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секреты молодоГо лица. 
7 тренировок Полезнее беГа.

средства от дряхления мозГа.
чаГа: от 100 болезней  

до 100 лет.

...и мноГое друГое

а также номере:
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2 № 04, 21 марта – 3 апреля 2016 г.№ 04, 21 марта – 3 апреля 2016 г. Новости плаНеты здоровьяНовости плаНеты здоровья

ПИСЬМО ЗДОРОВЬЯ

Главный редактор  
аНдрей прокофьев

Здорового дня!
Сейчас медицина идет семи-
мильными шагами к тому, 
чтобы научиться лечить нас от 
старения. Не то чтобы мы жили 
до 1000 лет, хотя и это обе щают, 
а чтобы мы жили долго и не бо-
лели старческими болезнями. 

Работают на этой ниве масса 
талантов по всему миру. Напри-
мер, один руководитель лабо-
ратории, где ищут лекарство 
против старости, Обри де Грей 
считает, что дело это будет ре-
шено за 20 лет. Он так и говорит, 
мол, поживите еще лет 20, а там 
мы придумаем, как выращи-
вать новые органы и повернуть 

старение вспять. Или вот уралец 
Алексей Москалев из Академии 
наук вместе с коллегами при 
помощи особого противостар-
ческого гена увеличил жизнь 
мухам почти вдвое. Мы не мухи, 
конечно, но тенденция вдохнов-
ляет. Это так и с праправнука-
ми будем няньчиться, а то еще 
и на дискотеки с ними ходить. 

Для того чтобы разобраться, 
насколько это все близко к ис-
тине, а насколько — байки ради 
грантов, мы обратились к двум 
видным специалистам — герон-
тологам. Они много разъясни-
ли, но главное: ученые считают, 
что до 120 лет человек и сейчас 
может жить. Просто не хочет. 
О здоровье мало заботится. 

Адрес для писем: 

pz@kardos.ru

ЧайНый гриб 
опять в моде
Старый добрый чайный гриб, кото-
рый рос чуть ли не в каждой семье 
на окне 20–25 лет назад, а затем 
стал заброшен, бьет рекорды попу-
лярности на Западе. Так, в США он 
продается в магазинах биопродуктов 
минимум по $3 за бутылку, а многие 
его вовсю выращивают дома. Доско-
нально влияние чайного гриба се-
рьезными доказательными исследо-
ваниями не подтверждено, но состав 
его известен: несколько полезных 
кислот, ферменты, витамины группы 
В, а также С и РР. Фанаты этого напит-
ка называют десятки болезней, кото-
рые он может предотвратить. 

4 120 лет не за горами: все 
об успешной борьбе 
со старением.
6 Зарядка для лица: 
отжимания щек, 
скручивания бровей, 
подтягивания подбородка.
7 10 рецептов, чтобы всегда 
оставаться в своем уме.
10 Можно ли побороть 
псориаз?
11 Ведущий маммолог 
о новом методе лечения 
рака груди.
12 Не ходи к психологу 
лечиться.
13 10 жиросжигающих 
тренировок эффективнее 
бега.
15 Как подать в суд 
на плохого врача и 
невнимательный персонал.
23 Чем полезны плуг 
и кобра: физиология йоги.
24 Как академик Бехтерев 
нашел микроб революций.
28 Все хорошее о чаге: сезон 
рубки березовых грибов.

В каждом номере: ново-
сти, комментарии, рекомен-
дации, истории читателей, 
здоровый гороскоп и мно-
гое другое.

в Номере:

Медики, которые 
учились у Гип-
пократа или по 
Гиппократу — так 
назы ваемые гип-
пократики, — уде-
ляли при лечении 
серьезное внима-
ние числам месяца. 
То есть учитывали 
в работе арифмо-
логию — древнее 
учение о смысле 
и магии чисел. Ав-
тор книги о Гиппо-
крате Жак Жуана 
приводит цитату 
из трактата од-
ного из древних 
врачей из «Гиппо-
кратова сборни-
ка»: «Врaч, желaю-
щий прaвильно 
добивaться блaгa 

больных, должен 
учитывaть все не-
четные дни, a сре-
ди четных — четыр-
нaдцaтый, двaдцaть 
восьмой и сорок 
второй. В этом 
зaключaется пре-
дел, устaновлен-
ный некоторыми 
в счете гaрмонии, и 
это безукоризнен-
ное четное чис-
ло. Причину этого 
здесь слишком дол-
го излaгaть. Врaч 
должен тaкже взве-
шивaть по триaдaм 
и тетрaдaм; по 
триaдaм в целом, 
a по тетрaдaм, сое-
диненным попaрно 
и рaзъединенным 
попaрно».

враЧебНая 
арифмология

будем как испаНцы
Национальный институт статистики Испании опубликовал воодушевляю-
щую статистику. Несмотря на серьезные экономические сложности в стра-
не, продолжительность жизни испанцев выходит на первое место в Евро-
пе. В королевстве сейчас живут 14 500 людей старше 100 лет. По так называемой 
ожидаемой продолжительности жизни Испания стоит на втором месте после 
Японии. Прогнозируется, что нынешние младенцы проживут в среднем до 83 лет. 
Основы испанского долголетия: средиземноморская кухня, одни из лучших в Ев-
ропе здравоохранение и уход за пожилыми, а также высокий уровень информи-
рованности населения об основах здорового образа жизни.

важНо! прямая лиНия экспер тов по  
в о п р о с а м   п о л у Ч е Н и я  б е с п л ат Н о й 
медициНской помощи по полису омс.
з в о Н и т е  Н а м  и  з а д а в а й т е  в о п р о с ы !

ЕСлИ Вы:
  сталкиваетесь с трудно-
стями в медобслуживании 
по полису ОМС
  хотите знать точно и под-
робно, какие изменения 
произошли в системе 
здравоохранения и обя-
зательном медицинском 
страховании
  хотите  грамотно отстаи-
вать свои права в отноше-
ниях с врачами и медуч-
реждениями

ЗВоНИтЕ НаМ:
14 апреля с 12.00 до 13.00 
по Московскому времени
по телефону   
+7 495-937-41-31

На Ваши вопросы ответят 
специалисты по  защите 
прав застрахованных ком-
пании РоСНо-МС:

  Игорь Хайкин, замести-
тель директора Москов-
ской региональной дирек-
ции по страхованию;
  Светлана Соколова, на-
чальник отдела защиты 
прав застрахованных  
в Москве;
  Екатерина Макарова, на-
чальник отдела защиты 
прав застрахованных  
в Московской области

Для жителей Москвы  - 
звонок бесплатный, для 
жителей других регионов 
- плата только за между-
городнее соединение

Телефон будет включен 
только на время прямой 
линии!

В случае невозможности 
сделать звонок  во время 
эфира:

  Присылайте Ваши вопро-
сы заранее на адрес  
электронной почты   
pz@kardos.ru
  Звоните в  редакцию  
газеты по телефону   
+7 499-992-29-69
  Присылайте письма в  ре-
дакцию газеты по адресу 
г.Москва, ул. Угрешская, 
2, стр. 15, индекс 115088.

Все Ваши вопросы мы пере-
дадим  специалистам  
РОСНО-МС.

Ответы на самые распро-
страненные, актуальные 
и сложные вопросы будут 
опубликованы в выпусках 
газеты  «Планета  здоро-
вья» от 18 и 30 апреля и по-
следующих номерах.

Мы поможем отстоять 
ваши права на бесплат-
ную, доступную и каче-
ственную медицинскую 
помощь!

«Планета здоровья» совместно со сПециалистами страховой медицинской организации 
росно-мс Проводит Прямую линию По воПросам оказания медицинской Помощи в рамках 
обязательного медицинского страхования. в связи с реформой здравоохранения эта тема 

Приобрела особую актуальность и остроту.

mailto:pz@kardos.ru
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ЕСлИ Вы:
  сталкиваетесь с трудно-
стями в медобслуживании 
по полису ОМС
  хотите знать точно и под-
робно, какие изменения 
произошли в системе 
здравоохранения и обя-
зательном медицинском 
страховании
  хотите  грамотно отстаи-
вать свои права в отноше-
ниях с врачами и медуч-
реждениями

ЗВоНИтЕ НаМ:
14 апреля с 12.00 до 13.00 
по Московскому времени
по телефону   
+7 495-937-41-31

На Ваши вопросы ответят 
специалисты по  защите 
прав застрахованных ком-
пании РоСНо-МС:

  Игорь Хайкин, замести-
тель директора Москов-
ской региональной дирек-
ции по страхованию;

  Светлана Соколова, на-
чальник отдела защиты 
прав застрахованных  
в Москве;

  Екатерина Макарова, на-
чальник отдела защиты 
прав застрахованных  
в Московской области

Для жителей Москвы  - 
звонок бесплатный, для 
жителей других регионов 
- плата только за между-
городнее соединение

Телефон будет включен 
только на время прямой 
линии!

В случае невозможности 
сделать звонок  во время 
эфира:

  Присылайте Ваши вопро-
сы заранее на адрес  
электронной почты   
pz@kardos.ru
  Звоните в  редакцию  
газеты по телефону   
+7 499-992-29-69
  Присылайте письма в  ре-
дакцию газеты по адресу 
г.Москва, ул. Угрешская, 
2, стр. 15, индекс 115088.

Все Ваши вопросы мы пере-
дадим  специалистам  
РОСНО-МС.

Ответы на самые распро-
страненные, актуальные 
и сложные вопросы будут 
опубликованы в выпусках 
газеты  «Планета  здоро-
вья» от 18 и 30 апреля и по-
следующих номерах.

Мы поможем отстоять 
ваши права на бесплат-
ную, доступную и каче-
ственную медицинскую 
помощь!

«Планета здоровья» совместно со сПециалистами страховой медицинской организации 
росно-мс Проводит Прямую линию По воПросам оказания медицинской Помощи в рамках 
обязательного медицинского страхования. в связи с реформой здравоохранения эта тема 

Приобрела особую актуальность и остроту.

mailto:pz@kardos.ru
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ЮРИй КоНЕВ, 
доктор медицинских наук, 
профессор кафедры герон-
тологии и гериатрии ФПДо 
МГМСУ, геронтолог, кардио-
лог

— Как вам кажется, изобре-
тут лекарство от старости 
или это из области научной 
фантастики?
— Если мы говорим о фармацев-
тических препаратах для продле-
ния жизни, то они пока существу-
ют в воображении их произво-
дителей. На рынке все время 
возникают средства, которые по-
зиционируют себя как лекарства 
от старости, но проходит время 
и оказывается, что они таковыми 
не являются. Что касает ся гериа-
трических средств — от болезней 
старости, о которых сейчас трубят 
исследователи, — время покажет. 
Посмотрим через 15–20 лет. 
— А если говорить о геропро-
текторах (веществах, кото-
рые замедляют старение)? 
— Ими занимается известный 
академик Владимир Скулачев. 
Он работает над целой группой 
препаратов, направленной на 
восстановление функций ми-
тохондрий — энергетических 
субстратов клеток. Насколько 
они будут действенны — увидим. 
Этот вопрос решается просто. 
Главный показатель — сколько 
лет проживет изобретатель того 
или иного средства от старости. 
— Сколько может прожить 
человек сегодня?
— На земле самая большая за-
регистрированная продолжи-
тельность жизни — 122 года. 
И, согласно закону популяции, 
если один биологический объект 
дожил до этого возраста, то при 
определенных условиях это 
может сделать и любой другой 
представитель популяции. О су-
щественном продлении жизни 

можно говорить, только когда мы 
перевалим за этот рубеж. К сожа-
лению, мы не проживаем отпу-
щенных нам лет. Во многом из-за 
вредных привычек и неправиль-
ного образа жизни. 

— Как изменить образ жизни 
для того, чтобы жить долго?
— Он должен быть здоровый — 
это уже половина успеха. Нужно 
понимать, что лишний вес не 
продлевает жизнь, худоба также 
опасна. Питание должно быть 
разнообразным. Двигаться сле-
дует умеренно: так, чтобы тысяч 
10 шагов в день набегало. И взять 
за правило: полноценный сон 
с 22–23 до 3 часов ночи — это 
то время, когда вырабатывают-
ся гормоны сна. Что касается 
продолжительности, это очень 

индивидуально. Есть люди, ко-
торые по 5 часов спят, а некото-
рым и 7–8 мало. Не увлекайтесь 
жидкостью. Сейчас все рекомен-
дуют выпивать по 2–3 л воды 
в день. Это глупость. Пить нужно 

по потребности. У нас существует 
четкий регулятор потребления 
жидкости — жажда. Также жела-
тельно, чтобы был постоянный 
партнер, как говорят исследова-
ния. 
— А алкоголь? 
— Бокал красного вина в день 
еще никому не повредил. Один 
из препаратов, который позицио-
нируется как геропротектор, 
сделан как раз из красного вино-
града и виноградных косточек. 
Ну а то, что от курения следует 
отказаться, и говорить не стоит. 
— А где лучше жить?

— Всегда считалось, что у теп-
лого моря — но, наверное, это 
не так. По всем биологическим 
показателям оптимальное место 
для долгой жизни — умеренное 
среднегорье, то есть на высоте от 

Школа здоровьяШкола здоровья

ВалЕРИй МаМаЕВ, 
кандидат биологических 
наук, старший научный 
сотрудник лаборатории 
физико-химических основ 
регуляции биологических 
систем Института биохи-
мической физики имени 
Н.М. Эмануэля РаН, член 
правления Московского от-
деления геронтологическо-
го общества РаН 

— Есть много теорий отно-
сительно того, почему люди 
стареют. Какая вам ближе?
— Никто не знает, почему люди 
стареют. Да это и не самое удиви-
тельное, куда интереснее — как 
у нас, взрослых людей, рождают-
ся молодые дети? Этот вопрос 
занимает меня намного боль-
ше — он заслуживает всяческого 
внимания и изучения. Если вер-
нутся к старению — есть такой 
закон сохранения жизни, и когда 
он нарушается, а это неизбежно, 
проис ходит старение. На самом 
деле старение наступает доволь-
но рано — мы считаем, что этот 
процесс начинается лет в 15. 

— А можно «заслужить» дол-
голетие, например, изменив 
образ жизни?
— Мы уже стали жить дольше. 
Вот вам яркий пример. Картина 
Василия Пукирева «Неравный 
брак». Старик ведет к алтарю 
юную девушку. Как думаете, 
сколько ему лет? 43 года! Всего 
150 лет назад человек этого воз-
раста считался старым, а сейчас 
43 года — это самый расцвет 
жизненных сил для мужчины. 
— Благодаря чему это прои-
зошло?
— Никто точно не знает. Есть 
случаи, когда благодаря внешне-
му воздействию удалось заме-
длить старение, но их немного. 
Например, в Финляндии коровам 
в корм стали добавлять селен, 
и скот стал давать более каче-
ственное молоко, лучше выгля-
деть и жить дольше. Геронтоло-
ги занимаются каждым таким 
случаем. А было время, когда 
геронтологию вообще не 
признавали наукой 
и не разрешали 
ей заниматься. 
Считалось, все 
это от лука-
вого. 

— Есть ли диета, способст-
вующая долголетию?
— К этому вопросу нужно подхо-
дить индивидуально. Чтобы нор-
мально функционировать, клетке 
нужно около 140 соединений — 
среди них тот же селен, цинк… 
Человек должен не пожалеть вре-
мени и денег, сделать анализ, что-
бы знать, чего не хватает именно 
его организму, и как он может 
ему помочь в борьбе с вредными 
воздействиями. Замедлить про-
цесс старения можно. Для этого, 
я считаю, и нужны врачи-герон-
тологи. Их необходимо гото-
вить, чтобы каждый желающий 
мог обратиться к геронтологу 
и спросить — вот лично для меня 
что нужно? На самом деле не так 
много веществ, которых может 
не хватать в организме, — как 
правило, это селен и цинк. Что 
касается первого, даже выводят 
специальных перепелов, в корм 

которым добавляют селен, 
и птицы несут яйца, бо-

гатые веществом. По-
купателей на такой 

продукт почти 
нет — не ве-

рят лю-
ди.

— Почему нам так нужен селен?
— Он повышает стрессоустой-
чивость. Это важно, потому что 
стресс угнетает иммунную и сер-
дечно-сосудистую систему. Селен 
«убирает» свободные радикалы, 
которые в том числе повреж дают 
жизненную программу. И при 
этом селен из тех веществ, кото-
рые не синтезируются в челове-
ческом организме.

 — Есть такая теория — 
«тренировка малыми стрес-
сами», иначе говоря, специаль-
но создавать себе стресс, 
чтобы повысить устойчи-
вость к нему. Имеет она пра-
во на жизнь?
— Если ничего лучше придумать 
не получается — можно и так. 
Например, малые дозы радиации 
тоже повышают стрессоустойчи-
вость, но при этом они не так бе-
зобидны, как считалось когда-то, 
и вносят ошибки в нашу жизнен-
ную программу. Было такое вре-
мя, когда артриты лечили радиа-
цией. И сейчас, спустя 30 лет, те 
пациенты заболевают лейкозом: 
тогда были повреждены иммун-
ные клетки — которые бы им 
очень пригодились сегодня. Так 
что, я считаю, лучше двигаться 
другим путем.
— Над чем сейчас работают 
геронтологи? 
— Много направлений, одно из 
них — теломерная гипотеза. За 
открытие того, как хромосомы 
защищаются теломерами, амери-
канские ученые получили Нобе-
левскую премию в 2009 году. Они 
получили нестареющие клетки, 
введя в них ген теломеразы, оста-
лось только придумать, как их пе-
ренести в организм. Кстати, это от-
крытие было предсказано нашим 
ученым Алексеем Оловниковым 
еще 40 лет назад.

Беседовали Ольга Савина 
и Дмитрий Травин

Лечение от старости
120 лет без болезней
Когда заходит речь о долгожителях, наследственность, конечно, играет роль, но, как считают 
специалисты по старению — геронтологи, не основную. Всего 20%. Остальные 80 — это образ 
и условия жизни. Именно из них складывается долголетие. О его правилах, а также о новейших 
разработках в области «профилактики» старения, нам рассказали ведущие специалисты-
геронтологи. 

1500 до 2000 м над уровнем мо-
ря. Не в северных широтах! Уме-
ренное снижение парциального 
давления кислорода стимулирует 
костный мозг, который стареет 
один из первых. Именно из-за его 
старения происходит снижение 
иммунологической системы, ак-
тивность которой позволяет из-
бежать многих заболеваний. 
— Стоит ли замораживать 
пуповинную кровь ребенка — 
пригодится?
— Перспективы, конечно, есть 
— свои стволовые клетки при 
введении не вызывают иммунных 
конфликтов, но это малоизучен-
ная область. Исследователи не мо-
гут пока с уверенностью сказать 
об «отдаленных» эффектах — их 
нужно еще изучать. А первичный 
эффект, естественно, есть!
— А крионирование — возмож-
но ли будет со времени «раз-
мораживать» людей?
— У нас есть отдел крионики, 
который находится под патро-
нажем Санкт-Петербургского 
института биорегуляции и ге-
ронтологии, но, наверное, чудес 
с ожившими людьми ждать не 
приходится. В моем понимании 
заморозка нарушает структу-
ру организма, его целостность. 
А вот генетический материал, 
который будет получен, может 
и пригодится. 
— Наверное, благодаря иссле-
дованиям мы научимся ког-
да-нибудь жить до 120 лет, 
а что дальше — жить до 200 
лет возможно?
— Просто подление бренного 
существования нашего тела — 
наверное, это не очень перспек-
тивно, и цивилизация пойдет 
по другому пути. Я имею в виду 
создание органов на замену вы-
шедшим из строя, или создадут 
какой-то механический носи-
тель, на который можно перене-
сти сознание. 

«Старость наша есть болезнь, 
которую нужно лечить, как  

всякую другую». 
И.И. Мечников, «Этюды о природе человека»

а вы знали?

Аверелл Гарриман, американ-
ский посол в Москве, рас-
сказывал, что как-то спросил 
у Хрущева, назначил ли Ста-
лин себе преемника? На что 
Хрущев ответил, что товарищ 
Сталин никого не назначал, 
он думал, что будет жить веч-
но. И это не было шуткой. То-
варищ Сталин действительно 
не собирался умирать. Боль-
шие надежды он возлагал на 
работы академика А.А. Бого-
мольца по продлению жизни. 
Ходят слухи, что в 1946 году, 
когда ученый-геронтолог 
скончался в возрасте 65 лет, 
Сталин процедил сквозь зубы: 
«Обманул, сволочь» .

факт
1 июня 1889 года физио-
лог Броун-Секар предста-
вил в Парижском научном 
обществе доклад, который 
произвел сенсацию. Он по-
делился с коллегами, что 
в свои 70 лет очень сдал — 
как в физическом, так и ин-
теллектуальном плане, — но 
в результате экспериментов 
ему удалось найти способ 
вернуть молодость. Он сде-
лал себе шесть инъекций вы-
тяжки из свежих семенников 
собак и кроликов и чудес-
ным образом помолодел лет 
на 30. И чтобы доказать это, 
Броун-Секар резво вбежал 
вверх по лестнице.

ПРавила 
ПитаниЯ ДлЯ 
ДОлГОЙ Жизни 
1. Есть меньше, чем вы при-
выкли. Еще в 1935 году аме-
риканский исследователь 
Клайв Маккей выяснил, что 
крысы, сидевшие на ограни-
чительной диете, прожили 
в два раза дольше тех своих 
сородичей, которых кормили 
досыта. 

2. Два раза в неделю есть 
жирную морскую рыбу (пал-
туса, скумбрию, тунца, фо-
рель, лосося, треску).

3. Не налегать на белок (мя-
со и молочные продукты). Ес-
ли в подростковом возрасте 
белок необходим для роста, 
то в зрелом его количество 
можно урезать — рост клеток 
ускоряет старение.

Праправнучка на 
800-летии дедушки в яс-
ной Поляне в 3000 году



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

4 5№ 04, 21 марта – 3 апреля 2016 г.№ 04, 21 марта – 3 апреля 2016 г.

ЮРИй КоНЕВ, 
доктор медицинских наук, 
профессор кафедры герон-
тологии и гериатрии ФПДо 
МГМСУ, геронтолог, кардио-
лог

— Как вам кажется, изобре-
тут лекарство от старости 
или это из области научной 
фантастики?
— Если мы говорим о фармацев-
тических препаратах для продле-
ния жизни, то они пока существу-
ют в воображении их произво-
дителей. На рынке все время 
возникают средства, которые по-
зиционируют себя как лекарства 
от старости, но проходит время 
и оказывается, что они таковыми 
не являются. Что касает ся гериа-
трических средств — от болезней 
старости, о которых сейчас трубят 
исследователи, — время покажет. 
Посмотрим через 15–20 лет. 
— А если говорить о геропро-
текторах (веществах, кото-
рые замедляют старение)? 
— Ими занимается известный 
академик Владимир Скулачев. 
Он работает над целой группой 
препаратов, направленной на 
восстановление функций ми-
тохондрий — энергетических 
субстратов клеток. Насколько 
они будут действенны — увидим. 
Этот вопрос решается просто. 
Главный показатель — сколько 
лет проживет изобретатель того 
или иного средства от старости. 
— Сколько может прожить 
человек сегодня?
— На земле самая большая за-
регистрированная продолжи-
тельность жизни — 122 года. 
И, согласно закону популяции, 
если один биологический объект 
дожил до этого возраста, то при 
определенных условиях это 
может сделать и любой другой 
представитель популяции. О су-
щественном продлении жизни 

можно говорить, только когда мы 
перевалим за этот рубеж. К сожа-
лению, мы не проживаем отпу-
щенных нам лет. Во многом из-за 
вредных привычек и неправиль-
ного образа жизни. 

— Как изменить образ жизни 
для того, чтобы жить долго?
— Он должен быть здоровый — 
это уже половина успеха. Нужно 
понимать, что лишний вес не 
продлевает жизнь, худоба также 
опасна. Питание должно быть 
разнообразным. Двигаться сле-
дует умеренно: так, чтобы тысяч 
10 шагов в день набегало. И взять 
за правило: полноценный сон 
с 22–23 до 3 часов ночи — это 
то время, когда вырабатывают-
ся гормоны сна. Что касается 
продолжительности, это очень 

индивидуально. Есть люди, ко-
торые по 5 часов спят, а некото-
рым и 7–8 мало. Не увлекайтесь 
жидкостью. Сейчас все рекомен-
дуют выпивать по 2–3 л воды 
в день. Это глупость. Пить нужно 

по потребности. У нас существует 
четкий регулятор потребления 
жидкости — жажда. Также жела-
тельно, чтобы был постоянный 
партнер, как говорят исследова-
ния. 
— А алкоголь? 
— Бокал красного вина в день 
еще никому не повредил. Один 
из препаратов, который позицио-
нируется как геропротектор, 
сделан как раз из красного вино-
града и виноградных косточек. 
Ну а то, что от курения следует 
отказаться, и говорить не стоит. 
— А где лучше жить?

— Всегда считалось, что у теп-
лого моря — но, наверное, это 
не так. По всем биологическим 
показателям оптимальное место 
для долгой жизни — умеренное 
среднегорье, то есть на высоте от 

Школа здоровьяШкола здоровья

ВалЕРИй МаМаЕВ, 
кандидат биологических 
наук, старший научный 
сотрудник лаборатории 
физико-химических основ 
регуляции биологических 
систем Института биохи-
мической физики имени 
Н.М. Эмануэля РаН, член 
правления Московского от-
деления геронтологическо-
го общества РаН 

— Есть много теорий отно-
сительно того, почему люди 
стареют. Какая вам ближе?
— Никто не знает, почему люди 
стареют. Да это и не самое удиви-
тельное, куда интереснее — как 
у нас, взрослых людей, рождают-
ся молодые дети? Этот вопрос 
занимает меня намного боль-
ше — он заслуживает всяческого 
внимания и изучения. Если вер-
нутся к старению — есть такой 
закон сохранения жизни, и когда 
он нарушается, а это неизбежно, 
проис ходит старение. На самом 
деле старение наступает доволь-
но рано — мы считаем, что этот 
процесс начинается лет в 15. 

— А можно «заслужить» дол-
голетие, например, изменив 
образ жизни?
— Мы уже стали жить дольше. 
Вот вам яркий пример. Картина 
Василия Пукирева «Неравный 
брак». Старик ведет к алтарю 
юную девушку. Как думаете, 
сколько ему лет? 43 года! Всего 
150 лет назад человек этого воз-
раста считался старым, а сейчас 
43 года — это самый расцвет 
жизненных сил для мужчины. 
— Благодаря чему это прои-
зошло?
— Никто точно не знает. Есть 
случаи, когда благодаря внешне-
му воздействию удалось заме-
длить старение, но их немного. 
Например, в Финляндии коровам 
в корм стали добавлять селен, 
и скот стал давать более каче-
ственное молоко, лучше выгля-
деть и жить дольше. Геронтоло-
ги занимаются каждым таким 
случаем. А было время, когда 
геронтологию вообще не 
признавали наукой 
и не разрешали 
ей заниматься. 
Считалось, все 
это от лука-
вого. 

— Есть ли диета, способст-
вующая долголетию?
— К этому вопросу нужно подхо-
дить индивидуально. Чтобы нор-
мально функционировать, клетке 
нужно около 140 соединений — 
среди них тот же селен, цинк… 
Человек должен не пожалеть вре-
мени и денег, сделать анализ, что-
бы знать, чего не хватает именно 
его организму, и как он может 
ему помочь в борьбе с вредными 
воздействиями. Замедлить про-
цесс старения можно. Для этого, 
я считаю, и нужны врачи-герон-
тологи. Их необходимо гото-
вить, чтобы каждый желающий 
мог обратиться к геронтологу 
и спросить — вот лично для меня 
что нужно? На самом деле не так 
много веществ, которых может 
не хватать в организме, — как 
правило, это селен и цинк. Что 
касается первого, даже выводят 
специальных перепелов, в корм 

которым добавляют селен, 
и птицы несут яйца, бо-

гатые веществом. По-
купателей на такой 

продукт почти 
нет — не ве-

рят лю-
ди.

— Почему нам так нужен селен?
— Он повышает стрессоустой-
чивость. Это важно, потому что 
стресс угнетает иммунную и сер-
дечно-сосудистую систему. Селен 
«убирает» свободные радикалы, 
которые в том числе повреж дают 
жизненную программу. И при 
этом селен из тех веществ, кото-
рые не синтезируются в челове-
ческом организме.

 — Есть такая теория — 
«тренировка малыми стрес-
сами», иначе говоря, специаль-
но создавать себе стресс, 
чтобы повысить устойчи-
вость к нему. Имеет она пра-
во на жизнь?
— Если ничего лучше придумать 
не получается — можно и так. 
Например, малые дозы радиации 
тоже повышают стрессоустойчи-
вость, но при этом они не так бе-
зобидны, как считалось когда-то, 
и вносят ошибки в нашу жизнен-
ную программу. Было такое вре-
мя, когда артриты лечили радиа-
цией. И сейчас, спустя 30 лет, те 
пациенты заболевают лейкозом: 
тогда были повреждены иммун-
ные клетки — которые бы им 
очень пригодились сегодня. Так 
что, я считаю, лучше двигаться 
другим путем.
— Над чем сейчас работают 
геронтологи? 
— Много направлений, одно из 
них — теломерная гипотеза. За 
открытие того, как хромосомы 
защищаются теломерами, амери-
канские ученые получили Нобе-
левскую премию в 2009 году. Они 
получили нестареющие клетки, 
введя в них ген теломеразы, оста-
лось только придумать, как их пе-
ренести в организм. Кстати, это от-
крытие было предсказано нашим 
ученым Алексеем Оловниковым 
еще 40 лет назад.

Беседовали Ольга Савина 
и Дмитрий Травин

Лечение от старости
120 лет без болезней
Когда заходит речь о долгожителях, наследственность, конечно, играет роль, но, как считают 
специалисты по старению — геронтологи, не основную. Всего 20%. Остальные 80 — это образ 
и условия жизни. Именно из них складывается долголетие. О его правилах, а также о новейших 
разработках в области «профилактики» старения, нам рассказали ведущие специалисты-
геронтологи. 

1500 до 2000 м над уровнем мо-
ря. Не в северных широтах! Уме-
ренное снижение парциального 
давления кислорода стимулирует 
костный мозг, который стареет 
один из первых. Именно из-за его 
старения происходит снижение 
иммунологической системы, ак-
тивность которой позволяет из-
бежать многих заболеваний. 
— Стоит ли замораживать 
пуповинную кровь ребенка — 
пригодится?
— Перспективы, конечно, есть 
— свои стволовые клетки при 
введении не вызывают иммунных 
конфликтов, но это малоизучен-
ная область. Исследователи не мо-
гут пока с уверенностью сказать 
об «отдаленных» эффектах — их 
нужно еще изучать. А первичный 
эффект, естественно, есть!
— А крионирование — возмож-
но ли будет со времени «раз-
мораживать» людей?
— У нас есть отдел крионики, 
который находится под патро-
нажем Санкт-Петербургского 
института биорегуляции и ге-
ронтологии, но, наверное, чудес 
с ожившими людьми ждать не 
приходится. В моем понимании 
заморозка нарушает структу-
ру организма, его целостность. 
А вот генетический материал, 
который будет получен, может 
и пригодится. 
— Наверное, благодаря иссле-
дованиям мы научимся ког-
да-нибудь жить до 120 лет, 
а что дальше — жить до 200 
лет возможно?
— Просто подление бренного 
существования нашего тела — 
наверное, это не очень перспек-
тивно, и цивилизация пойдет 
по другому пути. Я имею в виду 
создание органов на замену вы-
шедшим из строя, или создадут 
какой-то механический носи-
тель, на который можно перене-
сти сознание. 

«Старость наша есть болезнь, 
которую нужно лечить, как  

всякую другую». 
И.И. Мечников, «Этюды о природе человека»

а вы знали?

Аверелл Гарриман, американ-
ский посол в Москве, рас-
сказывал, что как-то спросил 
у Хрущева, назначил ли Ста-
лин себе преемника? На что 
Хрущев ответил, что товарищ 
Сталин никого не назначал, 
он думал, что будет жить веч-
но. И это не было шуткой. То-
варищ Сталин действительно 
не собирался умирать. Боль-
шие надежды он возлагал на 
работы академика А.А. Бого-
мольца по продлению жизни. 
Ходят слухи, что в 1946 году, 
когда ученый-геронтолог 
скончался в возрасте 65 лет, 
Сталин процедил сквозь зубы: 
«Обманул, сволочь» .

факт
1 июня 1889 года физио-
лог Броун-Секар предста-
вил в Парижском научном 
обществе доклад, который 
произвел сенсацию. Он по-
делился с коллегами, что 
в свои 70 лет очень сдал — 
как в физическом, так и ин-
теллектуальном плане, — но 
в результате экспериментов 
ему удалось найти способ 
вернуть молодость. Он сде-
лал себе шесть инъекций вы-
тяжки из свежих семенников 
собак и кроликов и чудес-
ным образом помолодел лет 
на 30. И чтобы доказать это, 
Броун-Секар резво вбежал 
вверх по лестнице.

ПРавила 
ПитаниЯ ДлЯ 
ДОлГОЙ Жизни 
1. Есть меньше, чем вы при-
выкли. Еще в 1935 году аме-
риканский исследователь 
Клайв Маккей выяснил, что 
крысы, сидевшие на ограни-
чительной диете, прожили 
в два раза дольше тех своих 
сородичей, которых кормили 
досыта. 

2. Два раза в неделю есть 
жирную морскую рыбу (пал-
туса, скумбрию, тунца, фо-
рель, лосося, треску).

3. Не налегать на белок (мя-
со и молочные продукты). Ес-
ли в подростковом возрасте 
белок необходим для роста, 
то в зрелом его количество 
можно урезать — рост клеток 
ускоряет старение.

Праправнучка на 
800-летии дедушки в яс-
ной Поляне в 3000 году
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ПоЗВоНИтЕ ДРУГУ
Общение, использование великого да-
ра говорения, — еще одна потребность 
нашего мозга. Без общения он хиреет. 
Наши бабушки и деды интуитивно это 
понимали, выходя делиться новостя-
ми на скамейку. Позже эту естествен-
ную народную мудрость подтвердили 
и научные исследования: люди, которые 
каждый день какую-то часть времени 
проводят в разговорах с друзьями, род-
ственниками, остаются моложе разу-
мом. Пустая болтовня может показаться 
ерундой, но именно общение, как ничто 
другое, заставляет мозг работать.

ПоКУПайтЕ КРоССоВКИ
И начинайте хотя бы активно ходить 
(это для тех, кто пренебрегает двига-
тельной функцией). Балансировка, рав-
новесие, четкие движения — это все, 
опять же, важные функции мозга. И не 
надо оставлять без работы эту двига-
тельную его часть. Кроме того, занятия 
также поддерживают систему мозгово-
го кровоснабжения, а именно наруше-
ния в ней являются частыми причина-
ми многих болезней, в том числе демен-
ции и Альцгеймера.
Текст: Константин Маркелов

красота провереННый метод

а вы знали?

МоЗГУ ПРЕДНаЗНачЕНо 
20% КИСлоРоДа  
И КРоВИ В оРГаНИЗМЕ.

  Каждый раз, когда вы что-то запо-
минаете, создается новое нейрон-
ное соединение.

  Человеческий мозг вырабатывает 
энергию, достаточную для питания 
одной лампочки.

  Научно установлено, что даже не-
большое количество власти изме-
няет работу мозга в сторону сниже-
ния сочувствия и соучастия.

  60% мозга — это жир.
  Диетологи считают, что экстремаль-
ная диета приводит к тому, что мозг 
начинает питать сам себя.

ПРОДукты,
ПОмОГающие

 От кРуГОв ПОД
 Глазами

Известно, что хна укрепляет 
волосы, придает им блеск и здо-
ровый вид. Если вы опробовали 
ее волшебное действие на себе, 
стоит повременить с окраской 
волос — во избежание сюрпри-
зов. Нанося краску на волосы, 
оттененные хной, вы рискуете 
получить совсем не тот цвет, на 
который рассчитывали, — это 
в лучшем случае. В худшем — 
волосы могут прокраситься не-
равномерно.
Перевоплощаясь в блондинку, 
лучше отдавать предпочтение 
холодным оттенкам — пепель-
ному или платиновому. Теплые 
тона на женщине зрелой могут 
выглядеть нелепо, тем более 
если вы окрашиваете волосы 
в домашних условиях.
Если вы предпочитаете кашта-
новый — также лучше выби-
рать холодные тона, шоколад-
ный или ореховый. Теплые 
дают на седых волосах рыжева-
тый оттенок. 
Красный краситель имеет не-
приятную особенность — на 
седых волосах он превращает-
ся в розовый. Лучше выбирать 
другие цветовые решения.
Не советуем зрелым женщинам 
перевоплощаться в брюнеток. 
Черный старит: после 30 лучше 
отдавать предпочтение другим 

СЕДИНА В ГОЛОВУ
Мир захватил экстравагантный тренд — седина. Ради нее 
Леди Гага, а за ней и другие звезды выводят свой натуральный 
цвет. Однако мода не распространяется на седые прядки, их по-
прежнему принято закрашивать. Если вы не готовы к тому, 
чтобы посеребрить всю голову, рассказываем, как правильно 
маскировать седину имеющуюся. 

оттенкам. Есть такое правило: 
чем старше женщина — тем 
светлее волосы. Светлая кра-
ска делает прическу визуально 
пышнее, а лицо — моложе. 
Мы часто не обращаем внима-
ние на то, что у натуральных 
волос корни немного темнее 
кончиков. Окрашивая воло-
сы в домашних условиях стоит 
иметь это в виду. Чтобы при-
дать естественность прическе, 
рекомендуется затемнять кор-
ни на 1–2 тона.

РаБота лИЦоМ
Зарядка нужна не только телу. 
Если каждое утро заставлять 
мышцы лица работать, его овал 
и подбородок подтянутся. Про-
буем освоить базовые упражне-
ния из лицевой гимнастики.

  Указательные пальцы ле-
жат на переносице — там, 
где начинают расти брови. 
Слабо надавите пальца-
ми на основание бровей 
и попытайтесь их свести. 
Повторите 5 раз.

  Сядьте прямо. Раскройте 
широко рот. Посмотрите 
вверх и поморгайте в тече-
ние 20 секунд.

  Лицо расслабленно. Губы 
сомкнуты. Указательные 
пальцы поставьте в уголки 
губ. Слабо надавите паль-
цами на кожу и попытай-
тесь вытянуть губы в тру-
бочку. Повторите 5 раз.

  Сделайте вдох — надуйте 
щеки. И попытайтесь пе-
реместить воздух от одной 
щеки к другой. Важно при 
этом не размыкать губы. 
Повторите 3 раза.

  Сделайте вдох — надуй-
те щеки. Выдохните часть 
воздуха плавно, а затем 
то, что осталось, толчками. 
Повторите 5 раз. 

