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ФЕВРАЛЬ.  
КАКИЕ ВЫБРАТЬ 
ПРОЦЕДУРЫ
 
 — Если женщина видит, что у нее сухая кожа, 
появляются мелкие морщинки, при этом она 
мажется кремами, делает маски, но они ей не 
помогают, нужно в какой-то момент перестать 
себя обманывать и начать делать профессио-
нальные процедуры: инъекции либо препара-
ты, — советует врач-дерматокосметолог, кандидат 
медицинских наук Лейла Роз. — Первая процеду-
ра, которую я бы рекомендовала, — это биореви-
тализация, иначе говоря, введение гиалуроновой 
кислоты в дерму посредством инъекций. В холод-
ное время года обязательно нужно делать курс пи-
лингов. Они убирают верхний роговой слой и за-
ставляют обновляться эпидермис. 

ПИСЬМО ЗДОРОВЬЯ

Главный редактор  
АНДРЕЙ ПРОКОФЬЕВ

Адрес для писем: 

pz@kardos.ru

ЛОМОНОСОВ  
ПОУМНЕЛ ОТ ТРЕСКИ

называли трескоеда-
ми: треска в их рацио-
не заменяла мясо. Они 
особенно ценили эту 
рыбу за нейтральный 
вкус — она не надоеда-
ла. С малых лет поморы 
ели рыбу каждый день, 
питая свой мозг. Уче-
ные уже не раз гово-
рили о важности рыбы 
для мозга. Недавно 
в США медики под-
твердили, что употреб-
ление рыбы даже раз 
в неделю способствует 
росту клеток серого ве-
щества мозга.

Великий русский уче-
ный Михаил Ломо-
носов происходил из 
поморов — северно-
го русского народа, 
который жил море-
плаванием и рыбной 
ловлей. Кухня помо-
ров отличалась тем, 
что они постоянно ели 
рыбу, которую сейчас 
неустанно советуют 
врачи. Поморов даже 

АНЕКДОТ

Мужчина пришел к врачу и жалуется 
на здоровье:
— Я никогда не чувствую себя хорошо 
и не знаю почему. На работе у меня что-
то начинает болеть, а что — точно 
не могу сказать. Дома боль переходит 
куда-то, но тоже неясно куда.
— Вот вам предписание, — сказал 
врач, — от заболевания, которое 
мне неизвестно. Выполняйте его 
определенное количество раз в день. Не 
могу сказать когда, но со временем вы 
будете чувствовать себя лучше.

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Здорового дня,  
дорогие читатели!
Тут вспомнилось. Моя бабуш-
ка Анна Иоанновна окончила 
в Малаховке институт физ-
культуры и потом преподавала 
эту самую физкультуру раненым 
солдатам после войны в сана-
ториях для реабилитации. Она 
говорила «Спорт — от здоровья, 

зарядка — для здоровья», имея 
в виду, что для занятий спортом 
нужно изрядное здоровье, а вот 
небольшая нагрузка, напротив, 
полезна всем. С этой аксиомой 
не поспорит ни один серьезный 
врач. И мы не будем никому со-
ветовать серьезные спортивные 
комплексы с огромной штангой 
или 20-километровые забеги. Мы 

пойдем другим путем, по-скан-
динавски, с палками. Сканди-
навская ходьба, между прочим, 
сжигает больше калорий, чем 
джоггинг — бег трусцой. Один 
наш знакомый на 50 кг поху-
дел и теперь тренирует других. 
Я лично обязательно на днях 
пойду с палками в парк. Там 
уже много наших ходит. И вам 

советую! Кстати, палки помогут 
и от не очень крупных бродячих 
животных. В тайге от медведя, 
конечно, уже не помогут, так что 
все нужно делать с умом, кото-
рый в трудную минуту поддер-
жит природа: травы, которые 
питают мозг, мы также рекомен-
дуем в этом номере.
Всем здоровья!

ДЕТЯМ  
НУЖНЫ ЯЙЦА
 
Ученые из американского штата 
Пенсильвания установили, что для 
идеального детского завтрака необ-
ходимы яйца. Тогда ребенок чувст-
вует себя сытым дольше, не набра-
сывается на обед, сохраняет рабо-
тоспособность. Ученые исследовали 
40 детей от 8 до 10 лет. Те, кто ел, 
кроме прочего, яйца, были до самого 
обеда активными и не очень голод-
ными, и за обедом съели на 70 ккал 
меньше. Это очень хорошо, учитывая 
эпидемию ожирения у детей в разви-
тых странах.

ФУТБОЛЬНЫХ 
ФАНАТОВ 
ПРОСЯТ 
ПОХУДЕТЬ
 
В Европейском Союзе запустили 
оздоровительный проект под назва-
нием «Худей для футбола». Меди-
ки хотят использовать популярность 
этого вида спорта (только постоянных 
фанатов в Европе 20 млн человек) 
для популяризации здорового образа 
жизни. Пробным центром этой про-
граммы стал «Стадион Света» в Лисса-
боне — домашний для команды «Бен-
фика». Именно медицинский персо-
нал этой команды будет предписывать 
разные упражнения болельщикам, 
которые внесут данные в систему. Все 
они получат свои собственные реко-
мендации и, если будут им следовать, 
за несколько месяцев снизят вес ми-
нимум на 5%.

ИЗ ЛАБОРАТОРИЙ 
МИРА

Шоколадная маска  
лечит от расизма
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В НОМЕРЕ: В ОБНИНСКЕ 
РАК РАЗБОМБЯТ 
НЕЙТРОНАМИ

В Калужской обла-
сти готовятся при-
нимать пациен-
тов со сложными 
формами рака. 
Уникальный аппа-
рат — атомный 
ускоритель «Тан-
детрон», установ-
ленный в Физи-
ко-энергетическом 
институте в Об-
нинске, — будет ра-
ботать целителем. 
Сложные злокаче-
ственные опухоли 
будут атаковать 
нейтронами. Эта 

сложнейшая про-
цедура — нейтрон-
ная терапия — за 
рубежом проводит-
ся на более слабых 
аппаратах и стоит 
запредельных де-
нег. У нас — в де-
сятки раз дешевле. 
Клинические испы-
тания тандетрона 
должны начаться 
через полгода, их 
будет курировать 
команда Нацио-
нального меди-
цинского радиоло-
гического центра. 

ЧТО ЕСТЬ ПОСЛЕ ФИЗКУЛЬТУРЫ?
После тренировки вам необходимо восстановить потраченную энергию, ко-
торую организм получает из углеводов, также в кровь должны поступить 
аминокислоты, которые организм направит на восстановление мышц, го-
ворит фитнес-тренер Ольга Константинова.
Поэтому в течение одного часа после тренировки обязательно необходимо 
съесть и углеводы, и белковую пищу. Что это может быть? К белковым продук-
там относятся мясо, курица, индейка, рыба, яйца, к белково-углеводным — 
сыр, молоко, творог. Дополните указанные продукты овощами, тушеными 
или в виде салата, — и вы получите полноценный и качественный прием пищи 
после тренировки. Не затягивайте с едой, организму нужно восстановиться. 
И имейте в виду, интервал приема пищи в дневном рационе — 3–4 часа.

Эта курица пренебрегала физкультурой
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10 Как заставить мужа 
встать с дивана.

12 Учимся отстаивать свои 
права пациента.

13 Убираем лыжи, оставляем 
палки: 100 плюсов 
скандинавской ходьбы.

14 Чем женщины болеют 
сильнее мужчин.

15 Что нужно знать 
о хиропрактике.

18 Помогите мозгу 
правильной травой.

22 Какие растения нужно 
вырастить в спальне.

25 Готовимся к здоровому 
дачному сезону.

26 Опасен ли детский 
герпес?

28 Когда не стоит мириться.

29 Почему у ленивых людей 
усыхает мозг.

В каждом номере:  
новости, комментарии, ре-
комендации, истории чита-
телей, здоровый гороскоп 
и многое другое.

БАКТЕРИИ УЛУЧШАТ 
ГЕНОМ ЧЕЛОВЕКА
Короткие палиндромные кластерные по-
вторы — эта сложно выговариваемая часть 
генома бактерий используется для редакти-
рования человеческих генов. Суть там весь-
ма сложна, но за основу берется способность 
клеток бактерий уничтожать вредные гены. 
Интересно, что этот процесс отрабатывает-
ся на возможностях некоторых бактерий 
сопротивляться вирусам. Они, грубо го-
воря, отключают плохой, зараженный ген. 
А это было бы очень полезно для лечения 
генетических заболеваний человека.

МОДА НА ПАПИНУ ФИГУРУ

ЧЕЛОВЕКА НАПЕЧАТАЮТ  
НА ПРИНТЕРЕ

Ученые из Института технологий Российской акаде-
мии наук считают, что в обозримом будущем челове-
ка можно будет напечатать на особом биологическом 
принтере. Для полной печати с восстановлением всего 
генома и всех органов понадобится меньше трех ча-
сов. Эта цифра — для довольно большого индивидуу-
ма, 100 кг весом. Он состоит из 1 000 000 000 000 000 
(10 в 14-й степени) клеток. Лазерный биопринтер мо-
жет генерировать 100 млн в секунду. Ученые раздели-
ли первое на второе, так получилась цифра. Техноло-
гии человекопечатания, конечно, еще не существует, 
но она вполне серьезно разрабатывается, причем не 
только в российских академических центрах.

В США решили ввести в мо-
ду мужчин с обычным телом: 
без рельефных мышц, с брюш-
ком. Назвали «тренд папи-
ного тела». Идеология в том, 
чтобы мужчины без кубиков 
и бицепсов были естественной 
нормой. Речь не идет о запу-
щенности и ожирении. В осно-
ве тренда — человек, который 
зарабатывает деньги, не может 
себе позволить роскоши се-
рьезного спорта, но старается 
за собой следить по мере воз-
можностей. То есть имеет фи-
гуру отца 999 из 1000 обычных 

девушек. Термин в прошлом 
году придумала американка 
Маккензи Пирсон — студентка 
одного из университетов. Пси-
хологи говорят, что этот тренд 
может благоприятно сказаться 
на здоровье многих мужчин, 
которые стремятся вести здо-
ровый образ жизни, но не могут 
достичь журнально-рекламных 
параметров.
Психологи также сообщают, 
что эта мода вовсе не являет-
ся новой или неожиданной. Для 
женщин чуть старше пубертат-
ного возраста мужской идеал 

уже не заключается в теле с ре-
льефными мышцами. Учитывая, 
что у большинства из них папы 
действительно редко бывают 
абсолютно подтянутыми, так как 
возраст в любом случае берет 
свое, пузцо им не кажется чем-
то неприемлемым. Так что тренд 
этот можно назвать вполне зако-
номерным. 
Другое дело, он не должен да-
вать полную свободу любите-
лям полежать на диване с пи-
вом. Все же этот идеал — че-
ловека работящего и готового 
меняться.
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АНЕКДОТ

«Как вам удается не 
реагировать на обидные 
шутки в свой адрес?» — 
«Что?» — «Я говорю, как 
вам удается не реагировать 
на обидные шутки в свой 
адрес?» — «Ась?» — «Прочисти 
уши, глухой пень!» — «Да, да! 
Пытаюсь постичь дзен».

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Отоларингологи считают, что больше половины людей 
старше 50 лет страдают от ухудшения слуха  
в какой-то степени. Этого можно избежать, если беречь 
свои уши от вредных воздействий. Мы расскажем,  
что это за воздействия и как их избежать.

Как не оглохнуть 
в XXI веке
ОСНОВЫ СОХРАНЕНИЯ СЛУХА

Ухо — сложный и нежный ор-
ган. Даже названия частей 
уха говорят о том, насколько 
он деликатный: молоточек, 
стремечко, дарвинов бугорок, 
брызгальце, волосковые клет-
ки. Наши уши нуждаются 
в уходе и внимании, как любой 
полезный и сложный механизм. 

Шум
Шум — самая частая внешняя 
причина ухудшения слуха. Глу-
хота по причине шума — одна из 
наиболее частых профессиональ-
ных болезней. Один выстрел из 
винтовки на близком расстоянии 
может нанести непоправимый 
вред уху. Постоянное воздей-
ствие на слух шума станков, 
например, может привести 
к необратимой и тяжелой потере 
слуха. Статистика говорит, что 
5–10% населения теряет слух из-
за шумовых травм.
Шум, то есть мощные звуковые 
волны, повреждают нежные во-
лосковые клетки во внутреннем 
ухе — это рецепторы слуховой 
системы и вестибулярного аппа-
рата. Эти повреждения могут 
привести к постоянной нейро-
сенсорной тугоухости (болезни 
уха, вызываемой внешними воз-
действиями) и тинниту — звону 
в ушах. 

Дедушка с плеером
Клубная музыка и рок-концер-
ты — далеко не единственная 
опасность. Все-таки в опреде-
ленном возрасте мы все реже 
ходим в клубы, реже посещаем 
танцзалы и громкие дискотеки. 
Так, очень популярный плеер, 
поставленный на половину 
громкости, дает 101 децибел, 
что гораздо больше поло-
женных 85. 
Одно из самых опасных ис-
пытаний для ушей в горо-
де — слушать плеер в 
метро. Молодежь 
там слушает му-
зыку, студенты — 
лекции, взрос-
лые — смотрят 
кино с науш-
никами. Что-
бы звук поезда 
не мешал, при-
ходится наворачи-

вать громкость до опасного 
уровня. Это крайне вредно 

для ушей, юно-
ши могут бы-

стро заполу-
чить слух, как 
у дедушек.

«Журнал аме-
риканской меди-

цинской ассоциа-
ции» опубликовал 

исследование, в ко-
тором отмечается, что 

прослушивание гром-
кой музыки через вну-

тренние ушные аудио-
устройства является 
главной причиной 
ухудшения слуха 
у подростков.

Серные пробки
Миллионы людей 
каждый год ходят 
к отоларинголо-
гу, чтобы удалить 
ушную серную пробку. 
Человек нормально слышит, 
даже если у него остается свобод-
ным 5% ушного канала, так что 
добиться полного закупорива-
ния уха сложно, но можно. Это 
выглядит как внезапная потеря 
слуха. Серная пробка приводит к 
головокружению, боли, давле-
нию в ухе. К счастью, вернуть 
слух можно при помощи про-
стейшей манипуляции. Не взду-
майте пробку доставать сами. Вы 
ее просто загоните глубже. 

Неопознанная аллергия
Забитые каналы уха в результа-
те простуд, инфекций и аллер-
гических реакций могут приве-
сти к временной потере слу-
ха. Евстахиева труба — канал, 
который отвечает за давление в 
ухе, закупоривается от воспа-
ления и выделяет жидкость в 
ушную полость. То, что может 
показаться частыми простуда-
ми, на самом деле бывает аллер-
гией, из-за которой ухо постоян-

но забито. У взрослого человека 
в среднем бывает три простуд-
ных заболевания в год, каждое 
длится в среднем 7–10 дней. 
Если у вас проблемы чаще или 
симптомы длятся дольше двух 
недель, это должно вас насторо-
жить. 

Ототоксичные лекарства
Это средства, которые заве-
домо являются вредными для 
слуха. Ототоксичными могут 
быть: аспирин в больших дозах 
(10 таблеток в день), некоторые 
антибиотики и противовоспа-

лительные средства, мочегон-
ные. Признаки ототоксично-
сти: тиннит (гул, звон) на обоих 
ушах, ощущение давления в ухе, 
головокружение, особенно при 
резких движениях.

Пресбиакузис
После 50 лет у мужчин и женщин 
начинается процесс деградации 
слуха. Он называется старческой 
тугоухостью, или по-научному 
более благозвучно — пресбиа-
кузис. С возрастом происходит 
клеточная деградация важных 
частей уха, в первую очередь 
преддверно-улитковых нервов, 
которые отвечают за передачу 
звуковых импульсов. Как бы то 
ни было, если беречь уши смо-
лоду, то слух, пусть и несколько 
сниженный, сохранится на всю 
жизнь.

Текст: Константин Маркелов

ПРОВЕРЕННЫЙ МЕТОД

УРОВЕНЬ ШУМА И ЗВУКОВ

БОЛЕЗНЕННЫЙ
 
150 дБ —  фейерверк на  

расстоянии 2 м
140 дБ —  стрелковое оружие, 

реактивный  
двигатель

130 дБ —  отбойный молоток
120 дБ —  взлет самолета,  

сирена

СЛАБЫЙ
 
30 дБ — шепот, читальный зал

КРАЙНЕ ВЫСОКИЙ
 
110 дБ —  плеер на максимальной 

громкости,  
бензопила

106 дБ —  бензиновая газоноко-
силка, снегоуборщик

100 дБ — электродрель
90 дБ  — поезд метро, мотоцикл

ФАКТ

Шум опасен, если вам нуж-
но повышать голос, чтобы 
сказать что-то собеседнику, 
находящемуся на расстоянии 
вытянутой руки.

ОЧЕНЬ ВЫСОКИЙ

80–90 дБ —  фен, блендер
70 дБ —  шумная улица,  

пылесос, будильник

УМЕРЕННЫЙ
 
60 дБ —  разговор на средних 

тонах, посудомоечная 
машина

50 дБ — средний ливень
40 дБ — тихая комната
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ПРОФИЛАКТИКА И ЛЕЧЕНИЕ
Возможно ли уберечься от за-
болеваний позвоночника?
Да, возможно. Для это нужно 
избегать чрезмерных нагрузок, 
укреплять мышечный каркас, 
то есть заниматься физкульту-
рой, особенно плаванием. 

Есть мнение, что все болез-
ни — от позвоночника. Как вы 
относитесь к этому высказы-
ванию?

Позвоночник — опорный столп 
организма. Древние врачи на-
зывали его «вешалкой всех бо-
лезней», потому что в позвоноч-
нике расположен спинной мозг 
и масса нервных корешков. Что 
касается лечения позвоноч-
ника, то здесь применяются 
терапевтические и хирургиче-
ские методы. Но я приверже-
нец того, что хирургические 
методы должны использоваться 
в крайнем случае.

У кого чаще болит позвоноч-
ник — у женщин или у мужчин?
Как ни странно, остеохондро-
зом чаще болеют женщины, но 
протекает он тяжелее у мужчин, 
потому что они зачастую терпят 
до последнего. Поэтому, по-
вторяю, не лечитесь самостоя-
тельно, не загоняйте болезнь 
глубже таблетками, уколами, 
которые не помогают, а вовремя 
обращайтесь к врачу-ортопеду. 

РАСПЛАТА ЗА 
ПРЯМОХОЖДЕНИЕ
Правда ли болезни позвоноч-
ника так распространены?
Среди болезней опорно-двига-
тельного аппарата — пожалуй, 
да. Связано это с особенностя-
ми строения нашего скелета. 
Как только гомо сапиенс встал 
на обе ноги, у него радикально 
изменился и сам скелет, и про-
чие структуры опорно-двига-
тельного аппарата — стопа 
и строение таза. Появилась 
вторичная пространственная 
структура позвоночника, то 
есть физиологические изгибы — 
шейный лордоз (изгиб вперед), 
грудной кифоз (изгиб сзади, как 
бы легкий горб) и поясничный 
лордоз. Та нагрузка, которой 
подвержен наш позвоночник, — 
она совершенно иная по срав-
нению с той, что испытывают 
животные. Именно эта нагрузка 
вызывает болезни позвоночни-
ка. Самая распространенная — 
остеохондроз. 

На какие еще заболевания по-
звоночника стоит обратить 
внимание?
Остальные заболевания проис-
ходят либо из-за травм, либо 
связаны с врожденными дефор-
мациями или последствиями 
детских болезней. Что касает-
ся остеохондроза — с годами 
происходит дистрофическое де-
генеративное изменение меж-
позвонковых дисков, они как бы 
усыхают, нарушаются фикси-
рующая и амортизирующая 
функции. У человека появляют-
ся боли. И хотя остеохондроз ча-
ще лечат у невропатологов, это 
заболевание ортопедическое, 
и лечить его должны ортопеды. 

