
плечу.

  Мужчинам – 20–40 раз, 
женщинам – 15–25 раз.

Скрутка

Лежа на спине, соедините ноги и под-
нимите их вверх. Скрестите ру-
ки на груди, подбородок опустите 
на грудь. Из этого положения тянитесь 
лбом к бедрам, приподнимая плечи 
от пола. Можно одновременно пода-
вать таз вверх так, чтобы копчик слег-
ка отрывался 
от пола. Должно 
быть ощущение, 
что вы скручивае-
те корпус от головы 
к пяткам.

  Мужчинам – 
10–25 повторений, 
женщинам – 5–20.

Обратная скрутка

Лежа на животе, положите руки 
на голову. На выдохе разверните 
локти и поднимите корпус вверх, 
напрягая ноги. Голову не за-
прокидывайте, смотри-
те перед собой или вниз! 
Ощущение должно быть та-
кое, как будто вы локтями тянете 
себя вверх над полом. На вдохе 
плавно опустите корпус на пол.

  Мужчинам – 10–20 повторений, 
женщинам – 8–15. Татьяна МИНИНА

Погрузка-разгрузка

Лягте на спину, соедините ноги, 
согните колени и поставьте ступни 

на пол. Скрестите руки на гру-
ди, подбородок опустите 
на грудь. Поднимайте согнутые 
ноги, направляя колени к лицу 

и отрывая таз от пола. Обязательно 
держите подбородок опущенным, а за-
тылок приподнятым от пола. Поясницу 
все время прижимайте к полу.

  Мужчинам – 20–40 раз, 
женщинам – 15–25 раз.

– Я рада, что мода на здоровый 
образ жизни появилась в нашей 
стране. Правда, мы довольно поз-
дно в отличие от Запада к этому 
пришли. Я недавно для себя реши-
ла, что к организму нужно отно-
ситься как к храму, заботиться 
о нем, не засорять его. Я занима-
юсь фитнесом и делаю это с огром-
нейшим удовольствием. Я вообще 

считаю, что все надо делать 
с удовольствием, только тог-

да будет результат. 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Юлия 
Шилова:
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Блондинки или брюнетки?
Россияне предпочитают темный 
цвет волос, выяснили социологи.

Изучив отношение россиян к облада-
телям волос разного цвета, социологи 
установили, что 26% граждан Россий-
ской Федерации любят брюнетов или 
брюнеток. Блондины или блондинки 
нравятся только 16% россиян, пример-
но столько же – 15% – признались, что 
испытывают симпатию к шатенам или 
шатенкам. Намного меньше россиян 
предпочитают рыжеволосых людей, 
любителей рыжих набралось всего 3%. 
И уж совсем отрицательно относятся 
наши сограждане к лысым или бритым 
наголо. Любопытно, что женщинам 
в большинстве своем нравят-
ся брюнеты, а у мужчин 
симпатии между блон-
динками и брюнет-
ками распреде-
лились примерно 
поровну. Шатены 
приятны и муж-
чинам, и женщи-
нам одинаково, 
а вот рыжие чаще 

нравятся мужчинам, чем женщинам. 
Блондинки чаще нравятся жителям сто-
лиц и крупных городов, молодым людям 
и хорошо обеспеченным представите-
лям мужского пола. Шатенок же пред-
почитают труженики села и мужчины 
средних лет с высокой самооценкой.

У женщин основные симпатии рас-
пределились следующим образом – муж-
чин-брюнетов предпочитают горожанки, 
молодые высокообразованные предста-
вительницы слабого пола. Блондинам 
чаще отдают предпочтение жительни-
цы столиц и других крупных городов 
и женщины в возрасте. 38% опрошенных 
уверены, что цвет волос представителя 
противоположного пола не оказывает 
никакого влияния на симпатию к нему.

Богатство выбора
Чем больше у человека разных воз-
можностей в выборе партнера, тем 
больше вероятность, что он в конеч-
ном итоге останется один.

Ученые из Шотландии провели на-
блюдение за женщинами и мужчина-
ми, принимавшими участие в сеансах 
экспресс-знакомств. Во время этих 

сеансов люди должны были решить, 
подходит ли им собеседник, всего 
за несколько минут.

Как выяснилось, если собеседники 
оказывались похожими, то никаких 
проблем не возникало, но зато если 
они были совсем разного типа, то люди 
часто оказывались неспособными вы-
брать ни одного из них. Причем часто 
сделать выбор оказывалось сложнее 
мужчинам, чем женщинам.

Надень красное!
Женщинам больше нравятся мужчи-
ны, одетые в одежду красного цвета, 
к таким выводам пришли ученые из США 
по результатам серии экспериментов.

Исследователи обнаружили, что муж-
чины в красном, по мнению женщин, 
имеют более высокий социальный статус 
и обладают большими способностями 
обеспечить материальное благососто-
яние. А высокий статус мужчин в ко-
нечном итоге обеспечивает их привле-
кательность. Исследователи проводят 
параллель с животным миром. У прима-
тов, например, красный цвет – индика-
тор доминирования самца, этот цвет на-
иболее интенсивен у альфа-самцов.

Формула любви
Формулу идеальных отношений вы-
вели немецкие ученые.

Они утверждают, что любое резкое 
замечание необходимо непременно 
компенсировать как минимум пятью 
комплиментами. 

Также немецкие исследователи 
обозначили проблемы, которые мо-
гут привести к разрыву. Среди них – 
потеря работы одним из партнеров, 
неверность, стресс, заболевания и де-
прессия. Эти события могут нарушить 
баланс в отношениях и привести к рас-
паду пары.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Наш эксперт – психолог
Нина КРУГЛОВА.

Доказательство любви
Эротический массаж нельзя 
путать с обычной стимуляцией 
половых органов и других эро-
генных зон. Такие ласки в науч-
ной литературе обозначаются 
английским словом «петтинг». 
Он включает в себя поцелуи, 
объятия, поглаживания и дру-
гие действия, направленные 
на возникновение возбуждения 
у обоих партнеров. Петтинг мо-
жет быть самостоятельной фор-
мой эротической активности, 
например в тех случаях, когда 
осуществление полового акта 
невозможно или нежелательно 
по каким-то причинам. Также 
он является прелюдией к сексу-
альным отношениям, формой 
эротической игры.

Петтинг – одна из двух со-
ставных частей эротическо-
го массажа. Вторая составная 
часть – классический (оздо-
равливающий) массаж. Ра-
зумное сочетание этих двух 
компонентов и объясняет чу-
додейственный эффект эроти-
ческого массажа.

Приемы петтинга описаны 
во многих научно-популяр-
ных пособиях, а классический 
массаж – это целое искусст-
во. Им редко удается овладеть 
самостоятельно. Требуются 
опытные и терпеливые настав-
ники. К счастью, практически 
во всех регионах нашей страны 
в последние годы открываются 
курсы массажа для всех жела-
ющих. Их посещают не только 
люди, стремящиеся получить 
новую специальность, но и се-
мейные пары, желающие раз-
нообразить интимную жизнь.

Чтобы овладеть искусством 
массажа, в том числе и эро-
тического, необходимо затра-
тить время, силы и материаль-
ные средства. Именно поэтому 
он и воспринимается как дока-
зательство любви.

Потребность в ласке
И мужчинам, и женщинам 
тактильный контакт дарит 
ощущение гармонии, рас-
слабленности и душевного 
спокойствия. Кожа – самый 
большой по площади челове-
ческий орган. Рецепторы, рас-
положенные на кожном покро-
ве, посылают в мозг сигналы 
об окружающем мире. Собс-
твенно говоря, искусство мас-
сажа и состоит в том, чтобы 
эти сигналы были приятны.

Когда массаж делает люби-
мый человек, эмоциональное 
воздействие этой процедуры 
многократно превышает тот 
эффект, которого достигает 
профессиональный массажист. 
В процессе массажа между 
мужчиной и женщиной про-
исходит мощнейший энерге-
тический обмен. Он позволяет 
не только настроиться на эро-
тический лад, но и ощутить 

чувство полного единения, 
абсолютной гармонии между 
возлюбленными. Язык масса-
жа говорит то, что невозможно 
передать словами.

Как это работает
В эротическом массаже каждое 
движение имеет смысл. Напри-
мер, смахивающие движения 
снимают напряжение мягких 
тканей. Они лучше всего под-
ходят для спины. Необходимо 
поместить обе ладони плашмя 
у основания спины и сколь-
зить вверх, а потом смахнуть 
руки в сторону от тела и вер-
нуться к нижней точке.