  Выдвинете подбородок 
вперед и подвигайте им 
вправо-влево, не наклоняя 
голову. 20 секунд будет до-
статочно. 

УБИРаЕМ КРУГИ ПоД ГлаЗаМИ
Чем пытаться спрятать 
темные круги под глазами 
под плотным слоем коррек-
тора, тонального крема и пу-
дры, не лучше ли попробовать 
от них избавиться? Как это 
сделать — рассказывает кос-
метолог Алия Шаламберидзе:
«Причиной появления тем-
ных кругов может быть застой 
в бассейне головы, иначе гово-
ря, нарушение оттока веноз-
ной крови. Восстановить его 
поможет массаж шейно-во-
ротниковой зоны. Делать эту 
процедуру рекомендуется раз 
в полгода. Что можно сделать 
в домашних условиях? Эф-
фективен самомассаж. На-
несите крем вокруг глаз. А 
дальше подушечками паль-
цев, точечными движениями 
нажимайте на верхнее веко — 
от внутреннего угла глаза к 
наружному. Если говорить 
о нижнем веке, то это обратное 
движение — от внешнего угла 
глаза к внутреннему. Делать 
процедуру нужно по утрам в 

течение 10 минут. Таким об-
разом мы восстанавливаем 
лимфо дренаж кожи век — вы-
водим лишнюю воду из этой 
зоны. Также помогают ма-
ски под глаза — например, 
из сырого тертого картофеля». 

УМыВаНИЯ
Некоторые косметологи счи-
тают, что вода старит кожу. По-
пробуйте с вечера готовить 
умывания на травах. 
Сделать это очень 
просто. 
лед с петрушкой
Понадобятся 
пол-литра воды 
и небольшой 
пучок петруш-
ки. Кипятим 
петрушку в те-
чение 20 ми-
нут. Нас тоять 
пару часов 
и разлить по 
формочкам. По 
утрам протирать 
лицо кубиками 
льда.
Настой мятный
С вечера заливаем 
2 ст. л. свежей мяты кипят-
ком. Утром очищаем лицо по-
лученным настоем. Вытираем 
мягким полотенцем.

огуречное умывание
Чтобы приготовить огуречный 
настой, нужно смешать 100 мл 
огуречного сока и столько же 
воды. 

Подготовила Софья Трубицына

РЕшИтЕ КРоССВоРД На СтРаНИЦЕ 30 
«ПлаНЕты ЗДоРоВьЯ»
Если вы любите кроссворды, сканворды, 
ребусы, шарады и прочие задачи на па-
мять и смекалку, вы ставите серьезный 
барьер старению мозга. Эти несложные 
регулярные умственные нагрузки помо-
гают сохранить разветвленность ден-
дритов — отростков нейронов, которые 
принимают сигналы. Нейропсихологи 
считают, что каждый раз, когда человек 
сталкивается с чем-то новым и слож-
ным, растут новые дендриты. Если моз-
гу давать хорошую работу постоянно, 
нейроны обрастают дендритами и мозг 
начинает походить на джунгли, а не на 
поле с одиноким деревом.

ВоЗьМИтЕ В РУКИ шашКИ
Подойдут также шахматы, домино, лото, 
любые настольные игры и даже сборка 
пазлов. Они действуют примерно так же, 
как и сканворды. Заодно вы сможете за-
нять детей или внуков, которые скажут 
вам большое спасибо и вызовут выработ-
ку дополнительной дозы гормона роди-
тельской любви окситоцина — одного из 
«самодельных» успокаивающих средств 
человеческого организма.

простых и надежных 
средств от старения мозга
треНируем серое вещество доступНыми упражНеНиями

Мозг потребляет пятую часть глюкозы, кислорода и крови 
в организме. Он способен своей энергией питать небольшую 
лампу. Мозг готов не стареть, но для этого ему постоянно 
нужна работа, или он начинает деградировать. Вот 
несколько несложных и полезных занятий для мозга.

ЗайМИтЕСь ВНУтРЕННИМ 
тУРИЗМоМ
Внутренним мы сове туем, 
потому что у нас очень 
красивая страна и за со-
всем небольшие деньги, 
потратив немного време-
ни, недалеко от вашего 
города или в соседней 
области наверняка вы 
найдете что-то очень ин-
тересное, любопытное, 
необычное… А когда 
мы оказываемся в но-
вом месте, включают-
ся очень важные ори-
ентационные функ-
ции мозга. Вообще-то 
способность ориентиро-

ваться в новом пространстве — одна 
из самых важных и древних функ-
ций, поэтому для наших нейронов 
это всегда очень хорошая встряска 
и тренировка. Исследования пока-
зывают, что у людей, которые не 
любят сидеть на месте, умственные 
способности гораздо выше, чем у их 
ровесников-домоседов.

НайДИтЕ хоББИ
Садоводство, рукоделие, моделирование 

и прочие занятия, которые тре буют 
работы руками, подойдут лучше все-
го. Собирать марки, конечно, тоже 
очень здорово, но в случае ручной 

работы активизируются центры 
мозга, которые часто в наше 

сидячее время пассивны. 
Эти занятия по эффек-

тивности специалисты 
сравнивают с изучением 
иностранного языка.

СоСтаВьтЕ СПИСоК
Составление списков, пла-

нов, расписаний, распоряд-
ков вообще очень хорошо вли-

яет не только на мозг, но и в це-
лом на здоровье, так как вносят 
в жизнь, насколько это может 
зависеть от человека, предсказу-

емость. Специалисты рекоменду-
ют составить список знаний и уме-

ний, которыми вы овладели хоро-
шо, и список того, в чем вы пока не 
преуспели — и пытаться заняться 
тем, что не очень умеете. Так будут 
развиваться новые взаимодействия 
в нейронной сети. Ее разветвлен-
ность не только помогает сохранить 
здоровье, но и улучшает качество 
жизни, как выяснили недавно уче-

ные из Ок-
сфорда.

Пища ДлЯ мОзГа

КоФЕИН И тИаНИН
Первое вещество помо-
гает стимулировать па-
мять, но может вызвать 
перевозбуждение, так 
что его лучший спут-
ник — тианин — амино-
кислота, снижающая 
уровень напряжения 
и тревоги. Вместе эти 
вещества содержатся 
в самом популярном на-
питке на земле — чер-
ном и зеленом чае.

ПолИФЕНолы
Шоколад (только темный), 
а также горячий шоко-
лад или какао содержат 
эти антиоксиданты. Имен-
но полифенолам шоколад 
обязан своей способностью 
поднимать настроение. Эти 
вещества, как установили 
биохимики, стимулируют 
те же рецепторы мозга, что 
и средства от тревоги. То 
есть улучшают настроение 
и успокаивают.

оМЕГа-3 
Хотя мозг составляет 
всего 2% от веса чело-
века, он потребляет 
25% производимой ор-
ганизмом глюкозы. А ее 
усвоению лучше всего 
содействуют знамени-
тые омега-3 полине-
насыщенные кислоты, 
которые содержатся 
в льняных семенах 
и масле, орехах, жир-
ной рыбе.

что ЕСть ПоД РУКой
Положить очищенную кар-
тофелину в морозилку на 
30 минут, затем отрезать две 
дольки и приложить к глазам, 
как обычно прикладываем 
кружочки огурцов.
Холодные компрессы также 
хорошо делать из использо-
ванных пакетиков зеленого 
чая — известного косметиче-
ского средства.
Маска из авокадо поможет, 
если круги из-за сухой кожи. 
Растолочь авокадо, половину 
чайной ложки овсянки и две 
ложки меда. Размешать и на-
ложить маску на лицо.
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ПоЗВоНИтЕ ДРУГУ
Общение, использование великого да-
ра говорения, — еще одна потребность 
нашего мозга. Без общения он хиреет. 
Наши бабушки и деды интуитивно это 
понимали, выходя делиться новостя-
ми на скамейку. Позже эту естествен-
ную народную мудрость подтвердили 
и научные исследования: люди, которые 
каждый день какую-то часть времени 
проводят в разговорах с друзьями, род-
ственниками, остаются моложе разу-
мом. Пустая болтовня может показаться 
ерундой, но именно общение, как ничто 
другое, заставляет мозг работать.

ПоКУПайтЕ КРоССоВКИ
И начинайте хотя бы активно ходить 
(это для тех, кто пренебрегает двига-
тельной функцией). Балансировка, рав-
новесие, четкие движения — это все, 
опять же, важные функции мозга. И не 
надо оставлять без работы эту двига-
тельную его часть. Кроме того, занятия 
также поддерживают систему мозгово-
го кровоснабжения, а именно наруше-
ния в ней являются частыми причина-
ми многих болезней, в том числе демен-
ции и Альцгеймера.
Текст: Константин Маркелов

красота провереННый метод

а вы знали?

МоЗГУ ПРЕДНаЗНачЕНо 
20% КИСлоРоДа  
И КРоВИ В оРГаНИЗМЕ.

  Каждый раз, когда вы что-то запо-
минаете, создается новое нейрон-
ное соединение.

  Человеческий мозг вырабатывает 
энергию, достаточную для питания 
одной лампочки.

  Научно установлено, что даже не-
большое количество власти изме-
няет работу мозга в сторону сниже-
ния сочувствия и соучастия.

  60% мозга — это жир.
  Диетологи считают, что экстремаль-
ная диета приводит к тому, что мозг 
начинает питать сам себя.

ПРОДукты,
ПОмОГающие

 От кРуГОв ПОД
 Глазами

Известно, что хна укрепляет 
волосы, придает им блеск и здо-
ровый вид. Если вы опробовали 
ее волшебное действие на себе, 
стоит повременить с окраской 
волос — во избежание сюрпри-
зов. Нанося краску на волосы, 
оттененные хной, вы рискуете 
получить совсем не тот цвет, на 
который рассчитывали, — это 
в лучшем случае. В худшем — 
волосы могут прокраситься не-
равномерно.
Перевоплощаясь в блондинку, 
лучше отдавать предпочтение 
холодным оттенкам — пепель-
ному или платиновому. Теплые 
тона на женщине зрелой могут 
выглядеть нелепо, тем более 
если вы окрашиваете волосы 
в домашних условиях.
Если вы предпочитаете кашта-
новый — также лучше выби-
рать холодные тона, шоколад-
ный или ореховый. Теплые 
дают на седых волосах рыжева-
тый оттенок. 
Красный краситель имеет не-
приятную особенность — на 
седых волосах он превращает-
ся в розовый. Лучше выбирать 
другие цветовые решения.
Не советуем зрелым женщинам 
перевоплощаться в брюнеток. 
Черный старит: после 30 лучше 
отдавать предпочтение другим 

СЕДИНА В ГОЛОВУ
Мир захватил экстравагантный тренд — седина. Ради нее 
Леди Гага, а за ней и другие звезды выводят свой натуральный 
цвет. Однако мода не распространяется на седые прядки, их по-
прежнему принято закрашивать. Если вы не готовы к тому, 
чтобы посеребрить всю голову, рассказываем, как правильно 
маскировать седину имеющуюся. 

оттенкам. Есть такое правило: 
чем старше женщина — тем 
светлее волосы. Светлая кра-
ска делает прическу визуально 
пышнее, а лицо — моложе. 
Мы часто не обращаем внима-
ние на то, что у натуральных 
волос корни немного темнее 
кончиков. Окрашивая воло-
сы в домашних условиях стоит 
иметь это в виду. Чтобы при-
дать естественность прическе, 
рекомендуется затемнять кор-
ни на 1–2 тона.

РаБота лИЦоМ
Зарядка нужна не только телу. 
Если каждое утро заставлять 
мышцы лица работать, его овал 
и подбородок подтянутся. Про-
буем освоить базовые упражне-
ния из лицевой гимнастики.

  Указательные пальцы ле-
жат на переносице — там, 
где начинают расти брови. 
Слабо надавите пальца-
ми на основание бровей 
и попытайтесь их свести. 
Повторите 5 раз.

  Сядьте прямо. Раскройте 
широко рот. Посмотрите 
вверх и поморгайте в тече-
ние 20 секунд.

  Лицо расслабленно. Губы 
сомкнуты. Указательные 
пальцы поставьте в уголки 
губ. Слабо надавите паль-
цами на кожу и попытай-
тесь вытянуть губы в тру-
бочку. Повторите 5 раз.

  Сделайте вдох — надуйте 
щеки. И попытайтесь пе-
реместить воздух от одной 
щеки к другой. Важно при 
этом не размыкать губы. 
Повторите 3 раза.

  Сделайте вдох — надуй-
те щеки. Выдохните часть 
воздуха плавно, а затем 
то, что осталось, толчками. 
Повторите 5 раз. 

  Выдвинете подбородок 
вперед и подвигайте им 
вправо-влево, не наклоняя 
голову. 20 секунд будет до-
статочно. 

УБИРаЕМ КРУГИ ПоД ГлаЗаМИ
Чем пытаться спрятать 
темные круги под глазами 
под плотным слоем коррек-
тора, тонального крема и пу-
дры, не лучше ли попробовать 
от них избавиться? Как это 
сделать — рассказывает кос-
метолог Алия Шаламберидзе:
«Причиной появления тем-
ных кругов может быть застой 
в бассейне головы, иначе гово-
ря, нарушение оттока веноз-
ной крови. Восстановить его 
поможет массаж шейно-во-
ротниковой зоны. Делать эту 
процедуру рекомендуется раз 
в полгода. Что можно сделать 
в домашних условиях? Эф-
фективен самомассаж. На-
несите крем вокруг глаз. А 
дальше подушечками паль-
цев, точечными движениями 
нажимайте на верхнее веко — 
от внутреннего угла глаза к 
наружному. Если говорить 
о нижнем веке, то это обратное 
движение — от внешнего угла 
глаза к внутреннему. Делать 
процедуру нужно по утрам в 

течение 10 минут. Таким об-
разом мы восстанавливаем 
лимфо дренаж кожи век — вы-
водим лишнюю воду из этой 
зоны. Также помогают ма-
ски под глаза — например, 
из сырого тертого картофеля». 

УМыВаНИЯ
Некоторые косметологи счи-
тают, что вода старит кожу. По-
пробуйте с вечера готовить 
умывания на травах. 
Сделать это очень 
просто. 
лед с петрушкой
Понадобятся 
пол-литра воды 
и небольшой 
пучок петруш-
ки. Кипятим 
петрушку в те-
чение 20 ми-
нут. Нас тоять 
пару часов 
и разлить по 
формочкам. По 
утрам протирать 
лицо кубиками 
льда.
Настой мятный
С вечера заливаем 
2 ст. л. свежей мяты кипят-
ком. Утром очищаем лицо по-
лученным настоем. Вытираем 
мягким полотенцем.

огуречное умывание
Чтобы приготовить огуречный 
настой, нужно смешать 100 мл 
огуречного сока и столько же 
воды. 

Подготовила Софья Трубицына

РЕшИтЕ КРоССВоРД На СтРаНИЦЕ 30 
«ПлаНЕты ЗДоРоВьЯ»
Если вы любите кроссворды, сканворды, 
ребусы, шарады и прочие задачи на па-
мять и смекалку, вы ставите серьезный 
барьер старению мозга. Эти несложные 
регулярные умственные нагрузки помо-
гают сохранить разветвленность ден-
дритов — отростков нейронов, которые 
принимают сигналы. Нейропсихологи 
считают, что каждый раз, когда человек 
сталкивается с чем-то новым и слож-
ным, растут новые дендриты. Если моз-
гу давать хорошую работу постоянно, 
нейроны обрастают дендритами и мозг 
начинает походить на джунгли, а не на 
поле с одиноким деревом.

ВоЗьМИтЕ В РУКИ шашКИ
Подойдут также шахматы, домино, лото, 
любые настольные игры и даже сборка 
пазлов. Они действуют примерно так же, 
как и сканворды. Заодно вы сможете за-
нять детей или внуков, которые скажут 
вам большое спасибо и вызовут выработ-
ку дополнительной дозы гормона роди-
тельской любви окситоцина — одного из 
«самодельных» успокаивающих средств 
человеческого организма.

простых и надежных 
средств от старения мозга
треНируем серое вещество доступНыми упражНеНиями

Мозг потребляет пятую часть глюкозы, кислорода и крови 
в организме. Он способен своей энергией питать небольшую 
лампу. Мозг готов не стареть, но для этого ему постоянно 
нужна работа, или он начинает деградировать. Вот 
несколько несложных и полезных занятий для мозга.

ЗайМИтЕСь ВНУтРЕННИМ 
тУРИЗМоМ
Внутренним мы сове туем, 
потому что у нас очень 
красивая страна и за со-
всем небольшие деньги, 
потратив немного време-
ни, недалеко от вашего 
города или в соседней 
области наверняка вы 
найдете что-то очень ин-
тересное, любопытное, 
необычное… А когда 
мы оказываемся в но-
вом месте, включают-
ся очень важные ори-
ентационные функ-
ции мозга. Вообще-то 
способность ориентиро-

ваться в новом пространстве — одна 
из самых важных и древних функ-
ций, поэтому для наших нейронов 
это всегда очень хорошая встряска 
и тренировка. Исследования пока-
зывают, что у людей, которые не 
любят сидеть на месте, умственные 
способности гораздо выше, чем у их 
ровесников-домоседов.

НайДИтЕ хоББИ
Садоводство, рукоделие, моделирование 

и прочие занятия, которые тре буют 
работы руками, подойдут лучше все-
го. Собирать марки, конечно, тоже 
очень здорово, но в случае ручной 

работы активизируются центры 
мозга, которые часто в наше 

сидячее время пассивны. 
Эти занятия по эффек-

тивности специалисты 
сравнивают с изучением 
иностранного языка.

СоСтаВьтЕ СПИСоК
Составление списков, пла-

нов, расписаний, распоряд-
ков вообще очень хорошо вли-

яет не только на мозг, но и в це-
лом на здоровье, так как вносят 
в жизнь, насколько это может 
зависеть от человека, предсказу-

емость. Специалисты рекоменду-
ют составить список знаний и уме-

ний, которыми вы овладели хоро-
шо, и список того, в чем вы пока не 
преуспели — и пытаться заняться 
тем, что не очень умеете. Так будут 
развиваться новые взаимодействия 
в нейронной сети. Ее разветвлен-
ность не только помогает сохранить 
здоровье, но и улучшает качество 
жизни, как выяснили недавно уче-

ные из Ок-
сфорда.

Пища ДлЯ мОзГа

КоФЕИН И тИаНИН
Первое вещество помо-
гает стимулировать па-
мять, но может вызвать 
перевозбуждение, так 
что его лучший спут-
ник — тианин — амино-
кислота, снижающая 
уровень напряжения 
и тревоги. Вместе эти 
вещества содержатся 
в самом популярном на-
питке на земле — чер-
ном и зеленом чае.

ПолИФЕНолы
Шоколад (только темный), 
а также горячий шоко-
лад или какао содержат 
эти антиоксиданты. Имен-
но полифенолам шоколад 
обязан своей способностью 
поднимать настроение. Эти 
вещества, как установили 
биохимики, стимулируют 
те же рецепторы мозга, что 
и средства от тревоги. То 
есть улучшают настроение 
и успокаивают.

оМЕГа-3 
Хотя мозг составляет 
всего 2% от веса чело-
века, он потребляет 
25% производимой ор-
ганизмом глюкозы. А ее 
усвоению лучше всего 
содействуют знамени-
тые омега-3 полине-
насыщенные кислоты, 
которые содержатся 
в льняных семенах 
и масле, орехах, жир-
ной рыбе.

что ЕСть ПоД РУКой
Положить очищенную кар-
тофелину в морозилку на 
30 минут, затем отрезать две 
дольки и приложить к глазам, 
как обычно прикладываем 
кружочки огурцов.
Холодные компрессы также 
хорошо делать из использо-
ванных пакетиков зеленого 
чая — известного косметиче-
ского средства.
Маска из авокадо поможет, 
если круги из-за сухой кожи. 
Растолочь авокадо, половину 
чайной ложки овсянки и две 
ложки меда. Размешать и на-
ложить маску на лицо.
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и хоронить себя за горой белья — это 
точно не мой сценарий. Мне так даже 
дышать было бы тяжело. А что касается 
детей — они должны видеть родителя 
счастливым, чтобы он не срывался на них, 
потому что устал и ребенок ему мешает. 
Нужно создать условия, при которых ты 
можешь донести до ребенка какие-то 
основные этические уроки, привить ему 
хорошие, добрые качества. 

— Как вам кажется, какие ошибки ча-
ще всего допускают родители?
— Наверное, самый частый родительский 
косяк — это когда ты пытаешься навязать 
детям свои интересы или реализовать 
за их счет свои нереализованные 
амбиции. Например, я всегда хотела 
заниматься конным спортом, но в детстве 
мне это было недоступно, потому что 
он достаточно дорого стоит. Поэтому 
я отдала Лиду в конный спорт. Потом 
уже поняла, что это ошибка — ребенок 
мог и не хотеть туда идти. Мне, правда, 
повезло. Лиде понравилось. Она обожает 
лошадей и мечтает о своей собственной. 
Но в целом этот пример стал для меня 
показательным, я стараюсь, чтобы 
у девочек была своя судьба.

— Вы строгая мама? Разрешаете девоч-
кам краситься?
— Дочки, кстати, уже красятся. 
Естественно, это только для развлечения — 
когда мы куда-то собираемся или 
играем. Хорошо, что придумали детскую 
косметику. Она безопасная и легко 
смывается водой. И да — я строгая мама. 
Мы стараемся воспитывать в детях доброе 
отношение к людям. Мы учим девочек 
принимать решения и отвечать за них. То 
есть дети сами выбирают, чем заниматься, 
но они не могут бросить все через два дня, 
потому что наскучило. Выбрал плавание, 
значит, будешь заниматься плаванием, 
хотя бы какое-то время. Мы учим детей 
ответственности, и в этом смысле да, 
я строгая.

— Как вы относитесь к тому, что 
сейчас дети проводят много времени 
с гаджетами и компьютерами?
— Отношусь плохо. В первом классе у всех 
уже есть мобильные телефоны — и это 
пугает. Зачем они им нужны? По сути для 
связи с родителями достаточно школьного 
аппарата. У моих дочек телефонов нет, но, 
если они хотят получить информацию, 
мы им ее предоставляем. Лида, например, 
услышала в школе о певце Егоре Криде. 
Рассказала мне, что в классе все про него 
говорят. Я достала айпад, загрузила его 
клипы — мы вместе посмотрели, обсудили. 
В общем, не думаю, что детям в таком 
возрасте нужны айфоны — это какие-то 
понты, я против. Думаю, у девочек будут 
гаджеты лет в 12, не раньше.

— Вы не раз говорили, что счастливы 
в браке. Чему вы научились за эти годы?
— В первую очередь я научилась не делать 
поспешных выводов, не бросаться словами. 
Мне кажется, Саша в этом смысле здорово 
сохраняет наши отношения на должном 
уровне. Потому что за 10 лет брака мы 
ни разу не оскорбили друг друга, всегда 
ругались очень интеллигентно — если 
так можно сказать про ссоры. Вообще 
ругаться — большое искусство. Нужно 
ссориться так, чтобы не задеть другого. 
Все равно вы помиритесь, а осадок 
останется. Нужно находить компромиссы 
и уметь слышать партнера, каждый день 
контролировать себя, следить за поступками 
и словами, чтобы ненароком не обидеть 
его. Когда оба партнера придерживаются 
этой тактики, у них одинаковые взгляды на 
любовь, отношения в семье и воспитание 
детей, тогда брак обречен на успех, даже 
несмотря на испытания, которые возникают 
в жизни каждой семьи.
Беседовала Ольга СавинаПоклонники задавали мне так 

много вопросов о том, как 
я крашусь, стригусь, уклады-
ваю волосы, какой космети-

кой пользуюсь, что я решила создать 
бьюти-блог — там я раскрываю свои 
бьюти-секреты, делюсь опытом, 
накопленным благодаря большому 
количеству укладок и макияжей, со-
ветами профессионалов. Мне повез-
ло — у меня много друзей среди ви-
зажистов и парикмахеров, которые 
многому научили меня. 

Артистка по-прежнему много рабо-
тает — как на сцене, так и над собой. 
Она поделилась с «Планетой здоровья» 
секретами здоровых отношений — 
рассказала, как правильно ссориться, 
научить ся удивлять мужа и воспитать 
хороших детей. 

— Я знаю, вы сейчас очень заняты, 
с трудом находите время для интер-
вью. Над чем работаете?
— Сейчас у меня новый творческий 
этап: песни рождаются романтические, 
женственные, меняется мой образ. 
Я записываю так много треков, что 
материала хватит на несколько лет 
вперед. Несмотря на это, приступать 
к альбому пока не планирую, мы решили 
выпускать треки синглами, параллельно 
снимаем клипы.

— Говорят, что вам ведь совсем не 
обязательно так много работать… 
Ваш муж очень успешный человек.
— Не сказала бы, что мне необязательно 
работать. В наше время заработок 
обоих партнеров очень важен с точки 
зрения стабильности. Не хочу, чтобы все 
думали, что я живу в какой-то сказке 
— мы много работаем, поэтому можем 
избежать ряда бытовых вопросов, это 
правда. Однако зарабатываем мы в семье 
неплохо в том числе и потому, что я езжу 
с гастролями, даю много концертов. 
Это с финансовой точки зрения. 
Кроме того, мне нравится заниматься 
любимым делом, не хочется бросать то, 
во что вложено так много сил, эмоций, 
сердца. Я работаю еще и потому, что, 
когда ты занята только одним делом — 
например, воспитанием детей, ведением 
хозяйства или карьерой, — ты быстро 
теряешь мотивацию развиваться, 
совершенствоваться, делать этот мир 
лучше, а своих близких счастливыми.

— Как вам кажется, вообще должна 
женщина работать?
— В наше время должны работать 
оба партнера, чтобы страховать друг 
друга. Кризис. Мужчинам непросто. 
У всех семьи, ипотеки, кредиты. И если 
женщина в этой ситуации не захочет 
работать, то она должна как минимум 
сделать так, чтобы мужчине было хорошо 
дома: рядом с ней он восстанавливал 
силы. То есть он должен получать 
правильный женский фидбек. Да и, 
в принципе, когда женщина не работает, 
мне кажется, кругозор ее сужается. 
Жизнь из насыщенной и интересной 
превращается в обывательство. 

— Но многие из тех, 
кто сидит дома, 
считают, что вести 
хозяйство и воспи-
тывать детей — 
тоже тяжкий труд. 
Как вы к этому от-
носитесь?
— Я уверена, что 
вести хозяйство 
и воспитывать 
детей — тяжкий 
труд. Но в наших 
силах расставить 
приоритеты так, 
чтобы быт не создавал 
дискомфорта. 
У меня есть подруги, 
у которых всегда 
приготовлен обед 
и дома порядок — 
они умеют определять первостепенные 
задачи и не стесняются просить помощи. 
Например, вызвать домработницу раз 
в неделю. Заплатить ей тысячу-полторы, 
чтобы она протерла пыль. Я ничего 
зазорного в этом не вижу. Это не значит, 
что нужно сидеть сложа ручки, но 

ПОлезныЙ ОПыт
Настоящее имя — Наталья Ионова
Родилась 7 июня 1986 года в Москве.
Старт — все началось с песни «Шу-
га», которую Наташа опубликовала 
в сети в 2001 году. Ее заметил Мак-
сим Фадеев и предложил сотрудни-
чество. Так в 2002 году появилась 
группа «Глюк’OZA» и нарисованная 
девочка с доберманами. 
Карьера. Как на самом деле выгля-
дит девочка-мультик, страна уви-
дела в 2003 году. Наташа вышла на 
сцену финального концерта «Фа-
брики звезд», продюсером которой 
был Максим Фадеев. В том же году 
в продажу поступил первый альбом 
«Глюк’oZa Nostra». Вскоре вышел 
второй диск — «Москва». С того 
момента Глюк’oZa вышла замуж за 
бизнесмена Александра Чистякова, 
родила дочерей Лиду и Веру, выпу-
стила с десяток синглов и еще один 
альбом.

сПРавка

     Когда ты занята одним только делом — 
хозяйством или карьерой, — ты быстро 

теряешь мотивацию развиваться, 
совершенствоваться, делать свою жизнь 

лучше, а близких — счастливее.

10 лет назад популярная певица вышла замуж за принца из 
современный сказки — совладельца нефтяной компании. Тем не менее  

не села в «замке», сложа руки. 

ухОД за кОЖеЙ  
и вОлОсами

Блиц-ОПРОс:

 
Настоящая женщина — какая она?

  ОНА люБИт СЕБЯ И уМЕЕт 
ДАРИть эту люБОВь 
ОКРужАющИМ.

Что поднимает вам настроение?

  АБСОлютНО ВСЕ — МузыКА, 
СОлНцЕ, РАзГОВОР 
С ПОДРужКОй.

 
С чего начинать новую жизнь?

  С ОСОзНАНИЯ тОГО, зАЧЕМ тЕБЕ 
этА НОВАЯ жИзНь И ЧтО ты 
хОЧЕшь В НЕй РЕАлИзОВАть.

лучший подарок, который вы 
получали?

  МОИ ДЕтКИ.
 
Самый счастливый день в вашей 
жизни?

  СВАДьБА.

День, который изменил вашу 
жизнь?

  ВСтРЕЧА С МАКСИМОМ 
ФАДЕЕВыМ.

Дайте, пожалуйста, совет 
нашим читательницам, как быть 
красивыми? 

  люБИтЕ СЕБЯ! КРАСОтА ИДЕт 
ИзНутРИ, БуДьтЕ ДОБРы 
И БЕРЕГИтЕ зДОРОВьЕ.

поЧему глюк’oza 
Не ест сладкого,

и в чем секрет ее 
здорового брака

и да! у глюк’oZы красивые 
ноги
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и хоронить себя за горой белья — это 
точно не мой сценарий. Мне так даже 
дышать было бы тяжело. А что касается 
детей — они должны видеть родителя 
счастливым, чтобы он не срывался на них, 
потому что устал и ребенок ему мешает. 
Нужно создать условия, при которых ты 
можешь донести до ребенка какие-то 
основные этические уроки, привить ему 
хорошие, добрые качества. 

— Как вам кажется, какие ошибки ча-
ще всего допускают родители?
— Наверное, самый частый родительский 
косяк — это когда ты пытаешься навязать 
детям свои интересы или реализовать 
за их счет свои нереализованные 
амбиции. Например, я всегда хотела 
заниматься конным спортом, но в детстве 
мне это было недоступно, потому что 
он достаточно дорого стоит. Поэтому 
я отдала Лиду в конный спорт. Потом 
уже поняла, что это ошибка — ребенок 
мог и не хотеть туда идти. Мне, правда, 
повезло. Лиде понравилось. Она обожает 
лошадей и мечтает о своей собственной. 
Но в целом этот пример стал для меня 
показательным, я стараюсь, чтобы 
у девочек была своя судьба.

— Вы строгая мама? Разрешаете девоч-
кам краситься?
— Дочки, кстати, уже красятся. 
Естественно, это только для развлечения — 
когда мы куда-то собираемся или 
играем. Хорошо, что придумали детскую 
косметику. Она безопасная и легко 
смывается водой. И да — я строгая мама. 
Мы стараемся воспитывать в детях доброе 
отношение к людям. Мы учим девочек 
принимать решения и отвечать за них. То 
есть дети сами выбирают, чем заниматься, 
но они не могут бросить все через два дня, 
потому что наскучило. Выбрал плавание, 
значит, будешь заниматься плаванием, 
хотя бы какое-то время. Мы учим детей 
ответственности, и в этом смысле да, 
я строгая.

— Как вы относитесь к тому, что 
сейчас дети проводят много времени 
с гаджетами и компьютерами?
— Отношусь плохо. В первом классе у всех 
уже есть мобильные телефоны — и это 
пугает. Зачем они им нужны? По сути для 
связи с родителями достаточно школьного 
аппарата. У моих дочек телефонов нет, но, 
если они хотят получить информацию, 
мы им ее предоставляем. Лида, например, 
услышала в школе о певце Егоре Криде. 
Рассказала мне, что в классе все про него 
говорят. Я достала айпад, загрузила его 
клипы — мы вместе посмотрели, обсудили. 
В общем, не думаю, что детям в таком 
возрасте нужны айфоны — это какие-то 
понты, я против. Думаю, у девочек будут 
гаджеты лет в 12, не раньше.

— Вы не раз говорили, что счастливы 
в браке. Чему вы научились за эти годы?
— В первую очередь я научилась не делать 
поспешных выводов, не бросаться словами. 
Мне кажется, Саша в этом смысле здорово 
сохраняет наши отношения на должном 
уровне. Потому что за 10 лет брака мы 
ни разу не оскорбили друг друга, всегда 
ругались очень интеллигентно — если 
так можно сказать про ссоры. Вообще 
ругаться — большое искусство. Нужно 
ссориться так, чтобы не задеть другого. 
Все равно вы помиритесь, а осадок 
останется. Нужно находить компромиссы 
и уметь слышать партнера, каждый день 
контролировать себя, следить за поступками 
и словами, чтобы ненароком не обидеть 
его. Когда оба партнера придерживаются 
этой тактики, у них одинаковые взгляды на 
любовь, отношения в семье и воспитание 
детей, тогда брак обречен на успех, даже 
несмотря на испытания, которые возникают 
в жизни каждой семьи.
Беседовала Ольга СавинаПоклонники задавали мне так 

много вопросов о том, как 
я крашусь, стригусь, уклады-
ваю волосы, какой космети-

кой пользуюсь, что я решила создать 
бьюти-блог — там я раскрываю свои 
бьюти-секреты, делюсь опытом, 
накопленным благодаря большому 
количеству укладок и макияжей, со-
ветами профессионалов. Мне повез-
ло — у меня много друзей среди ви-
зажистов и парикмахеров, которые 
многому научили меня. 

Артистка по-прежнему много рабо-
тает — как на сцене, так и над собой. 
Она поделилась с «Планетой здоровья» 
секретами здоровых отношений — 
рассказала, как правильно ссориться, 
научить ся удивлять мужа и воспитать 
хороших детей. 

— Я знаю, вы сейчас очень заняты, 
с трудом находите время для интер-
вью. Над чем работаете?
— Сейчас у меня новый творческий 
этап: песни рождаются романтические, 
женственные, меняется мой образ. 
Я записываю так много треков, что 
материала хватит на несколько лет 
вперед. Несмотря на это, приступать 
к альбому пока не планирую, мы решили 
выпускать треки синглами, параллельно 
снимаем клипы.

— Говорят, что вам ведь совсем не 
обязательно так много работать… 
Ваш муж очень успешный человек.
— Не сказала бы, что мне необязательно 
работать. В наше время заработок 
обоих партнеров очень важен с точки 
зрения стабильности. Не хочу, чтобы все 
думали, что я живу в какой-то сказке 
— мы много работаем, поэтому можем 
избежать ряда бытовых вопросов, это 
правда. Однако зарабатываем мы в семье 
неплохо в том числе и потому, что я езжу 
с гастролями, даю много концертов. 
Это с финансовой точки зрения. 
Кроме того, мне нравится заниматься 
любимым делом, не хочется бросать то, 
во что вложено так много сил, эмоций, 
сердца. Я работаю еще и потому, что, 
когда ты занята только одним делом — 
например, воспитанием детей, ведением 
хозяйства или карьерой, — ты быстро 
теряешь мотивацию развиваться, 
совершенствоваться, делать этот мир 
лучше, а своих близких счастливыми.

— Как вам кажется, вообще должна 
женщина работать?
— В наше время должны работать 
оба партнера, чтобы страховать друг 
друга. Кризис. Мужчинам непросто. 
У всех семьи, ипотеки, кредиты. И если 
женщина в этой ситуации не захочет 
работать, то она должна как минимум 
сделать так, чтобы мужчине было хорошо 
дома: рядом с ней он восстанавливал 
силы. То есть он должен получать 
правильный женский фидбек. Да и, 
в принципе, когда женщина не работает, 
мне кажется, кругозор ее сужается. 
Жизнь из насыщенной и интересной 
превращается в обывательство. 

— Но многие из тех, 
кто сидит дома, 
считают, что вести 
хозяйство и воспи-
тывать детей — 
тоже тяжкий труд. 
Как вы к этому от-
носитесь?
— Я уверена, что 
вести хозяйство 
и воспитывать 
детей — тяжкий 
труд. Но в наших 
силах расставить 
приоритеты так, 
чтобы быт не создавал 
дискомфорта. 
У меня есть подруги, 
у которых всегда 
приготовлен обед 
и дома порядок — 
они умеют определять первостепенные 
задачи и не стесняются просить помощи. 
Например, вызвать домработницу раз 
в неделю. Заплатить ей тысячу-полторы, 
чтобы она протерла пыль. Я ничего 
зазорного в этом не вижу. Это не значит, 
что нужно сидеть сложа ручки, но 

ПОлезныЙ ОПыт
Настоящее имя — Наталья Ионова
Родилась 7 июня 1986 года в Москве.
Старт — все началось с песни «Шу-
га», которую Наташа опубликовала 
в сети в 2001 году. Ее заметил Мак-
сим Фадеев и предложил сотрудни-
чество. Так в 2002 году появилась 
группа «Глюк’OZA» и нарисованная 
девочка с доберманами. 
Карьера. Как на самом деле выгля-
дит девочка-мультик, страна уви-
дела в 2003 году. Наташа вышла на 
сцену финального концерта «Фа-
брики звезд», продюсером которой 
был Максим Фадеев. В том же году 
в продажу поступил первый альбом 
«Глюк’oZa Nostra». Вскоре вышел 
второй диск — «Москва». С того 
момента Глюк’oZa вышла замуж за 
бизнесмена Александра Чистякова, 
родила дочерей Лиду и Веру, выпу-
стила с десяток синглов и еще один 
альбом.

сПРавка

     Когда ты занята одним только делом — 
хозяйством или карьерой, — ты быстро 

теряешь мотивацию развиваться, 
совершенствоваться, делать свою жизнь 

лучше, а близких — счастливее.

10 лет назад популярная певица вышла замуж за принца из 
современный сказки — совладельца нефтяной компании. Тем не менее  

не села в «замке», сложа руки. 

ухОД за кОЖеЙ  
и вОлОсами

Блиц-ОПРОс:

 
Настоящая женщина — какая она?

  ОНА люБИт СЕБЯ И уМЕЕт 
ДАРИть эту люБОВь 
ОКРужАющИМ.

Что поднимает вам настроение?

  АБСОлютНО ВСЕ — МузыКА, 
СОлНцЕ, РАзГОВОР 
С ПОДРужКОй.

 
С чего начинать новую жизнь?

  С ОСОзНАНИЯ тОГО, зАЧЕМ тЕБЕ 
этА НОВАЯ жИзНь И ЧтО ты 
хОЧЕшь В НЕй РЕАлИзОВАть.

лучший подарок, который вы 
получали?

  МОИ ДЕтКИ.
 
