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ЗАКОНЫ ОГНЕННОЙОБЕЗЬЯНЫ

ПОЗДРАВЛЯЕМ
С НОВЫМ ГОДОМ! 



ПРОФИЛАКТИКА

Избежать 
растяжений
Тренировка чувства равновесия по-
могает избежать растяжений и вы-
вихов лодыжек, утверждают амери-
канские медики из Цинциннати.

Не только спортсмены страдают 
от растяжений и вывихов. Женщины 
в обуви на высоких каблуках, муж-
чины, играющие в баскетбол по вы-
ходным, не застрахованы от повреж-
дений лодыжек. Учёные считают, что 
около 98% пациентов с травмами 
лодыжек не имеют развитых навы-
ков баланса. Для улучшения чувства 
равновесия специалисты советуют 
использовать неустойчивые поверх-
ности или сложенный коврик для 
 йоги. Балансирование на них застав-
ляет работать мышцы, окружающие 
лодыжку.

ИНТЕРЕСНО

Геном расскажет о заселении Ямала
Учёные Института молекулярной генетики РАН приступили к выделению 
ДНК из мумии ребёнка XIII века н. э., найденной летом 2015 года в Ямало-
Ненецком автономном округе. Исследования будут проходить от двух меся-
цев до нескольких лет.

«Сказать с уверенностью, что ДНК будет чётко идентифицироваться, мы по-
ка не можем. Успех зависит от того, сколько веков пролежала мумия в земле, 
происходили ли в течение этого времени процессы размораживания, какова 
степень сохранности бересты и могли ли её смолы повлиять на ДНК. В слу-
чае успеха расшифрованный геном прольёт свет на историю заселения Ямала 
и особенности этногенеза его коренных жителей, расскажет о генетической 
предрасположенности к тем или иным заболеваниям», – считает заведующий 
лабораторией молекулярной генетики наследственных болезней профессор 
Пётр Сломинский.

Мумия мальчика предположительно шести-семи лет была обнаружена 
на территории археологического комплекса «Зелёный Яр». Она была упакова-
на в берестяной кокон длиной 1,3 м и шириной около 30 см.

На 20% зависит продолжи-
тельность нашей 

жизни от генетических факторов, 
считают генетики из США и Италии, 
которые установили четыре гена, 
влияющих на то, как долго мы будем 
жить.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Слабее на голову?
Приобретённое слабоумие, которое 
характеризуется нарушением мыс-
лительных функций, развивается 
у женщин быстрее, чем у мужчин, 
говорят американские учёные из Уни-
верситета Дьюка.

В их исследовании приняли участие 
398 мужчин и женщин старше 70 лет. 
Все добровольцы прошли тесты, поз-
воляющие оценить уровень их позна-
вательных способностей. Кроме того, 
участникам исследования делали по-
зитронно-эмиссионную томографию 
мозга. Учёные наблюдали за измене-
ниями показателей в течение восьми 
лет. Оказалось, что слабоумие про-
грессировало у женщин быстрее, чем 
у мужчин.

Ранее учёные предполагали, что 
с развитием деменции может быть свя-
зан женский половой гормон эстроген, 

концентрация которого значительно 
снижается с возрастом, однако эта ги-
потеза не подтвердилась.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
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Й Комментирует профессор 
кафедры нервных болезней Первого МГМУ 
имени И. М. Сеченова 
Владимир ЗАХАРОВ:
– Действительно, са-
мая частая причина 
старческого слабо-умия – болезнь Альцгеймера – у жен-щин встречается чуть чаще, чем у мужчин. Но именно «чуть чаще» – различие очень небольшое, хотя и ста-тистически достоверное. И оно не свя-зано с тем, что женщины в среднем дольше живут: среди пациентов с бо-лезнью Альцгеймера одного и того же возраста женщин неизменно ока-зывается несколько больше. Но поче-му женщины более предрасположены к этому заболеванию, на сегодняшний день неизвестно.
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ОПРОС
Будете ли вы в этом году экономить 

на подарках и новогоднем столе?

Всего в опросе приняли участие 13 764  че-
ловека. Опрос проведён на сайте www.aif.ru 
по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 54%   Да, придётся экономить, 
с деньгами в семье стало 
хуже

 16%   При чём тут деньги? 
Весело отпраздновать 
можно и без них 

 15%   Нет, не буду, это лучший 
праздник в году, зачем 
на нём экономить

 15%   Вполне возможно, что стол 
у нас получится скромнее, 
чем в прошлые годы

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Любителям 
шашлыка
Употребление жареного мяса повы-
шает риск развития рака почек, ещё 
одно подтверждение этого обнаружи-
ли американские учёные из Онкологи-
ческого центра Андерсона при Техас-
ском университете.

Для этого исследователи проанализи-
ровали рацион питания 659 пациентов, 
больных раком почки, и 699 здоровых 
добровольцев. Оказалось, что любите-
ли жареного мяса и шашлыков действи-
тельно чаще болеют раком почки. Это 
связано в первую очередь с канцероге-
нами, образующимися при таком спосо-
бе приготовления мяса. Авторам также 
удалось обнаружить в геноме человека 
несколько мутаций, которые делали лю-
дей более восприимчивыми к действию 
этих канцерогенных веществ.

ГИПОТЕЗА

Плохая погода
Холодная погода повышает риск 
инсульта у пациентов с фибрилля-
цией предсердий, считают тайвань-
ские учёные. После изучения данных 
290 тысяч пациентов они пришли 
к выводу, что прохладная погода и про-
хладный климат в целом могут быть 
неучтённым фактором сердечно-сосу-
дистых заболеваний.

Снижение температуры до минус 
6 градусов Цельсия приводит к повы-
шению свёртываемости и вязкости 
плазмы и, как следствие, увеличи-
вает вероятность инсульта, говорят 
исследователи.

ИССЛЕДОВАНИЕ

Кофе не вредит 
беременным
Умеренное употребление женщина-
ми кофеина во время беременности 
не скажется плохо на умственных 
способностях их будущих детей, ут-
верждают американские учёные Ис-
следовательского института при На-
циональной детской больнице, штат 
Огайо.

Они проанализировали уровень па-
раксантина, основного метаболита ко-
феина, в крови 2197 беременных жен-
щин. После рождения детей учёные 
оценили уровень интеллекта и особен-
ности их поведения в 4 года и в 7 лет. 
Никакой зависимости между упот-
реблением кофеина при беременнос-
ти и уровнем интеллекта обнаруже-
но не было, также авторы не выявили 
влияния кофеина на поведение. Поэто-
му беременные женщины могут еже-
дневно выпивать 1–2 чашки кофе без 
риска для потомства.

НАБЛЮДЕНИЕ

Последствия 
на всю жизнь
Люди, рождённые курящими мате-
рями, даже во взрослом возрасте ху-
же сдают аэробные тесты и имеют 
более низкие спортивные показате-
ли, говорят учёные Университета Оулу 
(Финляндия).

После анализа данных 508 студен-
тов, средний возраст которых составил 
19 лет, исследователи установили, что 
дети курящих матерей хуже сдали бе-
говой тест, имели сниженные показа-
тели аэробной и физической активнос-
ти, а также больший вес.

Отказ от курения во время бере-
менности – необходимость для каждой 
матери. Женщины, которые не могут 
бросить курить добровольно, должны 
пройти заместительную никотиновую 
терапию.

ИЗОБРЕТЕНИЕ

Прививка от инфаркта
Вакцину, снижающую уровень 
«плохого» холестерина, раз-
работали американские 
учёные из Университе-
та Нью-Мексико. Она 
успешно протестирова-
на на мышах и макаках. 
Исследователи утверж-
дают, что она может ока-
заться более эффектив-
ным средством, чем приём 
статинов, потому что ста-
тины, которые принимают для 
снижения уровня холестерина в кро-
ви, повышают риск развития диабета 

и могут вызывать мышечную 
боль.

Новая вакцина подавля-
ет белок, контролирую-
щий уровень холестери-
на в крови. Это приводит 
к его снижению и умень-
шает риск возникнове-
ния инфаркта.

В ближайшее время 
учёные продолжат экспе-

рименты на обезьянах и пла-
нируют начать сотрудничество 

с одной из компаний по поводу произ-
водства нового средства.
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ВОТ выдержки из обсуждения, которое 
состоялось в ноябре, накануне Между-
народного дня отказа от курения.

Мониторинг исполнения

Дмитрий НОСОВ, 
депутат Государствен-
ной думы: 
– Мы провели монито-
ринг в 8 городах России, 
смотрели, курят ли лю-
ди в общественных мес-

тах, в ресторанах, вузах, медицинских 
учреждениях… Проверили 1047 точек. 
В 58 были зафиксированы нарушения. 
Значит, 94% заведений соблюдают ан-
титабачный закон.

Однако выяснилось, что пример-
но 70–80% ларьков, киосков, палаток 
не только продают сигареты, которые 
продавать не имеют права, но и про-
дают их детям. В некоторых городах 
киоскёры пристраивают напротив тор-
гового окошка вход, чтобы считаться 
павильоном и иметь право продавать 
сигареты. По сути, это ничего не меня-
ет. Но когда идут официальные запро-
сы в правоохранительные органы, мы 
получаем ответы, что это павильоны. 
Мы сейчас работаем над определени-
ем, что может считаться павильоном.

Следующий шаг – поднять акцизы. 
В прошлом году казна собрала пример-
но 330 млрд рублей табачных акцизов. 
А могла бы собрать 900 млрд. Прави-
тельство ищет деньги, сокращается 
бюджет, а тут на поверхности лежат 
500–600 млрд рублей! Но табачные 
лоббисты тормозят поднятие акцизов.

Мы готовим законопроект, регла-
ментирующий внешний вид пачки 
сигарет. Белая пачка – без названия 
бренда, без маркировки, со страшной 
картинкой, которая занимает 65% сто-
роны, – такой вариант уже существу-
ет в некоторых странах. И мы хотим 
разработать специальный штрихкод 
и систему отслеживания продажи каж-
дой пачки. Это позволит исключить 
контрабанду, которой наши оппонен-
ты из табачного лобби нас пугают…

Хрупкий баланс

Николай ГЕРАСИМЕНКО,
первый заместитель 
председателя Комите-
та Госдумы по охране 
здоровья: 
– Акцизы на табак по-
вышать можно и нужно, 

но лоббисты табачных компаний ут-
верждают, что рост акцизов приведёт 
к росту контрафакта из Беларуси и Ка-
захстана, где акцизы меньше. Важно 
на межгосударственном уровне уста-
новить единые акцизы.

Россия, Украина, Польша являются 
самыми злостными контрабандистами 

сигарет в Западную и Восточную Ев-
ропу. Мы теряем колоссальные деньги 
за счёт нелегального оборота табака. 
Страдают подростки, потому что в пер-
вую очередь они покупают дешёвые 
нелегальные сигареты и таким обра-
зом вовлекаются в курение. Мы ввели 
уголовную ответственность за конт-
рафакт сигарет: штраф от 300 тысяч 
до миллиона и до 5 лет лишения свобо-
ды, а при повторных случаях – до 7 лет. 
Но, к сожалению, большого объёма 
возбуждённых дел пока нет.

В Госдуму за последние полтора го-
да поступили 15 законопроектов по из-
менению закона о защите населения 
от табачного дыма. Законопроекты 
разные. Предлагают, например, за-
претить продажу сигарет женщинам. 
Мы отклонили это предложение, оно 
противоречит Конституции России. 
Предлагают ввести запрет на курение 
в коммунальных квартирах и обще-
житиях, в личных автомобилях и даже 
на отдельных улицах: была такая ини-
циатива Москвы – на Арбате запретить 
курение. Поступил проект о запрете 
жевательного табака – снюса, мы его 
уже приняли в первом чтении. Ряд 
предложений направлены на ослабле-
ние закона. Предлагают снять запрет 
на курение в аэропортах, железнодо-
рожных вокзалах, разрешить курение 
в местах общественного питания либо 
в отдельных залах кафе и ресторанов… 
Активно предлагается снова вернуться 
к продаже сигарет в киосках… 

Все эти законопроекты мы в основ-
ном отклонили. Прошло неполных 2 го-
да, как закон вступил в действие, ещё 
не проведён анализ правопримени-
тельной практики. Мы пока не знаем, 
насколько меньше у нас стали курить. 
Но знаем, что возраст начала курения 
у детей сейчас повысился с 11 до 13 лет. 
И это хороший результат работы закона.

Нужно как можно аккуратнее вме-
шиваться в антитабачный закон: лю-
бые колебания, направленные либо 
на его ужесточение, либо на послабле-
ние, приведут к нарушению баланса, 
который сейчас сложился.

Марина ЧЕРНОВА, 
руководитель про-
грамм общественного 
здоровья Междуна-
родной конфедерации 
обществ 
потребителей:

– Что касается вопроса акцизов, здесь 
можно привести пример других тамо-
женных союзов, например Евросоюза. 
В Польше и Дании в 7 раз разница ак-
цизов, но спокойная ситуация с контра-
бандой. Выравнивание акцизов может 
привести к тому, что в России они будут 
заморожены и не будет механизма, кото-
рый позволял бы их повышать.

Новые вызовы

Олег САЛАГАЙ, 
директор департа-
мента общественного 
здоровья и коммуни-
каций Министерства 
здравоохранения: 
– Примерно 20% всей 

смертности в мире вызвано потребле-
нием табака, поэтому мировое сооб-
щество неслучайно сосредоточило уси-
лия на борьбе с ним.

Сегодня можно с уверенностью ска-
зать, что наш антитабачный закон ра-
ботает. Снижается количество тех, кто 
курит, снижается производство таба-
ка, снижаются даже такие вещи, как, 
например, продолжительность сцен 
курения в молодёжных сериалах. Об-
щественные организации проводили 
исследования, которые показали, что 
в 2011 году примерно 40% молодёж-
ных сериалов демонстрировали сцены 
курения, а в 2014 году – лишь 17%.

Но это не должно нас расслаблять, 
потому что появляются новые вызовы. 
Например, согласно научным исследо-
ваниям, порядка 30% компьютерных 
игр содержат сцены потребления таба-
ка. Конечно, это скрытая реклама.

Правоприменение – действительно 
важнейшая составляющая эффектив-
ности закона. Сегодня Министерство 
здравоохранения вместе с професси-
ональным сообществом готовит еди-
ную методику оценки эффективности 
тех мер, которые введены законом. Мы 
рассчитываем, что скоро все смогут 
с ней ознакомиться в рамках обще-
ственного обсуждения.

В министерстве завершена разра-
ботка порядка оказания медицинс-
кой помощи тем, кто хочет отказаться 
от курения. Мы вместе с Фондом обще-
ственного мнения запустили проект 

«Фабрика здоровья». Каждый может 
зайти на этот сайт и предложить свой 
способ отказа от курения. За предло-
женные способы посетители сайта смо-
гут проголосовать. И таким образом 
выбрать лучший, самый действенный.

Выиграли все

Аркадий НОВИКОВ, 
ресторатор:
– После введения запре-
та на курение в рестора-
нах и барах гости толь-
ко выиграли, потому 
что они дышат свежим 

воздухом. Они стали меньше курить, 
меньше отвлекаются от еды. Посетите-
лей мы не потеряли.

Рестораны даже выиграли, потому 
что в них теперь приходит больше жен-
щин и детей, теперь надо меньше пер-
сонала, который бы занимался убор-
кой пепельниц и окурков… Я всегда 
этот закон приветствовал и считаю, 
что он всем только на пользу.

Марина ЧЕРНОВА:
– Нас пугали, что из-за введения запре-
та на курение в заведениях обществен-
ного питания будет снижение оборота 
на 20–30%. Но этого не произошло. Да-
же сейчас, на фоне кризиса, драматичес-
кого снижения нет. А по итогам прошло-
го года был подъём, хотя запрет курения 
был введён уже с 1 июня 2014 года.

Илья ФОМИНЦЕВ, 
врач-онколог, дирек-
тор Фонда профилак-
тики рака: 
– Я сам заядлый куриль-
щик и могу сказать, что 
отношение курильщи-

ков к закону позитивное.
К курению, на мой взгляд, надо отно-

ситься как к заболеванию. Необходимо 
проводить учёт группы риска по раку 
лёгких, раку желудка, раку пищевода, 
основным заболеваниям, которые вызы-
ваются курением. У нас до 50 тысяч че-
ловек ежегодно заболевают раком лёг-
ких. Это люди со стажем курения более 
30 пачка/лет. Пачка/год – это не просто 
количество лет курения, а ещё и учёт 
того, сколько человек курил. Если он ку-
рил по 1 пачке в день в течение 30 лет, 
у него будет 30 пачка/лет. Если по 2 пач-
ки в день 15 лет – у него будет тоже 
30 пачка/лет. Это основная группа рис-
ка, и, если мы сможем взять этих людей 
на учёт и среди них проводить меропри-
ятия, направленные на отказ курения, 
мы серьёзно снизим смертность от забо-
леваний, связанных с этой привычкой.

Желающих бросить курить много! 
И я один из них. Но я не знаю, куда об-
ратиться. Нужно создавать сеть помо-
щи курильщикам.

Марина ЧЕРНОВА:
– По данным Глобального опроса 
взрослого населения о потреблении та-
бака, большинство курильщиков (60%) 
хотят бросить. Исследование было про-
ведено в 2009 году, надеемся, оно бу-
дет повторено и мы получим свежие 
результаты. Но и по социологическим 
опросам видно, что идёт реальное сни-
жение потребления табака.

Подготовила Марина МАТВЕЕВА

Полтора года назад вступил 
в силу закон «Об охране здо-
ровья граждан от воздейс-
твия окружающего табачного 
дыма и последствий потреб-
ления табака». Как он соб-
людается? Надо ли сделать 
его более мягким или более 
строгим?

Российский антитабачный закон
Требует ли изменения?
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Возраст начала нача
курения за послед-ия за ослед
нее время повемя повы-
сился с 11 до 1с 11 до 13 лет
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Слово – нашему экспер-
ту, врачу-андрологу, 
доктору медицинских 
наук, профессору 
Михаилу КОРЯКИНУ.

Миф
Мужской климакс 

развивается примерно в то же 
время, что и менопауза 

у женщин, – в 50–55 лет.

На самом деле. В отличие от жен-
ского климакса, вызванного рез-
ким уменьшением количества жен-
ского гормона эстрогена, мужское 
угасание (андрологи называют его 
ПАДАМ, что в переводе с англий-
ского означает «частичная андро-
генная недостаточность стареющих 
мужчин») – процесс более плавный 
и длительный.

При этом даже с возрастом сниже-
ние сексуальных и репродуктивных 
функций происходит далеко не у всех 
мужчин, а лишь у определённой их 
части, что во многом обусловлено по-
ловой конституцией, генетикой, коли-
чеством вредных привычек и… в том 
числе началом половой жизни. Соглас-
но наблюдениям врачей, чем раньше 
начал её мужчина, тем позже он её 
закончит.

Миф
Причина андропаузы – 

снижение выработки мужских 
половых гормонов.

На самом деле. И здесь не всё так 
просто. Конечно, с возрастом выработ-
ка этого жизненно важного гормона 
в горячей мужской крови снижается 
очень медленно, и то, как правило, 
косвенно – из-за повышения синтеза 
печенью белка, принимающего учас-
тие в транспорте тестостерона в кро-
ви. При этом у мужчин этот процесс 
носит скорее… защитный характер: 
высокий уровень тестостерона вызы-
вает ускоренную гиперплазию (уве-
личение) предстательной железы, что 
чревато развитием аденомы и даже 
рака простаты.

Кстати, по той же причине замес-
тительная гормональная терапия 
у мужчин – вопрос далеко не одно-
значный, решать который должен 
только врач после тщательного обсле-
дования пациента.

Миф
Снижение общего тонуса, 
эректильная дисфункция 

и другие симптомы 
мужского увядания – 

следствие андрогенной 
недостаточности половых желёз

На самом деле. Не только и не столь-
ко. Ведь с возрастом у многих мужчин 
накапливается множество болезней, 
среди которых ведущее место зани-
мают гипертония и болезни сердца 
и сосудов, сахарный диабет, болезни 
печени и почек, которые напрямую 
влияют и на интимную сферу мужской 
жизни.

К тому же андрогенная недостаточ-
ность половых желёз бывает не у всех 
представителей сильного пола. Соглас-
но исследованиям, даже после 85 лет 
нехватка половых гормонов проявля-
ется не у всех мужчин.

Миф
Без заместительной 

гормональной терапии 
поднять уровень тестостерона 

у мужчины 
невозможно.