Бедра и ягодицы можно 
«побаловать» разминающими 
движениями. Они хорошо за-
рекомендовали себя на мясис-
тых участках тела. Размина-
ющие движения напоминают 
процесс замешивания теста. 
Поэтому они обычно лучше 
удаются людям, обладающим 
кондитерскими и кулинарны-
ми навыками.

Также нужно научиться 
осуществлять рубящие, удар-
ные движения вдоль позво-
ночника, растирающие дви-
жения на ногах, осторожные, 
но трепетные поглаживания 
шеи… В общем, влюбленному 
массажисту или массажистке 
есть чему поучиться! Важной 
частью эротического массажа 
также являются поцелуи, по-
щипывание, обдувание… Для 
создания пикантного эффек-
та используются различные 
кисточки, например с беличь-
им мехом, кубики льда, воск 
свечи.

Основные техники масса-
жа применимы и для мужчин, 
и для женщин. Важно только, 
чтобы массажисты-любите-
ли обоих полов разбирались 
в анатомических особен-
ностях человека и не пере-
усердствовали в воздействии 
на чувствительные участки 
тела.

Чтобы избежать досадных 
ошибок, необходимо каждое 

движение начинать макси-
мально нежно и осторожно, 
и только с согласия партнера 
можно осуществлять его бо-

лее энергично и напористо. 
Сеанс массажа рассчитан 
на определенное время. 
Чтобы не потерять ощу-
щение возбуждения, жела-
тельно не прерывать массаж 

без особой необходимости, 
не останавливаться.

Преодолеть комплексы
Исследования психологов 
и сексологов показывают, что 
большинство мужчин и жен-
щин, в том числе и обладаю-
щих практически идеальной 
фигурой, не удовлетворены 
своим телом. Нам все время 
что-то не нравится в себе… 
Страхи, комплексы, подозре-
ния, чувство тревоги, неуве-
ренности в себе и в партнере 
убивают любовь и препятству-
ют развитию отношений меж-
ду людьми.

Эротический массаж помо-
гает избавиться от этих нега-
тивных эмоций.

«Я всегда страдала из-за 
своего избыточного веса, 
не хотела быть пышечкой, хо-
тя многие мужчины и счита-
ли мою фигуру привлекатель-
ной, – рассказывает ветеринар 
Анастасия. – Мой новый друг 
Мстислав предложил не толь-
ко вместе ходить в спортив-
ный зал, но и взялся после 
тренировок проводить мне 
антицеллюлитный и расслаб-
ляющий массаж. Излишне го-
ворить, что сеансы массажа 
сразу же приобрели эротичес-
кую окраску. Но самое глав-
ное, что благодаря Славику 
я не только похудела и улуч-
шила фигуру, но и приобрела 
уверенность в себе! Это счас-
тье, что мой мужчина в юнос-
ти учился в медицинском 
училище и приобрел навыки 
массажиста».

Илья БРУШТЕЙН

Эротический мас-
саж, сделанный люби-
мым человеком, мо-
жет стать бесценным 
подарком.

На кон
пальце
Искусство чувствеенного массажа 

Тактильный Т льн
контакт дарит к такт рит 
ощущение о щение
гармг монии
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На вопросы читателей отвечает 

наш эксперт флорист

Нина ЧЕРКАСОВА.

Три женщины

 
У меня в семье три 
женщины: дочка-
студентка, жена 
и теща. Подарить 
всем одинаковые бу-
кеты на праздник, 
чтобы не обидеть, 
или лучше для каж-
дой – свой? И если да, 
как правильно вы-
брать цветы?

Александр Куценко, Вологда

– Есть два варианта. Первый: 
можно подарить цветы од-
ного вида – например тюль-
паны или розы. Но для каж-
дой подобрать свою палитру: 
для дочки – светлых тонов, 
для жены – контрастные со-
четания, а для тещи – букет 
из красных роз или синих 
ирисов. Но гораздо интерес-
нее подарить каждой «свой» 
букет. Каждой женщине при-
ятно, что подбирали цветы 
именно для нее. Для дочки 
идеально подойдут весенние 
цветы гиацинты, белые нар-
циссы, для жены – эффект-
ный букет-композиция, для 
тещи – крупные хризантемы, 
лилии в обрамлении зелени 
или нежно-розовые гвоздики, 
главное, женщине в возрасте 
не преподносить цветы тем-
ных оттенков.

Радость 
надолго

 
Хочется, чтобы по-
даренные цветы по-
стояли подольше. 
Как определить их 
свежесть при покуп-
ке, какие средства 
лучше использовать, 
чтобы продлить 
жизнь букета?

Маргарита Львова, Ярославль

– Старайтесь не покупать го-
товых букетов – композиции 
должны составлять при вас. 
Осмотрите выбираемые эк-
земпляры – листья должны 
быть упругими, насыщенного 
зеленого цвета. Отогните 
слегка в сторону лепес-
ток: если он тут же вер-
нулся на место – не сом-
невайтесь в свежести. 
И никогда не стоит брать 

цветок, на который надета се-
точка. Он уже раскрылся пол-
ностью и долго не проживет. 
Получив букет в подарок, на-
лейте в вазу воду комнатной 
температуры, добавьте па-
ру чайных ложек сахара или 
средства для срезанных цве-
тов, хорошенько размешайте 
состав. Дальше обязательно 
нужно слегка подрезать кон-
чики цветов – если стебель 
жесткий, расщепить конец 
и после этого поставить букет 
в воду. По утрам желатель-
но обновлять срезы, убирать 
лишние листья и доливать во-
ду в раствор, а если не исполь-
зуете добавки – меняйте воду 
на чистую. Некоторые цветы 
(например, розы) любят ноч-
ные купания. Положите букет 
в таз с водой и накройте свер-
ху влажной тканью – розы ос-
танутся свежими 2–3 недели.

В горшке

 
Моя свекровь не лю-
бит срезанные цве-
ты, она увлекается 
комнатными расте-
ниями, дачным садо-
водством. Что будет 
выглядеть празднич-
но из домашних гор-
шечных растений?

Оксана Гуляева, Саратов

– Вне конкуренции – орхи-
дея: изысканное и дорогое 
растение, которое обрадует 
каждую женщину. А дальше 
рейтинг таков. Обратите вни-
мание на гардению – кустик, 
обсыпанный цветами, напо-
минающими розы, с нежным 
тонким ароматом. Роскошно 
будут смотреться азалия (до-
машний рододендрон) и цик-
ламен – альпийская фиалка. 
А вот пеларгония, глоксиния, 
каланхоэ, зефирантус и неко-
торые другие растения слиш-
ком просты для праздничного 
дня. Очень интересный вари-
ант – композиции из несколь-
ких растений, среди которых 
будет присутствовать и цве-
тущее. Или цветущий бонсай. 
Но, каким бы ни был ваш вы-
бор, цветы в горшке непре-
менно нужно «одеть» в краси-
вую упаковку. 

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Советы дает эксперт 
по бытовой технике 
Владимир ПЕТРУШИН.

С возвратом или без?
Собираясь покупать вытяжку, 
прежде всего мы задаем себе 
вопрос: ставить ту, что будет 
выводить загрязненный воз-
дух наружу через вентиляцию 
(с режимом отвода), или с его 
очисткой вполне справит-
ся прибор без отвода возду-
ха, работающий на угольных 
фильтрах?

У каждого способа есть свои 
плюсы и минусы. Вытяжка 
с отводом «чистит» воздух быс-
трее, она экономичнее (не при-
дется менять фильтры). Но, 
«подключившись» к общедомо-
вой вентиляции, вы не застра-
хованы от проникновения 
в квартиру тараканов, 
муравьев и даже 
грызунов: одной 
моей знакомой, 
живущей в ста-
ром доме, приш-
лось вернуться 
к фильтрам – кры-
са прогрызла 
дыру в воздухо-
отводе из алюмини-
евой фольги и проникла 
в квартиру. Антивозвратный 
клапан (когда прибор не вклю-
чен, на выходе закрываются 
створки) не спас. Кроме того, 
если общедомовая вентиляци-
онная система не очень мощ-
ная, на хорошую тягу рассчи-
тывать не стоит, а пробивать 
отверстие в стене весьма проб-
лематично. Да и сами возду-
ховоды, по которым должен 
выходить грязный воздух на-
ружу, не очень-то эстетичны, 
занимают место, а в неболь-
шой кухне каждый сантиметр 
на счету. Плюс монтажные ра-
боты обойдутся не менее, чем 
в 3 тысячи рублей.