Самый счастливый день в вашей 
жизни?

  СВАДьБА.

День, который изменил вашу 
жизнь?

  ВСтРЕЧА С МАКСИМОМ 
ФАДЕЕВыМ.

Дайте, пожалуйста, совет 
нашим читательницам, как быть 
красивыми? 

  люБИтЕ СЕБЯ! КРАСОтА ИДЕт 
ИзНутРИ, БуДьтЕ ДОБРы 
И БЕРЕГИтЕ зДОРОВьЕ.

поЧему глюк’oza 
Не ест сладкого,

и в чем секрет ее 
здорового брака

и да! у глюк’oZы красивые 
ноги



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

1 1

Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

10 № 04, 21 марта – 3 апреля 2016 г.№ 04, 21 марта – 3 апреля 2016 г. жеНские тайНы

СаМый  
РаСПРоСтРаНЕННый РаК
— Правда ли, что рак молоч-
ной железы — самый распро-
страненный в мире? 
— Совершенно верно. Рак молоч-
ной железы в России и большин-
стве стран мира занимает первое 
место в структуре заболеваемо-
сти женщин злокачественными 
новообразованиями. Более того, 
в ряде развитых стран он зани-
мает первое место по смертности 
от злокачественных опухолей. 
В России заболевание составляет 
почти 21% от числа всех злока-
чественных новообразований 
у женщин и ежегодно уносит жиз-
ни более 23 000 пациенток.

НоВый Метод 
лечения рака 
груди
 
По статистике, 90% женщин, которые попали к врачу вовремя, на ранней 
стадии развития рака молочной железы, выздоравливают без операции. 
К сожалению, множество пациенток обращаются за помощью, когда без этого 
не обойтись. Как не упустить время, «Планете здоровья» рассказала Елена 
Артамонова, научный сотрудник Российского онкоцентра им. Блохина.

иННовациоННая  
терапия в россии

елена артамонова, 
доктор медицинских наук, 
ведущий научный сотруд-
ник Российского онкологиче-
ского научного центра им. 
Н.Н. Блохина Российской ака-
демии медицинских наук

— Наши женщины внима-
тельно относятся к своему 
здоровью?
— К сожалению, несмотря на 
настойчивые рекомендации вра-
чей, наши женщины недостаточ-
но внимательны к нему. В России 
около 31% пациенток приходят 
к специалисту уже с третьей или 
четвертой стадией заболевания. 

РаСПоЗНать РаК  
На РаННЕй СтаДИИ
— Как обнаружить болезнь 
на ранней стадии?
— Рак молочной железы может 
развиваться бессимптомно на 
протяжении долгого времени. 
Именно поэтому практически 
невозможно самостоятельно, 
без медицинского обследования 
обнаружить его на ранней ста-
дии. Выявить заболевание или 
оценить возможные риски его 
развития может только квалифи-
цированный маммолог.
— Врачи советуют делать 
самообследование. А как пра-
вильно ощупывать молочные 
железы? 
— Самообследование рекомен-
дуется проводить с 6 по 12 день 
цикла. Подняв одну руку и зало-
жив ее за голову, женщина долж-
на внимательно прощупать не 
только сами молочные железы, 
но и подмышечные впадины. При 
обнаружении каких-либо стран-
ностей — изменения формы 
груди, втянуто-
сти соска или 
выделений из 
него, уплотне-
ния в груди или 
подмышечной 
области, нуж-
но немедленно 
показаться вра-
чу. Подобный 
домашний мо-
ниторинг не от-
меняет регуляр-
ные посещения 
специалиста, 
поскольку выя-
вить маленькие 
опухоли можно 
только с помо-
щью профессио-
нальной диагно-
стики. 

НоВыЕ МЕтоДы лЕчЕНИЯ
— Как изменилось лечение? По-
явились ли новые методы? 
— Одна из главных инноваций 
в лечении — таргетные препараты, 
способные эффективно бороть-
ся даже с самыми агрессивными 
формами онкологии. Инновацион-
ные методы терапии позволяют эф-
фективно бороться с раком как на 
ранних, так и на поздних стадиях, 
давая шанс перевести заболевание 
в разряд хронических и сохранить 
качество жизни.
— …и, что немаловажно, со-
хранить грудь?
— Верно. Особенно если рак мо-
лочной железы удалось обна-
ружить на ранней стадии. Речь 
идет о принципиально новой 
парадигме лечения — одновре-
менном назначении двух моно-

клональных антител (трастузу-
маба и пертузумаба) в сочетании 
с химиотерапией. Мы можем 
значительно уменьшить объем 
опухоли, а в ряде случаев — до-
биться полного ее исчезнове-
ния. Эффективное лечение перед 
операцией позволяет проводить 
минимальное хирургическое 

вмешательство. После такого ле-
чения более чем у половины па-
циенток отпадает необходимость 
в дополнительной химиотерапии 
после операции. А значит, нам не 
нужно будет лечить пациентку 
годами. Мы говорим о возможно-
сти полного выздоровления.
Беседовала Софья Трубицына

Статистика по лечению 
рака на ранней стадии очень 

благоприятная. Выздоравливают  
до 90% пациенток  

при условии своевременного  
и инновационного лечения.

Болезнь монахинь — так на-
зывали рак груди в Средневе-
ковье. Считалась, что «неве-
сты христовы» чаще мирян 
страдают от этой болезни. 
Насколько верно это утверж-
дение и откуда у него ноги 
растут, трудно сказать. 

а вы знали?

РаК ГРУДИ В ИСтоРИИ

Первая операция по удалению 
груди (мастэктомия), описан-

ная и зафиксированная врачами, 
была проведена в 548 году нашей 

эры. Пациентка была царских 
кровей — от рака молочной 

железы прооперировали 
Теодору, императрицу 

Византии.

домаШНий терапевт

ГлаВНое о псориаЗе
успеШНо боремся с 
НеизлеЧимой болезНью
Псориаз — из тех вроде бы неопасных болезней, 
которые будто только и созданы для того, чтобы 
портить людям качество жизни. Постоянные 
болячки, зуд, раздражение, комплексы из-за 
нездоровой и некрасивой кожи. Псориаз нельзя 
вылечить, но можно побороть. Для этого важно 
знать о нем побольше.

кОнсультациЯ 
сПециалиста

ольга Молчанова, врач-дер-
матовенеролог Клинико-ди-
агностического центра МЕД-
СИ на «Белорусской»: 
Наиболее эффективным 
лечением я бы назвала со-
четание цитостатических, 
иммунобиологических 
препаратов и плазмафе-
реза. Людям, страдающим 
псориа зом, необходимо 
полностью изменить образ 
жизни: соблюдение стро-
гой диеты с исключени-
ем алкогольных напитков, 
ограниче нием жирной, 
жареной пищи, копчено-
стей, соли. У большей части 
людей к обострению забо-
левания приводит растира-
ние и травмирование кожи 
(в том числе грубой и тесной 
одеждой, мочалкой и т. д.), 
стрессовые ситуации.что Это таКоЕ 

Псориаз — хроническая болезнь, 
которая вызывает шелушение 
и воспаление кожи, а также пора-
жает ногти и реже — суставы.
Причины болезни неизвестны. 
Более или менее понятен процесс 
появления псориаза. Обычно 
клетки кожи формируются в глу-
бине эпидермиса, постепенно 
передвигаются наружу и встраи-
ваются в верхний роговой слой, 
а затем отмирают и отваливают-
ся. Процесс длится 28–30 дней. 
А вот при псориазе клетки ко-

жи зреют и выходят наружу за 
3–4 дня. Они не встают на место 
отмерших собратьев, а нагромо-
ждаются друг на друга, создавая 
те самые бляшки.

ПРоЯВлЕНИЯ ПСоРИаЗа
Бляшки — главный признак бо-
лезни. Это круглые или овальные 
части пораженной кожи. Они 
обычно розовые или красные 
и покрыты тонким слоем орого-
вевших частиц кожи. 
мокрый псориаз
Это тип псориатических боля-
чек, которые чаще появляются 
в местах складок кожи: в локте-
вом сгибе, паховых складках, под 

грудью у женщин 
и т. п. Они мокнут 
и сложно зажи вают, 
доставляя массу не-
приятностей боль-
ному.
пустулезный псо
риаз
Нечастый вид псориаза, 
когда на пораженной ко-
же появляются пустулы — 
гнойные высыпания.
каплевидный псориаз 
Мелкие бляшки появляются 
внезапно и одновременно по 
всему телу.
Ногтевой псориаз
Примерно у половины псориати-
ков поражаются ногти. На них 
возникают утолщения, мел-
кие ямки, бороздки, цвет ногтя 
в верхней части становится жел-
товатым, нездоровым.
псориатический артрит
Возникает у 10–30% больных. 
Это одна из форм ревматоидного 
артрита, которую вызывает псо-
риаз. Он проявляется как обыч-

ный артрит — воспаление и боль 
в суставах и вокруг них.

ВаРИаНты  
лЕчЕНИЯ
Наружные средства 
Мази, кремы разного состава. Ча-
сто применяют стероидные сред-
ства, их особенно важно согласо-
вывать с врачом.
фототерапия 
Это могут быть разные облуче-
ния: от обычного солярия до ПУ-
ВА-терапии, когда пораженную 
кожу облучают ультрафиалетом, 
внутрь пациент принимает осо-
бый фотоактивный препарат, 
усиливающий воздействие. 

иммуносупрессоры
Препараты, которые подавляют 
иммунную систему и не дают 
ей поражать кожу. Это лечение, 
естественно, имеет массу проти-
вопоказаний, так как подавляет 
иммунную систему, которая за-
щищает нас от болезней.
биологическая терапия
Новейший метод лечения. В нем 
применяются генно-инженер-
ные препараты. Они, впрочем, 
баснословно дороги. Кроме того, 
еще не очень хорошо изучены по-
бочные эффекты. 
природная физиотерапия
Санатории на Мертвом море, 
у Сакского озера в Крыму, у соле-
ного озера под Оренбургом очень 
рекомендуются для больных. 
Ремиссия после этого бывает 
зачастую как раз годовой — от 
лечения до лечения. Псориаз не 
любит и простых морских курор-
тов, и чистого горного воздуха, 
и термальных курортов.

ПРоГНоЗ И тЯжЕСть
Псориаз — длительное хрони-
ческое заболевание, но при пра-
вильном лечении, соблюдении 
основ здорового образа жизни он 
может не проявляться или оста-
ваться в виде небольшой «дежур-
ной» бляшки многие месяцы.
Обычно псориаз причиняет лишь 
дискомфорт, но крайние формы 
могут быть опасны. 
Иммунная систе-
ма, перегруженная 
псориазом, может 
пропустить серьез-
ную инфекцию. 
Псориатический 
артрит уже не толь-
ко неприятен, но 
и реально мешает 
нормально дви-
гаться. Кроме того, 
постоянные бляш-
ки и некрасивая 
кожа могут приве-
сти к депрессии.

СЕЗоННоСть 
Поздняя осень, зима, ранняя вес-
на — тяжелое время для псориа-
тиков. Сухой воздух в помеще-
ниях, недостаток солнца, холод, 
много тяжелой одежды — все это 
ухудшает проявления. В это вре-
мя нужно особенное внимание 
уделить профилактике: увлаж-
нять кожу, воздух в помещении. 

Возможно, доктор так-
же посоветует фототе-
рапию в это время.
Грипп или простуда 
приводят к ухудше-
нию болезни. Врачи 
проследили и чет-
кую связь между 
стрептококковы-
ми инфекциями 
горла — ангинами, 
фарингитами и ка-
пельной формой 
псориаза. 
Текст: Мария  

Ремова

факты О ПсОРиазе
Псориаз любит: 
алкоголь, куре-
ние, нездоровое 
питание, пассив-
ный образ жизни, 
плохую экологию, 
сухой воздух, зиму, 
закрытые участки 
кожи.

Псориаз не лю-
бит: лето, здоро-
вый образ жизни, 
сбалансированный 
ра цион, чистый 
воздух, море, це-
лебные воды.

Любой человек 
в любой момент мо-
жет заболеть псо-
риазом.

Псориаз редко  
бывает на лице. 

Псориазом бо-
лели: Альфред 
Нобель, Уинстон 
Черчилль, Джан-
ни Родари, Теодор 
Рузвельт, Иосиф 
Сталин, Влади-
мир Набоков.

Доктор Джон Пега-
но разработал дей-

ственную диету 
от псориаза, 

которую про-
писывают 
пациентам 

боль-
шинство 
дерма-
тологов.

«Покрытых кармазинными пятнами, 
серебристыми чешуйками и желтой коростой 

калек, безвредных псориатиков в Средние 
века путали с прокаженными — да-да, 

с прокаженными — и тысячи, если не миллионы 
потрескивали и подвывали, привязанные 

энтузиастами к столбам, установленным 
на площадях Испании и прочих огнелюбивых 

держав». Владимир Набоков
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СаМый  
РаСПРоСтРаНЕННый РаК
— Правда ли, что рак молоч-
ной железы — самый распро-
страненный в мире? 
— Совершенно верно. Рак молоч-
ной железы в России и большин-
стве стран мира занимает первое 
место в структуре заболеваемо-
сти женщин злокачественными 
новообразованиями. Более того, 
в ряде развитых стран он зани-
мает первое место по смертности 
от злокачественных опухолей. 
В России заболевание составляет 
почти 21% от числа всех злока-
чественных новообразований 
у женщин и ежегодно уносит жиз-
ни более 23 000 пациенток.

НоВый Метод 
лечения рака 
груди
 
По статистике, 90% женщин, которые попали к врачу вовремя, на ранней 
стадии развития рака молочной железы, выздоравливают без операции. 
К сожалению, множество пациенток обращаются за помощью, когда без этого 
не обойтись. Как не упустить время, «Планете здоровья» рассказала Елена 
Артамонова, научный сотрудник Российского онкоцентра им. Блохина.

иННовациоННая  
терапия в россии

елена артамонова, 
доктор медицинских наук, 
ведущий научный сотруд-
ник Российского онкологиче-
ского научного центра им. 
Н.Н. Блохина Российской ака-
демии медицинских наук

— Наши женщины внима-
тельно относятся к своему 
здоровью?
— К сожалению, несмотря на 
настойчивые рекомендации вра-
чей, наши женщины недостаточ-
но внимательны к нему. В России 
около 31% пациенток приходят 
к специалисту уже с третьей или 
четвертой стадией заболевания. 

РаСПоЗНать РаК  
На РаННЕй СтаДИИ
— Как обнаружить болезнь 
на ранней стадии?
— Рак молочной железы может 
развиваться бессимптомно на 
протяжении долгого времени. 
Именно поэтому практически 
невозможно самостоятельно, 
без медицинского обследования 
обнаружить его на ранней ста-
дии. Выявить заболевание или 
оценить возможные риски его 
развития может только квалифи-
цированный маммолог.
— Врачи советуют делать 
самообследование. А как пра-
вильно ощупывать молочные 
железы? 
— Самообследование рекомен-
дуется проводить с 6 по 12 день 
цикла. Подняв одну руку и зало-
жив ее за голову, женщина долж-
на внимательно прощупать не 
только сами молочные железы, 
но и подмышечные впадины. При 
обнаружении каких-либо стран-
ностей — изменения формы 
груди, втянуто-
сти соска или 
выделений из 
него, уплотне-
ния в груди или 
подмышечной 
области, нуж-
но немедленно 
показаться вра-
чу. Подобный 
домашний мо-
ниторинг не от-
меняет регуляр-
ные посещения 
специалиста, 
поскольку выя-
вить маленькие 
опухоли можно 
только с помо-
щью профессио-
нальной диагно-
стики. 

НоВыЕ МЕтоДы лЕчЕНИЯ
— Как изменилось лечение? По-
явились ли новые методы? 
— Одна из главных инноваций 
в лечении — таргетные препараты, 
способные эффективно бороть-
ся даже с самыми агрессивными 
формами онкологии. Инновацион-
ные методы терапии позволяют эф-
фективно бороться с раком как на 
ранних, так и на поздних стадиях, 
давая шанс перевести заболевание 
в разряд хронических и сохранить 
качество жизни.
— …и, что немаловажно, со-
хранить грудь?
— Верно. Особенно если рак мо-
лочной железы удалось обна-
ружить на ранней стадии. Речь 
идет о принципиально новой 
парадигме лечения — одновре-
менном назначении двух моно-

клональных антител (трастузу-
маба и пертузумаба) в сочетании 
с химиотерапией. Мы можем 
значительно уменьшить объем 
опухоли, а в ряде случаев — до-
биться полного ее исчезнове-
ния. Эффективное лечение перед 
операцией позволяет проводить 
минимальное хирургическое 

вмешательство. После такого ле-
чения более чем у половины па-
циенток отпадает необходимость 
в дополнительной химиотерапии 
после операции. А значит, нам не 
нужно будет лечить пациентку 
годами. Мы говорим о возможно-
сти полного выздоровления.
Беседовала Софья Трубицына

Статистика по лечению 
рака на ранней стадии очень 

благоприятная. Выздоравливают  
до 90% пациенток  

при условии своевременного  
и инновационного лечения.

Болезнь монахинь — так на-
зывали рак груди в Средневе-
ковье. Считалась, что «неве-
сты христовы» чаще мирян 
страдают от этой болезни. 
Насколько верно это утверж-
дение и откуда у него ноги 
растут, трудно сказать. 

а вы знали?

РаК ГРУДИ В ИСтоРИИ

Первая операция по удалению 
груди (мастэктомия), описан-

ная и зафиксированная врачами, 
была проведена в 548 году нашей 

эры. Пациентка была царских 
кровей — от рака молочной 

железы прооперировали 
Теодору, императрицу 

Византии.

домаШНий терапевт

ГлаВНое о псориаЗе
успеШНо боремся с 
НеизлеЧимой болезНью
Псориаз — из тех вроде бы неопасных болезней, 
которые будто только и созданы для того, чтобы 
портить людям качество жизни. Постоянные 
болячки, зуд, раздражение, комплексы из-за 
нездоровой и некрасивой кожи. Псориаз нельзя 
вылечить, но можно побороть. Для этого важно 
знать о нем побольше.

кОнсультациЯ 
сПециалиста

ольга Молчанова, врач-дер-
матовенеролог Клинико-ди-
агностического центра МЕД-
СИ на «Белорусской»: 
Наиболее эффективным 
лечением я бы назвала со-
четание цитостатических, 
иммунобиологических 
препаратов и плазмафе-
реза. Людям, страдающим 
псориа зом, необходимо 
полностью изменить образ 
жизни: соблюдение стро-
гой диеты с исключени-
ем алкогольных напитков, 
ограниче нием жирной, 
жареной пищи, копчено-
стей, соли. У большей части 
людей к обострению забо-
левания приводит растира-
ние и травмирование кожи 
(в том числе грубой и тесной 
одеждой, мочалкой и т. д.), 
стрессовые ситуации.что Это таКоЕ 

Псориаз — хроническая болезнь, 
которая вызывает шелушение 
и воспаление кожи, а также пора-
жает ногти и реже — суставы.
Причины болезни неизвестны. 
Более или менее понятен процесс 
появления псориаза. Обычно 
клетки кожи формируются в глу-
бине эпидермиса, постепенно 
передвигаются наружу и встраи-
ваются в верхний роговой слой, 
а затем отмирают и отваливают-
ся. Процесс длится 28–30 дней. 
А вот при псориазе клетки ко-

жи зреют и выходят наружу за 
3–4 дня. Они не встают на место 
отмерших собратьев, а нагромо-
ждаются друг на друга, создавая 
те самые бляшки.

ПРоЯВлЕНИЯ ПСоРИаЗа
Бляшки — главный признак бо-
лезни. Это круглые или овальные 
части пораженной кожи. Они 
обычно розовые или красные 
и покрыты тонким слоем орого-
вевших частиц кожи. 
мокрый псориаз
Это тип псориатических боля-
чек, которые чаще появляются 
в местах складок кожи: в локте-
вом сгибе, паховых складках, под 

грудью у женщин 
и т. п. Они мокнут 
и сложно зажи вают, 
доставляя массу не-
приятностей боль-
ному.
пустулезный псо
риаз
Нечастый вид псориаза, 
когда на пораженной ко-
же появляются пустулы — 
гнойные высыпания.
каплевидный псориаз 
Мелкие бляшки появляются 
внезапно и одновременно по 
всему телу.
Ногтевой псориаз
Примерно у половины псориати-
ков поражаются ногти. На них 
возникают утолщения, мел-
кие ямки, бороздки, цвет ногтя 
в верхней части становится жел-
товатым, нездоровым.
псориатический артрит
Возникает у 10–30% больных. 
Это одна из форм ревматоидного 
артрита, которую вызывает псо-
риаз. Он проявляется как обыч-

ный артрит — воспаление и боль 
в суставах и вокруг них.

ВаРИаНты  
лЕчЕНИЯ
Наружные средства 
Мази, кремы разного состава. Ча-
сто применяют стероидные сред-
ства, их особенно важно согласо-
вывать с врачом.
фототерапия 
Это могут быть разные облуче-
ния: от обычного солярия до ПУ-
ВА-терапии, когда пораженную 
кожу облучают ультрафиалетом, 
внутрь пациент принимает осо-
бый фотоактивный препарат, 
усиливающий воздействие. 

иммуносупрессоры
Препараты, которые подавляют 
иммунную систему и не дают 
ей поражать кожу. Это лечение, 
естественно, имеет массу проти-
вопоказаний, так как подавляет 
иммунную систему, которая за-
щищает нас от болезней.
биологическая терапия
Новейший метод лечения. В нем 
применяются генно-инженер-
ные препараты. Они, впрочем, 
баснословно дороги. Кроме того, 
еще не очень хорошо изучены по-
бочные эффекты. 
природная физиотерапия
Санатории на Мертвом море, 
у Сакского озера в Крыму, у соле-
ного озера под Оренбургом очень 
рекомендуются для больных. 
Ремиссия после этого бывает 
зачастую как раз годовой — от 
лечения до лечения. Псориаз не 
любит и простых морских курор-
тов, и чистого горного воздуха, 
и термальных курортов.

ПРоГНоЗ И тЯжЕСть
Псориаз — длительное хрони-
ческое заболевание, но при пра-
вильном лечении, соблюдении 
основ здорового образа жизни он 
может не проявляться или оста-
ваться в виде небольшой «дежур-
ной» бляшки многие месяцы.
Обычно псориаз причиняет лишь 
дискомфорт, но крайние формы 
могут быть опасны. 
Иммунная систе-
ма, перегруженная 
псориазом, может 
пропустить серьез-
ную инфекцию. 
Псориатический 
артрит уже не толь-
ко неприятен, но 
и реально мешает 
нормально дви-
гаться. Кроме того, 
постоянные бляш-
ки и некрасивая 
кожа могут приве-
сти к депрессии.

СЕЗоННоСть 
Поздняя осень, зима, ранняя вес-
на — тяжелое время для псориа-
тиков. Сухой воздух в помеще-
ниях, недостаток солнца, холод, 
много тяжелой одежды — все это 
ухудшает проявления. В это вре-
мя нужно особенное внимание 
уделить профилактике: увлаж-
нять кожу, воздух в помещении. 

Возможно, доктор так-
же посоветует фототе-
рапию в это время.
Грипп или простуда 
приводят к ухудше-
нию болезни. Врачи 
проследили и чет-
кую связь между 
стрептококковы-
ми инфекциями 
горла — ангинами, 
фарингитами и ка-
пельной формой 
псориаза. 
Текст: Мария  

Ремова

факты О ПсОРиазе
Псориаз любит: 
алкоголь, куре-
ние, нездоровое 
питание, пассив-
ный образ жизни, 
плохую экологию, 
сухой воздух, зиму, 
закрытые участки 
кожи.

Псориаз не лю-
бит: лето, здоро-
вый образ жизни, 
сбалансированный 
ра цион, чистый 
воздух, море, це-
лебные воды.

Любой человек 
в любой момент мо-
жет заболеть псо-
риазом.

Псориаз редко  
бывает на лице. 

Псориазом бо-
лели: Альфред 
Нобель, Уинстон 
Черчилль, Джан-
ни Родари, Теодор 
Рузвельт, Иосиф 
Сталин, Влади-
мир Набоков.

Доктор Джон Пега-
но разработал дей-

ственную диету 
от псориаза, 

которую про-
писывают 
пациентам 

боль-
шинство 
дерма-
тологов.

«Покрытых кармазинными пятнами, 
серебристыми чешуйками и желтой коростой 

калек, безвредных псориатиков в Средние 
века путали с прокаженными — да-да, 

с прокаженными — и тысячи, если не миллионы 
потрескивали и подвывали, привязанные 

энтузиастами к столбам, установленным 
на площадях Испании и прочих огнелюбивых 

держав». Владимир Набоков
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скОлькО есть  
в калОРиЯх?

Чтобы успешно контроли-
ровать вес, нужно не толь-
ко знать, сколько калорий 
сжигаешь, но и сколько 
потребляешь, а главное — 
сколько этих калорий чело-
веку нужно. Для вычисле-
ния ученые Кетч и Макардл 
придумали формулу. В этой 
формуле, в отличие от дру-
гих, учитывает ся мышечная 
масса, которая влияет на 
скорость обмена веществ. Ес-
ли подставить в нее все нуж-
ные цифры, то получится так 
называемый базовый обмен 
веществ, назовем его БОВ. 
МБЖ у нас будет — масса те-
ла за вычетом жира.

бов = 370 + 21,6 х 
мбж (кг)
Чтобы высчитать жир в про-
центах, можно использовать 
другую формулу:

для мужчин
Жир = 495 / (1,03 – 0,12 х 
(объем талии в см – объем 
шеи в см) + 0,15 х рост в см 
– 450

для женщин
Жир = 495 / (1,29 – 0,35 х (та-
лия в см + бедра в см – шея в 
см) + 0,22 х (рост в см) – 450

Сделав вычисления, вы по-
лучаете цифру базового об-
мена веществ, но это еще не 
все. Полученное число нужно 
умножить на коэффициент, 
который зависит от вашей 
повседневной активности:

  минимум физической ак-
тивности, эпизодические 
занятия — 1,2

  тренировки 2–3 раза в не-
делю — 1,275

  тренировки 3–5 раз в неде-
лю — 1,55

  тренировки 6–7 раз в неде-
лю — 1,725

  ежедневная тяжелая физи-
ческая работа или трени-
ровка 2 раза в день — 1,9

Умножив БОВ на коэффи-
циент, вы получаете цифру, 
которую вам не стоит пре-
вышать. Для того чтобы вес 
сбрасывать, ее нужно умень-
шить на определенное чис-
ло. Например, на 200 ккал 
в день.

супер 
тренировок 
эффективнее бега
Чем заНяться, если бегать Не полуЧается

Мы признаем все плюсы бега трусцой, но так же, как многие врачи, подчеркиваем, что он часто 
противопоказан. Он небезопасен для суставов, часто приводит к болям в спине. 90% бросающих 

бегать делают это из-за разных суставных болей. При этом бег остается одним из лучших 
сжигателей калорий. Чем же его заменить?

ВЕлоПРоГУлКа
Бег трусцой на скорости 7–8 
км/ч сжигает не более 600 ккал 
в час у 65-килограммового че-
ловека. Езда на велосипеде со 
скоростью 10 км/ч, то есть со-
всем щадящая, позволяет сжечь 
650 ккал за то же время. И ни-
каких ударов, отражающихся 
от ног на позвоночник, никакой 
ударной нагрузки на суставы ног.

ПРыжКИ таБата
Это еще одна новомодная тре-
нировка. Нужно делать обыч-
ные наклоны до пола и затем 
вытягиваться вверх, желательно 
с прыжком, в течение 20 секунд. 
Главное — настолько быстро, на-
сколько возможно. Через каж-
дые 20 секунд — 10 секунд пе-
редышки. И так 4 минуты. Рань-
ше специа листы по физкультуре 
считали, что лучше всего для 
сжигания калорий — 
традицион ные кардио-
нагрузки вро-
де бега. 
Но 
новые 
иссле-
дования 
показы-
вают, что 
активные 
короткие 
тренировки 
не хуже. Их 
жиросжига-
ющий эффект 
продолжается 
затем в течение 
30 минут — и он 
вдвое сильнее, чем 
после бега. 

БЕГ На лыжах
Это не совсем по се-
зону, но напомнить 
стоит. Бег или ходь-
ба, если вам такой 
темп ближе, на лыжах 
сжигает больше кало-
рий, чем обычный бег по 
очевидной причине: этот 
вид спорта требует серьез-
но задействовать верхнюю 
часть тела. Активная лыжная 
прогулка сжигает 12 ккал 
в минуту (если исходить из 
70-килограммового веса лыж-

ника или лыжницы). 
Кстати, есть летние 
лыжи. Отличная 
штука.

ПоДъЕМ ГИРИ РаСКачИВа-
НИЕМ На ПРЯМых РУКах

Только не пугайтесь слова «ги-
ря». Это не обязательно двухпу-
довый снаряд, который тяга-
ют силачи. Помните, раньше 
везде продавалась пластиковая 
пустая гиря? Насыпаешь в нее 
песку сколько надо и занима-
ешься. Мы имеем в виду при-
мерно такую. Килограммов на 
5–8. Не тяжелее хозяйственной 
сумки. Когда-то все уважающие 
себя физкультурники делали 
это с утра, а сейчас упражнение 
стало опять модным, так как 
входит в популярный комплекс 
кроссфит. В одном из зару-
бежных вузов подсчита-
ли, что доброволь-
цы теряли 20 ккал 
в минуту — вдвое 
больше, чем при 
небыстром беге 
трусцой. При этом 
уровень пульса не 
превышал возраст-
ной максимум, что 
важно для здоро-
вья сердца.

СКаКалКа
Долго, конечно, скакать сложно, 
но можно начать с минуты-двух 
и дойти до 10–15. За столь корот-
кое время с вас сойдут три пота и 
около 200 ккал. И, как и в слу-
чае с другими интенсивными 
тренировками, метаболический 
эффект останется на довольно 
длительное время после трени-
ровки, так что итоговое число 
уничтоженных килокалорий 
окажется выше еще примерно 
на сто. 

Текст: Инга Гогри-
чиани

В нашей стране к психиатрам — вра-
чам, в регулярной помощи которых, су-
дя по оценкам ВОЗ, нуждаются 20–25% 
людей на земле, ходить не принято. 
С незапамятных времен слово «психиа-
трия» звучит как приговор. Результа-
том этого стала необычайная популяр-
ность практикующих психологов.

как обнаружить  
психическую болезнь
Начнем с того, что психического рас-
стройства не стоит бояться или стеснять-
ся. Это как стыдиться гриппа или ОРВИ. 
С этих слов врачам зачастую приходит-
ся начинать лечение обычных неврозов. 
Пациенты так опасаются признаться себе 
в очевидном, что готовы заливать меди-
цинскую проблему алкоголем, пытать-
ся корректировать ее на бесчисленных 
курсах и тренингах. Уровень информиро-
ванности о психических расстройствах в 
нашей стране пока еще крайне низок, и 
заболевший человек часто не понимает, 
что с ним происходит. По оценкам россий-
ских психиатров, сейчас к регулярной по-
мощи врачей обращаются лишь 10% тех, 
кто в ней нуждается.

Резюме: психиатрическая диаг-
ностика не менее важна, чем 
регулярная сдача анализов.

когда не нужен психолог
Психолог не ставит диагноз, не отвечает 
за выздоровление, не несет ответственно-
сти перед законом. Российская психоло-
гия — одна из наиболее передовых в на-
учном плане, однако в прикладном есть 
много отрицательных нюансов. Так, часто 
бывает, что один психолог говорит боль-
ному, что у него плохой характер и нужно 
скорректировать при помощи каких-либо 
новомодных расстановок, другой — что 
проблемы с управлением гневом. Это не 

потому, что психологи — мошенники. 
Они просто в определении психической 
болезни зачастую не более компетентны, 
чем сам пациент. Психолог не сможет ни 
на каких занятиях определить, что чело-
век гневлив из-за того, что у него наруше-
на функция щитовидной железы или он 
болеет сахарным диабетом. Точно так же 
психологи могут попытаться расшевелить 
эмоции и научить стремиться к результа-
ту «ленивых» людей — пациентов с психо-
физиологической апатией, которую могут 
вызвать многие болезни. 

Резюме: ходить к психологу, 
страдая от психической болез-
ни, не безвредно.

психологи не компетентны, 
как врачи
Они не учатся в медицинских вузах, у них 
нет ординатуры. Получить специальность 
психолога можно в любом вузе — почти все 
завели себе психологические факультеты. 
Более того, получить корочку психолога 
того или иного направления или просто 
специалиста по тем или иным групповым 
занятиям можно за пару месяцев. Про-
блема усугубляется еще и тем, что против 
психолога нет власти. Их деятельность не 
регулирует Минздрав. Любой психолог мо-
жет снять офис и учить там людей жизни.

Не ходи  
к психологу 
лечиться
определяем разНицу между  
враЧом и «дуШеведом»

Резюме: психологи — очень 
часто малокомпетентные спе-
циалисты, которые не получа-
ют интегрированных знаний о 
работе с пациентами.

зачем мы ходим к психологам
Новые психологические методики готовят 
умные люди, которые могут научить чело-
века общаться, быть убедительным, более 
привлекательным. Вот только к психиче-
ским расстройствам все это имеет мало 
отношения, и, как говорят врачи, психиа-
трические больницы полны пациентами, 
которые годами искали помощи у психоло-
гов, вместо того чтобы обратиться к врачу.

Резюме: психологические кур-
сы и тренинги — для здоровых 
людей. Больному нужна по-
мощь врача.

Текст: Дмитрий Травин

«Как конкистадоры 500 лет назад кинулись завоевывать 
Америку, так полуграмотное племя психологов кинулось 

отвоевывать свой кусок на рынке жизни. Самое интересное, 
что среди них есть люди порядочные, искренние, 

истово желающие вам помочь, жаль только, зачастую 
малокомпетентные».

Евгения Белякова, писатель, журналист, психотерапевт

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Михаил Виноградов, психиатр-кри-
миналист, доктор медицинских наук, 
профессор:

Психиатры в отличие от психоло-
гов — врачи. Они имеют право назна-
чать медикаментозное лечение. Но 
любой из психологов, если увидит 
необходимость применения меди-
каментов, непременно посоветует 
обратиться к врачу-психиатру. В на-
шей стране, к сожалению, ни к тем ни 
к другим ходить не принято. В России 
сложилось негативное отношение 
к психиатрии благодаря так назы-
ваемым правозащитникам. Другое 
дело — на Западе. На заре врачебной 
карьеры я занимал в США опреде-
ленную должность и имел возмож-
ность наблюдать за тем, как у них 
организована психиатрическая по-
мощь. Американцы считают престиж-
ным иметь домашнего психотерапев-
та или психиатра. Семейный психи-
атр или психотерапевт занимает ся 
проблемами семьи, улаживая кон-
фликты между ее членами.
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Чтобы успешно контроли-
ровать вес, нужно не толь-
ко знать, сколько калорий 
сжигаешь, но и сколько 
потребляешь, а главное — 
сколько этих калорий чело-
веку нужно. Для вычисле-
ния ученые Кетч и Макардл 
придумали формулу. В этой 
формуле, в отличие от дру-
гих, учитывает ся мышечная 
масса, которая влияет на 
скорость обмена веществ. Ес-
ли подставить в нее все нуж-
ные цифры, то получится так 
называемый базовый обмен 
веществ, назовем его БОВ. 
МБЖ у нас будет — масса те-
ла за вычетом жира.

бов = 370 + 21,6 х 
мбж (кг)
Чтобы высчитать жир в про-
центах, можно использовать 
другую формулу:

для мужчин
Жир = 495 / (1,03 – 0,12 х 
(объем талии в см – объем 
шеи в см) + 0,15 х рост в см 
– 450

для женщин
Жир = 495 / (1,29 – 0,35 х (та-
лия в см + бедра в см – шея в 
см) + 0,22 х (рост в см) – 450

Сделав вычисления, вы по-
лучаете цифру базового об-
мена веществ, но это еще не 
все. Полученное число нужно 
умножить на коэффициент, 
который зависит от вашей 
повседневной активности:

  минимум физической ак-
тивности, эпизодические 
занятия — 1,2

  тренировки 2–3 раза в не-
делю — 1,275

  тренировки 3–5 раз в неде-
лю — 1,55

  тренировки 6–7 раз в неде-
лю — 1,725

  ежедневная тяжелая физи-
ческая работа или трени-
ровка 2 раза в день — 1,9

Умножив БОВ на коэффи-
циент, вы получаете цифру, 
которую вам не стоит пре-
вышать. Для того чтобы вес 
сбрасывать, ее нужно умень-
шить на определенное чис-
ло. Например, на 200 ккал 
в день.

супер 
тренировок 
эффективнее бега
Чем заНяться, если бегать Не полуЧается

Мы признаем все плюсы бега трусцой, но так же, как многие врачи, подчеркиваем, что он часто 
противопоказан. Он небезопасен для суставов, часто приводит к болям в спине. 90% бросающих 

бегать делают это из-за разных суставных болей. При этом бег остается одним из лучших 
сжигателей калорий. Чем же его заменить?

ВЕлоПРоГУлКа
Бег трусцой на скорости 7–8 
км/ч сжигает не более 600 ккал 
в час у 65-килограммового че-
ловека. Езда на велосипеде со 
скоростью 10 км/ч, то есть со-
всем щадящая, позволяет сжечь 
650 ккал за то же время. И ни-
каких ударов, отражающихся 
от ног на позвоночник, никакой 
ударной нагрузки на суставы ног.

ПРыжКИ таБата
Это еще одна новомодная тре-
нировка. Нужно делать обыч-
ные наклоны до пола и затем 
вытягиваться вверх, желательно 
с прыжком, в течение 20 секунд. 
Главное — настолько быстро, на-
сколько возможно. Через каж-
дые 20 секунд — 10 секунд пе-
редышки. И так 4 минуты. Рань-
ше специа листы по физкультуре 
считали, что лучше всего для 
сжигания калорий — 
традицион ные кардио-
нагрузки вро-
де бега. 
Но 
новые 
иссле-
дования 
показы-
вают, что 
активные 
короткие 
тренировки 
не хуже. Их 
жиросжига-
ющий эффект 
продолжается 
затем в течение 
30 минут — и он 
вдвое сильнее, чем 
после бега. 

БЕГ На лыжах
Это не совсем по се-
зону, но напомнить 
стоит. Бег или ходь-
ба, если вам такой 
темп ближе, на лыжах 
сжигает больше кало-
рий, чем обычный бег по 
очевидной причине: этот 
вид спорта требует серьез-
но задействовать верхнюю 
часть тела. Активная лыжная 
прогулка сжигает 12 ккал 
в минуту (если исходить из 
70-килограммового веса лыж-

ника или лыжницы). 
Кстати, есть летние 
лыжи. Отличная 
штука.