Согласно медицинской статистике, 85% людей во всем мире страдают 
от болей в спине. Такова расплата человечества за прямохождение — 
полагают врачи. Александр Очерет, врач вертебролог, в своих книгах 
рассказывает о том, как сделать так, чтобы жить с этими недугами. 

Наш эксперт, вертебролог 
Александр Очерет

СИДЕТЬ ИЛИ ЛЕЖАТЬ?
Влияет ли на позвоночник  
сидячая работа? 
Самая сильная нагрузка на по-
звоночник приходится, когда 
человек сидит. Поэтому сидя-
чая работа провоцирует остео-
хондроз. Тут есть масса профи-
лактических методов — напри-
мер, специальные табуреты, 
которые переносят нагрузку 
с ягодиц и седалищных бугров 
на колени. Есть такой орто-
педический табурет, на нем 
сидишь, как в седле, а колени 
упираются в поперечную бал-
ку. Чаще вставайте, повисите, 
сделайте несколько упражне-
ния, чтобы разгрузить позво-
ночник. Поприседайте, чтобы 
разогнать кровь в ногах.

А если работать лежа —  
это спасет положение?
Лежачей позой тоже злоупотре-
блять не надо — в этом случае 
позвоночник, напротив, недопо-
лучает необходимую нагрузку. 
Например, одно из осложнений 
полета в космос — потеря каль-
ция. Смоделировать невесомость 
на земле очень просто — поло-
жить человека в постель. Еще 
важно знать, как именно лежать 
— если в позе банана, то на по-
звоночник идет большая нагруз-
ка. Что еще можно сказать — из-
бегайте гамаков и продавленных 
сеток. Я рекомендую пациентам 
в качестве профилактики пра-
вильную постель: это ортопеди-
ческие матрасы на деревянных 
решетках, ортопедические по-
душки — прекрасная профилак-
тика для шейного остеохондроза.

Беседовала Наталья Минина 

СЕГОДНЯ ВЕРТЕБРОЛОГ АЛЕКСАНДР ОЧЕРЕТ 
ОТВЕЧАЕТ НА НАШИ ВОПРОСЫ

Чем полезен  

прямой позвоночник
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СТАТИСТИКА И СИМПТОМЫ
— Панические атаки случают-
ся со всеми?
— Каждый второй человек хоть 
раз в жизни переживал паниче-
скую атаку или будет пережи-
вать. Повторяющимися присту-
пами страдают около 
7–9% населе-
ния.

Как понять, что это именно 
паническая атака?
— Паническую атаку характе-
ризуют несколько признаков, 
отличить ее не так уж и сложно. 
Она, как правило, начинается 
внезапно, в течение нескольких 
минут. Человек чувствует посте-
пенно усиливающийся психо-

логический дискомфорт. Как 
правило, он проявляется 

чувством страха, тревоги 
или паники. Кроме того, 

обязательно происходят 
некоторые физические 
изменения — так на-
зываемые вегетатив-
ные симптомы, по-
скольку паническая 
атака — это состоя-
ние резкой актива-
ции вегетативной 
нервной системы. 
Например, человек 
может чувствовать 
сильное сердце-
биение, удушье, 
нехватку воздуха, 

дрожь, 

спазм в груди, жар, потливость, 
озноб, активацию кишечника 
и мочевого пузыря. Паническая 
атака длится, как правило, от 
нескольких минут до получаса.

СИСТЕМА СПУСКАЕТ ПАР
— Что может стать причи-
ной?
— С причинами сложнее. В ред-
ких случаях это может быть 
«неблагополучие» головного 
мозга, эндокринные наруше-
ния или сердечно-сосудистые 
заболевания. Но в подавляющем 
большинстве случаев — причи-
ны психологические, речь идет 
о хроническом нервном напря-
жении, серьезном стрессе. Это 
может быть разовый стресс, 
либо же человек живет в ситу-
ации, которая приносит ему 
страдания, — приходится что-то 
терпеть, подавлять в себе. Па-
ническая атака — своего рода 
защитный механизм: нервная 
система так избавляется от 
напряжения. Итак, с од-
ной стороны паниче-
ская атака — эпизод 
страдания, очень 
сильного и мучи-
тельного, испы-
тывая кото-
рый, чело-
век сильно 

пугается. 
С дру-
гой — 
это 
био-

логический механизм, своего 
рода способ спустить пар. 

КАК ДЕРЖАТЬ ОБОРОНУ?
— Можно ли самостоятельно 
побороть паническую атаку?
— Когда нервную систему вы-
жимает без остатка, происходит 
разрядка, и паническая атака 
проходит сама. Но очень важно, 
чтобы человек умел закончить это 
состояние быстрее, взять его под 
контроль. Ведь страх того, чем 
может окончится паническая ата-
ка, — отдельная проблема. Люди 

КАК ОТРАЗИТЬ 
паническую атаку

О ГЛАВНОМ СИМПТОМЕ ПЕРЕГРУЖЕННОЙ ПСИХИКИ
Каждый второй из нас так или иначе сталкивался с паническими 
атаками — эпизодами пугающими и мучительными. Психиатр-

психотерапевт высшей категории Артем ВИЧКАПОВ рассказал «Планете 
здоровья», как справляться с этими страшными состояниями и почему 

они не только безопасны, но даже полезны. 

Артем ВИЧКАПОВ
Врач-психотерапевт, кан-
дидат медицинских наук, 
когнитивно-поведенческий 
терапевт, действительный 
член ОППЛ, психиатр-психо-
терапевт высшей категории

боятся сойти с ума, что-то натво-
рить либо умереть от инфаркта 
или инсульта. На самом деле этого 
никогда не случится, паническая 
атака всегда проходит бесследно. 
Управлять атакой помогают дыха-
тельные релаксационные упраж-
нения — они не сложные и осно-
ваны на том, чтобы изменить 
биологическую среду организма. 
Если мы управляем дыханием, 
в частности пытаемся сделать его 
более редким и глубоким, в орга-
низме изменяется концентрация 
основных газов. В момент пани-
ческой атаки человек неправиль-
но дышит, падает концентрация 
углекислого газа. Если дышать 
медленно, то углекислый газ на-
капливается — и это становится 
биологическим субстратом для 
окончания панической атаки. 

ЛЕЧИТЬ ИЛИ НЕТ?
— А если она случилась, обяза-
тельно идти к врачу?
— Конечно, лучший вариант — 
консультация со специалистом. 
Но если человек четко пони-
мает, какими именно стрессо-
выми факторами и особенностя-
ми личности был вызван при-
ступ: например, поймал атаку 
в застрявшем лифте, многокило-
метровой пробке, или отравился, 
или в жизни происходит значи-
тельный стресс — и знает, как 
с этим справиться, то для начала 
можно попробовать положить-
ся на себя. Если же тревога не 
оставляет и человек чувствует, 
что есть ожидание этого состоя-
ния, нужно обратиться к врачу.

— Значит, паническая атака 
не опасна? 
— У здоровых людей паническая 
атака проходит бесследно. Если 
же есть тяжелые эндокринные, 
неврологические или сердечно-
сосудистые заболевания, то она 
может стать причиной обостре-
ния болезни. 

— Как лечат панические атаки?
— Это решается всегда инди-
видуально и зависит от часто-
ты и силы атак, а также стажа 
расстройства. Основной и обяза-
тельный метод лечения — пси-
хотерапия. Иногда ее комбини-
руют с лекарственными назна-
чениями.

НАЧНИТЕ ДЫХАНИЕ  
«ПО КВАДРАТУ»:
 

  Сделайте плавный, доста-
точно глубокий вдох — за 
четыре секунды.

  Затем задержите дыха-
ние — на четыре секунды.

  Затем сделайте плавный 
выдох — за четыре секунды.

  И после выдоха снова 
остановите дыхание — на 
четыре секунды, за которые 
постарайтесь максимально 
расслабить все мышцы те-
ла, желательно улыбнуться 
или представить улыбку.

  Затем снова вдох следую-
щего цикла.

ТЕХНИКА 
ДЫХАНИЯ ПРИ 
ПАНИЧЕСКОЙ 
АТАКЕ
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Сергей Бодунов 
Заведующий урологическим 
отделением Клинико-диагностического 
центра МЕДСИ на «Белорусской»

ВОДА КАМЕНЬ ТОЧИТ
— Насколько распространена 
мочекаменная болезнь?
— Статистика говорит, что 
это от одного до трех боль-
ных на 10 000 человек. В жар-
ких и сухих регионах страны 
этот процент немного выше. 
Болезни содействует гиподи-
намия — недостаток движе-
ния. Это может быть длитель-
ный постельный режим или 
малопод вижный образ жизни. 
Кстати, очень мочекаменная 
болезнь встречается у летного 
состава и космонавтов. Важный 
пункт — питание. Переедание, 
голодание — все это может при-
вести к образованию камней. 

— Какие симптомы должны 
насторожить?
— Обратиться к врачу стоит, 
если есть длительные односто-
ронние ноющие боли в пояс-
ничной области, при которых 
пациенту легче двигаться, чем 
лежать или стоять, часто сопро-
вождающиеся рвотой, озноба-
ми, учащенными позывами на 
мочеиспускание и гипертер-
мией. 

— Есть ли профилактика мо-
чекаменной болезни?
— Конечно! В основном доста-
точно вести здоровый образ 
жизни. Питаться правильно: 
3–4 раза в день и преимуще-
ственно в первой половине дня. 
Рацион должен быть сбаланси-
рованным — включите в него 
мясо, овощи, фрукты. Не пере-
едайте. И не голодайте! Пейте 
не менее 1,5 л жидкости в сутки 
в прохладное время года и не 
менее 2–2,5 л в жаркое. Также 

Нефролог высшей категории рассказал «Планете здоровья», что делать 
с мочекаменной болезнью.

А ВЫ ЗНАЛИ?
Внутри нашего тела есть и 
полезные камни! Например, 
в ушах! Вернее — в вестибу-
лярном аппарате. Эти извест-
ковые отложения по-научно-
му называются отолиты. Они 
позволяют нам чувствовать, 
где верх, а где низ. Кроме 
того, камни можно найти в 
мозгу — точнее в эпиталаму-
се, который вырабатывает 
мелатонин, регулирующий 
циклы сна и бодрствования. 
Зачем в нем камни — на этот 
вопрос ученые пока не нашли 
ответы. Эти маленькие кри-
сталлы называют мозговым 
песком, и чем старше мы ста-
новимся, тем больше песка 
образуется в эпиталамусе.

следует вести активный образ 
жизни. Ходить не меньше 5 км 
в день. После еды не ложитесь 
на диван, двигайтесь. Если есть 
мочевые инфекции — их следует 
пролечить.

ОТ ЕССЕНТУКОВ ДО ЛАЗЕРА
— Как удаляют камни?
— Камни изгоняются с по-
мощью медикаментов, сти-
мулирующих токов и водной 
нагрузки. Благодаря этому 
методу ликвидируется до 80% 
камней размером до 7–8 мм. 
Очень важно, чтобы пациент 
соблюдал диету. Она зависит от 
состава камней. Не стоит пре-

небрегать фитотерапией — это 
прием препаратов растительно-
го происхождения, способных 
стимулировать отхождение пе-
ска, мелких камней. 

— А как же операция, которой 
все боятся?
— Что касается удаления кам-
ней, чаще всего используют 
контактную литотрипсию. Это 
дробление лазером. Осколки и 
мелкие камни удаляются пет-

лей. 
Кроме то-

го врачи 
используют 

дистанцион-
ную лито-

трипсию — это 
дробление кам-

ней без контакта 
с ними. Но тут есть 

ограничения — 
плотность камня, 

размеры до 15 мм и 
возможность отхожде-

ния осколков. Камни 
также удаляют с по-
мощью скальпе-
ля — но делают 
это очень 
редко.

ЗАКРЕПИТЬ УСПЕХ
— Говорят, в 30% случаев 
камни образуются вновь?
— Лечение — длительный 
процесс. Ликвидируются 
имею щиеся камни. Потом 
разбираем ся с факторами их 
возникновения и нивелируем 
их. Включаем в диету пищевые 
компоненты и медикаменты, 
противостоящие камнеобразо-
ванию. Подбираем воду. Если 
выполнять все эти условия, 
удается получить устойчивый 
эффект на 1–2 года.

— Чем опасна мочекаменная  
болезнь?
— Если запустить болезнь, на 
ее фоне может развиться по-
чечная недостаточность, могут 

воспалиться органы моче-
выводящей системы. Есть 
опасность нефрогенной 
гипертензии — это по-
вышение артериального 
давления, обусловлен-
ное заболеванием почек 
и почечных сосудов.

Беседовала  
Софья Трубицына

       

Как не вырастить 
КАМНИ В ПОЧКАХ,

И ЧТО МЕДИЦИНА ДЕЛАЕТ ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ
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Пранаяма — специальное дыха-
тельное упражнение из йоги-
ческой практики. Воздейст вует 
на тело и на эмоциональное 

состояние. Массирует внутренние 
органы. Чтобы практиковать праная-
му, нужно освоить полное йоговское 
дыхание, которое состоит из трех 
частей — брюшного, грудного и клю-
чичного. А также не менее полуго-
да практиковать асаны из хатха-йо-
ги, чтобы иметь возможность сидеть 
в позе достаточно длительное время 
с прямой спиной. Делать все это, есте-
ственно, первое время следует под 
руководством учителя.

Катя Лель 
верит в современную 
медицину
«ОБРЕКАТЬ СЕБЯ НА ДИЕТУ — ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ТРАВМА» 

11 ЛЕТ СПУСТЯ
— Вы вернулись через 11 лет молчания 
с новой сольной программой. Чем вы 
занимались все эти годы?
— На самом деле я никуда не уходила. 
Каждый миг этой жизни жила в творче-
стве и своей профессии, другое дело — 
мне просто не давали заниматься ей, 
закрывали везде ходы. Поэтому мой вам 
ответ — ни на секунду не прекращала за-
ниматься творчеством. 

— У вас новая программа «Пускай го-
ворят». Зрители увидели новую Катю 
Лель?
— Годы сделали меня мудрее. И, конеч-
но, у меня новые песни, новые «истории» 
с нашими любимыми исполнителями 
(Катя записала дуэты со Львом Лещен-
ко, Михаилом Шуфутинским, Николаем 
Басковым, Андреем Ковалевым, Евгением 
Кемеровским, Вахтангом и Сергеем Звере-
вым. — Прим. ред.). Это совершенно новая 
программа, которая в Москве прошла 
с триумфом, и сейчас будем ее показывать 
в других городах. 

В ПЕРВЫЙ КЛАСС
— Кроме новой программы, в этом го-
ду произошло еще одно важное собы-
тие — ваша дочь Эмилия пошла в пер-
вый класс. 
— Первый класс — новая ступень для 
ребенка, особенная. Эмилия вступила 
во взрослую, ответственную жизнь, 
стала более организованной, серьезной, 
и я стараюсь всячески помогать ей — 
делать уроки, «решать вопросы». 
Стараюсь разговаривать с ней уже не 
как с ребенком, быть другом, не только 
мамой. 

— А как вы выбирали школу? Этот 
вопрос волнует всех мам будущих пер-
воклассников. 
— Я выбирала прежде всего, чтобы это 
было близко от дома — в центре. Что-
бы это был лицей — кстати, наша школа 
вошла в четверку лучших в Москве. Вот 

такими принципами мы с мужем руко-
водствовались, и пока я очень довольна. 
Хорошие учителя, коллектив. 
— У вас же сейчас насыщенная твор-
ческая жизнь, успеваете готовить 
с Эмилией уроки?
— Проверяю и уроки, и как собран порт-
фель. Стараюсь принимать самое актив-
ное участие — это для меня счастье.

— Вы видите в дочери артистические 
задатки?
— Бесспорно, она очень артистична. Лю-
бит петь, танцевать. Любит, чтобы ей 
аплодировали. Устраивает нам дома му-
зыкальные вечера. В основном исполняет 
репертуар своей мамы.

ДИЕТЫ — ЗЛО, 
ФИЗКУЛЬТУРА — СИЛА
— Что касается здоровья, вы как-то 
говорили, что испытали на себе все 
диеты и пришли к выводу, что это 
зло. Что бы вы могли сказать жен-
щинам, которые сейчас сидят на ди-
етах? 
— Я думаю, что обрекать себя на любой 
тип диеты — это психологическая травма 
для человека. Я поняла: чем морить себя 
голодом, лучше заниматься физическими 
нагрузками — любыми, какие нравится. 
Для меня это фитнес и йога — где я могу 
остановить сознание, реанимировать се-
бя. Кроме того, кардионагрузки. И обяза-
тельно правильное питание. Нужно ста-
раться есть поменьше сладкого, мучного, 
жирного, газированного.

— Значит, если говорить о еде, вы се-
бя не ограничиваете? 
— Иногда устраиваю себе разгрузочные 
дни, особенно в преддверии знамена-
тельных дат. Перед сольным концертом, 
например, я сидела на всем «правильном», 
подсчитывала калории, а тренер меня 
контролировал. 

— Вы ведь поклонница не только тре-
нажерного зала, что дает вам йога?
— Это то, к чему я стремилась много- 
много лет и, к счастью, нашла прекрас-
ного учителя. Я взяла себе за правило 
каждый день в течение 15 минут делать 
дыхание пранаяму, оно успокаивает мыс-
ли, убирает тревогу и настраивает мой ор-
ганизм на успешный день. 

Веду здоровый образ жизни, правиль-
но питаюсь, занимаюсь спортом — 
все это продлевает жизнь и сохра-
няет здоровье. И потом я верю, что 
наша медицина не стоит на месте 

и совсем скоро найдут ген мо-
лодости. Человек будет жить 

дольше и оставаться вечно  
молодым. 

СОВЕТЫ КАТИ ЛЕЛЬ
ПРОТИВ СТАРЕНИЯ

   Я поняла: чем морить себя голодом, лучше 
заниматься физическими нагрузками. 

Любыми, какие нравятся. Для меня это 
фитнес и йога, где я могу остановить 

сознание, реанимировать себя».

В теперь уже далеком 2004-м Катя Лель завоевала народную любовь песней про «попробуй 
муа-муа, попробуй джага-джага» и исчезла. 11 лет без радио- и телеэфиров. Теперь певица 
вернулась на большую сцену. Да еще в лучшей форме, чем 10 лет назад. Катя знает 
волшебное упражнение, которое делает каждое утро, и никогда не сидит на диетах. 

ЛЮБИМОЕ 
УПРАЖНЕНИЕ 
КАТИ ЛЕЛЬ
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ПОЛЕЗНЫЙ ОПЫТ
КАТЯ РОДИЛАСЬ В НАЛЬЧИКЕ — 
СТОЛИЦЕ КАБАРДИНО-БАЛКАРИИ. 
С детства сочиняла стихи и музы-
ку. Солировала в детском ансам-
бле «Нальчик» при доме пионеров, 
училась в музыкальной школе 
и всегда знала, что она хочет стать 
певицей. Что очень смущало ее пе-
дагога: что это за профессия — «пе-
вица», тем более для девушки из 
Кабардино-Балкарии, где женское 
предназначение — стать хорошей 
женой и матерью? Тем не менее 
Катя проявила упрямство. В 17 за-
писала в студии кассету со своими 
песнями — какой же исполнитель 
без профессионального материа-
ла? С ней ходила на концерты к га-
стролирующим звездам. 

СПРАВКА

— Вы человек организованный. Посо-
ветуйте, как справиться с прокра-
стинацией — не обещать себе начать 
новую жизнь с понедельника? 
— Организовать себя. Бесполезно давать 
себе слово, нужно просто делать. 