Фильтрационные вытяжки 
(естественно, встраиваемые 
в полку, а не устаревшие на-
весные) компактны, монтиро-
вать их просто. При правильно 
подобранной мощности они 
вполне надежны. Серьез-
ный минус – 3–4 ра-
за в год угольные 
фильтры придет-
ся менять: пара 
стоит в среднем 
2000 рублей.

Важно. При 
замене 

угольных фильт-
ров обязательно 
нужно 

покупать только те, которые 
соответствуют данной модели 

(обычно это указано в тех-
паспорте), при этом 

объем угольного по-
рошка должен 
соответст вовать 
всасывающей 
мощности венти-
лятора. Если 
мощность будет 
выше, запахи 
не успеют осесть 

на угольных гранулах.
А вообще при покупке 

выбор способа очистки – филь-
трация или отвод воздуха – 
не самое принципиальное: 
современные модели могут 
работать как в одном, так 
и в другом режиме, – вы 
сами решаете, какой 
вам больше подхо-
дит. Гораздо важ-
нее правиль-
но рассчитать 
подходящую 
производитель-
ность.

Мощность 
без ошибки
Примерно определить-
ся, сколько «кубов» воздуха 
придется очищать вытяжке, 
поможет такой расчет: нуж-
но умножить площадь кухни 
на высоту потолка и получен-
ное число на 12. То есть для 

кухни-шестиметровки 
подойдет вытяжка 

производитель-
ностью око-
ло 200 м3/час. 
Но специалисты 
советуют: луч-
ше брать с за-
пасом – не при-

дется включать 
прибор на макси-

мальный режим, он 

дольше прослужит и рабо-
тать будет тише.

Важно. В техпаспорте сов-
ременных вытяжек указа-

на мощность их работы в ре-
жиме отвода. Если вы решите, 
что у вас она будет работать 
на фильтрах, стоит купить вы-
тяжку на 30% мощнее.

Тише, пожалуйста…
Не самое приятное в вытяж-
ках – их «голос»: даже «ти-
хони», если приходится долго 
готовить, начинают раздра-
жать. Во многих моделях се-
годня используются специ-
альные антивибрационные 
прокладки между мотором 
и корпусом, что немного поз-
воляет снизить уровень шу-
ма. Так что, выбирая вытяж-
ку, обратите внимание, какой 
уровень шума указан в тех-
нических характеристиках: 
35–45 децибел – оптимальный 
показатель. Меньше всего гу-
дят вытяжки с двумя венти-
ляторами – число оборотов 
двигателя ниже, а произво-

дительность выше. Шум-
ность техники зави-

сит и от качества 
монтажа, поэто-
му не стоит ус-

танавливать ее 
самостоятель-
но. Кстати, если 
предусмотрен 

вывод наружу, 
лучше использовать 

воздухоотводы из тол-
стого полихлорвинила, так 

как гибкие гофрированные 
трубы из алюминиевой фоль-
ги нередко «шелестят», вибри-
руя от напора воздуха.

Важно. Главный «секрет» 
снижения шума – эксплу-

тационный: нужно как можно 
реже использовать максималь-
ную скорость работы вытяж-
ки. Специалисты советуют 
включать ее заранее, пока пар 
и запахи еще не вырвались 
из кастрюли, тогда вытяжка 
справится с очисткой воздуха, 
работая на «малых оборотах», 
и будет гудеть заметно тише.

Ольга АНДРЕЕВА

Пришло время ее ме-
нять или вы только 
собираетесь ею обза-
вестись? На рынке – 
сотни моделей кухон-
ных вытяжек. На чем 
остановиться? 

Без копоти и запахов
Кухонная вытяжка: что выббрать?

Будет ли шумБ ли ш м, 
зависит от кз сит ка-
чества монч тва моннтажа 
технт ники 
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25–30 тысяч россиян ежегодно 
умирают от отравления 
некачественными алкогольными 
напитками.

150 бутылок водки в год 
выпивает среднестатистический 

мужчина в России.

Русские (вопреки сложившемуся 
мнению о пьянстве испокон веков) 
крепкий алкоголь до XVI века 
не употребляли, а пили брагу – 
напиток с содержанием алкоголя 
в 3–8%.

В 76% случаев алкоголизация 
начинается до 20 лет, в том числе 

в 49% – еще в подростковом 
возрасте.

Алкоголизм
Алкоголизм – это психическое 
заболевание, которое возникает 
из-за пристрастия к этиловому 
спирту, с психической и физической 
зависимостью от него.

В 1952 году алкоголизм 
был утвержден ВОЗ 

как болезнь.

0,03–0,15% алкоголя в крови – 
легкая степень опьянения, 
выпивший испытывает небольшой
подъем сил, его движения 
становятся менее точными, 
а поведение – 
более расторможенным.

0,15–0,3% – средняя степень 
опьянения: рассеивается внимание, 

речь становится невнятной, 
значительно снижается 

болевая и температурная 
чувствительность.

0,3–0,5% – тяжелая степень 
опьянения, наступают двигательная 
заторможенность и глубокое 
оглушение сознания. Может 
возникнуть ослабление дыхания 
и сердечной деятельности, 
развиться кома, наступить 
летальный исход.

От 15 до 18 литров чистого 
алкоголя в год на душу населения, 

включая младенцев, по разным 
оценкам, потребляют россияне. 

Официальная цифра 
Росстата – 10 литров.

8 литров чистого алкоголя 
в год на душу населения – 
порог, угрожающий, 
по мнению ВОЗ, здоровью нации.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Крем… из крови
Немецкие космето-
логи освоили новую 
технологию 
производства 
крема из собственной 
крови клиента.

Ба ноч к у г о т овог о крема клиент 
получает в течение 6 часов после забора 
крови. Сам процесс его изготовления 
выглядит так: кровь обрабатывают при 
температуре 37 °C, выделяя из нее бел-
ки и факторы роста. Они-то и являются 
главными действующими веществами. 
Согласно рекламным заявлениям крем 
из крови ускоряет регенерацию кожи, 
стимулирует выработку коллагена, ко-
торый отвечает за эластичность кожи. 
Он устраняет воспаления, придает сия-
ние и здоровый вид любой коже, эффек-
тивно стягивает поры.

Тыква на ночь

Полноценный сон напрямую зави-
сит от правильного рациона пита-
ния – к такому выводу пришли ученые 
из США. Выяснилось, что определен-
ные кислоты и минеральные вещес-
тва оказывают благотворное влияние 
на процесс засыпания. Так, продукты 
с повышенным содержанием калия 
способны улучшить качество сна 
на 30%. Калий содержится в бана-
нах, кураге, а также в тыкве. Каль-
ций, содержащийся в твороге, молоке 
и кисломолочных продуктах, также 
помогает облегчить процесс засыпания. 
А вот сыры, сливочное масло и соленые 
продукты не рекомендуется есть перед 
сном, так как они, наоборот, мешают 
погрузиться в объятия Морфея.

В цене – честность
У посетителей сайтов знакомств 
реальные ожидания. Они ценят 
честность и скромность – к такому 
выводу пришли психологи из США.

Они создали 8 различных профилей 
и попросили 150 мужчин и 167 жен-
щин оценить, кому бы из претендентов 
они написали с целью познакомиться.

Среди выдуманных кандидатов бы-
ли те, кто указал о себе недостаточно 
информации. Испытуемые сочли та-
ких кандидатов скрытными.  Те, кто 
хвалился своими способностями, тоже 
не были в почете. Большинство не ве-
рили, что люди с такими данными су-
ществуют на самом деле.  Чаще всего 
испытуемые выбирали того, кто под-
робно, но скромно рассказывал о себе.

Медики тоже разводятся
Женщины-терапевты подают 
на развод в 1,5 раза чаще, чем их 
коллеги-мужчины, выяснили британ-
ские ученые. Особенно это касается 
женщин, которые работают сверх 
нормы – более 40 часов в неделю. 
Но то же обстоятельство способствует 
меньшему проценту разводов среди 
мужчин-терапевтов: чем больше они 
работают, тем реже разводятся.

Вероятность развода у сто-
матологов составила 25%, 
у медсестер – 33%, а у те-
рапевтов – 24%. У тех, кто 
не работает в медицин-
ской отрасли, вероят-
ность развестись была 
наибольшей – 35%.

В 3–4 раза чаще развивается 
пивной алкоголизм, чем 
водочный и винный. В глазах 
обывателя он ошибочно считается 
менее вредным, но алкоголизм – 
всегда болезнь, вне зависимости 
от того, какой напиток ее вызвал.