ПоДъЕМ ГИРИ РаСКачИВа-
НИЕМ На ПРЯМых РУКах

Только не пугайтесь слова «ги-
ря». Это не обязательно двухпу-
довый снаряд, который тяга-
ют силачи. Помните, раньше 
везде продавалась пластиковая 
пустая гиря? Насыпаешь в нее 
песку сколько надо и занима-
ешься. Мы имеем в виду при-
мерно такую. Килограммов на 
5–8. Не тяжелее хозяйственной 
сумки. Когда-то все уважающие 
себя физкультурники делали 
это с утра, а сейчас упражнение 
стало опять модным, так как 
входит в популярный комплекс 
кроссфит. В одном из зару-
бежных вузов подсчита-
ли, что доброволь-
цы теряли 20 ккал 
в минуту — вдвое 
больше, чем при 
небыстром беге 
трусцой. При этом 
уровень пульса не 
превышал возраст-
ной максимум, что 
важно для здоро-
вья сердца.

СКаКалКа
Долго, конечно, скакать сложно, 
но можно начать с минуты-двух 
и дойти до 10–15. За столь корот-
кое время с вас сойдут три пота и 
около 200 ккал. И, как и в слу-
чае с другими интенсивными 
тренировками, метаболический 
эффект останется на довольно 
длительное время после трени-
ровки, так что итоговое число 
уничтоженных килокалорий 
окажется выше еще примерно 
на сто. 

Текст: Инга Гогри-
чиани

В нашей стране к психиатрам — вра-
чам, в регулярной помощи которых, су-
дя по оценкам ВОЗ, нуждаются 20–25% 
людей на земле, ходить не принято. 
С незапамятных времен слово «психиа-
трия» звучит как приговор. Результа-
том этого стала необычайная популяр-
ность практикующих психологов.

как обнаружить  
психическую болезнь
Начнем с того, что психического рас-
стройства не стоит бояться или стеснять-
ся. Это как стыдиться гриппа или ОРВИ. 
С этих слов врачам зачастую приходит-
ся начинать лечение обычных неврозов. 
Пациенты так опасаются признаться себе 
в очевидном, что готовы заливать меди-
цинскую проблему алкоголем, пытать-
ся корректировать ее на бесчисленных 
курсах и тренингах. Уровень информиро-
ванности о психических расстройствах в 
нашей стране пока еще крайне низок, и 
заболевший человек часто не понимает, 
что с ним происходит. По оценкам россий-
ских психиатров, сейчас к регулярной по-
мощи врачей обращаются лишь 10% тех, 
кто в ней нуждается.

Резюме: психиатрическая диаг-
ностика не менее важна, чем 
регулярная сдача анализов.

когда не нужен психолог
Психолог не ставит диагноз, не отвечает 
за выздоровление, не несет ответственно-
сти перед законом. Российская психоло-
гия — одна из наиболее передовых в на-
учном плане, однако в прикладном есть 
много отрицательных нюансов. Так, часто 
бывает, что один психолог говорит боль-
ному, что у него плохой характер и нужно 
скорректировать при помощи каких-либо 
новомодных расстановок, другой — что 
проблемы с управлением гневом. Это не 

потому, что психологи — мошенники. 
Они просто в определении психической 
болезни зачастую не более компетентны, 
чем сам пациент. Психолог не сможет ни 
на каких занятиях определить, что чело-
век гневлив из-за того, что у него наруше-
на функция щитовидной железы или он 
болеет сахарным диабетом. Точно так же 
психологи могут попытаться расшевелить 
эмоции и научить стремиться к результа-
ту «ленивых» людей — пациентов с психо-
физиологической апатией, которую могут 
вызвать многие болезни. 

Резюме: ходить к психологу, 
страдая от психической болез-
ни, не безвредно.

психологи не компетентны, 
как врачи
Они не учатся в медицинских вузах, у них 
нет ординатуры. Получить специальность 
психолога можно в любом вузе — почти все 
завели себе психологические факультеты. 
Более того, получить корочку психолога 
того или иного направления или просто 
специалиста по тем или иным групповым 
занятиям можно за пару месяцев. Про-
блема усугубляется еще и тем, что против 
психолога нет власти. Их деятельность не 
регулирует Минздрав. Любой психолог мо-
жет снять офис и учить там людей жизни.

Не ходи  
к психологу 
лечиться
определяем разНицу между  
враЧом и «дуШеведом»

Резюме: психологи — очень 
часто малокомпетентные спе-
циалисты, которые не получа-
ют интегрированных знаний о 
работе с пациентами.

зачем мы ходим к психологам
Новые психологические методики готовят 
умные люди, которые могут научить чело-
века общаться, быть убедительным, более 
привлекательным. Вот только к психиче-
ским расстройствам все это имеет мало 
отношения, и, как говорят врачи, психиа-
трические больницы полны пациентами, 
которые годами искали помощи у психоло-
гов, вместо того чтобы обратиться к врачу.

Резюме: психологические кур-
сы и тренинги — для здоровых 
людей. Больному нужна по-
мощь врача.

Текст: Дмитрий Травин

«Как конкистадоры 500 лет назад кинулись завоевывать 
Америку, так полуграмотное племя психологов кинулось 

отвоевывать свой кусок на рынке жизни. Самое интересное, 
что среди них есть люди порядочные, искренние, 

истово желающие вам помочь, жаль только, зачастую 
малокомпетентные».

Евгения Белякова, писатель, журналист, психотерапевт

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Михаил Виноградов, психиатр-кри-
миналист, доктор медицинских наук, 
профессор:

Психиатры в отличие от психоло-
гов — врачи. Они имеют право назна-
чать медикаментозное лечение. Но 
любой из психологов, если увидит 
необходимость применения меди-
каментов, непременно посоветует 
обратиться к врачу-психиатру. В на-
шей стране, к сожалению, ни к тем ни 
к другим ходить не принято. В России 
сложилось негативное отношение 
к психиатрии благодаря так назы-
ваемым правозащитникам. Другое 
дело — на Западе. На заре врачебной 
карьеры я занимал в США опреде-
ленную должность и имел возмож-
ность наблюдать за тем, как у них 
организована психиатрическая по-
мощь. Американцы считают престиж-
ным иметь домашнего психотерапев-
та или психиатра. Семейный психи-
атр или психотерапевт занимает ся 
проблемами семьи, улаживая кон-
фликты между ее членами.
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там крестьянка-итальянка 
собирает виноград

«Итальянский полдень» — одна из самых популярных работ Карла Брюллова. Художник передал свое восхищение 
молодостью, красотой, светом в обычной сценке из жизни. 

истОРиЯ 
каРтины

амПелОтеРаПиЯ — лечение винОГРаДОм

Брюллов написал картину 
«Итальянский полдень» 
в пару к своей картине 

«Итальянское утро». Но обо 
всем по порядку. В 1821 году 
было учреждено Общество 
поощрения художников. Пер-
выми пенсионерами, полу-
чившими путевку в Италию, 
стали братья Брюлловы. 
Художник посещает мастер-
ские Рембрандта, Тициана, 
Ван Дейка, Веласкеса. Много 
работает. Его «Итальянское 
утро» Общество дарит импе-
ратору Александру I. Родной 
брат Александра I — Николай 
I в 1826 году попросил пар-
ную картину для подарка же-
не. Так появился «Итальян-
ский полдень» в 1927-м. Но 
критики сочли, что модель 
не соответствует «классиче-
скому идеалу», написана без 
«изящных соразмерностей».

Сок винограда одно из са-
мых древних лекарств. 
Недаром он упоминается 

наряду с финиками в самой 
древней и главной книге — 
Библии. Гиппократ, Аскле-
пиад, Цельс и другие древние 

врачи и целители использова-
ли его в своей практике, от-
метив способность виноград-
ного сока восстанавливать 
силы после усталости и пе-
реутомления. А с XIX века ам-
пелотерапия (лечение вино-

градом) закрепилось в мире. 
В России первые исследова-
ния и подтверждение пользы 
для больных подагрой, воспа-
лением легких, туберкулезом 
были проведены на Южном 
берегу Крыма.

Репродукция картины Карла Брюллова 
«Итальянский полдень». 
1827 год, Государственный Русский музей, Санкт-
Петербург

1 девуШка Эта крестьян-
ка, собирающая виноград, 
покорила не только худож-

ника. Николай Васильевич Го-
голь был очарован. Он напишет: 
«Женщина страстная, сверкаю-
щая, пылающая всей роскошью 
страсти, всем могуществом кра-
соты». Чтобы ярче получился 
эффект света и воздушности, ху-
дожник прикрыл тенью от вино-
градника лицо, плечи и руки.

2 руки и лицо Секрет кра-
сивых ручек и нежной 
кожи лица был известен 

итальянкам с древних времен. 
Свежие ягоды винограда они ре-
зали пополам и аккуратно втира-
ли в кожу рук и лица — получали 
замечательный фруктовый пи-
линг, совмещенный с маской из 
натурального сока. Неизвестно, 
умывались ли дамы после такой 
процедуры, но сейчас рекомен-
дуется косметологами смывать 
остатки ягод через 10 минут те-
плой водой.

3 серьга Выполняет роль не 
только украшения (при-
чем крестьянка выбрала 

серьги идеально для своего овала 
лица). Раньше в Европе бытова-
ло суеверие, что проколотое ухо 
улучшает зрение.

4 плетеНая корзиНа Де-
тали композиции — и кор-
зина, и старая лестница, 

и зелень виноградной лозы при-
званы подчеркнуть теплоту лет-
него дня в Италии

5 виНоградНые листья 
Наряду с маслом косточек 
используется в космето-

логии. В восточной медицине 
листья применяют при лечении 
бронхита. Настой используют 
при лечении ангин, а при болез-
нях кожи — для компрессов и об-
мываний. Чистые листочки вино-
града прикладывают к ранкам, 
как подорожник, перемолотые 
в кашицу — хороши для компрес-
сов при лечении варикоза.

6 гроздь виНограда 
Кроме игры света спелый 
белый виноград символи-

зировал довольство и изобилие. 
Виноград входит в число продук-
тов, которые продлевают жизнь 
и оказывают омолаживающее 
действие. Не случайно итальян-
цы занимают одно из первых 
мест по продолжительности жиз-
ни — 80,2 и 85 лет для мужчин 
и женщин соответственно. (Дан-
ные ВОЗ за 2014 г.) 

Текст: Светлана Иванова

Обе картины Брюллова 
находились в личных 
покоях императри-
цы в Зимнем дворце. 

В дневнике художника Мокриц-
кого есть запись 1835 года, где 
он описывает посещение бу-
дуара императрицы Алексан-
дры Федоровны вместе с Вене-
циановым — доступ к живопис-
ным шедеврам был открыт для 
публики и художников.

вОт этО Да! 

консультация для пациентов
Здравствуйте, моя дочь попала в ДТП, 
получила перелом бедренной кости, 
прошла реабилитацию, вина водителя 
установлена. От нервов или болевого 
ощущения у ребенка начались также 
гастрит и постоянные головные боли, 
немеют пальчики на ноге. Сотрясения, 
как говорят врачи, не было. Как дока-
зать причинно-следственную связь 
ДТП с возникшими болезнями?
Маргарита анатольевна

Для того чтобы доказать причинно-след-
ственную связь, необходимы документы, 
показывающие, что до аварии у вашей 
дочери не было гастрита и головных 
болей, а после аварии у нее появились 
гастрит и головные боли. Доказать, что 
гастрит — результат аварии, сложно. 
Причиной гастрита могут быть не только 
переживания после травмы, но и непра-
вильное питание, например. Причины 
головных болей тоже не так однозначны. 
Для того чтобы доказать причинно-след-
ственную связь, нужно, чтобы явно про-
сматривалась причина (авария), которая 
привела к негативному результату (за-
болеванию). Чем ближе негативные по-
следствия к событию аварии, тем проще 
доказать эти последствия.

Можно ли застраховать себя на случай 
неудачной операции? 
Екатерина

Статьей 931 ГК РФ установлено право 
медицинской организации застраховать 
риск своей ответственности перед паци-
ентами в случае причинения им вреда.
Практика заключения договоров стра-
хования ответственности показыва-
ет, что страховые компании страхуют 
данную профессиональную ответствен-
ность именно по принципу страхования 
врачебной ошибки, то есть не любой 
вред, а именно безвиновный, когда 
нет места халатности и прочих яв-
ных нарушений.
Практика показывает, что случаи 
привлечения медицинской орга-
низации к ответственности за без-
виновное причинение вреда редки, 
так как почти всегда в действиях ме-
дицинского персонала медицин-
ской организации, застрахо-
вавшей свою ответствен-
ность, можно найти 
элементы халатности, 
небрежности и про-
фессионального неве-
жества. Принятие за-
кона «Об обязатель-
ном медицинском 
страховании при 
оказании медицин-
ской помощи» эту 
проблему решит, 
поскольку в соответ-
ствии с этим законо-
проектом будет пред-
усмотрено страхование 
ответственности меди-
цинской организации как 
в случае виновных, так и 
в случае безвиновных дей-
ствий ее персонала.

В психологическом центре врач назна-
чила мне трифтазин для «уменьше-
ния эмоциональных всплесков». Пить 
его я не стал, не выяснив предвари-
тельно, что он из себя представляет 
у других врачей. В итоге оказалось, 
что в данном случае назначение этого 
препарата не только не оправдано, но 
и представ ляет опасность для здоро-
вья. Что сделать, чтобы такого не по-
вторялось? 
а.

Вы вправе само стоятельно выби-
рать врача, которому доверяе-

те, согласовать с ним лечение 
и лекарственные препараты. 
Основываясь на обследова-
нии, медидицинских стандар-
тах и протоколах, этот врач 
посчитал нужным прописать 

данный препарат, если вас 
этот препарат не устраивает, 

вы можете обсудить со сво-
им врачом возможность 

приема аналогично-
го препарата или 

изменить схему 
лечения. Если вы 

подозреваете 
доктора в неком-
петентности, вы 
можете обра-

титься с жало-
бой в Департа-
мент здравоох-
ранения своего 

города. 

Хочу обратиться в 
суд по поводу несвое-

временно оказанной 
мне медицинской 
помощи, в результа-
те чего появились 
проблемы со зрени-

На вопросы отвеЧают юристы «лиги защитНиков пациеНтов»

ем — изображения двоятся. Подска-
жите,пожалуйста, где лучше сделать 
судебно-медицинскую экспертизу и 
примерно сколько она будет стоить. 
Проживаю в Самарской области.
татьяна

В вашем случае нужно сначала обра-
титься в суд (суд сам назначит экспер-
тизу), а не делать экспертизу до суда, 
так как суд может ее не принять и вас 
это введет в ненужные расходы. Сто-
имость экспертизы зависит от коли-
чества поставленных вопросов и вида 
самой экспертизы. Эта сумма может 
превышать 20 000 руб.

Мы подали в суд на некачественное 
лечение, экспертизой вред здоровью 
«лечением» не установлен, но в судеб-
ном порядке доказан неверный диагноз, 
взыскан моральный вред. Можно ли 
подать новый иск на бездействие вра-
чей и опять взыскать моральный вред? 

Что можно еще взыскать кроме упу-
щенного заработка и неустойки?
Владимир Иванович

Иск на «бездействие врачей» вы можете 
подать в рамках уголовного судопроиз-
водства, ссылаясь, например, на статью 
293 («Халатность») и статью 124 («Неока-
зание помощи больному»). После возбуж-
дения уголовного дела и до окончания су-
дебного следствия вы можете предьявить 
требование о возмещении имуществен-
ного вреда за дополнительно понесенные 
расходы, вызванные повреждением здо-
ровья, в том числе расходы на лечение, 
дополнительное питание, приобретение 
лекарств, протезирование, посторон-
ний уход, санаторно-курортное лечение, 
приоб ретение специальных транспорт-
ных средств, подготовку к другой про-
фессии, если судом будет установлено, 
что вы нуждались в этих видах помощи 
и ухода и не имели права на их бесплат-
ное получение.
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там крестьянка-итальянка 
собирает виноград

«Итальянский полдень» — одна из самых популярных работ Карла Брюллова. Художник передал свое восхищение 
молодостью, красотой, светом в обычной сценке из жизни. 

истОРиЯ 
каРтины

амПелОтеРаПиЯ — лечение винОГРаДОм

Брюллов написал картину 
«Итальянский полдень» 
в пару к своей картине 

«Итальянское утро». Но обо 
всем по порядку. В 1821 году 
было учреждено Общество 
поощрения художников. Пер-
выми пенсионерами, полу-
чившими путевку в Италию, 
стали братья Брюлловы. 
Художник посещает мастер-
ские Рембрандта, Тициана, 
Ван Дейка, Веласкеса. Много 
работает. Его «Итальянское 
утро» Общество дарит импе-
ратору Александру I. Родной 
брат Александра I — Николай 
I в 1826 году попросил пар-
ную картину для подарка же-
не. Так появился «Итальян-
ский полдень» в 1927-м. Но 
критики сочли, что модель 
не соответствует «классиче-
скому идеалу», написана без 
«изящных соразмерностей».

Сок винограда одно из са-
мых древних лекарств. 
Недаром он упоминается 

наряду с финиками в самой 
древней и главной книге — 
Библии. Гиппократ, Аскле-
пиад, Цельс и другие древние 

врачи и целители использова-
ли его в своей практике, от-
метив способность виноград-
ного сока восстанавливать 
силы после усталости и пе-
реутомления. А с XIX века ам-
пелотерапия (лечение вино-

градом) закрепилось в мире. 
В России первые исследова-
ния и подтверждение пользы 
для больных подагрой, воспа-
лением легких, туберкулезом 
были проведены на Южном 
берегу Крыма.

Репродукция картины Карла Брюллова 
«Итальянский полдень». 
1827 год, Государственный Русский музей, Санкт-
Петербург

1 девуШка Эта крестьян-
ка, собирающая виноград, 
покорила не только худож-

ника. Николай Васильевич Го-
голь был очарован. Он напишет: 
«Женщина страстная, сверкаю-
щая, пылающая всей роскошью 
страсти, всем могуществом кра-
соты». Чтобы ярче получился 
эффект света и воздушности, ху-
дожник прикрыл тенью от вино-
градника лицо, плечи и руки.

2 руки и лицо Секрет кра-
сивых ручек и нежной 
кожи лица был известен 

итальянкам с древних времен. 
Свежие ягоды винограда они ре-
зали пополам и аккуратно втира-
ли в кожу рук и лица — получали 
замечательный фруктовый пи-
линг, совмещенный с маской из 
натурального сока. Неизвестно, 
умывались ли дамы после такой 
процедуры, но сейчас рекомен-
дуется косметологами смывать 
остатки ягод через 10 минут те-
плой водой.

3 серьга Выполняет роль не 
только украшения (при-
чем крестьянка выбрала 

серьги идеально для своего овала 
лица). Раньше в Европе бытова-
ло суеверие, что проколотое ухо 
улучшает зрение.

4 плетеНая корзиНа Де-
тали композиции — и кор-
зина, и старая лестница, 

и зелень виноградной лозы при-
званы подчеркнуть теплоту лет-
него дня в Италии

5 виНоградНые листья 
Наряду с маслом косточек 
используется в космето-

логии. В восточной медицине 
листья применяют при лечении 
бронхита. Настой используют 
при лечении ангин, а при болез-
нях кожи — для компрессов и об-
мываний. Чистые листочки вино-
града прикладывают к ранкам, 
как подорожник, перемолотые 
в кашицу — хороши для компрес-
сов при лечении варикоза.

6 гроздь виНограда 
Кроме игры света спелый 
белый виноград символи-

зировал довольство и изобилие. 
Виноград входит в число продук-
тов, которые продлевают жизнь 
и оказывают омолаживающее 
действие. Не случайно итальян-
цы занимают одно из первых 
мест по продолжительности жиз-
ни — 80,2 и 85 лет для мужчин 
и женщин соответственно. (Дан-
ные ВОЗ за 2014 г.) 

Текст: Светлана Иванова

Обе картины Брюллова 
находились в личных 
покоях императри-
цы в Зимнем дворце. 

В дневнике художника Мокриц-
кого есть запись 1835 года, где 
он описывает посещение бу-
дуара императрицы Алексан-
дры Федоровны вместе с Вене-
циановым — доступ к живопис-
ным шедеврам был открыт для 
публики и художников.

вОт этО Да! 

консультация для пациентов
Здравствуйте, моя дочь попала в ДТП, 
получила перелом бедренной кости, 
прошла реабилитацию, вина водителя 
установлена. От нервов или болевого 
ощущения у ребенка начались также 
гастрит и постоянные головные боли, 
немеют пальчики на ноге. Сотрясения, 
как говорят врачи, не было. Как дока-
зать причинно-следственную связь 
ДТП с возникшими болезнями?
Маргарита анатольевна

Для того чтобы доказать причинно-след-
ственную связь, необходимы документы, 
показывающие, что до аварии у вашей 
дочери не было гастрита и головных 
болей, а после аварии у нее появились 
гастрит и головные боли. Доказать, что 
гастрит — результат аварии, сложно. 
Причиной гастрита могут быть не только 
переживания после травмы, но и непра-
вильное питание, например. Причины 
головных болей тоже не так однозначны. 
Для того чтобы доказать причинно-след-
ственную связь, нужно, чтобы явно про-
сматривалась причина (авария), которая 
привела к негативному результату (за-
болеванию). Чем ближе негативные по-
следствия к событию аварии, тем проще 
доказать эти последствия.

Можно ли застраховать себя на случай 
неудачной операции? 
Екатерина

Статьей 931 ГК РФ установлено право 
медицинской организации застраховать 
риск своей ответственности перед паци-
ентами в случае причинения им вреда.
Практика заключения договоров стра-
хования ответственности показыва-
ет, что страховые компании страхуют 
данную профессиональную ответствен-
ность именно по принципу страхования 
врачебной ошибки, то есть не любой 
вред, а именно безвиновный, когда 
нет места халатности и прочих яв-
ных нарушений.
Практика показывает, что случаи 
привлечения медицинской орга-
низации к ответственности за без-
виновное причинение вреда редки, 
так как почти всегда в действиях ме-
дицинского персонала медицин-
ской организации, застрахо-
вавшей свою ответствен-
ность, можно найти 
элементы халатности, 
небрежности и про-
фессионального неве-
жества. Принятие за-
кона «Об обязатель-
ном медицинском 
страховании при 
оказании медицин-
ской помощи» эту 
проблему решит, 
поскольку в соответ-
ствии с этим законо-
проектом будет пред-
усмотрено страхование 
ответственности меди-
цинской организации как 
в случае виновных, так и 
в случае безвиновных дей-
ствий ее персонала.

В психологическом центре врач назна-
чила мне трифтазин для «уменьше-
ния эмоциональных всплесков». Пить 
его я не стал, не выяснив предвари-
тельно, что он из себя представляет 
у других врачей. В итоге оказалось, 
что в данном случае назначение этого 
препарата не только не оправдано, но 
и представ ляет опасность для здоро-
вья. Что сделать, чтобы такого не по-
вторялось? 
а.

Вы вправе само стоятельно выби-
рать врача, которому доверяе-

те, согласовать с ним лечение 
и лекарственные препараты. 
Основываясь на обследова-
нии, медидицинских стандар-
тах и протоколах, этот врач 
посчитал нужным прописать 

данный препарат, если вас 
этот препарат не устраивает, 

вы можете обсудить со сво-
им врачом возможность 

приема аналогично-
го препарата или 

изменить схему 
лечения. Если вы 

подозреваете 
доктора в неком-
петентности, вы 
можете обра-

титься с жало-
бой в Департа-
мент здравоох-
ранения своего 

города. 

Хочу обратиться в 
суд по поводу несвое-

временно оказанной 
мне медицинской 
помощи, в результа-
те чего появились 
проблемы со зрени-

На вопросы отвеЧают юристы «лиги защитНиков пациеНтов»

ем — изображения двоятся. Подска-
жите,пожалуйста, где лучше сделать 
судебно-медицинскую экспертизу и 
примерно сколько она будет стоить. 
Проживаю в Самарской области.
татьяна

В вашем случае нужно сначала обра-
титься в суд (суд сам назначит экспер-
тизу), а не делать экспертизу до суда, 
так как суд может ее не принять и вас 
это введет в ненужные расходы. Сто-
имость экспертизы зависит от коли-
чества поставленных вопросов и вида 
самой экспертизы. Эта сумма может 
превышать 20 000 руб.

Мы подали в суд на некачественное 
лечение, экспертизой вред здоровью 
«лечением» не установлен, но в судеб-
ном порядке доказан неверный диагноз, 
взыскан моральный вред. Можно ли 
подать новый иск на бездействие вра-
чей и опять взыскать моральный вред? 

Что можно еще взыскать кроме упу-
щенного заработка и неустойки?
Владимир Иванович

Иск на «бездействие врачей» вы можете 
подать в рамках уголовного судопроиз-
водства, ссылаясь, например, на статью 
293 («Халатность») и статью 124 («Неока-
зание помощи больному»). После возбуж-
дения уголовного дела и до окончания су-
дебного следствия вы можете предьявить 
требование о возмещении имуществен-
ного вреда за дополнительно понесенные 
расходы, вызванные повреждением здо-
ровья, в том числе расходы на лечение, 
дополнительное питание, приобретение 
лекарств, протезирование, посторон-
ний уход, санаторно-курортное лечение, 
приоб ретение специальных транспорт-
ных средств, подготовку к другой про-
фессии, если судом будет установлено, 
что вы нуждались в этих видах помощи 
и ухода и не имели права на их бесплат-
ное получение.
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хочУ ГоллИВУДСКУЮ УлыБКУ!
Я, как многие, мечтаю о краси-
вой улыбке. Но меня смущают 
несколько моментов, хотелось 
бы знать — правда ли, что от-
беливание повреждает эмаль и 
что эффект длится недолго? 
Что вы думаете об отбеливаю-
щих пастах? 
Екатерина Сомова, г. Москва

отвечает 
ЕлЕНа ГУРаль, 
врач-стомато-
лог-терапевт, 
клиника «ака-
демия стомато-
логии»:

Современные системы отбелива-
ния совершенно безопасны для 
эмали. Конечно, если говорить 
о профессиональном отбели-
вании, то специалист подберет 
индивидуальный способ и метод, 
в зависимости от желаемого ре-
зультата. Я рекомендую ламповое 
или лазерное отбеливание, кото-
рое дает стойкий эффект от 1,5 до 
5 лет, при этом зубы осветляются 
от 4 до 7 тонов. Используемые для 
этих методов гели, содержащие 
перекись водорода или карбами-
да, могут причинить вред эмали 
только при частом применении 
(чаще 1 раза в год). Также после 
процедуры мы подбираем сред-
ства по уходу за зубами и даем 
все необходимые рекомендации. 
Немаловажную роль в сохране-
нии стойкого результата играет 
отказ от курения и употребления 
в пищу в первые 48 часов крася-
щих веществ. В домашних усло-
виях можно использовать отбели-
вающие пасты, но не чаще чем 
2–3 раза в неделю, только после 
консультации со специалистом, 
так как существует ряд противо-
показаний.

ЕСлИ ПотЕЮт НоГИ 
У меня деликатная пробле-
ма. Сильно потеют ноги, что 
доставляет много неудобств. 
Что можно сделать?
ангелина Кузнецова,  
г. Владимир

отвечает
МаВДжУДа  
тохИРоВа, 
врач высшей 
категории, 
косметолог, 
дерматовене-
ролог Клиники 

немецких медицинских техно-
логий GMTClinic:

Главное эффективное и рацио-
нальное средство последнего 
поколения, позволяющее до-
биться максимально длитель-
ного эффекта в лечении гипер-
гидроза (потливости) у женщин 
и мужчин, — ботулинотерапия 
(ботокс), которая более широ-
ко известна в связи с коррек-
цией морщин на лице. В вашем 
случае по всей стопе вводятся 
микроинъекции ботокса, бло-
кирующие работу потовых же-
лез. Эффект сможете наблюдать 
через 1–4 дня после процеду-
ры, средний срок его продол-
жительности — 6–8 месяцев. 
Стоит обратить дополнительное 
внимание на то, что влажная 
среда (потная ступня) — очень 
благоприятная среда для разви-
тия крайне неприятных и опас-
ных грибковых заболеваний, 
микозов.

чЕшИтЕ — НЕ чЕшИтЕ
Когда нервничаю, все тело на-
чинает чесаться. Как спра-
виться с этим?
Снежана Петрова, г. Петроза-
водск

отвечает
алИСа СУНГУ-
РоВа, 
терапевт сети 
медицинских 
клиник «Се-
мейная»: 
 

Кожный зуд может быть призна-
ком ряда заболеваний, например, 
нейродермита, сахарного диа-
бета или повышенного уровня 
билирубина (гепатита). Поэтому 
потребуется консультация сразу 
нескольких специалистов: тера-
певта, дерматолога и невролога. 
В первую очередь необходимо 
пойти к терапевту и сдать общий 
анализ крови, мочи и биохимиче-
ский анализ крови. Для исклю-
чения грибковой, бактериальной 
инфекции кожи и подкожной 
клетчатки и других дерматологи-
ческих проблем нужно обратить-
ся к дерматологу. Консультация 
невролога необходима для выяв-
ления возможных заболеваний 
нервной системы. Резюмируя, 
еще раз подчеркну, что кожный 
зуд может быть причиной очень 
разных состояний, в том числе 
и психических.
Только после комплексного об-
следования можно назначить эф-
фективное лечение.

здоровый ответ На больНой вопрос здоровый ответ На больНой вопрос 

Наши эксперты  
отвечают на ваши вопросы

она приведет к повышению веса 
и привлекательности.
РИСУЕМ лИЦо
Мне 50. Возраст уже не тот, 
чтобы выходить в люди без 
косметики. Расскажите, пожа-
луйста, как создать красивый 
и ровный тон с помощью ма-
кияжа? Я знаю, сейчас столько 
средств на рынке — чего толь-
ко не придумали! 
Светлана Владимировна,  
г. Казань

отвечает
аННа БЕлКИНа, 
визажист:

Главная задача 
антивозрастно-
го макияжа — 
скрыть призна-

ки старения: морщины, пигмент-
ные пятна. А значит, огромное 
внимание уделяем тону кожи.
Я очень советую использовать 
специальную базу под макияж. 
Выбор велик: база с эффектом 
лифтинга разглаживает и мгно-
венно подтягивает кожу; база с 
силиконами отлично заполняет 
морщинки; база со светоотра-
жающими частичками придает 
лицу сияние и выравнивает тон. 
Также бывают цветные базы: 
желтая скрывает пигментные 
пятна, корректирует бледный, 
болезненный оттенок кожи; зеле-
ная маскирует купероз и сосуди-
стую сетку, лавандовая освежает 
атоничную, уставшую, «проку-
ренную» кожу. Тональные кремы 
выбирайте ультралегкой тексту-
ры, идеально, если они при этом 
содержат увлажняющие ком-
поненты. Можно использовать 
BB-кремы, которые выполняют 
сразу две функции — выравнива-
ют тон кожи и ухаживают за ней. 
В этом случае вам не понадобит-
ся даже база под макияж. Ну а те 

дефекты кожи, которые просве-
чивают сквозь крем, можно пе-
рекрыть локально — с помощью 
жирного корректора. Он, кстати, 
вам понадобится и для маскиров-
ки темных кругов под глазами. 
Советую выбирать корректоры 
жидкой текстуры — они меньше 
утяжеляют макияж. Как правиль-
но подобрать оттенок тонального 
средства? Открою вам профес-
сиональный секрет: выбирайте 
крем на тон или полтона светлее 
вашей кожи — и лицо будет вы-
глядеть свежее. Завершающий 
штрих работы над кожей — пу-
дра. Для антивозрастного ма-
кияжа советую использовать рас-
сыпчатую пудру мелкого помола 
— прозрачную или совпадающую 
по цвету с оттенком тонально-
го крема. Наносите ее только 
на Т-зону, иначе она соберется в 
морщинках и сделает их более 
заметными.

БЕшЕНыЕ СКачКИ
У меня скачки давления: от 
повышенного до нормального 
10 минут. Это гипертония? 
И как измерять давление? 
Владислав Курицын, 
г. Суздаль

ИГРай, ГоРМоН
Не хочу принимать эстрогены. 
Есть ли негормональные ме-
тоды лечения таких симпто-
мов менопаузы, как приливы, 
потливость по ночам, скачки 
настроения?
анна, г. Москва

отвечает
И.В. Ра-
ФаЭлЯН, 
аку-
шер-ги-
неко-
лог-эн-
до-

кринолог сети женских 
консультаций «Медок» 
(Кузьминки), врач УЗД, 
специализация в области 
коррекции климактерического 
синдрома, кандидат наук:

Негормональные методы су-
ществуют и активно иссле-
дуются. Речь прежде всего 
о фитопрепаратах, содержа-
щих эстрогены растительного 
происхождения. Например, в 
США и Англии фитопрепараты 
принимают 60–80% пациенток, 
просто потому, что боятся гор-
мональных методов. Наличие 
реальных противопоказаний 
к классической гормонотерапии 
есть только у каждой десятой 
пациентки. Фитопрепараты раз-
деляют на две группы — фитоэ-
строгены и фитогормоны. Пока 
не определена оптимальная 
длительность лечения фито-
препаратами. Максимальная 

эффективность продолжается 
в течение шести месяцев. 
НЕ лИшНИй ВЕС
Я хотела бы набрать вес. Мне 
некомфортно в своем теле — 
оно слишком щуплое. 
Кристина, г. Балашиха

отвечает
ЮлИЯ ВолоБУ-
ЕВа, 
диетолог кли-
ники пластиче-
ской хирургии 
«Пропорция», 
кандидат ме-

дицинских наук:

Если вы исключили заболева-
ния, то нужно пересмотреть 
свой образ жизни. Обратитесь 
к диетологу, он разработает для 
вас систему питания, которая 
помогла бы вам нарастить объем 
жировых клеток. Тренер подбе-
рет комплекс по наращиванию 
мышечной массы. Необходимо 
отладить питьевой режим. Это 
сложная работа, но в результате 

отвечает
ЯРоСлаВ 
шИхМИН,
к. м. н., кар-
диолог, член 
Европейского 
общества кар-
диологов, аме-

риканской ассоциации сердца:

Скачет ли у человека давление 
или нет, если оно превыша-
ет 140 на 90 мм рт. ст. хотя бы 
дважды — и это зафиксирова-
но врачом, ставится диагноз 
артериаль ная гипертензия, то 
есть гипертония. Нужно отме-
тить, что гипертония — это не 
приговор. То, каким образом 
врачи будут лечить пациента 
с таким диагнозом, зависит не 
от показателей артериального 
давления, а от того, насколько 
далеко зашла болезнь, — задела 
ли она сосуды головного мозга, 
почки и сердце? Большая ошиб-
ка — лечить артериальное дав-
ление, вместо того чтобы обра-

тить вни-

мание на те органы, которые 
им «задеты». Бывает ситуация, 
давление вроде не очень высо-
кое, 145 на 95, а у пациента уже 
есть поражение сетчатки, серд-
ца, почек. А случается, особен-
но у молодых людей, что дав-
ление 150 на 95, но все органы 
в сохранности — и вот в этой 
ситуации, когда время еще не 
упущено, есть шанс вернуть 
давление в норму без лекар-
ственных препаратов. Для этого 
нужно повысить физическую 
активность, сбросить лишний 
вес и снизить потребление со-
ли. Измерять давление следует 
в покое. Если вы нервничали 
или занимались физической 
нагрузкой, необходимо поси-
деть 10–15 минут. Манжетка 
накладывается примерно на два 
пальца выше локтевого сгиба. 
Причем оптимально измерять 
давление лежа или сидя, чтобы 
правильно спозиционировать 
манжетку относительно уровня 
сердца — нижний край ее дол-
жен оказаться на его уровне. 
Если давление измеряется не 
автоматическим, а ручным то-
нометром, то очень важно ори-
ентироваться на появление пер-
вых сердечных тонов — здесь 
очень часто допускаются ошиб-
ки. После того как давление в 
манжетке поднимется выше 
давления в сосудах и немного 
спустится — нужно прослушать 
самый первый тон Короткова, 
это тот самый первый удар в 
стетоскопе. 

НЕ хотИМ ИГРать С тоБой
Сыну 12. Он перешел в новую 
школу. Могу ли я что-то 
сделать, чтобы у него поя-
вился круг общения?
Ирина Родионова, г. Пе-
реяславль-Залесский

отвечает
алЕКСаНДРа ГИ-
БИНСКа, 
психоанали-
тик:

Что вы можете 
сделать? Позна-

комьтесь с классным руководи-
телем. Желательно, если у ребен-
ка есть трудности с общением, 
заранее обговорить с ним этот 
момент. Было бы здорово инте-
грироваться в родительский ко-
митет — чтобы держать руку на 
пульсе и понимать, что там про-
исходит. Но если в родительском 
комитете вам места не найдется, 
практически у всех классов есть 
группы в WhatsApp или Viber, 
где родителей оповещают о ка-
ких-то событиях и проблемах, и 
вам нужно в такую группу всту-
пить. Задача — понимать, чем 
живет этот класс. На родитель-
ских собра ниях постарайтесь 
познакомиться с максимальным 
количеством родителей, узнать, 
что и как, кто из детей чем ин-
тересуется. Дома расскажите 
об этом ребенку, чтобы он мог 
строить отношения на каких-то 
ценностях этого социума. И ни в 
коем случае не кидайтесь с места 
в карьер выяснять отношения с 
одноклассниками сына. Конечно, 
было бы неплохо, чтобы у ребен-
ка помимо школы был какой-то 
метод социализации — спортив-
ная секция, кружок 3Д-модели-
рования. В этом случае отсут-
ствие друзей в классе не стало бы 
для него таким трагичным. 

Подготовили: Мария 
Ремова, Софья Труби-
цына, Константин 
Маркелов

Проверка на белизну 
зубов при въезде в гол-
ливуд
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хочУ ГоллИВУДСКУЮ УлыБКУ!
Я, как многие, мечтаю о краси-
вой улыбке. Но меня смущают 
несколько моментов, хотелось 
бы знать — правда ли, что от-
беливание повреждает эмаль и 
что эффект длится недолго? 
Что вы думаете об отбеливаю-
щих пастах? 
Екатерина Сомова, г. Москва

отвечает 
ЕлЕНа ГУРаль, 
врач-стомато-
лог-терапевт, 
клиника «ака-
демия стомато-
логии»:

Современные системы отбелива-
ния совершенно безопасны для 
эмали. Конечно, если говорить 
о профессиональном отбели-
вании, то специалист подберет 
индивидуальный способ и метод, 
в зависимости от желаемого ре-
зультата. Я рекомендую ламповое 
или лазерное отбеливание, кото-
рое дает стойкий эффект от 1,5 до 
5 лет, при этом зубы осветляются 
от 4 до 7 тонов. Используемые для 
этих методов гели, содержащие 
перекись водорода или карбами-
да, могут причинить вред эмали 
только при частом применении 
(чаще 1 раза в год). Также после 
процедуры мы подбираем сред-
ства по уходу за зубами и даем 
все необходимые рекомендации. 
Немаловажную роль в сохране-
нии стойкого результата играет 
отказ от курения и употребления 
в пищу в первые 48 часов крася-
щих веществ. В домашних усло-
виях можно использовать отбели-
вающие пасты, но не чаще чем 
2–3 раза в неделю, только после 
консультации со специалистом, 
так как существует ряд противо-
показаний.