— А вам как это удается?
— Приходится себя заставлять. Когда нет 
времени даже на сон, я работаю над своим 
телом. Понимаю, что это необходимость, 
это моя профессия, мой внешний вид. Лег-
че сказать: «Я не успеваю, мне лень», а по-
пробуйте организовать себя! 

БЛИЦ-ОПРОС:

 
В каком городе вы чувствуете 
себя как дома?

  В МОСКВЕ

Кошки или собаки?
  СОБАКИ

Автомобиль или прогулки 
пешком?

  АВТОМОБИЛЬ

Где искать счастье?
  В СЕБЕ

В чем сила?
  В ЛЮБВИ ДРУГ К ДРУГУ И К ЭТОЙ 
ЖИЗНИ

Светский раут или вечер с семьей?
  ВЕЧЕР С СЕМЬЕЙ

— Вы как-то говорили, 
что, просыпаясь, начинае-
те уже в кровати качать 
пресс, а какой еще физиче-
ской активностью зани-
маетесь дома? 
— Что я делаю дома? Разми-
наюсь. Отжимаюсь от пола 
или от стола. Обязательно 
приседаю. Каждый день по 
25 раз. Выполняю дыхатель-
ные упражнения. Если делать 
это каждый день — уже здорово. 

ГАРДЕРОБ КАТИ ЛЕЛЬ
— Если говорить про стиль, какая 
одежда у вас в гардеробе преобла-
дает? 
— Я люблю больше «кэжуал», свободную, 
повседневную одежду. Мне в ней ком-
фортно. Приятно носить деним и кожу. 
Вот, собственно, мои предпочтения, но и 
классический стиль мне вовсе не чужд.

— Вы еще в детстве интересовались 
модой, сохранили это увлечение? 
— Естественно, стараюсь быть в курсе 
тенденций, работаю с известными ди-
зайнерами.

— Они вам помогают? Или вы оде-
ваетесь согласно своему видению 
стиля?
— Если не нравится вещь, конечно, не 
надену ее. Мы вместе со стилистами, 
менеджерами согласовываем все, вме-
сте ищем варианты, но последнее слово 
остается за мной.

Беседовала Ольга Савина
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Телевизор, комп, ноутбук, телефон, планшет… Сколько, сколько же 
у современных мужчин забот! Хорошо, что четвероногий друг — диван 
всегда готов подставить плечо и поддержать в трудах. А женщины? 
А у женщин свои помощники: плита, стиральная машинка, пылесос, 
пароочиститель, микроволновка… Боже, да когда же это кончится?

Осознаем проблему 
Многие могут сказать: «Ни-
когда». Приоритеты расставлены 
много лет назад, роли распреде-
лены и заучены, актеры не спе-
шат менять репертуар. 
Странно как-то стенать, если всю 
жизнь придерживаешься прин-
ципов «муж уйдет туда, где вкус-
нее готовят», «все равно я сделаю 
лучше, у него руки не из того 
места». Вы предложили правила 
игры, мужчина согласился. 
Вот как только к нам придет это 
осознание, ситуацию возмож-
но будет изменить. Но помните 
слова мудрого Махатмы Ганди: 
«Чтобы изменить мир вокруг, вы 
должны изменить себя».

Ломаем стереотипы 
«Если не разбудить, проспит». 
Возможно. Один раз проспит, по-
том научится ставить будильник. 
И туалетную бумагу в магазине 
мужчина в состоянии выбрать 
без подробных инструкций, и да-
же потушить курицу с картош-
кой. Просто перестаньте быть ма-

мой. Вспомните, что вы жена. По-
верьте, муж многое умеет, дайте 
ему это доказать. 
«Уйдет к другой, если я переста-
ну заботиться». Вспомните, разве 
он полюбил в вас хозяйку? Вы 
вот прямо сразу начали жарить, 
парить, убирать? Тем и взяли? 
Вряд ли. Просто вам так хотелось 
показать ему свою заботу и хо-
зяйственность, что вы изначаль-
но неправильно распределили 
семейные роли. А потом так и по-
шло. Привычка. 
«У него руки не из того места». 
А на работе почему-то ценят. Как 
так? Да и вообще, и слона учат 
танцевать. Разве ваш первый 

блин не был комом? Немного тер-
пения, и муж почувствует вкус 
к завтракам в постель... для вас. 
А заодно и к мытью окон, при-
готовлению ужина. Ведь он это 
делает просто превосходно! Не 
забывайте ему об этом говорить. 
«Домашнее хозяйство — это 
женская обязанность». Доволь-
но распространенный стерео-
тип, навязанный еще советскими 
приоритетами. Кто это сказал? 
Разве обязанность чинить сме-
ситель, который ломается раз 
в 10 лет, — это единственное, на 
что способен мужчина? Ломайте 
стереотипы — это вам понравит-
ся и окажется полезным.

Сдаем  
бразды правления 
Со стереотипами все понятно, 
но как сдвинуть лежачий камень 
с мертвой точки? Немного жен-
ской хитринки, логики и любви. 
Мужчина должен помогать с 
удовольствием. Странно, да? Ра-
бота по дому — и в удовольствие. 
А если сказать ему, что «луч-
ше никто и никогда в этом доме 
полы не мыл», а «часы в детской 
висят так ровно и точно на своем 
месте»? Да и вообще, после того 
как муж приложил руку, порядок 
на компьютерном столе идеаль-
ный, а у вас так никогда не полу-
чалось. 

А ВЫ ЗНАЛИ?

ОБЯЗАННОСТИ МУЖА ПО 
«ДОМОСТРОЮ», ИЛИ ЧТО  
МЫ ОТОБРАЛИ У МУЖЧИН?
 

  Ежеутренне и каждый ве-
чер советоваться с супру-
гой о домашнем хозяйстве. 
  Любить и хранить детей, 
и страхом божиим спасать, 
наказывая и поучая.

  Учить ремеслу сыновей: 
плотницкому, портновско-
му, кузнечному, сапожному.
  Присматривать за погреба-
ми и ледниками, в житни-
цах и сушильнях, в амба-
рах и конюшнях, чтобы до-
бро всегда было под рукой 
и дом полна чаша.
  Огород и сад насаживать, 
о нем заботиться.

АНЕКДОТ

Жена мужу:
— Вот видишь, какой ты! 
Тебе всегда все равно. 
Обещал помыть посуду, 
а сам завалился на диван. 
— Ну, если обещал, так уж 
и быть… Неси сюда посуду, 
я вымою! 

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

ПОГОДА В ДОМЕ

Вы слабая и умеете далеко не все. 
Да-да, не все, и не стоит убеждать 
мужа в обратном. Пусть он по-
чувствует себя настоящим муж-
чиной, защитником и поддерж-
кой для своей слабой, но люби-
мой женщины.
Понятно, что мужу не хочется го-
товить ужин… но сегодня вы не 
успели. И завтра не успеете. Так 
вышло. А послезавтра у вас на 
вечер назначен поход к парикма-
херу или срочно нужно доделать 
заказ. Нет-нет, вы не станете его 
заставлять против воли, просто 
попросите подождать… если есть 
время и желание. А если муж 
примет решение что-то пригото-
вить, хвалите.
Никогда не переделывайте, не 
занимайтесь обесцениванием 
способностей мужа. Поверьте, он 
и без подсказки заметит у себя 
в тарелке глазки от картошки 
или криво повешенную картину. 
Заметит, исправит, сделает луч-
ше в другой раз. 
И улыбайтесь. Не ругайте мужа 
при посторонних. Попробуйте 
соскочить с привычного кру-
га. Муж лежит? Лягте рядом, 
чмокните в щеку, пожалуйтесь 
на усталость. Играет в онлайн-
иг ры? Предложите ему сов-
местное сражение, но только 
придется еду заказать по теле-
фону или приготовить потом 
вместе. У вас должны быть общие 
интересы — это главное условие 
успеха. 

КАК ПОДНЯТЬ 
МУЖА С ДИВАНА
БОРЕМСЯ С «ДИВАННОЙ ПАНДЕМИЕЙ» СРЕДИ МУЖЧИН 
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КАК УБЕРЕЧЬСЯ  
ОТ ВЕСЕННИХ БОЛЕЗНЕЙ

рит, распространяет ся на половину лица 
и является одной из самых мучительных. 
Причем начаться приступ может от дей-
ствий совершенно невинных, таких как 
умывание, бритье, чистка зубов, негром-
кий разговор и даже улыбка!
Первый же приступ неврита — это сигнал 
немедленно идти к врачу. Только он может 
назначить правильное лечение и подо-
брать соответствующие обезболивающие 
средства.
Текст: Вера Андреева

АНЕКДОТ

Весна. Депрессия. 
Разговаривают два актера: 
— Хотелось бы сыграть Илью 
Ильича Обломова. 
— Почему? 
— Как «почему»? Все первое 
действие можно играть, не 
вставая с дивана... 
— Ясно... А я бы хотел сыграть 
Герасима... 
— А это еще почему? 
— Чтобы слов не учить...

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

КСТАТИ

БЕРЕГИТЕ НЕРВЫ!
Долгие зимние месяцы сказывают-
ся не лучшим образом на нервной 
системе. Все дело в недостатке 
витамина D, который вырабаты-
вается в нашем организме под 
воздействием солнечного света. 
В условиях короткого и, как пра-
вило, пасмурного зимнего дня ви-
тамин D мы недополучаем, а наша 
нервная система не может без него 
нормально функционировать. Вот 
и происходят весной многочислен-
ные нервные срывы, появляется 
раздражительность, возникают 
депрессивные состояния. Чтобы 
избежать этих проблем, нужно 
наладить сон, сбалансировать ра-
цион, чтобы добирать этот вита-
мин из рыбы и других продуктов, 
и больше бывать на свежем возду-
хе. Не помешает прием комплекс-
ных витаминов, а также замена 
крепкого чая и кофе успокаиваю-
щими травяными отварами.

КОВАРСТВО РАННЕЙ ВЕСНЫ

Вместе с весенним солнцем очень часто приходят и болезни. 
Истощенный за зимние месяцы организм, ослабленный 

иммунитет часто не в силах противостоять на все сто 
возбудителям заболеваний. 

КОВАРНЫЙ ВЕСЕННИЙ ВЕТЕРОК
Яркое весеннее солнце очень обманчиво: 
как бы оно ни старалось, ветра все еще 
холодные, почти зимние. Стоит ненадол-
го распахнуть куртку или снять шапку, и 
результат не заставит себя ждать. Пере-
охлаждение, даже совсем недолгое, очень 
опасно именно весной. Болезнетворные 

вирусы активизируются и, не полу-
чив активного сопротивления, захва-

тывают наш организм. А дальше по 
пословице: где тонко, там и рвется, 
то есть пострадает самый ослаблен-
ный орган. Если это уши — может 

развиться отит, горло — ангина, ла-
рингит, тонзиллит, фарингит и т. д. В луч-
шем случае дело ограничится насморком, 
в худшем — может дойти до воспаления 
легких. Поэтому именно весной нужно 
одеваться повнимательнее, по погоде и не 
нужно спешить расставаться с теплой 
одеждой.

ХРОНИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ
Именно по причине общего ослабления 
организма весной обостряются многие 
хронические заболевания: патологии лег-
ких, сердечно-сосудистые заболевания, 
язвенная болезнь, астма и т. д. Также ак-
тивизируется вирус герпеса.
Всем страдающим хроническими заболе-
ваниями весной необходимо показаться 
врачу. Даже если мы чувствуем себя хоро-
шо и не ощущаем никакого дискомфорта, 
не нужно откладывать этот визит — луч-
ше предупредить обострение, чем потом 
лечить его.
И если вы чувствуете себя хорошо, очень 
желательно сдать анализы, хотя бы общие 
крови и мочи. 

НЕУДОБНЫЕ СТРАДАНИЯ
Отдельного упоминания заслуживает ци-
стит. Это тоже «весеннее» заболевание, от 
которого особенно страдают женщины. 
Небольшое переохлаждение, промокшие 
ноги — и вот уже мочеиспускание делает-
ся слишком частым, а потом и болезнен-
ным. Все дело в воспалительном процессе, 
происходящем в слизистой оболочке мо-
чевого пузыря. Переохлаждение запус-
кает этот процесс, и женщина испытывает 

ужасный дискомфорт. Цистит может со-
провождаться повышением температуры 
и почти всегда раздражительностью. Что-
бы избежать этого неприятного заболева-
ния, нужно даже весной тепло одеваться 
и избегать переохлаждения. Особенное 
внимание следует уделить обуви.

НЕВРИТ — МУЧИТЕЛЬНЫЙ И БЕС-
ПОЩАДНЫЙ
Пожалуй, самая большая неприятная 
«весенняя» болезнь — воспаление ли-
цевого нерва (или неврит тройничного 
нерва). Почему весенняя? Потому что 
весной мы любим на холодных ветрах 
гулять без шарфа и шапки. Боль, кото-
рую способен принести человеку нев-
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На вопросы отвечает Александр 
Саверский, президент Лиги за-
щитников пациентов, соавтор 
Декларации о правах пациентов 
в России и Этического кодек-
са обществ пациентов, автор 
нескольких книг. В том числе — 
«Права пациентов на бумаге 
и в жизни», «Особенности нацио-
нального лечения».

ОБРАТИТЕСЬ К ГЛАВВРАЧУ
Что делать, когда выписывают 
из больницы, не вылечив до конца?
Екатерина В. 

Пишите заявление (жалобу) 
главврачу о неоказании меди-
цинской помощи, поскольку 
действия персонала могут ква-
лифицироваться по ст. 124 (нео-
казание помощи больному), 125 
(оставление в опасности), 293 
(Халатность — грубое наруше-
ние ваших прав должностным 
лицом) УК РФ. В острых ситуа-
циях, а бывает и такое, надо зво-
нить на горячие линии органов 
управления здравоохранением, 
к нам, в Лигу пациентов: 8 (495) 
644-72-38; в Росздравнадзор.

ОБРАТИТЕСЬ  
В РОСЗДРАВНАДЗОР
Врач-терапевт сказал, что более 
четырех наименований лекарств 
бесплатно выписать не может, 
хотя три из них идут по сердеч-
но-сосудистому направле-
нию, а два — по ревмато-
логии. Являюсь инвалидом 
2-й группы, ревматолога 
нет — уволился, а будет 
ли новый — неизвестно. 
Как выйти из этой си-
туации? 
Ольга Николавена

Необходимо обра-
титься в Росздравнад-
зор, на котором лежат 
обязанности по контро-
лю за выпиской лекарственных 
препаратов. А также обратиться 
в свою страховую компанию, ко-
торая должна обеспечить и орга-
низовать пациенту необходи-
мую медицинскую помощь. 

ЕСЛИ ЛИ ЗАКОН  
О ВРАЧЕБНОЙ ОШИБКЕ?
У нас есть законодательство, 
прямо касающееся врачебной 
ошибки? Или, чтобы по этому по-
воду судиться, надо «сбоку» захо-
дить — как в случае с казнокрад-
ством через какую-нибудь ста-
тью про «превышение служебных 
полномочий»?
Николай

К большому счастью, у нас нет 
законодательства о врачебных 
ошибках и, я надеюсь, не будет, 

Как отстоять 
права пациента

Мы ценим и уважаем врачей, но они работают в системе,  
которая подчиняется определенным правилам. Эти правила важно 

знать, чтобы уметь защитить свои права. 

потому что термин «ошибка» не 
юридический: ни в одном нор-
мативном акте его нет. Есть в 
законе о защите прав потреби-
телей понятие «недостаток услу-
ги», мы это обобщаем в понятии 
«дефекты медицинской помо-
щи». Сегодня стандарты разра-
ботаны по 700 заболева ниям. 
Стандарт можно сравнить со 
своей историей болезни, то есть 
то, как лечили, с тем, как долж-
ны были лечить. Если в стандар-
те есть то, чего в истории нет, 
это — дефект.
Дальше надо смотреть: есть 
ли причинная связь дефекта 
с вредом. В Уголовном кодексе 
есть целый ряд статей, где врач 
является субъектом, который 
будет судим, если он совершил 

общественно опасное деяние. 
Это, прежде всего, причине-
ние смерти по неосторожности 

врачом (109-я статья, часть 
2), это причинение тяжко-

го вреда по неосторожности 
(118-я, часть 2), это неоказа-
ние помощи больному (124-я 

статья). Это основные статьи, 
по которым врач может не-
сти уголовную ответствен-
ность. Есть еще 125-я статья, 

которую следует помнить 
всегда, — «оставление 
в опасности». Там сказано, 
что, если человек заведо-

мо для другого лица нахо-
дится в опасности и тот ему не 
помогает, — это преступление, 

которое наказывается сроком до 
двух лет. В гражданском обороте 
прав специальных статей, ка-
сающихся врачей, конечно, нет. 
Общие основания ответствен-
ности сосредоточены в статьях 
1064 и 1095 ГК РФ.

НЕОБХОДИМ КОНСИЛИУМ
Что делать, если один врач 
(терапевт) говорит, что у меня 
боли от воспаления кишечника, 
а другой (гинеколог) — от жен-
ских органов?
А.М. 

Полагаю, в вашем случае необ-
ходим консилиум, чтобы эти два 
специалиста сели и обсудили, 

что, откуда и почему.
К сожалению, с новым законом 
право у пациента на конси лиум 
утрачено. Теперь его может на-
значать лишь лечащий врач. 
Я понимаю, что в наших поли-
клиниках это плохо реализуемо, 
но надо пробовать попросить од-
ного из специалистов, чтобы 
он связался с другим. Если это 
не получится или не поможет, 
стоит подойти к главному врачу 
с просьбой о проведении конси-
лиума, объяснив ситуацию.

Свои вопросы вы можете задать 
по электронному адресу редак-
ции: pz@kardos.ru. 
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ОТКУДА ВЗЯЛАСЬ ТАКАЯ?
Современная скандинавская 
ходьба зародилась в Финлян-
дии более 70 лет назад. Финские 
лыжники, чтобы летом не те-
рять времени даром, ходили по 
торфяным болотам с палками. 
Так как Финляндия — страна 
скандинавская, отсюда и пошло 
название. Этот вид ходьбы так-

же называют северной, норди-
ческой и финской. По другой 
версии — это обычная горная 
ходьба, которая всегда с пал-
ками, перенесенная на любую 
местность.

ПОДХОДЯЩЕ!
Скандинавская ходьба — один 
из наименее травматичных ви-
дов физкультуры. Она доступна 
почти всем: людям преклонного 
возраста, с лишним весом, боль-
ными коленями, тем, кто быстро 
утомляется. Можете ходить? Зна-
чит, скандинавская ходьба вам 

не противопоказана. А если идти 
тяжело, палки — вам в помощь. 

ЛУЧШЕ, ЧЕМ ПРОСТО ХОДИТЬ
Это только кажется, что ходить 
с палками проще простого. Если 
делать это правильно, то дей-
ствуют почти все группы мышц. 
Кроме того, такие занятия 
укрепляют сердце, нормализуют 
давление и снижают уровень хо-
лестерина. Важная роль палок: 
активное участие в тренировке 
плечевого пояса и верхнего кру-
га циркуляции крови. Это очень 
полезно для сердца.

СТРОЙНЕЮТ ВСЕ!
История знает много вдох-
новляющих примеров, но 
далеко ходить не будем. 
Наш эксперт, инструктор 
скандинавской ходьбы 
Иван Минаев потерял 
55 кг всего за год заня-
тий и с тех пор обучает 
других.
Большой плюс скандинавской 
ходьбы в том, что она не сезон-
ная и не требует отдельного вре-
мени на тренировку. К палкам 
для скандинавской ходьбы идут 
в комплекте специальные нако-

нечники для любой поверхно-
сти. Даже если гололед, вас вы-
ручат палки. Втыкаясь в наледь, 
они повысят устойчивость. 
Если у вас не очень много сво-
бодного времени, можно взять 
палки и отправиться за покуп-
ками или за ребенком в школу. 
Таким образом и дело сделано, 
и физическая нагрузка получе-
на. Стоит иметь в виду, что ни-
какие утяжелители в скандинав-
ской ходьбе не нужны. Это тре-
нировка с собственным весом, 
в этом ее принцип.