Около 17% мужчин и около 
8% женщин в развитых странах 

употребляют алкоголь ежедневно.

В средневековой Европе 
главными пьяницами считались 
немцы.

10% мужчин-алкоголиков и 50% 
женщин-алкоголичек состоят 
в браке с алкоголиками.

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ
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На вопросы читателей отве-

чает семейный психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА.

Детство 
золотое

 Думаю, что я – несчастный че-
ловек. Когда был маленьким – 
вот это было счастье и празд-
ник! А сейчас, в тридцать с не-
большим лет, какое-то безра-
достное прозябание…

Виталий Ш., Екатеринбург

– То, что у вас было счастливое детство, – 
это, конечно, замечательно. Но все-таки 
некорректно считать свои детские годы 
неким эталоном счастливой жизни во-
обще. Для большинства взрослых людей 
счастье – это любимая семья, интерес-
ная работа. Конечно, иногда взрослые 
дяди и тети тоже хотят остаться дома 
на весь день, смотреть мультики и есть 
мороженое, но вести такой образ жизни 
довольно быстро наскучит.

Вероятно, вам не хватает сейчас той 
защищенности, которую создавала вам 
в детстве заботливая и любящая семья. 
Вам кажется, что взрослая жизнь бук-
вально «вырвала» вас из уютного коко-
на. И что дала взамен? С вашей точки 
зрения, вас явно «обделили». Но нет ли 
здесь и вашей собственной вины?

Скорее всего, вы недостаточно соци-
ализированы. Ведь, чем больше новых 
ролей (мужа, отца, грамотного специа-
листа) вы будете исполнять, тем крепче 
станете стоять на ногах и комфортнее 
и увереннее себя чувствовать. Жизнь 
покажется насыщенной и интересной. 
И тогда все станет на свои места, и вос-
поминания детства превратятся в до-
полнительный источник счастья.

Работа у вас 
такая…

 Мне всего 24 года, но я уже 
пенсионерка – по инвалиднос-
ти. И вынуждена очень часто 
не только ходить по врачам, 
но и по всяким собесам, соби-
рая справки. Это просто не-
выносимо!

Наталья Гольянова, Ленинградская обл.

– Не стану спорить: посещение такого 
рода заведений – не самое увлекатель-
ное занятие. К тому же если для пожи-
лого человека – это, кроме всего про-
чего, еще и возможность пообщаться, 
узнать какие-то новости, то молодой 
девушке общаться в первую очередь 
хочется со сверстниками…

Расценивайте эти визиты как свою 
работу, ведь фактически за каждый час, 
проведенный в стенах собеса или пен-
сионного фонда, вы получаете какое-то 
небольшое вознаграждение – пенсию, 
материальную помощь, пособия, соци-
альные выплаты и льготы. «Просто так» 
вам никто платить не будет, так что 
с этой точки зрения вы практически та-
кой же работник, как и все вокруг. Рабо-
та не самая престижная и нелюбимая? 
Но вы сами можете снизить ее «отрица-
тельный коэффициент». Научитесь абс-
трагироваться от окружающей действи-
тельности, не вслушивайтесь в чужие 
ненужные вам разговоры, переключай-
тесь на увлекательное чтение, сидите 
в наушниках! 

ВОПРОС–ОТВЕТ

Наш эксперт – психолог 
Виктор РУДЕНКО.

Ищу сыну отца
Петербурженке Галине 30 лет. Семь лет 
назад она вышла замуж. Через год пос-
ле свадьбы две полоски на тесте сооб-
щили ей об «интересном положении». 
Но девять месяцев беременности стали 
самыми горькими, тяжелыми и гнету-
щими в жизни… Одновременно с из-
вестием о прибавлении в семействе 
она узнала, что муж Павел ей изменяет. 
Грядущее рождение ребенка не остано-
вило изменника: он ушел из семьи.

«Все эти годы я искала себе му-
жа, а сыну – отца, мечтала о крепкой, 
дружной семье», – рассказала Галина 
на приеме у психолога. Пять месяцев 
назад ситуация вроде бы сдвинулась 
с мертвой точки: на сайте знакомств 
Галина познакомилась с 42-летним 
архитектором Николаем. В юности 
барышня тоже мечтала стать архитек-
тором, но потом выбрала близкую про-
фессию – инженера-строителя. Поэто-
му у новоиспеченной пары оказалось 
много общих интересов.

Разница в возрасте с Николаем мо-
лодую маму не смущает: ей всегда нра-
вились мужчины постарше. Сомнения 
и тягостные раздумья у женщины вы-
зывает совсем другое обстоятельство: 
Николай никогда не был женат, не име-
ет детей и даже не обладает опытом 
гражданского брака. Всю жизнь ус-
пешный архитектор прожил вместе 
с мамой. Но два года назад мама умер-
ла, и мужчина остался один.

Что в нем не так?
«Мне хочется понять, сможет ли «вечный 
холостяк» стать хорошим мужем и от-
цом? Для меня принципиально важно 
не только найти нового папу для своего 
Ванечки, но и вновь стать мамой. Вдруг 
с Николаем что-то не так, раз за 42 года 
жизни он никого не нашел?» – такие воп-
росы задавала психологу Галина.

Специалист посоветовал пациент-
ке успокоиться. Не нужно мучить себя 
и любимого человека необоснованными 
сомнениями и подозрениями! Хотя Гали-
на и не высказывала Николаю свое недо-
умение по поводу его затянувшейся хо-
лостяцкой жизни, он, безусловно, не мог 
не почувствовать ее настороженности.

Это нормально!
«Еще двадцать – тридцать лет назад 
психологи и социологи действительно 
всерьез обсуждали проблему «старых 
дев» и «вечных холостяков». В то вре-
мя подавляющее большинство мужчин 
и женщин к 25 годам уже создавали 
семью… Но с тех пор многое изме-
нилось, средний возраст вступления 
в брак и мужчин, и женщин сущест-
венно увеличился. Поэтому мужчину, 
который никогда не был женат, нужно 
воспринимать совершенно нормаль-
но, не искать в нем скрытых пороков. 
Если мужчина еще не вступил в брак, 
это не значит, что он является прин-
ципиальным противником семейной 

жизни. Вполне возможно, что он прос-
то еще не нашел свою вторую поло-
винку. Или вступлению в брак в более 
раннем возрасте помешали какие-то 
внешние обстоятельства.

Например, в случае с Николаем 
негативное влияние на сына могла 
оказать его мама. Не исключено, что 
именно она «не отпускала» от себя сы-
на и препятствовала его женитьбе. 
В настоящее время никаких препятс-
твий для создания семьи у Николая 
нет, поэтому у Галины есть все возмож-
ности устроить с ним свою жизнь», – 
уверен психолог Виктор Руденко.

Как мне его понять?
«Доктор, пожалуйста, подскажите, как 
мне понять Колю? Я люблю его, но мне 
трудно понять его намерения… Он 
с удовольствием встречается со мной, 
хорошо ладит с Ванечкой… Но, когда 
я говорю ему о желании жить под одной 
крышей, создать семью, родить ребен-
ка, он только отшучивается», – рассказа-
ла о своей жизненной ситуации Галина 
в беседе с психологом.

Специалист посоветовал пациент-
ке набраться терпения и не торопить 
развитие событий. Четыре месяца для 
многих мужчин – слишком маленький 
срок, чтобы принимать решение о сов-
местной жизни, не говоря уже о вступ-
лении в брак. Вместе с тем Галина пос-
тупила совершенно правильно, что 
в общении с Николаем четко обоз-
начила свои жизненные приорите-
ты и цели. Теперь у него есть время 
осмыслить сложившуюся ситуацию 
и сделать выводы.

Маменькины сынки и романтики
«Вечный холостяк» может стать от-
личным мужем. Ведь если он решает 
жениться, то происходит это только 
по большой любви. Среди таких муж-
чин много настоящих романтиков, 
долгие годы ищущих свою вторую 
половинку!

Можно выделить две основные 
группы разборчивых женихов. Пер-
вая – всю свою жизнь живет в ро-
дительской семье, часто неполной. 

Маменькины сынки вполне могут быть 
успешны в работе, иметь много дру-
зей. Но в личной жизни они способ-
ны на брачный союз исключительно 
с женщинами, которые заменят им ма-
терей. Такие мужчины ценят в первую 
очередь заботливость и хозяйствен-
ность. Многие из них готовы связать 
свою жизнь с женщинами постарше.