ЕСлИ ПотЕЮт НоГИ 
У меня деликатная пробле-
ма. Сильно потеют ноги, что 
доставляет много неудобств. 
Что можно сделать?
ангелина Кузнецова,  
г. Владимир

отвечает
МаВДжУДа  
тохИРоВа, 
врач высшей 
категории, 
косметолог, 
дерматовене-
ролог Клиники 

немецких медицинских техно-
логий GMTClinic:

Главное эффективное и рацио-
нальное средство последнего 
поколения, позволяющее до-
биться максимально длитель-
ного эффекта в лечении гипер-
гидроза (потливости) у женщин 
и мужчин, — ботулинотерапия 
(ботокс), которая более широ-
ко известна в связи с коррек-
цией морщин на лице. В вашем 
случае по всей стопе вводятся 
микроинъекции ботокса, бло-
кирующие работу потовых же-
лез. Эффект сможете наблюдать 
через 1–4 дня после процеду-
ры, средний срок его продол-
жительности — 6–8 месяцев. 
Стоит обратить дополнительное 
внимание на то, что влажная 
среда (потная ступня) — очень 
благоприятная среда для разви-
тия крайне неприятных и опас-
ных грибковых заболеваний, 
микозов.

чЕшИтЕ — НЕ чЕшИтЕ
Когда нервничаю, все тело на-
чинает чесаться. Как спра-
виться с этим?
Снежана Петрова, г. Петроза-
водск

отвечает
алИСа СУНГУ-
РоВа, 
терапевт сети 
медицинских 
клиник «Се-
мейная»: 
 

Кожный зуд может быть призна-
ком ряда заболеваний, например, 
нейродермита, сахарного диа-
бета или повышенного уровня 
билирубина (гепатита). Поэтому 
потребуется консультация сразу 
нескольких специалистов: тера-
певта, дерматолога и невролога. 
В первую очередь необходимо 
пойти к терапевту и сдать общий 
анализ крови, мочи и биохимиче-
ский анализ крови. Для исклю-
чения грибковой, бактериальной 
инфекции кожи и подкожной 
клетчатки и других дерматологи-
ческих проблем нужно обратить-
ся к дерматологу. Консультация 
невролога необходима для выяв-
ления возможных заболеваний 
нервной системы. Резюмируя, 
еще раз подчеркну, что кожный 
зуд может быть причиной очень 
разных состояний, в том числе 
и психических.
Только после комплексного об-
следования можно назначить эф-
фективное лечение.

здоровый ответ На больНой вопрос здоровый ответ На больНой вопрос 

Наши эксперты  
отвечают на ваши вопросы

она приведет к повышению веса 
и привлекательности.
РИСУЕМ лИЦо
Мне 50. Возраст уже не тот, 
чтобы выходить в люди без 
косметики. Расскажите, пожа-
луйста, как создать красивый 
и ровный тон с помощью ма-
кияжа? Я знаю, сейчас столько 
средств на рынке — чего толь-
ко не придумали! 
Светлана Владимировна,  
г. Казань

отвечает
аННа БЕлКИНа, 
визажист:

Главная задача 
антивозрастно-
го макияжа — 
скрыть призна-

ки старения: морщины, пигмент-
ные пятна. А значит, огромное 
внимание уделяем тону кожи.
Я очень советую использовать 
специальную базу под макияж. 
Выбор велик: база с эффектом 
лифтинга разглаживает и мгно-
венно подтягивает кожу; база с 
силиконами отлично заполняет 
морщинки; база со светоотра-
жающими частичками придает 
лицу сияние и выравнивает тон. 
Также бывают цветные базы: 
желтая скрывает пигментные 
пятна, корректирует бледный, 
болезненный оттенок кожи; зеле-
ная маскирует купероз и сосуди-
стую сетку, лавандовая освежает 
атоничную, уставшую, «проку-
ренную» кожу. Тональные кремы 
выбирайте ультралегкой тексту-
ры, идеально, если они при этом 
содержат увлажняющие ком-
поненты. Можно использовать 
BB-кремы, которые выполняют 
сразу две функции — выравнива-
ют тон кожи и ухаживают за ней. 
В этом случае вам не понадобит-
ся даже база под макияж. Ну а те 

дефекты кожи, которые просве-
чивают сквозь крем, можно пе-
рекрыть локально — с помощью 
жирного корректора. Он, кстати, 
вам понадобится и для маскиров-
ки темных кругов под глазами. 
Советую выбирать корректоры 
жидкой текстуры — они меньше 
утяжеляют макияж. Как правиль-
но подобрать оттенок тонального 
средства? Открою вам профес-
сиональный секрет: выбирайте 
крем на тон или полтона светлее 
вашей кожи — и лицо будет вы-
глядеть свежее. Завершающий 
штрих работы над кожей — пу-
дра. Для антивозрастного ма-
кияжа советую использовать рас-
сыпчатую пудру мелкого помола 
— прозрачную или совпадающую 
по цвету с оттенком тонально-
го крема. Наносите ее только 
на Т-зону, иначе она соберется в 
морщинках и сделает их более 
заметными.

БЕшЕНыЕ СКачКИ
У меня скачки давления: от 
повышенного до нормального 
10 минут. Это гипертония? 
И как измерять давление? 
Владислав Курицын, 
г. Суздаль

ИГРай, ГоРМоН
Не хочу принимать эстрогены. 
Есть ли негормональные ме-
тоды лечения таких симпто-
мов менопаузы, как приливы, 
потливость по ночам, скачки 
настроения?
анна, г. Москва

отвечает
И.В. Ра-
ФаЭлЯН, 
аку-
шер-ги-
неко-
лог-эн-
до-

кринолог сети женских 
консультаций «Медок» 
(Кузьминки), врач УЗД, 
специализация в области 
коррекции климактерического 
синдрома, кандидат наук:

Негормональные методы су-
ществуют и активно иссле-
дуются. Речь прежде всего 
о фитопрепаратах, содержа-
щих эстрогены растительного 
происхождения. Например, в 
США и Англии фитопрепараты 
принимают 60–80% пациенток, 
просто потому, что боятся гор-
мональных методов. Наличие 
реальных противопоказаний 
к классической гормонотерапии 
есть только у каждой десятой 
пациентки. Фитопрепараты раз-
деляют на две группы — фитоэ-
строгены и фитогормоны. Пока 
не определена оптимальная 
длительность лечения фито-
препаратами. Максимальная 

эффективность продолжается 
в течение шести месяцев. 
НЕ лИшНИй ВЕС
Я хотела бы набрать вес. Мне 
некомфортно в своем теле — 
оно слишком щуплое. 
Кристина, г. Балашиха

отвечает
ЮлИЯ ВолоБУ-
ЕВа, 
диетолог кли-
ники пластиче-
ской хирургии 
«Пропорция», 
кандидат ме-

дицинских наук:

Если вы исключили заболева-
ния, то нужно пересмотреть 
свой образ жизни. Обратитесь 
к диетологу, он разработает для 
вас систему питания, которая 
помогла бы вам нарастить объем 
жировых клеток. Тренер подбе-
рет комплекс по наращиванию 
мышечной массы. Необходимо 
отладить питьевой режим. Это 
сложная работа, но в результате 

отвечает
ЯРоСлаВ 
шИхМИН,
к. м. н., кар-
диолог, член 
Европейского 
общества кар-
диологов, аме-

риканской ассоциации сердца:

Скачет ли у человека давление 
или нет, если оно превыша-
ет 140 на 90 мм рт. ст. хотя бы 
дважды — и это зафиксирова-
но врачом, ставится диагноз 
артериаль ная гипертензия, то 
есть гипертония. Нужно отме-
тить, что гипертония — это не 
приговор. То, каким образом 
врачи будут лечить пациента 
с таким диагнозом, зависит не 
от показателей артериального 
давления, а от того, насколько 
далеко зашла болезнь, — задела 
ли она сосуды головного мозга, 
почки и сердце? Большая ошиб-
ка — лечить артериальное дав-
ление, вместо того чтобы обра-

тить вни-

мание на те органы, которые 
им «задеты». Бывает ситуация, 
давление вроде не очень высо-
кое, 145 на 95, а у пациента уже 
есть поражение сетчатки, серд-
ца, почек. А случается, особен-
но у молодых людей, что дав-
ление 150 на 95, но все органы 
в сохранности — и вот в этой 
ситуации, когда время еще не 
упущено, есть шанс вернуть 
давление в норму без лекар-
ственных препаратов. Для этого 
нужно повысить физическую 
активность, сбросить лишний 
вес и снизить потребление со-
ли. Измерять давление следует 
в покое. Если вы нервничали 
или занимались физической 
нагрузкой, необходимо поси-
деть 10–15 минут. Манжетка 
накладывается примерно на два 
пальца выше локтевого сгиба. 
Причем оптимально измерять 
давление лежа или сидя, чтобы 
правильно спозиционировать 
манжетку относительно уровня 
сердца — нижний край ее дол-
жен оказаться на его уровне. 
Если давление измеряется не 
автоматическим, а ручным то-
нометром, то очень важно ори-
ентироваться на появление пер-
вых сердечных тонов — здесь 
очень часто допускаются ошиб-
ки. После того как давление в 
манжетке поднимется выше 
давления в сосудах и немного 
спустится — нужно прослушать 
самый первый тон Короткова, 
это тот самый первый удар в 
стетоскопе. 

НЕ хотИМ ИГРать С тоБой
Сыну 12. Он перешел в новую 
школу. Могу ли я что-то 
сделать, чтобы у него поя-
вился круг общения?
Ирина Родионова, г. Пе-
реяславль-Залесский

отвечает
алЕКСаНДРа ГИ-
БИНСКа, 
психоанали-
тик:

Что вы можете 
сделать? Позна-

комьтесь с классным руководи-
телем. Желательно, если у ребен-
ка есть трудности с общением, 
заранее обговорить с ним этот 
момент. Было бы здорово инте-
грироваться в родительский ко-
митет — чтобы держать руку на 
пульсе и понимать, что там про-
исходит. Но если в родительском 
комитете вам места не найдется, 
практически у всех классов есть 
группы в WhatsApp или Viber, 
где родителей оповещают о ка-
ких-то событиях и проблемах, и 
вам нужно в такую группу всту-
пить. Задача — понимать, чем 
живет этот класс. На родитель-
ских собра ниях постарайтесь 
познакомиться с максимальным 
количеством родителей, узнать, 
что и как, кто из детей чем ин-
тересуется. Дома расскажите 
об этом ребенку, чтобы он мог 
строить отношения на каких-то 
ценностях этого социума. И ни в 
коем случае не кидайтесь с места 
в карьер выяснять отношения с 
одноклассниками сына. Конечно, 
было бы неплохо, чтобы у ребен-
ка помимо школы был какой-то 
метод социализации — спортив-
ная секция, кружок 3Д-модели-
рования. В этом случае отсут-
ствие друзей в классе не стало бы 
для него таким трагичным. 

Подготовили: Мария 
Ремова, Софья Труби-
цына, Константин 
Маркелов

Проверка на белизну 
зубов при въезде в гол-
ливуд
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18 здоровье по сезоНу питаемся здорово

Еще раз о простате
Как сберечь от болезней  
капризный орган
Больше половины мужчин в своей жизни сталкивались 
или столкнутся с простатитом — воспалением 
предстательной железы. Рак простаты развивается 
у каждого десятого мужчины. Не обязательно даже 
заполучить инфекцию, чтобы заболеть простатитом. 
Информированность поможет этого избежать.

и это все о Ней
Простата, она же предстательная 
железа, — совсем небольшой ор-
ган под мочевым пузырем, весит 
20–25 г, в форме каштана, как 
принято сравнивать. Через него 
проходит уретра — канал, кото-
рый выводит жидкость из моче-
вого пузыря наружу. Именно по 
этой, сразу оговоримся, причине 
во время воспаления простаты 
начинаются проблемы с мочеис-
пусканием. 
Эта важная для воспроизводства 
железа производит питательную 
белковую жидкость для семе-
ни. Простата состоит из двух 
боковых долей, между которыми 
находится так называемая меж-
долевая бороздка, по которой 
как раз проходит уретра, и одной 
средней. В органе находятся не-
сколько десятков (30–50) ацину-
сов — своего рода мешочков, ко-
торые в нужный момент откры-
ваются и подают питательный 
секрет для сперматозоидов.

самая страШНая  
болезНь простаты
Главная и самая опасная болезнь 
простаты — рак. У любого родив-
шегося в мире мальчика — 13% 
вероятность заболеть. При ран-
ней диагностике, как и многие 
другие злокачественные опу-
холи, рак простаты возможно 
успешно и навсегда вылечить.
Урологи рекомендуют, чтобы 
каждый мужчина старше 40 еже-
годно проходил осмотр простаты, 
а старше 50 — проверял уровень 
ПСА (простат-специфического ан-
тигена) в крови. Некоторые врачи 
считают, что мужчины с высоким 
риском заболевания должны де-
лать этот анализ раньше — начи-
ная с 35, а с низким — с 45 лет.

«доброкаЧествеННая»  
адеНома
Аденома простаты — опухоль 
предстательной железы, кото-
рая возникает из-за возрастных 
изменений в ней. Это разнооб-
разные опухоли, узлы и т.д. 
Грубо говоря — разрастание 
ткани из-за воспалений — про-
статитов, инфекций, простуд 
и многих других причин. Из-за 
аденомы страдают 80% мужчин 
старше 70 лет. Если начать при-
нимать профилактические меры 
заранее, то на склоне лет можно 
обеспечить себе более комфорт-
ную жизнь без частых походов 
по нужде.

воспалеНия предстатель-
Ной железы
Это пресловутый простатит, о ко-
тором нам все уши прожужжали. 
И не напрасно. Он может возник-
нуть у мужчины любого возраста. 
Наиболее частая причина — бак-
териальная инфекция, которая 
не обязательно связана с половой 
болезнью, она легко может попасть 

в организм и воздушно-капельным 
путем и затем добраться до проста-
ты. Простатит — самое частое уро-
логическое расстройство у мужчин 
старше 50. В 25% случаев у моло-
дых мужчин, которые приходят 
к врачу с урогенитальными про-
блемами, также диагностируется 
простатит.

приЧиНа Номер одиН
Это инфекции. Они вызывают 
острую и хроническую фор-
му простатита. Острые инфек-
ции протекают с температурой 
и ознобом, сильной болью при 
мочеис пускании, в спине или 
животе. Симптомы хроническо-
го простатита мягче. 

простатит без повода
Иногда симптомы простатита на-
лицо, а инфекций никаких нет. 
Это так называемая простатоди-
ния, безбактериальный проста-
тит. Состояние вызвано наруше-
нием кровообращения в простате. 
Ацинусы предстательной железы 
не освобождаются от выработан-
ного вещества, раздуваются, да-
вят друг на друга. Мозг получает 
ложное сообщение о том, что хра-
нилища переполнены и выраба-
тывать ничего более не надо. Это 
приводит к снижению выработки 
тестостерона. Далее — проблемы 
с потенцией.

Текст: Константин Маркелов.

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Сергей Кибец, врач высшей 
категории, уролог-андролог 
«СМ-Клиники» на ул. Космо-
навта Волкова:
Картина заболевания мно-
голика. Это и возможные 
боли в промежности, и 
расстройство мочеиспуска-
ния, и возможные наруше-
ния эрекции. По статисти-
ке, каждый третий-пятый 
мужчина имеет проблемы 
предстательной железы. Ви-
новата наша неграмотность, 
отголоски сексуального раз-
гула, «моднявость» моло-
дежи, недооценка самочув-
ствия. Для здоровья проста-
ты необ ходимы: активный 
образ жизни, правильное 
питание, богатое клетчат-
кой, адекватная сексуаль-
ная жизнь (желательно без 
переизбытков и без длитель-
ного воздержания), адекват-
ная одежда — зимой область 
таза должна быть утеплена 
должным образом.

100%  фактОРы 
Риска

переохлаждеНие.

сидяЧий образ жизНи.

иНфекции.

откуда весНой 
депрессия?

Приход весны, казалось бы, должен поднимать настроение, 
так как поют птицы, дольше и ярче светит солнце, снимают 
верхнюю одежду люди, раскрываются почки деревьев. Однако 
у нас устоялось выражение «весенняя депрессия». Что же это 
такое и как с ней бороться.

расстройство 
пробуждения после зимы

солнцу вопреки
Все мы в той или иной мере зависим от фи-
зического воздействия окружающей среды. 
Даже великий полярник Амундсен гово-
рил: «Ко всему можно привыкнуть, кроме 
холода». А это сам Амундсен! В холоде мы 
мерзнем, в тепле млеем, под солнцем загора-
ем. Конечно, погода влияет и на настроение, 
и на поведение. Весной изменения погоды 
позитивны: дополнительные часы света, 
подъем температуры — теоретически это 
может повышать уровни серотонина и до-
фамина — химикатов, от которых зависит 
ощущение благополучия. Люди больше 
времени проводят на улице — тоже пози-
тивный эффект. Для большинства здоровых 
людей весна — это действительно время 
физического и душевного подъема. Однако 
для многих вход в новый сезон оказывается 
сложным, такие люди начинают чувство-
вать себя хуже. И это явление далеко не 
редкое. Недаром у нас есть устоявшееся вы-
ражение «весенняя депрессия». В англо-сак-
сонских странах — США, Британии, Кана-
де — существует понятие сезонного аффек-
тивного расстройства. 

сезонные мотивы
Казалось бы, понятно, что происходит зи-
мой: холодно и темно. Что же весной-то не 
так? Почему сезонное аффективное рас-
стройство не ограничивается осенью и зи-
мой? Весенние симптомы — тревожность, 
бессонница, раздражительность, потеря 
аппетита. Часто у людей бывает облег-
чение в феврале-марте, а затем острое 
обострение. Психиатры называют три 

вероят ные причины.

1 Винят тот самый сол-
нечный свет, кото-

рый должен добав-
лять нам гормонов 
радости. Мы за зи-
му отвыкли от дол-
гого воздействия 
солнечного света, 
перестроились, 
привыкли к низ-
кой температу-
ре. И тут вдруг 
сияние и тепло. 
Врачи предпола-
гают, что шишко-
видная железа 
мозга, которая 
должна выра-
батывать 
гормон 
сна и 
от-

дыха — мелатонин, у некоторых людей 
дает сбой. А ведь этот гормон отвечает 
за стабильность настроения. 

2 Весенняя аллергия. Медики давно 
едины во мнении, что аллергия имеет 

психосоматическое происхождение. А, по 
статистике, весенние аллергики — самое 

крупное подразделение в армии стра-
дающих от весенней депрессии. 

3 Социальные факторы. 
Люди с низким каче-

ством жизни, которым, 
например, нечему радо-
ваться, весной атакуют-
ся со всех сторон тре-
бованиями веселиться 
и чувствовать себя хо-
рошо. Когда человек не 
в состоянии примкнуть 
к массовой радости 
жизни, он испытывает 
серьезное психологи-
ческое давление. С ним 
будто бы что-то не так. 

Из-за этого он впадает 
в депрессию или про-

сто еще больше по-
гружается в нее, 

если проблема 
запущена.

4 Истощение. Зимнее витаминное исто-
щение — самое частое объяснение 

весенней депрессии. Другое дело, что при 
нынешней моде на витаминизацию не 
всегда выдерживает критики. Впрочем, 
глубоких исследований на тему весен-
ней депрессии не проводилось, так что 
о реаль ных причинах этого состояния 
можно лишь строить гипотезы. Успокаи-
вает лишь то, что, например, и братья 
наши меньшие испытывают что-то вроде 
весеннего спада, так что, похоже, так и за-
думано природой.

весенняя мания
Люди, которые страдают биполярным 
расстройством — тем, что раньше у нас 
называли маниакально-депрессивным 
психозом, — весной переходят в ста-
дию мании. Это состояние проявляется 
как противоес тественное болезненное 
оживление. Оно сопровождается беспри-
чинным хохотом, слезами, порывисты-
ми движениями, бессонницей, желанием 
совершать нелепые поступки или в луч-
шем случае писать книги и картины. Это 
может закончиться нервным истощением 
и разного рода срывами. Не надо только 
людей, у которых весенняя мания, путать 
с маньяками в профанном понимании. 
Это совсем из другой оперы.

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Михаил Виноградов, психиатр-кри-
миналист, доктор медицинских наук, 
профессор психиатрии:

Когда речь идет о депрессии, сезон-
ность, безусловно, присутствует. 
Если осенью возникает депрессия 
(само время года к тому распола гает, 
нагоняя грусть и тоску), то весной 
возникают противоположные ей со-
стояния — маниакальные: люди воз-
буждены, радуются весне, женщины 
ходят в открытых платьях. Един-
ственная профилактическая мера, 
которая работает при таких состоя-
ниях, — вовремя обратиться к врачу. 
Можно, конечно, пить валериану 
и пустырник ведрами, ничего дур-
ного с вами не случится, но никаких 
медикаментов самостоятельно при-
нимать не нужно, тем более что есть 
препараты, которые сами вызывают 
депрессию.

как противостоять  
весеннему обострению?

  Не оставлять впавших в депрессию 
одних.
  Не сидеть дома. Движение поможет 
преодолеть расстройство настроения.
  Пытаться контролировать сон. Раньше 
ложиться, не спать днем. 
  Отказаться от алкоголя. 
  Не прибегать к самолечению и обра-
титься к врачу.

Текст: Юрий Рудевич
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18 здоровье по сезоНу питаемся здорово

Еще раз о простате
Как сберечь от болезней  
капризный орган
Больше половины мужчин в своей жизни сталкивались 
или столкнутся с простатитом — воспалением 
предстательной железы. Рак простаты развивается 
у каждого десятого мужчины. Не обязательно даже 
заполучить инфекцию, чтобы заболеть простатитом. 
Информированность поможет этого избежать.

и это все о Ней
Простата, она же предстательная 
железа, — совсем небольшой ор-
ган под мочевым пузырем, весит 
20–25 г, в форме каштана, как 
принято сравнивать. Через него 
проходит уретра — канал, кото-
рый выводит жидкость из моче-
вого пузыря наружу. Именно по 
этой, сразу оговоримся, причине 
во время воспаления простаты 
начинаются проблемы с мочеис-
пусканием. 
Эта важная для воспроизводства 
железа производит питательную 
белковую жидкость для семе-
ни. Простата состоит из двух 
боковых долей, между которыми 
находится так называемая меж-
долевая бороздка, по которой 
как раз проходит уретра, и одной 
средней. В органе находятся не-
сколько десятков (30–50) ацину-
сов — своего рода мешочков, ко-
торые в нужный момент откры-
ваются и подают питательный 
секрет для сперматозоидов.

самая страШНая  
болезНь простаты
Главная и самая опасная болезнь 
простаты — рак. У любого родив-
шегося в мире мальчика — 13% 
вероятность заболеть. При ран-
ней диагностике, как и многие 
другие злокачественные опу-
холи, рак простаты возможно 
успешно и навсегда вылечить.
Урологи рекомендуют, чтобы 
каждый мужчина старше 40 еже-
годно проходил осмотр простаты, 
а старше 50 — проверял уровень 
ПСА (простат-специфического ан-
тигена) в крови. Некоторые врачи 
считают, что мужчины с высоким 
риском заболевания должны де-
лать этот анализ раньше — начи-
ная с 35, а с низким — с 45 лет.

«доброкаЧествеННая»  
адеНома
Аденома простаты — опухоль 
предстательной железы, кото-
рая возникает из-за возрастных 
изменений в ней. Это разнооб-
разные опухоли, узлы и т.д. 
Грубо говоря — разрастание 
ткани из-за воспалений — про-
статитов, инфекций, простуд 
и многих других причин. Из-за 
аденомы страдают 80% мужчин 
старше 70 лет. Если начать при-
нимать профилактические меры 
заранее, то на склоне лет можно 
обеспечить себе более комфорт-
ную жизнь без частых походов 
по нужде.

воспалеНия предстатель-
Ной железы
Это пресловутый простатит, о ко-
тором нам все уши прожужжали. 
И не напрасно. Он может возник-
нуть у мужчины любого возраста. 
Наиболее частая причина — бак-
териальная инфекция, которая 
не обязательно связана с половой 
болезнью, она легко может попасть 

в организм и воздушно-капельным 
путем и затем добраться до проста-
ты. Простатит — самое частое уро-
логическое расстройство у мужчин 
старше 50. В 25% случаев у моло-
дых мужчин, которые приходят 
к врачу с урогенитальными про-
блемами, также диагностируется 
простатит.

приЧиНа Номер одиН
Это инфекции. Они вызывают 
острую и хроническую фор-
му простатита. Острые инфек-
ции протекают с температурой 
и ознобом, сильной болью при 
мочеис пускании, в спине или 
животе. Симптомы хроническо-
го простатита мягче. 

простатит без повода
Иногда симптомы простатита на-
лицо, а инфекций никаких нет. 
Это так называемая простатоди-
ния, безбактериальный проста-
тит. Состояние вызвано наруше-
нием кровообращения в простате. 
Ацинусы предстательной железы 
не освобождаются от выработан-
ного вещества, раздуваются, да-
вят друг на друга. Мозг получает 
ложное сообщение о том, что хра-
нилища переполнены и выраба-
тывать ничего более не надо. Это 
приводит к снижению выработки 
тестостерона. Далее — проблемы 
с потенцией.

Текст: Константин Маркелов.

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Сергей Кибец, врач высшей 
категории, уролог-андролог 
«СМ-Клиники» на ул. Космо-
навта Волкова:
Картина заболевания мно-
голика. Это и возможные 
боли в промежности, и 
расстройство мочеиспуска-
ния, и возможные наруше-
ния эрекции. По статисти-
ке, каждый третий-пятый 
мужчина имеет проблемы 
предстательной железы. Ви-
новата наша неграмотность, 
отголоски сексуального раз-
гула, «моднявость» моло-
дежи, недооценка самочув-
ствия. Для здоровья проста-
ты необ ходимы: активный 
образ жизни, правильное 
питание, богатое клетчат-
кой, адекватная сексуаль-
ная жизнь (желательно без 
переизбытков и без длитель-
ного воздержания), адекват-
ная одежда — зимой область 
таза должна быть утеплена 
должным образом.

100%  фактОРы 
Риска

переохлаждеНие.

сидяЧий образ жизНи.

иНфекции.

откуда весНой 
депрессия?

Приход весны, казалось бы, должен поднимать настроение, 
так как поют птицы, дольше и ярче светит солнце, снимают 
верхнюю одежду люди, раскрываются почки деревьев. Однако 
у нас устоялось выражение «весенняя депрессия». Что же это 
такое и как с ней бороться.

расстройство 
пробуждения после зимы

солнцу вопреки
Все мы в той или иной мере зависим от фи-
зического воздействия окружающей среды. 
Даже великий полярник Амундсен гово-
рил: «Ко всему можно привыкнуть, кроме 
холода». А это сам Амундсен! В холоде мы 
мерзнем, в тепле млеем, под солнцем загора-
ем. Конечно, погода влияет и на настроение, 
и на поведение. Весной изменения погоды 
позитивны: дополнительные часы света, 
подъем температуры — теоретически это 
может повышать уровни серотонина и до-
фамина — химикатов, от которых зависит 
ощущение благополучия. Люди больше 
времени проводят на улице — тоже пози-
тивный эффект. Для большинства здоровых 
людей весна — это действительно время 
физического и душевного подъема. Однако 
для многих вход в новый сезон оказывается 
сложным, такие люди начинают чувство-
вать себя хуже. И это явление далеко не 
редкое. Недаром у нас есть устоявшееся вы-
ражение «весенняя депрессия». В англо-сак-
сонских странах — США, Британии, Кана-
де — существует понятие сезонного аффек-
тивного расстройства. 

сезонные мотивы
Казалось бы, понятно, что происходит зи-
мой: холодно и темно. Что же весной-то не 
так? Почему сезонное аффективное рас-
стройство не ограничивается осенью и зи-
мой? Весенние симптомы — тревожность, 
бессонница, раздражительность, потеря 
аппетита. Часто у людей бывает облег-
чение в феврале-марте, а затем острое 
обострение. Психиатры называют три 

вероят ные причины.

1 Винят тот самый сол-
нечный свет, кото-

рый должен добав-
лять нам гормонов 
радости. Мы за зи-
му отвыкли от дол-
гого воздействия 
солнечного света, 
перестроились, 
привыкли к низ-
кой температу-
ре. И тут вдруг 
сияние и тепло. 
Врачи предпола-
гают, что шишко-
видная железа 
мозга, которая 
должна выра-
батывать 
гормон 
сна и 
от-

дыха — мелатонин, у некоторых людей 
дает сбой. А ведь этот гормон отвечает 
за стабильность настроения. 

2 Весенняя аллергия. Медики давно 
едины во мнении, что аллергия имеет 

психосоматическое происхождение. А, по 
статистике, весенние аллергики — самое 

крупное подразделение в армии стра-
дающих от весенней депрессии. 

3 Социальные факторы. 
Люди с низким каче-

ством жизни, которым, 
например, нечему радо-
ваться, весной атакуют-
ся со всех сторон тре-
бованиями веселиться 
и чувствовать себя хо-
рошо. Когда человек не 
в состоянии примкнуть 
к массовой радости 
жизни, он испытывает 
серьезное психологи-
ческое давление. С ним 
будто бы что-то не так. 

Из-за этого он впадает 
в депрессию или про-

сто еще больше по-
гружается в нее, 

если проблема 
запущена.

4 Истощение. Зимнее витаминное исто-
щение — самое частое объяснение 

весенней депрессии. Другое дело, что при 
нынешней моде на витаминизацию не 
всегда выдерживает критики. Впрочем, 
глубоких исследований на тему весен-
ней депрессии не проводилось, так что 
о реаль ных причинах этого состояния 
можно лишь строить гипотезы. Успокаи-
вает лишь то, что, например, и братья 
наши меньшие испытывают что-то вроде 
весеннего спада, так что, похоже, так и за-
думано природой.

весенняя мания
Люди, которые страдают биполярным 
расстройством — тем, что раньше у нас 
называли маниакально-депрессивным 
психозом, — весной переходят в ста-
дию мании. Это состояние проявляется 
как противоес тественное болезненное 
оживление. Оно сопровождается беспри-
чинным хохотом, слезами, порывисты-
ми движениями, бессонницей, желанием 
совершать нелепые поступки или в луч-
шем случае писать книги и картины. Это 
может закончиться нервным истощением 
и разного рода срывами. Не надо только 
людей, у которых весенняя мания, путать 
с маньяками в профанном понимании. 
Это совсем из другой оперы.

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Михаил Виноградов, психиатр-кри-
миналист, доктор медицинских наук, 
профессор психиатрии:

Когда речь идет о депрессии, сезон-
ность, безусловно, присутствует. 
Если осенью возникает депрессия 
(само время года к тому распола гает, 
нагоняя грусть и тоску), то весной 
возникают противоположные ей со-
стояния — маниакальные: люди воз-
буждены, радуются весне, женщины 
ходят в открытых платьях. Един-
ственная профилактическая мера, 
которая работает при таких состоя-
ниях, — вовремя обратиться к врачу. 
Можно, конечно, пить валериану 
и пустырник ведрами, ничего дур-
ного с вами не случится, но никаких 
медикаментов самостоятельно при-
нимать не нужно, тем более что есть 
препараты, которые сами вызывают 
депрессию.

как противостоять  
весеннему обострению?

  Не оставлять впавших в депрессию 
одних.
  Не сидеть дома. Движение поможет 
преодолеть расстройство настроения.
  Пытаться контролировать сон. Раньше 
ложиться, не спать днем. 
  Отказаться от алкоголя. 
  Не прибегать к самолечению и обра-
титься к врачу.

Текст: Юрий Рудевич
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  Изменить ревнивца почти 
невозможно Счастье, если 
вам удастся уговорить его схо-
дить к семейному психологу, но 
и в этом случае чуда ждать не 
стоит. Вы можете лишь сгла-
дить острые углы, нивелиро-
вать синдром Отелло своей лю-
бовью и добрым отноше нием. 
Но для этого потребуется нема-
ло сил и терпения.

6 ПРИЗНаКоВ  
ПатолоГИчЕСКой  
РЕВНоСтИ 
Иногда ревность партнера но-
сит патологический характер. 
В таком случае специалисты 
уже ведут речь о психическом 
заболевании. Жить с таким 
мужчиной не просто невыноси-
мо, а попросту опасно.

1.  Муж ревнует без повода, мо-
жет закатить сцену на ровном 
месте и даже ударить.

2.  Мужчине постоянно кажется, 
что жена изменяет. Этот страх 
превращается в навязчивую 
идею. 

3.  Ревнивец обрывает телефон, 
пытаясь контролировать 
парт нершу каждую минуту, 
запрещает встречи с подру-
гами, бурно реагирует на 
звонки начальника, друзей, 
подглядывает в чаты.

4.  Патологический ревнивец 
вводит табу на каблуки, жен-
ственную одежду, косметику. 

5.  Ревнивец пускает в ход 
шпион ские штучки: устанав-
ливается слежка за партнер-
шей, телефон ее оборудуется 
прослушивающими устрой-
ствами 

6.  Мужчина, пораженный виру-
сом патологической ревности, 
не контролирует свой гнев. 
Его агрессия может обру-
шиться не только на жену, 
но и на окружающих людей, 
детей. Это как раз тот случай, 
когда нужна помощь врача.

Как бы то ни было, ревнуют в той 
или иной мере все. В некоторой 
степени это чувство может быть 
даже стимулирующим и укре-
пляющим пару, правда, это уже 
сложное искусство. Лучшее 
средство от ревности — честный 
разговор, впрочем, это средство 
оптимально при большинстве се-
мейных проблем. Не стесняйтесь 
говорить друг с другом, и жизнь 
наладится.

Текст: Любовь Анина

погода в доме питаемся здорово

На что ПоДНалЕчь ВЕСНой
— Наш главный вопрос: как пересмо-
треть рацион с началом весны?
— Весной уже нет необходимости в высо-
кокалорийной пище, но есть повышенная 
потребность в витаминах и микроэлемен-
тах. В рацион нужно вводить продукты, 
богатые витаминами группы А, В, С, В, Е; 
железом, калием, цинком, магнием, каль-
цием, медью. Это цитрусовые — лимоны, 
апельсины, мандарины, грейпфруты. Со-
держат и сохраняют аскорбиновую кислоту 
(витамин С) 
на протяже-
нии всей 
зимы. 
Ви-

тамин С нужен 
для повышения 
иммунитета, 
профилактики 
кровоточиво-

сти десен, также 
он принимает уча-

стие в усвоении железа. 

Овощи (морковь, свежая и квашеная бе-
локочанная капуста, цветная капуста, 
брокколи, свекла) являются источником 
витаминов, микроэлементов, пищевых 
волокон. Эти овощи должны оставаться 
в нашем рационе и весной, поддерживая 
организм до появления свежих сезон-
ных овощей и зелени. Зелень — зеленый 
салат, щавель, шпинат, петрушка, укроп, 
зеленый лук. Зелень содержит витамины 
группы В, С, Е, РР, К, фолиевую кислоту, 
калий, кальций, магний и другие необхо-
димые нам микроэлементы.

НаСКольКо ПолЕЗНы КоНСЕРВы
— Как вы относитесь к консервам? 
И к самодельным, и к заводским?
— В консервах и заготовках чаще всего 
много сахара и соли, к тому же любой 
продукт длительного хранения и по-
сле термической обработки теряет 
большую часть полезных свойств. На-
пример, витамин С разлагается при 
тепловой обработке, витамины В и 
жирорастворимый Е сохраняются, но 
их количество уменьшается за год на 
90%. Теперь о пользе. Квашеная капу-
ста содержит большое количество вита-
мина С. При консервации сохраняются 
минеральные вещества. Кстати, хоро-
ший вариант консервации — замороз-
ка. Тут следует помнить, что размороз-
ка и повторная заморозка могут свести 
всю пользу к нулю.

Беседовала Мария Ремоваученые выЯснили:
  Ревность сокра-
щает жизнь на  
10–15 лет, награ-
ждая ревнивца 
такими заболева-
ниями, как гипер-
тония, неврасте-
ния, сердечная 
недостаточность. 

  Не испытывают 
ревности совсем 
всего 3–5% жи-
телей развитых 
стран. Правда, пси-
хологи неумоли-
мы — это, как пра-
вило, люди эмоци-
онально холодные. 
Трепетных чувств 

от них тоже ждать 
не приходится. 

  Канадские ученые 
доказали, что бо-
лее ожесточенно 
ревнуют те люди, 
во внешности кото-
рых прослеживает-
ся явная асимме-
трия, а также муж-
чины с комплексом 
Наполеона. 

  В рейтинге причин 
разводов ревность 
занимает почетное 
второе место. 

  35% ревнивцев ис-

пытывают трудно-
сти со вступлением 
в брак. Пытаясь 
подавить в себе 
это нехорошее чув-
ство, такие ревнив-
цы сводят к нулю 
и все позитивное, 
что способно про-
будить любовь. 

Что делать  
с ревностью 
мужа полезНые советы 

семейНой психологии

«А мой-то, мой ревнует меня к каждому столбу», — умиляется женщина в разговоре с подругами. Ее 
отношения на старте: еще туманит голову гормон любви, будоражит чувства умопомрачительный 
секс, романтичные подарки и признания помогают вырасти крыльям за спиной. Но идет время, 
и привычка партнера «ревновать к каждому столбу» здорово портит жизнь.

ЗНачИт, лЮБИт? 
Патологические же ревнивцы 
о любви практически не задумы-
ваются. Чувство собственности? 
Да! Демонстрация власти? Имен-
но так! Ревность — это жела-
ние держать свою женщину на 
коротком поводке, обладать ею 
всецело и безраздельно. Даже ее 
внимание не может принадле-
жать никому, кроме ревнивца. 
Состояние, сходное с болезнью, 
причины которой психологи ви-
дят в низкой самооценке ревнив-
ца, в его неуверенности. 

НИВЕлИРУЕМ  
СИНДРоМ отЕлло 

  Поднимаем самооценку  
Хвалите своего партнера часто 
и искренне, дома и на людях. 
Ведь вы выбрали его не просто 
так, он дорог вам, вы любите 
его. Пусть мужчина все время 
чувствует это. 
  Держим в курсе Ненавязчиво, 
как бы между делом рассказы-
вайте любимому о событиях 
прошедшего дня, сообщай-
те о планах на завтра. Всегда 
держите телефон включенным 
и перезванивайте, если сразу 
не смогли взять трубку. 