Текст: Мария Ремова

КОММЕНТАРИЙ 
ЭКСПЕРТА

Иван Минаев 
Главный тренер Центра 
скандинавской ходьбы
Лыжные, горнолыжные, тре-
кинговые, телескопические 
не подойдут. Палки для скан-
динавской ходьбы имеют 
специальные наконечники, 
в том числе железные и рези-
новые. Располагают удобным 
темляком в виде перчатки 
и потому не натирают руки, 
не травмируют суставы. Как 
выбрать правильные палки? 
Не стоит идти в спортивный 
магазин рядом с домом, ско-
рее всего, там вам продадут 
не то, что нужно: продавец 
просто может не знать, что 
трекинговые палки не под-
ходят для скандинавской 
ходьбы. 

Благодарим за помощь в подготовке материала главного трене-
ра Московского центра скандинавской ходьбы Ивана Минаева

ЧТО СЛЕДУЕТ ЗНАТЬ 
ПЕРЕД НАЧАЛОМ 
ТРЕНИРОВОК? 
1.   Для занятий скандинавской ходьбой 

очень важна обувь — она должна 
быть спортивной, без каблуков.

2.  На занятие неплохо было бы взять 
с собой воду и перекус — яблоко, 
банан. И не забудьте поесть перед 
тренировкой, чтобы чувство голода 
не мешало занятиям. 

Технические элементы
1.  При ходьбе рука не сгибается 

в локте! Прямая рука с палкой идет 
вперед снизу вверх.

2.  Руки с палкой ходят вперед-назад, 
как маятник. Движение не останав-
ливается у бедра.

3.  Движение максимально естествен-
ное: палки следуют за рукой. Не нуж-
но их специально втыкать в поверх-
ность.

4.  Палка не зажимается в кулак, пра-
вильно держать ее между большим 
и указательным пальцем, а кисть за-
фиксировать.

5.  Верная техника — противошаг. 
Например, впереди правая рука 
и левая нога. 

6.  Главное — не торопиться. Шаг спо-
койный, прогулочный. 

Гуляем с палками
ПОЛЕЗНАЯ ХОДЬБА СЕВЕРНЫХ НАРОДОВ

На улицах городов России все чаще можно встретить разного возраста людей, активно идущих 
с палками без лыж. Это скандинавская ходьба — набирающая популярность кардиотренировка. 

С помощью этого вида физкультуры можно добиться серьезных результатов. Например, 
значительно сбросить вес.
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14 ЖЕНСКИЕ ТАЙНЫ

КСТАТИ

В Королевском госпитале в Глазго, 
Великобритания, в середине 80-
х провели эксперимент, пытаясь 
понять разницу в болевых порогах 
у женщин и мужчин. Пациентам после 
хирургических операций выдали осо-
бые кнопки. Их можно было нажать, 
чтобы добавить в капельницу обезбо-
ливающего. Так вот, мужчины делали 
это на 25% чаще.

Почему  
у женщин 
болит сильнее
И КТО ИЗ НАС ТЕРПИМЕЕ К БОЛИ

Есть старый анекдот: что больнее — рожать или 
получить точный удар ниже пояса? Он из разряда 
вечных споров между полами. Недавно врачи 
решили определить боль не абстрактную, а при 
конкретном заболевании. Исследовали десятки 
тысяч случаев. И оказалось, что часто у женщин 
болит сильнее, чем у мужчин.

Женская прерогатива
Существует довольно длинный список 
болезней, помимо гинекологических, ко-
торые чаще возникают у женщин. Напри-
мер, фибромиалгия — мышечная боль, 
ревматоидный артрит, остеопороз и дру-
гие. Но есть болезни, которые делятся 
между мужчинами и женщинами поров-
ну, но женщинам они доставляют более 
сильную боль. Так, недавно в журнале 
«Исследования и профилактика артрита» 
были опубликованы данные исследова-
ния о том, что женщины с такой болез-
нью, как остеоартрит, более чувствитель-
ны к возбудителям боли: жаре, холоду, 
давлению. По мнению исследователей, 
причина в работе центральной нервной 
системы, которая у женщин дает сигналы 
боли сильнее, чем у мужчин. 
Вероятно, на разное восприятие боли 

влияет целый комплекс причин: биоло-
гических, психологических, социальных. 
Например, некоторые ученые считают, 
что основной мужской гормон тесто-
стерон предохраняет человека от боли, 
а основной женский — эстроген, напро-
тив, может ее усиливать. Так, фибро-
миалгия явно зависит от гормонов, так 
как боль усиливается перед месячными 
у многих женщин.
С психологической точки зрения мы зна-
ем, что настроение имеет значение, когда 
мы испытываем боль. А женщины более 
подвержены сменам настроения на пло-
хое. Стереотипные роли женщины и муж-
чины также важны: мужчине меньше раз-
решается жаловаться врачу (в отличие от 
жалоб жене или маме).
Проще говоря, на сегодняшний день 
больше загадок, чем ответов. Тем не 
менее есть четкое понимание того, что 
боль мужчины и женщины испытывают 
действительно разную. К этому выводу 

специалисты пришли, изучив 160 000 раз-
нообразных электронных отчетов, в кото-
рых пациенты оценивали боль по шкале 
от 0 до 10. Оказалось, что у женщин болит 
обычно на 20% сильнее при одном и том 
же заболевании или состоянии. 

Растяжения связок

СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У МУЖЧИН:    4,02
СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У ЖЕНЩИН:    5,16
Боль в области колена или стопы возни-
кает часто зимой, когда поскальзываешь-
ся на скользкой дороге. Нередка она и 
у любителей тенниса и других подвижных 
игр, которые подворачивают ногу. Боль 
всегда довольна сильная, не приученные 
к травмам люди могут ее даже спутать 
с переломом.

Помощь
У травматологов есть общий стандарт: 
покой, лед, повязка, подъем. То есть нуж-
но прекратить двигаться, оставить ногу 
в покое, приложить ледяной компресс на 
20 минут (повторять несколько раз с ин-
тервалами в 5–10 минут), завязать ногу 
спортивным бинтом или надеть специаль-
ный носок. Чтобы опухоль была меньше, 

ногу нужно положить на возвышение 
(подушку, стул).

Послеоперационная боль

СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У МУЖЧИН:    4,98
СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У ЖЕНЩИН:    6,00
В данной категории имеется в виду боль 
после разнообразных операций, имплан-
таций и т. д. Все по-настоящему немалые 
страдания, связанные с ними, женщины 
переносили тяжелее.

Помощь
Здесь все будет зависеть от процедуры или 
операции, которую вам провели. В любом 
случае, даже если после самого мелко-
го хирургического вмешательства у вас 
появ ляется опухоль, краснота или жар, 
немедленно обратитесь к врачу.

Синусит 

СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У МУЖЧИН:    4,45
СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У ЖЕНЩИН:    5,73
Боль вызывает инфекция синусовых па-
зух — бактерий или вирусов. Многим из 
нас она очень знакома — это то самое 
состояние, когда даже температуры нет, 
а голова раскалывается, глаза болят, из 
носа течет и отдает в ухо.

Помощь
Симптомы синусита несложно прогнать 
при помощи обычных противопростуд-
ных препаратов, которые продаются без 
рецепта. 

Остеоартроз 

СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У МУЖЧИН:    4,53
СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ 
БОЛИ У ЖЕНЩИН:    5,37
Из-за дегенеративных повреждений хря-
ща болят воспаленные суставы, становят-
ся скованными. Это может сопровождать-
ся опухолями. Боль усиливается к концу 
дня или после работы сустава.

Помощь
Как ни странно, физиотерапевты сове-
туют легкие упражнения: они помогают 
постепенно снизить боль. Это полезно, да-

же если вам неприятно двигаться. Обезбо-
ливающие и противовоспалительные пре-
параты, направленные на суставную боль, 
также хорошо помогают. Если сос тояние 
становится малопереносимым, врач вам 
предпишет серьезную физиотерапию или 
даже операцию на суставе.
Автор: Константин Маркелов

№ 03, 5–20 марта 2016 г.
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КОММЕНТАРИЙ 
ЭКСПЕРТА

АНЕКДОТ

Случай в самолете:
— Господа, прошу внимания!  
На борту есть хиропрактик?
— А что случилось?
— Тут гомеопату плохо.

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Чем хиропрактика 
хуже мануальной 
терапии, И ЧТО ОНА РЕАЛЬНО ЛЕЧИТ

Хиропрактика в наше время в нашей стране — почти синоним российской мануальной терапии. 
А мануальных терапевтов у нас ценят высоко. Многие считают, что эти специалисты могут 

излечить от всех болезней. Это, конечно, чересчур самонадеянно, но нельзя поспорить с тем, что 
процедуры со спиной и шеей от многого помогают.

Александр Очерет,
 ортопед-вертебролог: 

Хиропрактика официаль-
но признана в нескольких 
странах. В США, Германии, 
например, есть такая закон-
ная практикующая специаль-
ность. В России она не призна-
на, и те, кто провозглашает 
себя хиропрактами, — са-
мозванцы. Хиропракт — это 
врач, который лечит метода-
ми массажа и каких-то движе-
ний, которые он проделывает 
над своим пациентом, вправ-
ляя якобы сместившиеся по-
звонки. Действительно, чаще 
всего одним из осложнений 
заболеваний позвоночника 
является нестабильность по-
звонков. Они имеют свойство 
смещаться в неправильном 
направлении, но целиком 
сводить к этому лечение не 
стоит. Это только симптом. 
Ведь если смещается позво-
нок, это не потому, что такое 
его намерение. Он смещается 
из-за дистрофии межпозво-
ноквых дисков. Разумеется, 
физиотерапия должна вклю-
чать в себя элементы ману-
альной терапии, но это не есть 
какой-то самостоятельный 
метод, а всего один из тех эта-
пов, которые надо проходить 
в процессе лечения, добива-
ясь стабильности межпозвон-
кового сегмента. Вправление 
позвонков же не приведет 
к исцелению, нужно лечить 

причину заболевания.

АМЕРИКАНСКАЯ 
АЛЬТЕРНАТИВА
Хиропрактика во многом близ-
ка к мануальной терапии, но она 
имеет под собой более серьезную 
идеологию. Основатели учения 
считали, что в организме есть не-
кая энергия, которая управляет 
жизненной силой, а они, манипу-
лируя с позвоночником, помогают 
этой энергии распространяться 
по организму. Хиропрактику ввел 
в обращение в самом конце XIX 
века американец Даниэль Дэвид 
Палмер. Этот лекарь занимал-
ся альтернативной философией, 
модным в то время спиритизмом. 
Поэтому вполне разумный подход 
к здоровью позвоночника он со-
четал с не очень понятными пред-
ставлениями о внутренней энер-
гии и врожденном интеллекте.

Грубо говоря, хиропрактикой 
в Америке, Англии и Австралии 
называют то, что мы называем 
мануальной терапией. А мануаль-
ная терапия, доказано, решает 
многие проблемы опорно-дви-
гательного аппарата и нервной 
системы. Терапевты имеют меди-
цинские дипломы и принимают 
в большинстве уважающих себя 
клиник. Правда, и хиропрактики 
в первоначальном значении су-
ществуют: они используют псев-
донаучные теории, популярные 
у определенной части населения 
планеты, но де-факто занимают-
ся мануальной терапией.

ИТАК, МАНУАЛЬНАЯ 
ТЕРАПИЯ, ИЛИ 
ХИРОПРАКТИКА В ЗАПАДНОМ 
МИРЕ, ЛЕЧИТ:
Радикулиты и прострел
Боли в нижней части спины — 
главная работа хиропрактиков. 
Они проводят манипуляции на 
крестцово-подвздошном суста-
ве — том самом, который соединя-
ет позвоночник с тазом, — и боль 
уходит. Особенно продвинутые 
терапевты обладают техникой ак-
тивного воздействия — они могут 
удалять рубцовую ткань мышц, 
которая накапливается с года-
ми. Врачи признают, что природа 
сильных болей в спине часто неиз-
вестна, но хиропрактики реально 
помогают ее снять.

Боли при беременности
У беременных женщин спина бо-
лит очень часто. Особенно при не-
правильном предлежании плода. 
Иногда боль такая, что приходится 
обращаться к хиропрактику, так как 
лекарства и многие другие меди-
цинские процедуры противопоказа-
ны. Хиропрактики же владеют так 
называемой техникой Вебстера — 
это манипуляции опять же на крест-
це, которые помогают обеспечить 
необходимое сбалансированное 
положение таза. Одно из исследова-
ний показало, что в 75% случаев по-
мощь хиропрактика снимает боль.

Проблемы с 
пищеварением
Нервы в грудном отделе позвоноч-
ника связаны с пищеварительны-
ми органами. Это общепризнан-
но. Так, журнал «Международная 
хирургия» пишет об исследова-
нии, в котором во время опера-
ции были изучены 27 человек с 
хронической болью в животе. Так 
вот, почти у 70% пациентов были 
обнаружены межпозвоночные 
грыжи как раз в грудном отделе 
позвоночника. И у 70% из них был 
диагностирован синдром раздра-
женного кишечника. Грыжи — не 
единственная связь нездорового 
позвоночника и органов брюшной 
полости. Если в грудном отделе 
есть искривления, нервы посы-
лают раздражающие импульсы 
в желудок и кишечник, что может 
привести к изжоге, вздутию и дру-
гим проблемам. Освобождение 
нервов этого раздела от давления 
приводит к снятию и желудоч-
но-кишечного дискомфорта.

Боли в шее
Мануальные терапевты сни-
мают их лучше, чем лекарства. 
Эти специалисты также должны 
легко диагностировать, действи-
тельно ли боль происходит в шей-
ном отделе позвоночника, или 
отдается от плечей. В обоих слу-

чаях хиропрактики способны по-
мочь. Есть не одно исследование, 
в котором после курса мануаль-
ной терапии пациенты отмечали 
облегчение боли, улучшение гиб-
кости и подвижности шеи.

Головные боли
Зачастую причиной головных 
болей являются боли в верх-
ней части спины и шее. И тут 
хиропрактики по-
могут, как никто. 
Они расслабят 
затвердевшие от 
сидячей рабо-
ты и недостат-
ка движения 
мышцы, сосуды 
заработают на 
полную, снабжая 
мозг кровью, и боль 
пройдет. Часто эта 
манипуляция помо-
гает даже тем, кто 
страдает хрониче-
скими мигренями. 

Повышенное 
давление
Мануальные тера-
певты способны 
помочь с этой про-
блемой, и доволь-
но эффективно. 
Конечно, не нуж-

но полагаться только на 
них, так как длитель-

ное облегчение 
насту пает не 

мгновен-
но. Тем 

не 
менее 

после 
сеанса 

терапии у 
многих пациентов, и 

это подтверждено экспе-
риментально, давле-
ние нормализуется. 
Эти методы хорошо 
использовать для аль-
тернативного сопут-
ствующего лечения, 
которое может по-
мочь отказаться от 
таблеток. 

Текст:  
Дмитрий Травин

ТРАДИЦИИ РАЗНЫХ НАРОДОВ
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16 ЗДОРОВЫЙ ОТВЕТ НА БОЛЬНОЙ ВОПРОС

Эксперты газеты отвечают 
на вопросы читателей «Планеты здоровья»
МОЖНО ЛИ УБРАТЬ ЗВЕЗДОЧКИ
После родов у меня на бедрах 
появились сосудистые звез-
дочки. Это некрасиво, а скоро 
лето. Я стесняюсь носить ко-
роткое, можно ли их убрать? 
Ольга Михайлова, г. Калининград

Отвечает 
АНТОН  
БРЮШКОВ,
врач-флебо-
лог Клини-
ки немецких 
медицинских 
технологий 

GMTClinic, сосудистый хирург, 
кандидат медицинских наук:
Если сосудистые звездочки появи-
лись после родов, то нужно обяза-
тельно обратиться к врачу. Имен-
но он сможет правильно оценить 
ситуацию, при необходимости 
сделать ультразвуковое ангио-
сканирование венозной системы 
для исключения более серьезных 
проблем и подтверждения диа-
гноза, а также определения наи-
более эффективного метода реше-
ния проблемы в каждом конкрет-
ном случае.
Оптимальным методом избав-
ления от этой проблемы являет-
ся склеротерапия. Суть метода 
заключается в том, что в просвет 
этих мелких сосудов вводится 
препарат, вызывающий слипание 
их стенок, что, в свою очередь, 
приводит к их исчезновению. 
После выполнения процедуры на 
нижние конечности наде вается 
компрессионный трикотаж для 
исключения восстановления 
кровотока в склерозированных 
венах. Эта процедура называ-
ется «компрессионная склеро-
терапия». Ожидаемый эффект от 
процедуры наступает примерно 
на 3–4-й неделе. В это же время 
необходим контрольный осмотр 
флеболога для оценки результа-
тов лечения и решения вопроса 
о необходимости продолжения 

терапии. Все это время необхо-
димо носить компрессионный 
трикотаж в дневное время, ис-
ключать тяжелые физические 
нагрузки, посещение соляриев 
и попадания солнечных лучей 
на ноги. Походы в сауны и бани 
также под запретом. Важно от-
метить, что склеротерапия — 
эффективная, безболезненная, 
безопасная процедура, дающая 
хорошие косметические ре-
зультаты.

ЧЕМ ОПАСНА  
ГОРМОНАЛЬНАЯ ТЕРАПИЯ
Мне не хотелось бы есть гормо-
ны во время менопаузы. Боюсь, 
как бы не было хуже? Есть ли 
какие-то противопоказания? 
Всем ли женщинам подходит 
заместительная гормоноте-
рапия?
Ирина Гордон, г. Москва

Отвечает
ИРИНА  
РАФАЭЛЯН,
акушер-гине-
колог-эндокри-
нолог сети жен-
ских консульта-
ций «Медок», 

специалист в области коррекции 
климактерического синдрома, 
кандидат медицинских наук: 

Вокруг менопаузальной гормо-
нальной терапии существует 
немало преувеличенных опасе-
ний. Анализ причин отказов от 
терапии демонстрирует низкую 
осведомленность пациенток о ее 
пользе и раздутые страхи перед 
возможными рисками, подогре-
ваемые средствами массовой ин-
формации и мнением окружаю-
щих. Реальные противопоказания 
к использованию натуральных 
эстрогенов или их аналогов есть 
только у 10% женщин. К приме-
ру, при варикозном расширении 
вен, тромбофлебитах, раке мо-
лочной железы или раке эндомет-
рия в анамнезе, при миоме матки 
более восьми недель, а также при 
инсульте или инфаркте, пере-
несенном менее шести месяцев 
назад. Но на сегодняшний день из-
вестна альтернатива: есть данные 
о положительном влиянии негор-
мональных препаратов на симпто-
мы климактерического синдрома. 
В основе такой терапии лежит рас-
тительная замена эстрогенов — 
фитоэстро гены и фитогормоны.

НУЖНО ЛИ ЛЕЧИТЬ ВЕТРЯНКУ?
У нас ребенок принес из шко-
лы ветрянку. Хотелось бы 
знать — правда ли ее можно не 
лечить? И зачем волдыри ма-
жут зеленкой? Можно ли этого 
не делать? Не знаем даже, радо-
ваться или нет болезни — гово-
рят, в юном возрасте болезнь 
переносится легче?
Ольга Пересвет, г. Ярославль

Отвечает  
АЛЕКСЕЙ ВОДО-
ВОЗОВ, врач-
терапевт выс-
шей категории:
Ветрянка дей-
ствительно 
проходит сама, 

никаких радикальных средств 
от нее так и не было найдено. 
Тактика родителей в этом случае 

проста: подстригаем ногти, чтобы 
минимизировать расчесы, облег-
чаем зуд, например, покупаем 
в аптеке овсяную муку и делаем 
с ней ванны (не горячие!), можно 
использовать губку с холодной 
водой — прикладывать к зудя-
щим местам. Есть специальные 
противозудные лосьоны типа 
каламина или дифенгидрамина. 
Если зуд очень выраженный, есть 
смысл попросить педиатра выпи-
сать антигистаминный препарат. 
Ну а остальное — как при прочих 
острых вирусных инфекциях: 
стараемся не трогать температу-
ру в первые дни, только если она 
уходит за 38,5 и/или доставляет 
выраженное беспокойство (силь-
ная головная боль, тошнота и пр.) 
— сбиваем. Но не аспирином ни 
в коем случае, очень высок риск 
развития опасного печеночно-
го осложнения (синдрома Рейе). 
Переносится по-разному, так что 
нельзя точно сказать — и заранее, 
— кто и как среагирует на инфек-

цию. В целом, действительно, под-
ростки переносят тяжелее, чем 
более младшие дети, но все, как 
вы понимаете, индивидуально. 
Зеленка в основном использует-
ся как маркер для отслеживания 
новых высыпаний — и только. 
Зачем это надо? Например, как 
только свежие подсыпания пре-
кратились, отсчитывается пять 
дней — и с этого момента ребенок 
не заразен, ему можно контакти-
ровать с другими детьми. Больше 
никакого смысла в зеленке нет.

ЕСЛИ В ЛИФТЕ СТРАШНО
Не могу себя заставить зайти 
в лифт. Уже год — с тех пор 
как застряла там и испыта-
ла приступ паники. Живу не 
высоко, но на работе у нас офис 
на 20-м этаже, не находишь-
ся. Каждый раз выхожу будто 
с сердечным приступом. Как 
побороть страх?
Алиса Владимирова, г. Москва
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17ЗДОРОВЫЙ ОТВЕТ НА БОЛЬНОЙ ВОПРОС 

Чемпионы по танцам с препятствия-
ми празднуют победу

Фитнес–тренер Иваныч 
рекомендует ходьбу.

Отвечает 
АРТЕМ  
ВИЧПАКОВ, 
психиатр-пси-
хотерапевт выс-
шей категории, 
кандидат меди-
цинских наук:

При лечении любых фобий, в том 
числе и клаустрофобии, приме-
няются методики из когнитивно-
поведенческой терапии. Чело-
век может осуществлять часть 
из них самостоятельно. Здесь 
подход достаточно прост. Чело-
век не должен бежать от страха, 
а, напротив, идти ему навстречу. 
Избавление в том, чтобы чело-
век, понимая нерациональность 
своего страха (в лифте ему ничего 
не угрожает), намеренно по-
степенно увеличивал нагрузку, 
провоцируя себя. Важно прове-
сти ранжирование нагрузки — то 
есть начинать с самого простого. 
Например, если человек боится 
ездить в лифте, то должен пытать-
ся наращивать «выносливость» в 
этой ситуации. Сначала нахо-
диться около лифта, если он даже 
подойти к нему не мог, потом 
проехать один этаж, понимая, что 
он контролирует пространство. 
Секрет заключается в том, чтобы 
сознательно, имея твердое реше-
ние и логическое обоснование, 
начинать это делать — ничего 
сверхъестественного в этом мето-
де нет. Многие люди интуитивно 
это делают. А в остальном, так как 
любая фобия связана с текущими 
проблемами и является проявле-
нием тревожной личности, лучше 
обратиться к специалисту.

ФИТНЕС ДЛЯ ТЕХ, КОМУ ЗА
Мне 56. Хочу начать занимать-
ся в зале. С чего начать? Сколько 
времени оптимально уделять 
нагрузкам в день? Сколько раз в 
неделю заниматься?
Адель Соколова, г. Тверь

Отвечает
ОЛЬГА  
КОНСТАНТИНОВА,
фитнес-тренер: 
При планиро-
вании трениро-
вочного процес-
са я бы посове-

товала вам вначале оценить свой 
тренировочный опыт, уровень 
физической подготовки, состо-
яние здоровья. Эти показатели 
очень индивидуальны. Исходя из 
данных характеристик и осуще-
ствляется подбор упражнений, со-
ставление из них тренировочных 
программ, продолжительность на-
грузки, количество занятий в не-
дельном цикле. Ваша тренировка 
должна быть продолжительно-
стью 30–60 минут, не более, чтобы 
не вызвать выделения гормона 
кортизола, разрушающего мышеч-
ную ткань после тренировки, чего 
нельзя категорически допустить. 
В неделю я рекомендую две сило-
вые тренировки, завершающиеся 
стретчингом, две кардиотрени-
ровки, включающие как группо-
вые занятия, так и индивидуаль-
ные в кардиозоне. Одну кардио-
тренировку в недельном плане 
вы можете заменить стретчингом 
или йогой. Чувствуете силы на 
большее, добавьте занятия йогой, 
направленные на расслабление и 
растягивание. Не переусердствуй-
те, в йоге есть направления с се-
рьезной физической нагрузкой. 
Помните, вы и так позанимались 
силовой подготовкой два раза 
в неделю и вашим мышцам необ-
ходимо время на восстановление.

НАСТОЯЩИЕ МУЖЧИНЫ  
НЕ ТАНЦУЮТ?
Муж хочет научиться танцевать. 
Но боится — ведь никогда раньше 
этим не занимался. Его смущает 
расхожее мнение, что настоящие 
мужчины не танцуют. С чего на-
чать? Посоветуйте!
Александра Дулькина, г. Москва

Отвечает
ЕВГЕНИЙ  
ПАПУНАИШВИЛИ,
танцор,  
хореограф:
Танцевать 
можно научить 
любого челове-

ка. С чего начинать? С азов! Нет 
сложных и легких танцев. У любо-
го танца есть основы, которыми 
может овладеть каждый. Танец — 
это замечательное хобби. Он так 
много дает — и определенную 
нагрузку, и эмоции, и общение, 
и возможность реализовать се-
бя, раскрепоститься. К счастью, 
сегодня стереотип про настоящих 
мужчин начинает ломаться. Ко 
мне в школу приходят успешные, 
серьезные мужчины: политики 
и руководители. Они мне потом 
говорят: «Жень, это круто, это 
эмоция, это отвлекает». Проблем-
то много, особенно у сильных 
и успешных людей. Не секрет, что 
бизнес переживает сейчас не луч-
шие времена, но танец на какое-то 
время позволяет забыть обо всем.

БОЛЬШЕ ЦВЕТА
В последнее время кожа стала 
тусклой. Скажите, пожалуй-
ста, что можно сделать? Хо-
телось бы, чтобы это еще было 
бюджетно.
Мирослава Соколова,  
г. Астрахань

Отвечает
АЛИЯ  
ШАЛАМБЕРИДЗЕ, 
косметолог:
Что касается 
салонных про-
цедур, то это пи-
линги с легкими 

фруктовыми кислотами, мезо-
терапия с витаминными комплек-
сами и биоревитализация. Не 
могу сказать, что это бюджетно, 
поэтому можно делать маски до-
ма. Очень эффективен пилинг из 

овсяных хлопьев. Размачиваем 
овсяные хлопья в горячей воде 
в течение 20 минут. Затем на-
кладываем массу на лицо и через 
20 минут массажными движени-
ями смываем прохладной водой. 
Можно натереть огурец, доба-
вить несколько капель лимонного 
сока — и также положить минут 
на 20. Еще хорошо перед сном про-
тирать лицо кусочком ромашково-
го льда. Сделать его очень просто: 
заварили ромашку — пакетик 
на стакан воды — и заморозили 
в формочках. Очень освежает. 

Свои вопросы экспертам  
можете присылать по адресу:  
pz@kardos.ru, или 115088,  
Москва, Угрешская ул.,  
2, стр. 15,  
редакция газеты  
«Планета здоровья»

Подготовили: Инга Гогричиани, 
Ольга Савина, Софья Трубицы-
на, Дмитрий Травин
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18 РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

против старения мозга 
ПРОВЕРЕННЫЕ СРЕДСТВА, ДАЮЩИЕ ПИЩУ ДЛЯ УМА
Так же, как и мы, с разными симптомами ухудшения работы мозга 
сталкивались и наши предки. Это и слабеющая память, и замедленная 
реакция. Но есть травы, которые помогают справиться с этими 
неприятностями, и наши предки их нашли.

в ясном уме и твердой памя-
ти, питайтесь полноценно, 
больше бывайте на свежем 
воздухе и откажитесь от вред-
ных привычек. А наши травы 
и плоды вам помогут.

Природные  
средства для мозга

БОЯРЫШНИК 
Благотворно 
влияет на стенки 
сосудов, повы-
шая их эластич-
ность и умень-
шая холестери-

новые отложения. Таким образом, 
боярышник способствует улучше-
нию кровоснабжения мозга, что 
немаловажно при ослаблении его 
деятельности.
 

ЗВЕРОБОЙ  
Богат железом 
и веществами, 
защищающи-
ми клетки моз-
га и улучшаю-
щими цирку-

ляцию крови. Зверобой в тра-
диционной медицине исполь-
зуют для профилактики болез-
ни Альцгеймера и старческой 
деменции. 

ДОННИК  
Обладает 
способностью 
разжижать 
кровь. Это 
очень акту-

ально для всех, кто перешаг-
нул порог сорокалетия — в 
этом возрасте кровь начинает 
сгущаться. Как следствие, за-
медляется процесс доставки в 
мозг кислорода со всеми выте-
кающими последствиями.
 

ЖЕНЬШЕНЬ  
Настоящий 
кладезь вита-
минов и ми-
нералов: А, Е, 
В1, В12, калий, 
кальций, же-

лезо, марганец, магний, ниа-
цин, натрий, олово, сера, ри-
бофлавин, фосфор. Женьшень 
не напрасно называют корнем 
жизни — он и память улучша-
ет, и кровоснабжение мозга.
 

КОРНИ ДЕВЯ-
СИЛА  
Содержание 
в них вита-
минов Е и К, 
а также железа, 
кальция, калия, 

марганца и магния очень велико. 
Эти вещества исключительно по-
лезны для мозга, и потому корни 
девясила используют даже для 
лечения старческого склероза.
 

МЕЛИССА ЛИ-
МОННАЯ  
Содержит необ-
ходимые для 
мозга витамины 
группы В и вита-

мин С, а также калий, кальций, 
магний, марганец, медь, железо, 
цинк и селен.
 

ШАЛФЕЙ  
Богат ценными 
микроэлемен-
тами и анти-
оксидантами, 
необходимыми 
для нормаль-

ной работы памяти. В Европе 
и сегодня настой шалфея счита-
ется одним из лучших средств 
для укрепления памяти.

Как принимать
Все эти травы можно исполь-
зовать как вместе, так и по 
отдельности. Лучший эффект 
дают сборы, в которых сбалан-
сированы полезные элементы 
для улучшения памяти и мозго-
вого кровообращения. В этом 
случае растения усиливают 
действие друг друга. Употреб-
лять травы или сборы можно 
заваривая, как чай. Из перечис-
ленных только корень девясила 
предназначен для получения 
отвара: 1 ст. л. сухого корня за-
лить стаканом крутого кипят-
ка и томить на небольшом огне 
10 минут.

Текст: Вера Андреева

ВНИМАНИЕ!
ОПАСНЫЕ СИМПТОМЫ
Бывает, что мозг начинает ху-
же работать и у ведущих здо-
ровый образ жизни людей. 
В этом случае ухудшение па-
мяти может быть симптомом 
опасных болезней: рассеян-
ного склероза, болезни Альц-
геймера или Паркинсона. 
И это повод как можно ско-
рее, немедленно обратиться 
к врачу.

КСТАТИ
НЕ ПОЗВОЛЯЙ СЕБЕ ЛЕНИТЬСЯ
Как и всякий другой орган, 
наш мозг нуждается в полез-
ной нагрузке. Без нагрузки, 
хотя бы минимальной, ему 
не помогут даже самые луч-
шие травы. Играйте в шашки 
или шахматы, разгадывайте 
кроссворды, судоку, сканвор-
ды, разучивайте стихи или 
крылатые выражения на латы-
ни — такие тренировки просто 
необходимы для нормальной 
и долгой работы мозга.

АНЕКДОТ

Врач после осмотра паци-
ентки говорит ей: 
— У вас головные боли, же-
лудок не в порядке, вы-
сокое кровяное давление. 
Простите, сколько вам 
лет? 
— Двадцать пять. 
— И значительная потеря 
памяти, — добавляет врач.

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

   Грандиозные 
вещи делаются 
грандиозными 

средствами. Одна 
природа делает 
великое даром. 

Александр Герцен

Найти причины
Чаще всего причины ухудшения 
деятельности мозга очень про-
сты: неправильное питание, не-
здоровый образ жизни, недоста-
ток кислорода в организме. Что-
бы мозг активно и продуктивно 
работал, ему нужна поддержка. 
Это и пища, содержащая вита-
мины и минералы, ускоряющие 
биохимические реакции между 
нейронами. И кислород, обога-
щающий кровь. Когда нет такой 
поддержки, мозг хорошо рабо-
тать не будет.
А бесконечные стрессы, хро-
ническое недосыпание, алко-
голь, курение и вовсе ухуд-
шают работу мозга. Поэтому, 
если хотите прожить жизнь 

СЕМЬ ТРАВ  СЕМЬ ТРАВ  
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ПОЧЕМУ НЕ СТОИТ СЧИТАТЬ 
КАЛОРИИ КАЖДОЙ ПОРЦИИ
Люди часто ограничиваются изменением рациона, 
а ведь количество съеденного значит куда больше. Ли-
за Янг, профессор нутрициологии Нью-Йоркского уни-
верситета, считает, что можно есть все, если это делать 
умеренно. При этом доктор Янг прекрасно понимает, 
как сложно соблюсти правильную калорийность каж-
дой порции, и советует людям следить не за каждой 
порцией, а готовить рацион на неделю. 

В ЧЕМ ПОЛЬЗА  
ЦЕЛЬНОЗЕРНОВЫХ ЗЛАКОВ
Нам постоянно говорят со всех сторон об опасности 
углеводов, которые откладываются в жир и так далее. 
Но далеко не все углеводы вредны, более того, без уг-
леводов питаться вредно. Нельзя исключать из систе-
мы питания цельнозерновые злаки, богатые медленно 
высвобождающимися калориями и элементами, помо-
гающими бороться с болезнями. Они также содержат 
клетчатку, которая дает ощущение сытости. Исследо-
вания показывают, что цельные злаки имеют уникаль-
ную способность бороться с хроническими болезнями. 
Даже лучше, чем овощная клетчатка.

Важные советы  
нутриционистов
ЧТО НА УМЕ У СПЕЦИАЛИСТОВ ПО ЕДЕ

Мы собрали несколько простых и действенных советов врачей-
нутрициологов. Эта специализация — смежная с диетологией, отличие 
ее в том, что нутрициолог изучает также качество еды, а не только 
вырабатывает рекомендации по питанию.

ДИЕТОЛОГИ СОБРАЛИ АНТИПРАВИЛА,  
КОТОРЫЕ ОБЫЧНО «СОБЛЮДАЮТ»  
МНОГИЕ ХУДЕЮЩИЕ.

• Еда из чужой тарелки не имеет калорий.
• Если никто не видит, что вы едите, значит, 

вы не едите.
• Если вы едите стоя, калории уходят в ноги  

и тратятся при ходьбе.
• Если вы пьете диетическую газировку  

с пирожным, оно нейтрализуется.
• Соус к салату не имеет калорий.
• Шоколад и мороженое для поднятия  

настроения не имеют калорий.
• Еда в кинотеатре не содержит калорий.
• Кусочки печенья, торта и т. п. не содержат 

калорий.
• Если ваш друг съел столько же, сколько вы, 

то вы не получаете калорий.
• Еда, которую вы пробуете во время  

приготовления, не содержит калорий.

ВРАЧИ ШУТЯТ

НУЖНЫ ЛИ СПЕЦИИ И ТРАВЫ? 
Специи и травы не просто для вкуса и красоты. 
В приправах содержатся 2000 фитонутриентов — 
полезных веществ растительного происхождения. 
Некоторые из этих веществ усиливают метаболизм, 
другие помогают нормализовать сахар, третьи 
предохраняют мозг от старения. И это при том что 
травы и специи не содержат калорий — только вкус. 
Так что, когда мы говорим, что нужно есть больше 
овощей, не стоит забывать о травах и специях. 
Например, специю орегано, или душицу, некоторые 
диетологи называют салатом в миниатюре — 
настолько она заряжена пользой.

ЗАЧЕМ УЧИТЫВАТЬ ПЕРЕКУСЫ 
Отказаться от так называемых снеков — чипсов, пусть 
даже низкокалорийных, батончиков и прочего. У 
американцев, например, на эти перекусы приходится 
минимум 25% калорий в день. У нас пока меньше, но 
цифры идут к тому, чтобы сравняться.

НА ЧТО НЕ ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ 
НА ЭТИКЕТКАХ
В современном маркетинге продуктов очень хорошо 
работает указание на натуральность, биологическое 
происхождение и т. п. Так вот, фраза «полностью на-
турально» на этикетке означает фактически ничего. 
Еще хуже надписи «Без сахара», «0 калорий», так как 
они значат чуть ли не обратное. Отсутствие сахара — 
искусственные вредные подсластители. Отсутствие 
калорий также чаще всего означает низкое их содержа-
ние, что в пересчете на принятое количество продукта 
может превратиться в 300 ккал. 

НА ЧТО ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ  
НА ЭТИКЕТКАХ 
Список ингредиентов важнее таблицы с цифрами 
калорий, жиров, углеводов и белков. По составу вы 
легко определите, нужен ли вам этот продукт вообще. 
Чем список ингредиентов длиннее, тем большей 
обработке подверглись составляющие продукта. 
Соответственно, этот продукт вреднее.

КАК НЕ ОБМАНУТЬСЯ САХАРАМИ 
Многие производители, стремясь угодить населению, 
которое учат, что сахар — белая смерть, — меняет 
обычный сахар на другое сладкое вещество: сахарозу, 
фруктозу и т. п. Эти вещества обычно указываются 
в конце списка ингредиентов, и потребитель может 
подумать, что покупает отличный диетический 
продукт. Стоит помнить, что у сахара есть много 
прозвищ. 

КТО МОЖЕТ ДАТЬ ПО-НАСТОЯЩЕМУ 
ПРАВИЛЬНЫЙ СОВЕТ
Если вы ищете надежную, правильную и безопасную 
информацию о питании, нужно обратиться к диетоло-
гу или нутрициологу — врачу, который специализи-
руется на правильном питании. Эти врачи проводят 
в университетах и интернатурах по семь лет, затем по-
стоянно повышают квалификацию. Настоящий дието-
лог не даст вам совета, не ознакомившись с вашими 
анализами, медицинской историей, привычками, 
предпочтениями.

Текст: Дмитрий Травин

Прочитав состав конфеты, 
диетолог посоветовал луч-
ше съесть от нее палочку.

АНЕКДОТ

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ
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ПУТЬ В НАУКУ
Весной 1860 года в Одессе, в 
многодетной мещанской семье 
учителя Арона Хавкина родился 
сын Владимир. Семья переехала 
в Бердянск, где будущий бакте-
риолог провел детство и юность. 
В 19 лет он отправляется в Одессу 
и поступает в Новороссийский 
университет (не удивляйтесь, все 
верно: Одесса входит в регион, 
который раньше официально 
называли Новороссией). На есте-
ственном отделении физико-ма-
тематического факультета там 
преподают профессора-светила: 
Сеченов, Мечников, Ковалевский. 
Начинается студенческая жизнь 
с мечтаниями о справедливости 
и свободе. Уже через два года Хав-
кин становится членом «Народ-
ной воли», но заниматься револю-
цией ему некогда: он днюет и но-
чует в лаборатории Мечникова. 

РУССКОМУ  
ДОКТОРУ БРАВО!
В знак протеста гонений на сту-
дентов Илья Ильич Мечников 
и еще несколько преподавателей 
покинули институт. Мечников 
вскоре ушел в отставку и уехал в 
Париж — работать вместе с дру-
гим великим микробиологом 
Луи Пастером. А студенты, в том 
числе и Хавкин, были отчислены. 
Особенно выдающихся, в первую 
очередь Хавкина, наставник при-
гласил в Пастеровский институт. 
Но даже по рекомендации Ильи 
Ильича Хавкина ждало только 
место младшего библиотека-
ря. Доступ в лабораторию — в 
нерабочее время. Только осе-
нью 1890 года (ему уже 30 лет) у 
Хавкина оказалась возможность 
заниматься только наукой — 
в институте появилась вакансия. 
Через два года упорной работы, 
после доклада в Биологическом 
обществе, парижские газеты пе-
стрели заголовками «Русскому 
доктору браво!».

ОТКРЫТИЕ
В 1892 году холера от Астрахани 
добралась до столицы Россий-
ской империи, а затем и до Евро-
пы. В «столице мира», Париже, 
началась паника. Хавкин, нико-
му не сказав, 18 июля вводит се-
бе в кровь вакцину холеры, доза 
которой значительно превышает 
ту, что он вводил подопытным 
кроликам. Только когда его экс-
перимент завершился и стало 
ясно, что вакцина не опасна для 

человека, опыт был повторен. 
Хавкин на себе доказал, что 
через шесть дней после второй 
прививки человек приобретает 
иммунитет к холере.
Рекомендация Пастера, тысячи 
жертв холеры в царской России 
не дали разрешения на передачу 
метода «неблагонадежного» Хав-
кина. Решено «ограничиться ла-
бораторными исследованиями». 
В Европе власти не замечают 

ИСТОРИЯ МЕДИЦИНЫ

Владимир Хавкин 
безвозмездно передал 
способ приготовления 
вакцины в Россию. В 1898 
году в Петербурге создается 
первая в России лаборатория, 
где готовили противочумную 
вакцину — «лимфу Хавкина». 
Тысячи спасенных россиян — 
вот итог применения 
    вакцины.

А ВЫ ЗНАЛИ?

Российский врач, 
спасший мир от чумы 
и холеры Практика российского бактериолога Владимира 

Хавкина стала победой в вакцинации. Его 
вакцина — «лимфа Хавкина» спасла жизни 
миллионам людей. Этот опыт помог многим 
ученым начать борьбу с заразными болезнями 
при помощи созданных бактериальных 
препаратов. 

появ ление холеры. Тогда Хавкин 
решает отправиться в Индию, 
где эпидемия холеры собирала 
свой урожай жертв. Великобри-
тания оказалась дальновиднее: 
в Калькутту ученый прибыл 
с вакциной и рекомендациями 
официальных лиц Англии. Эта 
вакцина спасла миллионы жиз-
ней в Индии, и в благодарность 
индийский народ назвал доктора 
великим белым исцелителем. Но 
это будет не сразу. 

ВЕЛИКИЙ  
БЕЛЫЙ ИСЦЕЛИТЕЛЬ
Бактериолога и его четверых по-
мощников встретили в первом 
же страдавшем от холеры посел-
ке недалеко от Калькутты градом 
камней и угрозами. Агрессивная 
толпа была остановлена докто-
ром, который разделся до пояса, 
а его коллега сделал укол в пра-
вый бок. Часть крестьян согласи-
лись на прививку и не прогада-
ли — никто из них впоследствии 
не заболел. 

ВАКЦИНА ПРОТИВ  
«ЧЕРНОЙ СМЕРТИ»
Как только позволило здоро-
вье, исследователь возвратился 
в Индию и с марта по сентябрь 
с помощниками привил еще 
около 30 000 человек. Неожи-
данная вспышка чумы в Бомбее 
в 1896 году и обращение индий-
ского правительства к нему за 
помощью заставили Хавкина 
вернуться к исследованиям. За 
три месяца бактериолог создал 
первую в истории человечества 
вакцину против чумы и испытал 
ее на себе 10 января 1897 года. 
Через час все признаки «черной 
смерти» были у него налицо. 
Окружающие не догадывались, 
что доктор ставит опыт на себе.

К началу XX века более 4 млн че-
ловек были привиты от «черной 
смерти».
Главный бактериолог Индии 
Владимир Хавкин в Бомбее стал 
директором противочумной ла-
боратории. В 1925 году она стала 
Институтом имени Хавкина. 
Достигнув пенсионного возрас-
та, Владимир Хавкин уехал из 
Индии. 26 октября 1930 года уро-
женец Одессы, знаменитый бак-
териолог Владимир Хавкин скон-
чался в Швейцарии. Хавкин был 
примером скромности и искрен-
него служения медицине. Он на-
копил по тем временам огром-
ную сумму в полтора миллиона 
долларов, так как не тратил на 
себя ни одной лишней копейки. 
Все деньги пошли на благотвори-
тельность.

Текст: Светлана Иванова

Владимир Хав-
кин лично сделал 
прививки десят-
кам тысяч людей 
в Индии

Древнее здание Лозаннской 
академии. Раньше относи-
лось к университету, где ра-
ботал Владимир Хавкин

»Не сомневаюсь, 
что придет день, 

когда один из 
моих учеников 

остановит чуму». 
Луи Пастер.
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ВЗГЛЯД ХУДОЖНИКА

1 ИГЛА Золотошвейки 
слыли выгодными неве-
стами. Городские свахи 
постоянно твердили де-

вушкам о том, что если хотят за-
муж, то должны взяться за игол-
ку. А уж если повезло выбиться 
в золотошвейки, то это было 
билетом в безбедную жизнь. Бы-
вало, что одна вышивальщица 
в голодное время кормила всю 
семью. Пока девушка сидит за 
вышивкой, коса по традиции уло-
жена вокруг головы — ничего не 
должно мешать работе.

2 ГЛАЗА Ясный и четкий 
взгляд профессионала. 
Работы у вышивальщиц 
было много и выши-

вали при лучине. Виртуозность 
владения золотошвейным ма-
стерством оборачивалась потерей 
зрения. Глаза мастерицы берегли 
и пользовались для расслабления, 
вероятно, тем, что сейчас назы-
вают пальмингом. Во время этой 
процедуры глаза закрывают ладо-
нями на несколько минут, чтобы 
не было давления на глаза и не 
проникал свет.

3 РУКИ Вышивальщиц 
можно было сразу вы-
числить — их пальцы 
были исколоты игол-

ками. На кончиках пальцев нахо-
дятся множество акупунктурных 
точек. Важно было не потерять 
чувствительность, поэтому поль-
зовались наперстками. Часто 
у вышивальщиц болели запястья. 
От этой напасти спасались ком-
прессом из капустных листьев, 
которые намазывали на ночь 
медом и туго перебинтовывали. 
Помогал и отвар из сирени, кото-
рым смачивали шерстяную ткань 
и прикладывали к запястью. В де-
ревнях до сих пор делают такой 
отвар.

Правила жизни 

«Золотошвейки» Тропинина
Древние славяне были уверены, что человек связан невидимой нитью с плодами своих трудов: 
нить судьбы добрые дела удлиняли, а злые укорачивали. А уж искусных вышивальщиц, жриц 

богини Макоши, считали способными каждой вышивкой продлевать свои лета. И во все 
времена с тех давних пор тянутся за вышивальщицами слава и почитание.

Репродукция картины  
Василия Андреевича Тропинина 
«Золотошвейка». 
1826 г. Государственная 
Третьяковская галерея Василий Андреевич 

Тропинин (1776–1857) 
родился крестья-

нином. Современники 
утверждали, что благо-
даря этому у него бы-
ло особое отношение 
к жизни. Он воспринимал 
ее как поэзию, обладал 
каким-то особым даром 
видеть в буднях удиви-
тельную красоту мира 
земного, зримого.

 

4 ПЛАТОК Косынка на 
плечах кроме красоты 
спасает от сквозняков. 
Неудобная статичная 

поза давала толчок для развития 
сначала миозитов, а затем и за-
болеваний спины. Для разгрузки 
спины делали маленькую табу-
ретку или просто клали полено 
под ноги.

5 ЛОКОТЬ Ежедневное 
длительное напряже-
ние мышц, нагрузка на 
сустав провоцировали 

различные заболевания. Но для 
молодых девушек большее значе-
ние имело то, что если ударился 
правым локтем, то о тебе вспо-
мнил любимый человек.

6 СРЕДСТВА  
ПРОИЗВОДСТВА  
Золотошвейки рабо-
тают с большими рама-

ми — аналогами пяльцев. Такая 
рама дает возможность запялить 
ткань так, чтобы на ней компо-
зиция расположилась полно-
стью. Сам процесс запяливания 
для золотного шитья очень тру-
доемок — ткань должна звенеть 
от напряжения, а проткнуть ее 
иглой можно строго перпендику-
лярно натянутой ткани. 

Нитки для вышивки — золотая или серебряная — материал капризный. Постоянно надо следить, чтобы 
нить не перекручивалась, не рвалась. Секреты передавались из поколения в поколение. Мастерицы знали, 
что каждому материалу подбирается своя нить — по грубой шерсти нельзя золотом шить, а по шелку — золо-
тыми шнурами. Даже от поворота стежка меняется угол отражения света, и мы видим другой оттенок.

Прежде чем взяться за иглу, надо нанести рисунок. Бумага с рисунком нашивалась на ткань и вышиваль-
щица темным шелком до мельчайших подробностей переносила его на ткань.

КСТАТИ

А ВЫ ЗНАЛИ?
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КАТЕГОРИЧЕСКОЕ «НЕ»

• Не держите в спальне рас
тения, цветущие с сильным 
ароматом. Это может приве
сти к головной боли  
и бессоннице.

• Не располагайте растения 
близко от кровати. Обя
зательно рано или поздно 
свалите спросонья.

• Не экспериментируйте 
с экзотическими растени
ями, о которых вы ничего 
не знаете. Распустившийся 
прекрасный цветок может 
оказаться с весьма не
приятным запахом или во
все ядовитым.

• Если в семье есть аллерги
ки, убедитесь, что цветы, 
которые вы собираетесь 
разместить в спальне, не 
вызывают реакции.

• Не стремитесь впихнуть 
в пространство комнаты все 
растения, которые можно 
разместить в спальне. До
статочно трех экземпляров, 
чтобы сделать воздух чи
ще, а атмосферу уютнее.

ЗНАЙ И ПОМНИ

Мария Николаевена, уезжая 
в гости к другому сыну на 
месяц, попросила внука по-
ливать цветы раз в три дня. 
Месячная норма осадков вы-
пала на цветы за 10 минут 
до ее возвращения.

АНЕКДОТ

ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

тонцидов, оказывающих проти-
вомикробное и противовирусное 
действие. Растение неприхотли-
вое. Его можно разместить даже 
в самом дальнем углу и практиче-
ски забыть про него. При должном 
уходе сансевиерия обязательно 
порадует более пышными листья-
ми -«хвостами» — из-за которых 
ее и называют в народе щучьим 
хвостом — и цветением. Выращи-
вайте цветы на здоровье!

Текст: Светлана Cидорчук 
 

тает против токсинов в воздухе. И 
особая прелесть спати-

филлума заключает-
ся в том, что при всех 
своих достоинствах, 
он неприхотлив и цве-
тет длительное время 
нежными белыми 
цветами, похожими 
на парус.

ГЕРАНЬ
Знакома многим 
с детских лет 
богатой шапкой 

цветов и пахучи-
ми листочками. Од-

нако мало кто знает, что 
благодаря своим паху-
чим листочкам растение 
помогает снять внутрен-
нее напряжение, голов-
ную боль, спасает при 

бессоннице, уничтожает 
вирусы и болезнетворные 

микробы. Герань относится к 
цветам, насыщающим воздух от-
рицательно заряженными ионами 
кислорода, благодаря которым 
дышится легче. Герань довольно 
неприхотлива, и надо очень поста-
раться, чтобы ее загубить. 

САНСЕВИЕРИЯ 
Известна также под названиями 
«тещин язык» и «щучий хвост». 
Сансевиерия хороша для спальни 
тем, что в ночное время насы-
щает воздух кислородом, а также 
выделяет большое количество фи-

и вредные выхлопы автомоби-
лей. Знатоки комнатных растений 

считают, что при открытом 
окне цветок может ней-

трализовать до 70% 
грязи, которая 

летит с улицы. 
По ночам, 
в отличие от 
большин-
ства комнат-

ных расте-
ний, зеленый 

доктор наполня-
ет воздух кисло-
родом, поглощая 

углекислый газ. 
Алоэ не требует 

к себе пристального внима-
ния. Вполне спокойно переживет 
временную засуху. Главное — не 
переусердствовать с 
поливом и низкими 
(менее 15 градусов) 
температурами: все в 
комплексе может ока-
заться губительным 
для цветка.

СПАТИФИЛЛУМ
Обогащает атмосферу 
дома аэронами — эта-
кими витаминами 
воздуха, которые 
положительно 

влия-

ют на клетки 
нашего организ-

ма. Знакомая всем 
фраза «выйти по-

дышать на улицу» на 
самом деле говорит не 

о том, что в квартире 
мало кислорода. На са-
мом деле просто воздух 
не ионизирован, био-
логически неактивен. 
Спатифиллум справля-

ется с этой проблемой. 
Растение опять же рабо-

ХЛОРОФИТУМ 
Подобно дятлу в лесу, хлорофитум 
для наших квартир просто нас-
тоящий санитар. Он очищает воз-
дух от огромного числа вредных 
и ядовитых веществ, в том числе 
нейтрализуя формальдегиды — 
токсичные газы, которые исполь-
зуются при изготовлении некото-
рых пластиков, мебели и т. п. 
Достаточно разместить в ком-
нате пару-тройку экземпля-
ров — и воздух за сутки будет 
очищен на 80%. Хлорофи-
тум — 
весьма 
непри-
хотли-
вое рас-
тение. 
Даже не-
радивым 
и забывчи-
вым хозяе-
вам цветок 
гуманно про-
стит многие 
ошибки в уходе.

АЛОЭ 
Не только домаш-
ний врачеватель, но 
и отличный вари-
ант для размещения 
в спальне. Алоэ зна-
чительно уменьшает 
содержание ядови-
тых и вредных ве-
ществ, в том числе 
те же формальдегиды, 

правильных 
растений для 
спальни 
КАКИЕ ЦВЕТЫ  
ПОМОГАЮТ РАССЛАБИТЬСЯ

Спальня — это то место, где каждый проводит чуть ли не треть 
жизни. В течение ночного отдыха наш организм обновляется 
и восстанавливается. И в том числе от окружающей обстановки 
будет зависеть качество сна и наше настроение на весь последующий 
день. И далеко не последнюю роль здесь играют комнатные растения.
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Как сохранить 
молодость рук
Можно выглядеть намного моложе своего 
биологического возраста, но руки, как пра-
вило, выдают нас. В Америке  даже провели 
эксперимент, людям показывали фото-
графии женских рук и предлагали угадать, 
сколько лет их обладательницам — почти 
все респонденты ответили правильно. Ко-
нечно, есть средства, которые помогают 
дольше сохранять молодость рук. О том, 
что можно сделать в домашних условиях 
рассказала косметолог Алия Шаламберидзе.
 

1.Первое и очень важное правило — 
регулярные пилинги. Это могут быть 
покупные средства или скрабы «до-

машнего приготовления» — например, спи-
тая кофейная гуща.

2.Ванночки с морской солью очень по-
лезны. Они повышают эластичность 
кожи.

3. Для питания кожи можно использовать 
фабричные кремы либо приготовить 
увлажняющие маски само стоятельно. 

Натрите на терке яблоко смешайте его с 
1 ч. л. оливкового масла, нанесите массу на 
руки и наденьте хлопковые перчатки. Через 
20–30 минут смесь можно смыть прохладной 
водой. Еще одна хорошая маска — смешать 
2 ч. л. сливок с тертой морковкой.

4.Для увлажнения также можно ис-
пользовать оливковое масло. Или 
добавить чайную ложку масла 

в крем и нанести полученную смесь как пи-
тательную маску. Я так часто делаю.

Борьба с морщинами в домашних условиях

КОММЕНТАРИЙ ДОКТОРА

 ТВОРОЖНО-ФРУКТОВАЯ 
Нам понадобятся 2 ст. л. хорошего жирного творога 
(причем лучше отправиться за ним на рынок, ма-
газинный не подойдет) и один киви. Итак, киви чи-
стим и разминаем вилкой, добавляем творог. Мож-
но прокрутить массу в блендере либо 
просто тщательно переме-
шать. Маска готова — нано-
сим ее на лицо и отдыхаем 
полчаса, затем смываем 
прохладной водой. 

 

ОЛИВКОВО-ФРУКТОВАЯ
Этот рецепт еще проще — берем 
1 ст. л. оливкового масло и одно 
яблоко. Яблоко чистим от кожу-
ры и трем на терке, затем смеши-
ваем с маслом. Наносим на лицо 
и принимаем положение полуле-
жа с журналом или книгой. Спустя 
полчаса маску можно смыть.

 

МАСКА ИЗ АЛОЭ
Самый экзотический ингреди-
ент, который вам понадобится 
для этой маски, — сок алоэ. Его 
можно приобрести в аптеке либо 
завести себе это растение на по-
доконнике, чтобы всегда было под 
рукой. Его листья также трутся на 
терке, затем из полученной кашицы через 
марлю отжимается сок. Нам требуются 2 ст. л., их 
следует смешать с 1 ч. л. оливкового масла и 1 ч. л.  
жирных сливок. Затем повторить уже описанный 
ранее алгоритм. 

Если нет возможности покупать дорогие кремы, производители которых обещают нам волшебное и немедленное омоложение, можно просто 
открыть холодильник — и сообразить маску из того, что найдется на его полках. Рецепты этих косметических средств собственного 
приготовления были опробованы нами на себе и хорошо себя зарекомендовали. 

Простые приемы макияжа, 

которые сделают вас моложе

8. МАНИКЮР
Особенное внимание уделите маникюру. Блестя-
щие ногти и украшения на пальцах отвлекают вни-

мание от увеличившихся вен и возрастных веснушек на 
руках. Мы не проверяли, но пластические хирурги в Бри-
тании провели эксперимент, попросив людей оценить 
возраст женщин только по фотографиям рук. Те руки, на 
которых был маникюр, сочли моложе 50% респондентов. 

1. НАТУРАЛЬНЫЕ БРОВИ
Слишком темные брови старят. Визажисты 
советуют женщинам бальзаковского воз-

раста выбирать по возможности светлые и теплые 
тона. Оформляя брови, лучше отдать предпочте-
ние коричневому карандашу.   

2. ЕСТЕСТВЕННОЕ ЛИЦО
Идея тонального крема — сгладить мел-
кие недостатки кожи и сделать цвет лица 

ровным. К сожалению, если выбрать слишком 
плотный тон, он может визуально состарить, вы-
делив морщинки и превратив лицо в маску. 

3. РУМЯНА
Румянами пользоваться в элегантном воз-
расте обязательно. Они оживляют лицо, 

придают ему свежесть. Лучше выбирать перси-
ковые и телесные оттенки. Главное — не забыть 
растушевать границы румян. 

4. АКЦЕНТЫ
Либо глаза, либо губы — неизменное 
правило макияжа. На лице желательно 

делать только один акцент и знать меру, осо-
бенно это актуально для женщин: слишком 
яркий макияж может выглядеть неуместно.

5. ПРИЧЕСКА
Серебристые волосы сейчас в моде, но 
в этом случае в серебре должна быть вся 

голова. Если вам не близки такие решения, луч-
ше выровнять цвет, причем для редеющих волос 
выбирать более светлые оттенки.

6. ТЕНИ
Визажисты не советуют наносить тени на 
все верхнее веко, потому что тени имеют 

свойство скатываться. Если хотите нанести тени, 
сделайте это чуть выше внешнего уголка верх-
него века — и растушуйте, это увеличит глаза 
и придаст им интересный восточный разрез. 

7. ПОМАДА
Помаду лучше выбирать светлых, есте-
ственных оттенков. Чтобы помада не съе-

далась в первые же полчаса, можно положить 
как основу тональный крем. И не стоит забывать 
про контурный карандаш — он не дает помаде 
растекаться. Важно только подобрать цвет тон 
в тон к помаде, чтобы его не было видно. 
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Архиепископ Лука — 
православный святитель 
и врач
Архиепископ Лука — Валентин Фе́ликсович Войно-Ясенецкий (27 апреля (9 мая) 1877 года — 1 июня 
1961 года) — духовный наставник и гениальный врач, профессор, читающий лекции и практикующий 
хирург, автор монографий, ставших настольной книгой врачей, и политзаключенный, прошедший 
тюрьмы, ссылки и пытки… И получивший Сталинскую премию I степени. Он под медицинским халатом 
носил рясу и крест, работал с больными по принципу «светя другим, сгораю сам».

КСТАТИ

ХРАМ ДУШИ

СВЯТОЙ ПОКРОВИТЕЛЬ  
ПРАВОСЛАВНЫХ ВРАЧЕЙ

Дорога в медицину
Весной 1877 года в семье керчен-
ского провизора Феликса Ста-
ниславовича Войно-Ясенецкого 
родился четвертый ребенок — 
мальчик, которого назвали 
Валентином. Отец был католи-
ком, но позволил жене, Марии 
Дмитриевне, воспитывать детей 
в православных традициях. Че-
рез пару лет семья переберется 
в Киев. В 19 лет Валентин окон-
чит гимназию и Киевское худо-
жественное училище, и перед 
ним станет выбор, куда пойти. 
В 26 лет из стен Киевского уни-
верситета вышел врач с красным 
дипломом, отличной хирурги-
ческой техникой и желанием 
быть всю жизнь земским врачом: 
«Я изучал медицину с исключи-
тельной целью: быть всю жизнь 
деревенским, мужицким врачом, 
помогать бедным людям».
Русско-японская война вкли-
нилась в его планы. 30 марта 1904 
года доктор отправился на Даль-
ний Восток. Здесь началась прак-
тика хирурга Войно-Ясенецкого.

Семья и служение
В Чите, где расположился медот-
ряд, Валентин встретил свою 
судьбу — «святую сестру», се-
стру милосердия Анну Васи-
льевну Ланскую, которая прие-
хала с этим же отрядом. Потом 
был небольшой городок Арда-
тов, куда переехала семья, по-
том село Верхний Любаж, Фатеж 
и везде — очереди к замечатель-
ному хирургу, для которого все 

пациенты были равны.
Из Фатежа Войно-Ясенецкий 
отправился в Москву для рабо-
ты над диссертацией. Труд за-
вершился выпуском в 1915 го-
ду монографии «Региональная 
анестезия» с рисунками докто-
ра. Научная работа захватила 
все внимание доктора, но скоро 
безденежье вернуло его к прак-
тической хирургии. И снова, 
сначала в селе Романовка Са-
ратовской губернии, а потом 
в Переславле-Залеском доктор 
делает самые разные операции.

Дорога к вере
Некоторое время Валентин увле-
кался идеями Толстова. В 20 лет 
даже написал ему письмо с прось-
бой повлиять на мать, которая 
всячески противилась увлечению 
сына. Но, прочтя книгу Льва Нико-
лаевича «В чем моя вера», понял: 
для православного христианина 
— другой путь. В Переславле, пере-
груженный делами земского врача, 

он начинает писать книгу «Очерки 
гнойной хирургии» и находит 
время для посещения церкви. 
Переезд в Ташкент, где Войно-Ясе-
нецкий работает главным врачом 
городской больницы. Гражданская 
война добавила к больным ране-
ных. В 1919 году дома трагедия — 
умирает от скоротечной чахотки 
в 38 лет любимая жена и остают-
ся четверо детей. Хирургическая 

сестра Белецкая согласилась стать 
их матерью, а доктор избрал себе 
путь служения церкви. Через два 
года он принимает сан священни-
ка, а еще через два — монашеский 
постриг с именем Лука.
При подготовке к постригу епи-
скоп Андрей сначала выбрал для 
Валентина Феликсовича имя 
в честь святого Пантелеимона. Но, 

наблюдая за работой профессора 
в клинике и университете, переме-
нил решение. Доктор принял сан 
в честь евангелиста Луки, который 
считается художником и врачом, 
а в Библии назван «врач Возлюб-
ленный» (Кол. 4:14).

Подвиг во имя Христа
1921 год. Воинствующее безбо-
жие захлестнуло страну. Надеть 
рясу мог смелый человек и быть 
главным хирургом Ташкентской 
больницы, читать лекции, а по 
воскресеньям служить в соборе. 
В 1923 году по стандартному об-
винению в контрреволюционной 
деятельности Луку арестовывают. 
Этот арест был началом 11 лет тю-
рем и трех ссылок на Север. С нача-
лом Великой Отечественной войны 
ссыльный епископ и врач просит 
разрешить ему лечить. Он назна-
чается главным хирургом эвако-
госпиталя. Все силы отдал врач 
на лечение раненых и больных — 
в 67 лет Лука делал по 4–5 опера-
ций ежедневно.
Затем был перевод в Крымскую 
епархию, где 70-летний владыка 
много сил уделяет церковным де-
лам. А как хирург и врач продол-
жает врачебную практику дома. 
На двери кабинета висело объявле-
ние, что хозяин квартиры, профес-
сор медицины, ведет бесплатный 
прием больных ежедневно, кроме 
праздников и предпраздничных 
дней.
В 1960 году в День всех святых, 
11 июля, святитель Лука пре-
ставился. Его мощи были об-
ретены 22 ноября 1995 года. 
Архиерейский собор Русской 
православной церкви в 2000 году 
прославил священноисповедника 
Луку в сонме новомучеников и ис-
поведников российских XX века.

Текст: Светлана Иванова

В наше время православные 
часто молятся святителю Лу-
ке Крымскому перед опера-
цией. Существует и молитва, 
и акафист, которые неслож-
но найти в храмах и интер-
нете. Часто люди сообщают 
о чудесном исцелении. Эти 
сведения перед причисле-
нием к лику святых изу чает 
Синодальная комиссия по 
канонизации. В отношении 
Луки Войно-Ясенецкого их 
более чем достаточно. На 
православных сайтах и сей-
час несложно найти рассказы 
о том, как этот святой помог 
в лечении или даже исцелил 
по молитве. Интересно, что 
и коллеги святого по мир-
ской профессии — врачи — 
нередко обращаются к Луке 
Крымскому с молитвами 
о помощи в сложных опера-
циях. Он считается покрови-
телем хирургов. Ассоциация 
хирургов Греции отметила 
Луку как покровителя орга-
низации.

Вникните в эти слова Христовы,  
навсегда их запомните:  

«Кто хочет быть первым, будь из всех 
последним и всем слугою». 

Святитель Лука Войно-Ясенецкий
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ОБНОВЛЯЕМ ИНВЕНТАРЬ

Обновляем аптечку
Без правильной аптечки на 
даче вообще нечего делать. 
Проверьте, все ли у вас есть на 
случай порезов и ушибов. Ча-
ще всего дачников подстере-
гают именно травмы. Зеленка, 
перекись водорода, перевя-
зочный материал. Пригодится 
и обезболивающее. Не обой-
тись и без средств от диареи. 
Стоит держать под рукой также 
лекарства от давления, особен-
но если на даче часто бывают 
пожилые люди. Ну и обезболи-
вающую мазь, на случай если 
вдруг в спину вступит.

Обновляем дом
Все основные работы по по-
краске, замене оконных рам 
и устранению повреждений на 
крыше ждут нас позже. Сейчас, 
пока снег еще лежит, самое вре-
мя разобраться внутри дома. 
Потом начнется сезон и точно 
будет уже не до этого.
Прежде всего обратите вни-
мание на лазы грызунов. Их 
лучше всего заделывать. Если 
в доме на зиму оставались ка-
кие-либо припасы, их надо все 
пересмотреть. Все, что порчено 
мышами или просто вызывает 
у вас подозрение, лучше всего 
выкинуть. 
Займитесь избавлением от 
старых тряпок. Прикиньте, 
точно ли они вам все нужны, 
возможно, некоторые из них 
уже лучше пустить в теплые 
грядки. Помните, что старье 
захлам ляет пространство. 
Пусть в доме будет больше све-
та и воздуха. 

Приятные и полезные дачные хлопоты начнутся позже, но есть 
вещи, о которых лучше позаботиться заранее. Чтобы в нужный 
момент все оказалось под рукой, сделайте несколько вылазок на 
дачу. Ведь, как известно, весной день год бережет. А день на природе 
ранней весной бережет год жизни.

Надежный инструмент 
обеспечивает не только 
качественно сделанную 
работу, но и наше с вами 
здоровье. Неудобная ло-
пата, например, может так 
повредить спину, что на 
весь сезон лишишься радо-
сти дачного труда. 
Поэтому первое, что нужно 
проверить и при необходи-
мости обновить, — это ору-
дия труда.

Лопата — сколько культива-
торов ни придумали изобрета-
тели, лопату ничто не заме-
нит. Внимательно осмотрите 
инструмент. Нет ли ржавчи-
ны на штыке, не поврежден 
ли черенок. В любом случае 
необходимо заточить метал-
лическую деталь. Проверьте, 
насколько подходит вам чере-
нок: слишком короткий вызо-
вет дополнительную нагрузку 
на нижнюю часть тела, а длин-
ный — на верхнюю. 

Какой длины должен быть че-
ренок? Точного ответа здесь 
нет. Каждый ориентируется на 
собственные ощущения в ра-
боте. Но общепринятый стан-
дарт высоты черенка лопаты — 
до изгиба локтя.

Секатор — этот механизм 
потребуется сразу же после 
того, как стает снег. Поэтому 
его надо проверять одним из 
первых. Секатор тоже должен 
быть отлично наточен, но у это-
го инструмента не забудьте 
проверить еще и пружину, что-
бы она не заржавела за зиму. 
Секатор надо разобрать, почи-
стить и смазать все детали.

Грабли — без граблей тоже 
никуда. Обратите внимание, 
насколько плотно держится 
металлический гребешок на 
черенке. Возможно, придется 
укрепить соединение или за-
менить черенок на новый.

Новая экология
Экологической чистотой соб-
ственной продукции озабочен 
каждый дачник. Пока не при-
шла пора посадок, есть время 
поинтересоваться новыми эко-
логическими проектами, при-
годными для дачи. 
Например, солнечные батареи. 
Для дачи вполне хватит пары 
суммарной мощностью 200 Вт. 
Такая электростанция даже 
в пасмурный день сможет обес-
печить работу холодильника, 
трех энергосберегающих ламп, 
телевизора и зарядок для теле-
фона и дрели.

Спасаем подмокшую  
репутацию
Очень часто дачники поку-
пают минеральные удобре-
ния впрок. Но случается, что 

под дейст вием влаги рассып-
чатое вещество слеживает-
ся и превращает ся в один 
большой комок. Как правило, 
такое удобрение выбрасывает-
ся, а между тем его можно было 
и реанимировать.
Сыпучесть слежавшимся удо-
брениям лучше всего прида-
вать непосредственно перед 
внесением их в почву, иначе 
они снова могут стать комом.

Внутрь холщового мешка поме-
стите удобрение, положите на 
доску и раздробите глыбу при 
помощи обыкновенного мо-
лотка. Все. Далее употребляем 
согласно инструкции. Срок год-
ности минеральных удобрений 
практически не ограничен, сле-
довательно, питательные веще-
ства сохраняются в них долго.
Если удобрение намокло очень 
сильно, то, возможно, просу-
шить его не удастся совсем. 
Оно так и будет продолжать 
тлеть. Например, аммиачная 
селитра. В таком случае есть 
только один выход — разве-
сти удобрение в воде и полить 
растения. Но учтите, что кон-
центрация раствора не должна 
превышать 2 г/л.

Текст: Ольга Белогай

Что сделать на даче  
в начале марта
ПРОВОДИМ ДНИ НА ВОЗДУХЕ И С ПОЛЬЗОЙ
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Чем опасен  
детский герпес
ЛЕЧЕНИЕ И ПРОФИЛАКТИКА ПРОТИВНОЙ БОЛЯЧКИ
Сколько неприятностей может доставить герпес, знает каждый 
взрослый. Зуд, боль, неэстетичный внешний вид. Но для малышей все 
эти симптомы неприятнее в разы, добавьте к этому температуру 
и недомогание, и получите полную картину вируса. Вовремя начатое 
лечение и мамина забота исправят положение.

Симптомы герпеса  
I типа у детей
Всегда стоит помнить, что гер-
пес — вирус самый распростра-
ненный в мире. Все мы, за редким 
исключением, являемся его носи-
телями. Однако дети находятся 
в особой группе риска. Поэтому, 
если вы заметили у своего малы-
ша следующие симптомы, пора 
обращаться к доктору и начинать 
лечение. 

•  Наиболее частый герпес (I типа 
или простудный) начинается, 
как правило, с локального пощи-
пывания, жжения на губах, воз-
ле носа и даже на языке.

•  Появляются мелкие пузырьки, 
наполненные жидкостью. Ма-
лыш постоянно чешет их, испы-
тывая зуд и покалывание. Затем 
пузырьки лопаются.

•  Лопнувший пузырь заменяет 
зудящая язвочка, покрытая ко-
ростой. На этой стадии развития 
болезни к симптомам присоеди-
няется высокая температура, 
отеки слизистых. 

•  Некоторые детишки жалуются 
на головную боль, слабость, пло-
хой сон и аппетит. 

Симптомы герпеса  
II типа у детей
Вирус II типа опаснее в разы. Им 
кроха инфицируется еще в утробе 
матери. 

•  Высыпания  
по всему телу

•  Сильная  
лихорадка

•  Возможные нарушения в работе 
сердца, нервной системы, печени 
и поджелудочной железы

•  Желтушка, темный цвет мочи  
и светлый цвет кала

•  Судороги 

Все эти симптомы — повод  
к неотложному медицинскому 
вмешательству. 

Причины «детского» 
герпеса 
Откуда, ведь он еще своем кро-
ха? Сетуют мамы и нервничают, 
нервничают, нервничают. А это-
го как раз делать и не стоит. Ведь 
стресс может разбудить герпес 
и активировать вирус. Спокой-

ствие, только спокой-
ствие! Не забывайте, 

что герпес — это ви-
рус, а оный неред-
ко передается воз-
душно-капельным 
путем. Но чаще 
все-таки контак-
тно-бытовым: от 
общих полоте-
нец, мыла, игру-

шек, зубной щет-
ки, постельного белья. 

Возбудители вируса живучи, 
и вне организма носителя спо-

собны продержаться на предме-
тах обихода до нескольких дней. 
Часто детишки делятся вирусом 
в детском саду. 

Что же касается вируса 
герпеса II типа, тут все 
сложнее
Младенец получает его через 
плаценту, заражаясь от матери, 
либо цепляет в родах. Поделиться 
вирусом с новорожденным могут 
и больные родственники, и персо-
нал родильного дома. 
Однако мы все контактируем, 
общаемся, но болеют далеко не 

все. Есть ряд провоцирующих бо-
лезнь факторов, о которых стоит 
помнить: 

•  Стрессы

•  Авитаминоз

•  Слабый иммунитет

•  Неразнообразное питание

•  Сильное переохлаждение,  
частые простуды 

Лечение  
и профилактика 
Как и другие вирусы, герпес опасен 
последствиями. Часто болеющие 
малыши в группе риска. Если герпес 
пустить на самотек, можно обза-
вестись фарингитом, стоматитом, 
болезнями ЖКТ. Могут пострадать 
от герпеса почки, печень, суставы, 
нервная система.
Словом, лечить? Скорее всего, врач 
назначит малышу коктейль из 
антигистаминных, противовирус-
ных и иммунокорректирующих 
препаратов. Пропишет обильное 
питье, высококалорийное пита-
ние, витамины и физиопроцедуры. 
Сами вы можете облегчить жизнь 
крохе примочками из трав и ан-
тисептическими мазями. И не за-
бывайте о профилактике. Лучшее 
средство в борьбе с вирусами — за-
каливание, физкультура, сбалан-
сированное питание и гигиена.

ЗНАЙ И ПОМНИ!
ВИРУСЫ ПОД ДРУГИМИ  
НОМЕРАМИ

Вирус герпеса III типа — это 
всем известная нам ветрян-
ка. Переболевшие этим «зе-
лено-леопардовым» вирусом 
в редких случаях познают все 
прелести опоясывающего ли-
шая. Вирус просыпается и на-
поминает о себе локальными 
высыпаниями. 
Вирус IV типа — вирус Эп-
штейн-Барр является при-
чиной «болезни поцелуев», 
а попросту инфекционного 
мононуклеоза. Часто проте-
кает бессимптомно, а потому 
не всегда диагностируется 
врачами. У маленьких деток 
опасны лихорадка и ослож-
нения на печень. 

Любовь Анина.
Благодарим врача-педиатра 
высшей категории  
Н.Н. Максимову за помощь  
в подготовке публикации
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 ЖЕНСКАЯ ИСТОРИЯ

ВЕЧЕР,  
ПЕРЕВЕРНУВШИЙ ЖИЗНЬ 
— Кать, нам надо поговорить. — В тот ве-
чер муж не поцеловал меня по обыкнове-
нию, не сел ужинать, помыв руки, не при-
нялся взахлеб рассказывать, как прошел 
день. 
— Давай поговорим, конечно. — Весело 
прощебетала я, еще ничего не подозревая. 
— Попыталась чмокнуть милого в щеку, но 
Игорь дернул головой и не дал к себе при-
коснуться. 
— Кать, не надо. Давай сначала поговорим. 
Это очень серьезно. — Муж ненадолго при-
крыл глаза, как бы собираясь с мыслями, 
а потом выпалил: — Я ухожу, у меня другая 
женщина, мы давно любим друг друга. 
Совру, если скажу, что никогда не представ-
ляла, что такое может быть. Привычные 
женские страхи. Всегда думала: «Если что, 
достойно отпущу и не стану закатывать 
сцен». Сейчас же, глядя на кипу бухгалтер-
ских отчетов, я со стыдом и болью вспоми-
нала, как ползала на коленях и рыдала, обе-
щая все блага мира, если муж останется. 

ПЛАНЫ МЕСТИ 
— Катенька, иди домой, — посочувство-
вала мне наша главбух. — Тут немного 
осталось, я сама доделаю. Побудь с детьми, 
успокойся. И поверь мне, взрослой тетке, 
у тебя еще все будет хорошо. 
Поверить было трудно, но Инга Кириллов-
на была права, мне нужно к детям. Я пере-
живаю из-за разрыва, но Машенька и Денис 
видят в этом настоящую трагедию, и сей-
час мы должны быть рядом. 
Пока я шла домой, все время представляла, 
как Игорь будет молить о встрече с детьми. 
А я такая гордая, буду ставить условия и все 
равно отказывать. Ненавижу предателей!
Правда, еще придется доказать в суде, что 
детям будет лучше со мной, ибо Игорь все-
рьез вознамерился требовать понедельного 
проживания малышей у обоих родителей. 
Не позволю!
Я шла домой и строила планы мести. В пер-
вую очередь, конечно, я не дам ему просто 
так уйти. Он еще поплачет на суде. По-
том захотелось сесть на диету, записаться 
в спортзал, стать завсегдатаем салона кра-
соты и дать понять этому перебежчику, что 
потерял он настоящей клад.

ДЕТСКИЕ СТРАХИ 
— Мам, а папа насовсем от нас уйдет и за-
будет, полюбит других детишек, мы ему 
больше не нужны, да? — Четырехлетняя 
Машенька забралась ко мне на колени, 
намотала на пальчик локон моих волос 
и заглянула в глаза бездонными голубыми 
озерами. 
Дениска был уже взрослым — семь лет 
и море серьезности. Услышав вопрос се-
стренки, он сжал скулы и поиграл желва-
ками. 
Я вздохнула и запрокинула голову повы-
ше, чтобы непрошенные слезы вкатились 
обратно и не заставляли моих крох стра-
дать еще больше. 
— Нет, моя хорошая, — обняла я кроху 
и прижала к себе. — Папа не перестанет вас 
любить. Это невозможно. В любой день вы 
сможете увидеться. Он же ваш папа. И ему 
тоже сейчас страшно. Он боится, что вы его 
разлюбите. 
Машуня облегченно вздохнула:
— Это хорошо. Потому что папа — мой 
принц. Я бы плакала всю жизнь в башне, 
если бы он меня разлюбил. 
Маша всегда боготворила отца. Девочки, 
говорят, вообще легче им все прощают 
и больше любят, даже если отцы уходят. 
Что ж, пусть будет так. Разве можно отни-

мать у маленького человека его веру и его 
искреннюю любовь.

ДОРОГИ, КАК И ПРЕЖДЕ 
В день суда мы встретились с Игорем в ка-
фе. Заседание назначили на три, так что 
времени для разговора было достаточно. 
Мы оба прекрасно понимали, что бракораз-
водные процессы могут тянуться до беско-
нечности, а могут закончиться за пять ми-
нут. Все зависит от того, договорились ли 
бывшие полюбовно или не смогли. Я только 
первые самые болезненные дни мечтала 
о мести, потом стало ясно, что вести долгие 
тяжбы ради квадратных метров и лошади-
ных сил я не готова.
— Игорь, я много думала. — Он как-то 
напрягся. — Я не стану препятствовать 
твоим встречам с детьми. В любое время ты 
сможешь их видеть ровно столько, сколько 
захочешь. Только давай не будем их мучать 
этим понедельным прожива нием. Бери на 
выходные, каникулы, гулять. И да, я не хочу 
делить имущество. Забирайте все, что хо-
тите. Не хочу в этой грязи еще полгода во-
зиться. Хочу все забыть и побыстрее встать 
на ноги. Оставьте меня в покое, мне и так 
тошно.
Я хотела еще многое сказать, но Игорь взял 
меня за руку, посмотрел в глаза и погладил 
по плечу.
— Кать, остановись. — В глазах его чита-
лись благодарность и нежность. — Мне ни-

чего не нужно. Квартира твоя, да я бы и не 
посмел. Машина, бытовая техника… Неу-
жели ты думаешь, я не смогу на это зарабо-
тать и стану обкрадывать вас с детьми? 
— Да, но…
— Кать. Я всегда уважал тебя, всегда знал, 
что ты чудо… любил, — чуть промол-
чав, и выдавил: — Ты прости меня, Кать. 
Я знаю, что виноват. Но это сильнее меня. 
Ты просто знай, что вы с детьми так же до-
роги мне, как и прежде. 
Я решила навсегда сохранить в сердце эти 
слова: «Дороги, как и прежде». Может быть, 
я наивна и легковерна, может быть, глупо 
было доверять человеку, который всего два 
месяца назад фактически предал тебя. Но я 
не могла с собой ничего поделать. Мне ста-
ло лучше от этих слов.

В НОВУЮ ЖИЗНЬ  
С НОВЫМИ РАДОСТЯМИ! 
Развелись мы быстро и без эксцес-
сов. Было больно. Но я знала, что 
за спиной у меня долгие годы 
счастья, а впереди много нового и 
хорошего. 
— Ты замечательный человек, Катька! — 
сказал бывший муж, выходя из суда.
Я все-таки зашла по дороге домой за но-
вым платьем. Почему бы и нет? В новую 
жизнь с новыми радостями! Купила детям 
пиццу и решила, что вечер мы проведем за 
просмотром хорошего полнометражного 

мультика. Хочу позитива и теплоты. 
— Девушка, можно познакомиться с вами, 
— притормозила возле меня серая тойота. 
Из машины вышел симпатичный молодой 
мужчина.
Я улыбнулась:
— Не сегодня, — покачала я головой. — 
Сегодняшний вечер у меня занят. 
И я поспешила к детям, улыбаясь своей бу-
дущности. 

Катерина

Свои истории можете присылать по элек-
тронной почте: pz@kardos.ru. Мы будем 
рады их опубликовать.

Развод  
с преодолением
Я сидела, обхватив голову руками, равнодушно уставившись на кипу бумаг, 
и думала, думала. Сегодня у меня суд, он будет принимать решение о том, 
развести нас с мужем или нет. Судья может быть будет с интересом 
вглядываться в наши лица, задавать каверзные вопросы? Боже, дай мне сил 
пережить это испытание…
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Реже 
смотрите  
на весы
В этом нет смысла ни когда вы 
ничего не делаете, чтобы по-
худеть, ни в обратном случае. 
Даже наоборот, занимаясь спор-
том, вы можете расстроиться 
тому, что вес не меняется. Но 
важнее не цифры, а то — лучше 
ли вы себя чувствуете, легче ли 
двигаетесь и т. п. Стабильный 
вес может значить, например, 
что вы теряете жир, но наращи-
ваете мышечную массу.

Не стремитесь 
немедленнно 
помириться
Насильно заставить себя про-
стить кого-то или требовать, 
чтобы тебя простили, — вред-
но. Нужно взять паузу, чтобы 
остыть, обдумать, пережить 

и оставить эмоции позади. На 
это может уйти и пара дней, 
и пара лет. Зависит от пробле-
мы. Верьте своему сердцу.

Заварите 
имбиря
Он не только хорош в разных 
блюдах, но и имеет жиросжи-
гающий эффект, что под-
тверждено рядом исследова-
ний. Просто тонко натрите 
немного имбиря в кружку, 
добавьте лимон и пейте на 
здоровье.

Измеряйте 
давление 
правильно
Если вы измерите давление 
через минуту после обильного 
ужина или горячей ванны, 
можете получить такие 
цифры, что захочется вызвать 
скорую от страха. Давление 

всегда нужно измерять 
после пятиминутного покоя. 
Остальное — естественные 
колебания давления, не 
говорящие о гипертонии.

Гуляйте  
с детьми или 
выгоняйте их  
на прогулку
Чтение, компьютеры и план-
шеты традиционно считаются 
основными рисками развития 
близорукости у детей. Но этот 
риск нивелируется прогулками 
на свежем воздухе, особенно 
в солнечные дни. Витамин D от 
солнца, отдых глаз, нахожде-
ние в естественной среде осве-
щения, кровоток, повышение 
уровня гормонов радости — все 
во время прогулки работает на 
человека.

Двигайтесь 
от камней
Одна небольшая, короткая даже 
не тренировка, а прогулка сни-
жает риск образования камней 
в почках на 33%, сообщает «Жур-
нал Американской ассоциации 
нефрологов». Три часа ходьбы в 
неделю — риск на треть ниже. Не-
плохо, правда?

При приступе 
радикулита 
прикусите язык 
Это не шутка, а проверенный 
метод снятия болей в спине. 
Когда боль возникла, высунь-
те язык, расслабьте его и не-
сильно покусайте от середины 
к кончику. Затем помассируйте 
большим пальцем кожу в месте 
между подбородком и шеей — 
как раз под языком. Это совет 
из области снятия первичных 

рефлексов. Такая есть методика 
у кинезиологов — врачей, ле-
чащих движением и прикосно-
вениями. Они утверждают, что 
действует.

Гуляйте  
от Альцгеймера
Эта болезнь раньше целиком 
списывалась на генетику, но 
на самом деле в трети случаев 
старческое слабоумие — ре-
зультат нездорового образа жиз-
ни и связанных с ним сердечно-
сосудистых проблем, диабета 
и т. д. При прогулке снабжение 
мозга кислородом предотвра-
щает поражение его функций.

Это не перхоть
Если что-то белое сыплется 
из волос на плечи, мы сразу 
покупаем шампунь от пер-
хоти, а зря. Он иногда даже 
и вреден. Часто, если не чаще 
всего, проблема не в перхоти, 
которая вызывается неопас-
ным грибком, а в сухости кожи 
черепа. А эту проблему решают 
совсем другими шампунями 
и увлажняющими средствами. 
Отличить легко: перхоть все-
гда мельче и находится у самой 
кожи головы по всему ее воло-
сяному покрову. Сухость часто 
очаговая, частицы — крупные, 
находятся не у кожи а непо-
средственно в шевелюре.

Подготовила Инга Гогричиани
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Лечение  
кожи собаками
 
Канистерапия — лечение при помощи общения человека с соба-
кой — известно давно. Оно используется при психических и не-
врологических заболеваниях. Но собака может помочь и с кожными 
проблемами, в том числе с псориазом. В слюне ее находится немало 
обеззараживающих и регенерирующих веществ. Главное из них — ли-
зоцим — фермент, способствующий быстрому заживлению. 

Жить до 1000 лет
Предлагает английский ученый Обри де Грей — один из ведущих специалистов-
физиологов, занимающихся проблемой старения. «Мы рассматриваем старение как 
болезнь, которая лежит в основе многих других. Да, старение естественно, но это не 
значит, что оно хорошо или полезно с медицинской точки зрения», — говорит де Грей. 
По словам ученого, он хочет, чтоб мы жили гораздо дольше и с годами не становились 
дряхлыми развалинами. Идеология работы исследовательского фонда SENS заключается 
в том, чтобы периодически убирать из организма клеточные повреждения, полученные 
в результате жизнедеятельности. Это так называемый инженерный подход к старению. 

Когда ноги 
жжет  
и режет  
по ночам
В конце января в свет вышло крупное иссле-
дование о лечении синдрома беспокойных 
ног. Это крайне неприятное состояние, ко-
торое пациенты оценивают определения-
ми от «раздражающий» до «мучительный», 
испытывают все больше людей на планете. 
В развитых странах процент таких боль-
ных может достигать 10%. 
Суть этого синдрома в том, что в нижних конечно-
стях, чаще всего ночью, начинаются неприятные 
и даже болевые ощущения: покалывания, давле-
ние, похожие на удары слабым током импульсы. 
Человеку приходится вставать, ходить, нарушает-
ся сон, покой. Иногда симптомы ухудшаются 
и мучают пациента целый день. Естественно, эта 
напасть, хотя и безопасная сама по себе, приво-
дит к нарушениям сна, неврозам, депрессиям. 
Врачи призывают не игнорировать эти проявле-
ния, поскольку этот синдром может оказаться 
следствием более серьезного состояния или бо-
лезни. Даже дефицит какого-то важного вита-
мина или вещества в организме может привести 
к этому. Современная медицина способна снять 
неприятные симптомы разными способами, в том 
числе и физиотерапией. Об одном из доступных 
и эффективных физиотерапевтических снарядов 
читайте в рубрике «Азбука физиотерапии» на 
странице 18. 

Подготовил Дмитрий Травин

У ленивых усыхает мозг
Недостаточное внимание физкультуре в среднем возрасте приводит  
к большему сокращению размеров мозга через 20 лет.  
Американские ученые обнаружили прямую взаимосвязь между слабой физической активностью 
и размером серого вещества, что указывает на ускоренное старение мозга. В исследовании приняли 
участие около полутора тысяч человек старше 40 лет. Им сканировали мозг через 10 и 20 лет после 
начала эксперимента. Те, кто стал страдать сердечно-сосудистыми заболеваниями, исключались 
из исследования — таких оказалось 1094. Активность оценивалась по затраченному на занятия на 
беговой дорожке времени. При этом пульс должен быть выше определенного уровня. Отмечено, что 
более ленивые — те, кто не держал достаточный темп, — также теряли мозг быстрее.
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РАК
Раки могут 
немного 
расслабиться 
и не 
стремиться 

обогнать всех в жизненной 
гонке: все получится само. 
Воспользуйтесь моментом: самое 
время начать посещать спортзал 
или бассейн. Или хотя бы 
заняться утренней гимнастикой.
16 и 17 марта, когда растущая 
Луна будет находиться в Раке, 
вам, возможно, нужно будет 
принять решение. Действуйте 
смело, уверенно, но старайтесь 
не рисковать — и все сложится 
наилучшим образом.

ЛЕВ
Львам придет-
ся немного по-
волноваться, 
но волнения 
эти напрас-
ны — звезды 

особо благоволят вам. К концу 
месяца все благополучно разре-
шится. Чтобы избежать стресса, 
чаще бывайте в компаниях ин-
тересных и дорогих вам людей.
Решающие дни месяца — с 
18 по 20 марта. Растущая Луна 
во Льве может заставить вас 
беспокоиться. Не унывайте 
никогда и помните: звезды 
на вашей стороне, все будет 
хорошо, не нужно огорчаться.

ДЕВА
Дев ожидает 
прекрасный, 
веселый, 
легкий март. 
Месяц, когда 
произойдет 
много 

приятных встреч, интересных 
знакомств. Однако не забывайте 
о своем здоровье, особенно 
о сердечно-сосудистой системе. 
Чрезмерные волнения, даже 
приятные, не идут ей на пользу. 
Неблагоприятный день для 
вас — новолуние, 9 марта. 
Не планируйте на этот день 
больших вечеринок или дальних 
поездок. Также не стоит 
заводить новые знакомства. 
Лучше как следует выспаться 
или полежать с книгой.

ВЕСЫ
Весы прове-
дут спокой-
ный, умиро-
творенный 
март: никаких 
особенных 

неприятностей, тихие семей-
ные радости. Чтобы не болеть, 
займитесь профилактикой воз-
можных простуд: держите ноги 
в тепле, не допускайте сквозня-
ков, принимайте комплексные 
витамины.
Неприятностей от Луны в марте 
вам ждать не нужно, она будет 
только способствовать вашему 
умиротворению. Читайте кни-
ги — лучшего времени для этого 
занятия найти трудно.

СКОРПИОН
Звезды про-
чат Скорпио-
нам в марте 
много дел, 
большинство 
из которых 
будут чрез-

вычайно успешны. Для стиму-
ляции мозговой деятельности 
ешьте больше рыбы, содержа-
щей Омега-3 жирные кислоты, 
и продукты, богатые витамина-
ми группы В.
С первой четверти новолу-
ния (15 марта) до полной Луны 
(23 марта) надо быть насторо-
же — излишний риск может по-
вредить вашему делу. Просчиты-
вайте каждый шаг, и вам не при-
дется жалеть ни о чем.

СТРЕЛЕЦ 
Стрельцам 
придется много 
двигаться, 
поэтому не по-
мешает занять-
ся позвоноч-

ником, которому зимнее затишье 
не пошло на пользу. Включите 
в комплекс утренней гимнасти-
ки упражнения на растягивание, 
а в рацион — кисломолочные про-
дукты. Первая четверть новолу-
ния — 15 марта — ваш день. Чтобы 
вы ни придумали, все сложится 
наилучшим образом. Смело може-
те планировать на этот день самые 
важные события. Не забывайте, 
что от звезд не зависят умные ре-
шения.

КОЗЕРОГ
Козероги боят-
ся утонуть в 
бытовой ру-
тине? Напрас-
но — весна 
принесет им 

много нового и интересного. 
Вам стоит обратить внимание 
на свою внешность: следы зимы 
нужно ликвидировать. Больше 
двигайтесь, нажимайте на вита-
мины. 
Козероги настолько сильны, что 
воздействия убывающей Луны 4 и 
5 марта практически не заметят, 
даже несмотря на то что эти дни 
она проведет в их созвездии. Раз-
ве что возможно некое волнение.

ВОДОЛЕЙ
Водолеи 
любят март, 
и в этом году 
он ответит им 
взаимностью. 
Возможны 

новые вершины в карьере 
и перспективные знакомства. 
Позаботьтесь о коже: уберите 
следы зимы. Введите в меню 
продукты, содержащие 
витамины А, D, РР, а также 
группы В. 
Убывающая Луна 6 и 7 марта 
способна ненадолго испортить 
вам настроение. На делах и здо-
ровье это не отразится. Зато 
в полнолуние, 23 марта, вас мо-
жет ожидать приятное известие.

РЫБЫ 
В этом году 
звезды и пла-
неты располо-
жились так, 
что Рыбы мо-
гут праздно-
вать день ро-

ждения весь месяц — настолько 
благоволят им светила. Не забы-
вайте о печени и почках — воз-
можные обильные застолья не 
лучшим образом отражаются на 
их состоянии.
8 марта, на убывающей Луне 
в Рыбах, не отказывайтесь от 
посещения увеселительных 
заведений — вы будете блистать 
и срывать овации. Готовьтесь 
к комплиментам, их будет 
много. Точно так же, как 
и цветов. С праздником!

КАЛЕНДАРЬ ЗДОРОВЬЯ

Здоровье по сезону
СОВЕТЫ ЗВЕЗД НА НАЧАЛО МАРТА
ОВЕН
Удачный 
месяц для 
старта новых 
дел. Однако 
им могут 
помешать 

проблемы со здоровьем. Не 
допускайте их. Постарайтесь 
больше бывать на свежем 
воздухе, особенно полезны 
прогулки перед сном. Очень 
важно одеваться при этом по 
погоде и не форсить. 
В новолуние, 9 марта, Луна вой-
дет в созвездие Овна и пробу-
дет там до 11 марта. Это ваше 
время — получится не только 
задуманное, но и то, что прежде 
казалось нереальным.

ТЕЛЕЦ
Ваши энер-
гия и работо-
способность 
принесут 
заслуженные 
плоды — руко-
водство оценит 

их по достоинству. Главное, не 
загоните вашу нервную систему, 
давайте ей отдых. Старайтесь вы-
сыпаться, есть больше овощей и 
пить отвары лекарственных трав 
вместо крепкого чая.
Растущая Луна в Тельце 12 
и 13 марта дает вам шанс на 
новое успешное предприятие. 
Это может быть и новое знаком-
ство, и новая работа, и крупная 
покупка. 

БЛИЗНЕЦЫ
Общительных 
Близнецов 
в марте будут 
буквально 
рвать на части 
нуждаю щиеся 
в их внимании 

друзья и родственники. Помогая 
всем и каждому, не забывайте 
о себе. Особенно внимательно 
следите за желудком: в гостях не 
переедайте, ограничьте в своем 
меню сладкое, мучное и жирное. 
14 и 15 марта растущая Луна бу-
дет находиться в созвездии Близ-
нецы. В эти дни вам лучше отдох-
нуть от чужих забот, расслабить-
ся и заняться собой. Отличный 
вариант — расслабляющая ванна 
с морской солью.
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ЧИТАЙТЕ В 
СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
Ест ли Глюкоза сахар  
и что она делает с мужем?

Действенные методы 
от старения мозга.

Как воспитать детей  
здоровыми? 

Главное, ребята, телом 
не стареть! Чего добилась 
геронтология — наука 
против старения.

Убегаем от весенней 
депрессии.

Как победить псориаз?

Чем полезна йога.  
Наш эксперт поясняет 
без мантр.

Что делать, если врач 
плохо лечит.

Как убрать 10 лет при 
помощи прически.

А ТАКЖЕ  
В КАЖДОМ НОМЕРЕ:
Действенные методы 
домашнего терапевта.
50 новых советов 
опытных экспертов.
Здоровая кухня: 
рецепты и продукты.
Новые истории 
читателей.
Сохраняем красоту 
и молодость.
Психолог на связи. 
Школа здоровья: учимся 
сохранять главное.
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