Вторую категорию «вечных холос-
тяков» составляют мужчины, дав-
но живущие одни и вполне успешно 
справляющиеся с ведением домашнего 
хозяйства. Они практически не нуж-
даются в бытовом обслуживании. Они 
сами умеют и готовить, и гладить, 
и убирать квартиру… Для них важно 
найти не домохозяйку, а единомыш-
ленницу, любимого человека.

Не покушаться на личное 
пространство!
Как видим, холостяк вполне может 
стать отличным мужем. Необходимо 
только соблюдать простое правило: 
практически все закоренелые холостя-
ки, даже вступив в брак, очень ценят 
свое личное пространство. Поэтому 
не нужно пытаться ограничивать об-
щение своего спутника жизни с дру-
зьями и родственниками, запрещать 
ему ездить на рыбалку или ходить 
на футбол.

Уважение личных интересов каждо-
го супруга является залогом крепкого 
брака. Впрочем, эта истина сохраня-
ет свою актуальность не только для 
холостяков.

Илья БРУШТЕЙН

Современные С ные
мужчины  не торо-м ы  не оро-
пятся связыватп вязывать 
себя узами брас ми браака

Часто женщины побаивают-
ся закоренелых холостяков, 
считая их неспособными 
создать семью. Так ли это?

Закоренелый холостякренелый холлЗакоренелый холосеенелый холостяккоренелы ятхйыакоренелый холооо кЗ еЗакоренелыйЗакоренелый холостяк
Может ли он стать идееальным мужем?

– Если холостяку уже за 50, он 

не изменится. Мужчина, при-

выкший жить только для себя, 

вряд ли сможет взять на себя 

ответственность за другого 

человека. Тут можно надеять-

ся только на очень большую 

любовь.

тя

Юлия 
Шилова:
ЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮлЮЮ ия

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Не могу остановиться…
Далеко не все знают, что, строго 

говоря, шопинг – это не только покуп-
ка товаров, но и форма времяпрепро-
вождения, как правило, в крупных 
торговых центрах и в течение долгих 
часов. То есть поход в булочную за чет-
вертинкой бородинского хлеба или 
в хозяйственный за лампочками шо-
пингом называть нельзя.
Торговые центры растут в городах как 
грибы после дождя. Зачем их столько! 
Много ли человеку надо? И в са-
мом деле, более-менее реальная 
потребность у среднестатисти-
ческого покупателя существует 
только в трети производимых 
в мире товаров. А остальные две 
трети рассчитаны в первую оче-
редь на шопоголиков.

Шопоголизм, или, по-на-
учному, ониомания, – непре-
одолимое желание что-нибудь 
постоянно покупать, не обращая вни-
мания на реальные потребности. 
Онио мания – психическое заболева-
ние, классифицированное специалис-
тами еще в конце XIX века. Чаще ею 
страдают женщины. Недостаток люб-
ви и внимания, внутренняя пустота 
и бесцельность существования, жела-
ние отвлечься от грустных мыслей – 
на первый взгляд кажется, что поход 
по магазинам помогает справиться 
с этими проблемами. Но в реальности 
они не исчезают с покупкой кофточек 
и туфелек, просто их решение откла-
дывается «на потом». Как алкоголик 
«запивает» свои невзгоды, так и шопо-
голик скрывается от реальной жизни 
под сенью торговых центров.

«Человек покупающий» начинает ка-
заться себе всемогущим, здесь и сейчас 
он может позволить себе практичес-
ки все. Если не хватит денег, то прямо 
в торговом центре услужливые сотруд-
ники банков помогут оформить кре-
дитную карту, и снова вперед – за оче-
редной порцией покупательского 
адреналина. Конец у таких историй, 
как правило, печальный. Полбеды, если 
шопоголик влезает в долги, которые он 
рано или поздно сможет отдать. Но ча-
ще дело кончается настоящей депресси-
ей, финансовой катастрофой, развалом 
семьи. Без помощи психолога здесь уже 
не обойтись. А вот на ранних стадиях 
можно справиться и самостоятельно.

В поисках потраченного 
времени

Вам кажется, что вы или ваши близкие 
становятся шопоголиками? Вы пос-
тоянно ходите в магазины без всякой 
необходимости? Пристально следите 
за рекламой новых товаров на теле-
видении, в Интернете? Вам нравится 
подолгу обсуждать уже купленные то-
вары? Вами овладевает тоска и апа-
тия, когда вы несколько дней ничего 
не покупаете?

Если на эти вопросы вы ответили 
«да», то самое время принять меры. 
Перестаньте ходить в магазины, и осо-
бенно в крупные торговые центры, 
когда в этом нет необходимости. По-
купайте товары строго по составлен-
ному заранее списку. Хотя бы на вре-
мя откажитесь от пластиковых карт 
и расплачивайтесь наличными, при 
этом кладите в кошелек ограниченные 

суммы, достаточные лишь для покупок 
по списку. Сохраняйте чеки, и время 
от времени проводите ревизию своих 
трат. Тщательно продумывайте круп-
ные покупки, не торопитесь их оп-
лачивать, зарезервируйте, отложите 
на кассе нужную вам вещь и еще раз 
убедитесь, что она действительно вам 
необходима. На этом этапе жизни рас-

продажи – не для вас, игнорируйте 
манящие рекламные предложения, 
ведь сейчас самое главное – изба-

виться от начинающейся у вас 
крайне неприятной зависи-
мости. Если вовремя при-
ложить определенные уси-

лия – все получится. Ведь 
получилось же у канад-

ской парочки бывших 
шопоголиков!

Они сказали 
«стоп»!

Эта поучитель-
ная история произошла 

с преуспевающим бухгалте-
ром из Канады. Карьера молодо-

го человека шла в гору, ежемесячный 
доход рос, но пропорционально дохо-
дам увеличивались и расходы. Боль-
шую часть свободного времени Джеф 
посвящал шопингу. Если времени 
на походы по магазинам не хватало, 
он заказывал вещи и продукты по Ин-
тернету. В результате его просторная 
квартира была завалена коробками 
и пакетами с товарами, причем неко-
торые из них даже не были распеча-
таны. И тогда он принял решение. 
Освободил полностью одну комна-
ту и пригласил к себе пожить свою 
давнюю университетскую подругу, 
у которой были схожие проблемы. 
Перед вселением к Джефу две трети 
своих вещей Джули пришлось прос-
то выкинуть или раздать. Она была 
в ужасе, но, понимая, что надо ме-
нять свою жизнь, согласилась на этот 
эксперимент.

И вот началась новая жизнь, ко-
торую друзья по несчастью дого-
ворились вести как минимум год. 
Год без покупок, вернее, почти без 
покупок – только самое необходи-
мое. Бытовая техника и запас одеж-
ды имелись. Машины были проданы 
(таким образом удалось избавиться 
и от расходов на бензин), и парочка 

пересела на велосипеды, которыми 
пользовалась даже зимой (хотя зима 
в Канаде достаточно суровая). Кафе 
и рестораны молодые люди решили 
не посещать и стали питаться дома. 
На подоконниках своей квартиры они 
развели небольшой огород, выращи-
вая овощи и зелень для своего стола.

Молодые люди выдержали, как 
и планировали, год без покупок. 
И что же в результате? «Мы измени-
лись!» – говорят они в один голос. 
«Раньше, когда я приходила в апте-
ку за лекарством, то накупала целую 
кучу абсолютно ненужных мне вита-
минов, косметики и новейших пре-
паратов «на всякий случай». Теперь 
же научилась приобретать только то, 
что мне действительно нужно. Я те-
перь ем домашнюю еду и трачу в ра-
зы меньше денег на продукты, часть 
из которых я раньше просто выбрасы-
вала!» – считает Джули. А Джеф раду-
ется, что стал гораздо здоровее бла-
годаря своим ежедневным поездкам 
на велосипеде. 

Теперь Джеф и Джули больше 
не тратят свою жизнь на бессмыслен-
ный шопинг. Их квартира наполне-
на не мешками с вещами, а воздухом 
и светом.  Кроме того, у них появились 
деньги, на которые они путешествуют. 

Мария ЛЬВОВА, психолог

Среди множества иност-
ранных слов, относительно 
недавно заимствованных, 
такие как «шопоголик», «шо-
пинг» стали для нас привыч-
ными и вполне понятными.

опоголик!
Так ли надо идти в магазин?

Покупайте товары йте т ары 
состав-состастрого пстрого ппо с тав-

ленному зараму заранее 
спискуу

– Я ничего плохого не вижу в том, 

что девушки для снятия стресса 

покупают себе что-нибудь кра-

сивое. Но бывают и крайности, 

когда люди все свои деньги спуска-

ют на покупки, а потом живут 

впроголодь. Такое поведение уже 

можно назвать болезнью. Она 

требует лечения.

хо

Юлия 
Шилова:
ЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮЮлЮЮЮЮ ия

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Однажды я услышал, как мой коллега, 
известный ж урналист,  кому-то 
небрежно сказал: «Вот мы с ним, пред-
ставляешь, битых два часа спорили, 
как надо готовить чебуреки». Эта фра-
за почему-то меня настолько потряс-
ла, что я стал ходить по Москве, искать 
чебуречные и спрашивать всех знако-
мых, не знают ли они, где есть вкусные 
чебуреки. Это была практически бо-
лезнь, которая постигла меня пример-
но десять лет назад (в принципе реци-
дивы случаются и сейчас).

Я специально заказывал чебуреки 
в довольно дорогих и неожиданных 
местах (они там даже по-другому на-
зывались), специально посетил ле-
гендарную «стоячую» чебуречную 
на Сухаревской, там, где был когда-то 
магазин «Рыбачьте с нами», и заодно 
все рюмочные города Москвы, обна-
ружил кучу разных недостатков в том, 
как их готовят сейчас, при нынешнем 
социально-экономическом строе.

И, наконец, я решил их пригото-
вить самостоятельно. Ну хорошо, рас-
суждал я про себя, если два пример-
но таких же балбеса, как я, которые 
наверняка даже гречневую кашу сва-
рить-то не сумеют, целых два часа 
спорили, как их готовить, значит, они 
их как-то приготовили, а я чем хуже?

И вот мы с друзьями поехали 
на Новый год в Великий Новгород и уже 
в поезде стали делиться друг с другом 
всякими новогодними мечтами – а что 
бы ты хотел совершить такого в новом 
году? Время было спокойное, никто 
еще даже не думал с серьезным лицом 
произносить тост за мир во всем мире, 
разве что в шутку, и тогда я сказал: 
а я хочу научиться делать чебуреки, из-
вините за такую прозу жизни.

Представьте себе, меня немедленно 
поддержала одна прекрасная девушка, 
жена моего друга, и сказала, что эту 
мечту нужно воплотить немедленно, 
как только мы доедем до города!

Мучились часа три, пока все ос-
тальные спокойно выпивали за наше 
здоровье. И, наконец, свершилось!

Я сделал это! Правда, не один. 
И, правда, это было больше похоже 
на обычные пирожки с мясом. Но чудо, 
чудо – моя мечта сбылась! И пусть они 
были не такие легкие, нежные и соч-
ные, как в «Рыбачьте с нами», и пусть 
не такие поджаристые и хрустящие, 
как в ЦДЛ, и пусть… Не важно. Идея 
стала реальностью. Идею теперь мож-
но было достать из кастрюльки и над-
кусить, упиваясь прекрасным соком. 
Идея пахла и рождала аппетит.

Мужская готовка – это немного 
странная вещь. Она рождается 
не из конкретных обстоятельств, 
а скорее из головы, из абстрактной 
теории, из представлений о добре 
и зле (в данном случае о добре), 
из предощущения счастья, из чувства 
любви ко всему окружающему.

Она сродни всем великим мужс-
ким проектам, которым не всегда 
суждено сбыться. Но мой – сбылся.

Борис 
МИНАЕВ 

Чебуреки

ДОЛГОЕ время хорошим тоном было 
цитировать известные строки Лер-
монтова о «немытой России» и поми-
нать какие-то абстрактные «вшивые 
орды русских».  С недавних пор ма-
ятник качнулся в другую сторону. 
Всуе и по существу поминают пог-
рязшую в нечистотах Европу. Исти-
на, как водится, где-то посередине.

Кривые зеркала
Дело в том, что, встретившись лицом 
к лицу после долгого перерыва, обус-
ловленного татаро-монгольским на-
шествием, русские и европейцы обна-
ружили друг в друге больше различий, 
чем сходства. Прежде всего это каса-
лось чистоплотности.

Вот типичное средневзве-
шенное мнение 
европейца о на-
ших предках XVII 
столетия: «Русские 
ужасно нечисты. 
Они насквозь про-
пахли самыми под-
лыми и зловонными 
овощами – луком 
и чесноком, которые 
поедают в неимо-
верных количествах. 
Зубы здесь чистить 
не принято, счита-
ется, что тем самым 
сдирается с них при-
родный лоск. Между 
тем, многие знатные 
мужи и дамы имеют 
зубы отвратитель-
но черные и гнилые. Также у них в до-
мах водится несметное количество 
черных тараканов, коих не выводят, 
а, напротив, почитают за хорошую 
примету – к богатству».

А вот как в том же XVII столетии от-
зывался о европейцах московский по-
сол Петр Потемкин: «В Париже, в коро-
левском дворце великой смрад и сугубое 
зловоние, само же его величество Лудо-
вик XIV смердит, аки дикой зверь. Паче 
же прочего в великую досаду нам стали 
воши, коих здесь называют «Божьим 
жемчугом» и не находят в них никакой 
нечистоты». В общем, налицо своего 
рода «война миров».

Евроголь и евровыдумки
Какое-то время в Европе следили 
за чистотой тела ничуть не хуже, чем 
на Руси. Германские и кельтские пле-
мена отлично знали бани, более того, 
успели даже познакомиться с римски-
ми стандартами гигиены, передовыми 
для того времени. Однако под удара-
ми северных варваров пали не толь-
ко стены Рима, но и вековые деревья 

европейских лесов. К XIV столетию 
древесина стала дефицитом. Ее едва 
хватало для строительства и хоть ка-
кого-то отопления жилищ. Омовение 
горячей водой стало непозволительной 
роскошью. Очень кстати появились 
и мудрствования католических схо-
ластов, которые уверяли, что мыться 

христианину вообще непри-
лично: достаточно той воды, 
что пролилась на него при 
крещении, остальное – от лу-
кавого. Нищета, подкреплен-
ная идеологией, – страшная 
сила. И вот Папа Римский 
Климент V умирает от дизен-
терии, Климента VII заживо 
сжирают чесоточные клещи, 
герцог Норфолк покрывает-
ся гнойными язвами…

Тем не менее упрекать 
европейцев в том, что они 
грязны и нечистоплотны, 
не стоит. Во всяком случае 
чистить зубы и ногти там 

приучали с дет ства. Насчет ос-
тального все сложнее.

Да, с чистой водой и топливом 
были проблемы. Но ум челове-

ческий изворотлив. Доста-
точно взглянуть на картину 
Леонардо «Дама с горноста-
ем». Это не просто милое 
домашнее животное. Это 
своего рода предмет туа-
лета. Вроде мыла, только 
от насекомых. Дело в том, 
что у мелких зверьков 
температура тела выше, 
чем у человека, – раз; меха 
и волос больше – два; ко-
жа нежнее – три. Вот их 
и использовали как бло-
холовки, а также мобиль-
ные сборники для вшей. 
От клопов, засилье кото-
рых бесило даже смирившихся со вша-
ми европейцев, использовали специаль-
ную траву-клоповницу. Мы ее называем 
кинзой, или кориандром, нимало не за-
думываясь о названии. А ведь гречес-
кое слово «koriannon» – производное 
от «korios», то есть «клоп». Кстати, кори-
андр поставляли ко дворам вельмож мо-
нахи-картезианцы. И в монастырях это-
го ордена никогда не водились клопы.

Хлорные шторы из той же 
оперы. В середине XIX века 
Лондон сжало в своих объяти-
ях «великое зловоние» – Темза 
оказалась запружена нечисто-
тами. Ежедневно туда спуска-
ли 24 тонны конского навоза 
и 1,5 млн кубометров челове-
ческих фекалий. В течение двух 
недель Палата общин заседала 
за шторами, пропитанными 
хлорной известью. Только после 
этого решили озаботиться нор-
мальной канализацией. Нет, по-
пытки завести цивилизованные, 
незловонные отхожие места в Ев-
ропе предпринимались намного 
раньше. Но оканчивались прова-
лом. В буквальном смысле. Так, 
в замке Эрфурт в 1183 г. состоялся 
съезд европейского рыцарства. 
Председательствовал сам импе-
ратор Фридрих Барбаросса. Этот 
съезд мог оказаться для импера-

тора роковым – под цветом рыцарства 
подломился деревянный пол, и благо-
родные господа рухнули в огромную 
яму, куда отводились нечистоты. По-
гибли около сотни человек. Барбаросса 
же успел зацепиться за оконный проем.

Русью пахнет
На Руси туалеты в домах не устраива-
ли. Для отправления естественных на-
добностей придумали известные нам 
всем деревянные домики, которые так 
и назывались – «задок» либо «отхожее 
место». То есть расположенное в глу-
бине двора, до которого еще нужно 
дойти. В эру огнестрельного оружия 
сортиры оказались весьма кстати. Пер-
вые сорта пороха были просты по со-
ставу – древесный уголь, сера, селитра. 
За последней-то и лазили в выгребные 
ямы. Как выяснилось, человеческие 

фекалии при длительной 
ферментации выделяют 
селитру. Если учесть, что 
при помощи московских 
пушек была сброшена 
власть Орды, то придется 
признать: русские не зазря 
«коптили небо».

В отличие от европейцев, 
которые и руки, и лицо мы-
ли в одной и той же воде, мы 
пользовались проточной. 
Русские никогда не садились 
за стол с грязными руками. 

Правда, если вдруг на улице хоте-
лось есть, а руки помыть негде? 

Русские нашли оригинальный выход, 
наладив производство калачей – пыш-
ной булки с тонкой ручкой. За нее-то 
и брались немытыми ладонями. А съев 
остальное, ручку выбрасывали собакам 
либо жертвовали нищим. Кстати, отсю-
да и пошло выражение «дойти до руч-
ки», то есть опуститься.

Константин КУДРЯШОВ

Мыться христиа-
нину неприлично, 
уверяли католи-
ческие схоласты

Что общего между корианд-
ром, русским калачом, по-
рохом, хлорными шторами 
и портретом кисти Леонар-
до да Винчи «Дама с горно-
стаем»? Первое, что прихо-
дит в голову: «Шизофрения 
у спрашивающего». На самом 
деле все эти предметы и по-
нятия самым прямым обра-
зом связаны с гигиеной. 
Вернее, с ее историей.

Баня или горностай?
Представления о гигиене в России и на Западе отличались

Борис Кустодиев, «Русская Венера»

Шарль де Брен, 

«Портрет Людовика XIV, 

короля Франции и Наварры»

Леонардо да Винчи,
«Дама с горностаем»
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Отправьте купон по адресу: 107996, г. Москва, 
ул. Электрозаводская, 27, стр. 4, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

ОДНАКО, открыв Интернет, многие 
с удивлением могут узнать, что он 
не только поэт и писатель, лауреат Го-
сударственной литературной премии 
им. Б. Окуджавы, но также заслуженный 
деятель науки РФ, доктор геолого-ми-
нералогических наук, главный науч-
ный сотрудник Института океанологии 
им. П. П. Ширшова. И, как оказалось, обе 
эти ипостаси разделить невозможно.

Повороты судьбы
– Александр Моисеевич, как получи-
лось, что вы выбрали такую инте-
ресную, романтическую, но далеко 
не самую легкую профессию?

– Я в школе очень любил литерату-
ру и историю, писал стихи и мечтал 
поступать в Ленинградский уни-
верситет на исторический факуль-
тет. Но в 1951 году с так называе-
мым «пятым пунктом» в паспорте 
это было нереально. Послевоенно-
му мальчишке, блокаднику хоте-
лось получить какую-то героичес-
кую профессию. Поэтому я подал 
документы в Ленинградский гор-
ный институт имени Г. В. Плеха-
нова, куда с моей золотой меда-
лью можно было поступить без 
экзамена, и окончил его в 1957 го-
ду по специальности «геофизика». 
Во время учебы участвовал в работе 
институтского литобъединения.

Родители советовали осво-
ить техническую специальность, 
не зависящую от идейных по-
воротов. А впоследствии я оце-
нил еще и возможность писать 
все, что хочу, ни под какие вкусы 
не подстраиваясь…

Одним словом, если бы сейчас 
вернуться в десятый класс и сто-
ять перед выбором профессии, я бы 
поступил так же.

– Проработав 17 лет в Ленинградском 
институте геологии и Арктики, где 
занимались поиском полезных ископа-
емых, вы решились переехать 
в Москву. Мне кажется, для коренного 
ленинградца это непростой шаг...

– Причины для такого поворо-
та судьбы были достаточно вески-
ми. Но Ленинград навсегда остался 
моей Отчизной, бываю там часто, 
ежегодно даю обязательно хотя бы 
один большой концерт.

– А чем вы стали заниматься 
в Институте океанологии?

– Много лет руководил исследовани-
ями магнитного поля океана, неод-
нократно погружался на дно океана 
в подводных аппаратах, изучая его 
строение и связь с историей Земли.

Занимался также изучением ус-
тройства внешней оболочки Зем-
ли – литосферы, ее геологической 
историей.

В поисках истины
– Сегодня вас можно увидеть 
на экране и исполняющим свои 
песни, и комментирующим какие-
то важные события в науке, поли-
тике, культуре, и ведущим научно-
популярных программ. Что подвигло 
вас на создание этих телепередач?

– Побудительным мотивом было 
то, что, как показала недавняя ста-
тистика, более половины россиян 
ничего не знают об отечественной 
науке. Поэтому несколько лет на-
зад на канале «Культура» я начал 
вести авторскую программу «Ат-
ланты. В писках истины». Это был 
цикл из 42 научно-популярных 
фильмов.

Во время работы еще раз убе-
дился в важности популяризации 
фундаментальной науки в наше 
сложное время. Не секрет, что она 
сейчас находится в бедственном по-
ложении, финансируется по оста-
точному принципу.

Успех этого проекта удивил и об-
радовал. Передача дважды стано-
вилась финалистом национальной 
телевизионной премии «ТЭФИ». 
Я получил сотни писем от зрителей. 
Некоторые российские универси-
теты и школы попросили достать 
фильмы для использования их в ка-
честве учебных пособий. Многие 
ученые предложили интересные 
темы для новых фильмов. Однако 
телеканал от продолжения, к сожа-
лению, отказался.

Радости жизни
– Знаю и люблю ваши песни с незапа-
мятных времен. Поражает, 
насколько каждая ваша строчка 
буквально пронизана восторгом 
перед жизнью. А ведь работа ваша, 
судя по всему, была не из легких…

– Именно потому, что десятки лет 
(17 лет на Крайнем Севере и 35 – 
в океане) приходилось жить в труд-
ных условиях, любое событие, осо-
бенно радостное, воспринималось, 

как подарок судьбы. Но, возмож-
но, это не закономерность, а просто 
свойство характера…

– Несколько лет назад на одном 
из концертов вы порекомендовали 
слушателям познакомиться 
со стихами Анны Наль, вашей жены…

– Да, она – поэт, автор двух книг 
стихов, переводчик славянских поэ-
тов, член Союза писателей России.

– Знаю, что ей посвящена одна 
из самых светлых ваших песен – 
«Чистые пруды». А как происходит, 
что стихи становятся песнями?

– Стихи – это стихи, песни – это 
песни. Стихи песнями не становят-
ся. А песни пишутся отдельно, при-
чем сразу ложатся на мотив. Единс-
твенное исключение – «Атланты».

– В марте 2013 года вы отметили 
80-летний юбилей. Наверняка он 
стал каким-то внутренним рубе-
жом, но внешне, мне кажется, 
ничего не изменилось: концерты, 
выступления по всей стране, зару-
бежные гастроли, ежедневный 
научный труд. Как удается все 
совмещать и все успевать?

– Думаю, что отчасти тут многое за-
висит от наследственности, но в боль-
шей степени – от образа жизни 
и от отношения к ней. Многолетняя 
работа в экспедициях способствова-
ла определенной закалке организма. 
Я чувствую себя нормально и хорошо, 
когда работаю, когда востребован.

Прошу иного у грядущих дней…
– Трудно себе представить вас 
в свободное время бесцельно лежащим 
на песочке у моря. Скорее, на диван-
чике с книгой. Или бывает по-разному?

– Бывает и на песочке. Но это – 
не бесцельное времяпрепровож-
дение. Преимущественно – приду-
мывание каких-то строчек. А вот 
с чтением книг как раз проблема. 
Лет 15 назад я входил в жюри «Рус-
ского Букера». Пришлось за год про-
читать большое количество очень 
разных книг, и это надолго отбило 
охоту к ранее столь любимому мною 
занятию. Хотя и продолжаю быть 
членом жюри литературных конкур-
сов «Писатель года» и «Поэт года».

– Вас не задевает, когда люди либо 
просто не знают, либо приписывают 
другим авторство ваших песен? Даже 
«Атлантов», которыми вы традици-
онно заканчиваете концерты?

– Нет, я отношусь к этому положи-
тельно. Более того: «Прошу другого 
у грядущих дней, иная мне нужна 
господня милость: чтобы одна из пе-
сен сохранилась, став безымянной, 
общей, не моей. Чтобы в лесной да-
лекой стороне, у дымного костра или 
под крышей, ее бы пели, голос мой 
не слыша и ничего не зная обо мне».

Беседовала Алена ЖУКОВА

ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Бестолков-
щина. 10. Кол. 11. Рим. 12. Рвань. 
13. Арама. 15. Хасан. 16. Гал. 
17. «Альфа». 20. Пони. 21. Типи. 
22. Иуда. 25. Аз. 26. Гермафродит. 
28. Талса. 29. Ик. 31. Капелло. 
34. Ия. 36. Джа. 37. Унтер. 39. 
Царство. 40. Фамильярность.

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Бархат. 
2. Скальпель. 3. Тон. 4. Ольха. 
5. Классификация. 6. Вран. 7. Щир. 
8. Имаго. 9. Анализ. 14. Манат. 
18. Лига. 19. Фирс. 20. Падре. 
23. Урка. 24. До. 27. Мандрил. 
28. Триумф. 30. Соболь. 32. Перун. 
33. Лотос. 35. Ян. 38. Том.

Читайте в следующем номере, 
который выйдет 

12 марта:

 ■  Успокоим нервы. 6 способов борьбы
со стрессом
 ■  Энтеровирусная инфекция. Повод для вызова 
«скорой»
 ■  Кровоизлияние в глазу. Чем оно может быть 
вызвано? 
 ■ Пилатес. Развиваем гибкость и выносливость
 ■ Пенсия. Скучать не придется!
 ■ Врач на все времена: медицинская пиявка

Александр Городницкий:

Многолетняя рабо-няя бо-
та в экспедицияпеди ях 
способствовалатвовала 
закалке органиорганизма 

«Да, мир устроен 
празднично 
и мудро!»

Если бы Александр Городниц-
кий был только бардом, уже 
одного этого оказалось бы до-
статочно, чтобы войти в исто-
рию отечественной культуры.

С министром культуры РФ Владимиром Мединским
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Женщина должна всегда
стремиться к совершенству. 
Она должна жить, работать 
и спать перед зеркалом.

Александр РОГОВ

здоровизм

Пройдите тест и узнайте, 
насколько правильно вы 
питаетесь.

1 Ежедневно ли вы завтракаете, 
обедаете и ужинаете?

а) Да.
б) Зависит от моей занятости в конкрет-
ный день.
в) Нет, далеко не всегда.

2 Возвратившись после работы 
домой, сколько в среднем времени 
проходит перед тем, как вы садитесь 
за стол?

а) Не менее получаса.
б) Час и больше.
в) Сразу стараетесь что-нибудь 
перекусить.

3 И как вы
выбираете блюда?

а) Едите то, что есть под рукой.
б) Исходя из их питательной ценности.
в) Едите все, что нравится.

4 Обычно во время
приема пищи вы:

а) придерживаетесь правила: «Когда 
я ем, я глух и нем»;
б) отвлекаетесь на всевозможные 
разговоры;
в) читаете прессу или смотрите телеви-
зор.

5  Часто ли питаетесь
всухомятку?

а) Такое случается нередко.
б) Иногда.
в) Практически никогда.

6 Всегда ли вы тщательно 
пережевываете пищу?

а) Нет, это не про меня.
б) Раз на раз не приходится, во многом 
зависит от времени, которым я распо-
лагаю.
в) Разумеется, да.

7 После приема горячей пищи вы,
как правило, сразу переходите 
к чаепитию?

а) Нет, откладываю чаепитие минимум 
на полчаса-час.

б) По-разному.
в) Да, сразу.

8  Едите ли вы
на ночь?

а) Да, бывает.
б) Позднее шести вечера не ем.

в) Прекращаю прием пищи не менее чем 
за два часа до сна.

9 Вы следуете принципу
раздельного питания?

а) Да.
б) Время от времени, но в целом не при-
даю этому большого значения.
в) Нет.

10  Вы стараетесь придерживаться 
правила: «В течение дня 
не ограничивать себя
в еде, но есть небольшими 
порциями»?

а) Да, конечно.
б) Правило мне известно, но следую ему 
не всегда.
в) Нет.

Кроссворд  
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Неразбериха не толь-
ко в делах, но и в голове. 10. Заостренная 
толстая палка. 11. Столица с настоящим 
Колизеем. 12. «А у тебя, ей-богу, Вань,/
Ну все друзья – такая ...» (В. Высоцкий). 
13. Пастушковый журавль из Америки. 
15. У этого пограничного озера на Даль-
нем Востоке в 1938 году «мчались танки, 
ветер подымая, наступала грозная броня». 
16.  Единица измерения ускорения. 
17. Греческая буква, которой боятся тер-
рористы. 20. «Тоже кони» – поверим Лари-
се Рубальской. 21. Туристическая палатка 
в индейском стиле. 22. Предатель с при-
ветливым поцелуем. 25. «... пью квас» – 
старинное присловье. 26. Сын бога при-
были и богини красоты, навсегда соеди-
нившийся с очаровательной нимфой (ми-
фол.). 28. Город в штате Оклахома, побра-
тим Зеленограда. 29. Эту реку, приток 
Камы, и рыбалку на ней живописал Сер-
гей Аксаков в повести «Детские годы Баг-
рова-внука». 31. Главный тренер нашей 
сборной по футболу с июля 2012 года. 
34. Женское имя. 36. Бог растаманов, ко-
торый «пустит трамвай из болота в рай» 
(как поет О. Арефьева). 37. Чеховский При-
шибеев. 39. «В ... свободы дорогу/Грудью 
проложим себе» (Л. Радин). 40. Развяз-
ность и панибратство.

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. «Вот в золото и .../Бло-
ха наряжена» (слова Гете). 2. Преемник 
ланцета. 3. Эмоциональная окраска голо-
са. 4. Деревце с сережками. 5. Распреде-
ление лекарственных средств по фарма-
кологическим группам. 6. «Черный ..., 
свистя крылом,/Вьется над санями» 
(В. Жуковский). 7. Амарант хвостатый 
в словаре В. Даля. 8. Жук, с высоты свое-
го полета взирающий на сестренку-ли-
чинку. 9. Метод исследования крови. 
14. Азербайджанский «рубль». 18. И тур-
нир футбольных чемпионов, и объедине-
ние защитников пациентов. 19. Забытый 
слуга из «Вишневого сада». 20. Обраще-
ние к католическому священнику. 23. Тип-
чик, что гуляет в темном переулке. 
24. По В. Высоцкому, «начинают гаммы 
с ноты .../И ею же заканчивают гаммы». 
27. «Пижон» разноцветный, собрат павиа-
на. 28. Торжественный въезд Цезаря 
в Рим после очередной победы. 30. Ка-
кой зверь на пару с медведем держит 
щит герба Екатеринбурга? 32. Бог-громо-
вержец, но не Зевс. 33. Цветок, достой-
ный йоговской асаны. 35. И проповедник 
Гус, и композитор Френкель. 38. Черно-
кожий дядя, герой романа американки 
Г. Бичер-Стоу.О
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Суммируйте баллы, пользуясь 

таблицей, и ознакомьтесь 

с выводами

10–16 баллов. Остроумный Сократ за-
метил: «Мы не для того живем, чтобы есть, 
а едим для того, чтобы жить». Вы, вероят-
но, осведомлены в вопросе, как и когда 
есть, тем самым помогая вашему организ-
му жить и работать с максимальной отда-
чей.
17–23 балла. Вам знакома истина, что 
чрезмерное увлечение едой, так же как 

и невнимание к ней, неразумно, но иногда 
вы об этом забываете. Вам не помешает от-
носиться к тому, как вы едите, более ответс-
твенно, чтобы гарантировать себя в буду-
щем от проблем со здоровьем, связанных 
с неправильным питанием.
24–30 баллов. Пришла пора задуматься 
над тем, чтобы начать менять свои привыч-
ки, потому что, судя по всему, вы не очень 
заботитесь о том, как едите. В качестве 
первых шагов старайтесь не садиться 
за стол, когда очень устали или раздраже-
ны. Такой прием пищи не пойдет впрок. 
Не ешьте наскоро, это позволит вам не пе-
реедать. Возьмите себе за правило мини-
мум дважды в день не пренебрегать горя-
чей пищей.

Составил Дмитрий СВИРИДОВ

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

Какой вы едок
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