  Не вспоминаем старое  
В особенности бывших ухаже-
ров, любовников, мужей. Все 
уже в прошлом, зачем махать 
красной тряпкой перед носом 
быка?  

  Спокойствие, только спо-
койствие! Если вы почувство-
вали, что стандартные расспро-
сы мужа переходят в разряд до-
проса с пристрастием, делайте 
вид, что ничего не происходит. 
Отвечайте спокойно, прямо 
смотрите в глаза. К месту мож-
но воспылать и благородным 
возмущением. 

  Других мужчин не суще-
ствует! Ни красивых молодых 
актеров в фильме, ни денди на 
светском приеме. Есть только 
муж, любимый и единствен-
ный. 

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Наталья 
Шляпужникова, 
семейный психотерапевт, 
действительный член Про-
фессиональной психотера-
певтической лиги:
 
Собственнический инстинкт 
заложен у нас на генном уров-
не. Но есть ревность как пси-
хическое заболевание — пато-
логия сознания, при которой 
человек не способен адекват-
но воспринимать реальность. 
Лечить его нужно у специали-
ста. И есть случай более ча-
стый, бытовой, когда ревность 
возникает из-за недоверия 
мужчины. Первое, что нужно 
сделать в этой ситуации, най-
ти истоки — почему ревнует? 
Важный шаг к избавлению от 
этого чувства — честный раз-
говор. Задайте мужу вопрос: 
«Что я могу сделать, чтоб ты 
доверял мне?» 

«Ревнивцы вечно 
смотрят в подзорную 
трубу, которая вещи 

малые превращает 
в большие, карликов — 
в гигантов, догадки — 

в истину».
Сервантес

ревизия рациоНа
10 сезоННых советов Нутрициолога

Весной на улице теплее, солнечнее и вообще веселее. Но организм все равно страдает от 
недостатка витаминов. Нужно оказать ему витаминную поддержку. Какие съедобные 
средства хороши против весеннего авитаминоза, рассказали нам в Российском союзе 
нутрициологов, диетологов и специалистов пищевой индустрии.

татьяна феофанова, 
диетолог, кардиолог, канди-
дат медицинских наук

веселые ПРОДукты

После небогатой на витамины и сол-
нечные дни зимы хорошее настроение 
нам помогут поддержать:

1.   мясо птицы  
(индейки или курицы) 
В нем содержится аминокислота 
триптофан, именно она превращает-
ся в серотонин — гормон счастья.

2.   морская рыба  
Благодаря наличию жирных кислот 
помогает справиться с дурным на-
строением.

3.  укроп, петрушка — зелень.  
Богата на фосфор, железо и вита-
мин С. Поможет нормализовать сон.

СЕЗоННыЕ ПРоДУКты 
оСНоВНых ПоСтаВщИКоВ 

В МаРтЕ

Египет, Марокко, Израиль: апель-
син, лимон, грейпфрут, мускусная 

дыня, лук, картофель, артишок, томаты, 
зеленые бобы, зеленый чеснок, спаржа, 
авокадо, папайя, сладкий перец, репа, 

редька. 

Чили, Аргентина, эквадор: пер-
сики, виноград, киви, клубника, 

груша, капуста, брюссельская 
капуста, цветная капуста, 

ананас, банан.

«кто это обнимает мою 
жену? я даже себе этого 
не позволяю!»
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  Изменить ревнивца почти 
невозможно Счастье, если 
вам удастся уговорить его схо-
дить к семейному психологу, но 
и в этом случае чуда ждать не 
стоит. Вы можете лишь сгла-
дить острые углы, нивелиро-
вать синдром Отелло своей лю-
бовью и добрым отноше нием. 
Но для этого потребуется нема-
ло сил и терпения.

6 ПРИЗНаКоВ  
ПатолоГИчЕСКой  
РЕВНоСтИ 
Иногда ревность партнера но-
сит патологический характер. 
В таком случае специалисты 
уже ведут речь о психическом 
заболевании. Жить с таким 
мужчиной не просто невыноси-
мо, а попросту опасно.

1.  Муж ревнует без повода, мо-
жет закатить сцену на ровном 
месте и даже ударить.

2.  Мужчине постоянно кажется, 
что жена изменяет. Этот страх 
превращается в навязчивую 
идею. 

3.  Ревнивец обрывает телефон, 
пытаясь контролировать 
парт нершу каждую минуту, 
запрещает встречи с подру-
гами, бурно реагирует на 
звонки начальника, друзей, 
подглядывает в чаты.

4.  Патологический ревнивец 
вводит табу на каблуки, жен-
ственную одежду, косметику. 

5.  Ревнивец пускает в ход 
шпион ские штучки: устанав-
ливается слежка за партнер-
шей, телефон ее оборудуется 
прослушивающими устрой-
ствами 

6.  Мужчина, пораженный виру-
сом патологической ревности, 
не контролирует свой гнев. 
Его агрессия может обру-
шиться не только на жену, 
но и на окружающих людей, 
детей. Это как раз тот случай, 
когда нужна помощь врача.

Как бы то ни было, ревнуют в той 
или иной мере все. В некоторой 
степени это чувство может быть 
даже стимулирующим и укре-
пляющим пару, правда, это уже 
сложное искусство. Лучшее 
средство от ревности — честный 
разговор, впрочем, это средство 
оптимально при большинстве се-
мейных проблем. Не стесняйтесь 
говорить друг с другом, и жизнь 
наладится.

Текст: Любовь Анина

погода в доме питаемся здорово

На что ПоДНалЕчь ВЕСНой
— Наш главный вопрос: как пересмо-
треть рацион с началом весны?
— Весной уже нет необходимости в высо-
кокалорийной пище, но есть повышенная 
потребность в витаминах и микроэлемен-
тах. В рацион нужно вводить продукты, 
богатые витаминами группы А, В, С, В, Е; 
железом, калием, цинком, магнием, каль-
цием, медью. Это цитрусовые — лимоны, 
апельсины, мандарины, грейпфруты. Со-
держат и сохраняют аскорбиновую кислоту 
(витамин С) 
на протяже-
нии всей 
зимы. 
Ви-

тамин С нужен 
для повышения 
иммунитета, 
профилактики 
кровоточиво-

сти десен, также 
он принимает уча-

стие в усвоении железа. 

Овощи (морковь, свежая и квашеная бе-
локочанная капуста, цветная капуста, 
брокколи, свекла) являются источником 
витаминов, микроэлементов, пищевых 
волокон. Эти овощи должны оставаться 
в нашем рационе и весной, поддерживая 
организм до появления свежих сезон-
ных овощей и зелени. Зелень — зеленый 
салат, щавель, шпинат, петрушка, укроп, 
зеленый лук. Зелень содержит витамины 
группы В, С, Е, РР, К, фолиевую кислоту, 
калий, кальций, магний и другие необхо-
димые нам микроэлементы.

НаСКольКо ПолЕЗНы КоНСЕРВы
— Как вы относитесь к консервам? 
И к самодельным, и к заводским?
— В консервах и заготовках чаще всего 
много сахара и соли, к тому же любой 
продукт длительного хранения и по-
сле термической обработки теряет 
большую часть полезных свойств. На-
пример, витамин С разлагается при 
тепловой обработке, витамины В и 
жирорастворимый Е сохраняются, но 
их количество уменьшается за год на 
90%. Теперь о пользе. Квашеная капу-
ста содержит большое количество вита-
мина С. При консервации сохраняются 
минеральные вещества. Кстати, хоро-
ший вариант консервации — замороз-
ка. Тут следует помнить, что размороз-
ка и повторная заморозка могут свести 
всю пользу к нулю.

Беседовала Мария Ремоваученые выЯснили:
  Ревность сокра-
щает жизнь на  
10–15 лет, награ-
ждая ревнивца 
такими заболева-
ниями, как гипер-
тония, неврасте-
ния, сердечная 
недостаточность. 

  Не испытывают 
ревности совсем 
всего 3–5% жи-
телей развитых 
стран. Правда, пси-
хологи неумоли-
мы — это, как пра-
вило, люди эмоци-
онально холодные. 
Трепетных чувств 

от них тоже ждать 
не приходится. 

  Канадские ученые 
доказали, что бо-
лее ожесточенно 
ревнуют те люди, 
во внешности кото-
рых прослеживает-
ся явная асимме-
трия, а также муж-
чины с комплексом 
Наполеона. 

  В рейтинге причин 
разводов ревность 
занимает почетное 
второе место. 

  35% ревнивцев ис-

пытывают трудно-
сти со вступлением 
в брак. Пытаясь 
подавить в себе 
это нехорошее чув-
ство, такие ревнив-
цы сводят к нулю 
и все позитивное, 
что способно про-
будить любовь. 

Что делать  
с ревностью 
мужа полезНые советы 

семейНой психологии

«А мой-то, мой ревнует меня к каждому столбу», — умиляется женщина в разговоре с подругами. Ее 
отношения на старте: еще туманит голову гормон любви, будоражит чувства умопомрачительный 
секс, романтичные подарки и признания помогают вырасти крыльям за спиной. Но идет время, 
и привычка партнера «ревновать к каждому столбу» здорово портит жизнь.

ЗНачИт, лЮБИт? 
Патологические же ревнивцы 
о любви практически не задумы-
ваются. Чувство собственности? 
Да! Демонстрация власти? Имен-
но так! Ревность — это жела-
ние держать свою женщину на 
коротком поводке, обладать ею 
всецело и безраздельно. Даже ее 
внимание не может принадле-
жать никому, кроме ревнивца. 
Состояние, сходное с болезнью, 
причины которой психологи ви-
дят в низкой самооценке ревнив-
ца, в его неуверенности. 

НИВЕлИРУЕМ  
СИНДРоМ отЕлло 

  Поднимаем самооценку  
Хвалите своего партнера часто 
и искренне, дома и на людях. 
Ведь вы выбрали его не просто 
так, он дорог вам, вы любите 
его. Пусть мужчина все время 
чувствует это. 
  Держим в курсе Ненавязчиво, 
как бы между делом рассказы-
вайте любимому о событиях 
прошедшего дня, сообщай-
те о планах на завтра. Всегда 
держите телефон включенным 
и перезванивайте, если сразу 
не смогли взять трубку. 

  Не вспоминаем старое  
В особенности бывших ухаже-
ров, любовников, мужей. Все 
уже в прошлом, зачем махать 
красной тряпкой перед носом 
быка?  

  Спокойствие, только спо-
койствие! Если вы почувство-
вали, что стандартные расспро-
сы мужа переходят в разряд до-
проса с пристрастием, делайте 
вид, что ничего не происходит. 
Отвечайте спокойно, прямо 
смотрите в глаза. К месту мож-
но воспылать и благородным 
возмущением. 

  Других мужчин не суще-
ствует! Ни красивых молодых 
актеров в фильме, ни денди на 
светском приеме. Есть только 
муж, любимый и единствен-
ный. 

кОнсультациЯ 
сПециалиста

Наталья 
Шляпужникова, 
семейный психотерапевт, 
действительный член Про-
фессиональной психотера-
певтической лиги:
 
Собственнический инстинкт 
заложен у нас на генном уров-
не. Но есть ревность как пси-
хическое заболевание — пато-
логия сознания, при которой 
человек не способен адекват-
но воспринимать реальность. 
Лечить его нужно у специали-
ста. И есть случай более ча-
стый, бытовой, когда ревность 
возникает из-за недоверия 
мужчины. Первое, что нужно 
сделать в этой ситуации, най-
ти истоки — почему ревнует? 
Важный шаг к избавлению от 
этого чувства — честный раз-
говор. Задайте мужу вопрос: 
«Что я могу сделать, чтоб ты 
доверял мне?» 

«Ревнивцы вечно 
смотрят в подзорную 
трубу, которая вещи 

малые превращает 
в большие, карликов — 
в гигантов, догадки — 

в истину».
Сервантес

ревизия рациоНа
10 сезоННых советов Нутрициолога

Весной на улице теплее, солнечнее и вообще веселее. Но организм все равно страдает от 
недостатка витаминов. Нужно оказать ему витаминную поддержку. Какие съедобные 
средства хороши против весеннего авитаминоза, рассказали нам в Российском союзе 
нутрициологов, диетологов и специалистов пищевой индустрии.

татьяна феофанова, 
диетолог, кардиолог, канди-
дат медицинских наук

веселые ПРОДукты

После небогатой на витамины и сол-
нечные дни зимы хорошее настроение 
нам помогут поддержать:

1.   мясо птицы  
(индейки или курицы) 
В нем содержится аминокислота 
триптофан, именно она превращает-
ся в серотонин — гормон счастья.

2.   морская рыба  
Благодаря наличию жирных кислот 
помогает справиться с дурным на-
строением.

3.  укроп, петрушка — зелень.  
Богата на фосфор, железо и вита-
мин С. Поможет нормализовать сон.

СЕЗоННыЕ ПРоДУКты 
оСНоВНых ПоСтаВщИКоВ 

В МаРтЕ

Египет, Марокко, Израиль: апель-
син, лимон, грейпфрут, мускусная 

дыня, лук, картофель, артишок, томаты, 
зеленые бобы, зеленый чеснок, спаржа, 
авокадо, папайя, сладкий перец, репа, 

редька. 

Чили, Аргентина, эквадор: пер-
сики, виноград, киви, клубника, 

груша, капуста, брюссельская 
капуста, цветная капуста, 

ананас, банан.

«кто это обнимает мою 
жену? я даже себе этого 
не позволяю!»
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Сталкиваясь с необходимостью посетить детского гинеколога при поступлении в сад или 
школу, многие мамочки до сих пор недоумевают: «Что там смотреть? Это же малышка, 
у нее еще не может быть проблем». И впадают в настоящий ступор, обнаруживая у крохи 

«недетские» проблемы. 

ПУГаЮщИЕ СИМПтоМы
в первую очередь это, конеч
но, выделения. Не все выделе-
ния у девочек являются патоло-
гическими. Светлые, слизистые, 
с возможным включением тонких 
тягучих нитей или крошкова-
тых примесей выделения насто-
раживать мамочек не должны. 
Их наличие как раз свидетель-
ствует о том, что органы ре-
продуктивной системы крохи 
самоочищают ся и организм рабо-
тает правильно. Когда это бывает. 
гормональный криз новоро
жденных Кровянистые выделе-
ния из влагалища, набухание со-
сков и выделение из них молозива 
могут напугать молодую мамоч-
ку. Гинекологи же успокаивают: 
организм новорожденной крохи 
таким образом реагирует на мате-
ринские гормоны, поступившие 
через плаценту и с грудным мо-
локом. Симптомы криза обычно 
исчезают к концу первого месяца 
жизни девочки. 
Нейтральный период От 1 года 
до 7 лет. Синтезируется мало гор-
монов. Вторичные половые при-
знаки еще не выражены.
препубертатный период От 
8–9 до 13–14 лет. В это время 
начинает ся гормональная пе-
рестройка организма, в работу 
включаются собственные гормо-
ны ребенка. У девочек появляют-
ся физиологические выделения 
из влагалища. Мамочке стоит 
поговорить с дочкой и успо коить, 
рассказав, что это нормально 
и совершенно неопасно. 

ПоРа К ВРачУ!
Однако случаются ситуации, ког-
да девочка начинает жаловаться 
на зуд, дискомфорт. Наружные 
половые органы отекают, наблю-
дается их покраснение. Проблемы 
могут оказаться следующими:

  Бактериальный вульвовагинит 
сопровождают зуд, покрасне-
ние, выделения желтого или 
желто-зеленого цвета.
  Дисбиоз влагалища проявит се-

болезни, которых  
Не Надо стесНяться

когда обращаться к детскому гиНекологу

бя молочными или сероватыми 
выделениями с запахом несве-
жей рыбы. 
  Грибковая инфекция сопро-

вождается сильным зудом 
и обильными творожистыми 
выделениями. 
  Трихомонадная инфекция — 
это обильные, пенящиеся, сли-
зисто-гнойные выделения с не-
приятным запахом. 
  Герпетический вульвовагинит 
может не проявить себя обиль-
ными выделениями, но выдаст 
себя пузырьками и язвочками 
на наружных половых органах. 

Как бы то ни было, любые изме-
нения характера выделений — 
явный признак того, что пора 
обратиться к врачу. Самолече-
нию в такой ситуации не место. 

УСтРаНЯЕМ ПРИчИНы 
ВоСПалИтЕльНых 
ПРоЦЕССоВ 
Причин воспаления половых ор-
ганов у девочки немало. Однако 
заботливая мама большинство из 
них может свести на нет. 

  снижение иммунитета Своев-
ременно пролечивайте любые 
детские инфекции, именно 
они могут трансформировать 
условно патогенную флору вла-
галища в патогенную, вызывая 
воспаление. 
  Несоблюдение личной гигие

ны Подмывайте малышку два 
раза в день проточной водой, не 
используйте средства с отдуш-
ками и парабенами для интим-
ного ухода. 

  аллергические заболевания 
Важно работать в тандеме с ал-
лергологом. Необходимо выяс-
нить, какой аллерген досаждает 
крохе, не пренебрегать влажной 
уборкой квартиры, гипоаллер-
генным питанием и базисной 
терапией, назначенной врачом. 
  травма половых органов и 

попадание инородного тела 
во влагалище Детки активны 
и любопытны, всегда стоит учи-
тывать это. Но все же предот-
вратить последствия озорства 
и шумных игр не всегда бывает 
возможно. Будьте внимательны 
и деликатны.

Текст: Любовь Анина 

Благодарим за помощь в подго-
товке материала детского ги-
неколога Ирину Юрк

внимание!
КоНСУльтаЦИЯ ГИНЕКолоГа НЕоБхоДИМа, ЕСлИ: 

  Вы заметили 
у дочки покрас-
нение и отеч-
ность наружных 
половых органов.

 
  Появились лю-
бые нехарактер-
ные выделения 
из влагалища, 
зуд.

  Ребенок жалует-
ся на жжение во 
время мочеиспу-
скания. 

  В анализе мочи 
обнаружены 
бактерии и по-
вышен уровень 
лейкоцитов. 

  Есть подозрение 
на патологию 
строения наруж-
ных половых ор-
ганов. 

  Ребенок часто 
жалуется на бо-
ли в животе.

  У девочки 
имеют ся заболе-
вания эндокрин-
ного характера, 
ожирение. 

  Подозрение на 
инородное тело 
во влагалище.

  Вы обнаружили 
у малышки пахо-
вую грыжу. 

  Вторичные по-
ловые признаки 
у девочки поя-
вились раньше 
восьми лет. 

благодарим за по-
мощь в подготовке 
материала ирину 
юрк, врача-акуше-
ра-гинеколога, дет-
ского и подростко-
вого гинеколога

«Маленькая девочка — это будущая женщина,  
мама, поэтому к ее интимному здоровью 

необходимо относиться очень внимательно.  
С самого раннего возраста прививайте крохе 

навыки интимной гигиены, рассказывайте  
о физиологических изменениях, происходящих  

в организме девочек, следите за питанием своего 
ребенка. Вместе занимайтесь спортом.  

А при необходимости вовремя обращайтесь 
к врачу. Здоровья!» 

Ирина ЮРК, врач-акушер-гинеколог, 

детский и подростковый гинеколог

традиции разНых Народов

встаем в ПОзу

йога без маНтр
Чем реальНо полезНа популярНая гимНастика
Говорят, что йога — это верный путь к здоровью, предлагая принять 
этот тезис на веру. Физиолог, исследователь йоги Ринад Минвалеев 
объяснил «Планете здоровья» с научной точки зрения — каким образом 
йога помогает продлить долголетие, сохранить здоровье и завязать  
с вредными привычками. 

ринад минвалеев,
кандидат наук, физиолог, профес-
сор Санкт-Петербургского государ-
ственного университета

ли, что, находясь в позе плуга (халасане), 
человек может существенно улучшить 
функцию печени, а поза кобры (бхуджан-
гасана) благотворно сказывается на рабо-
те почек.

— Но все ли могут выполнять стойку 
на голове?
— Если стойку на голове выполнить слож-
но, можно изобразить то, что на уроке 
физкультуры называлось свечкой или 
полуберезкой. То есть лечь на спину, 
поднять ноги чуть выше и придер-
живать себя руками под таз. 
Воздействие на тело будет 
такое же, как в стойке на го-
лове, только эффект менее 
выраженный. 

— С каких асан 
вы бы посове-
товали начи-
нать день?

— С комплек-
са «Поклонение 

солнцу» (су-
рья-намаскар) — 

это самая древняя 
физкультура в мире. 

Поклонился солнцу — 
и сразу захотелось что-то 

делать. Фактически в комплекс 
включены позы, которые делают все жи-
вотные, — это прогибы в грудном отделе 
позвоночника. Симпатические нервы как 
раз проходят между лопаток через спинной 
мозг, и если мы напряжем мышцы в этом 
месте, то запустим симпатический отдел 
вегетативной нервной системы — именно 
он отвечает за работоспособность. Совсем 
не обязательно, чтобы это все выглядело 
как на картинках журналов. Главное, что-
бы были усилия на прогиб между лопаток. 

— Есть асаны, которые помогают бо-
роться со стрессом?
— Если вы хотите снять стресс, не прибе-
гая к медитативным техникам, примите 
позу кобры. Я много работал над эндо-
кринными эффектами в этой асане, и мы 
доказали, что при правильном ее выпол-
нении происходит снижение кортизола — 
гормона стресса. 

— А как правильно ее выполнять?
— Вся суть — в названии. Изобразите 
кобру. У нее нет ни рук, ни ног, поэтому 
опираться на них нельзя. Прогибаться 
нужно между лопаток, при этом опуская 
подбородок, — тем самым мы вызываем 
напряжение в районе надпочечников. 

— А возможно ли овладеть дыхатель-
ными практиками самостоятельно?
— Конечно. Ничего сложного в этом нет. 
Самая простая дыхательная практи-
ка — это имитация чихания. Называется 
«капалабхати». Человек сидит с прямой 
спиной, скрестив ноги, и резко выдыха-
ет, втягивая живот, — как будто чихает. 
Поэтически настроенные люди склон-
ны переводить слово «капалабхати» как 
«сияние черепа». На самом деле здесь 
имеется в виду прочищение полостей че-
репа — также мы чистим нос, вычихивая 
всякую слизь. 

— Какую асану вы могли бы назвать 
ключевой?
— Поскольку я часто веду занятия для 
новичков, всегда начинаю с позы кобры 
— она не требует дополнительной подго-
товки, ее могут выполнить люди любого 
возраста. И физиологический эффект ощу-
щается сразу. 

— Могут ли асаны навредить?
— Конечно. Например, если человек не 
прислушивается к своему телу, стоит на 
голове по полчаса, как рекомендует неко-
торые учителя. Или начинает разрабаты-
вать колени, стремясь быстрее сесть в по-
зу лотоса, и в итоге травмирует их. В йоге 
не нужно спешить. 

Беседовала Ольга Савина

— Как так случилось, что вы заинте-
ресовались физиологией йоги?
— Этому была посвящена моя 
диссертация «Особенности 
внутрисердечного и вну-
триорганного кровотока 
при избранных позах 
тела». 

— Какие откры-
тия вы сделали 
тогда?
— Мы доказали, 
что переверну-
тые позы — это 
неспецифическая 
профилактика 
целого ряда сер-
дечно-сосудистых 
заболеваний. То есть 
современный чело-
век просто обязан иногда 
находиться вниз головой. 
В течение дня мы находимся вверх 
головой, поэтому, исходя из соображений 
компенсации, иногда следует принимать 
перевернутое положение — просто для 
того, чтобы снять нагрузку с сердечно-со-
судистой системы. Стойка на голове — 
как раз тот самый один ответ на семь бед. 
Если человек регулярно практикует эту 
позу, сердечная мышца функционирует 
лучше, снижаются артериальное давле-
ние и вероят ность появления варикозного 
расширения вен. Кроме того, мы выясни-

»Современный человек просто обязан 
иногда находиться вниз головой».

ЙОГа в сссР
Йога в СССР была очень по-
пулярна, начиная с 1960 го-
дов. Актер Вицин, к примеру, 
каждый день стоял на голове 
не менее 15 минут и практи-
ковал дыхательные упраж-
нения. Как-то он признался, 
что без йоги у него было бы 
куда меньше замечательных 
ролей. Ведь, на съемках мож-
но сутками ждать натуры, 
тут уже не до шуток — «весь 
юмор из тебя сам собой вы-
дохнется». Но у актера всегда 
был эффективный способ со-
браться с силами и мыслями 
для работы. Постоял на голо-
ве — и опять в строю. 

а Вы ЗНалИ?

Еще один «знаменитый» советский 
йог — Станислав Курилов. Пока он жил 
в СССР, о нем мало кто знал, но стоило 

Станиславу прыгнуть с круизного лайнера 
«Советский Союз», проходящего мимо бе-

регов Филиппин, о перебежчике и предателе 
родины заговорила вся страна. Он занимал-
ся сам по тем скудным источникам, которые 

можно было достать в Союзе, и за 10 лет в 
совершенстве овладел как асанами, так и 

пранаямой. Быть может, именно эти на-
выки помогли ему не погибнуть — три 

дня плыл он до берегов Филип-
пин, без маски, трубки, еды 

и воды.

Очень часто лю-
ди любят рас-
суждать теоре-
тически о том, 
чего сами не 
пробовали. Но 
наш эксперт Ри-
над Минвалеев с 
легкостью встает 
в позы, даже при 
виде которых 
кружится голова.

Вришчикасана —  
поза скорпиона

Врикшасана — 
поза дерева

Симхасана — 
поза льва

Сиршасана — 
стойка на голове

халасана — 
поза плуга

Женщины от при-
роды более гибкие, 
чем мужчины, так 
что йога им дается 
легче.
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Сталкиваясь с необходимостью посетить детского гинеколога при поступлении в сад или 
школу, многие мамочки до сих пор недоумевают: «Что там смотреть? Это же малышка, 
у нее еще не может быть проблем». И впадают в настоящий ступор, обнаруживая у крохи 

«недетские» проблемы. 

ПУГаЮщИЕ СИМПтоМы
в первую очередь это, конеч
но, выделения. Не все выделе-
ния у девочек являются патоло-
гическими. Светлые, слизистые, 
с возможным включением тонких 
тягучих нитей или крошкова-
тых примесей выделения насто-
раживать мамочек не должны. 
Их наличие как раз свидетель-
ствует о том, что органы ре-
продуктивной системы крохи 
самоочищают ся и организм рабо-
тает правильно. Когда это бывает. 
гормональный криз новоро
жденных Кровянистые выделе-
ния из влагалища, набухание со-
сков и выделение из них молозива 
могут напугать молодую мамоч-
ку. Гинекологи же успокаивают: 
организм новорожденной крохи 
таким образом реагирует на мате-
ринские гормоны, поступившие 
через плаценту и с грудным мо-
локом. Симптомы криза обычно 
исчезают к концу первого месяца 
жизни девочки. 
Нейтральный период От 1 года 
до 7 лет. Синтезируется мало гор-
монов. Вторичные половые при-
знаки еще не выражены.
препубертатный период От 
8–9 до 13–14 лет. В это время 
начинает ся гормональная пе-
рестройка организма, в работу 
включаются собственные гормо-
ны ребенка. У девочек появляют-
ся физиологические выделения 
из влагалища. Мамочке стоит 
поговорить с дочкой и успо коить, 
рассказав, что это нормально 
и совершенно неопасно. 

ПоРа К ВРачУ!
Однако случаются ситуации, ког-
да девочка начинает жаловаться 
на зуд, дискомфорт. Наружные 
половые органы отекают, наблю-
дается их покраснение. Проблемы 
могут оказаться следующими:

  Бактериальный вульвовагинит 
сопровождают зуд, покрасне-
ние, выделения желтого или 
желто-зеленого цвета.
  Дисбиоз влагалища проявит се-

болезни, которых  
Не Надо стесНяться

когда обращаться к детскому гиНекологу

бя молочными или сероватыми 
выделениями с запахом несве-
жей рыбы. 
  Грибковая инфекция сопро-

вождается сильным зудом 
и обильными творожистыми 
выделениями. 
  Трихомонадная инфекция — 
это обильные, пенящиеся, сли-
зисто-гнойные выделения с не-
приятным запахом. 
  Герпетический вульвовагинит 
может не проявить себя обиль-
ными выделениями, но выдаст 
себя пузырьками и язвочками 
на наружных половых органах. 

Как бы то ни было, любые изме-
нения характера выделений — 
явный признак того, что пора 
обратиться к врачу. Самолече-
нию в такой ситуации не место. 

УСтРаНЯЕМ ПРИчИНы 
ВоСПалИтЕльНых 
ПРоЦЕССоВ 
Причин воспаления половых ор-
ганов у девочки немало. Однако 
заботливая мама большинство из 
них может свести на нет. 

  снижение иммунитета Своев-
ременно пролечивайте любые 
детские инфекции, именно 
они могут трансформировать 
условно патогенную флору вла-
галища в патогенную, вызывая 
воспаление. 
  Несоблюдение личной гигие

ны Подмывайте малышку два 
раза в день проточной водой, не 
используйте средства с отдуш-
ками и парабенами для интим-
ного ухода. 

  аллергические заболевания 
Важно работать в тандеме с ал-
лергологом. Необходимо выяс-
нить, какой аллерген досаждает 
крохе, не пренебрегать влажной 
уборкой квартиры, гипоаллер-
генным питанием и базисной 
терапией, назначенной врачом. 
  травма половых органов и 

попадание инородного тела 
во влагалище Детки активны 
и любопытны, всегда стоит учи-
тывать это. Но все же предот-
вратить последствия озорства 
и шумных игр не всегда бывает 
возможно. Будьте внимательны 
и деликатны.

Текст: Любовь Анина 

Благодарим за помощь в подго-
товке материала детского ги-
неколога Ирину Юрк

внимание!
КоНСУльтаЦИЯ ГИНЕКолоГа НЕоБхоДИМа, ЕСлИ: 

  Вы заметили 
у дочки покрас-
нение и отеч-
ность наружных 
половых органов.

 
  Появились лю-
бые нехарактер-
ные выделения 
из влагалища, 
зуд.

  Ребенок жалует-
ся на жжение во 
время мочеиспу-
скания. 

  В анализе мочи 
обнаружены 
бактерии и по-
вышен уровень 
лейкоцитов. 

  Есть подозрение 
на патологию 
строения наруж-
ных половых ор-
ганов. 

  Ребенок часто 
жалуется на бо-
ли в животе.

  У девочки 
имеют ся заболе-
вания эндокрин-
ного характера, 
ожирение. 

  Подозрение на 
инородное тело 
во влагалище.

  Вы обнаружили 
у малышки пахо-
вую грыжу. 

  Вторичные по-
ловые признаки 
у девочки поя-
вились раньше 
восьми лет. 

благодарим за по-
мощь в подготовке 
материала ирину 
юрк, врача-акуше-
ра-гинеколога, дет-
ского и подростко-
вого гинеколога

«Маленькая девочка — это будущая женщина,  
мама, поэтому к ее интимному здоровью 

необходимо относиться очень внимательно.  
С самого раннего возраста прививайте крохе 

навыки интимной гигиены, рассказывайте  
о физиологических изменениях, происходящих  

в организме девочек, следите за питанием своего 
ребенка. Вместе занимайтесь спортом.  

А при необходимости вовремя обращайтесь 
к врачу. Здоровья!» 

Ирина ЮРК, врач-акушер-гинеколог, 

детский и подростковый гинеколог

традиции разНых Народов

встаем в ПОзу

йога без маНтр
Чем реальНо полезНа популярНая гимНастика
Говорят, что йога — это верный путь к здоровью, предлагая принять 
этот тезис на веру. Физиолог, исследователь йоги Ринад Минвалеев 
объяснил «Планете здоровья» с научной точки зрения — каким образом 
йога помогает продлить долголетие, сохранить здоровье и завязать  
с вредными привычками. 

ринад минвалеев,
кандидат наук, физиолог, профес-
сор Санкт-Петербургского государ-
ственного университета

ли, что, находясь в позе плуга (халасане), 
человек может существенно улучшить 
функцию печени, а поза кобры (бхуджан-
гасана) благотворно сказывается на рабо-
те почек.

— Но все ли могут выполнять стойку 
на голове?
— Если стойку на голове выполнить слож-
но, можно изобразить то, что на уроке 
физкультуры называлось свечкой или 
полуберезкой. То есть лечь на спину, 
поднять ноги чуть выше и придер-
живать себя руками под таз. 
Воздействие на тело будет 
такое же, как в стойке на го-
лове, только эффект менее 
выраженный. 

— С каких асан 
вы бы посове-
товали начи-
нать день?

— С комплек-
са «Поклонение 

солнцу» (су-
рья-намаскар) — 

это самая древняя 
физкультура в мире. 

Поклонился солнцу — 
и сразу захотелось что-то 

делать. Фактически в комплекс 
включены позы, которые делают все жи-
вотные, — это прогибы в грудном отделе 
позвоночника. Симпатические нервы как 
раз проходят между лопаток через спинной 
мозг, и если мы напряжем мышцы в этом 
месте, то запустим симпатический отдел 
вегетативной нервной системы — именно 
он отвечает за работоспособность. Совсем 
не обязательно, чтобы это все выглядело 
как на картинках журналов. Главное, что-
бы были усилия на прогиб между лопаток. 

— Есть асаны, которые помогают бо-
роться со стрессом?
— Если вы хотите снять стресс, не прибе-
гая к медитативным техникам, примите 
позу кобры. Я много работал над эндо-
кринными эффектами в этой асане, и мы 
доказали, что при правильном ее выпол-
нении происходит снижение кортизола — 
гормона стресса. 

— А как правильно ее выполнять?
— Вся суть — в названии. Изобразите 
кобру. У нее нет ни рук, ни ног, поэтому 
опираться на них нельзя. Прогибаться 
нужно между лопаток, при этом опуская 
подбородок, — тем самым мы вызываем 
напряжение в районе надпочечников. 

— А возможно ли овладеть дыхатель-
ными практиками самостоятельно?
— Конечно. Ничего сложного в этом нет. 
Самая простая дыхательная практи-
ка — это имитация чихания. Называется 
«капалабхати». Человек сидит с прямой 
спиной, скрестив ноги, и резко выдыха-
ет, втягивая живот, — как будто чихает. 
Поэтически настроенные люди склон-
ны переводить слово «капалабхати» как 
«сияние черепа». На самом деле здесь 
имеется в виду прочищение полостей че-
репа — также мы чистим нос, вычихивая 
всякую слизь. 

— Какую асану вы могли бы назвать 
ключевой?
— Поскольку я часто веду занятия для 
новичков, всегда начинаю с позы кобры 
— она не требует дополнительной подго-
товки, ее могут выполнить люди любого 
возраста. И физиологический эффект ощу-
щается сразу. 

— Могут ли асаны навредить?
— Конечно. Например, если человек не 
прислушивается к своему телу, стоит на 
голове по полчаса, как рекомендует неко-
торые учителя. Или начинает разрабаты-
вать колени, стремясь быстрее сесть в по-
зу лотоса, и в итоге травмирует их. В йоге 
не нужно спешить. 

Беседовала Ольга Савина

— Как так случилось, что вы заинте-
ресовались физиологией йоги?
— Этому была посвящена моя 
диссертация «Особенности 
внутрисердечного и вну-
триорганного кровотока 
при избранных позах 
тела». 

— Какие откры-
тия вы сделали 
тогда?
— Мы доказали, 
что переверну-
тые позы — это 
неспецифическая 
профилактика 
целого ряда сер-
дечно-сосудистых 
заболеваний. То есть 
современный чело-
век просто обязан иногда 
находиться вниз головой. 
В течение дня мы находимся вверх 
головой, поэтому, исходя из соображений 
компенсации, иногда следует принимать 
перевернутое положение — просто для 
того, чтобы снять нагрузку с сердечно-со-
судистой системы. Стойка на голове — 
как раз тот самый один ответ на семь бед. 
Если человек регулярно практикует эту 
позу, сердечная мышца функционирует 
лучше, снижаются артериальное давле-
ние и вероят ность появления варикозного 
расширения вен. Кроме того, мы выясни-

»Современный человек просто обязан 
иногда находиться вниз головой».

ЙОГа в сссР
Йога в СССР была очень по-
пулярна, начиная с 1960 го-
дов. Актер Вицин, к примеру, 
каждый день стоял на голове 
не менее 15 минут и практи-
ковал дыхательные упраж-
нения. Как-то он признался, 
что без йоги у него было бы 
куда меньше замечательных 
ролей. Ведь, на съемках мож-
но сутками ждать натуры, 
тут уже не до шуток — «весь 
юмор из тебя сам собой вы-
дохнется». Но у актера всегда 
был эффективный способ со-
браться с силами и мыслями 
для работы. Постоял на голо-
ве — и опять в строю. 

а Вы ЗНалИ?

Еще один «знаменитый» советский 
йог — Станислав Курилов. Пока он жил 
в СССР, о нем мало кто знал, но стоило 

Станиславу прыгнуть с круизного лайнера 
«Советский Союз», проходящего мимо бе-

регов Филиппин, о перебежчике и предателе 
родины заговорила вся страна. Он занимал-
ся сам по тем скудным источникам, которые 

можно было достать в Союзе, и за 10 лет в 
совершенстве овладел как асанами, так и 

пранаямой. Быть может, именно эти на-
выки помогли ему не погибнуть — три 

дня плыл он до берегов Филип-
пин, без маски, трубки, еды 

и воды.

Очень часто лю-
ди любят рас-
суждать теоре-
тически о том, 
чего сами не 
пробовали. Но 
наш эксперт Ри-
над Минвалеев с 
легкостью встает 
в позы, даже при 
виде которых 
кружится голова.

Вришчикасана —  
поза скорпиона

Врикшасана — 
поза дерева

Симхасана — 
поза льва

Сиршасана — 
стойка на голове

халасана — 
поза плуга

Женщины от при-
роды более гибкие, 
чем мужчины, так 
что йога им дается 
легче.
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ОснОвные 
ДОстиЖениЯ 
влаДимиРа 
БехтеРева

  Изучил и исследовал ход от-
дельных путей в централь-
ной нервной системе, со-
став белого вещества и ход 
волокон в сером веществе.
  Определил функции частей 
центральной нервной си-
стемы (ЦНС), локализации 
различных центров в мозго-
вой коре.
  Создал учение, названное 
рефлексологией, которое 
стало преемницей объек-
тивной психологии.
  Провел опыты совместно 
с известным дрессировщи-
ком В. Дуровым по мыслен-
ному внушению дрессиро-
ванным собакам заранее 
задуманных действий.

история медициНы

Ученый внес огромный вклад в развитие психологии, психиатрии и неврологии. Он впервые описал 
ряд заболеваний нервной системы, одно их которых получило его имя. Ему принадлежат множество 
трудов о функциях мозга, нервной системы, рефлексологии, гипнозе. До сих пор актуален в научных 
исследованиях его принцип единства теории, практики и эксперимента. 