На самом деле. И это не так. Прак-
тика показывает: на начальной ста-
дии андрогенной недостаточности 
половых желёз компенсировать де-
фицит мужских половых гормонов 
можно, нормализовав вес, повысив 
физическую активность (даже просто 
ежедневные занятия утренней гим-
настикой помогут повысить уровень 
тестостерона аж на 10%), совершая 
ежедневно пешеходные прогулки, рез-
ко ограничив в рационе животные 
жиры, сладости, перестав злоупотреб-
лять алкоголем, который просто уби-
вает клетки, синтезирующие тесто-
стерон, и по возможности принимая 
солнечные ванны.

Подготовила
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Cтарость – не радость. При 
упоминании этой пословицы 
многие прежде всего имеют 
в виду стареющих женщин, 
страдающих от тягот мено-
паузы. А есть ли такой же
пе риод у мужчин?

Казусы андропаузы
Мифы о мужском климаксе

Каждому мужчине после 40 лет 
независимо от наличия проблем 
со здоровьем необходимо раз 
в год:

 ● посещать уролога;
 ● делать УЗИ и пальцевое ректальное ис-

следование предстательной железы, 
а при нарушении мочеиспускания – уро-
флоуметрию (исследование процесса мо-
чеиспускания);

 ● исследовать уровень тестостерона 
в крови и глобулина, связывающего поло-
вые стероиды в крови.

Начиная с 45 лет каждому 
мужчине также нужно:

 ● регулярно измерять артериальное дав-
ление (в норме оно должно быть не выше 
140/90 мм рт. ст.);

 ● проводить ЭКГ;
 ● исследовать кровь на липидный про-

филь, коагулограмму (склонность к тром-
бообразованию), уровень глюкозы 
(не должен превышать 6,1 ммоль на литр 
в крови из пальца или 5,8 ммоль/л в кро-
ви из вены);

 ● определять уровень ПСА в крови (спе-
цифического простатического антигена) – 
маркера злокачественного заболевания 
простаты.

РЕКОМЕНДУЕТДаже после 85 лет сле 8 лет 
нехватка половых ка по овых
гормонов естьнов есть 
не у всех мужех мужжчин

Кстати
Мужчинам полезны:

 ● физическая активность
 ● сбалансированное питание

 ● регулярный секс
 ● полноценный сон

 ●  умеренная инсоляция
(пребывание на солнце)

Мужчинам
вредны:

 ● алкоголь
 ● курение
 ● жирная пища
 ●  нерегулярная
половая жизнь
 ● гиподинамия
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Начнём с азов
Пиелонефрит, или воспаление почек, – 
это инфекционное заболевание, воз-
будителями которого могут стать ви-
русы, грибки и бактерии, попадающие 
в зону действия тремя путями.

 ● Восходящий путь: возникает при 
продвижении инфекции от мочеиспус-
кательного отверстия к мочеточникам 
и выше – в мочевой пузырь и почки. 
Воспаление в таком случае возникает 
во всех органах мочеполовой системы.

 ● Уриногенный путь – это занос ин-
фекции с током мочи из нижележащих 
органов. В норме мочевыделительная 
система работает как отлаженный ме-
ханизм, запирая все «замочки» по мере 
движения жидкости. Следовательно, 
обратный ток, например из мочеточ-
ников в пузырь, невозможен. Однако 
иногда возникает такая неприятность, 
как пузырный рефлюкс – моча из мо-
чевого пузыря забрасывается обратно 
в почки, вызывая в них воспаление. 
Помимо рефлюкса причиной урино-
генного инфицирования могут быть 
опухоли, камни, гидронефроз или 
нефроптоз (опущение почки).

 ● Гематогенный путь – когда с током 
крови инфекция проникает в почки 
из любого источника воспаления в те-
ле, будь то желчный пузырь при холе-
цистите или кариозный зуб.

Дамская проблема
Примечательно, что из кабинета нефро-
лога с диагнозом «пиелонефрит» жен-
щины выходят в пять раз чаще мужчин. 
И это неудивительно – всему виной 
анатомия: широкая и короткая уретра, 

позволяющая возбудителям быстро 
и без проблем достичь места основной 
дислокации – почек. А также непосред-
ственная близость выходного отверс-
тия уретры к влагалищу и прямой киш-
ке, в которой, как известно, проживает 
немало микроорганизмов, в том числе 
и потенциально опасных для органов 
мочевыделительной системы.

Особенно под угрозой находятся 
женщины, ведущие активную половую 
жизнь и часто меняющие партнёров.

Ещё один «женский» фактор-прово-
катор воспаления в почках – это бере-
менность. По статистике, пиелонефрит 
диагностируется у 10% будущих мам. 
Такие высокие цифры обусловлены це-
лым рядом факторов.

Засады сильного пола
Однако пиелонефритом также бо-
леют, хоть и в меньшей степени, 
и мужчины. Провоцирующими за-
болевание факторами, как правило, 
становятся:

 ● пожилой возраст (старше 60 лет);
 ● наличие простатита или аденомы 

простаты;
 ● мочекаменная болезнь;
 ● сахарный диабет;
 ● пороки развития почек;
 ● травма спинного мозга;
 ● запоры.

И на мужчин, и на женщин влияют 
переохлаждение, снижение иммуни-
тета, активные физические нагрузки 
и поднятие тяжестей.

Острый старт
Пиелонефрит чаще всего стартует ост-
ро – повышается температура тела 
вплоть до озноба, появляется головная 
боль. Как и при цистите, в данном слу-
чае пациенты сталкиваются с проб-
лемным мочеиспусканием – редким 
или болезненным, а моча становится 
мутной и зловонной.

Ну и наконец, самым показатель-
ным признаком пиелонефрита явля-
ется сильная боль в пояснице, вплоть 
до приступов.

Как правило, наличие характерных 
жалоб и симптомов, подкреплённое 
анализами мочи и УЗИ почек, даёт воз-
можность доктору без затруднений 
поставить диагноз.

Лечить обязательно!
Задачей нефролога является не только 
борьба с воспалением, но и профилак-
тика обострений пиелонефрита. Что-
бы процесс не перешёл в хроническую 
форму и не дал осложнений, нефролог 
назначает комплексное лечение.

Основным препаратом, безусловно, 
является антибиотик, причём длитель-
ным курсом (по словам нефрологов, 
на полную ликвидацию воспалитель-
ного процесса в почках уходит око-
ло пяти недель). Также назначаются 
препараты-иммуномодуляторы и фи-
топрепараты с мочегонным и противо-
воспалительным действием.

Полезные растения при пиело-
нефрите: листья крапивы, тысячелист-
ник, плоды можжевельника, берёзовые 
почки, цветы бузины, корни и семена 
петрушки, ромашка и зверобой.

Олеся БУТУЗОВА

Женщинам ставяЖ ам ст ят 
этот диагноз э гноз
в пять раз чащев аз чаще, 
чем мужчинамч жчинамм

Пиелонефрит иначе как уни-
кальным заболеванием 
не назовёшь. С одной сторо-
ны, о нём слышал каждый 
и современная медицина на-
училась лечить его быстро 
и эффективно. С другой сто-
роны, такое знакомое и рас-
пространённое воспаление 
почек может быть очень ко-
варным и даже опасным для 
жизни.

На пороховой почке
Кому грозит пиелонефрит
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Откуда бляшка?

 Почему растут бляшки – из-за плохой наследствен-
ности или неправильного образа жизни?

Михаил, Калининград

Отвечает врач-ангионевролог 

Константин МИНИН:

– Почему начинается рост 
бляшек, однозначного ответа 
пока не найдено. Атероскле-
роз – состояние сложное, 
зависящее от многих 
факторов. Имеет 
значение и на-
следственность, 
и пол (у мужчин 
атеросклероз раз-
вивается в более 
раннем возрасте), 
и нарушения обме-
на липидов, и вредные 
привычки (особенно куре-
ние), и такие серьёзные забо-
левания, как сахарный диабет 
и артериальная гипертензия.

Чаще всего заболевание 
протекает бессимптомно 
до тех пор, пока просвет арте-
рий не уменьшится до 70–75%. 
Чтобы до этого не довести, 

мужчинам после 40 лет 
и женщинам после 50 

(а при наличии фак-
торов риска и рань-
ше) необходимо 
регулярно сда-
вать биохимичес-
кий анализ кро-

ви на холестерин. 
Для обнаружения 

поражённого сосуда ис-
пользуются рентгенологи-

ческие методы исследования, 
ультразвуковое исследование, 
компьютерная томография.

Считаем калории

 Моя подруга, страдающая сахарным диабетом, всё 
время изматывает себя диетами, но избавиться 
от лишнего веса никак не может. Может, она непра-
вильно худеет или это во всём диабет виноват?

Анна, Московская область

Отвечает заведующий отделени-

ем программного обучения и ле-

чения Института диабета ФГБУ 

«Эндокринологи-

ческий научный 

центр» Минздра-

ва РФ, доктор 

медицинских 

наук Александр 

МАЙОРОВ:

– Уделяя внимание калорий-
ности рациона, не стоит впа-
дать в крайности. Чрезмерное 
увлечение голодными диетами 
нередко приводит к обратному 
эффекту: едва закончив диети-
ческое самоистязание, мечта-
ющие избавиться от лишних 

килограммов паци-
енты… вновь на-
чинают полнеть. 
Причём в ещё 
большей степени, 
чем до начала 
жёстких огра-
ничений. Что, 
по сути, явля-
ется защитной 
реакцией орга-
низма на непривыч-
ные изменения 
в рационе. Он 
как бы кричит: 
«Я в опаснос-
ти!» Его системы 
начинают работать про 

запас, запуская механизм 
интенсивного накопления 
жира.

Если и худеть, то по прави-
лам: не более 0,5 кг в неделю 
(у людей с сильной степе-
нью ожирения чуть больше), 
придерживаясь умеренно 
гипокалорийного питания, 
которое в сумме должно со-
ставлять не менее 1500 ккал 

в сутки у мужчин и не ме-
нее 1200 ккал у женщин. 
При этом маниакально 

высчитывать калории 
необязательно. Достаточ-
но следовать основным 
принципам низкокало-

рийного питания, 
условно разде-
лив продукты 
на три груп-
пы – высокока-

лорийные, уме-
ренно калорийные 

и некалорийные.

В период острого воспаления рекоменду-
ется специальная диета, максимально 
щадящая ткань почек. Очень полезен при 
пиелонефрите клюквенный морс. Эта кис-
лая ягода является природным антисеп-
тиком и оказывает противовоспалитель-
ное действие, особенно на органы 
мочеполового тракта. 

А вот от жареной, жирной и острой 
пищи следует отказаться. Противопоказа-
ны наваристые мясные и рыбные бульо-
ны, копчёности, пряности и сладости.
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На вопросы наших читательниц отве-
чает врач отделения ультразвуковой 
диагностики Научного центра аку-
шерства, гинекологии и перинатоло-
гии им. В. И. Кулакова Минздрава РФ
Станислав ЛУНЬКОВ.

Киста яичника – пожалуй, 
одна из самых частых про-
блем, с которой обращаются 
пациентки к акушерам-ги-
некологам. И один из самых 
больших поводов для тревог. 
Но всегда ли эти опасения 
оправданны?

Под контролем
Как не пропустить кисту яичника

Не согласен!

 Что такое информированное 
добровольное согласие на ме-
дицинское вмешательство? 
А если я не дам такое согласие?

Павел, Конаково

Отвечает юрисконсульт 

детской городской поликли-

ники № 118 Департамента 

здравоохранения Москвы 

Михаил ЖАМКОВ:

– Давайте сначала опре-
делим, что такое «медицинское вме-
шательство». Это виды медицинских 
обследований и (или) медицинских 
манипуляций, которые выполняются 
медицинским работником по отно-
шению к пациенту, затрагивают фи-
зическое или психическое состояние 
человека и имеют профилактическую, 
исследовательскую, диагностическую, 
лечебную и реабилитационную на-
правленность. Также это искусствен-
ное прерывание беременности.

Для медицинского вмешательства 
требуется предварительное согласие па-
циента. Оно должно быть оформлено 
письменно – записью в истории болезни, 
заверенной подписью пациента (или его 
законных представителей), или отде-
льной распиской, или заявлением.

Если состояние гражданина не поз-
воляет ему выразить свою волю (либо 
отсутствуют законные представители 
больного, не достигшего 15-летнего 
возраста или признанного недееспособ-
ным), а медицинское вмешательство 
неотложно, вопрос о его проведении ре-
шает консилиум или лечащий врач.

Пациент или его законный предста-
витель имеет право отказаться от вме-
шательства или потребовать его пре-
кращения. Врач обязан разъяснить 
гражданину возможные последствия 
такого решения, оформить отказ за-
писью в медицинской документации 
и подписаться вместе с ним.

При отказе родителей, законных 
представителей ребёнка до 15 лет, ли-
бо представителя недееспособного ли-
ца от медицинской помощи, необходи-
мой для спасения жизни, медицинская 
организация имеет право обратиться 
в суд для защиты интересов пациента.

Медицинское вмешательство без со-
гласия гражданина или его представи-
телей допускается в отношении лиц:

 ● страдающих заболеваниями, 
представляющими опасность для 
окружающих;

 ● страдающих тяжёлыми психически-
ми расстройствами;

 ● совершивших преступления (в отно-
шении таких лиц могут быть примене-
ны принудительные меры медицинско-
го характера в порядке, установленном 
законодательством РФ.);

 ● направленных на судебно-медицинс-
кую и (или) судебно-психиатрическую 
экспертизы.

Решение о проведении медицинско-
го освидетельствования и наблюдения 
граждан без их согласия или согласия 
их законных представителей принима-
ет врач (консилиум), а решение об их 
госпитализации – суд.

ВАШЕ ПРАВО  

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

Откуда 
проблема?

 Почему возникает киста 
яичника?

Галина, Нижний Новгород

– Наполненное серозной жидкостью 
образование в структуре яичника мо-
жет возникнуть по разным причинам. 
Как правило, в образовании кисты ви-
новат гормональный сбой, который 
может произойти в любом возрасте. 
Нередко к образованию кист приводят 
воспалительные и инфекционные за-
болевания половых органов.

Однако порядка 80% кист яични-
ка – функциональной природы. Они 
образуются во время менструального 

Какая боль!

 По каким признакам можно 
заподозрить кисту яичника?

Ольга, Ижевск

– По болевым ощущениям в паху (спра-
ва или слева). Боли могут быть тяну-
щими, ноющими, иногда колющими. 
Они возникают спонтанно в любое 
время суток на фоне физических на-
грузок или же в полном покое.

Наличие кисты может сопровож-
даться небольшими кровянистыми вы-
делениями в середине менструального 
цикла, тошнотой и иногда учащённым 
мочеиспусканием, нарушением менс-
труального цикла. Чтобы установить 
причину беспокойства, необходимо об-
ратиться к врачу.

Случайная находка

 Во время недавнего УЗИ доктор обнаружил у меня кисту яичника. 
А какую, не сказал. Насколько точна такая диагностика? Сущест-
вуют ли ультразвуковые критерии, по которым врач может точно 
определить тип кисты?

Маргарита, Москва

Щадящий подход

 Скоро мне предстоит опера-
ция по удалению кисты яич-
ника. Очень волнуюсь. Ведь 
после таких операций, гово-
рят, можно запросто и яич-
ника лишиться. Это так?

Тамара, Новосибирск

– Далеко не всегда. Здесь многое за-
висит от характера кисты, её разме-
ра и локализации. Как правило, уда-
лению подлежат кисты, имеющие 
быстрый рост, большой размер и па-
тологическую природу происхож-
дения. Такие кисты могут нарушать 
работу яичника, замещая нормаль-
ную ткань яичника кистозным об-
разованием. В этом случае во время 
операции проводят радикальную 
операцию, вплоть до удаления яич-
ника. Однако в последнее время при 
удалении кисты яичника врачи про-
водят щадящие, органосохраняющие 
операции.

Медлить 
нельзя

 Как часто нужно проходить 
УЗИ , чтобы не пропустить 
кисту яичника?

Марианна, Казань

– Если ничего не беспокоит, УЗИ нуж-
но делать раз в полгода или хотя бы раз 
в год, а при наличии жалоб – незамед-
лительно. При этом лучше выбирать ле-
чебное учреждение, где ультра звуковую 
диагностику проводят специалисты с ба-
зовым гинекологическим образовани-
ем, которые хорошо знают все аспекты 
и нюансы патологических образований.

Подготовила
Татьяна ГУРЬЯНОВА

– Такие критерии есть. При обследо-
вании специалист оценивает форму 
кисты, толщину её стенки, а также 
её содержимое. Доброкачественные, 
функциональные кисты, как правило, 
чёткой, правильной формы, с тонки-
ми стенками и однородным, прозрач-
ным содержимым.

Патологическая киста чаще непра-
вильной формы, с неоднородным 

содержимым и сложной структурой 
(множественными внутренними перего-
родками, папиллярными разрастания-
ми и т. д.), что свидетельствует о патоло-
гическом характере этого образования. 
К тому же такие кисты быстро дости-
гают больших размеров, иногда более 
10–15 см. При этом точность такой диаг-
ностики данного вида гинекологичес-
кой патологии составляет 80–95%.

Точность УЗИь УЗ
этого вида патоло-ида толо
гии составляеставляет 
80–95%%

цикла и по его окон-
чании или чуть позже 

обычно бесследно уходят. 
Иногда, если овуляция не на-

ступает, избыток жидкости 
скапливается в жёлтом теле, что также 
может привести к образованию кисты 
яичника, которую чаще всего обнару-
живают во время планового ультразву-
кового исследования.
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ДЛЯ них связь между эмоция-
ми и заболеванием неочевидна. 
Но её непременно увидели бы 
поклонники психосоматичес-
кой медицины. Они считают: 
душа и тело едины. И если недо-
могания влияют на настроение 
и поведение, то почему бы и пе-
реживаниям не изменять наше 
физическое состояние, не про-
воцировать болезни?

Астма, которую 
мы выбираем
«У меня была подруга, которой 
дочь-пятиклассница писала 
записки: «Бутерброды у тебя 
в сумке в контейнере, съешь 
их на обед и не забудь про ро-
дительское собрание!» – рас-
сказывает 40-летняя Лариса. – 
Близкие недоумевали: ну как 
наша раздолбайка Ксюша 
умудрилась вырастить такую 
толковую девочку? Правда, 
у этой замечательной дочки 
была аллергия на всё подряд, 
астма, даже отёк Квинке… 
Её постоянно возили на об-
следования и не могли найти 

причину. Потом попали к хо-
рошему неврологу – и оказа-
лось, что это чистой воды пси-
хосоматика. Мама вела себя 
как взрослый человек только 
тогда, когда дочка заболевала. 
Вот организм девочки и на-
чал неадекватно реагировать 
на всё подряд, чтобы хоть как-
то получить долю заботы».

Бронхиальная астма нашей 
героини, а ещё гипертония, 
язвенная болезнь двенадца-
типерстной кишки, язвенный 
колит, тиреотоксикоз, ревма-
тоидный артрит, нейродер-
мит – так называемая чикаг-
ская семёрка заболеваний, 
в которых психосоматичес-
кий фактор является очень 
весомым. С этим согласна да-
же официальная медицина. 
А телесно-ориентированные 

психотерапевты утвержда-
ют, что психологические при-
чины есть у любого недуга. 
Например, бессонницу они 
обычно связывают с недове-
рием к жизни. Причину гине-
кологических болезней видят 
в конфликтных отношениях 
с мужчинами и страхом перед 
ними. А гипертонию – с подав-
ляемым гневом.

Вообще сейчас к психосо-
матическим расстройствам 
относят больше 500 распро-
странённых недугов.

«Выгода» пациента
Специалисты по психосомати-
ке считают, что любая болезнь 
может неосознанно исполь-
зоваться нами как способ от-
дохнуть, получить желаемое 
или избежать чего-то непри-
ятного, пугающего. Например, 
школьники часто заболевают 
перед контрольными. Разве 
они делают это нарочно? Ко-
нечно, нет. Просто следуют 
подсознательной установке: 
прогулять нельзя, зато про-
болеть можно. Этот феномен 
называют вторичной выгодой 

болезни. И «бонусов», которые 
могут давать недуги, немало.

 ● Забота о себе без чувства 
вины. Лекарства, средства ухо-
да, дорогие анализы, процеду-
ры – всё это нужно вам, если вы 
болеете. При этом потратить 
ту же сумму на себя просто так 
(например, в салоне красоты) 
для многих недопустимо.

 ● Право на отдых. Даже имея 
свободный график, многие 
позволяют себе снизить темп 
или просто взять перерыв в ра-
боте на 1–2 дня только во вре-
мя болезни.

 ● Внимание близких. Если 
человек болен, родственники 
должны ему помогать – как же 
иначе?

 ● Возможность прислушать-
ся к себе. Во время болезни 
жизнь замедляется, и на пе-
редний план выходит то, 
что раньше игнорировалось 
и не замечалось.

 ● Возможность не решать 
то, что нужно решить. Ког-
да серьёзно заболеет ребёнок, 
развод супругов часто откла-
дывается. Собственный недуг 
заставит повременить с новы-
ми проектами и сменой рода 
деятельности. Многолетний 
уход за близким – причина, 
чтобы не задаваться вопроса-
ми личной жизни и карьеры.

Могут быть и другие «вы-
годы», которые в каждом 
конкретном случае нуж-
но искать и анализировать 
индивидуально.

Оно того стоит?
Как ни странно, но многим 
психосоматические заболева-
ния в конечном итоге идут да-
же на пользу. Они заставляют 
человека обратить внимание 
на свои внутренние проблемы, 
остановиться и задуматься: 
чего же ему не хватает?

Но правильно ли это – до-
водить себя до болезни, чтобы 
понять, что идёт не так? Ведь 
недуги появляются тогда, ког-
да они – единственный способ 
на сегодняшний день справить-
ся со сложившейся ситуацией, 

получить то, в чём человек ост-
ро нуждается. Если маме нуж-
на близость с ребёнком, но она 
не может разрешить себе не ра-
ботать, то малыш «с радостью» 
заболеет, чтобы погасить эту 
мамину и свою потребность. Ес-
ли женщина остро нуждается 
во внимании, она заболеет, что-
бы муж проводил с ней больше 
времени. Конечно же, выбор 
«заболеть или не заболеть» бес-
сознательный, мы делаем это 
не специально. Но, так или ина-
че, приятного в болезни мало.

Единственный способ борь-
бы с возникновением психосо-
матических заболеваний – это 
«слышать» собственные нужды 
и потребности. Если вы часто 
болеете, задайте себе вопросы: 
в чём я нуждаюсь, чего на са-
мом деле хочу? Постарайтесь 
понять это сами, а потом про-
буйте вступать в диалог с теми, 
от кого зависит удовлетворе-
ние этих потребностей. Стре-
митесь сделать свою жизнь 
более комфортной, установить 
доверительные отношения 
с окружающими, научиться го-
ворить о том, что волнует. Поп-
робуйте найти работу, которая 
будет в радость. Отдыхать так, 
как нравится. Вести здоро-
вый образ жизни. И наконец, 
научиться принимать то, что 
невозможно изменить, и полю-
бить себя таким, как есть.

Евгения ДАНИЛОВА

Есть ряд признаков, которые мо-
гут навести на мысль о психоген-
ном характере заболевания. Вот 
главные из них:

 ● отсутствие значительных улуч-
шений после курса лечения;

 ● рецидивы заболевания после 
адекватного лечения;

 ● множественность различных 
симптомов, их частая смена;

 ● самопроизвольное возникно-
вение и исчезновение болезни, 
часто не связанное с лечением.

ВАЖНО«Закончил тяжёлый 
проект и свалился 
с бронхитом», – сетует 
трудоголик. «Сын не хо-
чет ходить в сад и всё 
время простужается», – 
жалуется мама.

Болен по собственному желанию?
Раскрываем тайны психосоматики

Расстроенные трое ные 
чувства – вства
причина бичина более 
500 недуг0 недугов

Во многих случаях можно проследить связь некоторых заболеваний не толь-
ко с психологическим дискомфортом в целом, но и с конкретными негатив-
ными эмоциями.

Эмоция К чему может привести

Неверие в себя, в собственные силы, успех Аллергия

Сильная обида, которую вы давно не можете 
простить Онкозаболевания

Раздражение, злость на партнёра Цистит, пиелонефрит

Вы сдерживаетесь от грубых слов, не можете 
выразить себя, сказать всё, что думаете Ангина

Недооценка себя, самоедство Мигрень, головная боль

Жизнь прошлым Боль в спине

Ощущение беззащитности, подавление желаний Лишний вес
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На вопросы читателей

отвечает педиатр, 

доктор медицинских наук, 

профессор 

Лев ХАХАЛИН.

Педагогический 
прикорм

 Я так понимаю, что смысл 
педагогического прикор-
ма в том, чтобы не гото-
вить отдельно для малыша 
и не кормить семью диети-
ческим питанием, а есть 
всем вместе. Что ест мама, 
то ест и ребёнок. И цель педа-
гогического прикорма НЕ НА-
КОРМИТЬ малыша, а позна-
комить со взрослой пищей. 
Но не вредно ли это?

Галина Анатольевна, бабушка, Пенза

– Педагогический прикорм – это ново-
модная тенденция. По мнению одних 
педиатров, она относительно безопас-
на для ребёнка и является весёлым 
развлечением для мам-экстремисток, 
по мнению других – это вопиющая 
медицинская неграмотность, опас-
ная для детей первого года жизни. 
Декларируемая задача: к годовалому 
возрасту перевести малыша на обще-
семейный стол. Конечно, не к колбасе-
сосикам-пельменям-пицце, но к взрос-
лым вариантам блюд из овощей, 
фруктов, круп, к сыру, ветчине, мяс-
ным и рыбным котлетам, запеканкам, 
блинам… далее везде. Что считают 
по этому поводу мамы, читайте ниже.

«А почему бы и не дать ребёнку 
пиццу? Что за настрой против 

пиццы, которая всего лишь пласт пре-
сного теста с несладкой начинкой? Де-
тям свойственно копировать взрослых, 
поэтому, когда мама сама обедает, доч-
ка спокойно ест то же, что и она. А если 
мама пляшет с бубнами, стараясь на-
кормить малышку кашкой, малышка 
почти наверняка тоже будет плясать – 
как ей понять, что надо есть, если ма-
ма – её главный пример для подража-
ния – не ест, а скачет козликом?»

«Мой сыночек, когда ему испол-
нилось 11 месяцев, забил на пю-

ре, супчики, кашки, которыми я его 
пичкала по схеме, и стал есть только 
то, что мог взять в ручку сам. Я дава-
ла ему кусочки яблок, груш, огурцов, 
бананов, капусты (всё сырое). Варё-
ное (но непереваренное, чтоб в руке 
не размазывалось) – морковь, кабачки, 
цветную капусту и брокколи, карто-
шку в мундире, свёклу и макароны. 
Потом – котлеты паровые, фрикадель-
ки (куриные, говяжьи, свиные 
с картошкой, рисом в фарше), 
просто кусочки мяса. Всё это 
в произвольном сочетании ста-
вилось перед ребёнком на стол 
во время общего завтрака-обе-
да-ужина. Ложка лежала рядом, 
но до 14 месяцев игнорирова-
лась. За время общей еды ребё-
нок успевал наковырять нужных 
ему кусочков и съесть их без по-
мощи родителей».

«Помню, полчаса всё ва-
ришь, в блендере превра-

щаешь в пюре, моешь посуду, 
кормишь малыша, он всё выплё-
вывает (а надо же в него граммов 

150 запихнуть как минимум), голод-
ный – орёт, бежишь кормить грудью, 
потом бежишь отмывать пол, пока вся 
пюрешка не присохла намертво! Та-
кое веселье продолжалось 2 месяца, 
как результат – в 8,5 месяца 100%-ное 
грудное вскармливание! Спасибо, под-
руга прислала описание педагогичес-
кого прикорма!»

«Моему сыну 11 месяцев, он 
ест со всей семьёй супы, вто-

рые блюда и десерты, сам жуёт шес-
тью первыми зубиками, глотает пищу 
без проблем (подавился всего три ра-
за в начале), сам орудует ложкой, пьёт 
из кружки и не признаёт бутылочки. 
Он знает, что у него в тарелке то же са-
мое, что и у других членов семьи! Мы 
много путешествуем. Вопрос, чем кор-
мить ребёнка в поездках, отпал сам 
собой: всем тем, что едим сами! Разу-
меется, приходится жертвовать солью, 
сахаром и специями, они применяют-
ся минимально. А если родители сами 
едят пиццу и пьют колу, то не важно, 

чем они прикармливают малыша, ра-
но или поздно он будет пить колу и же-
вать гамбургеры вместе с ними».

Что с ним?

 Сыну 11 лет, он часто жа-
луется на головокруже-
ние, тошноту, бывает рво-
та. У него давление в те-
чение дня может скакать 
от 120/68 до 100/68. Невро-
патолог прописала целый 
список лекарств, назначила 
консультацию у окулиста 
с осмотром глазного дна. 
Мальчик у нас любит сидеть 
дома, на улице почти не гуля-
ет. Кардиограмму делали – 
никаких отклонений не обна-
ружено. Что с ним?

Галина, Москва

– Ситуация с ребёнком не вполне по-
нятная, потому что при отсутствии 
физических нагрузок («любит си-
деть дома»), нежелании отказывать-
ся от стабильной комфортной среды 
обитания («на улице почти не гуляет»), 
при нормальной деятельности сердца 
объяснить периодическую нестабиль-
ность артериального давления мож-
но возрастным эмоционально-гормо-
нальным кризисом. Благополучна ли 
обстановка в семье? Нет ли у ребёнка 
проблем с обучением? Могу предпо-
ложить, что мальчик находится в ост-
ро протекающем начальном периоде 
полового созревания. Надо прокон-
сультировать его у эндокринолога 
и психолога.

ВОПРОСОТВЕТ 

Перехитрим эпидемию
Чтобы не подхватить вирус 
от чихающих и кашляющих, 
необходимо соблюдать меры 
предосторожности.

Как можно чаще мыть ру-
ки с мылом. А если нет 

такой возможности, использо-
вать защитный гель для рук. 
Перед едой и после прихода 
с улицы делать это просто обя-
зательно. Доказано, что соблю-
дение этого простого правила 
в 10 раз снижает вероятность 
заразиться ОРВИ!

Не целоваться с друзьями 
и знакомыми. Здоровать-

ся за руку или целоваться при 
встрече в щёку – сегодня это 
и у детей, и у взрослых в по-
рядке вещей, но не стоит это-
го делать во время эпидемии. 
Следует ограничиться дру-
жеским кивком. А от чихаю-
щего одноклассника лучше де-
ржаться подальше.

Перед выходом из дома 
ежедневно смазывать нос 

оксолиновой мазью, эвкалип-
товым маслом или борным 
вазелином. Не трогать лицо 

руками. Всё это затруднит ви-
русам вход в организм и помо-
жет не заболеть.

Делать простой точечный 
антивирусный массаж. 

Времени он много не отнимет, 
да и замечен никем не будет. 
Нужно поочерёдно массировать 
точки на лице, отвечающие 
за нервное снабжение носоглот-
ки, – в начале бровей, у крыль-
ев носа и на скулах. Это усилит 
кровоток и поможет организму 
противостоять инфекции.

Сделать прививку 
от гриппа. Конечно, луч-

ше было сделать её ещё осе-
нью. Но и сейчас не поздно. 
Только важно, чтобы на мо-
мент проведения прививки 
ребёнок был полностью здо-
ров и не имел никаких иных 
противопоказаний.

Домашняя работа
Заниматься укреплением об-
щего и местного иммунитета 
своих детей каждому родителю 
необходимо ежедневно. Это, 
конечно, хлопотно, но зато эф-
фективно. Для этого придётся:

 ● тщательно следить за чис-
тотой посуды, белья и полов. 
И хотя полностью стериль-
ные условия ребёнку вредны, 
но регулярная влажная уборка 

и ежедневные проветривание 
и увлажнение воздуха необхо-
димы. Ведь недостаток кисло-
рода вместе с пересушенным 
воздухом нарушают нормаль-
ную работу слизистых обо-
лочек, отчего вирусам проще 
проникнуть в организм;

 ● заниматься систематичес-
ким закаливанием – обти-
раниями, обливаниями про-
хладной водой, воздушными 
ваннами. Но тут важна регу-
лярность. Достаточно день-дру-
гой пропустить – и начинай 
всё сначала. Гулять следует 

практически в любую пого-
ду. Ну если только на дворе 
несильный мороз или пролив-
ной дождь. В качестве закали-
вания также можно ежеднев-
но после умывания разминать 
и растирать мочки ушей и сами 
ушные раковины, периодичес-
ки смачивая пальцы в холод-
ной водопроводной воде. Хоть 
и простая методика, но очень 
эффективная: даже трескучие 
морозы будут нипочём;

 ● давать детям хорошие ви-
таминные комплексы и ры-
бий жир. Кормить свежими 

овощами и фруктами. Из ми-
нералов, обладающих проти-
вовирусной активностью, са-
мые важные – цинк и селен;

 ● во время эпидемий еже-
дневно проводить ингаля-
ции. Можно использовать 
хвойные эфирные масла или 
ментоловое масло или просто 
подышать над паром варёной 
картошки. Но лучше приоб-
рести специальный паровой 
ингалятор;

 ● дважды в день промывать 
слизистую носа либо обыч-
ным физраствором, либо пре-
паратами на основе морской 
воды, которая не просто ме-
ханически смывает микробы, 
но и увлажняет слизистую, 
питает её микроэлементами, 
усиливающими иммунитет;

 ● понемногу включать 
в рацион ребёнка чеснок, 
лук, имбирь, хрен – они со-
держат фитонциды, которые 
подавляют рост возбуди-
телей инфекции. Если есть 
проблемы с ЖКТ, пряные 
растения лучше не упот-
реблять, но нарезанные лук 
и чеснок можно поставить 
около кровати или письмен-
ного стола ребёнка.

Алиса МИХАЙЛОВА

Оставаться здоро-
вым, потому что кани-
кулы, праздники, ёл-
ки, и болеть ну никак 
нельзя – думаете, это 
возможно? Полага-
ем, что да. Главное, 
заниматься активной 
профилактикой.

Чихать не разрешается!
Советы, проверенные временем
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ЧТО любят дети? Подарки, 
движение, что-то неожидан-
ное и чудесное, а также инте-
ресное и, конечно же, весёлое. 
Что можно делать всем вместе. 
Исходя из этого, выбирайте, 
чем можно занять детей в са-
мое волшебное время года!

Все на лёд!
Вы уже достали с балко-

на снегокаты, салазки, лыжи, 
ледянки и фигурные коньки? 
Все эти предметы необходи-
мы для активного отдыха зи-
мой, а такой отдых необходим 
детям. Ведь на свежем возду-
хе и иммунитет укрепляется, 
и настроение поднимается. 
А сон и аппетит потом будут 
у детей отменные!

Не забудьте про старые доб-
рые снежные крепости и игры 
в снежки, про снежную бабу 
с носом-морковкой, катание 
с горки и на коньках. А если 
ваш сын или дочка не очень лю-
бят большое скопление народа, 
можно ясным зимним утром 
отправиться на лыжную про-
гулку. В любом случае не упус-
тите возможность показать 
ребёнку все спортивные пре-
лести зимы. А вдруг он у вас бу-
дет знаменитым фигуристом?

На экскурсию 
в другой город

В детстве каждый день ка-
жется праздником – непов-
торимым, ярким, длин-
ным. А ощущения от всего 

нового остаются у детей 
на всю жизнь, превраща-
ясь в тёплые воспоминания 
о счастливом детстве. Давай-
те добавим красок в их багаж 
положительных эмоций и ус-
троим детям во время зимних 
каникул несколько тематичес-
ких экскурсий!

Посмотрите заранее списки 
того, что предлагают туристи-
ческие компании, – возможно, 
вас заинтересуют одноднев-
ные экскурсии к ближайшим 

достопримечательностям. 
А может, вы соберётесь в гости 
к Деду Морозу – прокатиться 
в упряжке с добрыми и весё-
лыми хаски, погладить и по-
кормить северных оленей, 
покружиться в праздничном 
хороводе на площади, попасть 
в гости к сказочным героям? 
Всё это можно сделать в пу-
тешествии! Кстати, в поездку 
можно отправиться не только 
с помощью турфирмы, но и са-
мостоятельно – стоит только 
разработать маршрут и узнать 
расписание электричек!

Мастер-классы
В последнее время мас-

тер-классы становятся всё 
популярнее. Детей готовы на-
учить чему угодно: готовить 
пиццу, лепить из глины, ваять 
из войлока, рисовать левой 

рукой… Во время учебного 
года и вам, и ребёнку было 
не до этого, но каникулы – 
прекрасная возможность для 
знакомства с новыми навы-
ками. Если подобные студии, 
где проходят занятия, вам 
недоступны, устройте кру-
жок «Умелые руки» у себя до-
ма. Можно даже спланировать 
серию таких мастер-классов: 
сегодня мы учимся печь пи-
рог, завтра – день вышивания 
крестиком, а послезавтра зай-
мёмся скорочтением или ри-
сованием. Пригласите соседс-
ких детей – так будет веселей. 
Можно и призы всем пригото-
вить, чтобы порадовать юные 
дарования.

День мультиков
Как водится почти 

в каждой семье, мультики 
для ребёнка – это награ-
да за что-то хорошее. А ес-
ли они – часть ежедневно-
го времяпре провождения, 
то часть дозированная… Зато 
в каникулы можно объявить 
мультдень. Устройте ребён-
ку целый день просмотра 
и смотрите мультики вмес-
те с ним. Спрашивайте, кто 
из героев ему нравится, об-
суждайте их поступки и ситу-
ации, в которые они попадают. 
В перерывах можно подура-
читься и поиграть в мультпер-
сонажей. Такие семейные дни-
вечера очень сближают и дают 
детям важное ощущение се-
мейной общности и чувство 
защищённости.

Кто ходит в гости 
по утрам…

Конечно, во время каникул 
надо навестить родственни-
ков, продегустировать у всех 
хозяек оливье. Берите с собой 
и ребёнка. Но постарайтесь 
сделать так, чтобы малышу 
было действительно интерес-
но. Возьмите с собой пару его 
любимых игрушек. И предва-
рительно распределите вре-
мя, которое вы будете уделять 
принимающей стороне и ко-
торое посвятите в гостях свое-
му ребёнку. Важно, чтобы он 
не чувствовал себя брошен-
ным, а его желание обратить 
на себя внимание не встреча-
ло одёргиваний со стороны 
взрослых.

Новый год – волшебный 
праздник, когда все люди доб-
рые, Дед Мороз приносит по-
дарки, а мама всегда с тобой. 
Пусть он таким и останется 
в памяти на всю последующую 
жизнь.

С наступающим!

Дария ЖМУРОВА, психолог

У детей каникулы! Но-
вый год, подарки, гос-
ти, ёлки… И самое 
главное – мама и папа 
дома, никуда не спе-
шат, с ними можно по-
играть, поговорить. 
У нас есть несколько 
идей для вашего се-
мейного отдыха!
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– С ребёнком главное – 

больше быть рядом, об-

нимать, целовать, что-

бы он понимал, что мама 

и папа его любят. Дети 

запоминают тактиль-

ные ощущения, чувству-

ют энергетик у свои х 

родителей.

бё м

Прохор 
Шаляпин:
ПрохорП

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕо-Обязательно пО атель о по-
куу кажите ребёк ите р бёнк

спортивныс ртивныые 
прелести зп лести зимы

Пять вариантов 
нескучных каникул
Которые надо провести всей семьёйсти 
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Наш эксперт –
астролог, астро-
психолог, специа-
лист по рунам и таро 
Елена КУЗНЕЦОВА.

Кому повезет?
Обезьяна весьма трудолюбива, она пос-
тоянно пребывает в движении, поэтому 
в наступающем году не стоит преда-
ваться лени и сидеть на месте. Кроме 
того, обезьяна весьма капризна, хитра 
и изворотлива, и проблемы она пред-
почитает решать при помощи хитрос-
ти, а не грубой силы. В целом наступа-
ющий год будет довольно стабильным 
и спокойным. Обезьяна ни за что не от-
пустит ветку, пока крепко не схватится 
за другую!

Год хорош для построения карье-
ры в любых областях, но самых боль-
ших свершений сумеют добиться люди 
в возрасте старше 30 лет, занимающие-
ся научной деятельностью, медициной 
и преподаванием.

Главными фаворитами года ста-
нут те, кто родился под знаком хозяй-
ки – Огненной обезьяны – в 1956 году 
(полный цикл китайский гороскоп 
проходит за 60 лет). Повезёт и тем, кто 
родился под знаком Обезьяны, но под 
покровительством другой стихии.

Удачный год также ждёт рож-
дённых под знаком Крысы 
и Дракона, Кота, Кабана 
и Козы. А сложным 2016-й 
окажется для Петуха, Бы-
ка и Змеи. Им стоит поза-
ботиться о своём здоровье 
и капиталах.

Но тем, кто попал в категорию 
«неудачников», не стоит расстра-
иваться, а «счастливчикам», 
напротив, не нужно расслаб-
ляться. Насколько хорошо 
сложится наступающий год 
для конкретного человека, 
зависит не только от знака его 
гороскопа, но и от последней 
цифры года рождения. Причём 
зачастую цифра оказывает даже 
большее влияние, чем символ го-
да рождения. Наступающий 

год особенно хорош для тех, 
чья дата рождения оканчива-

ется на 6 или 7 (эти люди 
находятся под покрови-
тельством Огня). Далее 
в числе везунчиков те, 

чей год рождения кончает-
ся на 2 и 3 (стихия Воды). 
Неплохой, хоть и непростой 

год ожидает людей, родивших-
ся под покровительством сти-
хии Дерева (последняя цифра 
даты рождения 4 или 5), од-

нако успех ждёт их лишь 
в том случае, 
если они будут 

помогать людям, 
чьи года заканчи-

ваются на 6 и 7 – 
стихии Огня (1936, 

1956, 1976, 1996).

Каждый родитель мечтает устро-
ить весёлый праздник для своего 
малыша. А Новый год, как извес-
тно, без Деда Мороза не обхо-
дится. Однако часто вместо 
радости от встречи с добрым 
дедушкой ребёнок испытывает 
страх. Почему?

А может, не надо?
Представьте себя на месте малыша. 
Огромный, облачённый в стран-
ное одеяние дед с длинной бородой 
громким голосом требует расска-
зать ему стишок или спеть песенку, 
да ещё и норовит вас схватить и уса-
дить к себе на колени. Тут любой 
испугается!

Поэтому, если ребёнку ещё не ис-
полнилось три года, лучше отло-
жить знакомство с добрым вол-
шебником. А детям до пяти лет 
желательно впервые встречаться 
с Дедом Морозом в компании других 
ребятишек, например на детском ут-
реннике или новогоднем представ-
лении, чтобы внимание Дедушки 
было распределено между несколь-
кими детьми.

Готовимся заранее
Впрочем, даже пятилетнего ребёнка 
стоит заранее подготовить к встрече 
с Дедом Морозом.

 ● Расскажите малышу, что это 
за персонаж, где он живёт, чем за-
нимается, как выглядит. Посмот-
рите мультфильмы с его участи-
ем – ребёнку нужно привыкнуть 
к образу сказочного деда. Заранее 
выучите стишок или песенку, ко-
торую ребёнок споёт Деду Морозу. 
Но не стоит превращать праздник 
в экзамен. Если малыш не хочет 
учить стихи или просто растерялся 
на утреннике, не заставляйте его 
выступать.

 ● Не пугайте ребёнка Дедом Моро-
зом. Не стоит рассказывать о том, 
что подарки он дарит только хо-
рошим детям, которые едят кашу 
и слушаются маму с бабушкой. Мыс-
ли о том, что он может не соответс-
твовать ожиданиям волшебника, 
вряд ли настроят ребёнка на празд-
ничный лад.

 ● Если, несмотря на все 
ваши старания, ма-
лыш испугался 
Деда Мо-
роза и за-
плакал, 
не настаивайте 
на близком обще-
нии. Возьмите 
ребёнка за ру-
ку и отведите 
его подаль-
ше от страш-
ного деда. Пусть 
малыш немного 
успокоится, по-
наблюдает за вол-
шебником со сторо-
ны, за тем, как он 
общается с други-
ми детьми. Если 
страх не прохо-
дит, лучше уйти 
с праздника.

МАЛЫШ, НЕ БОЙСЯ!

Очень страшный 
Дед Мороз

Оливье, селёдка под шубой, холо-
дец – не можете представить ново-
годний стол без этих закусок? Тогда 
хотя бы слегка измените рецептуру, 
чтобы сделать их более полезными.

Наш эксперт – диетолог, 
нутрициолог, член 
Национальной ассоци-
ации диетологов 
и нутрициологов 
Анна БЕЛОУСОВА.

Оливье с французским 
шармом
Классический рецепт 
оливье сильно отлича-
ется от привычного нам 
блюда. Этот салат носит 
имя своего создателя – 
французского повара Люсьена 

Оливье, работавшего в московском 
ресторане «Эрмитаж» в 60-е годы XIX 
столетия. Француз приготовил на-

стоящий кулинарный шедевр, который 
состоял из отварного филе рябчиков, 

кубиков ланспика (желе из бу-
льона), варёных раковых 
шеек, каперсов, яиц и дру-
гих ингредиентов, которые 

менялись в зависимости 
от сезона. Всё это великоле-

пие не смешивалось, хоть и пода-
валось на одной тарелке. Приправой 

служил соус провансаль – «родствен-
ник» современного майонеза. Однако 
московская публика идею француза 

не оценила. Первый же клиент, зака-
завший блюдо, смешал все ингредиен-
ты в кучу и с аппетитом съел. Сначала 
повар был поражён таким отношением 
к своему произведению, но вскоре сам 
начал перемешивать компоненты фир-
менного кушанья. После Октябрьской 
революции из салата исчезли «буржу-
азные» рябчики и раковые шейки. Их 
заменила докторская колбаса. Впрочем, 

народной любви это никак не убавило.
Лучший способ сделать салат оли-

вье более полезным – максимально 
приблизить его рецепт к первона-
чальному. Рябчиков, конечно, сей-
час не найти, однако вместо доктор-

ской колбасы лучше использовать 
куриную грудку. Смажьте её оливко-

вым маслом и обжарьте на сухой сково-
роде. Даже с учётом обжарки жирность 
куриной грудки составляет около 15%, 
тогда как в докторской колбасе содер-
жится от 25 до 33% процентов жира! 
Так что «куриный» оливье получается 
почти в 2 раза полезнее «колбасного».

На картошке можно сэкономить – 
чем меньше вы её положите, тем луч-
ше. То же касается и моркови. Свежая 
морковка – вполне диетическое блюдо. 
Но после отваривания сахара, содержа-
щиеся в корнеплоде, начинают усваи-
ваться организмом слишком быстро, 
давая дополнительную нагрузку на под-
желудочную железу, у которой в ново-
годнюю ночь работы и так хватает.

Зато опасаться яиц не стоит. Смело 
кладите их в салат – по одному на каж-
дого гостя. Отлично смотрятся в оли-
вье и очищенные креветки, а кубики 
ланспика придадут блюду былой фран-
цузский шарм без всякого вреда для 
вашей фигуры.

На заметку. Для приготовления 
ланспика желатин замочите в во-

де. Мясной бульон (например, остав-
шийся после варки холодца или языка) 
нагрейте, не доводя до кипения. Рас-
творите в бульоне желатин и поставьте 
в холодное место для застывания. За-
стывший ланспик нарежьте кубиками 
и используйте для украшения оливье.

Селёдка в лёгкой шубке
В этом рецепте лучше отказаться 
от майонеза, заменив его более полез-

ной заправкой. Её главные ком-
поненты – сметана не бо-

лее 10%-ной жирности 
и дижонская горчица. 
По сравнению с обыч-
ной такая горчица бо-
лее сладкая, без резко-

го привкуса.
К содержимому пачки 

сметаны добавьте 1 чайную 
ложку дижонской горчицы, ¼ чайной 
ложки соли, ½ чайной ложки сахара, 
по нескольку капель оливкового мас-
ла и лимонного сока. Хорошо переме-
шайте – и получится соус, практически 

Прошлогодний жир

Новый год-2016: встречайте, 

КАК СДЕЛАТЬ ПРАЗДНИЧНЫЕ БЛЮДА БОЛЕЕ ЛЁГКИМИ

Хозяйкой наступающего го-
да станет Огненная обезья-
на. Она вступит в свои права 
8 февраля. Но стоит попробо-
вать задобрить её заранее.

Астрологический прогноз расскажет о том, что нас ждёт

ОПРОС
Где вы планируете провести новогодние каникулы?ете провести новогоддние каникуете провести новогоддни у

Опрос проведён «Ромир» среди респондентов старше 18 лет, проживающих в городах с населением свыше одного 
миллиона. Всего было опрошено 1200 человек.
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Если 31 декабря сногсшибательно 
выглядит практически каждая 
женщина, то 1 января похвастаться 
цветущим внешним видом могут 
немногие. А ведь праздник продол-
жается и нужно снова отправляться 
в гости. Попробуем быстро изба-
виться от следов бурной ночи.

Наш эксперт – пластический хирург, 
действительный член Международ-

ного общества пласти-
ческой хирургии, 
член Американского 
общества пластичес-
ких хирургов 
Андрей ИСКОРНЕВ.

Мешки под глазами
Кожа вокруг глаз в принципе 
имеет способность быстро 
набирать и отдавать воду. 
Даже после достаточно-
го сна многие отмечают 
появление мешков под 
глазами.

Что купить. Заранее 
приобретите средства 
для ухода, обратив 

внимание на их состав. В них 
обязательно должны быть следу-
ющие действующие вещества: 
кофеин, экстракт гинкго било-
ба, имбирь, витамин С. Утром 
лучше использовать средства-
роллеры, их керамический или 
металлический наконечник быстро 
охлаждается и неплохо массирует 
нижнее веко.

Совет. Для того чтобы замас-
кировать тёмные круги под гла-
зами, используйте кремы или 

тональные средства со светоотражаю-
щими частицами.

Маска. Охлаждённые ломтики 
огурца, положенные на глаза, – 
один из лучших народных спо-

собов справиться с отёками. Огурцы 
обладают способностью оттягивать из-
лишки жидкости и увлажнять кожу.

Отёки
Ваша задача – «взбодрить» любыми 
способами кровеносную и лимфати-
ческую систему.

Что купить. Вам потребуются 
кремы с дренирующими свойс-
твами, основными компонен-

тами которых являются тот же кофеин 
и экстракт гинкго билоба.

Совет. Усилить действие косме-
тики вы можете массажем ли-
ца по линиям по направлению 

к лимфоузлам: от края нижней челюс-
ти к мочке уха, от крыла носа к козел-
ку уха, по лбу к вискам, по верхнему 
и нижнему веку к вискам и медиально-
му углу глаза.

Маска. Сделайте с утра так на-
зываемую «Маску Золушки» – 
это общее название для косме-

тических средств, которые выпускают 
разные производители. Эти средства 

позволяют за короткий период 
избавиться от некоторых кож-

ных проблем, в том числе 
и отёчности. Самые ходовые 
дренирующие маски выпус-
кают в виде геля, который 

содержит активный кисло-
род. При нанесении на кожу 

лица гель начинает шипеть и пе-
ниться. Так работает активный кис-

лород, за счёт которого разго-
няется кровь и лимфа.

Нездоровый цвет лица
Из-за избытка алкоголя 

и нездоровой пищи сосуды 
расширяются (лицо приобре-

тает красноватый оттенок), из-за 
недостатка сна и излишков никоти-

на – сужаются (цвет лица становится 
землисто-серым). И в том и в другом 
случае важно восстановить кровоток.

Что купить. Алкоголь имеет 
свойство оттягивать воду. Поэ-
тому утром хорошо пользовать-

ся масками не только с успокаивающи-
ми компонентами (экстракт ромашки), 
но и с увлажняющими компонентами 
(гиалуроновая кислота).

Совет. Самое лучшее домашнее 
средство, которое вы можете 
использовать в этом случае, – 

это кубик льда. Им можно протереть 
лицо по массажным линиям.

Внимание! Противопоказаниями 
для протираний льдом являются про-
блемы с сосудами на лице – купероз 
и розеция.

А поутру они проснулись…
А вот тем, чья последняя цифра в да-

те рождения 0 и 1 (стихия Металл), 
следует проявить в наступающем году 
особенную осторожность и не тратить 
свои сбережения, чтобы не оказаться 
в конце года на мели.

Чем кормить хозяйку года
Обезьяна любит лакомиться фрук-
тами. Так что на новогоднем столе 
обязательно должны присутствовать 
бананы, апельсины, киви, ананас, 
яблоки. Фрукты лучше выложить 
в треугольное или прямоугольное 
блюдо и поставить в центр стола, 
застеленного белой или красной 
скатертью.

Не брезгует Обезьяна и свежи-
ми овощами. Разнообразные салаты 
и зелень точно порадуют хозяйку 
года. Хорошо если на новогоднем за-
столье будет присутствовать блю-
до из баранины – плов, купаты или 
рагу.

Как отметить праздник
Встречать наступающий год в одино-
честве строго противопоказано, ведь 
Обезьяна обожает находиться в обще-
стве и не терпит уныния. Хорошо ес-
ли в новогоднюю ночь в вашем доме 
соберётся большая компания друзей 
и родственников. Однако в пылу ве-
селья не забывайте о том, что хозяй-
ка года не стремится к экстриму. Её 
пугают взрывы петард и фейервер-
ков, ей не нравится скоростной спуск 
на санках с ближайшей горы. За та-
кое легкомыслие Обезьяна может 
наказать!

Обезьяна любит быть в центре вни-
мания, поэтому ей понравится одеж-
да ярких цветов, особенно красного, 
бордового, розового и белого. Пораду-
ет Обезьяну пышная причёска и брос-
кие украшения. В общем, блистайте 
и не стесняйтесь шика!

ПРИВОДИМ ЛИЦО В ПОРЯДОК 1 ЯНВАРЯ

не отличимый по вкусу от обычного 
майонеза. При этом жирность сметан-
ной заправки – максимум 15%, тогда 
как даже лёгкий майонез содержит 
не менее 30% жира.

Холодец «лайт»
Можно приготовить закуску по традици-
онному рецепту, а затем, когда студень 
полностью застынет, с помощью столо-
вой ложки снять верхний слой жира.

Есть и другой способ снизить кало-
рийность холодца. Для этого свари-
те крутой мясной бульон и поставьте 
его на балкон. Когда бульон остынет, 
уберите всплывший жир. В результате 
в бульоне сохранятся все экстрактив-
ные вещества, при этом он почти пол-
ностью лишится калорий. Если буль-
он не зажелировался, можно добавить 
к нему желатин. Залейте таким буль-
оном мелко нарезанное мясо, и полу-
чится обезжиренный вариант студня.

Индейка вместо 
гуся
Рождественский 
гусь слишком жи-
рен, чтобы заедать 
его калорийными 
салатами. Лучше при-
готовьте вместо него ин-
дюшачью грудку. Большой кусок филе 
индейки нашпигуйте маринованным 
или квашеным чесноком, натрите мясо 
специями, заверните в фольгу и оставь-
те на сутки в холодильнике или на бал-
коне. После этого, не разворачивая, 

отправьте грудку в духовку. Кусок ве-
сом полтора-два килограмма, рассчи-
танный на большую компанию, дол-
жен запекаться около 2 часов. В конце 
запекания проверьте, готова индейка 
или нет. Для этого при помощи ножа 
раскройте сверху фольгу и проткните 
птицу. Если сок розовый – нужно запе-
кать дальше. Если прозрачный – филе 
дошло до нужной кондиции. Не завора-
чивая фольгу, подержите индейку в ду-
ховке ещё несколько минут, чтобы мясо 
зарумянилось.

Десерт 
от Санта-Клауса
Торт, может, и хорош 
для дня рождения, 
но на новогоднем сто-
ле и без него тесно. Луч-
ше приготовьте десерт из молока и клюк-
венного морса (можно сварить его 
самостоятельно или купить в магазине).

Замочите желатин так, как написано 
в инструкции на пачке. В разных каст-
рюльках нагрейте морс и молоко, не до-
водя до кипения. В каждую ёмкость 
добавьте желатин. Разлейте по формам 
двумя слоями, например, сначала слой 
молока, а когда он застынет, – слой мор-
са. Когда оба слоя превратятся в желе, 
получится десерт в фирменных цветах 
Деда Мороза и Санта-Клауса.

На заметку. Не стоит делать боль-
ше двух слоёв – получится неак-

куратно. Сверху можно украсить ла-
комство долькой апельсина или любого 
другого фрукта.

РЕЙТИНГ

ИНТЕРЕСНО
Наступающий год пройдёт под покрови-
тельством стихии Огня, поэтому горящие 
свечи принесут удачу. Свечей должно быть 
или две, или семь. Цвет свечей зависит 
от того, чего вы хотите достичь в наступаю-
щем году.

Зелёный символизирует крепкое 
здоровье.
Оранжевый необходим для укрепления 
семейных отношений.
Красный поможет найти 
любовь.
Фиолетовый хорош для духовного 
развития.
Жёлтый – для защиты 
от неприятностей.
Белый – нейтральный, но хотя бы одна 
белая свечка должна быть обязательно.

Создайте своеобразную радугу из горящих 
свечек – и год будет удачным!

Обезьяна!
в наступающем году

Подготовила Александра ТЫРЛОВА

Что будут дарить россияне 
друг другу

Что россияне хотят в подарок

деньги

конфеты, алкоголь 
и деликатесы

канцелярские 
принадлежности

другие подарки

смартфоны

Оказывается, россияне хотели бы получить в подарок совсем 
не те вещи, которые сами будут дарить друзьям и близким. 

К такому выводу пришли социологи.

шоколад 
и конфеты

е

игрушки

48% 33%

28%

35%

14%

23%

25%

лазазаазаззза

уууууууууууууууууу
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До работы
Даже если ваш организм не склонен 
к серьёзным задержкам жидкости, 
к вечеру лицо всё равно будет выгля-
деть уставшим и немного отёкшим. 
Обмануть природу поможет секрет, 
которым на гастролях пользуются 
артисты.

Сразу после пробуждения нужно вы-
пить стакан тёплой воды и чашку чая 
или кофе, но обязательно с молоком – 
для усиления мочегонного эффекта. 
Затем в течение дня вплоть до обеда 
каждый час выпивать ещё по стака-
ну воды и ещё по одной чашке чая или 

кофе с молоком. После обеда с жидкос-
тью завязываем вплоть до празднично-
го ужина.

Если вы склонны к отёкам, с утра 
вместо чая с молоком стоит выпить 
брусничный отвар или любой почеч-
ный сбор – они обладают выраженным 
мочегонным эффектом.

Если у вас отекают только глаза, на-
кануне праздника заморозьте кубики 
из отвара василька. Протрите ими ли-
цо и кожу век – отёки исчезнут прак-
тически мгновенно. Процедуру можно 
повторить вечером перед нанесением 
праздничного макияжа.

После работы
Вернувшись домой, отправляйтесь 
в ванную. Для начала – питательная 
маска для волос, которая сделает их 
гладкими и блестящими. Можно ис-
пользовать любую готовую маску, 

убирающую статическое электричест-
во, либо сделать её самостоятельно. 

Вот рецепт. Половину спелого (в ко-
ричневых точечках) банана, два жел-
тка, две чайные ложки жидкого мёда 
и оливкового масла, столовую ложку 
лимонного сока нужно смешать блен-
дером и нанести на чистые волосы, 
избегая кожи головы и корней волос. 
Через полчаса тщательно смыть про-
хладной водой. Затем ополоснуть во-
лосы водой с добавлением яблочного 
уксуса.

Пока маска на волосах, уделите 
внимание телу. Пройдитесь по коже 
мочалкой круговыми движениями 
или сделайте массаж направленной 
струёй воды из душа – эта процедура 
взбодрит уставшие мышцы, придаст 
тонус коже и добавит энергии (а она 
не помешает, ведь ночь будет долгой).

Если у вас длинные волосы, а вре-
мени на полноценную укладку нет, 
после ванной хорошо отожмите их 
полотенцем, просушите феном так, 
чтобы они стали почти сухими, сбрыз-
ните лаком по всей длине, наклоните 
голову вниз и скрутите их в свобод-
ный пучок на макушке – пусть досы-
хают. Через пару часов распустите 
волосы – объём и воздушные волны 
гарантированы.

Незадолго до боя курантов
Завершающий этап – макияж. «Нари-
совать» лицо в промежутках между 
сервировкой стола и заворачиванием 
подарков можно за десять минут.

 ● Нанесите тональную основу, лучше 
всего ВВ-крем. Ещё недавно это средство 
было в арсенале только премиальных 
марок, а сегодня доступно в линейках 
недорогих косметических фирм. Этот 
крем не только маскирует недостатки, 
но и ухаживает за кожей, увлажняет. Он 
подстраивается под любой оттенок кожи 
и смотрится максимально естественно.

 ● Если у вас жирная кожа или вы 
склонны к излишнему потоотделению, 
поверх ВВ-крема стоит нанести лёгкий 
слой пудры – это закрепит макияж.

 ● Теперь время нанести тени и под-
черкнуть ресницы. По возможности 
выбирайте термотушь – это вариант 
водостойкой туши, которая смывается 
горячей водой. С ней вы можете хохо-
тать до слёз и запускать фейерверки 
под снегом – макияж будет в порядке.

 ● Идеальные румяна – те, которые 
совпадают по цвету с вашей помадой. 
И помада отлично справится с этой 
задачей. Поставьте несколько точек 
на яблочках щёк, растушуйте. И не за-
будьте накрасить губы. Вы готовы!

Мария РЫЖОВА

К сожалению, зимняя простуда – совсем 
не редкость, в том числе и в канун Нового 
года. И, даже если справиться с симптома-
ми ОРВИ на время удаётся, внешний вид 
напоминает о болезни. Воспользуйтесь 
профессиональными секретами визажис-
тов.

 ● Убрать покраснение возле крыльев носа 
можно при помощи консилера или тональ-
ной основы желтоватого тона. Макияж де-
лайте минимальный, избегайте любых яр-
ких оттенков, резких линий подводки, 
перламутровых теней и теней с металли-
ческим эффектом – они только подчеркнут 
воспалённый взгляд.

 ● Используйте средства жидких текстур 
и муссы, которые максимально долго дер-
жатся на коже и не размазываются, даже 
если не расстаётесь с носовым платком.

 ● Нанесите румяна только на «яблочки» 
щёк, чтобы не добавлять ненужной крас-
ноты. Используйте водостойкую тушь и ув-
лажняющие оттеночные бальзамы для губ.

 ● Если у вас возникает необходимость 
припудривать Т-зону, перед повторным на-
несением пудры сначала промокните её 
салфеткой, тогда новый слой ляжет ровно 
и продержится дольше.

НА ЗАМЕТКУ Идеальные румяна –И – ые ру яна –
те, которые совпт рые с па-
дают по д цвету 
с вашей помадос помадой

В этом году Новый год вы-
падает на рабочий день, 
а значит, приводить себя 
в порядок придётся в усло-
виях, приближенных к бо-
евым. Итак, составляем 
расписание.

– Я бегаю по утрам – это хоро-

шо сказывается на цвете лица, 

ведь в организм поступает боль-

ше кислорода. Бег избавляет 

от стресса, выгоняет лишнюю 

жидкость. Так что советую пе-

ред Новым годом хорошо побе-

гать: и лицо будет выглядеть 

лучше, и лишний вес уйдёт.

б ут

Прохор 
Шаляпин:
Прохор

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Во всеоружии
Готовимся к новогодней вечеринке
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В 290 году до н.э. Птолемей I 
основал в Александрии первый 
Мусейон. Там были чучела 
животных, статуи и бюсты, которые 
использовались как наглядные 
пособия для обучения.

20 км придётся преодолеть, чтобы 
пройти 350 залов Эрмитажа 
в Санкт-Петербурге, который занял 

3-е место в общемировом списке музеев 
и признан лучшим европейским 

музеем 2014 года.

Парижский музей 
канализации – настоящий 
действующий кусочек канализации 
большого города. Так что реальные 
шум и запах посетителям 
обеспечены.

16 тысяч женщин предоставили 
свои локоны для Музея волос, 

расположенного в Каппадокии 
(Турция). Каждый локон подписан 

именем его обладательницы.

Тело 35-метрового человека 
представляет собой голландский 
музей «Корпус». Посетители заходят 
внутрь этого великана, переходят 
из одного «человеческого 
органа» в другой, узнавая, как 
они работают.

Более 400 черепов выставлено 
в Музее криминальной 

антропологии, основанном 
Чезаре Ломброзо в Турине (Италия). 

Основатель был уверен, что 
криминальные наклонности человека 

напрямую связаны с размером 
и формой его черепа.

Более 400 частных 
и государственных музеев и их филиалов 
насчитывается сейчас в Москве.

На острове Хоккайдо в Японии 
есть Музей снежинок.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ

МузеиМузей (с древнегреческого – 
«дом муз») – это учреждение, 
которое занимается сбором, 
изучением, хранением и показом 
предметов – памятников 
естественной истории, 
материальной и духовной 
культуры.

В 1471 году был сделан 
первый шаг для создания 

Капитолийского музейного 
комплекса в Риме. Тогда 

папа римский Сикст IV подарил 
городу коллекцию античной 
бронзы, которая была помещена 

на Капитолийском холме.

В начале XVI века в Ватикане 
появился первый музей. Первый 
экспонат для него был приобретён 
папой Юлием II в 1506 году.

Более 400 тысяч экспонатов 
располагаются на 160 тысячах 

квадратных метров в Лувре. Это 
самый большой и самый 

посещаемый музей в мире. 
В нём два мировых шедевра: 

картина «Мона Лиза» Леонардо да 
Винчи и статуя Венеры Милосской.

Около 2 млн лет самому старому 
предмету, выставленному 
в Британском музее в Лондоне. 
Британский музей принадлежит 
государству, вход в него 
бесплатный.

В 1714 году в Российской 
империи был основан первый 

государственный общедоступный 
музей – Кунсткамера.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Как мы едим
Три года американские фотографы 
Петер Менцель и Фэйт Д’Алусио путе-
шествовали по 24 странам мира с це-
лью напроситься в гости к местному 
населению и заглянуть в их холодиль-
ники. А потом появилась книга «Голо-
дная планета», а в ней – фотографии се-
мей из разных стран на фоне недельного 
запаса еды с указанием суммы, потра-
ченной на её покупку. Авторы составили 
таблицу, в которую педантично занесли 
данные по разным странам: среднюю 
продолжительность жизни, расходы 
на здравоохранение, калорийность ра-
циона, количество выпиваемого алкого-
ля и съедаемого сахара, процент граж-
дан, имеющих лишний вес и диабет. 

Из таблицы можно почерпнуть мас-
су интересной информации. Но го-
раздо любопытнее взглянуть на фото-
графии. Там есть, например, кадры, 
снятые в лагере для беженцев в Чаде. 
Горстка овощей, полупустая бутыл-
ка растительного масла, два мешочка 
с крупой – это всё, что может позволить 
себе семья из шести человек, распола-
гая всего 1,23 доллара в неделю. А сред-
нестатистическая семья американцев 
(родители и двое взрослых детей) тра-
тит на провизию 342 доллара в неде-
лю. И на эти деньги покупаются пиц-
ца, чипсы, гамбургеры, газировка… 
За год взрослый американец выпивает 
204 л колы и спрайта. А мяса съеда-
ет 125 кг! При этом 75% 
его рациона составляют 
полуфабрикаты.

Жаль, что в Россию фо-
тографы не заглянули…

в цифрах и фактах
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Астрологи уже сообщили все 
правила и тонкости, которые необхо-
димо выполнить при встрече нового, 
2016 года, чтобы порадовать Огнен-
ную обезьяну. И в убранстве стола, 
и в самих новогодних угощениях 
важны красный и оранжевый цвета.

Яркие напитки
Фрукты, овощи и, конечно, соки и мор-
сы имеют яркий цвет благодаря содер-
жанию природных красящих веществ, 
которые, кстати, очень полезны.

Давайте разложим праздничную со-
ковую палитру.

Огненно-красный
Гранатовый сок, вишнёвый 
нектар и ягодные морсы.

Красные и фиолетовые плоды и ягоды 
богаты антоцианами. Эти мощные ан-
тиоксиданты препятствуют поврежде-
нию и старению клеток организма.

Красный
Томатный сок.
Содержит уникальный ком-

понент ликопин, который, собствен-
но, и придаёт помидорам такой цвет. 
В последнее время учёные всё больше 
говорят о положительном действии ли-
копина на все системы организма.

Оранжевый
Апельсиновый и морковный 
сок, мультифруктовый, перси-

ковый и тыквенный нектар.
Яркий цвет этих соков и нектаров 

связан с бета-каротином, провитами-
ном А. Он незаменим для хорошего со-
стояния кожи и поддержания здоровья 
глаз.

Жёлтый
Ананасовый сок.
Содержит каротиноиды, кото-

рые придают ему нежную жёлтую ок-
раску. Стакан ананасового сока будет 
кстати после новогоднего ужина – бла-
годаря содержащемуся в нём ферменту 
бромелайну он поможет пищеварению.

По коктейлю?
Соки и нектары можно сочетать. Уди-
вите своих гостей яркими и вкусны-
ми коктейлями, которые придутся 
по вкусу не только им, но и капризной 
Обезьяне.

Алла АНДРЕЕВА

НА ЗАМЕТКУ 

Самый сок!

ИКРА – продукт с уникальным соче-
танием биологически активных ве-
ществ. В ней много суперполезных 
омега-3 жирных кислот, а такого коли-
чества полноценного белка не найти 
ни в одном другом продукте! Добавим 
к этому витамины А, С и D, фосфор, 
калий, фолиевую кислоту, лецитин. 
В общем, икра незаменима, если нуж-
но восстановить силы после болезни, 
стрессов.

Можно ли есть её помногу?
Нет. Во-первых, из-за избытка соли. 
Во-вторых, потому что в икре слишком 
много всего содержится – организму 
придётся тратить дополнительные си-
лы на переработку всех питательных 
веществ. И в-третьих, легко переесть 
так, что потом один вид этого продук-
та будет вызывать тошноту.

Гипертоникам и людям, страдаю-
щим язвенной болезнью, заболева-
ниями почек и ожирением, есть икру 
вообще не стоит. Разве что в совсем 
«гомеопатических» дозах и только пас-
теризованную, в ней меньше соли.

Чем зернистая отличается 
от паюсной?
Способом обработки. В зернистой поч-
ти нет жидкости и продаётся она, как 
правило, в стеклянных баночках. Икра 
эта пастеризованная, в закрытом ви-
де может храниться очень долго. Но, 
после того как открыли банку, её надо 
съесть за 1–2 дня.

Паюсная икра содержит больше 
жидкости, причём полезной, богатой 
биологически активными веществами. 
Хранить её можно значительно дольше 
зернистой.

Правда ли, что чёрная полезнее 
красной?
На самом деле два эти вида икры со-
держат примерно один и тот же на-
бор питательных веществ. А разни-
ца в цене объясняется лишь тем, что 
осетровых рыб (белуги, осетра, сев-
рюги) в природе меньше, чем лосо-
сёвых. Кроме того, чтобы добывать 
красную икру, достаточно, как го-
ворят рыбаки, знать места. А осётр 
нерестится всего несколько раз 
в жизни. Поэтому на его икру в мире 
повышенный спрос.

Более дешёвые виды полезны?
Да, икра минтая, трески, сазана, щу-
ки, судака, окуня, карасёвых рыб 
не менее полезна, чем красная или 
чёрная, хотя и выглядит не так на-
рядно. Заслуживает внимания даже 
икра селёдки и воблы – она содержит 

тот же запас ценнейших питательных 
веществ.

А вот появившаяся в последние го-
ды белковая икра (на вид вылитая чёр-
ная) – это имитация. По питательным 
свойствам до настоящей икры ей дале-
ко, хотя и вреда от неё никакого нет.

Что такое альгиновая икра?
Такую икру делают из альгината на-
трия – вещества, которое добывают 
из морских водорослей. Поэтому про-
изводители не лукавят, говоря, что 
альгиновая икра – натуральный про-
дукт. Другое дело, что, чтобы она стала 
похожей на «первоисточник» – крас-
ную или чёрную икру, ей искусственно 
придают форму зерна, добавляют в неё 
соль, вкусоароматические добавки 
и используют пищевые красители.

Альгиновая икра – продукт недо-
рогой, нежирный и некалорийный 
(18 ккал/100 г продукта). К тому же 
она содержит йод и мощнейший анти-
оксидант – альгиновую кислоту. В об-
щем, иногда можно полакомиться.

С чем ее сочетать?
Её идеальные «партнёры» – хлеб, кре-
керы, зелень, салатные листья и варё-
ные яйца. Из напитков – минеральная 
вода, шампанское и белое вино. Запи-
вать икру чаем, кофе, коньяком и ли-
кёрами не стоит: у них слишком яркий 
вкус, который перебивает икорный. 
И уж ни в коем случае не следует соче-
тать икру с оливье и селёдкой под шу-
бой: желудок может не выдержать!

Евгения ДАНИЛОВА

У этого продукта большой 
символический смысл: если 
икра на столе, значит, жизнь 
удалась. Так пусть она бу-
дет с нами хотя бы пару раз 
в году!

Украшение стола
Всё, что вы хотели знать об икре, и даже немного больше

 Чтобы икра была свежей, хорошей 

и пошла на пользу, при её покупке 

будьте внимательны.

 ● Учитывайте цену. 140-граммовая банка 
красной икры не может стоить дешевле 
150 рублей.

 ● Осмотрите банку. Из чего бы она ни была 
сделана – из жести или стекла, – на ней 
не должно быть повреждений и следов 
ржавчины. Достоинства стеклянной банки 
в том, что в ней вы можете разглядеть ик-
ринки. Плюс стекло в отличие от жести 
не меняет вкуса икры.

 ● Посмотрите на дату улова. Икра, выловлен-
ная в июле – августе, самого отменного ка-
чества.

 ● Переверните банку. Продукт должен дви-
гаться внутри: если икорная масса непод-
вижна, значит, она слишком сухая.

 ● Изучите этикетку. Хорошо, если на ней 
указан ГОСТ, а также написано, что продукт 
относится к первому сорту, – это значит, что 
икринки подобраны идеально по размеру. 
Кроме того, на этикетке должны быть две 
даты: дата изготовления продукта и дата 

фасовки. Икра, произвёденная в местах 
вылова, лучше, чем та, которую «сделали» 
в Москве или других нерыбных местах.

 ● Прочитайте состав. Идеальный – икра, 
соль, масло и консерванты Е200, Е211. 
Икры без консервантов не бывает: если 
они не указаны, производитель лукавит.

Стоит быть бдительными

и после покупки.

 ● Открыв банку, зачерпните икру ложкой и рас-
смотрите. Хорошая икра – разбористая, плот-
ная и упругая. Если она, как жижа, течёт, 
а икринки «сдувшиеся», скорее всего, её за-
мораживали или она вовсе испорчена. Дру-
гие признаки некачественного продукта – 
посторонние включения (большое 
количество плёночек), а также пузырьки 
и белый налёт. Капли влаги на стенках – 
результат того, что производитель пере -
усердствовал с растительным маслом.

 ● Понюхайте её. Запах должен быть прият-
ным, рыбным, но слабым. Сильный аромат 
говорит о том, что икра несвежая или, воз-
можно, искусственно ароматизированная.

ПРАВИЛА ВЫБОРА

Гипертоникам ник
и язвенникам ник  
от деликатесаикатеса при-
дётся отказатотказатться

Красная зима
Понадобятся: вишнёвый нектар – 100 мл, 
яблочный сок – 100 мл, корица – 
¼ ч. ложки, имбирь – ¼ ч. ложки.
Приготовление: возьмите барный стакан 
объёмом не менее 250 мл. Смочите его 
верхний край, окуните в сахарный песок. 
Дайте высохнуть.

В любой ёмкости смешайте 50 мл 
вишнёвого нектара, корицу и имбирь. 
Нагрейте до 50 °C. Дайте настояться. 
Добавьте 100 мл яблочного сока и ещё 
50 мл вишнёвого нектара. Охладите 
и аккуратно перелейте в барный стакан, 
не задевая «зимнюю» сахарную кромку.

Горячий ягодный морс
Понадобятся: ягодный морс – 1 л, гвозди-
ка – 3–4 бутона без палочки, кардамон, 
корица, цедра лимона (по желанию).
Приготовление: перелейте морс в каст-
рюлю, добавьте специи, поставьте 
на огонь и доведите до кипения. По жела-
нию можно добавить цедру лимона.

Подавайте в глиняных кружках.

морс

– Красную икру я не люблю. 

В ней много всяких консерван-

тов, вредных добавок, которые 

туда кладут, чтобы она не ис-

портилась. Поэтому в ней боль-

ше вреда, чем пользы. К тому же 

она очень солёная. Если уж есть 

красную икру, то по чуть-чуть.

кр

Прохор 
Шаляпин:
ПрП охор

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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УМЕЛОЕ применение ароматических 
масел заметно усиливает эффект ди-
еты и тренировок, да и само по себе 
даёт прекрасные результаты.

Ароматические компоненты мо-
гут быть доставлены в организм через 
кожу и при ингаляциях. Для ингаля-
ций можно использовать аромалам-
пы и аромапалочки. Хорош и метод 
классической ингаляции – внесение 
эфирного масла в чашу с горячей водой 
и вдыхание паров. Принятие ванны 
с аромамаслом – тоже вариант ингаля-
ций: под действием высокой темпера-
туры воды масло начинает испаряться 
и даёт терапевтический эффект.

Во время массажа с эфирным маслом 
его составляющие быстро поступают 
в кровоток. Но будьте внимательны: 
натуральное эфирное масло при непос-
редственном контакте с кожей может 
вызвать ожог. Особенно это касается 
эфирных масел с антицеллюлитным 
и лимфодренажным эффектом. Поэто-
му для массажа их соединяют с так на-
зываемыми транспортными маслами – 
например, с маслом авокадо, жожоба, 
кокоса или с оливковым.

Работая с лишним весом, аромате-
рапевты разделяют эфирные масла 
на три группы:

 ● блокирующие чувство голода;
 ● активизирующие обменные 

процессы;
 ● обладающие лимфодренажным 

эффектом.
Применять их лучше в комплексе, 

но можно также сконцентрироваться 
на той задаче, которая наиболее для 
вас актуальна.

1Избежать вечерних приступов 
аппетита

Одна из самых важных проблем при лиш-
нем весе – повышенный аппетит в вечер-
нее время и ночные рейды к холодиль-
нику. В психотерапии такое нарушение 
пищевого поведения связывают с высо-
ким уровнем тревоги, чувством вины, 
хронической усталостью и стрессом.

В такой ситуации лучше всего рабо-
тают сладкие запахи, которые воспри-
нимаются мозгом как зона безопаснос-
ти. Этот механизм родом из детства. 
Грудное молоко обладает ярко выра-
женным сладким вкусом. А где вкус, 
там и запах: вкусовые и обонятельные 
рецепторы тесно связаны.

Именно поэтому сладкие ароматы ус-
покаивают. Важно выбрать тот, который 
снимет тревогу, но не будет возбуждать 
аппетит. Идеальный вариант – ваниль. 

Добавьте две-три капли натурального 
эфирного масла ванили в аромалам-
пу и вдыхайте аромат несколько минут 
непосредственно перед тем, как отпра-
виться в постель. Эффект от ингаляции 
длится около часа, поэтому, если вы час-
то просыпаетесь ночью, положите под 
подушку платок, на который также на-
несите пару капель масла. Доставайте 
его каждый раз, как появится желание 
прогуляться к холодильнику.

2Сократить число калорийных 
перекусов

Другая проблема – регулярные чаепи-
тия в течение рабочего дня, во время 
которых вы перебираете с калориями, 
потому что едите булочки, конфеты, 
печенье и прочие сладости. Избавить-
ся от этой привычки поможет смесь 
из аромамасел лаванды и корицы, от-
бивающих тягу к сладкому.

В специальный аромакулон или лю-
бую другую подходящую ёмкость на-
лейте пять капель воды, одну каплю 
эфирного масла лаванды и две капли 
эфирного масла корицы. Вдыхайте 
каждый раз, когда рука потянется к ко-
робке со сладостями.

3Не объедаться во время ПМС
Начиная с середины менструально-

го цикла женщина подвержена серьёз-
ным колебаниям настроения, которые 
вызваны изменением уровня гормо-
нов. Именно поэтому повышается ап-
петит и тяга к сладкому, которое помо-
гает справиться с плохим настроением 
на биологическом уровне.

Чтобы поддержать организм в этот 
период, налейте тёплую ванну и до-
бавьте в воду пять капель эфирно-
го масла ириса и три капли эфирно-
го масла ванили. Принимайте ванну 
не меньше десяти, но не больше двад-
цати минут.

4Уменьшить целлюлит
Любые антицеллюлитные средства 

наиболее эффективны в первой поло-
вине менструального цикла, то есть 
примерно две недели после начала 
менструации. Чтобы усилить эффект 
антицеллюлитного крема или сделать 
его самостоятельно из крема обычно-
го, достаточно добавить специальные 
эфирные масла. Они усилят обмен-
ные процессы, помогут справиться 

с «апельсиновой» коркой, уменьшат 
дряблость и интенсивность растяжек.

Возьмите любой жирный крем, до-
бавьте в него немного разогретого 
мумиё и пару капель эфирного масла 
иланг-иланга. Нанесите на проблем-
ные зоны массажными движениями.

Эффективны при целлюлите ван-
ны с эфирными маслами, но делать их 
можно, только если кожа не склонна 
к аллергическим реакциям. В полную 
ванну воды добавьте на выбор полкап-
ли любого цитрусового масла (лимон, 
грейпфрут, апельсин, нероли) либо мас-
ла корицы. Больше не надо: увеличение 
дозы может вызвать раздражение кожи.

5Вывести лишнюю воду
Вторая фаза менструального цик-

ла – время бороться с отёками, так как 
в этот период в крови растёт уровень 
прогестерона, а этот гормон вызывает 
задержку жидкости.

Добавьте каплю масла мяты в ван-
ну после тренировки – это не только 
уберёт отеки, но и приятно охладит 
разгорячённую кожу. Две капли мас-
ла мяты, добавленные в крем для ног, 
уберут отёчность и предохранят икро-
ножные мышцы от ночных судорог.

Также с излишками воды хорошо 
справляются эфирные масла розы, ве-
тивера и кедра.

Мария РЫЖОВА

Хотите нормализовать вес – 
придерживайтесь рациональ-
ного питания и увеличьте фи-
зическую активность. К двум 
этим традиционным состав-
ляющим специалисты в пос-
леднее время всё чаще реко-
мендуют добавить ещё один 
компонент – ароматерапию.

Худеем по капельке
Ароматические масла для снижения весаские мАроматические масла для снижения весаессеские масла для снижкроматические масла для снижения весаие мАроматические масла для снижения весаеАроматические масла для снижения весаееАроматические масла для снижения веса

Переедание часто ние сто 
связано с тревоо с тр во-
гой, чувствомувствомм 
вины, стрессострессом
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В дни минимумов по графику: 12-го, 19-го, 26-го и 27-го 
могут наблюдаться слабость и упадок сил. В этом случае рекомендуется 

уменьшить нагрузку и увеличить время отдыха.

Активные дни в январе 2016 г.: 
2 (08–10), 3 (17–19), 7 (08–10), 9 (21–24), 10 (20–23), 13 (16–19), 16 (08–11), 
17 (20–23), 24 (19–23), 28 (06–08)

В январе усиление геофизической 
активности ожидается: 1–3, 7–10, 
13–17, 20, 24, 28–30. В эти дни воз-
можно формирование циклонов 
и ураганов, повышение аварийности 
всех видов, усиление сейсмоактив-
ности и напряжённости в социуме.

2 – последняя четверть Луны, Мер-
курий переходит в знак Водолея. 

Ожидаются изменения атмосферно-
го давления и температуры. Понижа-
ется иммунитет, увеличивается ве-
роятность обострения хронических 
заболеваний. Возможны скачки арте-
риального давления, головокружения, 
головные боли, прострелы, радикулит. 
Вероятно обострение болезней почек 
и мочевого пузыря, а также заболе-
ваний кожи и среднего уха. Рекомен-
дуется соблюдать диету, отказаться 
от спиртного, острых и солёных блюд, 
остерегаться переохлаждения. Особен-
но опасен холод для спины и области 
таза. Подходящее время для прогулок 
и активного отдыха. При общении, на-
лаживании контактов и составлении 
документации возможны сбои и взаим-
ное непонимание. Будьте внимательны 
за рулём и при поездках в транспорте, 
остерегайтесь падений.

3 – соединение Луны с Марсом 
в первом градусе Скорпиона. Воз-

можны воспаления, инфекционные 
заболевания с высокой температурой, 
травмы, ожоги, порезы. Не исключены 
заболевания мочевыводящих путей. 
Рекомендуется остерегаться травма-
тизма, беречь голову от ударов, а руки 
от порезов. Не ссориться и не вступать 
в конфликты, сохранять рассудитель-
ность в любых ситуациях, проявлять 
доброжелательность, остерегаться 
большого скопления людей.

7 – соединение Луны с Вене-
рой и Сатурном в Стрельце. 

Возможны упадок сил, плохое настро-
ение, депрессия. Могут беспокоить 
болезни сосудов, суставов и позвоноч-
ника, мочевыводящей системы, кожи, 
лёгких, лор-органов. Необходимо избе-
гать переохлаждения, алкоголя, жир-
ной и острой пищи. Полезны дыхатель-
ные и физические упражнения, массаж 
и другие оздоровительные программы 
(по рекомендации врача). Подходящее 
время для налаживания контактов. Хо-
рошо иметь дело с красивыми вещами, 
украшениями, предметами искусства, 
камнями.

9 – соединение Луны с Плутоном 
в Козероге. Ослабление жизнен-

ных сил, пониженный тонус, обост-
рённое чувство долга и ответствен-
ности. Возможно обострение болезней 
опорно-двигательного аппарата, а так-
же кожи и зубов. Нужно держать тело 
в тепле, остерегаться переохлажде-
ния, проводить процедуры для оздо-
ровления. Полезно общаться со стар-
шими по возрасту и более мудрыми 
людьми, заняться серьёзной полезной 
работой, найти интересное чтение 
или занятие.

10 – новолуние, соединение Луны 
с Меркурием в Козероге. Ожи-

даются изменения атмосферного дав-
ления и температуры. Наблюдаются 
рассеянность, несобранность, невни-
мательность, низкая работоспособ-
ность. Организм ослаблен, иммунитет 
понижен. Велика вероятность обос-
трения хронических болезней – осо-
бенно опорно-двигательного аппара-
та, зубов, кожи. Возможна невралгия, 
спазмы, колики, проблемы с бронхолё-
гочной системой и руками. Остере-
гайтесь переохлаждения, будьте осто-
рожны на транспорте, воздержитесь 

от переговоров, важных решений 
и планирования.

13 – соединение Луны с Нептуном 
в Рыбах. Могут наблюдаться 

мечтательность, рассеянность, рани-
мость. Возможны нарушения в рабо-
те печени, желёз внутренней секре-
ции, иммунной системы, ухудшение 
зрения. Могут произойти отравления 
лекарствами или химическими ве-
ществами. Желательно отказаться 
от жирной и тяжёлой пищи, алкоголя. 
Полезны водные процедуры, массаж 
рефлекторных зон стопы. Благоприят-
ное время для благотворительности, 
творческой деятельности, завершения 
дел. Принятие ответственных решений 
желательно отложить.

16 – соединение Луны с Ураном 
в Овне. Возможны вспыльчи-

вость, нетерпеливость, головная боль, 
бессонница, гипертония, болезни глаз, 
ушей. Очень вредны переутомление 
и перенапряжение. Желательно исклю-
чить алкоголь, курение, ограничить 
кофе и шоколад, соблюдать режим сна 
и отдыха. Избегайте стрессов и конф-
ликтов, эмоциональных и физических 
перегрузок. Остерегайтесь травматиз-
ма, падений. Полезны умеренные фи-
зические упражнения, оздоровитель-
ные мероприятия, прогулки на свежем 
воздухе.

17 – первая четверть Луны. Ожи-
даются изменения атмосферного 

давления и температуры. Физическая 
и эмоциональная активность организ-
ма и работоспособность повышаются, 
проявляется упорство и упрямство. Вы-
сокая энергетика дня может привести 
к ссорам и конфликтам. Сегодня лучше 
не заниматься выяснением отношений. 
Возможны заболевания шеи, горла, 

ушей, лёгких и бронхов. Повышена ве-
роятность простуды. Не исключены 
пищевые отравления. Контролируйте 
свои эмоции, используйте только ка-
чественные продукты. Полезны водные 
процедуры, небольшие ограничения 
в еде.

24 – полнолуние. Ожидаются из-
менения атмосферного дав-

ления и температуры. Могут наблю-
даться эмоциональное возбуждение, 
переоценка своих возможностей. Веро-
ятны повышение артериального дав-
ления, температура, острые воспали-
тельные реакции. Особое внимание 
нужно уделить сердцу. Возможно обос-
трение хронических болезней. Велико 
внутреннее беспокойство, бессонница. 
Рекомендуется контролировать арте-
риальное давление, избегать стрессов, 
не планировать на сегодня операции, 
прививки и удаление зубов, не зло-
употреблять алкоголем и остерегаться 
огня. Подходящее время для занятий 
с детьми и творчества.

28 – соединение Луны с Юпите-
ром в Деве. Могут наблюдать-

ся требовательность, придирчивость. 
Возможны болезни печени, подже-
лудочной железы, кишечника. Не ис-
ключены отравления. Переутомление 
и стрессы влияют на работу нервной 
системы и психики, вызывая физичес-
кие заболевания. Соблюдайте режим 
сна и отдыха, не перенапрягайтесь, 
следите за работой желудочно-кишеч-
ного тракта. Откажитесь от трудно-
перевариваемой пищи, употребляй-
те больше овощей и фруктов, пейте 
чистую воду. Подходящее время для 
профилактических осмотров, лече-
ния кожных болезней, ухода за лицом 
и телом.

Активные процессы в январе
А ТЕПЕРЬ ПОДРОБНЕЕ  

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой и геофизических прогнозов

Компоненты прогноза
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Первичные воздействия

1.  Солнечная активность 90 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

2.  Изменение скорости вращения Земли 80 10 10 10 10 10
3.  Планетарные аспекты 8 10 7 6 5 10 5 6 8 8 6
4.  Лунные аспекты 70 5 10 5 7 4 4 5 4 5 10 9 10 5 6 10 10 10 10 5 6 6 7 10 4
5.  Соединение Луны и планеты 10 15 10 10 10 10 10
6.  Фазы Луны 60 8 10 8 8 10 8 8 10 8 8 10 8
7.  Апогей, перигей  Луны 10 7 10
8.  Лунные узлы 50 8 6 8
9.  Транзитная компонента 10 10 8 8 8 10 8

40

Следствия

1.  Неадекватные реакции 30 6 10 9 5 3 9 5 8 10 6 8 6 7 10 5 5 10 5 8 4 6

2.  Усиление штормовой активности, ураганы 20 8 10 9 5 5 9 5 8 10 6 9 8 7 7 10 6 7 5 4 6 10 6 3 8 5 7 6
3.  Аварийность общая 8 10 9 5 5 9 5 8 10 6 9 8 7 7 10 6 7 5 4 6 10 6 3 8 5 7 6
4.  Сейсмоактивность 10 8 10 9 5 3 5 9 5 8 10 6 3 9 8 7 7 10 6 3 7 5 4 6 10 6 3 3 8 5 7 6

5.  Социальная напряжённость 0 8 10 9 5 3 5 9 5 8 10 6 3 9 8 7 7 10 6 3 7 5 4 6 10 6 3 3 8 5 7 6
Космические воздействия и график вероятности возникновения аномальных процессов на Земле в январе 2016 года.
Интенсивность параметров рассчитана по десятибалльной шкале на каждый день месяца.
Выделенное крупным шрифтом название планеты означает, что она располагается на одном меридиане с Луной.
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В ПРЕДДВЕРИИ новогодних праздни-
ков это и вовсе можно считать хоро-
шим тоном. Но за всё надо платить. 
В случае с «веселием питии» расплачи-
ваться приходится буквально собой. 
В этом и состоит суть похмелья.

Во все тяжкие
Хмель и похмелье – как партия и Ле-
нин: говорим одно, подразумеваем 
другое. Что, кстати, отражено и в рус-
ском фольклоре. Вот начало одной ско-
морошины XVII столетия:

Хмелюшка по выходам гуляет, сам 
себя Хмель выхваляет:

– Нету меня, Хмелюшки, лучше, 
нету меня, Хмеля, веселее…

А вот и закономерный финал басни 
и пирушки:

Из котла-то я, Хмель, подымался, 
не в одном мужике разыгрался.

Я бросал их об тын головами, 
да во скотский навоз бородами.

Искусство отражает реальность, 
и в данном случае делает это прекрас-
но. Древнее описание похмелья как на-
воза в бороде довольно точно соответс-
твует современному ответу на вопрос 
об утреннем самочувствии: «Как будто 
кошки во рту ночевали».

Но, пожалуй, самое отчаянное 
и беспросветное описание похмелья 
оставил нам другой деятель и писа-
тель XVII века – протопоп Аввакум. 
Вообще алкогольная тема ему чем-то 
близка. Своих политических сопер-
ников он называет не иначе как «сии 
новые апостолы, что по все дни пья-
ны и с похмелия мудрствуют». Или 
ещё хлеще: «Мудрецы, дрожжами про-
кисшие, книги пишут трясущимися 
руками, ползая пьяны по земле, яко 
гады». И наконец, чеканная формули-
ровка: «Проспалися бедные с похме-
лья, и самим себя соромно и стыдно: 
борода и ус в блевотине, а от гузна весь 
и до ног в говнех, с заздравных чаш го-
лова кругом идёт».

Квасу – бой!
К тому моменту в питейном деле 
на Руси уже произошла революция. 
Основным напитком стала водка, 
дающая примерно такое состояние 
похмелья, как воспетое Аввакумом. 
Но не было чуждо оно и в более ран-
ние времена. Другое дело, что назы-
валось это состояние несколько ина-
че – «язя квасная». Здесь придётся 
пояснить оба слова. Первое, «язя» – это 
болезнь особого рода, такое погра-
ничное состояние, близкое к обморо-
ку, обозначающее разброд и шатание 
в ногах и мыслях.

Определение «квасная» указывает 
на происхождение болезни – от ква-
са. Но не от того, каким мы утоляем 
жажду в летнюю жару. Похмелье вызы-
вал другой квас – «творёный», то есть 
сваренный. Он же в некоторых источ-
никах «погибельный». По крепости 

и воздействию он приравнивался к ви-
ну, о чём говорят некоторые церковные 
предписания: «Вина и творёна кваса 
не держати и не пити», а также более 
суровое: «Горе квас гонящим!» По всей 
видимости, это была крепкая зерно-
вая брага, приготовленная по особой 
технологии – сначала варили сусло, 
потом его сбраживали, «бодрили» хме-
лем и, наконец, выстаивали до нужной 
кондиции. 

В результате получался напиток 
крепостью до 15% с устрашающим со-
держанием сивушных масел и прочих 
побочных продуктов брожения. Пох-
мелье от него было ожидаемо зверс-
ким, о чём говорит тот факт, что боль-
ше ни один алкогольный напиток 
не удостоился официальной молитвы 
специального назначения. Она так 
и называется: «Молитва над болемъ, 
пиящем квас».

Неизвестно, впрочем, насколько 
эта молитва была эффективна как ле-
карственное средство. Так что наши 
предки в полном соответствии с посло-
вицей «На Бога надейся, а сам не пло-
шай» принялись изыскивать другие 
способы снять или хоть как-нибудь об-
легчить утреннюю трясучку, бешеный 
пульс, головную боль и сухость во рту.

Комплексный подход
Пока в качестве основных алкогольных 
напитков фигурировали относительно 
безобидные меды или редкие вина, ко-
торые к тому же пили разбавленными 
водой, средства были попроще. В од-
ном из лечебников, который восходит 
к болгарским и греческим трактатам 
о здоровье, указано: «Ежели человек 
упился, нарежь луку репчатого и под-
неси понюхать – сразу отрезвеет». Эф-
фект тот же, что с нынешним наша-
тырём – вполне действенная штука. 
Но с появлением крепких «квасов по-
гибельных» такие приёмы уже не рабо-
тали. Нужен был комплексный подход.

Одним из первых в отечественных 
источниках упоминается средство, 
которое внезапно называется «Похме-
лье». Это была жирная и острая пох-
лёбка на бараньем бульоне с добавле-
нием большого количества солёных 
огурцов. Любой современный нарколог 
укажет, что такое блюдо – ровно то, 
что нужно измученному организму.

Другое дело, что моментального об-
легчения оно не приносит, о чём свиде-
тельствуют и исторические хроники. 
В июле 1445 г. войска коалиции Вели-
кого князя Московского Василия II, 
Можайских князей Ивана и Андрея, 
а также Василия Серпуховского встре-
тились в битве под Суздалем с отря-
дами казанских царевичей Мамутяка 
и Якуба. Как готовились к битве казан-
цы, неизвестно. Русские же накануне 
пировали всю ночь. А наутро, как осо-
бо отмечено, «князья покушали похме-
лья». И кабы битва состоялась на час-
полтора позже, похлёбка сработала бы 
полностью. Но не сложилось. Татары 
напали раньше, и результат оказался 

печален – князья изранены и в плену. 
За князя Василия Московского назна-
чили баснословный выкуп в 200 тысяч 
рублей – пожалуй, самая высокая цена 
похмелья за всю историю.

Ценою крови?
Ещё один вполне эффективный метод 
приписывают Петру Великому. По ка-
ким-то мутным причинам его связы-
вают с путешествием царя-плотника 
в Голландию, где тот, якобы, пристрас-
тился к сухофруктам, в частности аб-
рикосам, и придумал лечить похмелье 
банальным компотом, который назвали 
«узваром». Всё это – домыслы из серии 
«слышал звон, да не знает, где он». Аб-
рикосы и Голландия здесь ни при чём, 
равно как и компот. Единственное, что 
верно – слово «узвар». Это старинный 
русский напиток, упоминаемый ещё 
в «Домострое». И от компота он отлича-
ется прежде всего технологией – если 
компот положено варить, то узвар лишь 
доводят до кипения, а потом долго на-
стаивают. А похмельный узвар и вовсе 
был особенным, с травами. Полный ре-
цепт таков: плоды шиповника, зверо-
бой, пустырник, мёд. Опять-таки, набор 
вполне соответствует рекомендациям 
современных наркологов. Шиповник – 
это витамины, зверобой – лёгкий анти-
депрессант, пустырник – успокоитель-
ное, мёд – микроэлементы. Всё что надо.

К сожалению, в дальнейшем тра-
диционная отечественная медицина, 
в том числе и прикладная наркология, 
была оттеснена «прогрессивными» ев-
ропейскими тенденциями. Рассол, пох-
лёбка «Похмелье», резаный лук и узвар 
уступили место другим методам. Вне-
шне они соответствовали самым пе-
редовым веяниям. Так известно, что 
сенатор и статс-секретарь Екатерины 
Великой Александр Храповицкий был 
запойным алкоголиком. Екатерина же 
начинала свою работу рано утром – 
в шесть она пила кофе, а в семь требо-
вала к себе статс-секретаря с бумагами 
и докладом. Бронебойное антипох-
мельное средство было необходимо 
Храповицкому как воздух. С точки зре-
ния стратегии он выворачивался блес-
тяще – завёл себе штат слуг, которые 
отслеживали перемещение господина 
по гостям, изымали не вяжущего лыка 
сенатора из-за стола и доставляли его 
к лекарю. Вот тут начинался беспре-
дел. Вместо щадящих и насыщающих 
организм витаминами средств лекарь 
выпускал несчастному по 2–3 чашки 
крови. Остаётся лишь удивляться здо-
ровью Храповицкого – он прожил при 
таком режиме до 51 года.

Константин КУДРЯШОВ

Ни один рассказ о роли алко-
голя в истории не обходится 
без легендарной фразы кня-
зя Владимира: «Руси есть ве-
селие питии, не можем без 
того быти».

Многие старинныМ тари ные 
методы до сих пор м до си пор 
считаются весьс тся весьма 
эффективнымиэ ивными

ВОПРОСОТВЕТ    

Сердце и суставы: почему болит и то, и это?

 
Мне 65 лет, пенсионер. Когда вышел на пенсию, 
появилось время заняться здоровьем. Чувствовал 
себя довольно терпимо, но врачи нашли и ишеми-
ческую болезнь сердца, и подагру. Сказали, что 
причина у этого может быть одна. Как так?

Е. Головничков, Москва

– Такое действительно может быть. Причём речь может идти 
о двух заболеваниях, друг с другом не связанных, которые про-
текают параллельно. А может о двух болезнях с единой при-
чиной – повышенным уровнем мочевой кислоты. Именно она, 
например, чаще всего виновна в развитии подагры (разновид-
ность артрита), затрагивающей косточку основания большого 
пальца стопы. Впрочем, потом воспаление может перекинуться 
и на другие суставы – локтевой, коленный да и любой другой, 
как крупный, так и мелкий. Острая стадия проходит, и вам ка-
жется, что вы выздоровели. Но тут артрит начинается с новой 

силой, доставляя кучу неудобств и неприятных ощущений вам. 
В свою очередь, именно повышенный уровень мочевой кислоты 
«сигналит» врачу о том, что у пациента могут быть и ишемичес-
кая болезнь сердца, и повышенное давление, и сахарный диабет, 
и другие проблемы с сосудами, потому что кислота бьёт именно 
по ним. «Вам надо изменить свой рацион – исключить из него 
красное мясо, мясные продукты и субпродукты, алкоголь, – счи-
тает Сергей ТЕРЕЩЕНКО, д. м. н., профессор, руководитель 
отдела заболеваний миокарда и сердечной недостаточности 
НИИ кардиологии им. А. Л. Мясникова РКНПК МЗ РФ, заслу-
женный деятель науки РФ. – Да и образ жизни тоже придёт-
ся поменять. Избавьтесь (только постепенно) от лишнего веса, 
много ходите, занимайтесь спортом. Уверен, эндокринолог на-
значит вам курс препаратов, понижающих уровень мочевой 
кислоты в крови, – аллопуринол или колхицин. Первый предо-
твращает развитие подагры, второй купирует острые приступы 
болезни. Кардиолог предложит свой вариант лечения ишемии». 
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МАШИНА ВРЕМЕНИ

Не хмель страшен – 
похмелье
Как отрезвляли на Руси



Начинайте постепенно!
Специалисты подсчитали: произво-
дительность труда в первые рабочие 
дни составляет менее 30% от нормаль-
ной. Поэтому не нужно ставить перед 
собой заведомо невыполнимые цели 
и назначать важные дела на первые ра-
бочие дни. В первую рабочую неделю 
старайтесь заниматься в основном ру-
тинной работой. Во-первых, у вас будет 
меньше шансов завалить ответствен-
ное задание, а во-вторых, выполнение 
повседневных обязанностей помогает 
быстрее втянуться в работу.

Отправляясь на работу, не пережи-
вайте о прошедших каникулах, лучше 
думайте о встрече с приятными колле-
гами и вкусных пирожках из офисной 
столовой.

Не грустите!
Учёные установили, что после рождес-
твенских каникул у многих наблюдает-
ся эндорфиновое голодание: несколько 
дней стабильного впрыскивания в ор-
ганизм гормонов счастья сменяются 
«синдромом резкой отмены». Специа-
листы советуют избавляться от праз-
дничной зависимости как можно рез-
че – сделайте генеральную уборку, 
уберите из квартиры ёлку и мишуру. 
Впрочем, помимо уборки есть и другие 
способы поднять себе настроение.

Например, чтобы избавиться от хан-
дры, полезно рассматривать фотогра-
фии. Но в качестве антидепрессанта 
подойдут лишь те фото, где вы и ваши 
близкие по-настоящему счастливы. 
Психологи считают: просматрива-
ние снимков, на которых запечатле-
ны счастливые моменты, повышает 
самооценку, придаёт сил и улучшает 
настроение.

Соблюдайте режим!
Особенно нелегко приходится тем, 
кто в течение 10 праздничных дней 
ложился спать с рассветом, а просы-
пался ближе к обеду. Естественно, пос-
ле этого подниматься по будильнику 
в первые рабочие дни будет особенно 
тяжело. Для того чтобы быстро вос-
становить режим дня, постарайтесь 
ложиться спать пораньше. Конечно, 

заснуть будет непросто, однако су-
ществует несколько приёмов, которые 
помогут быстро оказаться в объятиях 
Морфея:

 ● занимайтесь физкультурой или 
хотя бы постарайтесь выделить время 
для пеших прогулок. Даже умеренная 
физическая нагрузка – эффективное 
средство против бессонницы;

 ● контролировать сон помогут и раз-
личные гаджеты – специальные 

смарт-браслеты способны измерять 
частоту пульса, определять стадии сна 
в зависимости от движений вашего 
тела. Такой браслет, синхронизиро-
ванный с приложением в мобильном 
телефоне или компьютере, не только 
подсчитает количество часов, необхо-
димых вам для отдыха, но и разбудит 
в нужный момент. Ведь от того, в ка-
кую стадию сна, глубокую или поверх-
ностную, вы просыпаетесь, зависит 
самочувствие;

 ● принимайте препараты, содер-
жащие мелатонин, – это вещество 
вырабатывается гипофизом для ре-
гулирования суточных биоритмов 
в организме и обеспечивает крепкий 
сон. В норме мелатонин вырабаты-
вается во время сна в тёмное время 
суток и достигает своего максимума 
около 2–4 часов утра. Однако с возрас-
том секреция мелатонина снижает-
ся – именно этим часто объясняется 
бессонница у пожилых людей. Кроме 
того, на выработку мелатонина нега-
тивно влияет привычка поздно ло-
житься спать, поэтому полуночники 
редко могут похвастаться бодростью 
после пробуждения, даже если спали 
достаточно. В этом нет ничего уди-
вительного, ведь именно мелатонин 
обеспечивает сон без пробуждений, 
помогает восстановить силы, про-
снуться отдохнувшим, способствует 
быстрой адаптации при смене режи-
ма дня.

Ольга ТУМАНОВА

С ом в ра-
ботка мелатонина б елато ина 
снижается и вос тся и возни-
кает бессонницк сонница

По статистике, каждый пятый 
россиянин жалуется на то, что 
длительные праздники под-
рывают его эмоциональное 
состояние, ещё 18% сетуют, 
что каникулы расшатывают 
их физическое здоровье. Так 
как же вернуть себе былую 
работоспособность и хоро-
шее настроение?

От отдыха не уставайте!
Как восстановить работоспособность 

СО ВСЕГО СВЕТА

Из спальни долой!
Нахождение питом-
цев в хозяйской 
спальне в ночное 
время плохо вли-
яет на качество сна 
человека, утверждают 
специалисты клиники Мейо, крупней-
шего частного медицинского центра 
в США.

Каждый пятый владелец домашне-
го животного жалуется на неудобс-
тва, вызванные нахождением питомца 
в спальне в ночное время. Основная 
причина беспокойства – это шум, ко-
торый животные создают ночью. Одна-
ко и другие нюансы, например запахи 
или шерсть, попадающая в кровать, 
значительно ухудшают качество сна.

Для профилактики нарушений сна 
эксперты советуют всё же удалять жи-
вотное на ночь из спальни.

Плюсы многодетности
Бездетные женщины умирают 
от сердечно-сосудистых болезней 
и рака на 20% чаще, чем те, которые 
имеют детей, показали 13-летние ис-
следования британских учёных из Им-
перского колледжа Лондона. А матери 
двух и трёх детей умирают от рака ре-
же, чем те, у кого один ребёнок.

У тех, кто обзавёлся детьми в возрас-
те 20–30 лет, здоровье оказалось более 
крепкое, чем у женщин, родивших де-
тей позже. Улучшению здоровья также 
способствуют грудное вска рмливание 
и приём оральных контрацептивов. 
Впрочем, эффект последних нивелиру-
ется, если женщины курят.
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Берегите 
нервы!
У меня нервная работа, а тут ещё 
и праздники на носу – ничего не ус-
певаю, а от этого нервничаю только 
сильнее. Поэтому приходится прибе-
гать к помощи натуральных успокои-
тельных. Вот мои любимые средства.

 ● Смешайте по 3 части сухих измель-
чённых цветков боярышника, травы 
пустырника и сушеницы с 1 частью 
сухих цветов ромашки аптечной. 1 ст. 
ложку смеси заварите 200 мл кипятка, 
настаивайте 8 часов, процедите. При-
нимайте по 100 мл 3 раза в день через 
час после еды.

 ● Заварите 15 г измельчённой тра-
вы пустырника на стакан кипятка, 
настаи вайте 30–40 минут и прини-
майте по 1 ст. ложке 3–5 раз в день.

Зоя, Архангельск

Настроение на нуле 
Дорогие читатели «АиФ. Здоровье»! Расскажите, как 
вы справляетесь с плохим настроением. С наступле-
нием холодов я всё время чувствую себя несчастной. 
Ничего не хочется, только спать и смотреть телеви-
зор. Помогите!

Ирина, Москва 

Поможем 
друг другу !
Дорогие читатели! 
Если у вас возникла проблема со здо-
ровьем, не стоит бороться с бедой 
в одиночку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди читателей на-
шей газеты найдутся те, кто знает про-
веренные, надёжные, эффективные 
средства, которые помогут справить-
ся с вашим недугом. Письма и рецеп-
ты присылайте в редакцию «АиФ. Здо-
ровье» по адресу: 101000, Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, или по элект-
ронной почте: aifzdorovie@aif.ru.

Самые интересные письма мы опуб-
ликуем на страницах нашей газеты.

– Народной медициной хорошо 

пользоваться где-то в деревне, 

где ещё растут травы, не загряз-

нённые дорожной пылью. Я сам 

народную медицину уважаю, ведь 

человек – неотъемлемая часть 

природы. Но увы, есть такие бо-

лезни, которые народной медицине 

не поддаются.

д й ед

Прохор 
Шаляпин:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕНе кашляй!
Если не запускать кашель, его можно 
вылечить без лекарств, при помощи 
одних только народных средств.

 ● Заварите на стакан кипятка 1 ст. 
ложку сухих измельчённых листьев 
подорожника, подержите на кипящей 
водяной бане в течение четверти часа. 
Когда отвар остынет, процедите. При-
нимайте по 1 ст. ложке 5–6 раз в день 
за 20 минут до приёма пищи.

 ● Хорошо помогает от кашля трава 
чабреца. 1 ст. ложку травы залейте ста-
каном крутого кипятка и настаивайте, 
укутав, в течение часа. Настой проце-
дите и принимайте по 1 ст. ложке 4 ра-
за в день до еды.

 ● При кашле и хрипоте полезен свежий 
капустный сок с добавлением сахарно-
го песка. Сахар можно заменить мёдом.

 ● Смешайте равные количества из-
мельчённого корня горечавки, сухой 
травы шалфея и мяты. 1 ст. ложку 
сбора залейте стаканом кипятка и до-
бавьте щепотку корицы. Настаивай-
те в термосе 2 часа. Принимайте про-
цеженный настой по стакану каждое 
утро.

Элина, Казань

Удаляем 
мозоли
Тем, кто хочет избавиться от мозолей, 
рекомендую такие средства.

 ● Приложите к мозоли кашицу из тёр-
того картофеля, зафиксируйте повяз-
кой и оставьте на ночь.

 ● Можно заменить картошку кашицей 
из листьев алоэ. Для этой цели луч-
ше брать нижние листья 2–3-летнего 
растения.

Анна, Тула

Ванна 
для сустава
Разболелись суставы?

 ● 500 г сосновой хвои залейте кипят-
ком, чтобы вода покрывала иголки. 
Дайте настояться час под крышкой 
и ещё час подержите на водяной ба-
не. Полученным отваром смочите 
ткань и сделайте компресс на больное 
место.

 ● 100 г цветков ромашки залейте 
1 литром кипятка, добавьте 200 г соли, 
дайте час настояться, процедите, вы-
лейте в ванну с тёплой водой. Прини-
майте ванну в течение 15–20 минут.

Олег Михайлович, Подольск
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На вопросы 

читателей 

отвечает семейный 

психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА.

Кто людям
помогает…

 Моя жена часто помогает 
окружающим, делает добрые 
дела. Я ей много раз говорил: 
делай больше хорошего и для 
себя! А она считает, что 
именно помощь людям дела-
ет её счастливой. Мне в это 
поверить трудно…

Степан П., Щербинка

– Скорее всего, ваша жена говорит 
правду. Стать счастливым, помогая 
окружающим, вполне реально. Вы ви-
дите радость, слышите благодарность 
людей, и их светлые эмоции невольно 
проецируются и на вас. Вы понимае-
те, что способны поднять настроение 
окружающим, сделать их счастливее. 
То есть вы ощущаете себя человеком, 
способным многое изменить. Посте-
пенно вместе с осознанием увереннос-
ти в себе повышается и самооценка. 
Мы начинаем лучше думать о людях, 
глубже их чувствовать, и жизнь на-
ша становится полнее и насыщеннее. 
Помогите пожилой женщине донести 
сумку до дома, погуляйте с собакой 
заболевшего соседа. И просто прислу-
шайтесь к себе. Не исключено, что по-
явившиеся у вас ощущения окажутся 
очень приятными.

Без забот

 Не понимаю, почему у меня 
не складываются отноше-
ния с мужчинами. Я молодая 
привлекательная женщина, 
к тому же сразу даю понять, 
что буду заботиться и по-
могать своему мужчине бук-
вально во всём.

Анна Л., Муром

– Возможно, причина неудач с муж-
чинами как раз и кроется в том, что 
вы сразу же даёте понять, что «будете 
помогать своему мужчине букваль-
но во всём». Как это ни парадоксаль-
но на первый взгляд, именно эта ваша 
готовность вполне может оттолкнуть 
мужчину. На первом этапе знакомст-
ва для подавляющего большинства 
мужчин важнее эротическая привле-
кательность женщины, вы же позицио-
нируете себя как добрую «мамочку». 
Такой имидж в первую очередь при-
влечёт к вам маменькиных сынков 
и альфонсов. Но ведь это не те муж-
чины, с которыми вы жаждете встреч, 
не так ли?

Подумайте, ведь кроме желания 
заботиться и помогать у вас навер-
няка есть масса других достоинств, 
сами же пишете, что вы – «молодая 
привлекательная женщина». Этого 
вполне достаточно, чтобы заинтере-
совать мужчину. Вы самоценны и бе-
зо всяких дополнений, постарайтесь 
проникнуться этой мыслью. Одним 
словом, полюбите себя сами, и тогда 
ваши шансы на симпатию со стороны 
противоположного пола увеличатся 
в разы. 

ВОПРОСОТВЕТ 

Наш эксперт – 
психолог, семейный 
арт-терапевт, 
бизнес-тренер 
Ольга ЗАВОДИЛИНА.

Выражение чувств
Любой рисунок – это воз-
можность выразить чувс-
тва, которые мы скрываем 
даже от самих себя. Когда рука неосоз-
нанно начинает выводить на полях 
замысловатый орнамент, это сигнал 
о том, что вас буквально переполня-
ют скрытые эмоции. Создавая в этот 
момент рисунок, вы освобождаетесь 
от них.

Например, дети частенько рисуют 
на уроках, где им скучно. У ребёнка 
появляется чувство злости, которое 
нельзя проявлять, поэтому школьник, 
стараясь не показывать то, что с ним 
на самом деле происходит, сидит и ав-
томатически рисует в тетради, пыта-
ясь облегчить неприятный момент. 
Чувства также могут относиться к си-
туации, которая волнует человека, 

хотя сейчас он занят чем-
то другим. Вроде с вами 
всё в порядке и никаких 
неприятных эмоций вы 
не ощущаете. Но внутрен-

няя неудовлетворённость 
всё равно остаётся, поэтому на бумаге 
вновь возникают таинственные симво-
лы. Например, директор фирмы, сидя 
на совещании, неосознанно пережива-
ет утреннюю ссору с женой. Сейчас он 
сосредоточен на работе и вроде чувст-
вует себя хорошо. Да и время прошло, 
всё успокоилось. А рука сама выво-
дит те переживания, которые всё же 
остались.

Через рисунки человек имеет воз-
можность получить доступ к внут-
ренним ресурсам, необходи-
мым для решения проблем 
или обретения психологи-
ческого комфорта. Но для 
того чтобы получить эти 
ресурсы, нужно в первую оче-
редь разобраться в себе, а значит, 
и в своих рисунках.

Что бы это значило?
Любой символ имеет три основных 
уровня расшифровки.

Прежде всего это личностный уро-
вень. То есть то, что сам человек вкла-
дывает в рисунок. Самостоятельно ра-
ботать с этим уровнем сложно, ведь, 
будучи включённым в ситуацию, 
сложно понять то, что на самом деле 
происходит.

Второй уровень – культурный. Здесь 
речь идёт о том, что данный символ 
представляет в той или иной культу-

ре. Например, у одних на-
родностей крыса означает 
предательство, а у других 
олицетворяет изобилие.

Третий уровень расшиф-
ровки – архетипический, 

то есть универсальный, являющийся 
частью коллективного бессознательно-
го. Об этом уровне расшифровки сим-
волов, которые чаще всего встречают-
ся в рисунках, мы и поговорим.

Геометрические фигуры
 ● Точка. Символ обновления. Пора на-

чинать что-то новое, изменить свою 
жизнь.

 ● Прямая. С одной 
стороны, это знак 
развития и движе-
ния, с другой – за-
претов и внутренних 
ограничений. Если линии 
на рисунке идут сверху вниз, это оз-
начает, что вы не даёте себе двигаться 
вперёд, ограничиваете свои возмож-
ности. Если линии рисуются снизу 
вверх, у вас есть ресурсы для выхода 
на новый уровень. Горизонтальные 
прямые, выведенные по направле-

нию слева направо, – потребность 
в движении, развитии, измене-

ниях. Линии, идущие справа 
налево, – в вашем прошлом 
есть проблема, которую важ-

но решить, чтобы двигаться 
дальше.

 ● Угол – символ противоречия. Дан-
ная фигура говорит о том, что челове-
ку важно разобраться с внутренними 
установками, сделать выбор.

 ● Треугольник означает необходи-
мость в творческом самовыраже-
нии и потребность во внутреннем 
равновесии.

 ● Квадрат показывает нали-
чие внутренних ограничений, 
с которыми приходит время 
расставаться.

 ● Круг говорит о потребности 
в гармонии и ощущении безопасности.

 ● Крест – сигнал о том, 
что вы не исполь-

зуете свои внут-
ренние резервы 
и возможности.

Растения
 ● Деревья. Право 

на жизнь. Наличие 
данного символа может говорить 
о том, что человек ограничивает се-
бя в этом праве и пора его вернуть 
себе.

 ● Цветы говорят о том, 
что вы в чём-то очень 
сильно нуждаетесь. По-
ра себе уже это дать.

 ● Трава – символ на-
слаждения жизнью. Возможно, именно 
этого вам и не хватает сейчас.

Животные
 ● Лев. Человек, нарисовавший его 

на полях, скорее всего, нуждается 
в поддержке и защите.

 ● Слон – символ спокойствия. Может 
говорить о том, что сейчас в жизни 
есть что-то, что вас беспокоит.

 ● Змея говорит о том, что пришла пора 
остановиться и разобраться в происхо-
дящих событиях.

 ● Кошка. Может предупреждать о том, 
что вы не используете свои возможнос-
ти, закапываете талант в землю.

 ● Медведь. Говорит о том, что вы поте-
ряли опору в жизни, а она сейчас очень 
нужна.

 ● Лошадь. Сигналит о недостатке сво-
боды и независимости 
в чем-либо, пора себе 
это дать.

 ● Насекомые – символ 
трансформации. Гово-
рят о том, что пришло 
время меняться.

 ● Птицы – сим-
вол свободы. Они призывают не от-
казываться от предоставленных 
возможностей.

 ● Рыбы – символ сексуальной гармо-
нии. Говорят о внутренних 
запретах на проявление и рас-
крытие себя.

Мифологические символы
 ● Дракон – это мощь, сила. Гово-

рит о том, что человек не использу-
ет свои сильные стороны.
 ● Русалка – символ гибкости. Озна-

чает, что пора выходить из привычных 
моделей поведения.

 ● Птица феникс – сверхспособности. 
Скорее всего, нарисовавшему мифи-
ческую птицу необходимо лучше уз-
нать самого себя.

Конечно, перечисленные симво-
лы – это далеко не всё, что мы можем 
увидеть в рисунках на полях тетради. 
Но это то, что уже сейчас может по-
мочь начать расшифровывать ваши 
послания самому себе.

Александра 
БОРИСОВА

Когда рука выводитК т а вы дит 
орнамент, это озна-о нт, эт озна
чает, что вас печ о вас пере-
полняют эмоцип т эмоции

Наверное, вы не раз замеча-
ли, как ваши близкие или вы 
сами машинально выводите 
на листке бумаги непонятные 
значки или фигурки. Что они 
значат?

Рисунки на полях
Займёмся их расшифровкой!
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Накануне Нового года невозможно 
не быть оптимистом. Даже самые за-
взятые ипохондрики планируют в эти 
дни новую счастливую и правильную 
жизнь. Бросить пить или хотя бы курить, 
начать, наконец, бегать. Каждое утро, 
в любую погоду. С собакой. Собаку, 
кстати, давно пора завести. И котика. 
Лучше котика. Пусть излучает уют. Да, 
надо перестать, наконец, объедаться 
на ночь и вообще объедаться. Только 
здоровая пища без холестерина и ГМО. 
И никакого майонеза. Только отпразд-
нуем Новый год – и сразу же на диету. 
А то не то что джинсы – квартира скоро 
на животе сходиться не будет.

Что ещё?
Перестать, наконец, ругаться с ро-

дителями! Пусть смотрят свой телеви-
зор и верят ему, жалко, что ли? Всё 
равно нормальные новости только 
в  Ф е й с б у к е …  С т о п .  А к к а у н т 
в Фейсбуке вообще давно пора снес-
ти. А заодно во всех прочих социаль-
ных сетях. Это же какие-то пожирате-
ли времени, честное слово. Только 
утром открыл страницу на минуточ-
ку – и всё, три часа ночи, причём не-
понятно, какого дня, – и ты давно пре-
вратился в тыкву с выпученными 
красными глазами. Да люди в тюрьме 
с только не сидят,  сколько мы 
в Интернете. Всё, решено. С Нового 
года – никакого Интернета, никаких 
сериалов, никаких социальных сетей.

Что ещё?
Начать, наконец, разговаривать 

с детьми. Да о чём угодно. А то вырас-
тут да так и не узнают, кто именно их 
родил. Всё, решено: минимум час 
в день посвящать детям. Завести с ни-
ми общее хобби. Того же котика. Нет, 
котик не подойдёт. Это антидепрес-
сант для взрослых. Детям лучше ку-
пить велосипеды и тоже отрубить их 
от Интернета. Чтобы не завидовать.

Что ещё?
Начать, наконец, читать книги и гу-

лять. Просто читать книги – настоя-
щие, бумажные. И просто гулять. 
По улице. Настоящей. Хотя книги, ко-
нечно, столько теперь стоят, что не-
долго и грамоту забыть. А на улице 
до мая – м-да. Пробежки и прогулки, 
пожалуй, подождут. Значит, и собака 
отменяется. И вообще в новогодние 
праздники положено отдыхать, ко-
пить силы. Чем не повод соорудить 
себе бутерброд с докторской колбас-
кой и завалиться под плед со свеже-
ньким сериалом? Вот только надо ре-
цепты новых салатиков новогодних 
в Сети посмотреть. А то майонезу куп-
лено ведро, а девать некуда.

– Ну что ты опять пристала, ма? 
Ско лько  м ожн о ве р и т ь  э т о м у 
Киселёву?! А ты чего пристыл? Какой 
котик? Кто за ним убирать будет? 
Марш в комнату делать уроки!

Да, что ещё?
На Фейсбук заглянуть надо. И спро-
сить френдов, какие у них планы 
на новую счастливую и правильную 
жизнь в новом году?

Марина
СТЕПНОВА 

Что ещё?

В РОССИИ так сложилось, что зимние 
праздники – это сплошная радость: 
добрые Дед Мороз и Снегурочка в ок-
ружении зайчиков и белочек, одной 
левой победившие злого волка, дарят 
детям подарки. Благолепие можно 
ложкой черпать, так его густо в воз-
духе. А ведь тотальное благополучие 
российских (точнее сказать, ещё со-
ветских) новогодних традиций – это 
скорее исключение в европейской 
истории.

Сестра Бабы-яги
Например, святая Епифания, она же 
Бефана, внешне явная родственница 
нашей Бабы-яги, в Италии вовсе необя-
зательно осыпает детей конфетами, хо-
тя это она тоже делает, причём в пря-
мом смысле: сыплет горсти карамелек 
и шоколадок в окружающих её людей 
на народных гуляньях.

Впрочем, это случается днём. А вот 
в ночь на 6 января Бефана, соглас-
но легенде, прилетает на метле или 
на швабре в дома к мирным итальян-
цам, спускается по каминной трубе 
к ним в дом и оставляет в заготовлен-
ных заранее носках хорошим детям 
конфеты, а плохим – угольки. И это, 
в общем, не шутка: современные 
полит корректные и запуганные де-
тскими психологами родители «уголь» 
кладут, конечно, съедобный, сделан-
ный из сахара, однако ещё несколь-
ко десятилетий назад особо хулига-
нистых представителей итальянской 
ребятни на самом деле одаривали 
реальными угольками из того же ка-
мина, к которому подвешивался но-
сок для Бефаниных подарков. То есть 
кому праздник, а кому моральный 
подзатыльник.

Выточи себе демона
Впрочем, угольки – это ещё ягодки. 
Кое-где в Европе встречается порой та-
кое, что больше похоже на сценарий 
фильма ужасов, а не на детский но-
вогодний утренник. Самым жутким 
праздником, пожалуй, можно назвать 
вечер 5 декабря на бывших австрийс-
ких территориях, ныне принадлежа-
щих Итальянской Республике и распо-
ложенных в самой северной её части: 
Мерано, Тарвизио, Випитена, Толмец-
цо, Уговицца и в ряде других облас-
тей. Речь идёт о старинной, восходя-
щей к XVI веку традиции, связанной 

с таким леденящим 
кровь явлением, как 
«крампус».

Крампус – это вы-
резанная из дерева 
маска жуткого вида, 
снабжённая рогами 
и зубами, взятыми 
от настоящих живот-
ных – от козлов, к при-
меру. Когда-то давно 
её вырезали собствен-
норучно, но в наши 
продвинутые време-
на существуют целые 
мастерские-магазины 
по изготовлению и продаже крампу-
сов. Цена на них, кстати, немалень-
кая: самый простенький вариант 
стартует от семисот евро, а особо вы-
дающиеся экземпляры могут стоить 
и по нескольку тысяч.

Кто ты, Санта?
Шестое декабря – день Николая-угод-
ника, чьё имя в англоязычных странах 
трансформировалось в общепринятое 
теперь почти повсеместно Санта-Кла-
ус, а сам его образ из иконописного 
святого превратился в того самого 
новогоднего Санта-Клауса, который 
нынче известен детишкам во всём ми-
ре. Так вот, накануне пятого декабря 

в маленьких населён-
ных пунктах в Альпах 
случается страшное: 
из поросших лесом 
заснеженных гор вы-
ходят, рыча и вопя, 
самые настоящие дья-
волы в поисках плохих 
детей. У них в руках 
факелы, плётки, пал-
ки, а также уголь для 
непослушных ребят.

Это не шутки! Жут-
кие создания с дики-
ми рожами, клыка-
ми и рогами, весьма 

неполиткорректно лупят подручными 
средствами всех, кто попадёт им под 
руку. Детей они сгоняют в кучку и со-
бираются учинить над ними расправу. 
И вот тут-то появляется добрый Санта-
Клаус, он же Николай-угодник, – в тех 
местах его зовут Сан-Николо. Он усми-
ряет демонов, а ребятня под его чут-
ким руководством молится. По свиде-
тельствам очевидцев – ныне взрослых, 
детьми принимавших участие в этом 
действии, демоны вызывают у ма-
лышни невыразимый и цепенящий 
ужас, который по какому-то волшебс-
тву моментально проходит, стоит поя-
виться Сан-Николо.

Правда, надо отметить, что все же-
лающие выйти из лесу с факелом 5 де-
кабря находятся на строгом учёте: вла-
делец каждой «действующей» маски 
зарегистрирован в полиции в формате 
«паспортные данные + изображение 
маски». Таким образом, пропадает воз-
можность для настоящих маньяков или 
убийц делать своё грязное дело под при-
крытием рогато-клыкастого демона.

Страшные сказки
В те времена, когда каждый из ряженых 
мастерил себе маску собственноручно, 
уже само это действие служило некой 
психологической разрядкой: подсозна-
тельно человек вырезал ту зверскую 
рожу, какую носили его собственные 
внутренние демоны, – и таким образом 
резчик как бы избавлялся от них. А пре-
словутый «выход из лесу» окончательно 
расслаблял владельца маски и позво-
лял ему скинуть накопившиеся за год 
стрессы и неврозы. Дети в свою очередь 
получали практический урок приобще-
ния к религии – даже самые маленькие 
понимали, что к чему.

В общем, в далёкие времена народ 
гонял своих чертей самостоятельно 
и весьма успешно, не пользуясь ку-
шетками дорогостоящих психоана-
литиков. Любой народ хоть и сер, 
но мудр. Он и сказки для детей сочи-
нял обычно страшные – это, кстати, 
касается и русских народных, доста-
точно взять любую из них в необрабо-
танном виде.

Таким образом, современные су-
сальные и до крайности приторные Де-
ды Морозы, умеющие только подарки 
раздавать, в сущности, вещь непродук-
тивная и, можно сказать, декоратив-
ная, которая, если её не уравновеши-
вать хотя бы злым волком, рискует 
отмереть за ненадобностью весьма 
быстро.

Мария КУТИЛИНА, 
наш специальный

корреспондент в Италии

Владелец каждой 
«действующей» 
маски зарегистри-
рован в полиции 

Как детям в Италии разда-
ют моральные подзатыль-
ники и как взрослые в этой 
стране борются со своими 
демонами.

Новогодний карнавал
Народный метод психотерапии
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Вступая в контакт с другими 
людьми, мы ведём себя 
по-разному. Кто-то упрямо 
гнёт свою линию, а кто-то, 
наоборот, подстраивается 
под собеседника. К какой 
группе относитесь вы? Наш 
тест поможет это выяснить!
Ответьте на каждый 
из приведённых вопросов «да» 
или «нет».

1 Вам трудно подражать 
другим людям?

2 Вы могли бы при случае 
позабавить окружающих, 
чтобы просто привлечь 
к себе внимание?

3 Вы считаете, что из вас мог 
бы выйти неплохой актёр?

4 Вы способны отстаивать 
только то, в чём искренне 
убеждены?

5 Вы стараетесь показать 
окружающим, что 
переживаете что-то более 
глубоко, чем на самом деле?

6 В различных ситуациях 
и в общении с разными 
людьми вы часто ведёте 
себя совершенно по-иному?

7 Вы редко оказываетесь 
в центре внимания 
в компаниях?

Поставьте себе по 1 баллу за ответ «нет» на 1-й, 4-й и 7-й 

вопросы и за ответ «да» на все остальные. Сложите 

набранные балы и оцените полученный результат.

От 0 до 4 баллов. По-видимому, у вас низкий коммуникативный кон-
троль. То есть ваше поведение устойчиво и вы не считаете нужным из-
менять его в зависимости от ситуации. Возможно, при этом вам свойс-
твенна излишняя прямолинейность.

От 5 до 7 баллов. Вы обладаете средней степенью коммуникативного 
контроля, достаточно искренни, но сдержанны. Вам следует больше счи-
таться с окружающими вас людьми, в противном случае вас будут подсте-
регать различного рода конфликты, психотравмирующие ситуации.

От 8 до 11 баллов. У вас высокий уровень коммуникативного конт-
роля. Вы легко играете любую роль, гибко реагируете на изменения си-
туации и даже в состоянии предвидеть впечатление, которое произ-
ведёте на окружающих. Это во многом облегчает вам общение.

Евгений ТАРАСОВ, психолог

Легко ли с вами общаться?
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

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

посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

8 Стараетесь ли вы казаться 
таким, каким вас ожидают 
увидеть, чтобы преуспеть 
в своих делах 
и в отношениях с людьми?

9 Вы даёте деньги взаймы 
только хорошо знакомым 
людям?

10  Вы можете быть или 
хотя бы казаться 
дружелюбным с теми, 
кого не выносите?

11  Вы всегда такой (ая), 
каким (ой) кажетесь?

1. В какой поэме Гомер 
рассказывает о троянском 
коне?

а) В «Илиаде». 
б) В «Одиссее». 
в) В обеих. 
г) Ни в одной.

2. Что в 1925 г. умудрился 
продать аферист Виктор 
Люстиг?

а) Бруклинский мост.
б) Пирамиду Хеопса. 
в) Эйфелеву башню. 
г) Римский Колизей.

3. Куда прикрепляли муш-
ки придворные дамы?

а) На платье.  б) На лицо. 
в) На туфли.  г) На волосы.

4. Чем занимались баяде-
ры в Индии? 

а) Предсказывали судьбу. 
б) Делали массаж. 
в) Пели. 
г) Танцевали.

5. В каком городе находится 
памятник «Тысячелетие Рос-
сии» скульпторов Микешина 
и Шрёдера?

а) В Москве.
б) В Великом Новгороде.
в) В Перми.
г) В Ростове Великом.

6. Кто или что из нижепе-
речисленного упоминает-
ся в комедии Грибоедова 
«Горе от ума»?

а) Тройки.
б) Тузы.
в) Семёрки.
г) Пиковые дамы.

7. Для какого занятия, 
если верить названию, 
нужно терпение?

а) Балет.
б) Пасьянс.
в) Бильярд.
г) Аранжировка.

8. Сколько сердец у осьми-
нога?

а) Одно. б) Два. 
в) Три.  г) Четыре.

9. Как называются края 
бильярдной лузы?

а) Уши. б) Щёки.
в) Глаза. г) Губы.

10. Какая футбольная 
сборная была в 1872 г. со-
перником Англии в первом 
в истории официальном 
матче сборных?

а) Шотландия.
б) Германия.
в) Франция.
г) Италия.

ОТВЕТЫ: 1. В «Илиаде». 2. Эйфелеву башню. 3. На лицо. 4. Танцевали. 5. В Великом 
Новгороде. 6. Тузы. 7. Пасьянс. 8. Три. 9. Губы. 10..Шотландия.

ПРОВЕРЬТЕ ЭРУДИЦИЮ

Огни новогодних 
ёлок способны 
разогнать даже тьму 
болезней!

Евгений ТАРАСОВ
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Источник бодрости
– Михаил, всем нам предстоят 
долгие зимние каникулы… Продол-
жите, пожалуйста, фразу: идеаль-
ный отдых для вас – это…

– Перемена деятельности, смена кар-
тинки и сюжета. Он обязательно дол-
жен быть активным, я не сторонник 
отдыха «лёжа на диване». Несмотря 
на бешеный график и постоянные 
гастроли, стараюсь несколько раз 
в неделю выделить время на заня-
тия йогой или в тренажёрном зале. 
Это даёт мне заряд на день и снима-
ет напряжение. Летом мы всей семь-
ёй ездим отдыхать в Тоскану. Прежде 
всего нам нравится, что там везде ве-
лосипедное движение.

Любовь к зимним видам спорта 
мне привил отец. Он сам из Бела-
руси. А зимой у них всегда был ка-
ток и лыжи. Вот папа и использо-
вал каждый подходящий момент 
для того, чтобы встать на коньки 
или лыжи. Ну и меня, как мешок 
с картошкой, рядом ставил. (Улы-
бается.) К слову, тогда катание 
на коньках влетало в копеечку. По-
этому родители покупали мне бо-
тинки на вырост, стараясь сэконо-
мить. До последнего, 42-го размера 
я так и не дорос. (Смеётся.) Теперь 
и я своих детей приучаю к спорту. 
Во время зимних каникул всей семь-
ёй ездим на горнолыжные курорты.

– За 25 лет существования у «Хора 
Турецкого» было около 5000 выходов 
на сцену. Даже физически это 
трудно, не говоря уже о вокале. Если 
вы обессилены, что вас выручает 
в такие моменты?

– Ночь и сон – источник бодрости 
и здоровья. Ну и утренняя зарядка – 
«общеукрепляющая, утром отрезв-
ляющая…» Помните, ещё Высоцкий 
об этом пел? Занятия физкультурой 
действительно способны возобно-
вить силы и вернуть к жизни. А ещё 
восстановить меня может тёплая 
дружеская обстановка или же вечер 
в кругу семьи.

И, конечно, артиста заряжает по-
зитивом творческий процесс, новые 
открытия и завоевания, общение 
с публикой. Именно зритель – наш 
источник вдохновения. Мы выходим 
на сцену и отдаём своё настроение, 
эмоции, а взамен получаем новый 
заряд. Это непрерывный процесс, 
как круговорот воды в природе.

Этим летом «Хор Турецкого» 
проехал по стране с нашим новым 

музыкальным проектом – «Праз-
дником Песни», который уже 
прозвали «Народным караоке 
№ 1 в стране». Формат заключается 
в том, что на центральных площа-
дях городов России вместе с «Хором 
Турецкого» поёт многотысячная ау-
дитория. Это ни с чем не сравнимое 
ощущение, когда вместе с тобой 
поёт целая площадь!

– Многие артисты говорят: самая 
благодарная публика всё-таки 
женская. В вашем случае это тоже 
так?

– Наша цель и задача – радовать лю-
дей. В том числе и мужчин. Им то-
же нужна поддержка, слова веры 
в завтрашний день и в свои силы. 
При этом не секрет, что Россия – 
женская страна, на  представитель-
ниц прекрасного пола падает боль-
шая ответственность. Так повелось, 
что и на концерт в большинстве 
случаев ведёт женщина мужчину, 
а не наоборот. Мой женский проект 
«SOPRANO» как раз и создан для то-
го, чтобы давать идею женской по-
ловине человечества. Это некий му-
зыкальный диалог, в котором есть 
всё, о чём думают и говорят женщи-
ны: любовь, ревность, материнство, 
сомнения, счастье, измены, надеж-
да, страх, амбиции.

Дамский психолог
– У вас очень красивая жена. Вы 
ревнуете её?

– Лиана – очень яркая женщина 
и, когда появляется в обществе, 
сразу приковывает мужские взгля-
ды. Поэтому, конечно, ревную. 
Но ни разу за все годы ей этого 
не показал! (Улыбается.)

– Она не ревнует вас к вашему 
жен скому хору «SOPRANO»?

– Мне кажется, она меня ни к ко-
му не ревнует. Лиана очень мудрая, 
с современным взглядом на жизнь. 
К девушкам из «SOPRANO» отно-
сится с особой теплотой и заботой. 

Более того, она активно участвует 
в их жизни: помогает с выбором кос-
тюмов, постановкой сценических 
номеров, иногда выезжает с ними 
на гастроли. Так что с женой мне 
повезло!

– А дочки не конкурируют за ваше 
внимание?

– Не допускаю этого. Я же дамский 
психолог… (Улыбается.) В моём ок-
ружении одни женщины, я научил-
ся угадывать их настроение.

Когда приезжаю домой, первым 
делом целую дочерей. Дома бываю 
редко, но, даже если между разъезда-
ми у меня останется всего полчаса, 
чтобы пообщаться с детьми и женой, 
я этим воспользуюсь. Самое боль-
шое упущение – недодать внимания  
в  детстве, откупившись деньгами или 
подарками. Дом – это перезагрузка. 
Мне иногда достаточно полчаса здесь 
побыть, и я чувствую себя отдохнув-
шим и готовым для новой борьбы.

Новый год – на работе
– Как вы обычно встречаете Новый 
год?

– Обычно – на работе. Я уже не пом-
ню, когда в последний раз проводил 
новогоднюю ночь дома. К счастью, 
семья относится к этому с понима-
нием. Они знают, что потом я обя-
зательно вырвусь на недельку и по-
еду с ними отдыхать. Для меня 
необычным Новый год будет, если 
я его отпраздную посреди русского 
леса! Когда-нибудь эту идею я осу-
ществлю. А пока есть силы и вдох-
новение, буду работать и дарить 
людям праздник!

– Прошлой зимой на новогоднем 
концерте в Кремле дебютировала 
ваша 10-летняя дочь Эммануэль. 
Волновались? Какие у вас надежды 
на каждую из дочерей?

– Знаете, Эммануэль проявляет се-
бя как настоящий артист – с индиви-
дуальной харизмой и удивительной 
для её возраста организованностью. 
Она может самостоятельно подой-
ти к режиссёру и выяснить все ин-
тересующие её вопросы. Во время 
прошлогоднего дебюта я специаль-
но не представил её публике – прос-
то сказал: «А сейчас новый герой!» 
И первую минуту зал оценивающе 
наблюдал за ней, ведь они пришли 
на концерт любимого коллектива, 
а тут какую-то девочку пытаются 

им продать. Но уже на второй мину-
те Эмма заполучила внимание пуб-
лики, а в конце выступления после-
довали бурные аплодисменты. Тут 
уж я объявил: «Эммануэль Турец-
кая! Спасибо, что не подвела!»

Младшая, 6-летняя Беата, то-
же обладает прекрасным слухом 
и активно занимается вокалом, так 
что возможен новый виток нашего 
бренда – «Сёстры Турецкие». 19-лет-
няя Сарина окончила музыкаль-
ную школу, но решила не связывать 
своё будущее с этим. Сейчас учится 
в МГИМО. Она будущий журналист, 
увлекается спортом и изучает миро-
вые религии. Старшая дочь Наталья 
работает финансовым директором 
в моём продюсерском центре.

– О сыне мечтаете?
– Конечно, у меня много дочерей, 
и каждая может стать моей пре-
емницей, но мужчина во главе му-
зыкального холдинга – это как-то 
надёжнее. В качестве альтернати-
вы два года назад у меня появился 
внук. Я искренне верю, что Ванеч-
ка – особенный ребёнок, он точно 
будет достойным продолжателем 
моего дела! И тем не менее… я пы-
таюсь договориться с женой, воз-
можно, она ещё преподнесёт мне 
такой подарок! (Улыбается.)

Беседовала Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Михаил Турецкий:Общаясь с основателем «Хо-
ра Турецкого», кажется, что 
у этого человека – вечный 
двигатель. Михаил Турецкий 
накануне Нового года поде-
лился с читателями секрета-
ми своей энергичности.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Волокно – Бабушкин – Бого-
мол – Выдумщик – Лицо – 
Тень – Сажа – Небо – Бал – 
Врач – Шанс – Ревва – 
Зудина – Гнев – Альфонс – 
Ресурс – Слава – Диета – 
Нико – Дарем – Родари – 
Мечта.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Дезертир – Аллилу-
ева – Булавка – Сени – 
Виолончель – Дом – Фри – 
Брюхо – Лето – Рассада – 
«Няне» – Обувь – Виза – 
Анаграмма – Лукулл – 
Шаг – Щука – Некрасов.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Разгрузка после праздников: 
очищаем организм
 ■  Проблемы со сном: как с ними 
справиться
 ■ Планшет: враг детского зрения?
 ■  В корейском стиле: особенности 
национальной заботы о здоровье

 ■  Вторая мама: выстраиваем 
отношения со свекровью

Я не сторонник отЯ онни от-
ва--дыха «лёжа на дид ёжа н дива

не». Отдых долн ых должен 
быть активнымб тивным

«Зимние виды спорта 
люблю с детства»
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