Владимир Сергеевич Бехтерев 
(1 февраля 1857 года —  
24 декабря 1927 года)

дорога в медицину
Мог ли предположить мелкий 
государственный служащий 
в селе Сорали Вятской губер-
нии Михаил Павлович Бехте-
рев, что зимой 1857 года в его 
семье родится будущее светило 
русской психологии — третий 
ребенок — сын Владимир. Мать, 
Мария Михайловна, после смер-
ти мужа от чахотки поставила 
себе задачу дать детям хорошее 
образование: сначала гимназия, 
затем медицинская академия 
в Вятке. 
Знаменитый Сергей Петрович 
Боткин призвал студентов при-
нять участие в летней кампании 
русско-турецкой войны 1877 го-
да, и Бехтерев вступил в санитар-
ный отряд. Стране требовались 
врачи. 

доктор в 24 года
Врача-стажера Бехтерева рас-
пределили в клинику душевных 
и нервных болезней. В 1879 году 
его принимает в свои ряды Пе-
тербургское общество психиат-
ров. Здесь же Владимир Ми-
хайлович находит свою любовь 
и делает предложение 19-летней 
студентке женских педагогиче-
ских курсов Наталье Базилев-
ской, которая также приехала 
в Петербург из Вятки. После 
свадьбы молодой ученый пере-
стал засиживаться в клинике 
и торопился домой. Однако денег 
жалованья начинающего врача 
не хватало (333 рубля 33 копейки 
в год) и он обратился к частной 
практике. В 1881-м Бехтерев бле-
стяще защитил докторскую дис-
сертацию на тему о температуре 
тела душевнобольных. Доктору 
медицины было 24 года. Весной 
1884 года у Бехтерева было уже 
58 печатных работ.

изучение мозга
Бехтерева направляют делить-
ся опытом в Европу. Весной 1884 
года доктор отправляется в Бер-
лин. Здесь знакомится с поста-

новкой клинического дела по 
нервным и душевным болезням 
у Менделя, Вестфаля — лучших 
профессоров того времени. Бех-
терев исследует спинной мозг, и 
затем в России публикуется его 
двухтомник «Проводящие пути 
спинного и головного мозга». 
Этот труд Академия наук Рос-
сии в 1900 году оценила преми-
ей Бэра за выдающиеся заслуги 
в области естественных наук. 
Бехтерева ждет еще много от-
крытий и наград, потрясений и 
предательств.

казань.  
становление ученого 
Еще находясь за границей, Бех-
терев получил приглашение 
в профессуру в Казани. 28-лет-
него ученого тогда не привлека-
ла профессорская деятельность, 
и он написал не «формальную от-
писку», что для работы ему необ-
ходима лаборатория. И в Казан-
ском университете была открыта 
первая в стране эксперименталь-
ная психологическая лаборато-
рия. Ученый, кроме клинических 
исследований и научной работы, 
создает Общество невропатоло-
гов и психиатров, специализиро-
ванный журнал «Неврологиче-
ский вестник», который выходил 
до 1918 года под редакцией Вла-
димира Михайловича. Именно 
в Казани Бехтерев сложился как 
ученый с широкими научными 
взглядами, творчески решающий 
новые задачи. 

военномедицинская 
академия в петербурге
Избранный в 1895 году профес-
сором в Военно-медицинской 
академии, Бехтерев при акаде-
мической клинике создает новую 
лабораторию. С ним работал 
большой коллектив неврологов 
и психиатров, которые совмеща-
ли научную работу с врачебной 
практикой. И через 12 лет, снова 
по инициативе Бехтерева, откры-
вается первый Психоневрологи-
ческий институт в Петербурге, 
который сейчас носит его имя. 

гипотезы о кончине бех
терева
По одной из версий, Бехтерев был 
отравлен НКВД, так как незадол-
го до этого обследовал Сталина и 
поставил диагноз — «паранойя». 

По другой — все началось с опытов 
над животными с трансляцией 
мыслей. Бехтерев серьезно изучал 
психологию толпы. Потом эта идея 
выросла в эмоциональное управле-
ние толпой с техническими усиле-
ниями мысленных сигналов. Этим 
методом якобы хотели восполь-
зоваться советские спецслужбы. 
Метод в 1927 году был опробован, 
и, скорее всего, Бехтерев воспро-
тивился внедрению такого метода 
и дальнейшей работе. 
 
Текст: Светлана Иванова

а вы знали?
Изучая психоло-
гию толпы на при-
мере сект, Бехте-
рев использовал 
термин «психи-
ческий микроб», 
который сейчас 
можно отнести 
к любой цветной 
революции. 
«Достаточно, что-
бы кто-нибудь 

возбудил в толпе 
низменные ин-
стинкты, и толпа, 
объединяющаяся 
благодаря возвы-
шенным целям, 
становится в пол-
ном смысле зве-
рем, жестокость 
которого может 
превзойти всякое 
вероятие». 

В.С. Бехтерев, 
«Внушение и его 
роль в обще-
ственной жизни»

вехи служения
Жизнь у него была очень насыщенной 
на события. Георгий Васильевич Гово-
ров (мирское имя святителя) был сыном 
священника. После того как он решил 
пойти по пути духовного служения и при-
нял в постриге имя Феофан, его карьера 
стала развиваться стремительно: он воз-
главил Киевское духовное училище в 26 
лет; в 27 — инспектировал Новгородскую 
духовную семинарию, в 40 — стал главой 
Олонецкой духовной семинарии, а в 42 — 
ректором Санкт-Петербургской духовной 
академии. 
Отец Феофан был членом Русской духов-
ной миссии в Иерусалиме и настоятелем 
русской посольской церкви в Константи-
нополе. 
В 1859 году, когда архимандрит Феофан 
стал епископом Тамбовским и Шацким, 
он сравнил свою жизнь с шаром, «без тре-
ска и шума катящимся туда и сюда по на-
правлению сообщаемых ему ударов».
На каждом месте своей службы отец Фео-
фан был невероятно плодотворен. Будучи 
ректором Олонецкой семинарии, он за 
один год собрал для нее библиотеку из 
10 000 томов. Она стала одной из самых 
богатых «либерий» духовной литературы 
в Европе. 

деятельное 
затворниче
ство
В возрасте 51 года 
владыка Феофан 
подал прошение 
об увольнении на 
покой. Удовлетво-
рено оно было не 
сразу — стремле-
ние к затворниче-
ству столь деятель-
ного и успешного 
миссионера и ру-
ководителя было 
понято далеко не-
однозначно. 
В 1872 году епи-
скоп Феофан уходит в затвор в Вышин-
скую пустынь Тамбовской епархии. Но 
это мало похоже на затворничество как 
уход от мира: Феофан Затворник много 
трудится, пишет свои работы, переводит 
святоотеческую литературу и отвечает на 
40 писем ежедневно. Феофан стал одним 
из самых ярких духовных писателей не 
только XIX века, но и всей православной 
традиции святоотеческой литературы.

родоНаЧальНиК 
православной психологии
Наука о дуШе феофаНа затворНика

Епископ Феофан Затворник был канонизирован Русской православной церковью 
в лике святителя в 1988 году, но еще при своей земной жизни (1815–1894) он 
почитался верующими как угодник Божий. Находясь в своем затворе, Феофан 
Затворник оставался одним из самых деятельных православных мыслителей, 
его произведения легли в основу так называемой православной психологии. 
Психологии, где человек настолько совершенен, насколько живет по вере.

православная 
психология
«Наука о душе» Фео-
фана Затворника по-
строена на строгом 
следовании Божьему 
Закону. Поскольку 
знание и вера без де-

ла мертвы, то работа 
над душой человека 
должна быть очень де-
ятельной. 
Ревнитель правосла-
вия и ярый борец с так 
называемыми «про-
грессистами», святи-

тель Феофан в своих работах не отходит 
от канонических основ веры. 
Душевное здоровье невозможно без дея-
тельного стремления человека к добро-
детелям — вере, воздержанию, кротости, 
любви, милосердию, молитве, надежде, 
нестяжанию, покаянию, послушанию, 
рассуждению, ревности (к духовной жиз-
ни), святости и смирению. В основе же 
постижения законов духовной благодати 

лежат покаяние и молитва. 
Восприятие молитвы Феофан Затворник 
сравнивал с действием телеграфа. Свя-
титель говорил, что истинная сердечная 
молитва как «лучом света» долетает до 
святых, тогда как молитва от ума — толь-
ко молитвенный прием и такого «луча в 
небо» не дает. 
Феофан Затворник писал, что человек, на-
деленный Господом свободой воли, всегда 
делает выбор между тем, чтобы «стать на 
путь спасения, либо впасть в обычную 
«дебелость».
На дела святитель рекомендует «смотреть 
отвлеченно», поскольку так проще всего 
определить их достоинства. Если дело 
сделано по заповеди — хорошо; если дело 
противно заповеди — худо. 

предсказавший революцию
Феофан Затворник, будучи в затворе, не 
терял связь с миром и текущими собы-
тиями, и на свой добровольный подвиг 
затворничества смотрел без прельщения. 
Он понимал, что в своем подвиге не ушел 
от мира.

«Мы обладаем истиною,  
и весь труд у нас обращается на усвоение,  

а не на открытие ее».
Святитель Феофан Затворник

а Вы ЗНалИ?
 

Большинство трудов Феофана 
Затворника можно отнести к соте-
риологии — учению об искуплении 

и спасении человека. Раскрывая мис-
сию Богочеловека, сотериология рас-

крывает и путь спасения каждого челове-
ка через веру в Иисуса Христа и связан-
ное с верой благодатное преоб ражение 

жизни. Святителю удалось построить 
основы психологии не с позиции гу-
манитарных наук и философии, а с 

позиции веры и знания работы 
законов «науки из наук» — 

Святой веры.

У святителя были на этот мир ясные 
и прозорливые воззрения. 
В 1881 году в письме, написанном через 
несколько дней после гибели императора 
Александра II, Феофан Затворник пишет: 
«Как шла французская революция? 
Сначала распространились материа-
листические воззрения. Они пошатну-
ли и христиан ские, и общерелигиозные 
убеждения. Пошло повальное неверие: 
Бога нет, человек — ком грязи; за гробом 
нечего ждать. И пошло все вверх дном.
Что у нас? У нас материалистические 
воззрения все более и более приобрета-
ют вес и обобщаются. Силы еще не взяли, 
а берут. Неверие и безнравственность 
тоже расширяются. Требование свободы 
и самоуправства — выражается свободно. 
И вот выходит, что и мы на пути к рево-
люции!».
В последние годы жизни святитель тяж-
ко болел. Скончался он на Крещение 
в 1894 году. Так же, как и жил, в одиноче-
стве, наедине с Богом.
Текст: Наталья Белогай

Справа свер-
ху вниз: 
Бехтерев 
демонстри-
рует больных 
открытой им 
болезни. Уче-
ный в казан-
ской лабора-
тории. Фото 
с коллегами

Памятник 
у музея уезд-
ной медици-
ны им. Бех-
терева в Ела-
буге

русский открыватель 
бациллы революции
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ОснОвные 
ДОстиЖениЯ 
влаДимиРа 
БехтеРева

  Изучил и исследовал ход от-
дельных путей в централь-
ной нервной системе, со-
став белого вещества и ход 
волокон в сером веществе.
  Определил функции частей 
центральной нервной си-
стемы (ЦНС), локализации 
различных центров в мозго-
вой коре.
  Создал учение, названное 
рефлексологией, которое 
стало преемницей объек-
тивной психологии.
  Провел опыты совместно 
с известным дрессировщи-
ком В. Дуровым по мыслен-
ному внушению дрессиро-
ванным собакам заранее 
задуманных действий.

история медициНы

Ученый внес огромный вклад в развитие психологии, психиатрии и неврологии. Он впервые описал 
ряд заболеваний нервной системы, одно их которых получило его имя. Ему принадлежат множество 
трудов о функциях мозга, нервной системы, рефлексологии, гипнозе. До сих пор актуален в научных 
исследованиях его принцип единства теории, практики и эксперимента. 

Владимир Сергеевич Бехтерев 
(1 февраля 1857 года —  
24 декабря 1927 года)

дорога в медицину
Мог ли предположить мелкий 
государственный служащий 
в селе Сорали Вятской губер-
нии Михаил Павлович Бехте-
рев, что зимой 1857 года в его 
семье родится будущее светило 
русской психологии — третий 
ребенок — сын Владимир. Мать, 
Мария Михайловна, после смер-
ти мужа от чахотки поставила 
себе задачу дать детям хорошее 
образование: сначала гимназия, 
затем медицинская академия 
в Вятке. 
Знаменитый Сергей Петрович 
Боткин призвал студентов при-
нять участие в летней кампании 
русско-турецкой войны 1877 го-
да, и Бехтерев вступил в санитар-
ный отряд. Стране требовались 
врачи. 

доктор в 24 года
Врача-стажера Бехтерева рас-
пределили в клинику душевных 
и нервных болезней. В 1879 году 
его принимает в свои ряды Пе-
тербургское общество психиат-
ров. Здесь же Владимир Ми-
хайлович находит свою любовь 
и делает предложение 19-летней 
студентке женских педагогиче-
ских курсов Наталье Базилев-
ской, которая также приехала 
в Петербург из Вятки. После 
свадьбы молодой ученый пере-
стал засиживаться в клинике 
и торопился домой. Однако денег 
жалованья начинающего врача 
не хватало (333 рубля 33 копейки 
в год) и он обратился к частной 
практике. В 1881-м Бехтерев бле-
стяще защитил докторскую дис-
сертацию на тему о температуре 
тела душевнобольных. Доктору 
медицины было 24 года. Весной 
1884 года у Бехтерева было уже 
58 печатных работ.

изучение мозга
Бехтерева направляют делить-
ся опытом в Европу. Весной 1884 
года доктор отправляется в Бер-
лин. Здесь знакомится с поста-

новкой клинического дела по 
нервным и душевным болезням 
у Менделя, Вестфаля — лучших 
профессоров того времени. Бех-
терев исследует спинной мозг, и 
затем в России публикуется его 
двухтомник «Проводящие пути 
спинного и головного мозга». 
Этот труд Академия наук Рос-
сии в 1900 году оценила преми-
ей Бэра за выдающиеся заслуги 
в области естественных наук. 
Бехтерева ждет еще много от-
крытий и наград, потрясений и 
предательств.

казань.  
становление ученого 
Еще находясь за границей, Бех-
терев получил приглашение 
в профессуру в Казани. 28-лет-
него ученого тогда не привлека-
ла профессорская деятельность, 
и он написал не «формальную от-
писку», что для работы ему необ-
ходима лаборатория. И в Казан-
ском университете была открыта 
первая в стране эксперименталь-
ная психологическая лаборато-
рия. Ученый, кроме клинических 
исследований и научной работы, 
создает Общество невропатоло-
гов и психиатров, специализиро-
ванный журнал «Неврологиче-
ский вестник», который выходил 
до 1918 года под редакцией Вла-
димира Михайловича. Именно 
в Казани Бехтерев сложился как 
ученый с широкими научными 
взглядами, творчески решающий 
новые задачи. 

военномедицинская 
академия в петербурге
Избранный в 1895 году профес-
сором в Военно-медицинской 
академии, Бехтерев при акаде-
мической клинике создает новую 
лабораторию. С ним работал 
большой коллектив неврологов 
и психиатров, которые совмеща-
ли научную работу с врачебной 
практикой. И через 12 лет, снова 
по инициативе Бехтерева, откры-
вается первый Психоневрологи-
ческий институт в Петербурге, 
который сейчас носит его имя. 

гипотезы о кончине бех
терева
По одной из версий, Бехтерев был 
отравлен НКВД, так как незадол-
го до этого обследовал Сталина и 
поставил диагноз — «паранойя». 

По другой — все началось с опытов 
над животными с трансляцией 
мыслей. Бехтерев серьезно изучал 
психологию толпы. Потом эта идея 
выросла в эмоциональное управле-
ние толпой с техническими усиле-
ниями мысленных сигналов. Этим 
методом якобы хотели восполь-
зоваться советские спецслужбы. 
Метод в 1927 году был опробован, 
и, скорее всего, Бехтерев воспро-
тивился внедрению такого метода 
и дальнейшей работе. 
 
Текст: Светлана Иванова

а вы знали?
Изучая психоло-
гию толпы на при-
мере сект, Бехте-
рев использовал 
термин «психи-
ческий микроб», 
который сейчас 
можно отнести 
к любой цветной 
революции. 
«Достаточно, что-
бы кто-нибудь 

возбудил в толпе 
низменные ин-
стинкты, и толпа, 
объединяющаяся 
благодаря возвы-
шенным целям, 
становится в пол-
ном смысле зве-
рем, жестокость 
которого может 
превзойти всякое 
вероятие». 

В.С. Бехтерев, 
«Внушение и его 
роль в обще-
ственной жизни»

вехи служения
Жизнь у него была очень насыщенной 
на события. Георгий Васильевич Гово-
ров (мирское имя святителя) был сыном 
священника. После того как он решил 
пойти по пути духовного служения и при-
нял в постриге имя Феофан, его карьера 
стала развиваться стремительно: он воз-
главил Киевское духовное училище в 26 
лет; в 27 — инспектировал Новгородскую 
духовную семинарию, в 40 — стал главой 
Олонецкой духовной семинарии, а в 42 — 
ректором Санкт-Петербургской духовной 
академии. 
Отец Феофан был членом Русской духов-
ной миссии в Иерусалиме и настоятелем 
русской посольской церкви в Константи-
нополе. 
В 1859 году, когда архимандрит Феофан 
стал епископом Тамбовским и Шацким, 
он сравнил свою жизнь с шаром, «без тре-
ска и шума катящимся туда и сюда по на-
правлению сообщаемых ему ударов».
На каждом месте своей службы отец Фео-
фан был невероятно плодотворен. Будучи 
ректором Олонецкой семинарии, он за 
один год собрал для нее библиотеку из 
10 000 томов. Она стала одной из самых 
богатых «либерий» духовной литературы 
в Европе. 

деятельное 
затворниче
ство
В возрасте 51 года 
владыка Феофан 
подал прошение 
об увольнении на 
покой. Удовлетво-
рено оно было не 
сразу — стремле-
ние к затворниче-
ству столь деятель-
ного и успешного 
миссионера и ру-
ководителя было 
понято далеко не-
однозначно. 
В 1872 году епи-
скоп Феофан уходит в затвор в Вышин-
скую пустынь Тамбовской епархии. Но 
это мало похоже на затворничество как 
уход от мира: Феофан Затворник много 
трудится, пишет свои работы, переводит 
святоотеческую литературу и отвечает на 
40 писем ежедневно. Феофан стал одним 
из самых ярких духовных писателей не 
только XIX века, но и всей православной 
традиции святоотеческой литературы.

родоНаЧальНиК 
православной психологии
Наука о дуШе феофаНа затворНика

Епископ Феофан Затворник был канонизирован Русской православной церковью 
в лике святителя в 1988 году, но еще при своей земной жизни (1815–1894) он 
почитался верующими как угодник Божий. Находясь в своем затворе, Феофан 
Затворник оставался одним из самых деятельных православных мыслителей, 
его произведения легли в основу так называемой православной психологии. 
Психологии, где человек настолько совершенен, насколько живет по вере.

православная 
психология
«Наука о душе» Фео-
фана Затворника по-
строена на строгом 
следовании Божьему 
Закону. Поскольку 
знание и вера без де-

ла мертвы, то работа 
над душой человека 
должна быть очень де-
ятельной. 
Ревнитель правосла-
вия и ярый борец с так 
называемыми «про-
грессистами», святи-

тель Феофан в своих работах не отходит 
от канонических основ веры. 
Душевное здоровье невозможно без дея-
тельного стремления человека к добро-
детелям — вере, воздержанию, кротости, 
любви, милосердию, молитве, надежде, 
нестяжанию, покаянию, послушанию, 
рассуждению, ревности (к духовной жиз-
ни), святости и смирению. В основе же 
постижения законов духовной благодати 

лежат покаяние и молитва. 
Восприятие молитвы Феофан Затворник 
сравнивал с действием телеграфа. Свя-
титель говорил, что истинная сердечная 
молитва как «лучом света» долетает до 
святых, тогда как молитва от ума — толь-
ко молитвенный прием и такого «луча в 
небо» не дает. 
Феофан Затворник писал, что человек, на-
деленный Господом свободой воли, всегда 
делает выбор между тем, чтобы «стать на 
путь спасения, либо впасть в обычную 
«дебелость».
На дела святитель рекомендует «смотреть 
отвлеченно», поскольку так проще всего 
определить их достоинства. Если дело 
сделано по заповеди — хорошо; если дело 
противно заповеди — худо. 

предсказавший революцию
Феофан Затворник, будучи в затворе, не 
терял связь с миром и текущими собы-
тиями, и на свой добровольный подвиг 
затворничества смотрел без прельщения. 
Он понимал, что в своем подвиге не ушел 
от мира.

«Мы обладаем истиною,  
и весь труд у нас обращается на усвоение,  

а не на открытие ее».
Святитель Феофан Затворник

а Вы ЗНалИ?
 

Большинство трудов Феофана 
Затворника можно отнести к соте-
риологии — учению об искуплении 

и спасении человека. Раскрывая мис-
сию Богочеловека, сотериология рас-

крывает и путь спасения каждого челове-
ка через веру в Иисуса Христа и связан-
ное с верой благодатное преоб ражение 

жизни. Святителю удалось построить 
основы психологии не с позиции гу-
манитарных наук и философии, а с 

позиции веры и знания работы 
законов «науки из наук» — 

Святой веры.

У святителя были на этот мир ясные 
и прозорливые воззрения. 
В 1881 году в письме, написанном через 
несколько дней после гибели императора 
Александра II, Феофан Затворник пишет: 
«Как шла французская революция? 
Сначала распространились материа-
листические воззрения. Они пошатну-
ли и христиан ские, и общерелигиозные 
убеждения. Пошло повальное неверие: 
Бога нет, человек — ком грязи; за гробом 
нечего ждать. И пошло все вверх дном.
Что у нас? У нас материалистические 
воззрения все более и более приобрета-
ют вес и обобщаются. Силы еще не взяли, 
а берут. Неверие и безнравственность 
тоже расширяются. Требование свободы 
и самоуправства — выражается свободно. 
И вот выходит, что и мы на пути к рево-
люции!».
В последние годы жизни святитель тяж-
ко болел. Скончался он на Крещение 
в 1894 году. Так же, как и жил, в одиноче-
стве, наедине с Богом.
Текст: Наталья Белогай

Справа свер-
ху вниз: 
Бехтерев 
демонстри-
рует больных 
открытой им 
болезни. Уче-
ный в казан-
ской лабора-
тории. Фото 
с коллегами

Памятник 
у музея уезд-
ной медици-
ны им. Бех-
терева в Ела-
буге

русский открыватель 
бациллы революции
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скрытых 
опасностей в доме

жеНский клуб здоровый дом

кумир студенческой общаги 
Познакомились мы с Генкой еще в инсти-
туте. Душа компании, виртуозный гита-
рист с отменным чувством юмора, он был 
завсегдатаем студенческих вечеринок 
и дружеских посиделок. Все пацаны пыта-
лись подражать ему, а девчонки очаровы-
вали, томно моргая ресницами и вздыхая 
над каждым аккордом. 

Меня вся эта суета вокруг кумира забав-
ляла. Кокетничать я не умела. Зато не-
плохо умела петь, чем, видимо, и покори-
ла неприступного музыкального гения 
общаги. 

застрял в прошлом 
Поженились мы сразу после института. 
Компания сохранилась, и задушевные 
встречи продолжились. Вот только дру-
зья наши год от года взрослели, матере-
ли, обрастали связями и закреплялись на 
перспективных работах, а Генка все так 
же пел, пил и играл на гитаре наскучив-
шие всем мелодии. К тому моменту я уже 
тянула всю нашу семью, пополнившуюся 
чудным малышом. Устроилась бухгал-
тером в небольшую фирмочку, работала 
еще в двух на удаленке. 
— Галю-ю-юня-а-а! — бывало проникался 

Генка нежностью и лез обниматься, дыша 
в лицо перегаром. — Люблю тебя, Галчо-
нок, жить не могу.
Первое время я жалела мужа, разговари-
вала, просила обратиться к врачам. Затем 
злилась, кричала, вызывала неотложку, 
чтобы Генку вывели из недельного 
запоя. Со временем я стала просто 
тихо ненавидеть его… и себя. 

мамина боль 
В такие моменты я вспоминала 
маму, вспоминала, как приходи-
лось искать ушедшую в очеред-
ной запой бабушку по помой-
кам, гаражам и бомжатникам. 
Как мама отмывала ее, изга-
женную, посиневшую, прово-
нявшую рвотными массами и ис-
пражнениями, то стенающую, то 

Не предавать себя 
Домой идти не хотелось. Забрать бы сына из школы и рвануть на все четыре 
стороны, подальше от спивающегося мужа, вечных проблем с деньгами 
и неуютной квартиры с обшарпанными обоями. 

орущую и угрожающую, то умоляющую 
простить и дать выпить. 
Мама делала все безэмоционально, стро-
го, молча. Лишь ночами она тихо плакала 
в подушку, когда думала, что я сплю и не 
могу ее услышать. 

у меня есть ты! 
Я же не учила сына оттопыривать ми-
зинчик при вкушении молока и не 
молчала, когда приходилось отмывать 
испоганенные мужем полы, я не стесня-
лась рыдать и проклинать свою ник-
чемную жизнь. И все это время ненави-
дела себя за слабость и неумение быть 
счастливой. Ну смог же мой отец уйти 
от матери, когда понял, в каком болоте 
ему придется жить, если он останется. 
Правда, освободив себя от последствий 
загулов тещи, он заодно забыл и о моем 
существовании. И, конечно, я никогда 
не смогла ему этого простить. Мне не 
хватало отца все детство и юность. Не 
могу же я теперь лишить и своего сына 
отеческой заботы. 
Я лгала сама себе, Генка давно перестал 
быть заботливым отцом и любящим му-
жем. 
— Мам, ты плачешь? — сынишка подо-
шел ко мне, обнял тонкими теплыми 
ручонками за шею и прижался острым 
носом к щеке. — А здорово было бы жить 
на море, правда? Там всегда тепло, волны 
журчат, солнышко светит и, наверно, ни-
кто не пьет. Ведь и так хорошо, зачем же 
еще пить?

вопреки всему 
Мне кажется, Генка даже не понял, что 
мы разводимся. После суда он привыч-
но клянчил у меня «соточку на посидеть 
с друзьями», не уточняя, что все его дру-
зья — это шайка местных алкашей. 
Гладко прошел и раздел имущества. Мне 
не нужна была Генкина доля, я честно 
и без сожаления оставила ему полови-
ну всего, что нажили мы в браке. Скорее 
всего, он пропьет все это, но мне уже было 
все равно. 
Теперь мы с сыном живем в уютном 

городе у моря. Пока еще на съемной 
квартире, но она уютная и по 

утрам нас будит солнышко. 
Каждый день мы ходим смо-

треть на корабли и слушать 
шепот волн. И только тут 

я начала узнавать, что та-
кое счастье! 

Марина, 
Краснодар-
ский край

Опасности, подстерегающие 
вас дома, можно разделить на 
два типа: химические и биоло-
гические. Оба типа незаметны 
глазу, неощутимы тактильно, 
но могут действать на орга-
низм отрицательно. Посмо-
трите внимательно вокруг 
себя — возможно, вам стоит 
принять некоторые меры для 
сохранения собственного здоро-
вья. А с чем-то, возможно, при-
дется и вовсе расстаться.

чИСтЮлЯ — ГРЯЗНУлЯ
Как ни странно, губка для мытья 
посуды — самая грязная вещь 
на кухне. Дело в том, что на ней 
скапливаются все возможные 
болезнетворные микробы: тут и 

сальмонелла, и кишечная палоч-
ка, и стафилококк, и возбудители 
разнообразных заболеваний — 
все, что может находиться на про-
дуктах и их упаковке, но убивает-
ся при термической обработке. 

что ДЕлать? 
Конечно, менять губку для 
мытья посуды как можно чаще. 
Раз в день было бы идеальным 
выходом из положения. Но, если 
вы очень-очень экономны, обе-
зопасьте себя очень тщательным 
мытьем/стиркой самой губки 
в том числе в воде высокой тем-
пературы. Если губка не имеет 
металлических вкраплений, ее 
можно дезинфицировать в ми-
кроволновой печи.
Губки, которыми вы мыли раз-
делочные доски после обработки 
на них сырого мяса или рыбы, 

все-таки лучше сразу выбросить. 
Для мытья детской посуды заи-
мейте специальную губку. 

ПоДСтаВКа ДлЯ щЕтоК
Еще одна биологическая опас-
ность поджидает вас в ванной 
комнате. Это зубная щетка и осо-
бенно подставка под нее. Именно 
в подставке скапливается и ак-
тивно размножает-
ся вся бактериоло-
гическая фауна, 
которая может ка-
ким-либо образом 
оказаться в этом по-
мещении. Поэтому, 
даже если вы перио-
дически моете зубную 
щетку с мылом, как то-
го требует элементар-
ная гигиена, немытая 
подставка сведет на 
нет все ваши усилия.

что ДЕлать? 
Если использовать 
подставки висячего 
типа, их тоже надо 
мыть. Словом, не за-
бывайте мыть с мылом 
свой аксессуар для 
зубных щеток. И чем 
чаще — тем лучше.

Нередко мы связываем плохое самочувствие и пониженный иммунитет 
с внешними факторами — промозглой погодой, плохой экологией. Однако 
очень часто причина наших недугов находится в нашем собственном доме.

На Что мы  
Не обращаем вНимаНия

КоВРы-СоБИРатЕлИ
Ковры и ковровые покрытия, осо-
бенно изготовленные из искус-
ственных материалов, могут от-
носиться к обоим типам домаш-
них опасностей. Собирая пыль 
и таящихся в ней микробов, 
ковры становятся источниками 
биологической опасности. В то 
же время материалы, из которых 
они изготовлены, могут даже вы-
делять нежелательные для чело-
веческого организма химические 
вещества. А в некоторых случа-
ях — вызывать аллергию. 

что ДЕлать? 
При покупке искусственных 
ковров обращайте внимание на 
безопас ность (нейтральность для 
организма) синтетических мате-
риалов, из которых они изготовле-
ны. Поинтересуйтесь у продавца, 
есть ли на ковер сертификат каче-
ства. Если нет или он вызывает у 
вас сомнения, от покупки лучше 
отказаться. Второе. Помните, что 

ковер требует 
тщатель-
ного ухода 
и уборки. 

Если коше-
лек позволя-

ет, то лучше раз 
в год сдавать его в 
химчистку. 

оПаСНоЕ  
ПоКРытИЕ
Еще одно покры-
тие, способное 
доставить неприят-
ности, — это лино-
леум. Даже самый 
качественный ли-
нолеум делается на 

основе искусствен-
ных компонентов. 

Предохранять че-
ловека от их воздействия 

должен специальный верхний 
слой — защитный. Однако со 
временем этот слой истончается 
и свои функции выполняет все 
хуже. Кроме того, под воздей-
ствием повышенных температур 
линолеум может выделять опас-
ные для здоровья вещества. 

что ДЕлать? 
Выбирая линолеум, следует об-
ращать внимание на толщину 
защитного слоя, который дол-

жен быть не менее 0,8 мм. Также 
нелишне взглянуть на сертифи-
кат качества, который должен 
сопровождать каждую партию 
лино леума. Особенно тщательно 
нужно подходить к выбору на-
польного покрытия, если в доме 
есть аллергики и астматики.
Не рекомендуется стелить лино-
леум в помещении с подогревае-
мым полом и детских комнатах. 
Даже качественный линолеум 
нужно менять раз в 7–8 лет.

КСтатИ
Бытовая химия — обязатель-
ная составляющая чистого до-
ма. Средства для мытья посуды, 
чистки раковины, плиты… — 
всех не перечесть. Безусловно, 
они значительно облегчают на-
шу борьбу за чистоту. Однако чем 
более эффективно химическое 
средство, тем более оно агрес-
сивно по отношению к нашему 
организму. 

что ДЕлать? 
По возможности при мытье по-
суды перейдите на проверенные 
народные рецепты чистоты. Так, 
например, простой горчичный 
порошок отмывает любой жир не 
хуже дорогих средств. И, конеч-
но, не следует забывать, что при 
работе с любой химией, будь она 
хоть трижды заявлена безопас-
ной, необходимо надевать рези-
новые или латекстные перчатки. 

Текст: Вера Андреева
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скрытых 
опасностей в доме

жеНский клуб здоровый дом

кумир студенческой общаги 
Познакомились мы с Генкой еще в инсти-
туте. Душа компании, виртуозный гита-
рист с отменным чувством юмора, он был 
завсегдатаем студенческих вечеринок 
и дружеских посиделок. Все пацаны пыта-
лись подражать ему, а девчонки очаровы-
вали, томно моргая ресницами и вздыхая 
над каждым аккордом. 

Меня вся эта суета вокруг кумира забав-
ляла. Кокетничать я не умела. Зато не-
плохо умела петь, чем, видимо, и покори-
ла неприступного музыкального гения 
общаги. 

застрял в прошлом 
Поженились мы сразу после института. 
Компания сохранилась, и задушевные 
встречи продолжились. Вот только дру-
зья наши год от года взрослели, матере-
ли, обрастали связями и закреплялись на 
перспективных работах, а Генка все так 
же пел, пил и играл на гитаре наскучив-
шие всем мелодии. К тому моменту я уже 
тянула всю нашу семью, пополнившуюся 
чудным малышом. Устроилась бухгал-
тером в небольшую фирмочку, работала 
еще в двух на удаленке. 
— Галю-ю-юня-а-а! — бывало проникался 

Генка нежностью и лез обниматься, дыша 
в лицо перегаром. — Люблю тебя, Галчо-
нок, жить не могу.
Первое время я жалела мужа, разговари-
вала, просила обратиться к врачам. Затем 
злилась, кричала, вызывала неотложку, 
чтобы Генку вывели из недельного 
запоя. Со временем я стала просто 
тихо ненавидеть его… и себя. 

мамина боль 
В такие моменты я вспоминала 
маму, вспоминала, как приходи-
лось искать ушедшую в очеред-
ной запой бабушку по помой-
кам, гаражам и бомжатникам. 
Как мама отмывала ее, изга-
женную, посиневшую, прово-
нявшую рвотными массами и ис-
пражнениями, то стенающую, то 

Не предавать себя 
Домой идти не хотелось. Забрать бы сына из школы и рвануть на все четыре 
стороны, подальше от спивающегося мужа, вечных проблем с деньгами 
и неуютной квартиры с обшарпанными обоями. 

орущую и угрожающую, то умоляющую 
простить и дать выпить. 
Мама делала все безэмоционально, стро-
го, молча. Лишь ночами она тихо плакала 
в подушку, когда думала, что я сплю и не 
могу ее услышать. 

у меня есть ты! 
Я же не учила сына оттопыривать ми-
зинчик при вкушении молока и не 
молчала, когда приходилось отмывать 
испоганенные мужем полы, я не стесня-
лась рыдать и проклинать свою ник-
чемную жизнь. И все это время ненави-
дела себя за слабость и неумение быть 
счастливой. Ну смог же мой отец уйти 
от матери, когда понял, в каком болоте 
ему придется жить, если он останется. 
Правда, освободив себя от последствий 
загулов тещи, он заодно забыл и о моем 
существовании. И, конечно, я никогда 
не смогла ему этого простить. Мне не 
хватало отца все детство и юность. Не 
могу же я теперь лишить и своего сына 
отеческой заботы. 
Я лгала сама себе, Генка давно перестал 
быть заботливым отцом и любящим му-
жем. 
— Мам, ты плачешь? — сынишка подо-
шел ко мне, обнял тонкими теплыми 
ручонками за шею и прижался острым 
носом к щеке. — А здорово было бы жить 
на море, правда? Там всегда тепло, волны 
журчат, солнышко светит и, наверно, ни-
кто не пьет. Ведь и так хорошо, зачем же 
еще пить?

вопреки всему 
Мне кажется, Генка даже не понял, что 
мы разводимся. После суда он привыч-
но клянчил у меня «соточку на посидеть 
с друзьями», не уточняя, что все его дру-
зья — это шайка местных алкашей. 
Гладко прошел и раздел имущества. Мне 
не нужна была Генкина доля, я честно 
и без сожаления оставила ему полови-
ну всего, что нажили мы в браке. Скорее 
всего, он пропьет все это, но мне уже было 
все равно. 
Теперь мы с сыном живем в уютном 

городе у моря. Пока еще на съемной 
квартире, но она уютная и по 

утрам нас будит солнышко. 
Каждый день мы ходим смо-

треть на корабли и слушать 
шепот волн. И только тут 

я начала узнавать, что та-
кое счастье! 

Марина, 
Краснодар-
ский край

Опасности, подстерегающие 
вас дома, можно разделить на 
два типа: химические и биоло-
гические. Оба типа незаметны 
глазу, неощутимы тактильно, 
но могут действать на орга-
низм отрицательно. Посмо-
трите внимательно вокруг 
себя — возможно, вам стоит 
принять некоторые меры для 
сохранения собственного здоро-
вья. А с чем-то, возможно, при-
дется и вовсе расстаться.

чИСтЮлЯ — ГРЯЗНУлЯ
Как ни странно, губка для мытья 
посуды — самая грязная вещь 
на кухне. Дело в том, что на ней 
скапливаются все возможные 
болезнетворные микробы: тут и 

сальмонелла, и кишечная палоч-
ка, и стафилококк, и возбудители 
разнообразных заболеваний — 
все, что может находиться на про-
дуктах и их упаковке, но убивает-
ся при термической обработке. 

что ДЕлать? 
Конечно, менять губку для 
мытья посуды как можно чаще. 
Раз в день было бы идеальным 
выходом из положения. Но, если 
вы очень-очень экономны, обе-
зопасьте себя очень тщательным 
мытьем/стиркой самой губки 
в том числе в воде высокой тем-
пературы. Если губка не имеет 
металлических вкраплений, ее 
можно дезинфицировать в ми-
кроволновой печи.
Губки, которыми вы мыли раз-
делочные доски после обработки 
на них сырого мяса или рыбы, 

все-таки лучше сразу выбросить. 
Для мытья детской посуды заи-
мейте специальную губку. 

ПоДСтаВКа ДлЯ щЕтоК
Еще одна биологическая опас-
ность поджидает вас в ванной 
комнате. Это зубная щетка и осо-
бенно подставка под нее. Именно 
в подставке скапливается и ак-
тивно размножает-
ся вся бактериоло-
гическая фауна, 
которая может ка-
ким-либо образом 
оказаться в этом по-
мещении. Поэтому, 
даже если вы перио-
дически моете зубную 
щетку с мылом, как то-
го требует элементар-
ная гигиена, немытая 
подставка сведет на 
нет все ваши усилия.

что ДЕлать? 
Если использовать 
подставки висячего 
типа, их тоже надо 
мыть. Словом, не за-
бывайте мыть с мылом 
свой аксессуар для 
зубных щеток. И чем 
чаще — тем лучше.

Нередко мы связываем плохое самочувствие и пониженный иммунитет 
с внешними факторами — промозглой погодой, плохой экологией. Однако 
очень часто причина наших недугов находится в нашем собственном доме.

На Что мы  
Не обращаем вНимаНия

КоВРы-СоБИРатЕлИ
Ковры и ковровые покрытия, осо-
бенно изготовленные из искус-
ственных материалов, могут от-
носиться к обоим типам домаш-
них опасностей. Собирая пыль 
и таящихся в ней микробов, 
ковры становятся источниками 
биологической опасности. В то 
же время материалы, из которых 
они изготовлены, могут даже вы-
делять нежелательные для чело-
веческого организма химические 
вещества. А в некоторых случа-
ях — вызывать аллергию. 

что ДЕлать? 
При покупке искусственных 
ковров обращайте внимание на 
безопас ность (нейтральность для 
организма) синтетических мате-
риалов, из которых они изготовле-
ны. Поинтересуйтесь у продавца, 
есть ли на ковер сертификат каче-
ства. Если нет или он вызывает у 
вас сомнения, от покупки лучше 
отказаться. Второе. Помните, что 

ковер требует 
тщатель-
ного ухода 
и уборки. 

Если коше-
лек позволя-

ет, то лучше раз 
в год сдавать его в 
химчистку. 

оПаСНоЕ  
ПоКРытИЕ
Еще одно покры-
тие, способное 
доставить неприят-
ности, — это лино-
леум. Даже самый 
качественный ли-
нолеум делается на 

основе искусствен-
ных компонентов. 

Предохранять че-
ловека от их воздействия 

должен специальный верхний 
слой — защитный. Однако со 
временем этот слой истончается 
и свои функции выполняет все 
хуже. Кроме того, под воздей-
ствием повышенных температур 
линолеум может выделять опас-
ные для здоровья вещества. 

что ДЕлать? 
Выбирая линолеум, следует об-
ращать внимание на толщину 
защитного слоя, который дол-

жен быть не менее 0,8 мм. Также 
нелишне взглянуть на сертифи-
кат качества, который должен 
сопровождать каждую партию 
лино леума. Особенно тщательно 
нужно подходить к выбору на-
польного покрытия, если в доме 
есть аллергики и астматики.
Не рекомендуется стелить лино-
леум в помещении с подогревае-
мым полом и детских комнатах. 
Даже качественный линолеум 
нужно менять раз в 7–8 лет.

КСтатИ
Бытовая химия — обязатель-
ная составляющая чистого до-
ма. Средства для мытья посуды, 
чистки раковины, плиты… — 
всех не перечесть. Безусловно, 
они значительно облегчают на-
шу борьбу за чистоту. Однако чем 
более эффективно химическое 
средство, тем более оно агрес-
сивно по отношению к нашему 
организму. 

что ДЕлать? 
По возможности при мытье по-
суды перейдите на проверенные 
народные рецепты чистоты. Так, 
например, простой горчичный 
порошок отмывает любой жир не 
хуже дорогих средств. И, конеч-
но, не следует забывать, что при 
работе с любой химией, будь она 
хоть трижды заявлена безопас-
ной, необходимо надевать рези-
новые или латекстные перчатки. 

Текст: Вера Андреева
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ДолГожИтЕль  
С СЕКРЕтоМ
Споры чаги, прорастая, углубля-
ются в дерево и образуют нарост 
на противоположной стороне 
ствола. Плодовое тело гриба рас-
тет медленно и долго, до 20 лет, 
питаясь березовым соком и ак-
кумулируя все полезное, произ-
водимое деревом. Поэтому чага 
богата природными микроэле-
ментами (железом, калием, маг-
нием, марганцем, цинком и т. д.), 
минеральными солями, полиса-
харидами, фитонцидами, орга-
ническими кислотами, алкалои-
дами, стеринами и смолами. Все 
эти вещества являются мощны-
ми биостимуляторами. Оказыва-
ют неоценимое влияние на чело-
веческий организм.
Отвары, настои и масло чаги 
применяют при заболеваниях 
печени, почек, пищеварительной 
системы, для укрепления иммун-
ной и нервной систем, пониже-
ния холестерина в крови, а также 
при обострении многих хрониче-
ских заболеваний и для профи-
лактики онкологических.

ИЗ оФИЦИальНых 
ИСточНИКоВ
Чага с древнейших времен ис-
пользуется как народное сред-
ство от многих хворей и недугов. 
Не обошла вниманием «березо-
вый гриб» и официальная меди-
цина. Первые клинические ис-
пытания прошли еще в XIX веке в 
клинике при Московском медин-
ституте. Уже тогда были выявле-
ны положительные аспекты вли-
яния на человеческий организм 
препаратов чаги. Отмечено по-
вышение иммунитета и улучше-
ние общего состояния, а также 
деятельности пищеварительной, 
сердечно-сосудистой, нервной и 
дыхательной систем, замедление 

развития опухолей. В середине 
ХХ века Минздрав СССР офици-
ально признал положительные 
врачебные качества гриба чаги. 
Исследования его свойств про-
должаются во многих странах 
мира и по сей день.

ЗаВаРКа,  
НаСтойКа, НаСтой
Для профилактики различных 
заболеваний и повышения им-
мунитета чагу можно просто 
заваривать и пить, как чай. Для 
этого рекомендуют столовую 
ложку измельченного сырья за-
лить двумя стаканами крутого 
кипятка и дать настояться 5–10 
минут. Добавляя к такому на-

питку различные травы, можно 
обогатить и вкус, и качество. 
Для использования чаги в ка-
честве активного врачевания 
недугов знатоки народной ме-
дицины рекомендуют делать 
настой более концентрирован-
ным. В этом случае измельчен-
ный гриб нужно залить горячей 
водой и настаивать не менее 
двух часов. Соотношение чаги 
и воды должно быть 1:5. Из-
мельчить свежую чагу можно 
с помощью мясорубки или тер-
ки. Кусочки сухой чаги перед 
измельчением придется подер-
жать некоторое время в воде — 
для размягчения.

чУДо-МаСло 
Масло, обогащенное чагой, обла-
дает удивительными действия-
ми, в том числе антисептически-
ми. Его можно применять при 
лечении гайморита, ломоты 
в суставах, мы-
шечных болей, 
кожных болез-
ней, грибковых 
инфекций, со-
судистых «звез-
дочек» на коже и 
даже трофических язв. 

Также настоянное на чаге масло 
эффективно при лечении опухо-
лей различной этиологии.
Масло чаги готовят на осно-
ве настоя. На 5 столовых ложек 
растительного масла требуется 
2 чайные ложки настоя. Жидко-
сти надо смешать и настаивать 
в темном месте не менее суток.

ГДЕ ВЗЯть  
«БЕРёЗоВый ГРИБ»
Чага в готовом к употреблению 
виде продается в аптеках. Но 
можно производить заготовку 
и самостоятельно. Лучшее время 
для этого — весна, когда чага 
наполняется березовым соком. 
Лучшее место — лес вдали от 
города и оживленных автотрасс. 
Отделять чагу от ствола нужно 
крепким ножом или топориком.
Плодовое тело этого гриба со-
стоит из трех слоев: темного, 
практически черного верхнего, 
шоколадно-коричневого сред-
него и рыже-бурого нижнего. 
В лечебных целях используется 
только средний слой. Неисполь-
зованное сразу сырье можно 

высушить, свойства его от это-
го не пострадают. 

Хранить сухую 
чагу без потери 

качества можно 
до двух лет.

Текст:  
Вера Анд реева

рецепты стариНы глубокой
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Чага — удивительный природный феномен. Этот черный, будто 
присыпанный углем нарост на стволе березы появляется из 
крошечной споры, попавшей на поврежденную кору. Чага — это 
гриб, но очень необычный. 

Чудо Чаги,
или о пользе  
«березового гриба»

знаЙ и ПОмни

Если вы решили подлечиться 
чагой, обязательно прокон-
сультируйтесь со специали-
стом. Лечение препаратами 
чаги необходимо проводить 
строго под контролем врача. 
Чага — настолько мощное 
средство, что самолечение 
может нанести серьезный 
вред здоровью.
Не рекомендуется употре-
бление чаги даже в виде чая 
беременным, а также при 
дизентерии и колите. Кроме 
того, при длительном приме-
нении возможна повышен-
ная возбудимость и другие 
неприят ные явления.

«Здоровье никогда не может 
потерять своей цены в глазах 

человека, потому что и в 
довольстве, и в роскоши плохо 

жить без здоровья».  
Николай Чернышевский

аНекдот

Пациент жалуется врачу:
— Моя правая нога не дает 
мне покою — ноет и болит, 
ноет и болит.
 — это возраст, — 
отвечает врач.
 — Но левой ноге ровно 
столько же, и она не 
болит!

от доктора  
ВеселоВой

Сон от 
диабета
Нарушения сна увеличива-
ют риск диабета второго 
типа. Речь идет не только о 
бессоннице, но и об апноэ — 
остановке дыхания во сне, и 
о ночной работе. Более того, 
даже затруднения с засыпани-
ем, что для многих современ-
ных людей норма, увеличива-
ют риск диабета на 45%. Еще 
одна из бесчисленных причин 
серьезно заняться нормали-
зацией сна.

Поза успешного 
человека
Постоять пару минут в «позе сильного» помо-
жет в профессиональных свершениях: будь то 
собеседование, презентация или критические 
переговоры. Общая идея такова: поза униженного, 
уставшего, закрытого человека отражается и на вну-
треннем состоянии. Это так называемое невербаль-
ное поведение много говорит о вас и собеседнику, 
он бессознательно начинает думать, что вы неудач-
ник. А вот открытая героическая уверенная поза с 
достаточно высоко поднятым подбородком, прямой 
спиной, разведенными руками — это универсальная 
поза победителя. И в животном мире победитель, 
доминирующая особь раскрывается, чтобы пока-
зать, что она занимает больше места. Так вот, Эми 
Кадди советует практиковать такую позу по две ми-
нуты один или несколько раз в день для повышения 
общей самооценки и улучшения лидерских качеств.

Опасности 
пластиковой 
посуды
Пластиковая посуда не только загрязня-
ет округу. Она может быть вредна для 
здоровья. Общества потребителей за 
рубежом периодически проводят провер-
ку пластиковых изделий. Так вот, по их дан-
ным, часто опасные вещества выявляются в 
товарах, предназначенных для приема пи-
щи. В частности, речь идет о столь любимых 
детьми трубочках для напитков. Оказывает-
ся, они содержат фталаты — производные 
фталиевой кислоты, которые добавляются 
для придания пластмассе эластичности. Эти 
вещества сами по себе не связываются с 
пластиком, не интегрируются в его состав, то 
есть они с едой и напитками легко попадают 
в организм. При этом эти вещества считают-
ся условно вредными. Предположительно, 
они нарушают баланс в эндокринной систе-
ме, так как их молекулы, ни много ни мало, 
по структуре имитируют эстрогены — жен-
ские гормоны.

Правильная 
привычка
Не сидеть на диетах. В общем-то диеты 
созданы как питание при болезнях, а не для 
похудения. 75% пациентов, которые посещают 
диетологов, диеты не нужны. Нужно правильное, 
здоровое питание. Это в нашем понимании раз-
ные вещи. Конечно, когда есть проблемы со здо-
ровьем, без исключения тех или иных продуктов 
не обойтись. Но это диета не для снижения веса. 
Диеты для похудения не работают. 
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ДолГожИтЕль  
С СЕКРЕтоМ
Споры чаги, прорастая, углубля-
ются в дерево и образуют нарост 
на противоположной стороне 
ствола. Плодовое тело гриба рас-
тет медленно и долго, до 20 лет, 
питаясь березовым соком и ак-
кумулируя все полезное, произ-
водимое деревом. Поэтому чага 
богата природными микроэле-
ментами (железом, калием, маг-
нием, марганцем, цинком и т. д.), 
минеральными солями, полиса-
харидами, фитонцидами, орга-
ническими кислотами, алкалои-
дами, стеринами и смолами. Все 
эти вещества являются мощны-
ми биостимуляторами. Оказыва-
ют неоценимое влияние на чело-
веческий организм.
Отвары, настои и масло чаги 
применяют при заболеваниях 
печени, почек, пищеварительной 
системы, для укрепления иммун-
ной и нервной систем, пониже-
ния холестерина в крови, а также 
при обострении многих хрониче-
ских заболеваний и для профи-
лактики онкологических.

ИЗ оФИЦИальНых 
ИСточНИКоВ
Чага с древнейших времен ис-
пользуется как народное сред-
ство от многих хворей и недугов. 
Не обошла вниманием «березо-
вый гриб» и официальная меди-
цина. Первые клинические ис-
пытания прошли еще в XIX веке в 
клинике при Московском медин-
ституте. Уже тогда были выявле-
ны положительные аспекты вли-
яния на человеческий организм 
препаратов чаги. Отмечено по-
вышение иммунитета и улучше-
ние общего состояния, а также 
деятельности пищеварительной, 
сердечно-сосудистой, нервной и 
дыхательной систем, замедление 

развития опухолей. В середине 
ХХ века Минздрав СССР офици-
ально признал положительные 
врачебные качества гриба чаги. 
Исследования его свойств про-
должаются во многих странах 
мира и по сей день.

ЗаВаРКа,  
НаСтойКа, НаСтой
Для профилактики различных 
заболеваний и повышения им-
мунитета чагу можно просто 
заваривать и пить, как чай. Для 
этого рекомендуют столовую 
ложку измельченного сырья за-
лить двумя стаканами крутого 
кипятка и дать настояться 5–10 
минут. Добавляя к такому на-

питку различные травы, можно 
обогатить и вкус, и качество. 
Для использования чаги в ка-
честве активного врачевания 
недугов знатоки народной ме-
дицины рекомендуют делать 
настой более концентрирован-
ным. В этом случае измельчен-
ный гриб нужно залить горячей 
водой и настаивать не менее 
двух часов. Соотношение чаги 
и воды должно быть 1:5. Из-
мельчить свежую чагу можно 
с помощью мясорубки или тер-
ки. Кусочки сухой чаги перед 
измельчением придется подер-
жать некоторое время в воде — 
для размягчения.

чУДо-МаСло 
Масло, обогащенное чагой, обла-
дает удивительными действия-
ми, в том числе антисептически-
ми. Его можно применять при 
лечении гайморита, ломоты 
в суставах, мы-
шечных болей, 
кожных болез-
ней, грибковых 
инфекций, со-
судистых «звез-
дочек» на коже и 
даже трофических язв. 

Также настоянное на чаге масло 
эффективно при лечении опухо-
лей различной этиологии.
Масло чаги готовят на осно-
ве настоя. На 5 столовых ложек 
растительного масла требуется 
2 чайные ложки настоя. Жидко-
сти надо смешать и настаивать 
в темном месте не менее суток.

ГДЕ ВЗЯть  
«БЕРёЗоВый ГРИБ»
Чага в готовом к употреблению 
виде продается в аптеках. Но 
можно производить заготовку 
и самостоятельно. Лучшее время 
для этого — весна, когда чага 
наполняется березовым соком. 
Лучшее место — лес вдали от 
города и оживленных автотрасс. 
Отделять чагу от ствола нужно 
крепким ножом или топориком.
Плодовое тело этого гриба со-
стоит из трех слоев: темного, 
практически черного верхнего, 
шоколадно-коричневого сред-
него и рыже-бурого нижнего. 
В лечебных целях используется 
только средний слой. Неисполь-
зованное сразу сырье можно 

высушить, свойства его от это-
го не пострадают. 

Хранить сухую 
чагу без потери 

качества можно 
до двух лет.

Текст:  
Вера Анд реева

рецепты стариНы глубокой
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Чага — удивительный природный феномен. Этот черный, будто 
присыпанный углем нарост на стволе березы появляется из 
крошечной споры, попавшей на поврежденную кору. Чага — это 
гриб, но очень необычный. 

Чудо Чаги,
или о пользе  
«березового гриба»

знаЙ и ПОмни

Если вы решили подлечиться 
чагой, обязательно прокон-
сультируйтесь со специали-
стом. Лечение препаратами 
чаги необходимо проводить 
строго под контролем врача. 
Чага — настолько мощное 
средство, что самолечение 
может нанести серьезный 
вред здоровью.
Не рекомендуется употре-
бление чаги даже в виде чая 
беременным, а также при 
дизентерии и колите. Кроме 
того, при длительном приме-
нении возможна повышен-
ная возбудимость и другие 
неприят ные явления.

«Здоровье никогда не может 
потерять своей цены в глазах 

человека, потому что и в 
довольстве, и в роскоши плохо 

жить без здоровья».  
Николай Чернышевский

аНекдот

Пациент жалуется врачу:
— Моя правая нога не дает 
мне покою — ноет и болит, 
ноет и болит.
 — это возраст, — 
отвечает врач.
 — Но левой ноге ровно 
столько же, и она не 
болит!

от доктора  
ВеселоВой

Сон от 
диабета
Нарушения сна увеличива-
ют риск диабета второго 
типа. Речь идет не только о 
бессоннице, но и об апноэ — 
остановке дыхания во сне, и 
о ночной работе. Более того, 
даже затруднения с засыпани-
ем, что для многих современ-
ных людей норма, увеличива-
ют риск диабета на 45%. Еще 
одна из бесчисленных причин 
серьезно заняться нормали-
зацией сна.

Поза успешного 
человека
Постоять пару минут в «позе сильного» помо-
жет в профессиональных свершениях: будь то 
собеседование, презентация или критические 
переговоры. Общая идея такова: поза униженного, 
уставшего, закрытого человека отражается и на вну-
треннем состоянии. Это так называемое невербаль-
ное поведение много говорит о вас и собеседнику, 
он бессознательно начинает думать, что вы неудач-
ник. А вот открытая героическая уверенная поза с 
достаточно высоко поднятым подбородком, прямой 
спиной, разведенными руками — это универсальная 
поза победителя. И в животном мире победитель, 
доминирующая особь раскрывается, чтобы пока-
зать, что она занимает больше места. Так вот, Эми 
Кадди советует практиковать такую позу по две ми-
нуты один или несколько раз в день для повышения 
общей самооценки и улучшения лидерских качеств.

Опасности 
пластиковой 
посуды
Пластиковая посуда не только загрязня-
ет округу. Она может быть вредна для 
здоровья. Общества потребителей за 
рубежом периодически проводят провер-
ку пластиковых изделий. Так вот, по их дан-
ным, часто опасные вещества выявляются в 
товарах, предназначенных для приема пи-
щи. В частности, речь идет о столь любимых 
детьми трубочках для напитков. Оказывает-
ся, они содержат фталаты — производные 
фталиевой кислоты, которые добавляются 
для придания пластмассе эластичности. Эти 
вещества сами по себе не связываются с 
пластиком, не интегрируются в его состав, то 
есть они с едой и напитками легко попадают 
в организм. При этом эти вещества считают-
ся условно вредными. Предположительно, 
они нарушают баланс в эндокринной систе-
ме, так как их молекулы, ни много ни мало, 
по структуре имитируют эстрогены — жен-
ские гормоны.

Правильная 
привычка
Не сидеть на диетах. В общем-то диеты 
созданы как питание при болезнях, а не для 
похудения. 75% пациентов, которые посещают 
диетологов, диеты не нужны. Нужно правильное, 
здоровое питание. Это в нашем понимании раз-
ные вещи. Конечно, когда есть проблемы со здо-
ровьем, без исключения тех или иных продуктов 
не обойтись. Но это диета не для снижения веса. 
Диеты для похудения не работают. 
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Новый номер 
«планеты здоровья» 
выйдет 4 апреля

Читайте в 
следующем 
Номере:
Чего вам не расскажут 
стоматологи: вся правда 
о здоровых зубах.

Зачем анна семенович 
ест на ночь, и чему она 
хочет научить на своих 
курсах.

Вот какой рассеянный! 
откуда берется склероз, 
и как его избежать.

Можно ли заострить ум? 

два типа. Все, что нужно 
знать о сахарном диабете.

Учимся расслабляться, 
чтобы лучше напрягаться. 

Урок визажиста: основы 
макияжа для элегантного 
возраста. Ну-ка, выпря-
мись! 

почему мы так заботимся 
о спинах детей.

а также  
в каждом Номере:

Советы медицинского 
юриста.

Врачи консультируют 
читателей.

Здоровая кухня: 
диетолог подскажет.

Школа здоровья: учимся 
сохранять главное.

треНируем смекалку

по горизоНтали: 1. Воздушный транспорт Гарри Поттера. 
7. Степная равнина в Северной Америке. 8. Стеклянная поилка для 
шприца. 9. Главная работа школьника. 10. У Сент-Экзюпери был 
Маленьким и каждое утро начинал с уборки своей планеты. 11. Вывоз 
товаров за границу. 14. Вежливое обращение к женщине в Польше, Чехии 
и Словакии. 16. Он кислый у лимона и изысканный — у хорошо одетого 
человека. 19. Этот предмет педальный, не транспортный, а музыкальный. 
20. Кем приходится братец Иванушка аленушкиной бабушке? 22. Мама 
ягненка. 24. «Руль» капитана. 26. Готовит щи да кашу. 27. Ковбойская 
веревка, что ловит лошадь ловко. 30. Имя царевны из мультфильма 
«Летучий корабль». 32. Он побелит потолок, как бы ни был тот высок.
по вертикали: 1. Великан стоит в порту, освещая темноту, 
и сигналит кораблям: «Заходите в гости к нам!» 2. Али-Баба по 
национальности. 3. «Если бьет дрянной... слабого мальчишку, я такого не 
хочу даже вставить в книжку» (Владимир Маяковский). 4. Музыкальный 
инструмент, на котором учился играть Незнайка. 5. Профессиональное 
занятие физкультурой. 6. Боевое острие кинжала или шашки. 10. Трон 
монарха. 12. В греческой мифологии наполовину лошадь, наполовину 
человек. 13. Сеть на Цокотуху, но так называют и интернет. 14. Водная 
процедура для растений. 17. На ней играют актеры. 21. Все собранное 
на полях и в садах. 23. Корабль (названный в честь стороны света) с 
Гагариным на борту. 24. Если ветки вместе сложим, дом в лесу построить 
сможем, иль на берегу речном отдохнуть приятно в нем. 28. Половина 
футбольного матча. 29. Добытчик молока из коровы.

как реШать ребусы
Слово или предложение делится на такие части, которые можно изобра-
зить в виде рисунка. Запятые рядом с картинкой означают, что в загадан-
ном с помощью картинки слове нужно удалить столько букв, сколько стоит 
запятых. Если запятые стоят слева, то буквы удаляются в начале, если 
справа — то в конце.
Цифры рядом с картинкой означают, какие именно буквы и в каком поряд-
ке нужно взять из слова, изображенного картинкой.

рак
Раки могут 
немного рас-
слабиться и 
не стремиться 
обогнать всех 
в жизненной 

гонке: все получится само. Вос-
пользуйтесь моментом: самое 
время начать посещать спортзал 
или бассейн. Или хотя бы занять-
ся утренней гимнастикой.
луННый совет: 16 и 17 мар-
та, когда растущая Луна будет 
находиться в Раке, вам, воз-
можно, нужно будет принять 
решение. Действуйте смело, 
уверенно, но старайтесь не ри-
сковать — и все сложится наи-
лучшим 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 инте-
ресных и дорогих вам людей.
луННый совет: 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 огор-
чаться.

дева
Дев ожи дает 
прекрасный, 
веселый, 
легкий март. 
Месяц, когда 
произойдет 

много приятных встреч, инте-
ресных знакомств. Однако не 
забывайте о своем здоровье, 
особенно о сердечно-сосуди-
стой системе. Чрезмерные вол-
нения, даже приятные, не идут 
ей на пользу. 
луННый совет: Неблаго-
приятный день для вас — но-
волуние, 9 марта. Не плани-
руйте на этот день больших 
вечеринок или дальних поез-
док. Также не стоит заводить 
новые знакомства.

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.
луННый совет: Неприятностей 
от Луны в марте вам ждать не 
нужно, она будет только способ-
ствовать вашему умиротворе-
нию. Читайте книги — лучшего 
времени для этого занятия найти 
трудно.

скорпиоН
Звезды прочат 
Скорпионам 
в марте много 
дел, боль-
шинство из 
которых будут 

чрезвычайно успешны. Для сти-
муляции мозговой деятельности 
ешьте больше рыбы, содержащей 
омега-3 жирные кислоты, и про-
дукты, богатые витаминами 
группы В.
луННый совет: С первой четвер-
ти новолуния (15 марта) до пол-
ной Луны (23 марта) надо быть 
настороже — излишний риск мо-
жет повредить вашему делу. Про-
считывайте каждый шаг, и вам 
не придется жалеть ни о чем.

стрелец 
Стрельцам 
придется мно-
го двигать-
ся, поэтому 
не помешает 
заняться по-

звоночником, которому зимнее 
затишье не пошло на пользу. 
Включите в комплекс утрен-
ней гимнастики упражнения на 
растягивание, а в рацион — кис-
ломолочные продукты.
луННый совет: Первая четверть 
новолуния — 15 марта — ваш 
день. Чтобы вы ни придумали, 
что бы ни предприняли, все сло-
жится наилучшим образом. Сме-
ло можете планировать на этот 
день самые важные события.

козерог
Козероги 
боят ся уто-
нуть в быто-
вой рутине? 
Напрасно — 
весна прине-

сет им много нового и инте-
ресного. Вам стоит обратить 
внимание на свою внешность: 
следы зимы нужно ликвидиро-
вать. Больше двигайтесь, на-
жимайте на витамины. 
луННый совет: Козероги на-
столько сильны, что воздействия 
убывающей Луны 4 и 5 марта 
практически не заметят даже 
несмотря на то, что эти дни она 
проведет в их созвездии. Разве 
что возможно некое волнение.

водолей
Водолеи лю-
бят март, и в 
этом году он 
ответит им 
взаимностью. 
Возможны 

новые вершины в карьере и пер-
спективные знакомства. Поза-
ботьтесь о коже: уберите следы 
зимы. Введите в меню продукты, 
содержащие витамины А, D, РР, а 
также группы В. 
луННый совет: Убывающая Луна 
6 и 7 марта способна ненадолго 
испортить вам настроение. На 
делах и здоровье это не отразит-
ся. Зато в полнолуние, 23 марта, 
вас может ожидать приятное из-
вестие.

рыбы 
В этом году 
звезды и пла-
неты распо-
ложились 
так, что Рыбы 
могут празд-

новать день рождения весь 
месяц — настолько благово-
лят им светила. Не забывайте 
о печени и почках — возмож-
ные обильные застолья не луч-
шим образом отражаются на 
их состоянии.
луННый совет: 8 марта, на убы-
вающей Луне в Рыбах, не отка-
зывайтесь от посещения увесе-
лительных заведений — вы бу-
дете блистать и срывать овации. 
Готовьтесь к комплиментам, их 
будет много.

здоровье по сезону
соВеты ЗВеЗд На НаЧало Марта

овеН
Удачный ме-
сяц для старта 
новых дел. 
Однако им мо-
гут помешать 
проблемы со 

здоровьем. Не допускайте их. По-
старайтесь больше бывать на све-
жем воздухе, особенно полезны 
прогулки перед сном. Очень важ-
но одеваться при этом по погоде 
и не форсить. 
луННый совет: В новолуние, 
9 марта, Луна войдет 
в созвездие Овна и пробудет 
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 — ру-

ководство оценит их по достоин-
ству. Главное, не загоните вашу 
нервную систему, давайте ей 
отдых. Старайтесь высыпаться, 
есть больше овощей и пить отва-
ры лекарственных трав вместо 
крепкого чая.
луННый совет: Растущая Луна 
в Тельце 12 и 13 марта дает вам 
шанс на новое успешное пред-
приятие. Это может быть и но-
вое знакомство, и новая работа, 
и крупная покупка. 

близНецы
Общитель-
ных Близне-
цов в марте 
будут бук-
вально рвать 
на части нуж-

дающиеся в их внимании дру-
зья 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. 
луННый совет: 14 и 15 марта ра-
стущая Луна будет находиться 
в созвездии Близнецы. В эти дни 
вам лучше отдохнуть от чужих 
забот, расслабиться и заняться 
собой. 

для «плаНеты здоровья» составила астролог полиНа сковска

Ответы
По горизонтали: 1. Метла. 7. Прерия. 8. Ампула. 9. Учеба. 10. Принц. 
11. Экспорт. 14. Пани. 16. Вкус. 18. Конкурс. 19. Пианино. 20. Внук. 22. Ов-
ца. 24. Штурвал. 26. Повар. 27. Лассо. 30. Забава. 31. Огарок. 32. Маляр.
По вертикали: 1. Маяк. 2. Араб. 3. Драчун. 4. Труба. 5. Спорт. 6. Клинок. 
10. Престол. 12. Кентавр. 13. Паутина. 14. Полив. 15. Скипетр. 17. Сцена. 
21. Урожай. 23. Восток. 24. Шалаш. 25. Сарай. 28. Тайм. 29. Дояр.
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о здоровых зубах.
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ест на ночь, и чему она 
хочет научить на своих 
курсах.

Вот какой рассеянный! 
откуда берется склероз, 
и как его избежать.

Можно ли заострить ум? 

два типа. Все, что нужно 
знать о сахарном диабете.

Учимся расслабляться, 
чтобы лучше напрягаться. 
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макияжа для элегантного 
возраста. Ну-ка, выпря-
мись! 

почему мы так заботимся 
о спинах детей.

а также  
в каждом Номере:

Советы медицинского 
юриста.
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читателей.

Здоровая кухня: 
диетолог подскажет.

Школа здоровья: учимся 
сохранять главное.

треНируем смекалку

по горизоНтали: 1. Воздушный транспорт Гарри Поттера. 
7. Степная равнина в Северной Америке. 8. Стеклянная поилка для 
шприца. 9. Главная работа школьника. 10. У Сент-Экзюпери был 
Маленьким и каждое утро начинал с уборки своей планеты. 11. Вывоз 
товаров за границу. 14. Вежливое обращение к женщине в Польше, Чехии 
и Словакии. 16. Он кислый у лимона и изысканный — у хорошо одетого 
человека. 19. Этот предмет педальный, не транспортный, а музыкальный. 
20. Кем приходится братец Иванушка аленушкиной бабушке? 22. Мама 
ягненка. 24. «Руль» капитана. 26. Готовит щи да кашу. 27. Ковбойская 
веревка, что ловит лошадь ловко. 30. Имя царевны из мультфильма 
«Летучий корабль». 32. Он побелит потолок, как бы ни был тот высок.
по вертикали: 1. Великан стоит в порту, освещая темноту, 
и сигналит кораблям: «Заходите в гости к нам!» 2. Али-Баба по 
национальности. 3. «Если бьет дрянной... слабого мальчишку, я такого не 
хочу даже вставить в книжку» (Владимир Маяковский). 4. Музыкальный 
инструмент, на котором учился играть Незнайка. 5. Профессиональное 
занятие физкультурой. 6. Боевое острие кинжала или шашки. 10. Трон 
монарха. 12. В греческой мифологии наполовину лошадь, наполовину 
человек. 13. Сеть на Цокотуху, но так называют и интернет. 14. Водная 
процедура для растений. 17. На ней играют актеры. 21. Все собранное 
на полях и в садах. 23. Корабль (названный в честь стороны света) с 
Гагариным на борту. 24. Если ветки вместе сложим, дом в лесу построить 
сможем, иль на берегу речном отдохнуть приятно в нем. 28. Половина 
футбольного матча. 29. Добытчик молока из коровы.

как реШать ребусы
Слово или предложение делится на такие части, которые можно изобра-
зить в виде рисунка. Запятые рядом с картинкой означают, что в загадан-
ном с помощью картинки слове нужно удалить столько букв, сколько стоит 
запятых. Если запятые стоят слева, то буквы удаляются в начале, если 
справа — то в конце.
Цифры рядом с картинкой означают, какие именно буквы и в каком поряд-
ке нужно взять из слова, изображенного картинкой.

рак
Раки могут 
немного рас-
слабиться и 
не стремиться 
обогнать всех 
в жизненной 

гонке: все получится само. Вос-
пользуйтесь моментом: самое 
время начать посещать спортзал 
или бассейн. Или хотя бы занять-
ся утренней гимнастикой.
луННый совет: 16 и 17 мар-
та, когда растущая Луна будет 
находиться в Раке, вам, воз-
можно, нужно будет принять 
решение. Действуйте смело, 
уверенно, но старайтесь не ри-
сковать — и все сложится наи-
лучшим 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 инте-
ресных и дорогих вам людей.
луННый совет: 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 огор-
чаться.

дева
Дев ожи дает 
прекрасный, 
веселый, 
легкий март. 
Месяц, когда 
произойдет 

много приятных встреч, инте-
ресных знакомств. Однако не 
забывайте о своем здоровье, 
особенно о сердечно-сосуди-
стой системе. Чрезмерные вол-
нения, даже приятные, не идут 
ей на пользу. 
луННый совет: Неблаго-
приятный день для вас — но-
волуние, 9 марта. Не плани-
руйте на этот день больших 
вечеринок или дальних поез-
док. Также не стоит заводить 
новые знакомства.

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.
луННый совет: Неприятностей 
от Луны в марте вам ждать не 
нужно, она будет только способ-
ствовать вашему умиротворе-
нию. Читайте книги — лучшего 
времени для этого занятия найти 
трудно.

скорпиоН
Звезды прочат 
Скорпионам 
в марте много 
дел, боль-
шинство из 
которых будут 

чрезвычайно успешны. Для сти-
муляции мозговой деятельности 
ешьте больше рыбы, содержащей 
омега-3 жирные кислоты, и про-
дукты, богатые витаминами 
группы В.
луННый совет: С первой четвер-
ти новолуния (15 марта) до пол-
ной Луны (23 марта) надо быть 
настороже — излишний риск мо-
жет повредить вашему делу. Про-
считывайте каждый шаг, и вам 
не придется жалеть ни о чем.

стрелец 
Стрельцам 
придется мно-
го двигать-
ся, поэтому 
не помешает 
заняться по-

звоночником, которому зимнее 
затишье не пошло на пользу. 
Включите в комплекс утрен-
ней гимнастики упражнения на 
растягивание, а в рацион — кис-
ломолочные продукты.
луННый совет: Первая четверть 
новолуния — 15 марта — ваш 
день. Чтобы вы ни придумали, 
что бы ни предприняли, все сло-
жится наилучшим образом. Сме-
ло можете планировать на этот 
день самые важные события.

козерог
Козероги 
боят ся уто-
нуть в быто-
вой рутине? 
Напрасно — 
весна прине-

сет им много нового и инте-
ресного. Вам стоит обратить 
внимание на свою внешность: 
следы зимы нужно ликвидиро-
вать. Больше двигайтесь, на-
жимайте на витамины. 
луННый совет: Козероги на-
столько сильны, что воздействия 
убывающей Луны 4 и 5 марта 
практически не заметят даже 
несмотря на то, что эти дни она 
проведет в их созвездии. Разве 
что возможно некое волнение.

водолей
Водолеи лю-
бят март, и в 
этом году он 
ответит им 
взаимностью. 
Возможны 

новые вершины в карьере и пер-
спективные знакомства. Поза-
ботьтесь о коже: уберите следы 
зимы. Введите в меню продукты, 
содержащие витамины А, D, РР, а 
также группы В. 
луННый совет: Убывающая Луна 
6 и 7 марта способна ненадолго 
испортить вам настроение. На 
делах и здоровье это не отразит-
ся. Зато в полнолуние, 23 марта, 
вас может ожидать приятное из-
вестие.

рыбы 
В этом году 
звезды и пла-
неты распо-
ложились 
так, что Рыбы 
могут празд-

новать день рождения весь 
месяц — настолько благово-
лят им светила. Не забывайте 
о печени и почках — возмож-
ные обильные застолья не луч-
шим образом отражаются на 
их состоянии.
луННый совет: 8 марта, на убы-
вающей Луне в Рыбах, не отка-
зывайтесь от посещения увесе-
лительных заведений — вы бу-
дете блистать и срывать овации. 
Готовьтесь к комплиментам, их 
будет много.

здоровье по сезону
соВеты ЗВеЗд На НаЧало Марта

овеН
Удачный ме-
сяц для старта 
новых дел. 
Однако им мо-
гут помешать 
проблемы со 

здоровьем. Не допускайте их. По-
старайтесь больше бывать на све-
жем воздухе, особенно полезны 
прогулки перед сном. Очень важ-
но одеваться при этом по погоде 
и не форсить. 
луННый совет: В новолуние, 
9 марта, Луна войдет 
в созвездие Овна и пробудет 
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 — ру-

ководство оценит их по достоин-
ству. Главное, не загоните вашу 
нервную систему, давайте ей 
отдых. Старайтесь высыпаться, 
есть больше овощей и пить отва-
ры лекарственных трав вместо 
крепкого чая.
луННый совет: Растущая Луна 
в Тельце 12 и 13 марта дает вам 
шанс на новое успешное пред-
приятие. Это может быть и но-
вое знакомство, и новая работа, 
и крупная покупка. 

близНецы
Общитель-
ных Близне-
цов в марте 
будут бук-
вально рвать 
на части нуж-

дающиеся в их внимании дру-
зья 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. 
луННый совет: 14 и 15 марта ра-
стущая Луна будет находиться 
в созвездии Близнецы. В эти дни 
вам лучше отдохнуть от чужих 
забот, расслабиться и заняться 
собой. 

для «плаНеты здоровья» составила астролог полиНа сковска

Ответы
По горизонтали: 1. Метла. 7. Прерия. 8. Ампула. 9. Учеба. 10. Принц. 
11. Экспорт. 14. Пани. 16. Вкус. 18. Конкурс. 19. Пианино. 20. Внук. 22. Ов-
ца. 24. Штурвал. 26. Повар. 27. Лассо. 30. Забава. 31. Огарок. 32. Маляр.
По вертикали: 1. Маяк. 2. Араб. 3. Драчун. 4. Труба. 5. Спорт. 6. Клинок. 
10. Престол. 12. Кентавр. 13. Паутина. 14. Полив. 15. Скипетр. 17. Сцена. 
21. Урожай. 23. Восток. 24. Шалаш. 25. Сарай. 28. Тайм. 29. Дояр.
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Почему 
Глюк’оzа не 
ест сладкоГо 

польза йоги 
без лишних 

мантр 

Эффективно 
боремся 

с псориазом 

как  
прекратить 
старение 

прорыв  
в лечении  
рака груди 

стр. 23

стр. 10

стр. 4

стр. 11

секреты молодоГо лица. 
7 тренировок Полезнее беГа.

средства от дряхления мозГа.
чаГа: от 100 болезней  

до 100 лет.

...и мноГое друГое

а также номере:


