




В ЭТОМ НОМЕРЕ

Ежемесячный журнал
No 12 (186), декабрь, 2008 г.

Основан 5.1.1993 г.

Выходит с июля 1993 г.

Издатель ООО

«Шенкман и сыновья»

Журнал основан

Стивом Шенкманом

Директор

Борис Шенкман

Главный редактор

Вера Шабельникова

Редакционный совет

Виктор Дхломов

Борис Бочаров

Владимир Найдин
Нина Самохина

Татьяна Сахарчук
Галина Шаталова

Обозреватели
Татьяна Абрамова
Валентина Ефимова

Редакторы
Татьяна Яковлева

Александра Травникова

Художественный

редактор

Нина Суровцова

Верстка

Галины Немтиновой

Рисунки

Адольфа Скотаренко

Фото на обложке

Александра Щемляева

Отдел распространения
Татьяна

Сыромятникова

Адрес редакции:
Москва 127018

Сущевский вал, д.5,

строение 15

Телефон/факс:

(495)710 72 61

Электронная почта:

budzdorov@msk.tsi.ru

© «Будь здоров!», 2008 г.

Ганс Селье

АЛЬТРУИСТИЧЕСКИЙ ЭГОИЗМ ...2

Валентина Ефимова

ЗИМА БЕЗ ГРИППА 7

Владимир Таточенко

БОЛЕТЬ ИЛИ НЕ БОЛЕТЬ? 12

ЭХО НАШИХ ПУБЛИКАЦИЙ 17

Наталья Фогель

АСТМА И ДВИЖЕНИЕ 18

Борис Бочаров

ХВОСТАТЫЙ ДОКТОР 21

Наталья Полосина

ДОЛОЙ КАРИЕС! 25

Вера Козлова

ВО ИЗБЕЖАНИЕ ПОВТОРНОГО ИНСУЛЬТА 30

ПОМОЖЕМ ДРУГ ДРУГУ 36

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА 38

Татьяна Шишова

МЕЧТА МАМЫ И ПАПЫ 40

Валерий Передерин

ДИЕТА ЭТО ЭКСПЕРИМЕНТ НАД СОБОЙ 46

ФОТОКОНКУРС 53

Татьяна Кравец

СОЯ ЦАРИЦА БОБОВЫХ 54

Татьяна Яковлева

ОТ НОБЕЛЯ МЕДИЦИНЕ 61

БЕЗ ПОДРОБНОСТЕЙ 66

Игорь Сокольский

РАЙСКАЯ ПРЯНОСТЬ 68

Татьяна Абрамова

В ОЖИДАНИИ ЧУДЕС 74

КОЭФФИЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ 77

Татьяна Яковлева

САМЫЕ ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ 78

Вера Шабельникова

ПОКРОВИТЕЛЬ БЕДНЯКОВ И ДЕТЕЙ 82

СОДЕРЖАНИЕ ЖУРНАЛА ЗА 2008 ГОД 87

scan waleriy 28.09.2009



Ганс Селье

Альтруистический
эгоизм
Тысячелетиями эгоизм был основой эволю-

ции. Первоначальные простейшие формы

жизни типа единичных и полностью незави-

симых клеток были подвластны неумолимо-

му закону естественного отбора. Клетки, ко-

торые не могли защитить себя, вскоре пре-

кращали существование. Но стало столь же

очевидным, что такой чистый эгоцентризм

приводит к опасным столкновениям, по-

скольку выгоды для одного организма добы-

ваются ценою ущерба для других. Поэтому

некоторая степень альтруизма должна была

возникнуть по чисто эгоистическим причи-

нам. Одноклеточные начали объединяться в

более сильные и сложные многоклеточные

организмы. Часть клеток отказалась от неза-

висимости и специализировалась, взяв на

себя функции питания, защиты, перемеще-

ния в пространстве; безопасность и жизнес-

пособность целого значительно возросли.

Эгоизм присущая жизни, неизбежная ее

черта. Но чистый эгоизм неизменно ведет к

конфликтам и неустойчивости сообщества.

Порою требуются тяжкие жертвы, чтобы за-

щитить жизнь как целое. В сражении генерал

должен иногда принимать тягостное реше-

ние пожертвовать взводом или даже полком

ради спасения армии. Но наиболее дей-

ственный и приятный способ сочетать инте-

ресы меньшинства с интересами всех

принцип альтруистического эгоизма.

На его основе единичные клетки объеди-

няются в многоклеточные организмы, а те, в

свою очередь, в еще большие группы, хотя

«Я считал бы

главным

достижением

своей жизни,

если бы мне удалось

рассказать

об альтруистическом

эгоизме так ясно

и убедительно,
чтобы сделать

его девизом

общечеловеческой

этики», писал

основоположник

теории стресса

канадский ученый

Ганс Селье,

посвятивший

размышлениям

о нравственности

половину своего

научного труда

«Стресс

без дистресса»
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они и не осознают этого. Точно

так же и люди сформировали

«группы взаимного сотрудниче-

ства и страховки» семьи, пле-

мена и нации, в которых альтру-

истический эгоизм служит клю-

чом к успеху. Это единственный

способ сохранить разделение

труда, значение которого в об-

ществе все возрастает.

Трехфазная
приспособляемость

Животные, подвергавшиеся в

экспериментах продолжительно-

му стрессу, неизбежно проходят

через три фазы общего адапта-

ционного синдрома: первона-

чальная реакция тревоги, за ко-

торой следует фаза сопротивле-

ния, и, наконец, истощение. Оче-

видно, приспособляемость, или

адаптационная энергия, это ог-

раниченный запас жизнеспособ-

ности, отпущенный нам при рож-

дении. Он подобен унаследован-

ному капиталу: можно всю жизнь

брать со своего счета, но приба-
вить к нему ничего нельзя. В тер-

минах адаптационной энергии

секрет успеха не в уклонении от

стресса и унылом прозябании,
ибо в этом случае унаследован-

ное богатство не принесет ника-

кой радости, а в мудром расхо-

довании капитала, в получении

максимального удовлетворения

за самую низкую плату. Нередко

удовлетворение одной потреб-

ности связано с отказом от дру-

гой. Очень важно научиться не

транжирить свое состояние на

пустяки и мелочи.

Активность

Бездеятельность закрывает все

пути для реализации врожденно-

го стремления творить, созидать.

Она рождает чувство неуверенно-

сти из за бесцельности сущест-

вования. Назвать ли деятельность

изнурительным трудом или раз-

влекательной игрой зависит от

нашего отношения к ней. Следует,

по крайней мере, «быть на друже-

ской ноге» со своей работой, а в

идеальном случае желательно

найти себе «игровую профес-

сию», как можно более приятную,

полезную и созидательную. Такая

работа даст наилучшую возмож-

ность самовыражения. Она ста-

нет предохранительным клапа-

ном, защищающим от неразум-

ных вспышек насилия или бегства

в воображаемую жизнь с помо-

щью наркотиков. Таков удел чело-

века, у которого рушится система

мотивации из за отсутствия при-

емлемой цели. В поисках достой-

ной задачи вспоминайте мою

формулу: «Стремись к самой выс-

шей из доступных тебе целей и не

вступай в борьбу из за безде-

лиц». Упорная работа ради того, к

чему вы действительно стреми-

тесь, не принесет вреда. Но удос-

товерьтесь, что к этому стреми-

тесь именно вы, а не только ваши

родители, учителя или соседи.

Как правило, переключение с

одной деятельности на другую

лучший отдых, чем полный по-

кой. Ничто так не изнуряет, как

бездеятельность, отсутствие

раздражителей и препятствий,

которые предстоит преодолеть. 3



Как врачу мне приходилось

видеть бесчисленное множество

пациентов, страдавших от выво-

дящей из строя мучительной и

неизлечимой болезни. Кто искал

облегчения в полном покое,

страдал больше всего, потому

что не мог не думать о безнадеж-

ном будущем. Кто оставался де-

ятельным как можно дольше,

черпал силу в решении повсе-

дневных житейских задач, кото-

рые отвлекали от мрачных мыс-

лей. Ничто так не помогает боль-

ному, как целебный стресс от-

влечения внимания.

Синтаксическая

или кататоксическая тактика

В процессе эволюции живые су-

щества научились защищаться от

всяческих нападений (исходящих

как изнутри, так и извне) с помо-

щью двух основных механизмов:

сосуществование с агрессором

(синтаксический) или уничтоже-

ние его (кататоксический).

Биохимические исследования

синтаксических и кататоксических

гормонов показали важность вы-

бора между уступкой и отпором.

Гормоны передают на химическом

языке приказ мирно сосущество-

вать с агрессором или вступить в

бой. Этот выбор жизненно важен

на всех уровнях биологической

организации от клетки до чело-

века, групп людей и даже наций.

Нельзя рассчитывать, что эмоция

всегда подскажет правильный вы-

бор. Поэтому весьма полезно учи-

тывать преимущества и недостат-

ки обеих установок с точки зрения

биологического стремления к са-

мосохранению, которое осущест-

вляется синтаксическими и ката

токсическими механизмами. В по-

вседневной жизни это повысит ве-

роятность выбора, который даст

положительный стресс самовыра-

жения и победы и поможет избе-

жать разрушительного дистресса

неудачи, рухнувшей надежды, не-

нависти и жажды мести.

Универсальный принцип

Я старался подкрепить свои ре-

комендации данными новейших

биологических экспериментов,

но они также согласуются с освя-

щенными временем принципами

многих религий и философий. За

редкими исключениями, долго

живут лишь те учения, корни ко-

торых глубоко уходят в природу

человека. Вера во всемогущую и

вечно творящую силу божества

восходит к началу письменной

истории. Многочисленные фор-

мы этой веры имеют общую чер-

ту: они указывают нормы пове-

дения, которые приведут чело-

века к какой то конечной цели.

Некоторые религии и филосо-

фии устарели, другие продолжа-

ют оказывать сильное влияние на

поведение человека. Главной их

задачей по прежнему остается

достижение человеком внутрен-

него мира, а также мира между

людьми и между человеком и при-

родой.

Религии и философии, как

правило, обосновывают предпи-

сываемые ими нормы поведения.

Поскольку люди, употреблявшие4



в пищу свинину, заболевали за-

долго до того, как был изучен три-

хинеллез, лучший способ запре-

тить свинину состоял в том, чтобы

объявить свинью нечистым жи-

вотным, неугодным Богу. Прежде

чем люди узнали, что почти все, к

чему мы прикасаемся, может

быть заражено бактериями (осо-
бенно в жарком климате), лучший

способ предотвращения эпиде-

мий состоял в предписании тща-

тельных ритуальных омовений

перед едой. Такого рода законы

соблюдались довольно долго, по-

тому что были полезны. «Возлю-

би ближнего, как самого себя»

один из древнейших принципов

поведения был предложен, да-

бы угодить Богу и обеспечить

безопасность человека. Посколь-

ку наша философия основана на

законах природы, не удивитель-

но, что во всем мире на протяже-

нии многих веков отдельные ее

элементы возникали снова и сно-

ва, в самых различных религиях и

политических теориях, хотя обыч-

но их обоснование было мистиче-

ским, а не научным. Народы, в

чьих культурах появлялись эле-

менты этой философии, не имели

точек соприкосновения и часто

даже не слышали друг о друге. Их

вера имела лишь одну общую

черту: это был плод человеческо-

го разума, отражавший естест-

венную эволюцию его функцио-

нального механизма.

Вот почему принцип «Заслужи

любовь ближнего» не противоре-

чит ни одной религии и филосо-

фии. Самые ревностные после-

дователи любой религии могут

использовать его в дополнение к

своему собственному. Законы

природы, на которых построена

наша теория, приложимы к любо-

му человеку, каких бы взглядов он

ни придерживался.

Если рассматривать нас с вер-

шины всеобщих законов приро-

ды, мы все удивительно похожи.

Природа неиссякаемый источ-

ник всех наших проблем и их ре-

шений. Чем ближе мы к ней, тем

яснее видим, что, несмотря на

громадные расхождения в их тол-

ковании и понимании, ее законы

всегда прокладывают себе путь и

никогда не устаревают. Осозна-

ние этой истины убеждает в том,

что не только люди, но и все жи-

вые существа в каком то смысле

братья. Чтобы избежать стресса

конфликтов, рухнувших надежд и

ненависти, чтобы обрести мир и

счастье, нужно уделить больше

внимания изучению естественной

основы мотивации и поведения.

Пример солнечных часов

Стресс неудач и рухнувших на-

дежд особенно вреден. Человек

с его высокоразвитой нервной

системой чрезвычайно чувстви-

телен к психическим травмам, но

есть много приемов, сводящих

ранимость к минимуму. Вот не-

которые из наиболее полезных.

Постоянно стремясь завое-

вать любовь, все же не заводите

дружбы с бешеной собакой.

Признайте, что совершенство

невозможно, но в каждом виде

достижений есть своя вершина; 5



стремитесь к ней и довольствуй-

тесь этим.

Цените радость подлинной

простоты жизненного уклада.

Избегая всего нарочитого, по-

казного и вычурно усложненно-

го, вы заслужите расположение

и любовь; напыщенная искус-

ственность вызывает неприязнь.

С какой бы жизненной ситуа-

цией вы ни столкнулись, поду-

майте сначала, стоит ли сра-

жаться. Не забывайте, что при-

рода учит нас тщательно выби-

рать между синтаксической и ка

татоксической тактикой в любой

проблеме на уровне клетки, лич-

ности или общества.

Постоянно сосредотачивайте

внимание на светлых сторонах

жизни и на действиях, которые

могут улучшить ваше положение.

Старайтесь забывать о безнадеж-

ном и тягостном. Произвольное

отвлечение лучший способ

уменьшить стресс. Мудрая не-

мецкая пословица гласит: «Бери-

те пример с солнечных часов ве-

дите счет лишь радостным дням».

Ничто не обескураживает

больше, чем неудача; ничто не

ободряет сильнее, чем успех.

Даже после сокрушительного по-

ражения бороться с угнетающей

мыслью о неудаче лучше всего с

помощью воспоминаний о былых

успехах. Такое преднамеренное

припоминание действенное

средство восстановления веры в

себя, необходимой для будущих

побед. Даже в самой скромной

карьере есть что то, о чем можно

с гордостью вспомнить.

Если вам предстоит удручаю-

ще неприятное дело, но оно не-

обходимо для достижения цели,

не откладывайте его. Вскройте

нарыв, чтобы устранить боль,

вместо осторожного поглажива-

ния, которое лишь продлит бо-

лезненный период.

Учтите, что люди не рождают-

ся равными, но они должны иметь

равные возможности. В свобод-

ном обществе продвижение че-

ловека зависит от его достиже-

ний. Всегда будут вожди и ведо-

мые, но вожди нужны лишь до тех

пор, пока они служат своим по-

следователям, вызывают лю-

бовь, уважение и благодарность.

Наконец, не забывайте, что нет

готового рецепта успеха, пригод-

ного для всех. Мы все разные, и

наши проблемы тоже. Единствен-

ная наша общая черта подчине-

ние биологическим законам, ко-

торые управляют всеми живыми

созданиями. Поэтому естествен-

ный кодекс, основанный на не-

специфических механизмах адап-

тации, ближе всего подходит к то-

му, что можно считать общим

принципом.

Я сам, насколько мог, пытался

следовать философии «заслужи

любовь ближнего», и это сделало

мою жизнь счастливой. Огляды-

ваясь в прошлое, я вижу, что не

всегда был на высоте, но мои не-

удачи вызваны были моими лич-

ными недостатками, а не просче-

тами философии. Изобретатель

сверхскоростного гоночного

автомобиля не всегда лучший

гонщик.6



Валентина Ефимова

Зима без гриппа

Как только наступают холода, со всей остротой встают проблемы

лечения гриппа и профилактики его осложнений. На эту тему наш

корреспондент побеседовала с руководителем лаборатории

респираторных вирусных инфекций с апробацией лекарственных

средств Института вирусологии им. Д.И.Ивановского РАМН,

доктором медицинских наук профессором Людмилой Васильевной

Колобухиной

Молниеносная атака

на организм

Что делать, если неожиданно за-

болела голова, поднялась темпе-

ратура, запершило в горле? Боль-

шинство из нас сразу хватаются

за разрекламированные препара-

ты, надеясь быстро подавить ин-

фекцию. Действительно, присту-

пать к лечению надо как можно

скорее, но сначала следует разо-

браться, какую именно инфекцию

нужно подавлять, ведь от этого

зависит тактика лечения.

Наиболее коварным среди

многих острых респираторных

заболеваний считается грипп.

Вот что рассказала Людмила Ва-

сильевна о признаках этого за-

болевания. 7



Грипп имеет острое начало

и стремительное течение. Мож-

но с точностью до часа зафикси-

ровать момент, когда появился

озноб и начался резкий подъем

температуры, достигающий мак-

симальных значений уже через

несколько часов. В первые два

дня разворачивается общая кар-

тина болезни, в которой преоб-

ладают явления токсикоза. По

силе токсикоза и быстроте на-

растания клинических симпто-

мов грипп превосходит все дру-

гие респираторные вирусные за-

болевания.

По образному выражению,

инфекция при гриппе распро-

страняется, словно пожар в

прериях. Типична резкая голов-

ная боль с локализацией в лоб

но височной области, а также

боль в глазных яблоках, мыш-

цах и суставах. Нередко бывают

тошнота и рвота, в тяжелых слу-

чаях возможны обмороки, у де-

тей судороги (при последних

двух симптомах, как правило,

требуется срочная госпитали-

зация).

Из за нарушения проницае-

мости сосудов у больных грип-

пом бывают носовые кровотече-

ния, может появиться мелкая ге-

моррагическая (от греч. haimor

ragia кровоизлияние) сыпь на

слизистых и коже. А самое опас-

ное проявление такого синдро-

ма (комплекса симптомов) ге-

моррагическая пневмония.

Для гриппа характерно и не-

которое запаздывание симпто-

мов воспаления верхних отде

лов дыхательных путей: зало-

женность носа появляется

обычно только к концу первых

суток болезни, позднее к ней

присоединяется сухой болез-

ненный кашель. Возникает боль

в горле и за грудиной, что мо-

жет говорить о развитии трахе-

ита (воспаления трахеи) ти-

пичного для гриппа явления.

Все эти симптомы могут сохра-

няться в течение 5 7 дней бо-

лезни, а иногда и дольше.

При неосложненном гриппе

высокая температура держится

4 5 суток. Более длительная ли-

хорадка, как правило, свиде-

тельствует об осложнениях, са-

мым частым из которых являет-

ся пневмония. Она может раз-

виться в любые сроки гриппоз-

ной инфекции, но чаще всего с

3 го по 5 й день болезни. Тяже-

лая пневмония представляет

самую большую угрозу для ор-

ганизма, зачастую с леталь-

ным исходом.

Следует учитывать, что риск

осложнений гриппа наиболее

высок у маленьких детей, у лю-

дей с заболеваниями сердечно-

сосудистой системы, с сахар-

ным диабетом, бронхиальной

астмой и другой патологией ор-

ганов дыхания.

Почему вирус А

коварнее вирусов В и С

На сегодня известны три типа

вирусов гриппа: А, В и С. Виру-

сы В и С циркулируют только

среди людей и генетически го-

раздо более стабильны, чем ви8



рус А. Последний обладает уникальной из-

менчивостью и поражает не только людей,

но и птиц, а также млекопитающих живот-

ных. Резервуаром инфекции в природе яв-

ляются дикие водоплавающие (гуси, утки,

лебеди), причем в природе этот вирус мо-

жет существовать длительное время без

участия людей.

Вирус гриппа А представляет наиболь-

шую опасность потому, что все его разно-

видности, циркулируя среди людей, до-

машних и диких животных, обмениваются

генетическим материалом и образуют но-

вые незнакомые варианты вирусов с новы-

ми свойствами. Именно они способны

стать родоначальниками очередного пан-

демического цикла (пандемия эпидемия,

охватывающая многие страны). Все панде-

мии XX века были вызваны только что воз-

никшими, не известными иммунной систе-

ме человека вариантами этого вируса, по-

этому восприимчивость к нему населения

оказывалась чуть ли не абсолютной. Доста-

точно вспомнить «испанку» (1918 1919 гг.),

когда гриппом переболела треть населения

планеты и погибло, по разным данным, от

50 до 100 миллионов человек.

Как победить вирус

Лечение гриппа необходимо начинать как

можно раньше, оптимально в первые

сутки болезни. Надо помнить, что прежде

всего необходимы противовирусные пре-

параты. В течение почти трех десятилетий

в этой роли при гриппе А использовался

ремантадин препарат, подавляющий

способность вируса внедряться в клетку.

(На вирусы другого типа ремантадин, в

принципе, не действует.) Но за прошед-

шее время возбудитель гриппа А, облада-

ющий изощренной способностью видоиз-

меняться, приобрел резистентность к ре-

мантадину, то есть приспособился к нему,

Специалисты

обозначают грипп

латинскими буквами
HN от названий

двух белков

на поверхности

оболочки вируса.

Н гемагглютинин,

с помощью которого

вирус связывается

с рецепторами

живой клетки

и проникает внутрь

нее, где и рождает

свое

многочисленное

потомство.

N нейраминидаза,

отвечающая

за выход

образовавшихся

вирусных частиц

из инфицированной

клетки.

Чтобы обозначить

разные субтипы

гриппа, к буквам HN

добавляют

определенные

цифры.

Вирусы гриппа А

записываются как

H1N1, H2N2 и H3N2.

9



что создало серьезную проб-

лему в лечении.

В середине 90 х годов про-

шлого века были созданы проти-

вогриппозные препараты с

принципиально новым механиз-

мом действия, так называемые

ингибиторы нейраминидазы: за

намивир (Реленца) и осельтами

вир (Тамифлю).

Прием этих препаратов в

течение первых 36 часов болез-

ни уменьшает продолжитель-

ность лихорадки, смягчает

симптомы токсикоза и предуп-

реждает развитие осложнений,

говорит Людмила Васильев-

на. Наш опыт применения

осельтамивира в течение по-

следних семи лет свидетельст-

вует о его высокой эффектив-

ности, что позволяет рекомен-

довать это средство как препа-

рат первого ряда. Если осель

тамивир принимать в ранние

сроки болезни, положительный

результат отмечается уже через

сутки лечения.

По данным ВЦИОМа, прово-

дившего опрос детских врачей

(участников конгресса педиат-

ров России), 60% из них счита-

ют этот препарат высокоэф-

фективным средством, препят-

ствующим развитию осложне-

ний, и назначают его малень-

ким детям с года.

Кстати, согласно рекоменда-

циям Всемирной организации

здравоохранения, осельтами

вир основное антивирусное

средство и для лечения «птичь-

его» гриппа.

Как показали результаты на-

учных исследований, при грип-

пе обосновано и применение

иммунных препаратов. В част-

ности, широким спектром анти-

вирусной активности обладают

препараты интерферона и его

индукторы. Это прежде всего

виферон и гриппферон. Пер-

спективно использование цик

лоферона, кагоцела и гипора

мина.

Конечно же, больной грип-

пом нуждается и в симптомати-

ческом лечении применении

обезболивающих препаратов,

отхаркивающих средств, пре-

паратов от насморка, жаропо-

нижающих. Кстати, что касает-

ся последних, профессор Коло

бухина напомнила, что повыше-

ние температуры защитная

реакция организма,стимулиру-

ющая выработку собственного

интерферона. Поэтому снижать

ее нужно только при гипертер-

мических значениях(39°С и вы-

ше). Предпочтительно исполь-

зовать для этого нестероидные

противовоспалительные сред-

ства (НПВС), такие как нурофен

(ибупрофен). Можно использо-

вать и парацетамол. А вот при-

менение анальгина и аспирина

нежелательно как для взрос-

лых, так и для детей из за воз-

можности развития тяжелых ос-

ложнений. Бесполезно лечить

грипп и антибиотиками, кото-

рые рассчитаны на подавление

бактериальной инфекции. Они

не способны блокировать дея-

тельность возбудителей гриппа
10



и, снижая иммунную защиту ор-

ганизма, только содействуют

вирусам.

При кашле в качестве отхар-

кивающих средств можно ис-

пользовать сборы лекарствен-

ных трав (если на них нет аллер-

гии). Как и прежде, врачи реко-

мендуют при гриппе обильное

питье (чай, морс, соки около

2 л в сутки, но не более) для вы-

ведения токсинов и облегчения

общего состояния.

Примите меры!

Самая эффективная защита от

гриппа вакцинация. В первую

очередь ее должны делать люди

с высоким риском развития ос-

ложнений, а также те, кто по ро-

ду своей деятельности подвер-

жен высокому риску инфициро-

вания (учащиеся, военнослужа-

щие, медики). Разумеется, при-

вивку можно порекомендовать

всем, кто хочет избежать зара-

жения гриппом или его ослож-

нений.

Сейчас представлен доволь-

но широкий спектр эффективных

вакцин зарубежного и отечест-

венного производства. Все вак-

цины содержат штаммы вирусов

гриппа A (H1N1), A (H3N2) и В,

которые циркулируют в текущем

эпидсезоне. Сейчас чаще ис-

пользуются инактивированные

(неживые) вакцины. Современ-

ные вакцины «Ваксигрип», «Ин

флювак», «Бегривак», «Флюа

рикс» не содержат консерван-

тов, высоко очищены, поэтому

редко вызывают вакцинальные

(побочные) реакции. Прививку

отечественным «Грипполом» де-

лают в поликлинике, причем для

некоторых категорий населения

бесплатно.

Вакцинация дает гарантию,

что человек не заболеет или пе-

ренесет заболевание в легкой

форме и без осложнений. Иногда

бывает, что сама вакцинация да-

ет какие то осложнения, но это

происходит крайне редко.

Человек особенно заразен в

первые дни болезни: при разго-

воре, кашле, чихании он рас-

пространяет вокруг себя вирус-

ные частицы в огромном коли-

честве. Поэтому тот, кто побы-

вал с ним в контакте, должен по-

заботиться об экстренной защи-

те, применив противовирусные

средства или препараты интер-

ферона. Можно рекомендовать

в течение 7 10 дней прием Та

мифлю в дозировке, соответ-

ствующей возрасту.

В период высокой заболевае-

мости гриппом (как правило, в

течение полутора двух месяцев)

рекомендуется проводить се-

зонную профилактику. Для этого

можно использовать Тамифлю:

прием этого препарата дает вы-

сокий профилактический эф-

фект. Также эффективны и пре-

параты интерферона: виферон

мазь, гриппферон.

Все перечисленные средства

безопасны, их можно применять

взрослым и детям на протяже-

нии всего эпидсезона, который в

средней полосе обычно длится с

поздней осени до весны. 11



Владимир Таточенко,

доктор медицинских наук, профессор
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Простудные
заболевания

обычно сопутствуют

ребенку, начиная

с самого раннего

возраста.

Насморк, кашель,

повышенная

температура,

общее недомогание

ослабляют

организм малыша,

заставляют

волноваться

родителей.

А как обойтись

без простуд?
Такой вопрос мы

задали известному

детскому врачу,

заслуженному

деятелю науки,

профессору

Института

педиатрии РАМН

Владимиру

Кирилловичу
Таточенко

Болезнь во благо?

Прежде всего давайте забудем слово

«простуда», ведь причина заболеваний

не холод, а инфекция. То есть бактерии и

вирусы. Вырастить ребенка так, чтобы он с

ними ни разу не встретился, невозможно.

Иногда ребенок, посещающий сад, до шко-

лы переносит от 50 до 100 инфекций. В

этом есть положительный момент: у него

вырабатывается иммунитет к этим болез-

ням. Дети, которые не ходят в детский сад,

болеют в среднем на 13% меньше, но сто-

ит им оказаться в школе, в среде сверстни-

ков, как они «наверстывают» все, что «не-

дополучили».

Результаты проведенных исследований

могут успокоить многих родителей: дети,

часто болевшие в раннем детстве, в школе

учатся лучше своих сверстников, потому

что реже пропускают занятия из за болез-

ней. Кроме того, садовские дети при по-

ступлении в школу уже подготовлены к

жизни в коллективе и приучены к режиму и

дисциплине.

Респираторные заболевания (заболева-

ния дыхательных путей) малыши обычно пе-

реносят в легкой форме, всего за несколько

дней, хотя могут возникать и более серьез-

ные острые вирусные инфекции, дающие

высокую температуру. Тут могла бы помочь

вакцинация, но многие родители отказыва-

ются от нее, опасаясь осложнений. По мое-

му убеждению, вместо мнимой угрозы они

подвергают ребят реальному риску зараже-

ния вирусом гриппа.

Закаливание лучший способ
избежать болезни

Родители постоянно болеющих детей час-

то спрашивают: как укрепить их здоровье?

Я всегда отвечаю, что единственный спо-

соб это закаливание. Конечно, насморка

избежать трудно, но у ребенка, привычно 13



Народные средства

при кашле

2 ст. ложки измель-

ченных корней алтея

залить 500 мл холод-

ной воды, выдержать

день. Процедить, до-

бавить немного саха-

ра. Принимать по

1 ст. ложке каждые

2 часа.

7 ст. ложку сосно-

вых почек залить ста-

каном крутого кипят-

ка. Настоять, укутав,

30 40 минут, проце-

дить. Принимать

по 1 2 глотка

при приступе кашля.

7 ст. ложкулистьев

мать и мачехи за-

лить 400 мл кипятка,

настаивать 1 час.

Процедить, пить

по 1 ст. ложке

4 5 раз в день.

Сок репы (или чер-

ной редьки) прокипя-

тить с медом в тече-

ние 3 минут.

Пить по 1 ст. ложке

через каждые 3 часа.

Отварить лук в мо-

локе . Пить отвар го-

рячим по полстакана

3 4 раза в день.

Все эти средства

разжижают мокроту

и способствуют
ее отхождению.

14

го к холоду, он пройдет легко и бесследно,

без всяких осложнений, потому что закали-

вание улучшает регуляцию тонуса сосудов

носа, и вирусу труднее «зацепиться» за его

слизистую. Однако для наших мам и бабу-
шек решиться на закаливание трудно. По-

пробуйте в Европе купить детскую шубу

там такого товара просто нет! А у нас зимой

при нуле градусов на ребенка надевают

шубу, закутывают его шарфом, натягивают

шерстяные колготы, комбинезоны, на го-

лову меховую шапку! Кто вырастет из та-

кого ребенка? Сопляк, в прямом смысле

этого слова.

Так как же закаливать ребенка? Начнем с

самого простого создания нужного микро-

климата. Какая у вас в комнате температу-

ра? Вряд ли меньше 25 градусов. Для пожи-

лого человека это нормально, но для ребен-

ка, который постоянно находится в движе-

нии, температура не должна превышать 20

градусов днем и 12 14 ночью (для новорож-

денного цифры можно увеличить на 2 граду-

са). Воздух должен быть свежим, причем все

проветривания следует проводить в присут-

ствии ребенка.

Сегодня дети практически лишены необ-

ходимой им активной деятельности на све-

жем воздухе: в детском саду большую часть

времени они проводят на занятиях в поме-

щении. К сожалению, и традиция прошлых

лет совместные игры во дворе сегодня

утрачена.

Получается, что дети основное время на-

ходятся в одном и том же тепличном микро-

климате, практически при одной и той же

температуре какое уж тут закаливание! По-

этому не бойтесь, если в холодную погоду

ваш малыш на секунду без теплой одежды

выскочит на балкон такая мгновенная хо

лодовая экспозиция не дает переохлажде-

ния, зато прекрасно закаливает, тренирует

кровеносные сосуды и иммунитет в целом.



И еще, когда идете с ребенком на улицу,

одевайте его легче, чем одеваетесь сами.

Скорость обмена веществ у детей выше, чем

у взрослых, им всегда жарко, особенно при

движении.

Хочу подробнее остановиться на заме-

чательной процедуре закаливании хо-

лодной водой. Начните обливания ребенка

с температуры воды 30 градусов, и за не-

делю снизьте ее до 20 18. Так и продол-

жайте.

Если малыш заболеет и у него подни-

мется температура, прервите обливания,

но как только она придет в норму, возобно-

вите процедуру. Если болезнь длилась

долго, то начинать обливания нужно спустя

5 7 дней после выздоровления, причем

температуру воды нужно поднять на 2 3

градуса. Детям с хроническими заболева-

ниями, например аллергией, закаливание

еще нужнее, чем здоровым. Оно должно

стать такой же привычкой, как утреннее

умывание и чистка зубов.

Лечение ОРВИ

Несколько слов о лечении острых респи-

раторных вирусных инфекций (ОРВИ). Ес-

ли малыш заболел, не спешите давать ему

антибиотики, это все равно что стрелять

Хорошим

отхаркивающим

действием обладает

мукалтин дешевый

аптечный препарат.

Принимать перед

едой и на ночь

по 1 2 таблетки.

Корень солодки

известен отхаркива-

ющим и противоал-

лергическим дей-

ствием. Он входит

в состав грудного

эликсира, который

принимают

по 20 40 капель

2 3 раза в день.

Детская доза состав-

ляет столько капель,

сколько лет ребенку.

15



Народные

средства

при насморке

Свеклу натереть

на мелкой терке,

отжать сок.

Добавить мед

из расчета 1 ч. ложку

меда на 2 ч. ложки

сока. Закапывать

по 5 капель

в каждую ноздрю.

2 зубчика чеснока

мелко порезать, за-

лить 50 мл кипятка,

настоять 1 час, про-

цедить. Закапывать

в нос по 2 3 капли

1 2 раза в день.

На дно стакана

уложить тертые лук

и чеснок, поставить

в кружку с горячей

водой. Вдыхать пары

носом через ворон-

ку из плотной бумаги
по 10 минут 3 4 раза

в день.

Закапывать в нос

по 3 5 капель сока

алоэ или каланхоэ.

Мед развести

пополам с теплой

водой. Закапывать

в нос по 2 3 капли

2 3 раза в день.

из пушки по воробьям. Мы в своем Инсти-

туте, в отделении, где лечатся дети с тяже-

лыми бронхитами, назначаем антибиотики

лишь в 5% случаев. Даже больные с кру-

пом их уже не получают, лечим другими

средствами.

Ребенок с легкой респираторной инфек-

цией не нуждается в противовоспалитель-

ных препаратах. А если температура тела

ребенка ниже 39,5 градусов, не нужны и жа-

ропонижающие таблетки. Организм должен

бороться сам, вырабатывать иммунитет.

Иначе не будет сопротивляемости.

С кашлем тоже нечего воевать, подавляя

его, это защитный механизм, он включает-

ся, чтобы удалить из дыхательных путей мо-

кроту. Здесь нужны средства, разжижающие

мокроту и облегчающие отхаркивание.

При насморке не рекомендуется посто-

янно капать в нос сосудосуживающие кап-

ли, это может только навредить ребенку.

Тем не менее таких препаратов у нас в

аптеках 35% от всех рекомендуемых при

насморках, в то время как на Западе

только 6%.

Я советую при насморке промывать нос

ребенка соленой водой (на полстакана теп-

лой воды взять соли на кончике ножа). Сей-

час в продаже появился хороший наза-

льный спрей на основе морской воды Ак

ва Марис, достаточно просто распылять

его ребенку в нос.

Еще надо позаботиться о том, чтобы ра-

цион ребенка был полноценным, содержа-

щим достаточное количество витаминов и

минеральных веществ, но и перекармливать

не стоит. Пусть лучше он больше двигается

на свежем воздухе.

Все, о чем я здесь сказал, составные ча-

сти культуры здоровья, без которой немыс-

лима общая культура человека.

16



Приближается череда праздников, а это всегда влечет за

собой переедание и злоупотребление спиртным. В связи с

этим хочу напомнить читателям советы врача Нины Самохи-

ной. Я выписала ее рецепты из разных выпусков журнала и

часто пользуюсь ими.

Автор пишет, что злоупотребление спиртным, особенно

если это происходит часто, приводит к уплотнению и повы-

шению ломкости стенок кровеносных сосудов со всеми вы-

текающими отсюда последствиями. Укрепить сосуды помо-

жет, по словам Самохиной, зеленый чай. В нем содержатся

биологически активные вещества, которые укрепляют сосу-

дистые стенки, благотворно влияют на окислительно вос-

становительные процессы, на механизмы регуляции арте-

риального давления, на обмен холестерина и общий обмен

веществ. Нина Самохина советует ежедневно выпивать не

менее 3 5 чашек зеленого чая. Заваривать его надо в нагре-

том фарфоровом чайнике (можно предварительно ополос-

нуть его кипятком) из расчета: 1 ч. ложка на стакан воды.

Пить чай нужно без сахара с медом, сухофруктами или

долькой черного горького шоколада. Использованные лис-

точки желательно не выбрасывать, а съедать.

Очень полезны и квашеные листики зеленого чая из-

любленное блюдо японской кухни, но поскольку для нас это

не самое распространенное блюдо, Нина Самохина реко-

мендует соединять целебные свойства листьев зеленого чая

и рассола квашеной капусты, который содержит много вита-

минов, минеральных веществ, а кроме того, живые фермен-

ты и органические кислоты. Капуста квасится обычным спо-

собом, просто к ней надо добавлять немного зеленого бай-

хового чая (например, на 1 средний кочан 3 чайные ложки).

Такой «коктейль» биологически активных веществ просто

творит чудеса.

Можно добавить к квашению кроме обычной моркови

еще и свеклу и корень сельдерея (на 1 кг капусты по 400

500 г), особенно если человек страдает гипертонической

болезнью.

Конечно, употребляя зеленый чай, не следует ожидать

моментального оздоровления. Все натуральные средства

действуют не сразу, но результат не замедлит сказаться.

Для этого надо сделать зеленый чай ежедневным напитком.

В нашей семье пить зеленый чай стало традицией. Боюсь

сглазить, но моему мужу он уже помог.

Валерия Нестеренко, Тульская обл. 17



Наталья Фогель, врач

и движение

«У моего сына

бронхиальная астма.

Когда он долго

выполняет какую то

физическую работу
или спешит,

то начинает

задыхаться.

Но если он не будет
активно двигаться,

то обязательно

располнеет,

ему и сейчас

уже пора сбросить
несколько

килограммов.

Да он и сам хочет

заниматься

спортом.

Как быть?»

Нина Петровна
Крылова,
г. Самара
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Пульмонологи знают: физическая работа мо-

жет спровоцировать приступ бронхиальной
астмы. Дело в том, что, выполняя ее, мы ды-

шим глубже и чаще, потому что увеличивает-

ся потребность мышц в кислороде. Здоровый

человек на это не обращает особого внима-

ния, а для астматика существенно то, что в

его дыхательные пути попадает дополнитель-

ная порция воздуха. Как правило сухого, а

осенью и зимой еще и холодного. Попадая

в дыхательные пути, он высушивает слизис-

тые оболочки и раздражает их. В результате

риск приступа у человека, больного бронхи-
альной астмой, значительно возрастает. Еще

больше его вероятность усиливается при за-

нятиях спортом в сезон цветения, так как



вместе с воздухом в дыхательные

пути попадают аллергены. Состо-

яние усугубляется и в том случае,

если человек простужен.

Есть даже такой термин аст-

ма физического напряжения.

Основной ее симптом появле-

ние характерных хрипов после

нагрузки. Астма физического на-

пряжения особенно характерна

для детей, поскольку у них дыха-

тельные пути уже, чем у взрос-

лых и, следовательно, легче за-

купориваются при спазме мышц

бронхов и при повышенной вы-

работке слизи. При подозрении

на бронхиальную астму врач,

расспрашивая пациента, обяза-

тельно поинтересуется тем, как

он переносит физическую на-

грузку. Пока течение болезни не-

стабильно (лекарства еще не по-

добраны, сон прерывается из за

удушья), необходимо воздер-

жаться от физических нагрузок,

даже если человек неплохо пе-

реносил их раньше. Но если бо-

лезнь хорошо контролируется,

то правильно подобранные фи-
зические упражнения очень по-

лезны. Они тренируют легкие и

сердце, улучшают их функции,

повышают стрессоустойчивость.

Физические нагрузки оказывают

и психологическое воздействие

на больного, позволяя ему пове-

рить в собственные силы.

Многим известным спорт-

сменам астма не помешала до-

биться больших успехов. Австра-

лийская спортсменка Дон Фрей-

зер, например, стала олимпий-

ской чемпионкой, настоящей ле-

гендой в истории плавания. И

мало кто знал, что она больна ас-

тмой. Другая австралийская

пловчиха, Сьюзи Марони, про-

плывшая 197 км от Мексики до

Кубы, пришла в этот вид спорта

как раз из за бронхиальной аст-

мы, начавшейся в детстве.

Как же подобрать подходя-

щие упражнения? Основное пра-

вило: надо выбирать те виды

движений, которые доставляют

вам удовольствие. Если вам нра-

вится ходить ходите. Предпо-

читаете плавать займитесь

этим. И внимательно следите,

как вы реагируете на тот или

иной вид физической нагрузки.

Считается, что некоторые ви-

ды спорта астматикам противо-

показаны. Например, ходьба на

лыжах: нагрузка длительная и мо-

нотонная, к тому же в дыхатель-

ные пути попадает холодный воз-

дух. Бег на длинные дистанции

тоже может вызвать приступ аст-

мы. Предпочтительнее такие ви-

ды спорта, где нагрузка чередует-

ся с отдыхом например, теннис.

Особенно полезно при астме

плавание, поскольку этот вид

движений выполняется во влаж-

ной среде, что не дает пересы-

хать слизистым оболочкам дыха-

тельных путей. Причем сами

движения при плавании отлично

действуют на мышцы грудной

клетки, легкие, сердце неда-

ром у всех пловцов такой атле-

тичный торс. В воде можно не

только совершать заплывы, но и

заниматься аквааэробикой, ко-

торая внесет разнообразие в 19



тренировку. Только желательно,

чтобы в бассейне была доста-

точно теплая вода.

Выбрав для себя вид физиче-

ских занятий, не начинайте сра-

зу с больших нагрузок и не

ставьте перед собой трудновы-

полнимые задачи, даже если

врачи характеризуют ваше со-

стояние как ремиссию (стойкое

улучшение). Главное, чтобы ва-

ши занятия были регулярными.

Вроде бы парадокс: физичес-

кая нагрузка может спровоциро-

вать приступ, а регулярные уп-

ражнения, наоборот, помогают

улучшить состояние астматика.

Почему? Дело в том, что чем

больше вы тренируетесь, тем со-

вершеннее становится ваша фи-

зическая форма. А значит, орга-

низму требуется все меньшее на-

пряжение для выполнения того

же объема работы. Иными слова-

ми, вы уже не будете дышать так

тяжело, как раньше, потому что

реакция бронхов на попадание

большого количества сухого воз-

духа уменьшится. Да, угроза при-

ступа остается, но только в том

случае, если вы забудете об ос-

торожности и переборщите с тре-

нировками. Обычный же режим

физической активности помогает

добиться более устойчивой ре-

миссии. Более того, благодаря

тренировке приступы со време-

нем могут совсем исчезнуть.

Итак, чем чаще вы занимае-

тесь, тем лучше. Нагрузку следу-

ет увеличивать постепенно, вы-

полнять упражнения без излиш-

него напряжения и регулярно

минимум три раза в неделю не

меньше 30 минут.

Чтобы застраховать себя от

приступа, непосредственно пе-

ред началом занятий, за не-

сколько минут до спортивной иг-

ры или тренировки рекомендует-

ся принять расширяющий брон-

хи препарат. Если вы принимаете

такие лекарства ежедневно или

несколько раз в день, расплани-

руйте их прием так, чтобы он

пришелся на время тренировки.

Тогда дневную дозу лекарства не

придется повышать.

Всегда начинайте занятия с

разминки. Перед основной тре-

нировкой необходимо разо-

греться. Подготовительным уп-

ражнениям нужно уделить не

менее 40 минут. Снижать интен-

сивность нагрузки также реко-

мендуется постепенно.

Во время занятий старайтесь

дышать через нос. Если это ста-

новится невозможно и вам при-

ходится открывать рот значит,

вы выбрали слишком большую

нагрузку, с которой ваш орга-

низм не справляется.

У тех, кто страдает бронхи-

альной астмой, во время заня-

тий может появиться необходи-

мость срочно принять лекар-

ство. Это надо учитывать при

выборе вида спорта, поскольку

не все они предоставляют такую

возможность.

Следуя всем этим рекомен-

дациям, вы сможете наслаж-

даться движением, преодолеть

болезнь и всегда оставаться в

форме.20



Хвостатый

доктор

Давно замечено,

что кошка приносит

в дом здоровье.

Ученые

из Университета

Миннесоты решили

проверить

это наблюдение

и провели

крупномасштабное

исследование.

Руководитель

Аднан Куреши

и его коллеги

рассчитывали

на положительный

итог, но результаты

эксперимента

превзошли самые

смелые ожидания

Доклад об этом исследовании был представ-

лен на ежегодной конференции Американ-

ской ассоциации по изучению инсульта, про-

шедшей в конце января 2008 года в Новом

Орлеане. Американские ученые проанализи-

ровали данные о состоянии здоровья 4435

американцев в возрасте от 30 до 75 лет, бо-

лее половины из которых были владельцами

кошек. Наблюдение за участниками исследо-

вания велось на протяжении десяти лет.

Как выяснилось, у хозяев кошек смерт-

ность от инфаркта и инсульта была в сред-

нем на 30% ниже, чем у людей, не держав 21

Борис Бочаров, кандидат биологических наук



Кошки не только

поднимают

настроение.

В играх с этими

очень подвижными

животными

увеличивается

двигательная

активность человека,

они даже помогают

сбросить вес.
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ших кошек. На этом основании врачи могут

рекомендовать своим пациентам, страдаю-

щим сердечно сосудистыми заболевания-

ми, и тем, у кого повышен риск их возникно-

вения, обзаводиться кошками и налаживать

с ними добрые отношения.

Причины, по которым владельцы кошек

менее подвержены сердечно сосудистым

осложнениям, пока до конца не выяснены,

но некоторые механизмы благотворного

влияния этих животных на здоровье челове-

ка поддаются объяснению.

Когда хозяин гладит свою кошку, это ока-

зывает положительное психологическое

воздействие на его психику. В центральной

нервной системе распространяются волны

удовольствия, у человека появляются поло-

жительные эмоции и поднимается настрое-

ние в результате выделения «гормона радо-

сти» эндорфина. Благодаря этому кошка

помогает своему хозяину легче переживать

стрессовые ситуации.

Известна кошачья привычка с урчаньем

запрыгивать на грудь хозяину, мять и тере-

бить ее когтями. В этом случае кошки рабо-

тают как заправские массажисты и иглоте-

рапевты, раздражая рефлексогенные зоны

человека (во избежание царапин рекомен-

дуется подпиливать у кошки когти).

Исследования под руководством доктора

Куреши оказались самыми масштабными,

но не единственными в этой области. В Ве-

ликобритании ученые заинтересовались

способностью кошек стабилизировать арте-

риальное давление человека. В одной из

лондонских клиник провели такой экспери-

мент. Пациентам, страдающим гипертонией

и гипотонией, измерили артериальное дав-

ление. Затем им принесли их пушистых лю-

бимиц и через некоторое время снова изме-

рили давление. После второго, контрольно-

го, измерения оказалось, что оно пришло в

норму у 85% участников исследования.



Другая научная работа, проведенная в

этой клинике, показала, что кошки помогают

восстанавливаться тем, кто перенес ин-

фаркт миокарда.

Еще дальше в использовании «кошкоте

рапии», в своих экспериментах и выводах

идут врачи натуропаты. Прежде всего они

советуют поучиться у кошек умению пра-

вильно двигаться и расслабляться. Действи-

тельно, способность этих грациозных живот-

ных вытягиваться, прогибаться, принимать

расслабленные позы давно легла в основу

многих полезных упражнений.

Лондонские натуропаты предлагают ме-

тодику лечения бессонницы с помощью пу-

шистого доктора. Положите кошачью под-

стилку на стол и, когда кошка уляжется на

нее, сядьте рядом. Закройте глаза и при-

жмитесь лбом к ее телу. Затем поворачивай-

те голову и старайтесь прижаться к ней ше-

ей. Проводите такие сеансы по пять минут

через день. По опыту лондонских врачей, до-

статочно 7 20 процедур (в зависимости от

общего состояния здоровья), чтобы изба-

виться от бессонницы.

При головной боли натуропаты рекомен-

дуют класть кошку на шею три раза в день на

несколько минут. Часто кошка самостоятель-

но выбирает такую «диспозицию», и прогнать

ее то тех пор, пока у хозяина не окончится

приступ головной боли, бывает трудно.

Помогает общение с кошкой и при де-

прессивных состояниях пониженном тону-

се, тревожности, раздражительности.

Натуропаты объясняют благотворное

воздействие кошки на здоровье человека

тем, что она поглощает гипотетическую «от-

рицательную энергию». Когда в организме

хозяина происходят какие то нарушения, ко-

гда у него возникают боли, это свидетельст-

вует об изменении энергетического потен-

циала на каком то участке тела. Вот это из-

менение потенциала и ощущает кошка. Так

Статистика

утверждает,

что человек,

имеющий кошку,

общается с ней

в несколько раз

дольше,

чем с самыми

близкими людьми,

в среднем от 30

до 120 минут в день.

Врачи

предупреждают:

прежде чем

заводить кошку,

проверьте,

нет ли у кого нибудь
из членов семьи

аллергии

на ее шерсть

или слюну.
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В аптеках

Великобритании

продаются белые

кошечки, которые,

по утверждению

английских

натуропатов,

имеют проверенное

лечебное

воздействие.
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уж она устроена, что для жизни ей необходи-

мо постоянно получать какое то количество

отрицательной энергии.

Многие замечали, что кошки очень любят

лежать на телевизорах, холодильниках, ра-

ботающих стиральных машинах, компьюте-

рах то есть тех приборах, которые излуча-

ют во внешнюю среду электромагнитные ко-

лебания. Человеку же, чтобы избавится от

недомогания, как полагают врачи натуропа-

ты, нужно привести свою энергетическую

систему в норму, то есть избавиться от «от-

рицательной энергии». Освобождая от нее

своих хозяев, кошки тем самым способству-

ют восстановлению нормального функцио-

нирования организма человека.

Такая трактовка свойств кошки и особен-

ностей ее лечебного влияния на человека,

конечно, далека от научного объяснения. На-

верное, когда нибудь у ученых появится бо-

лее строгое обоснование этих явлений. А по-

ка давайте понаблюдаем за поведением ко-

шек и их взаимоотношениями с хозяевами. В

доме, в котором живет кошка, всегда можно

получить полезные уроки прекрасной коор-

динации движений, подвижности, расслаб-

ления. А заодно и сеансы «кошкотерапии».

Знакомая рассказала мне такой случай. Ее

подруга возвращалась домой с дачи на элек-

тричке и везла с собой кошку. Вдруг она по-

чувствовала типичные сиптомы сердечного

приступа: сильно сдавило грудь, появилась

боль за грудиной, стала неметь рука. Ситуа-

ция критическая: лекарств с собой нет, ей

становилось все хуже. А кошка, которая до то-

го мирно сидела в корзине, стала орать и вы-

рываться на волю. Пассажиры, наблюдая эту

сцену, не знали, что делать. Женщина про-

шептала: «Выпустите ее». Как только кошка

оказалась на свободе, она прыгнула на грудь

своей хозяйке и стала лапами скрести ей

грудь. «Она спасла мне жизнь», уверяет

женщина. Кто может оспорить это?



Наталья Полосина, врач

ДОЛОЙ кариес!

Ученые стома тологи

установили:

самое

распространенное

повреждение зубных

тканей, которое

мы привыкли

называть кариесом,

вызывают бактерии.

Наиболее

активными

из таких микробов

оказались

Mutans

стрептококки

Уже в раннем возрасте, обычно от 1 до 4

лет, кариесогенные бактерии появляются в

полости рта ребенка в результате прямого

или косвенного контакта с чужой слюной.

Избежать этого невозможно слишком тес-

ное общение у малышей с мамой, папой, ба-

бушкой. Но надо сделать все для того, чтобы

микробы не вызвали у ребенка заболевания

зубов. Это зависит от многих факторов

внешних условий, питания, содержания

фтора в зубных тканях.

Специалисты утверждают, что профилак-

тикой кариеса надо заниматься с раннего

детства, направляя усилия на то, чтобы

сдерживать рост кариесогенной мик 25



Всем известно,

что чрезмерное

увлечение

сладостями

приводит к кариесу.

Но не все знают,

что речь идет

не только

о конфетах,

но и о сладких

фруктах, особенно

если их мякоть

надолго прилипает

к зубам (бананы,

сухофрукты).
А самыми

полезными для зубов
лакомствами

стоматологи считают

яблоки и морковь

их можно есть

без опасений.
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рофлоры в полости рта. Уничтожить эти бак-

терии полностью невозможно, однако умень-

шить их количество и вредное воздействие

на зубные ткани вполне реально.

Центральное место в профилактике кари-

еса занимает фтор, который укрепляет зуб-

ную эмаль и сдерживает рост патогенной

микрофлоры. Дело в том, что фтор взаимо-

действует с одним из основных минераль-

ных компонентов эмали гидроксиапати

том. В результате этого взаимодействия об-

разуется гидроксифторапатит другое ве-

щество, гораздо более устойчивое к воздей-

ствию различных кислот. Этим и обусловле-

но снижение проницаемости зубной эмали,

ее крепость.

Кроме того, фтор угнетает обмен ве-

ществ вредной микрофлоры полости рта: он

способен задерживать и даже подавлять уг-

леводный обмен. А чем ниже интенсивность

расщепления углеводов микрофлорой, тем

меньше кислот образуется в полости рта. К

тому же фтор и содержащие его соединения

нормализуют белковый и общий минераль-

ный обмен.

Поэтому с целью профилактики кариеса

рекомендуются зубные пасты и гели, содер-

жащие фтор. Правда, маленьким детям, не

умеющим чистить зубы, не глотая пасту, та-

кие средства не годятся. Для них стоматоло-

ги рекомендуют применять фтор внутрь в

очень малых дозах (подобрать дозу может

только врач, превышение ее опасно!). А с тех

пор как ребенок начинает чистить зубы, важ-

но позаботиться о том, чтобы паста защища-

ла его зубы от кариеса.

Фторсодержащие зубные пасты подраз-

деляются на три группы: простые пасты с

фтором, пасты с фтором, которые парал-

лельно препятствуют образованию зубного

камня за счет содержания цинка цитрата,

уменьшающего кальцификацию, и фторан

тимикробные зубные пасты. Антибактери



альные свойства последних паст обусловле-

ны содержащимися в них ферментами, дей-

ствие которых дополняет антимикробное

действие протеинов (белковых веществ) по-

лости рта.

Самый тщательный и при этом щадящий

способ чистки зубов вибрационный: щетка

совершает небольшие вращательные дви-

жения, попадая щетинками в промежутки

между зубами. Для обработки наружной и

внутренней поверхностей зубов щетка уста-

навливается под углом 45 градусов (см.

рисунок).

Зубы следует чистить не менее двух раз в

день, но не слишком рьяно. Чистка с силь-

ным нажимом жесткой щеткой по горизонта-

ли вредит зубам, делая их более подвержен-

ными кариесу.

Людям с повышенной кариесактивностью

(в том числе детям и женщинам во время бе-

ременности) стоматологи рекомендуют по-

лоскать зубы фторсодержащими раствора-

ми. В стоматологических поликлиниках для

этих целей используется раствор натрия

фторида. Его можно применять и дома

0,05% ный раствор натрия фторида можно

приобрести в аптеке. Процедуру лучше

всего проводить перед сном. Тщательно

почистив зубы, набрать в рот 10 мл раствора

и тщательно полоскать зубы в течение двух

минут.

Привычный нам уход за полостью рта, а

именно механическая чистка зубов, конеч-

но, уменьшает количество бактерий в поло-

сти рта, но не дает положительных измене-

ний в характере населяющей полость рта

Стоматологи

рекомендует

выбирать зубную

щетку
из искусственной

щетины средней

жесткости

и почаще менять ее.
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После приема

не только сладкой,

но и кислой пищи

зубы рекомендуется
почистить.

Следует учитывать

такую тонкость:

кислая пища

размягчает эмаль,

и щетинки зубной

щетки могут

повредить ее.

Поэтому сразу

после еды лучше

пополоскать рот,

а через полчаса

почистить зубы.

28

микрофлоры. С этим очень эффективно

справляется другой препарат для полоска-

ния хлоргексидин. Это антисептик, кото-

рый уничтожает кариесогенные бактерии в

полости рта и подходит для людей всех

возрастов с повышенным риском развития

кариеса. Первые сообщения об использо-

вании хлоргексидина в стоматологии были

сделаны в 1959 году, и до сих пор он с

успехом применяется в этой области ме-

дицины.

Кроме 0,1% 0,2% ного раствора, хлор-

гексидин используется в виде геля (0,5%

1%). Аппликацию гелем можно делать 1 раз

в день (вечером) в течение 2 недель либо 2

дня подряд по 3 раза в день. Время апплика-

ции 5 минут, после чего рот надо прополо-

скать водой.

Предотвращать кариес помогают и тра-

вы. В частности, выраженными антимикроб-

ными свойствами обладают зверобой, кора

дуба и лист брусники. Но надо учитывать,

что из за длительного применения коры ду-

ба и зверобоя зубы могут потемнеть, поэто-

му полоскать их настоем этих растений дол-

го не стоит.

Как недавно выяснилось, антибактери-

альным свойством обладает и ксилит. Он

снижает содержание стрептококка в зуб-

ном налете.

По данным специальных исследований,

употребление жевательной резинки с кси-

литом после еды возвращает рН на поверх-

ности зубов к нейтральным показателям в

течение 20 минут. Поэтому реклама, рас-

сказывающая о том, что жвачка способна

заменить чистку зубов, не лишена основа-

ний если в ней действительно содержит-

ся ксилит. Во всяком случае, это средство

можно использовать каждый раз после

еды. А утром и вечером тщательно чис-

тить зубы.



Вера Козлова

Когда у кого то из

близких случается инсульт, меняется

жизнь всей семьи.

Надо помочь боль-

ному преодолеть по-

следствия этого тя-

желого заболевания

и сделать все, чтобы

оно не повторилось.

Кроме того, медики

советуют детям за-

болевшего позабо-

титься о собствен-

ной профилактике

инсульта, ведь к не-

му существует на-

следственная пред-

расположенность

Инсульт всегда неожиданность. Он может

застать человека в самом неподходящем

месте за рулем автомобиля, в метро, в те-

атре. Но даже если удар обрушивается на

человека, когда он сидит в любимом кресле

перед телевизором, опасность для жизни

не менее велика. Чем скорее он будет до-

ставлен в больницу, тем лучше. В ожидании

«скорой» родные могут лишь обеспечить

пострадавшему наиболее расслабленную

(лучше всего лежачую) позу, приток свеже-

го воздуха (пусть даже морозного), рассте30



гнуть ворот рубашки, ремень. А с врачом

«скорой» надо договориться, чтобы боль-

ного доставили в профильную больницу:

успех лечения во многом зависит от техни-

ческих возможностей медучреждения и от

опыта врачей.

Но самая ответственная роль выпадает

родственникам, когда больной возвращает-

ся из больницы.

К сожалению, риск повторного инсульта

высок по статистическим данным, он со-

ставляет около 40%. Чтобы предотвратить

повторный инсульт, надо знать, какие причи-

ны привели к острому нарушению мозгового

кровообращения, определить свои факторы

риска. Опасность возрастает, если имеется

не один, а несколько таких факторов. Что же

к ним относится?

Чего следует опасаться

Факторы риска развития инсульта (незави-

симо от того, первый он или повторный) ши-

роко известны, но есть некоторые детали,

которые порой не учитываются или недо-

оцениваются. На них и остановимся.

Главный фактор риска повышенное ар-

териальное давление. Но не все знают, что в

половине случаев инсульты происходят при

незначительном повышении давления. Если

у человека всю жизнь артериальное давле-

ние было пониженным (например, 100/60 мм

рт. ст.), то повышение до 140/90 мм рт. ст.

будет слишком большим для его кровенос-

ных сосудов, его необходимо снижать.

Гипотензивные (снижающие давление)

препараты подбираются индивидуально,

причем лучше, чтобы это происходило не в

стационаре, а амбулаторно. Дело в том, что

при отсутствии обычных забот и нагрузок

давление у многих больных приходит в нор-

му, но как только человек возвращается к

своему обычному режиму, у него вновь фик-

сируются скачки давления.

Головной мозг

снабжается кровью,

поступающей

из четырех крупных

артерий двух

сонных и двух

позвоночных.

Полная закупорка

или значительное

сужение (стеноз)

хотя бы одной из них

может привести

к нарушению

мозгового

кровообращения.
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Признаки

начинающегося

нарушения

мозгового

кровообращения:

сильная головная

боль; тошнота,

иногда рвота,

не приносящая

облегчения;

нарушение

координации

движений;

резкая слабость,

кратковременная

(на несколько

секунд) потеря

сознания.
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Учтите: даже у здорового человека артери-

альное давление в течение суток меняется, на

него воздействуют разные факторы от

внешних (атмосферных) до внутренних (эмо-

циональных). Контролировать давление чело-

веку, перенесшему инсульт, надо регулярно: в

период подбора гипотензивных лекарств

ежедневно, утром и вечером, а в дальнейшем

желательно делать это 2 3 раза в неделю.

С гипертонией связан и другой фактор

риска гипертоническая энцефалопатия.

Из за повышенного давления стенки сосу-

дов, питающих мозг, теряют свою эластич-

ность, истончаются. Во время гипертониче-

ского криза плазма крови может проникать

через измененные стенки и вызывать отек

прилежащих тканей мозга. Со временем из

за гипертонической болезни в сосудах го-

ловного мозга нередко образуются мелкие

аневризмы (выпячивания), которые при рез-

ком повышении давления крови могут разо-

рваться, вызвав кровоизлияние в мозг ге-

моррагический инсульт.

Следующий фактор риска атеросклероз.

Общеизвестно, что это хроническое заболе-

вание связано с нарушением жирового обме-

на, для него характерен повышенный уровень

холестерина. За норму общего холестерина в

крови принята величина 3,5 ммоль/л. При

превышении нормы в стенках кровеносных

сосудов могут возникнуть отложения холес-

терина в виде бляшек. Выступая внутрь арте-

рий, они суживают их просвет, чем нарушают

кровоснабжение тканей. По этой же причине

кровоток замедляется, создавая опасность

тромбозов. Кроме того, рыхлые изъязвлен-

ные бляшки становятся источником эмболии:

это происходит, если оторвавшиеся от них

небольшие части с током крови попадают в

более мелкие сосуды и закупоривают их. Ес-

ли они закупоривают мозговой сосуд, то из

за отсутствия кровоснабжения вызывают

ишемический инсульт (инфаркт мозга).



Еще один фактор риска сердечные па-

тологии. Болезни сердца нарушают общий

кровоток в артериях, способствуя образова-

нию тромбов. Наиболее частые сердечные

причины инсульта активно текущий ревма-

тический процесс, поражающий сердечные

клапаны, и нарушения сердечного ритма, в

частности мерцательная аритмия.

И наконец, такой фактор риска, как лиш-

ний вес. Снижение веса обычно сопровож-

дается понижением артериального давле-

ния, что очень важно для того, чтобы не до-

пустить повторного инсульта.

Если геморрагический инсульт поражает

человека мгновенно, то симптомы ишемиче

ского инсульта нарастают постепенно. За-

подозрить его начальные проявления можно

хотя бы по двум из следующих симптомов:

головные боли, нарастающие по часто-

те и интенсивности в последние месяцы;

участившиеся головокружения;

шум в голове;

частые провалы в памяти;

стойкая тенденция к повышению свер-

тываемости крови.

К чему надо стремиться

Перенесший инсульт человек и его родные

должны постараться уменьшить действие

перечисленных факторов риска. Как это

сделать?

Кроме приема лекарств, назначенных

врачом, надо противопоставить факторам

риска собственные меры защиты. Это преж-

де всего правильное питание и адекватные

физические нагрузки.

Питание после инсульта

Оно не должно быть избыточным по объему и

калорийности. Главное требование: резко со-

кратить количество животных жиров и соли.

Общее количество жиров не должно пре-

вышать 80 г в день. Половину из них должны

Ученые подсчитали:

снижение верхнего

(систолического)

давления на 12 мм

рт. ст., нижнего

(диастолического)

на 5 мм рт.ст.

сокращает риск

инсульта на 34%.
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Замечено:

у некоторых людей

(так называемых

«дипперов»)

артериальное

давление на 10 20%

снижается в темное

время суток.

У других

оно снижается

незначительно,

а у остальных

(«нондипперов»)

разница между

дневным и вечерним

давлением

не ощущается.
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составлять растительные жиры, из пищи

животного происхождения предпочтительна

жирная морская рыба (тоже в небольшом

количестве). Ненасыщенный жир, содержа-

щийся в рыбе,помогает снизить уровеньхо-

лестерина в крови, благотворно влияет на

сосуды.

Количество соли не должно превышать

3 5 г в сутки.

Хлеб лучше выбирать с отрубями, молоко

с низкой жирностью (предпочтительны

маложирные кисломолочные продукты). Из

каш особенно ценны гречневая и овсяная.

Полезны овощи и фрукты, богатые не

только углеводами, но и клетчаткой, вита-

минами и минеральными веществами. В

сутки желательно получать 50 100 мг вита-

мина С (черная смородина, облепиха, ши-

повник, лимон), 1,4 2,4 мг витамина В1,

1 3 мг витамина В2 (оба витамина содер-

жатся в крупах, мясе, ржаном хлебе, бобо-

вых), 1,5 мг витамина А (красные и оранже-

вые овощи), 14 25 мг витамина РР (мор-

ковь, красный перец, зеленый лук, салат,

облепиха, помидоры, рыба, яйца, молоч-

ные продукты).

Для поддержания нормальной деятель-

ности сердечно сосудистой системы полез-

ны продукты, содержащие много калия

(черная смородина, курага, изюм, черно-

слив, картофель, капуста) и магния (отруби,

гречка, фасоль).

Никаких наваристых супов, вместо них

рыбная уха и овощные супчики. Яиц не бо-

лее трех в неделю. Исключить копчености.

Если требуется кулинарная обработка, луч-

ше не жарить продукты, а варить их, тушить

или готовить на пару. Полезно увеличить до-

лю сырых фруктов и овощей в рационе.

Следуя этой диете, можно снизить уро-

вень холестерина в крови, а заодно и вес,

что очень важно для профилактики повтор-

ного инсульта.



Физические нагрузки

При инсульте нередко происходит паралич

или парез (частичный паралич) конечностей.

Для восстановления функций необходимы

специальные упражнения, которые индиви-

дуально для каждого больного подбирает

врач физиотерапевт. Такую гимнастику с

больным затем проводят близкие. Это тре-

бует и от самого пострадавшего, и от его

родных большого терпения.

Но и через несколько месяцев, после то-

го как двигательные функции полностью или

частично восстановятся, нельзя пренебре-

гать упражнениями.

Как подобрать для себя подходящий ком-

плекс?

Встаньте перед зеркалом, присмотри-

тесь к себе и решите, какие мышцы вам надо

укрепить в первую очередь, от каких жиро-

вых отложений избавиться, подвижность ка-

ких суставов нужно восстановить. После та-

кого анализа вам нетрудно будет подобрать

12 15 самых простых упражнений для раз-

ных групп мышц. Через 1 2 месяца нагрузку

можно немного увеличить. Еще лучше, если

вам удастся получить рекомендации ин-

структора по лечебной физкультуре.

Как бы ни была полезна гимнастика, для

человека, пережившего инсульт, ничто не

может заменить прогулку. Это и непосред-

ственные впечатления, и контакте природой,

и смена обстановки, и закаливание (смена

температур), и равномерная физическая на-

грузка. Одна только получасовая ежедневная

прогулка может не только улучшить состоя-

ние человека, но и на 50% снизить риск по-

вторного инсульта. Так считают ученые.

И еще одно наблюдение: человеку после

инсульта очень полезен контакт с домашним

животным собакой или кошкой. Забота по

уходу за ними не слишком обременительна

и полностью окупается преданностью и лю-

бовью четвероногого друга.

Среди людей,

злоупотребляющих

алкоголем,

риск заболеть

инсультом

повышается

в 4 раза. Под

злоупотреблением

подразумевается

30 мл спирта в день

(это эквивалентно

75 мл водки

или 300 мл

сухого вина).

У курильщиков

легче образуются

атеросклеротические

бляшки

и повышается

склонность артерий

к спазмированию.
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«Мне 30 лет, на волосистой части головы у меня образу-

ются жировики атеромы. Я удалила несколько штук, но в

тех же местах образовались новые. Может быть, кто ни-

будь знает какие то эффективные способы лечения? Буду

благодарна за любой совет».

Александра Кравченко,

г. Екатеринбург

«Моему внуку скоро 3 года. Он все время грызет ногти,

и на руках, и на ногах. Прямо не знаем, что делать, как от-

учить. Если кто то сталкивался с подобной проблемой, на-

пишите, пожалуйста, на адрес редакции».

Вера Ленская, г. Москва

«Подскажите, пожалуйста, как избавиться от шума в

ушах. Мне 65 лет, болячек всяких много. 20 лет назад пе-

ренесла микроинсульт, знаю, что сосуды плохие, но ни-

как не подберу лекарство, чтобы надежно помогало. Мо-

жет быть, кто то знает хорошие народные средства. За-

ранее спасибо».

Лариса Новикова, г. Тверь

СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ

Как избавиться от изжоги

Эти способы не всем помогают в равной мере, поэто-

му постарайтесь подобрать наиболее приемлемый для

себя.

Можно выпить полстакана нежирного молока, и изжо-

га, по крайней мере на час, прекратится. Даже просто вы-

пив стакан воды, можно ослабить изжогу, поскольку вода

смывает кислый желудочный сок со стенок пищевода и

разбавляет его в желудке.

Более эффективным средством считается сок сырого

картофеля. Для получения сока картофель надо очистить,

натереть на мелкой терке и отжать. Пить по полстакана 2

раза в день.

Чай из мяты помогает не только справиться с присту-

пами изжоги, но и предотвратить их. Можно добавить в

мятный чай лист смородины или калины. Пить по стакану 2

3 раза в день.36



Ослабить изжогу можно с помощью геркулеса достаточно

пожевать 1 ч. ложку крупы в течение 1 2 минут.

Можно приготовить такой лечебный настой. Смешать по 20 г

травы зверобоя, тысячелистника, сушеницы болотной. 3 ст. ложки

смеси настаивать в 1 л кипятка, процедить. Пить по полстакана 4 5

раз в день.

Николай Раков,

Краснодарский край

Хорошее средство при атеросклерозе

Хочу поделиться одним простым способом, помогающим укре-

пить стенки сосудов. Его можно использовать в качестве профилак-

тического средства атеросклероза. Натереть на мелкой терке голов-

ку чеснока, залить стаканом нерафинированного оливкового масла

и дать настояться в темноте 1 неделю. Затем выжать в настой сок

четверти лимона, перемешать, процедить. Принимать 3 раза в день

по 1 ст. ложке за полчаса до еды.

Серафима Макарова,

г. Раменское, Московская обл.

Письмо в редакцию

Хочу рассказать о своем чудесном выздоровлении. В течение 12

лет я страдал псориазом. Все мне говорили, что эта болезнь до кон-

ца не излечивается. Моим мучениям не было видно конца. Я думаю,

те, кто страдает этим заболеванием, поймут меня. Но я все таки вы-

лечился. Помогла мне одна женщина, огромной доброты и красоты

человек.

Зовут ее Наталья Павловна Решетникова. На мое излечение ей

понадобилось два с небольшим месяца. Лечила она меня мазями и

травами, которые готовила сама.

После исцеления от этой ужасной болезни я очень сильно изме-

нился. Перестал употреблять алкоголь, бросил курить, стал посе-

щать храм. Друзья и коллеги по работе не узнавали меня, я просто

светился от счастья, заряжая всех положительной энергией и

хорошим настроением.

Я безмерно благодарен своей спасительнице. Тем, кто нуждает-

ся в помощи Натальи Павловны Решетниковой, хочу дать ее адрес:

Брянская обл., г. Стародуб, ул. Краснооктябрьская, д. 44, кв. 13.

Тел. (48348) 23 32 28

Виктор Александрович Завьялов,

г. Москва 37



Рубрику

ведет

Татьяна

Сахарчук,

кандидат

медицинских

наук

меня бронхиальная астма. Мне назначили гормоны в

ингаляциях. Доктор объяснил, что так их прием будет без-

опаснее. Но эти ингаляции на меня как то мало действуют.

Может быть, я что то делаю неправильно?»

А.С.Карлова, г. Самара

Ваш врач прав: метод ингаляций действительно более

безопасный в плане осложнений. Верно и ваше наблюде-

ние: действительно, препараты кортикостероидных гор-

монов, введенные с помощью ингаляции, действуют не-

сколько слабее, чем при приеме внутрь. Поэтому иногда

методы их введения комбинируют. Но это должен решать

лечащий врач.

К частой причине снижения эффективности действия

любых ингаляторов можно отнести и неправильное их ис-

пользование. Остановимся на этом подробнее.

Правила пользования любым ингалятором.

1. Перед процедурой большинство ингаляторов надо

встряхивать.

2. Нажимать на ингалятор надо достаточно сильно. (К

сожалению, в пожилом возрасте силы рук зачастую не

хватает.)

3. Нажимать на ингалятор и делать вдох надо син-

хронно.

4. Вдох должен быть достаточно глубоким, а не поверх-

ностным.38



5. После ингаляции на-

до постараться немножко

задержать дыхание.

Если говорить об инга-

ляциях именно гормональ-

ными препаратами при

бронхиальной астме, то

тут тоже есть свои особен-

ности.

Чтобы гормональный

препарат действовал

сильнее, нужно обеспе-

чить его более глубокое

проникновение в дыха-

тельные пути, для чего по

возможности их надо рас-

ширить. Это достигается

тем, что перед ингаляцией

гормонами делают ингаля-

цию бронхорасширяющи

ми средствами (бронхоли

тиками), например сальбу

тамолом, вентолином и др.

Чтобы гормональный

препарат не «сел» на тол-

стый слой мокроты, вместе

с которой он может быстро

откашляться, не успев всо-

саться, перед ингаляцией

бронхорасширяющими

препаратами нужно выпить

стакан горячего чая и при-

нять какое нибудь отхарки-

вающее средство, а после

этого как следует откаш-

ляться. Откашляться необ-

ходимо и после ингаляции

бронхолитиками.

Если следовать всем

перечисленным прави-

лам, эффект будет макси-

мальным.

Я вчера свою жену на «Отелло»

водил.

Что, культурная программа?

Да нет, в виде профилактики.

Представляешь, уже пятый раз

из музея похищают «Черный квадрат»

Малевича.

И каждый раз находят?

Да нет, сторож к утру готовит

новый.

Поздравляем! Вы только что вы-

играли в нашей лотерее миллион дол-

ларов.

И как их получить?

Очень просто: ваша семья будет

получать каждый год по доллару в те-

чение миллиона лет.

Ты на каком трамвае едешь?

На3 м.Аты?

На 7 м.

Ой, смотри, 37 й идет, вместе

поедем!

Я пришел к выводу, что болезнь

вашей жены носит наследственный

характер.

Ну тогда и счет за визит пере-

шлите, пожалуйста, моему тестю.

Вы выходите на следующей ос-

тановке?

Нет.

Тогда давайте меняться.

Давайте, а что у вас есть?

Доктор, что в вашей профессии

самое трудное?

Догадаться, какое блюдо пациент

больше всего любит, и категорически

запретить его. 39



Татьяна Шишова, кандидат педагогических наук, психолог

Мечта

Каким должен быть наш ребенок? Какие занятия ему подходят?

В какой кружок его водить? На какую профессию нацелить?

Такие вопросы маме и папе приходится решать на разных этапах

взросления сына или дочери. Чтобы быть хорошими советчиками,

а не диктаторами, родителям надо осознавать возможности

своего ребенка, индивидуальные и возрастные

В детях родители нередко хотят

видеть воплощение собственной

нереализованной мечты, что, на

мой взгляд, вполне естественно.

Но воспитание процесс творче-

ский, а любое творчество предпо

лагает замысел, который потом

претворяется в жизнь.

Конечно, когда из мальчика,

которому «медведь на ухо насту-

пил», тщатся воспитать будущего

лауреата конкурса имени Чай40



ковского, потому что мама не

смогла стать скрипачкой, это,

наверное, нелепость и эгоизм.

Но за исключением таких край-

них случаев стремление родите-

лей дать детям то, чего они сами

недополучили в детстве, совер-

шенно нормально. Если мы что

то считаем ошибкой своей жиз-

ни, то почему бы не попытаться

ее исправить, пусть даже и в сле-

дующем поколении? Нормально

и желание развить ребенка, рас-

ширить круг его интересов, дать

ему побольше знаний и навыков,

чтобы он не болтался без дела, а

был максимально подготовлен к

вступлению во взрослую жизнь.

Однако даже нечто безуслов-

но полезное может пойти ребен-

ку во вред, если не принимать в

расчет особенности возрастной

психологии, а руководствовать-

ся лишь своими вкусами или, что

еще опаснее, веяниями роди-

тельской моды.

Успех окрыляет

Хорошо если ребенок ходит в

школу с удовольствием. Но это в

идеале, который далеко не всегда

достижим. Школа это место, где

дети не только получают знания,

но и приучаются к систематичес-

кому, методичному, иногда до-

вольно скучному, но необходимо-

му труду. Для становления лично-

сти очень важно привыкнуть к то-

му, что жизнь не состоит из

сплошных развлечений.

Однако если еще и на допол-

нительные занятия ребенок хо-

дит из под палки, то это уже не

жизнь, а каторга. И вместо раз-

вития чувства долга у него ско-

рее разовьется желание увиль-

нуть от любых обязанностей. Что

он и старается сделать, как толь-

ко вырывается на свободу.

Занятия в кружках и секциях

должны приносить ребенку ра-

дость. Для этого важно, чтобы он

чувствовал себя успешным. А

это возможно лишь в том случае,

если при выборе занятия учиты-

вались его способности.

Резвого, шаловливого мальчи-

ка лучше отдать в спортивную

секцию, где он найдет выход сво-

ей энергии, а заодно приучится к

дисциплине. Какой смысл нагру-

жать его дополнительными заня-

тиями, требующими усидчивости,

когда он в школе с грехом попо-

лам высиживает уроки?

Амбициозного ребенка запи-

шите в театральный кружок. Тихо-

го, стеснительного туда, где не

требуется публичность, напри-

мер в кружок керамики. Занятия с

глиной, как утверждают специа-

листы, способствуют гармониза-

ции детской психики и преодоле-

нию различных комплексов.

Но бывают случаи, когда по-

ощрять склонность ребенка к то-

му или иному виду деятельности

не стоит, чтобы это не отра-

зилось на его психике. Скажем,

дети с аутическими чертами

личности рано осваивают ком-

пьютер. Но если позволить им с

головой погрузиться в виртуаль-

ный мир, это усугубит их болез-

ненное состояние. Им нужно

прививать навыки общения с 41



людьми, обучать групповым и

ролевым играм.

Опасайтесь перегрузок!

Из за усталости активность детей

зачастую только возрастает, и ка-

жется, будто запас их энергии не-

исчерпаем. На самом же деле ны-

нешние дети гораздо сильнее

утомляются, чем когда то их папы

и мамы особенно в больших го-

родах. Потоки машин, людские

толпы, агрессивная реклама, не

менее агрессивное телевидение

создают серьезную эмоциональ-

ную перегрузку. У нервного, впе-

чатлительного, ранимого ребенка

подчас даже выход на улицу вы-

зывает психическое напряжение,

поскольку он связан с необходи-

мостью оторваться от любимого

занятия и переменой обстановки,

к которой такие дети особенно

чувствительны. Они порой даже

от прогулок отказываются, пред-

почитая сидеть дома.

Определить, перегружен ре-

бенок или нет, можно по некото-

рым признакам. Если он стал

раздражительным, жалуется на

головную боль, спит в транспор-

те по пути из школы или из круж-

ка, часто простужается, у него

начались носовые кровотечения

значит, нагрузки непосильны.

До школы:

лучший кружок семья

В 80 е годы, когда мои старшие

дети были дошкольниками, нико-

му и в голову не приходило отда-

вать ребенка, когда ему исполни-

лось всего 3 или 4 года, в кружок.

Да и кружков для таких детишек

тогда не было. Сейчас же органи-

зуются даже группы для детей до

года: малыши ползают по полу,

разглядывая игрушки под руко-

водством педагога.

А ведь в дошкольном возрасте

ребенку важнее всего, чтобы с

ним занимались не нанятые педа-

гоги, а мама или папа. Именно в

этот период у детей формируется

образ семьи, и от того, каким он

будет, во многом зависит детское

поведение, характер, а затем и

судьба. Одно дело, когда дом

самое лучшее, самое уютное мес-

то на свете, где тебе спокойно и

весело, где рядом мама, которая

все умеет, всегда тебе поможет,

поддержит, научит. Маленький ре-

бенок чувствует себя защищен-

ным, доверяет родителям, гор-

дится ими, подражает, исподволь,

без напряжения учится у них раз-

ным полезным вещам. И совсем

иначе обстоят дела, если до-

школьник проводит большую

часть времени вне дома, а роди-

тели выполняют, главным обра-

зом, функцию перевозчиков и

кассиров. Волей неволей возни-

кает отчуждение и развивается

потребительство, которое потом

так травмирует взрослых. Сыз-

мальства привыкнув к тому, что

его учат чужие люди, ребенок не

воспринимает родителей как кла-

дезь премудрости, и их слова для

него зачастую мало что значат.

«Я для него не авторитет»,

вздыхает мама, не понимая, что

она сама настроила на это сына,

слишком рано передоверив его42



обучение и воспитание посто-

ронним людям.

Так что лучше побольше зани-

маться с малышами самим. А

главное, нужно дать им вволю

наиграться, ведь самую главную

обучающую функцию в этом воз-

расте выполняет ролевая игра.

Первый класс:

требования повышаются

Когда ребенок идет первый раз в

первый класс, в его жизни про-

исходит глобальная перемена,

поскольку он переходит в другую

возрастную категорию, и к нему

предъявляются другие, заметно

повышенные требования. Для

многих детей это стресс, и адап-

тация к школе часто проходит не

очень гладко. В первые месяцы

учебы дети становятся более ка-

призными, раздражительными,

сильно устают, могут болеть. В

этом случае нагружать их допол-

нительными занятиями нельзя.

Подождите, пока ребенок

втянется в учебу, войдет в новый

ритм. Не думайте, что, став пер-

воклассником, он должен срочно

распроститься с игрушками. Они

еще долго будут занимать в его

жизни существенное место, и

это совершенно нормально.

Нужно так составить расписание

для ребенка, чтобы оставалось

время на отдых и на игру.

Когда же ребенок приноро-

вится к учебному ритму, можно

подумать о кружках и секциях. С

одной стороны, в этом возрасте

очень важна укрепляющая физ-

культура, а с другой самое вре-

мя заняться эстетическим, куль-

турным развитием ребенка, фор-

мировать у него тягу к знаниям,

расширять круг интересов. Фак-

тически любое занятие может

принести пользу при условии,

что в кружке будет доброжела-

тельная, теплая обстановка и ре-

бенку там будет хорошо.

Средние классы: поиск себя

По мере взросления нагрузки

должны возрастать, ведь дети

становятся сильней и выносли-

вей. К сожалению, нередко на-

блюдается прямо противопо-

ложное явление. В дошкольном

возрасте ребенок занимался в

двух кружках и в спортивной сек-

ции, а к пятому шестому классу

уже ничем, кроме развлечений,

не интересуется. И виноват в

этом не он, а родители, которые,

как в басне про «Демьянову уху»,

«перекормили» его кружками до

полного отвращения.

В среднем школьном возрасте

здоровый ребенок обязательно

должен заниматься хотя бы в од-

ном кружке, иначе избыток сво-

бодного времени, скорее всего,

будет занят непрерывными ком-

пьютерными играми или много-

часовым сидением перед телеви-

зором. Не расстраивайтесь, ес-

ли, увлекшись чем то, ваш сын

или дочь потом остынут к этому

делу и захотят заняться другим.

Конечно, когда ребенок ничего не

доводит до конца, родителям

следует насторожиться и пока-

зать его психологу. Но если он не-

много позанимался рисованием, 43



потом вдруг увлекся настольным

теннисом, а когда его приятелю

купили фотоаппарат, захотел

обучиться фотосъемке, бить тре-

вогу не стоит. Вы считаете, что

нельзя так разбрасываться, что

надо выбрать что то одно? Но для

того чтобы выбрать, нужно по-

пробовать разные формы заня-

тий. Именно этот возраст наибо-

лее оптимален для развития раз-

носторонних интересов. Попытав

силы в разных областях, ребенок

увидит, что у него лучше получа-

ется, к чему у него лежит душа.

Тут важно не упустить время,

однако загружать ребенка, что

называется, «под завязку»,

опять таки не стоит. И не только

потому, что он будет уставать. В

этом плане весьма показательна

история одной моей знакомой.

Ее дочка, учась в английской

школе, дополнительно занима-

лась музыкой, теннисом и фигур-

ным катанием. День был распи-

сан до минуты. Маша не роптала,

училась нормально, и мама счи-

тала, что у них все хорошо. А по-

том дочка заболела воспалением

легких, и врачи надолго запрети-

ли ей тренировки. И тут выясни-

лось, что у Маши нет никаких

приоритетов. Пока жизнь шла по

наезженной колее школа, му-

зыка, корт, каток это не было

заметно. А когда у нее появилось

много свободного времени, она

начала маяться, не зная, чем се-

бя занять.

«Но я же не буду вечно указы-

вать ей, что и когда делать!

взволнованно восклицала мама.

Она должна сама понимать,

что ей нужно».

Но как же Маша могла этому

научиться?!

Зачем детям музыкалка?

В моем детстве в семьях было

принято серьезно заниматься

музыкой. У нас, наверное, полк-

ласса училось в музыкалке. Не

для того, чтобы это стало про-

фессией (в консерваторию по-

ступил лишь один), а, как тогда

говорили, «для развития души».

Но интересная закономерность:

почти никто из нас к пианино те-

перь даже не подходит, все на-

выки давно утеряны. У некото-

рых моих одноклассников до сих

пор сохраняется стойкое отвра-

щение к музыке. А ведь в самом

начале мы все хотели играть. Кто

на пианино, кто на скрипке.

Странно? Я думаю, ничуть.

Две школы двойная нагруз-

ка. Ведь в музыкальной школе не

только на инструменте играют.

Там еще уроки сольфеджио (ко-

торые, кстати, требуют хорошего

слуха и многим даются с трудом),

и хор, и чтение специальной ли-

тературы. Да еще, как в обычной

школе, задания на дом, на кото-

рые, если соблюдать требования

педагогов, надо тратить минимум

полтора два часа в день! А если

до школы еще нужно ехать, пусть

даже полчаса? У меня, помнится,

в течение учебного года вообще

не было свободного времени. Ес-

ли удавалось часок погулять, то

это была несказанная, ни с чем не

сравнимая радость!44



По моим наблюдениям, в про-

винции, где все под боком, и ритм

жизни не так угнетает психику, де-

ти с большей охотой учатся в му-

зыкальной школе. Но в Москве к

5 6 му классу это сплошь и рядом

превращается в проблему. Ребе-

нок устает, его нервная система

истощается, он начинает бунто-

вать. На уроки еще сходит, а дома

за инструмент садится с истери-

кой. Бросать музыку жалко

столько вложено труда, а продол-

жать занятия тоже невмоготу.

Мне кажется, идти на такие

жертвы, фактически лишая ре-

бенка детства, имеет смысл

только в том случае, если у него

действительно прекрасные спо-

собности и музыка в дальнейшем

станет его профессией. «Для ду-

ши» же можно позаниматься му-

зыкой не в школе, а с преподава-

телем, и не в раннем возрасте, а

когда у ребенка возникнет по на-

стоящему осознанное желание.

Со своими собственными

детьми я придерживалась

именно такой тактики. В

результате мой старший

сын, ни дня не проучив-

шись в музыкальной шко-

ле, играет на пианино, ги-

таре, балалайке и бараба-

не, может подобрать на

слух любую мелодию и

даже немного сочиняет

музыку. Дочка не такая

способная, она освои-

ла только пианино, но

играет неплохо и,

главное, с огромным

удовольствием. А в

последнее время и самый млад-

ший, сходив летом в поход, пого-

варивает о том, что пора бы ему

брать уроки игры на гитаре...

На пороге взрослой жизни

К 10 11 му классу пора опреде-

ляться в выборе дальнейшего пу-

ти. Тут, как правило, не до круж-

ков. Ребята занимаются с репети-

торами, ходят на подготовитель-

ные курсы. Если в предыдущие

годы подросток не болтался без

дела, то обычно к старшим клас-

сам уже понятно, к чему он пред-

расположен, что ему интересно.

Ведь интерес нередко возникает

по мере углубления в какую либо

область знаний. Как аппетит, что

приходит во время еды.

От родителей и в этот период

многое зависит. Даже если вам

не нравится выбор ребенка, не

давите на него. Не обрезайте

крылья, не убеждайте, что из его

затеи по той или иной объектив-

ной причине ничего не по-

лучится. Сделайте все,

что можете, для того что-

бы его мечта сбылась.

Жизнь покажет, насколь-

ко обоснованными бы-

ли ваши опасения, а

у вашего ребенка,

только начинающего

свой путь, будет не-

мало возможностей

внести поправки в

свои решения. Будь-

те ему настоящим

другом и болельщи-

ком во всех его важ-

ных начинаниях. 45



Диета
это эксперимент

над собой

С точки зрения

современной

медицины,

лишний вес

может вызвать

ишемическую

болезнь сердца,

сахарный диабет,

гипертонию.

А еще горячее

желание похудеть.

Так считают

женщины,

которые готовы

экспериментировать

над собой ради

избавления

от ненавистных

килограммов
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Убедительные цифры

Для начала возьмите сантиметр и измерьте

окружности талии и бедер, чтобы опреде-

лить, где отложилось больше жира. Если он

сосредоточился в основном вокруг талии, то

это андроидный тип, если вокруг бедер ги

ноидный. В плане осложнений андроидный

тип опаснее. Оптимальная окружность талии

у женщин не должна превышать 80 см, у

мужчин 94 см. Все, что сверх этих цифр,

следует уменьшить.

Валерий Передерин, врач



Как говорят ученые, тучным людям доста-

точно расстаться хотя бы с 5 10 кг, чтобы

значительно уменьшить риск заболеваний.

Статистически доказано, что при диабете

снижение веса на 1 килограмм увеличивает

продолжительность жизни на 3 4 месяца.

А исследования японских медиков пока-

зали, что каждый лишний килограмм, сбро-

шенный после 40 лет:

снижает повышенное артериальное

давление (с уменьшением массы тела на 1%

артериальное давление уменьшается на 2

единицы),

замедляет развитие варикозной болез-

ни,

уменьшает риск развития артрозов и

остеохондроза позвоночника, улучшает ра-

боту печени и поджелудочной железы (5 кг

сброшенного веса омолаживают внутренние

органы на 4 года).

Согласитесь, есть за что побороться!

Следует внимательно следить и за кало-

рийностью рациона, так как если за сутки че-

ловек будет получать лишних 1000 ккал, то

за три месяца он накопит 14 кг избыточного

веса. А если он уменьшит ежедневный раци-

он на 300 600 ккал, то за неделю похудеет на

300 600 г.

Существуют нормативы калорийности

рационов, то есть сколько калорий в день

нужно человеку для нормальной жизнедея-

тельности: 35 39 лет 2000 ккал, 40 45 лет

1800 ккал, после 45 лет 1600 ккал. Но эти

нормы примерны и не учитывают личные па-

раметры человека. Японские ученые вывели

универсальную формулу расчета количества

калорий с учетом индивидуальных особен-

ностей каждого человека: его возраста, рос-

та, веса, физической активности (см. табли-

цу расчета калорийности рациона). В любом

случае, минимальная суточная калорий-

ность рациона не должна быть меньше уста-

новленной Всемирной организацией здра

Реклама предлагает

множество

сжигателей жира

и лекарственных

средств для лечения

ожирения.

Однако далеко

не все из них

прошли длительную

клиническую

апробацию,

а следовательно,

нельзя быть

уверенным

в их безопасности.

Как показывает

практика, многие

из этих препаратов

обладают

негативными

побочными

действиями

или эффектом

привыкания.
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Вычисляемый параметр Формула расчета

Показатель роста (ПР) ПР = рост (в см) х 1,8

Показатель веса (ПВ) ПВ=вес(вкг)х9,6

Показатель возраста (ПВз) ПВз = возраст (в годах) х 4,7

Показатель метаболизма

(ПМ) ПМ=ПР+ПВ ПВз+655

Показатель активности

(ПА) (ккал)

ПА ПМхКА

КА коэффициент физической активности

низкая активность (сидячий образ жизни) КА = 1,2
малая активность (прогулки 2 3 раза в неделю) КА =1,4
средняя активность (занятия спортом 3 5 раз
в неделю или часовые прогулки ежедневно) КА = 1,55
высокая активность (интенсивные тренировки
2 3 раза в неделю и чаще) КА = 1,75

Требуемая калорийность
рациона (ТКР)

Для худеющих женщин ТКР = ПА 200

Для худеющих мужчин ТКР = ПА 400

Для поддерживающих свой вес ТКР = ПА

Для поправляющихся ТКР = ПА + 200

Клетчаткой особенно

богаты отруби,

морская капуста,

инжир, морковь,

свекла, яблоки,

сливы, орехи,

бананы.

Низкокалорийная

диета не исключает

приема основных

лекарств.

воохранения, то есть 1200 ккал для женщин и

1500 ккал для мужчин. Иначе вместо пользы

вы нанесете непоправимый вред своему

здоровью.

Три этапа на пути к цели

Центры голода и насыщения таятся в глуби-

нах мозга и находятся под строгим контро-

лем различных систем, в том числе коры го-

ловного мозга, вегетативной нервной систе-

мы и желез внутренней секреции (щитовид-

ной и половых желез, надпочечников, под-

желудочной железы). При голодании и изну-

рительных диетах уменьшается выработка

серотонина, эндорфина («гормонов радос-

ти») и норадреналина, что может привести к

депрессии и упадку сил.

Поэтому лучше сбрасывать вес поэтап-

но (каждый этап длится примерно полго-

да). На первом этапе масса тела снижается

на 5 10%. На втором происходит стабили-

зация веса, то есть закрепляется достигну
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тый результат. На третьем этапе масса те-

ла снижается еще на 5 10%. Затем в тече-

ние полугода вес удерживается на той же

отметке, после чего снова снижается на 5

10%. И так до тех пор, пока не будет дости-

гнута норма. Таким образом похудеть до

нормы можно без ущерба для здоровья,

причем результат сохраняется надолго,

если не навсегда. Норма определяется

разными способами. Самая известная

формула ее расчета: рост (в см) минус 100.

Можно воспользоваться и таблицей соот-

ношения роста и веса.

Минимум жиров

Диет существует великое множество. Каж-

дая из них эксперимент, и эффективность

его зависит от того, насколько диета прием-

лема для данного человека.

Мне кажется наиболее обоснованной

диета с минимумом жиров. Она рассчита-

на на три недели. На жиры должно прихо-

диться до 25% ккал, на углеводы 60%

ккал, а на белок 15% ккал. В вашем рас-

поряжении нежирные сорта мяса, рыбы,

птицы, кисломолочные продукты (не выше

2,5% жирности), все злаковые, бобовые

(особенно соя). Сразу уточним, что желаю-

щим похудеть следует есть 4 5 раз в день

На случай

резкой слабости,

головокружения

держите при себе

карамель.

При сахарном

диабете диету

необходимо

обсуждать
с лечащим врачом.
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Калорийность

продуктов

(ЮОг/ккал)

Абрикосы 47

Авокадо 100

Апельсины 45

Бананы 90

Виноград 70

Вишня 25

Персики 45

Смородина 43

Яблоки 45

Баклажан 28

Капуста
белокочанная 23

Картофель

отварной 60

Морковь 33

Огурцы 15

Помидоры 20

Семечки 580

Грецкие орехи ....650

Миндаль 600

Изюм 270

Курага 290

Чернослив 220

Яйцо (1шт.) 65

Сахар 295

Сдобная
выпечка 300

Хлеб ржаной 210

Кефир

обезжиренный 30

маленькими порциями, а ужинать не позже

чем за два часа до сна.

Примерное меню на день

Завтрак: ломтик черного хлеба, 15 г сли-

вочного масла, творог, яблоко, зеленый

чай (350 ккал).

Второй завтрак: стакан молока или кефи-

ра, две галеты (50 ккал).

Обед: овощной суп, рагу из овощей с от-

варной говядиной, одна груша, стакан мине-

ральной воды (500 ккал).

Ужин: салат из овощей, гречневая каша с

ломтиком докторской колбасы, стакан на-

стоя из мяты, календулы, ромашки, боярыш-

ника с ложечкой меда (350 ккал).

Можно дополнительно пить морс, нату-

ральный сок, минеральную воду.

Тем, кто стремится похудеть, надо обя-

зательно включать в свой ежедневный ра-

цион постный суп и овощной салат, бога-

тый клетчаткой. Такие блюда создают объ-

ем в желудке, быстро вызывая чувство на-

сыщения.

Что касается салатов, то тут огромный

простор для экспериментов. Можно соче-

тать разные продукты, богатые клетчаткой,

добиваясь наилучшего вкуса. Но учтите:

порции должны быть небольшими, а заправ-

ка низкокалорийной.

Варианты салатов

1. Тушеные морковь и свекла, морская

капуста.

2. Чернослив, изюм, яйцо, инжир.

3. Яблоко, отруби,геркулес.

4. Белокочанная капуста с отварными гри-

бами, тертыми грецкими орехами и зеленью.

Минимум калорий

Следующий шаг расширенная диета, глав-

ный принцип которой все низкокало-

рийное.50



Понедельник

Завтрак: винегрет, стакан кефира, черный

хлеб.

Обед: суп молочный рисовый, гречневая

каша с рыбой, черный хлеб, стакан просто-

кваши.

Ужин: свекла отварная с яблоками и

постным маслом, творог нежирный без

сахара.

Вторник

Завтрак: мясо отварное со свекольным

пюре, черный хлеб, лимонный напиток.

Обед: суп вегетарианский, омлет из двух

яиц, яблоко, черный хлеб, фруктовый не-

сладкий сок.

Ужин: салат из свежей капусты с чернос-

ливом, ломтик несоленого сыра, стакан яб-

лочного отвара.

Среда

Завтрак: докторская колбаса с тушеной

капустой, черный хлеб, кефир.

Обед: суп рыбный, творожно рисовый пу-

динг, яблоко, черный хлеб.

Ужин: салат из свежей моркови, грецких

орехов и яблок с постным маслом, просто-

кваша.

Четверг

Завтрак: каша рисовая со сливочным

маслом, ломтик несоленого сыра, черный

хлеб, чай с лимоном.

Обед: суп рисовый на курином бульоне,

отварная рыба с пюре из кабачков и морко-

ви, черный хлеб, кефир.

Ужин: гречневая каша с молоком, фрукто-

вый салат.

Пятница

Завтрак: яйцо, черный хлеб с маслом,

салат из отварной свеклы, настой из сухо-

фруктов.

Обед: мясной бульон с черными сухаря-

ми, гречка с отварным мясом, кефир.

Ужин: салат фруктовый на постном масле,

творог нежирный.

Кефир жирный 60

Молоко 3,2% 60

Сливки 10% 120

Творог

нежирный 80

Зеленый горох ....280

Гречневая

крупа 346

Овсяная крупа ....374

Пшено 351

Рис 337

Фасоль 328

Говядина

тушеная 180

Колбаса

вареная 250

Курица

вареная 135

Свинина

тушеная 350

Сосиски 235

Кальмар 75

Кета 157

Минтай 70

Морская

капуста 16

Окунь 95

Треска 59
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Исключите алкоголь

и табак. Старайтесь

избегать обильных

застолий.

Откажитесь

от шипучих

напитков, жвачек

стимуляторов

выделения

желудочного сока,

уберите с глаз

все вкусное,

чтобы не возбуждало

аппетит, не ходите

в магазин

на голодный

желудок.
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Суббота

Завтрак: омлет из двух яиц с докторской

колбасой, яблоко, настой из сухофруктов.

Обед: суп фруктовый, отварной рис, ста-

кан кефира, черный хлеб.

Ужин: зеленый горошек, ломтик несоле-

ного сыра, кефир.

Воскресенье

Завтрак: кукуруза несладкая, говядина

отварная, яблоко, кефир.

Обед: уха, отварная курица с овощным

рагу, кефир, черный хлеб.

Ужин: салат из свежей капусты, моркови

с инжиром на оливковом масле, нежирный

творог, минеральная вода.

Позаботьтесь и о том, чтобы во время ди-

еты организм получал все необходимое. По-

этому для восполнения дефицита витами-

нов и минеральных веществ можно восполь-

зоваться отечественным комплексом «Ал-

фавит». Помните, что за сутки нужно выпи-

вать не меньше 2 л жидкости.

Низкокалорийную диету следует соче-

тать с повышением физической активности.

На энергичную езду на велосипеде в тече-

ние часа тратится около 600 ккал. Игра в

теннис и бег трусцой в течение часа сжигают

по 500 ккал. Танцы, работа в огороде, волей-

бол, футбол за час обойдутся в 450 ккал, бы-

страя ходьба в 200 ккал. А для поддержа-

ния привычного веса необходимо проходить

в день не менее десяти тысяч шагов или

дважды в неделю по полтора часа занимать-

ся фитнесом.

Итак, вы добровольно участвуете в экс-

перименте. Диета для вас не догма, а лишь

руководство к действию. При этом возмож-

ны «пищевые зигзаги», то есть отступления

от диеты во время праздников. Думаю, в но-

вогоднюю ночь этого не избежать, но и на

этот раз позаботьтесь о том, чтобы на

праздничном столе были полезные, вкус-

ные, но низкокалорийные блюда.
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Татьяна Кравец, кандидат медицинских наук

Соя царица
С недавних пор соя стала

едва ли не самым обсуждаемым

в популярной медицинской

литературе пищевым

растением. Мнения сторонников

и противников сои радикально

расходятся. Одни страстно

защищают полезные свойства

растения, другие яростно

доказывают, что потенциальный

вред значительно превосходит

пользу, и поэтому соя

и продукты из нее должны быть

исключены из повседневного

рациона. Нам, как всегда,

нужна истина. Чтобы найти ее,

рассмотрим неоспоримые

факты и аргументы каждой

из противоборствующих сторон

бобовых

В третьем веке до нашей эры соя

наряду с другими четырьмя сель-

скохозяйственными культурами

рисом, пшеницей, ячменем и

просом была провозглашена

китайским императором священ-

ным растением Китая. Сою сеяли

для улучшения плодородности

земли, ее ели и ею лечились, при-

чем рецепты древнекитайских

лекарей включали в себя различ-

ные части этого растения.

На протяжении последующих

веков уроженка Юго Восточной

Азии покорила многие страны

мира, поистине став царицей

бобовых.

Лидер среди бобовых

Соя содержит много раститель-

ного белка (30 50% сухого ве-

са) и много жира (17 20% сухо-

го веса). Столь высокое содер-

жание этих важнейших пита-

тельных веществ является ре-

кордным не только для пище-

вых растений, но и для бобовых

признанных лидеров по со54



держанию растительного бел-

ка. Сравним сою с ее близкими

родственниками: в фасоли и го-

рохе белка не более 25%, а жи-

ра всего 2%.

Хорошо усвояемые белки сои

составляют 70% от их общего ко-

личества. Вообще, по аминокис-

лотному составу белок сои

один из самых полноценных и

максимально приближается к

животному белку. Растительный

белок злаков (пшеницы, ржи) де-

фицитен по незаменимой ами-

нокислоте лизину. А вот в соевом

белке лизина много. Правда,

противники сои утверждают, что

количество лизина в конечных

продуктах переработки сои стре-

мительно падает.

Воспользуемся данными из

учебника для вузов «Пищевая

химия»: содержание лизина в

соевых бобах составляет 6,5 г

на 100 г белка, а в продуктах пе-

реработки обезжиренной со-

евой муке и изолятах (изолиро-

ванных соевых белках) соот-

ветственно 6,3 г и 6,0 г. Для

сравнения: в муке из твердых

сортов пшеницы лизина содер-

жится всего 2,29 г, а в ржаной

муке 3,49 г. Другие незамени-

мые аминокислоты метионин

и цистеин традиционно дефи-

цитны для белка бобовых расте-

ний. И в сое этих аминокислот

меньше, чем в злаках.

Из других важных веществ,

содержащихся в сое, упомянем

о минеральных элементах (мно-

го калия, кальция, магния, фо-

сфора, железа); пищевых во-

локнах и фосфорсодержащих

веществах (наибольшее значе-

ние имеют фосфолипиды, в ча-

стности лецитин).

Никто не может отрицать оче-

видное: соя имеет стратегичес-

кое значение на рынке пищевых

продуктов. Она дает высокие

урожаи, занимает гигантские по-

севные площади и является од-

ной из основных мировых сель-

скохозяйственных культур.

Может показаться, что у нас,

европейских жителей, отсут-

ствует традиционная культура

потребления сои: в отличие от

китайцев, корейцев, японцев мы

очень редко готовим блюда из

сои. Однако надо признать, что

этот продукт бывает на нашем

столе практически каждый день,

поскольку давно входит в состав

многих мясных изделий, полу-

фабрикатов (блинчиков с начин-

кой, пельменей, вареников и

др.), хлеба, булочек, тортов, пи-

рожных, мороженого, соков и

т.д. Соя широко используется

при изготовлении продуктов

детского и спортивного пита-

ния. Сколько сои в действитель-

ности съедает обычный россий-

ский житель, сказать трудно.

Возможно, не меньше, чем ки-

таец или японец.

Незнакомое масло

Высокое содержание жира в бо-

бах позволяет рассматривать

сою как масличное растение. Из

сои получают масло, которое

пока не так просто купить в

большинстве регионов России, 55



и потому его можно назвать не-

знакомым. Вместе с тем оно хо-

рошо известно в мире и состав-

ляет примерно 50% от всего

объема производства расти-

тельных масел.

По составу жирных кислот со-

евое масло выгодно отличается

от других. В нем есть все виды

Омега ненасыщенных жирных

кислот: Омега 6 линолевая

(50 60%), Омега 9 олеиновая

(18 30%), Омега 3 линолено

вая (6 10%), а количество насы-

щенных кислот (пальмитиновой

и стеариновой) в сумме не пре-

вышает 15 18%.

Соевое масло также содер-

жит много фитостеролов от

1840 до 4090 мг/кг и токоферо-

лов (витамин Е) от 570 до 3400

мг/кг. Для сравнения: в оливко-

вом масле содержание фитосте-

ролов составляет 100 мг/кг, а то-

коферолов 70 150 мг/кг. Фито

стеролы по химической форму-

ле похожи на холестерин, но не

обладают его биологическим

действием. Они конкурируют с

холестерином в желудочно ки-

шечном тракте, и блокируют его

всасывание из желудочно ки-

шечного тракта в кровь.

Уникальный состав соевого

масла делает его очень полез-

ным продуктом, который дието-

логи рекомендуют включать в

рацион при нарушениях липид

ного обмена и атеросклеротиче

ском поражении сосудов для

снижения в крови уровня «пло-

хого» и повышения уровня «хо-

рошего» холестерина, для нор

мализации состояния, внутрен-

ней оболочки артериальных со-

судов, а также для улучшения те-

кучести крови и снижения риска

образования тромбов.

Любопытно, что соевое мас-

ло используют не только в пищу,

но и как натуральное средство

для защиты от насекомых оно

имеет свойства репеллента.

Удержит ли царица корону?

Белки сои неоднородны по свое-

му влиянию на процесс пищева-

рения. Среди них много так назы-

ваемых «антипитательных факто-

ров». Это ингибиторы ферментов

желудочно кишечного тракта,

расщепляющих белки (трипсина

и химотрипсина) и лектины. (Ин-

гибиторами называются вещест-

ва, тормозящие какие либо хи-

мические реакции.)

В соевых бобах на ингибито-

ры трипсина приходится от 5 до

10% (это очень много!) от об-

щего содержания белка. Наибо-

лее хорошо изучены ингибитор

Кунитца (90% общей активнос-

ти ингибиторов) и ингибитор

Баумана Бирк. Они образуют

устойчивые комплексы с фер-

ментами, вырабатываемыми

поджелудочной железой, и

сильно затрудняют процессы

переваривания белковой пищи

в кишечнике. Помимо этого

возрастает нагрузка на подже-

лудочную железу, которая

должна вырабатывать больше,

чем обычно, ферментов.

Выходит, что противники сои

правы и соя вредна для здоро56



вья? На самом деле все не так

однозначно. Блокирование трип-

сина и химотрипсина происхо-

дит только в том случае, если ис-

пользовать в пищу необработан-

ные сырые бобы. Действитель-

но, у животных, которым скарм-

ливали сырую сою, наблюдалось

нарушение пищеварения. Но

ведь люди ни в одной стране не

едят сырых соевых бобов! И так

было испокон веков, когда об ин-

гибиторах ферментов ничего не

знали. А причина этого весьма

банальна: даже небольшое коли-

чество сырой сои, попав в ки-

шечник, способно вызвать силь-

ный дискомфорт из за усилен-

ного газообразования. И виной

тому растворимые углеводы, со-

держащиеся в сое, раффиноза

и стахиоза, не расщепляющиеся

ферментами желудочно кишеч-

ного тракта человека и разлага-

ющиеся кишечной флорой с об-

разованием двуокиси углерода,

водорода, азота и метана. По-

этому на Востоке соя традици-

онно либо вымачивается и отва-

ривается, либо ферментируется

(для дальнейшего получения из

нее продуктов творога, сыра,

пасты и др.).

Современные методы пере-

работки сои, разработанные в

странах Запада, позволяют из-

готавливать из нее соевые мо-

локо, масло, муку, белковые

изоляты и концентраты.

Промышленная технология

предусматривает высокотем-

пературную инактивацию вред-

ных белков ингибиторов с по-

мощью обработки бобов горя-

чим паром, микроволновым на-

гревом, вымачиванием с после-

дующим кипячением и другие

способы обработки сои. Содер-

жание ингибиторов протеаз

обязательно определяется в го-

товой продукции и является од-

ним из главных критериев, раз-

решающих ее дальнейшее ис-

пользование.

В сое также очень много

пектинов: от 2 доЮ % от обще-

го содержания белка. Лектины

это вещества, состоящие из

белков и углеводов и способ-

ные связываться со специфи-

ческими сахарами на поверх-

ности клеток. Если лектины в

избытке попадают в организм

человека, то неминуема беда:

может произойти агглютинация

(склеивание) эритроцитов кро-

ви и их последующее разруше-

ние. Кроме того, лектины могут

нарушать целостность слизис-

той оболочки кишечника, что

приводит к поломке процессов

всасывания и поступлению в

ткани избытка токсических ве-

ществ. К счастью, лектины тер-

молабильны они теряют ак-

тивность уже при температуре

80°С, гораздо раньше, чем ин-

гибиторы ферментов. Поэтому

можно быть уверенным, что

правильно приготовленные со-

евые продукты избытка лекти

нов уже не содержат.

Еще одна группа веществ, в

большом количестве содержа-

щихся в сое и обладающих вы-

сокой биологической активное 57



тью, это полифенольные со-

единения изофлавоны, связан-

ные с белками. Содержание

изофлавонов в соевых бобах

составляет 3 мг на 1 г сухого ве-

са. Эти вещества термоста-

бильны и не разрушаются при

тепловой обработке бобов. Их

относят к полунезаменимым

питательным веществам. Без

них не может происходить нор-

мальный обмен многих незаме-

нимых веществ, например ви-

таминов, и поэтому в неболь-

ших количествах они необходи-

мы организму человека. Сани-

тарно гигиеническими норма-

тивами РФ определен верхний

допустимый уровень изофлаво-

нов, поступающих с пищей за

сутки, это 100 мг.

Исследования показали, что в

Японии и Китае, где жители тра-

диционно потребляют в основ-

ном соевые продукты, средняя

доза пищевых изофлавонов со-

ставляет 11 200 мг в день. В то

же время в 100 г белкового изо

лята в зависимости от техноло-

гии его получения может содер-

жаться от 12 до 102 мг изофла-

вонов. Именно белковые изоля

ты и концентраты добавляются в

колбасу, полуфабрикаты и дру-

гие пищевые продукты. Но при

этом производители не указыва-

ют количество содержащихся в

продуктах изофлавонов. Таким

образом, мы не можем реально

оценить их количество, поступа-

ющее с пищей за день, и срав-

нить его с нормативами. А между

тем это очень важно.

Изофлавоны (они же фитоэс

трогены) по структуре похожи

на эстрогены женские поло-

вые гормоны. Огромное количе-

ство аргументов против исполь-

зования сои связано именно с

этими веществами их обвиня-

ют в том, что они нарушают нор-

мальное течение беременности

у женщин, делают мужчин импо-

тентами, влияют на процессы

полового созревания детей,

имеют свойства канцерогенов и

т.д. Действительно, если вво-

дить в организм человека боль-

шие количества женских поло-

вых гормонов, то ему не поздо-

ровится. К счастью, фитоэстро

гены нельзя рассматривать как

заменители эстрогенов, синте-

зирующихся у женщин, их ак-

тивность несоизмеримо более

низкая. К тому же природой

предусмотрен защитный меха-

низм в соевых бобах содер-

жится не только много изофла-

вонов, но и много лигнанов, ко-

торые в организме трансфор-

мируются и конкурируют с эст-

рогенами и фитоэстрогенами,

занимая их места. В результате

изофлавоны сои не могут про-

явить нежелательного дей-

ствия: все дополнительные ме-

ста на клеточных мембранах

уже заняты. Поэтому, когда че-

ловек потребляет натуральные

продукты, содержащие фитоэс

трогены, последние не оказыва-

ют физиологического действия,

сопоставимого с действием

женских гормонов. Этот факт

доказан многочисленными ме58



дицинскими исследованиями,

заслуживающими доверия. Со-

всем другое дело, когда пище-

вые продукты дополнительно

насыщаются большим количес-

твом соевого белка вместе с

изофлавонами. Возможно,

именно поэтому о действии сои

мнения противоречивы: резер-

вы человеческого организма ог-

ромны, но не беспредельны, а

обмен веществ индивидуален у

каждого человека.

Пищевой продукт

или лекарство?

Полноценный аминокислотный

состав, обилие полезных нена-

сыщенных жирных кислот, вита-

минов, фитостеролов, мине-

ральных веществ, пищевых во-

локон и т.д., то есть весь ком-

плекс биохимических компонен-

тов, входящих в состав нату-

ральных соевых продуктов, ока-

зывает влияние на функциональ-

ное состояние организма. (Не

случайно считается, что в япон-

ском феномене долголетия

свою значимую роль играют со-

евые продукты.)

Многие химические вещест-

ва, выделенные из сои в чистом

виде, используются в медицине

в качестве лекарства. Например,

соевый лецитин. Это вещество

признается всеми авторитетами

как безусловно полезное и без-

опасное для здоровья. Его ис-

пользуют для улучшения состоя-

ния мозга и нервных волокон,

при заболеваниях печени и

желчного пузыря, почек, крове-

носных сосудов, для улучшения

усвоения жирорастворимых ви-

таминов и т.д.

Рынок предлагает много со-

евых изофлавонов. Но несмот-

ря на рекламу, обещающую чу-

десные результаты, эти препа-

раты лучше принимать после

консультации с врачом и осо-

бенно в тех случаях, когда чело-

век уже принимает гормональ-

ное лечение. Соевые лектины

широко используются для опре-

деления групп крови, а также

при диагностике онкологичес-

ких заболеваний. И изофлаво

ны, и лектины, и даже ингибито-

ры протеаз рассматриваются

многими учеными как очень

перспективные средства для

лечения серьезных заболева-

ний, но эти средства требуют

дальнейших исследований.

Технология по правилам

Будучи источником большого ко-

личества биологически активных

веществ, соя диктует и правила

обращения с собой. Самое глав-

ное правило соблюдение без-

опасных технологий изготовле-

ния соевых продуктов, в том чис-

ле молока, муки, соевых изоля

тов и концентратов. На деле тех-

нологий переработки сои в мире

очень много, и самые безопас-

ные не являются самыми деше-

выми. Поэтому так велико иску-

шение производителей сэконо-

мить на качестве.

Энтузиазм других произво-

дителей, добавляющих сою во

многие продукты питания, так 59



же понятен: когда продукты обо-

гащаются дешевым и высокока-

чественным белком, их себе-

стоимость снижается. И у про-

изводителя велико искушение

сэкономить, находя обходные

пути для несоблюдения утвер-

жденных норм. А соя требует

разумной меры.

Чтобы правила безопасности

выполнялись, мы вправе рас-

считывать на контроль со сторо-

ны государственных органов

надзора качество потребляе-

мой пищи в их руках. А в наших

силах есть больше простой пи-

щи, приготовленной в домаш-

них условиях, чтобы без труда

регулировать ее состав. Безус-

ловно, стоит использовать тра-

диционные соевые продукты,

которые жители Юго Восточной

Азии едят на протяжении мно-

гих веков с пользой для здоро-

вья. Многие из этих продуктов

очень качественно изготавлива-

ются российскими производи-

телями из соевых бобов. При

этом было бы неплохо распола-

гать информацией, какую сою

используют при производстве

продуктов импортную или

отечественную. Хотя и неболь-

шие, но посадки сои в России

есть на Дальнем Востоке и в

Краснодарском крае.

ГМО и соя:

близнецы и братья?

Говоря о генномодифицирован

ных продуктах, чаще всего име-

ют в виду именно сою. Это объ-

яснимо, если принимать во вни

мание объемы продукции. На-

пример, в США, крупнейшем

мировом производителе сои, в

2006 году генномодифициро

ванная соя составляла около

90% от всего урожая. Однако

соя далеко не одинока в длин-

ном ряду «растительных про-

дуктов XXI века» в него входят

помидоры, кукуруза, рис, пше-

ница, арахис, картофель, сахар-

ная свекла, подсолнечник, рапс

и многие другие.

Человек изменяет генный на-

бор (гены носители наслед-

ственной информации) древних

растений ради достижения сво-

их целей. Конкретно для сои с

помощью генной инженерии бы-

ла увеличена устойчивость к

действию гербицидов (химичес-

ких веществ, которые использу-

ются для борьбы с сорняками).

Такую генномодифицированную

сою значительно легче выращи-

вать, получая при этом очень вы-

сокие урожаи.

Создание необычных расте-

ний породило ряд вопросов,

многие из которых не имеют од-

нозначного ответа. На настоя-

щий момент нет научно доказан-

ных фактов, которые были бы

признаны ведущими института-

ми в разных странах мира и кото-

рые бы свидетельствовали о

вредном влиянии генномодифи

цированных продуктов на орга-

низм человека и животных. Ин-

ститут питания РАМН РФ призна-

ет безвредность генномодифи

цированной сои. Это важный до-

вод в ее пользу.60



Татьяна Яковлева

ОТ Нобеля

медицине
В октябре этого года

в Стокгольме были

названы имена

лауреатов

Нобелевской

премии 2008 года.

Сумма премии

по каждой

номинации

составила

10 миллионов

шведских крон

(1 миллион 399

тысяч долларов).

В области медицины

половину премии

получил Харальд

цур Хаузен

(Германия),

установивший роль

вируса папилломы

в развитии рака

шейки матки.

Другую половину

разделили между

собой французские

биологи Франсуаза

Баррэ Синусси
и Люк Монтанье

первооткрыватели

вируса СПИДа

Как распознали ВИЧ

Синдром приобретенного иммунодефицита

(СПИД) заболевание, испугавшее многих,

впервые было описано еще в 1981 году.

Оно поражает иммунную систему, в резуль-

тате чего человек становится беззащитным

перед самыми разными болезнями: и перед

инфекциями, и перед онкологическими за-

болеваниями. Как было установлено позже,

передается СПИД половым путем, при пере-

ливании крови (или ее компонентов), при

внутривенных инъекциях. Потом были выяв



лены и другие возможности за-

ражения: например, от матери

плоду, от матери ребенку через
молоко. Число больных росло с

пугающей скоростью, причем

эпидемиологическая картина

указывала на то, что это заболе-

вание инфекционное.

Позже был открыт возбуди-

тель, вызывающий СПИД, вирус

иммунодефицита человека (ВИЧ).

Он был выделен практически сра-

зу после его открытия, уже в 1983

году. Основную работу проделала

группа из Пастеровского институ-

та в Париже, ее возглавляли Люк

Монтанье и Франсуаза Баррэ Си-

нусси. Одновременно с ними ви-

рус обнаружил Роберт Галло из

Национального института здоро-

вья в США, но вклад французов

оценивали как наибольший еще в

те годы, когда и речи не было о

Нобелевской премии.

В группе Баррэ Синусси и

Монтанье культивировали лим-

фоциты, выделенные из лимфо-

узлов больных на ранних стадиях

заболевания. В культуре была об-

наружена активность фермента

обратной транскриптазы, что яв-

ляется верным признаком при-

сутствия ретровирусов обшир-

ного семейства вирусов (Retro

viridae), заражающих преимущес-

твенно позвоночных. Это РНК со

держащие вирусы, обладающие

уникальным механизмом репро-

дукции. (Для ретровирусовхарак

терен своеобразный способ раз-

множения, в определенном смыс-

ле противоположный обычному

для всех других вирусов. И для

этого способа размножения име-

ется особый фермент обратная

транскриптаза, которой нет в дру-

гих вирусах. Поэтому, если где то

находят большое количество

траскриптазы значит, там есть и

активно размножается какой то

ретровирус.)

Затем ученые обнаружили в

препарате сами вирусные части-

цы и показали, что этот вирус спо-

собен заражать и убивать лимфо-

циты. А ведь лимфоциты это

клетки иммунной системы, с по-

мощью которых организм борет-
ся с инфекциями. ВИЧ действует

как классический диверсант: на-

носит удар по «внутренним вой-

скам» организма, лишая его спо62



собности противостоять вторже-

нию. По этой же причине было

трудно разработать вакцину.

Но усилия ученых не были на-

прасными. Геном (совокупность

всех генов) ВИЧ теперь прочитан.

Это позволило создать простую и

быструю методику анализа крови

пациентов и, что не менее важно,

донорской крови и плазмы. Те-

перь ВИЧ один из самых изучен-

ных вирусов. Кстати, его сходство

с ретровирусом, найденным у

шимпанзе, наводит на мысль, что

первыми зараженными были

охотники на обезьян и уже в их ор-

ганизмах вирус эволюциониро-

вал, превратившись в опасный

патоген.

В последние годы был создан

ряд препаратов, направленных

именно против ретровирусов и

препятствующих, например, их

проникновению в клетку. «За по-

следние 15 20 лет научные иссле-

дования привели к тому, что по-

явились лекарства, тормозящие

ВИЧ. Из болезни со смертельным

исходом она превратилась сегод-

ня в хроническое заболевание»,

прокомментировал открытие Ма-

гнус Гисслен, доцент медицин-

ской академии Гетеборга.

«Успешная антивирусная те-

рапия сегодня увеличивает про-

должительность жизни для ВИЧ

инфицированных», говорится в

пресс релизе Нобелевского ко-

митета.

Конечно, говорить о полной

победе пока рано: на каждого па-

циента, получающего антиретро

вирусную терапию, сегодня при-

ходится двое трое новых инфи-

цированных (особенно неутеши-

тельна ситуация в развивающих-

ся странах). Но, хотя профилакти-

ческой вакцины против ВИЧ пока

не существует, определенные ус-

пехи в этой области уже имеются.

Они стали возможны благо-

даря исследованиям Франсуазы

Баррэ Синусси и Люка Монта

нье. Открытие вируса стало ос-

нованием для нынешнего пони-

мания биологии болезни, пора-

жающей миллионы людей еже-

годно. Оно помогло привлечь

внимание общественности к это-

му вопросу, предоставило воз-

можности для новых исследова-

ний последующим поколениям

ученых.

Франсуаза Баррэ Синусси и

Люк Монтанье нанесли врагу

первый удар их вклад в меди-

цину заслуживает такой значи-

мой премии, как Нобелевская.

«Женский» рак будет излечим?

Вирус папилломы менее знаме-

нит, чем вирус иммунодефицита

человека, хотя им заражаются от

50 до 80% людей, ведущих поло
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вую жизнь, причем переносчика-

ми могут быть как мужчины, так и

женщины.

У большинства зараженных че-

рез некоторое время вирус исче-

зает из организма и наступает са-

моизлечение. Но некоторым жен-

щинам везет меньше: они попол-

няют собой статистику второго по

распространенности «женского»

рака шейки матки (на первом

месте рак груди). Каждый год

диагностируется около 500 тысяч

новых случаев этого заболевания

(из них на долю России приходит-

ся более 10 тысяч), и цифра с каж-

дым годом растет.

Зараженные могут даже не до-

гадываться об инфекции ника-

ких неприятных ощущений они не

испытывают. Процесс протекает

практически бессимптомно и

очень медленно: от проникнове-

ния вируса в ткань шейки матки

до клинических проявлений про-

ходят десятилетия. Услышав от

врача такой диагноз, женщина,

скорее всего, не вспомнит, что же

было причиной ее собственный

студенческий роман или случай-

ная связь мужа. И чем больше бы-

ло таких «романтических» при-

ключений, тем выше вероятность

заболевания. Кстати, беспоря-

дочную половую жизнь врачи все-

гда относили к факторам риска

для рака шейки матки. Даже тог-

да, когда еще не было известно,

что его могут вызывать вирусы.

В 70 е годы папиллома вирус

считался сравнительно невинной

инфекцией (по сравнению, на-

пример, с вирусом герпеса), вы

зывающей образование папил-

лом, бородавок (видов доброка-

чественной опухоли, часто встре-

чающихся на коже), правда, и тог-

да его находили в клетках рака

шейки матки. Но исследования

немецкого ученого Харальда цур

Хаузена показали, что вирус па-

пилломы обнаруживается у 99,7%

женщин с подтвержденным диа-

гнозом рака шейки матки. Ученый

предположил, что наследствен-

ный аппарат этого вируса должен

встраиваться в наследственный

аппарат опухоли. И действитель-

но, в 1983 году он обнаружил, что

в цепочку ДНК клеток этой опухо-

ли обязательно встроен «лишний»

кусочек ДНК особого вируса па-

пилломы. Вирус продолжает раз-

множаться: он копирует свою ДНК

и одевает ее белковой оболочкой.

Новорожденные вирусные части-

цы покидают клетку и отправля-

ются на поиски новых жертв. Это

приводит к раковому перерожде-

нию клеток.

Как ни грустно, сегодня врачи

еще не могут с гарантией изле-

чивать папиллома вирусную ин-

фекцию извлекать опасные ку-

сочки ДНК из каждой клетки ме-

дицина пока не умеет. Нет и ме-

тодов, с помощью которых мож-

но было бы истребить все до од-

ной зараженные клетки. Но есть

и обнадеживающие новости. Из-

менения клеток можно диагнос-

тировать на очень ранней стадии

когда они, собственно, еще не

стали раковыми. Специальный

тест (ПАП мазок, который давно

делают в развитых странах) по64



зволяет найти в образце вирус-

ную ДНК. И в этом заслуга Ха

ральда цур Хаузена, который,

собственно, показал, что нужно

искать.

Знание подтипа вируса помо-

гает оценить риск развития рака.

Обычно женщине рекомендуют

регулярные осмотры, и при пер-

вых же опасных симптомах зара-

женный участок слизистой уда-

ляют. К огромному сожалению, в

российских поликлиниках ПАП

мазок делают в исключительных

случаях, не говоря уже об анали-

зе ДНК, а платными услугами

могут пользоваться немногие.

Поэтому рак шейки матки диа-

гностируется, как правило, на

поздних стадиях, когда помочь

пациентке уже гораздо труднее.

Кстати, помимо опухолей

шейки матки вредные папилло-

ма вирусы найдены в опухолях

других типов, в том числе у муж-

чин: например, они могут вызы-

вать рак гортани.

В 1984 году ученый выделил и

клонировал этот вирус (т.е. на-

учился получать его копии в не-

ограниченном количестве). За-

слуга Харальда цур Хаузена со-

стоит в том, что, во первых, бы-

ла полностью доказана роль па-

пиллома вируса как причины ра-

ка шейки матки, а во вторых,

этот вирус стало возможным по-

лучать в чистом виде и в неогра-

ниченном количестве, что приве-

ло к созданию вакцины против

этого вируса, а значит, и против

опухоли.

После работ цур Хаузена из-

учение папиллома вируса пошло

полным ходом. Уже прошли кли-

нические испытания первые вак-

цины против онкогенных виру-

сов. Первые коммерческие пре-

параты профилактической вак-

цины вышли на мировой рынок в

2006 году. Достаточно использо-

вать вакцину от вируса, чтобы на

95% обеспечить защиту от ин-

фекции, а значит, и от рака.

Сегодня для предотвращения

рака во многих странах мира

многим девочкам уже делают та-

кие прививки. «Лично мне кажет-

ся целесообразным введение

всеобщей вакцинации как для

девочек, так и для мальчиков,

говорит Томас Бергстрем, про-

фессор медицинской академии

Гетеборга. Вообще, сама кон-

цепция вакцины против рака

нечто совершенно новое».

Уже говорят и о терапевтиче-

ских вакцинах, которые не толь-

ко предупреждали бы зараже-

ние, но и излечивали бы инфици-

рованных. Время покажет, на-

сколько они будут эффективны.

Благодаря работам Харальда

цур Хаузена появилась уверен-

ность, что хотя бы этот вид рака

будет побежден.

Церемония вручения Нобелевской премии в Стокгольме и Осло

назначена на 10 декабря день кончины ее основателя Альфреда

Нобеля (1833 1896), шведского изобретателя, промышленника,

лингвиста, философа и гуманиста. 65



Без подробностей
Покой в семье

залог здоровья

пециалисты Университета

Бриэма Юнга (США) недав-

но доказали, что взаимопо-

нимание, взаимопомощь и эмо-

циональная поддержка между

супругами оказывают положи-

тельное влияние на состояние их

сердечно сосудистой системы.

У супругов в таких семьях более

низкое артериальное давление и

более ровный ритм сердца по

сравнению с теми, кто часто ссо-

рится или живет в одиночестве.

Это подтвердило исследова-

ние, где 204 женатым мужчинам и

женщинам и 99 одиноким людям

было предложено носить каждый

день в течение 24 часов портатив-

ные датчики, регистрирующие

показатели сердечной деятель-

ности. В группе счастливых жена-

тых пар по всем показателям бы

ли лучшие результаты. Так что, ес-

ли вы хотите быть здоровым, ста-

райтесь сохранить теплые отно-

шения в семье на долгие годы.

Жир от ожирения

овый способ борьбы с

избыточным весом и

ожирением предложи-

ли ученые. Его «изюминка» за-

ключается в использовании

компонентов естественных жи-

ров организма для подавления

чувства голода. Как показали

биохимики из Калифорнийского

университета, в развитии и по-

давлении чувства голода важ-

ную роль играет жирная кислота

олеоилэтаноламид, входящая в

состав многих природных жи-

ров. Она связывается с нервны-

ми клетками головного мозга,

ответственными за ощущение

голода, и подавляет их актив-

ность, создавая таким образом

ощущение сытости. Если рецеп-

торы по какой то причине стано-

вятся к ней менее чувствитель-

ными, человек чувствует себя

постоянно голодным (это про-

демонстрировали лаборатор-

ные мыши). При избытке этой

кислоты чувство голода притуп-

ляется, даже если на самом де-

ле организм не получает доста-

точно калорий.

Исследователи предполага-

ют, что олеоилэтаноламид может66



стать естественным препаратом

для снижения веса, который бу-

дет значительно менее токси-

чен, чем любые используемые

для этой цели искусственные

препараты.

Женщины, бросайте курить!

орвежские ученые об-

наружили, что курящие

женщины подвержены

риску инфаркта миокарда в том

же возрасте, что и курящие муж-

чины. В отличие от них, некуря-

щие женщины страдают инфарк-

том в значительно более позд-

нем возрасте.

Исследователи из Лиллехам

мера проанализировали данные

почти двух тысяч человек, посту-

пивших в больницу по поводу

первого инфаркта миокарда.

Средний возраст развития ин-

фаркта у некурящих мужчин со-

ставил 72 года, у курящих 64. У

женщин эта разница оказалась

еще значительнее 81 и 66 лет

соответственно. После введе-

ния поправок на другие факторы

риска, такие как гипертония, ди-

абет и повышенный уровень хо-

лестерина в крови, исследова-

тели определили среднюю раз-

ницу в возрасте наступления ин-

фаркта между курящими и неку-

рящими мужчинами в 6 лет, а ку-

рящими и некурящими женщи-

нами в14лет.

Для женщин причину такой

разницы ученые связывают с

уровнем женских половых гор-

монов эстрогенов. Дело в том,

что эстрогены положительно

влияют на липидный состав кро-

ви, предохраняя женщин до ме-

нопаузы от атеросклероза, а сле-

довательно, и от ишемической

болезни сердца и ее осложне-

ний. А курение, по словам руко-

водителя исследования Мортена

Грюндтвига, может способство-

вать раннему наступлению мено-

паузы, тем самым снижая воз-

раст развития инфаркта у пред-

расположенных к нему женщин.

Так что, милые женщины, не

испытывайте судьбу.

Подготовила

Татьяна Яковлева 67



Игорь Сокольский, кандидат фармацевтических наук

Райская

Экзотические

пряности, которые

раньше везли

из дальних стран

и ценили на вес

золота, теперь

можно купить

в любом

супермаркете.

Но люди не спешат

приобретать их,

поскольку не знают,

что с ними делать.

Одно из самых

полезных растений

такого рода

имбирь, который

можно использовать

и как лекарство,

и как прекрасное

дополнение

ко многим блюдам

68

пряность
Родословная имбиря

Имбирь многолетнее вечнозеленое тропи-

ческое растение родом из Китая и Западной

Индии. Все поиски дикорастущего предка

имбиря оказались безуспешными. Известно

только, что в Юго Восточной Азии это расте-

ние культивируется с незапамятных времен.

Крупнейшими производителями имбиря в

настоящее время являются Китай, Корея,

Малайзия, Япония, Западная Индия, Шри

Ланка, Ямайка, Бразилия, Нигерия, Сьерра

Леоне и Австралия.

Свежее или высушенное и превращенное

в порошок корневище имбиря было одной

из главных пряностей в Древнем Китае и Ин-

дии, где с ним познакомились финикийские,

арабские и персидские путешественники и

купцы. Персия и Аравия были буквально оча-

рованы пряностями, привозимыми из Китая

и Индии. С тех пор любое блюдо считалось

хорошо приготовленным только в том слу-

чае, если оно было сдобрено имбирем, ко-

рицей, гвоздикой и перцем. А арабы еще не

открыли для себя чай и кофе, но уже научи-

лись готовить напитки из имбиря.

Одним их тех, кому средневековая Европа

обязана знакомству с имбирем, был венеци-

анский купец Марко Поло. В XIII веке он отпра-

вился по Великому шелковому пути на восток

и привез из Китая и Индии вместе с экзотиче-

скими пряностями сведения о том, как их ис-

пользовать в том числе и в лечебных целях.



Когда и как имбирь попал в Россию, ник-

то точно сказать не может, но то, что его ис-

пользовали уже в XV веке, можно судить по

достоверным документальным свидетельст-

вам (сначала его называли «инбирем»).

Напиток из имбиря

Во время многочисленных постов право-

славному русскому народу рекомендова-

лось пить имбирный напиток, для приготов-
ления которого нужно было взять свежее

корневище имбиря, очистить его от кожицы,

нарезать соломкой, положить в кастрюлю,

залить 1 л холодной воды, поставить на

огонь и довести до кипения. Далее кастрю-

лю следовало снять с огня, положить туда

палочку корицы, плотно закрыть крышкой,

укутать и настаивать 30 минут. Настой про-

цеживали и сдабривали медом. Считалось,

что этот напиток хорошо поддерживает силы

человека во время длительного поста.

Имбирь упоминается и в Коране как одно

из райских растений. Образ рая в Коране

живописный и детальный: там роскошные

сады, в которых растут деревья с великолеп-

ными плодами и бьют источники с чистой

прохладной водой. Из одного из них райские

девы берут воду, чтобы приготовить напиток

из имбиря.

Свежие корневища или порошок имбиря
сейчас можно приобрести без труда, и ничто

не мешает нам испытать благотворное воз-

действие этого напитка.

Можно несколько упростить процедуру

приготовления имбирного напитка, но при

этом не потерять его полезных свойств. Толь-

ко это будет уже не напиток, а имбирный чай.

В прогретый заварочный чайник положить 1

2 ч. ложки зеленого или черного листового

чая, добавить щепотку молотого имбиря, за-

лить кипятком и настоять 5 минут. Процедить,

добавить по вкусу мед и положить дольку ли-

мона. Обладая всеми достоинствами имбир

Корень имбиря

сочетает в себе

лучшие свойства

пряности

и лекарства.

Одна чайная ложка

измельченного

сушеного имбиря

соответствует одной

столовой ложке

натертого свежего

имбиря.
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В мусульманских

странах имбирный

чай с корицей,

лимоном и медом

в жаркое время года

пьют охлажденным

он прекрасно

освежает,

а в холодные дни

пьют горячим

он отлично

согревает.
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ного напитка, такой чай является прекрасным

согревающим средством, которое поможет

предотвратить простуду. Если же вы уже за-

болели, то этот чай будет способствовать

скорому выздоровлению, поможет избавить-

ся от болей в суставах, мышцах, горле, от из-

нурительного кашля.

Пряное лекарство

В Китае лечебные свойства корневищ цени-

ли настолько высоко, что имбирь входил в

состав чуть ли не половины всех лекар-

ственных средств. Китайские медики виде-

ли большое различие между действием све-

жих и высушенных корневищ имбиря.

Свежие корневища, благодаря их способ-

ности вызывать потоотделение, оказывать

мочегонное действие, использовали при про-

студных заболеваниях. В качестве основного

лечебного средства предлагался чай из све-

жего корневища имбиря, который кроме вы-

шеуказанного действия, восстанавливал си-

лы ослабленного болезнью человека. Счита-

лось, что он избавлял организм как от самой

болезни, так и от ее последствий. К тому же

имбирь хорошо действовал на пищеварение.

Высушенные корневища имбиря в виде

экстрактов и настоек рекомендовалось при-

менять при заболеваниях желудочно ки-

шечного тракта, сопровождаемых поносом,

заболеваниях дыхательных путей, при арт-

ритах, в том числе ревматических.

Полагали также, что имбирный корень

является надежным противоядием при от-

равлении морскими и речными моллюсками

и рыбой, и в этом можно усмотреть одну из

причин, по которой эту пряность на Востоке

всегда кладут в блюда из морских и речных

продуктов. Наконец, имбирь высоко ценили

как афродизиатическое средство, возбуж-

дающее сексуальное влечение.

Запах и вкус корневищ имбиря зависит

от содержания эфирного масла (1 3%) и



смолистых веществ (5 8%). Кроме того, в

нем находятся белки, жиры, углеводы, мно-

гочисленные витамины, макро и микроэле-

менты, дубильные вещества.

Современные экспериментальные ис-

следования показали, что биологически ак-

тивные вещества, содержащиеся в корневи-

щах имбиря, оказывают противовоспали-

тельное (противоотечное), противоревма-

тическое, антигистаминное, спазмолитиче-

ское, антиоксидантное действия; стимули-

руют моторную и секреторную деятельности

желудка, антитоксическую функцию печени,

улучшают процессы пищеварения.

Свежий, сушеный, молотый

Для того чтобы выбрать высококачествен-

ный свежий имбирь, его следует не только

внимательно осмотреть, но и пощупать.

Корни должны быть гладкие, без морщин,

плотные на ощупь.

Перед употреблением корневище свеже-

го имбиря нужно очистить, для чего следует

срезать кончик и очистить с помощью ово

щечистки сверху вниз или соскоблить кожу-

ру острым ножом.

Если понадобится измельченный им-

бирь, то нужно порезать очищенный корень

на тонкие брусочки вдоль волокон. Затем

уложить брусочки в стопку и мелко нарезать.

Если в рецепте используется давленый

имбирь или пюре из имбиря, то лучше раз-

мять корневище пестиком в ступке. При из-

мельчении в блендере может получиться во-

локнистая масса. Тертый имбирь получают

на мелкой металлической терке.

Если после приготовления блюда оста-

лись неиспользованные куски корневищ

свежего имбиря, то их лучше всего заморо-

зить. Для этого их надо очистить от кожуры,

натереть на терке, заполнить массой фор-

мочки для льда, положить в морозилку и ис-

пользовать по мере надобности.

Употребление

имбиря в чрезмерно

больших дозах

и в течение

длительного времени

может вызвать

депрессивное

состояние.

Так проявляется

токсический эффект.

При использовании

свежего

или измельченного

в порошок сухого

имбиря в качестве

ароматной специи

в малых количествах

токсический эффект

отсутствует.
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Чашка имбирного

чая способна

избавить

от головной боли

и плохого

настроения,

восстановить

умственные

и физические силы.

Этот напиток

особенно хорош

при простуде.
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Сушеные цельные корневища имбиря ос-

трее свежих и перед употреблением нужда-

ются в вымачивании.

Молотый имбирь имеет несколько иной

вкус и аромат, поэтому он не является пол-

ноценной заменой свежего или сушеного

цельного имбиря.

Имбирная кулинария

Имбирь замечателен тем, что его можно

смешивать со всеми другими пряностями и

добавлять в любые мясные, рыбные, овощ-

ные, фруктовые блюда и кондитерские изде-

лия. В десертах как сухой молотый, так и

свежий мелко порезанный имбирь велико-

лепно сочетается со вкусом и ароматом яб-

лок, слив, груш, бананов, манго, ананасов.

Салат с имбирем. 4 средних помидо-

ра, 1 желтый сладкий перец, 2 небольших

огурца, кусочек (3 см) свежего имбиря,

очищенного и натертого на мелкой терке,

соль по вкусу.

Нарезать перец и огурец кубиками, сме-

шать с имбирем, перед подачей на стол на-

резать кубиками помидоры, посолить и пе-

ремешать.

Фруктовый десерт с имбирем. 2 груши,

2 яблока, несколько крупных слив, стакан

сливок, кусочек свежего имбиря (3 см), очи-

щенного и натертого на мелкой терке, ко-

ричневый или белый сахар.

Груши, яблоки, сливы разрезать на две

половинки и разрезом вниз положить в под-

ходящую по размеру тефлоновую формочку

для духовки. Очищенный от кожуры свежий

имбирь натереть, смешать с сахаром, слив-

ками и залить смесью фрукты. Запекать в ду-

ховке до готовности.

Салат овощной с имбирем. 200 г бело-

кочанной капусты, 1 морковка, 1 ст. ложка

растительного масла, 1 ч. ложка сахара, 1 ч.

ложка уксуса, молотый имбирь и душистый

черный перец, соль по вкусу.



Капусту и морковь порезать соломкой и

варить вместе до полуготовности, а затем

откинуть на дуршлаг, слить воду, заправить

солью, сахарным песком, уксусом и переме-

шать. В нагретое растительное масло поло-

жить молотый душистый перец и имбирь,

прогреть 1 минуту, снять с огня, вылить мас-

ло в заправленные овощи и перемешать.

Рыба с имбирем и морковью. 500 г фи-

ле рыбы, 3 шт. крупной моркови, кусочек

свежего имбиря (Зсм), 1 большая луковица,

2 ст. ложки растительного масла, молотый

черный перец, соль по вкусу.

Лук тонко порезать, морковь натереть на

крупной терке. Корень имбиря очистить и

натереть на мелкой терке, смешать с мор-

ковью. Выложить на смазанную маслом

глубокую сковороду слой из половины филе

рыбы, посыпать солью и молотым перцем,

положить лук, на него второй слой рыбы,

на рыбу выложить морковь с имбирем.

Влить воду так, чтобы жидкость полностью

покрывала морковь. Накрыть крышкой и ту-

шить на небольшом огне примерно 30 40

минут. Это блюдо можно подавать и горя-

чим, и холодным.

Суп из тыквы с имбирем. 700 г наре-

занной кубиками тыквы, 1 нарезанная куби-

ками большая картофелина, 1 большая

морковь, натертая на крупной терке, 1 яб-

локо, нарезанное на дольки, кусочек очи-

щенного свежего имбиря (4 см), порезан-

ный мелкими кубиками, 1 л воды, 1 чашка

молока, 1 2 ст. ложки растительного масла,

молотый черный перец, мускатный орех и

соль по вкусу.

Поджарить овощи, яблоко и имбирь в те-

чение 15 минут. Переложить в кастрюлю,

влить воду и молоко, довести до кипения,

Уменьшить огонь и варить 20 25 минут.

Снять с огня и дать постоять 5 минут с за-

крытой крышкой, добавить соль, перец и

мускатный орех.

Для улучшения

пищеварения

чайную ложку

порошка имбиря

положить

в фарфоровую

кружку, залить

стаканом кипятка,

закрыть крышкой,

настаивать 30 минут.

Процедить через

2 слоя марли

и принимать по 50 мл

4 раза в день до еды.
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Татьяна Абрамова

В ожидании чудес

В канун Нового года

каждый из нас

способен на чудеса.

Подарить близким

то, о чем они

мечтали, разве это

не чудо? А украсить

по новогоднему

квартиру?

А приготовить

что нибудь
необычное?

А создать для всех

приподнятое

праздничное

настроение?

Все это из разряда

чудес, которые

мы можем

сотворить сами.

Своими советами,

порой

неожиданными,

поделилась

с нашим

обозревателем

президент Академии

имиджелогии,

доктор

психологических

наук

Елена Алексеевна

Петрова
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Есть такая примета: в преддверии Нового

года надо завершить важные дела, отдать

долги и навести в доме порядок. Считается,

что таким образом мы притягиваем удачу и

избавляемся от всего, что мешает жить. Но

даже если не верить в приметы, почему бы

перед праздником не сделать то, что откла-

дывалось целый год? Ведь давно пора изба-

виться от хлама на антресолях, прибраться в

лоджии, выбросить кучу ненужных вещей. А

заодно поменять надоевшие выгоревшие

шторы на новые. И к ним в тон приобрести

салфетку и вазочку на журнальный столик.



Отпечатайте и развесьте на стене лучшие

фотографии, сделанные в отпуске, они бу-

дут напоминать о лучших летних днях. Еловы-

ми ветками и посеребренными шишками ук-

расьте гостиную. И ваш дом и преобразится.

Не забудьте отправить поздравительные

письма близким и дальним родственникам.

Вспомните и о тех знакомых, с которыми

давно потерялась связь. Как приятно им бу-

дет получить от вас неожиданную весточку!

В декабре дети пишут письма Деду Моро-

зу, просят исполнить их мечту. Наверняка

вам захочется узнать, какого подарка ждет

ваш малыш. Попробуйте устроить «вечер

признаний». Почитайте ребенку сказку о но-

вогодних чудесах, а потом погасите свет,

зажгите свечу и заведите с ним разговор о

том, чего он ждет от Деда Мороза. Выбор

детских подарков велик: мультфильмы, кни-

ги, игры, самые разнообразные игрушки от

забавных мягких зверюшек и кукол до слож-

ных конструкторов, моделей машин, само-

летов, космических кораблей...

Подарки в Новый год ждут и взрослые. Не

верьте мужчинам, которые говорят, что для

них это неважно. Их наверняка обрадуют

модный галстук, кожаный ремень, перчатки,

шарф, мобильный телефон. Многим понра-

вятся и симпатичные вещички для офиса. Но

не обычные, а с фантазией: если авторучка,

то фирменная, если термометр, то элек-

тронный, если подставка для телефона или

очков, то забавная, если настольный кален-

дарь, то оригинальной формы.

Что касается женщин, то выбор подарков

для них значительно шире. Этой зимой чрез-

вычайно популярны узорчатые шерстяные ве-

щи: объемные шарфы, жилеты, гетры. Широ-

кий пояс самый популярный аксессуар сезо-

на. Очень модны в этом году и удлиненные

перчатки это элегантно и стильно. Если к

ним в тон подобрать сумочку, получится пре-

красный подарок.

Новогодняя

статистика

40% женщин

полагают,

что в новом году

им должно повезти

в любви. 15% людей

планируют начать

собственное дело,

реализовать давно

намеченные

творческие планы.

35% опрошенных

собираются

встретить Новый год

со старыми

друзьями,

25%> хотели бы

отметить

это торжество

в новой компании.

12% не озабочены

этим вопросом,

для них главное,

чтобы работал

телевизор.
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99% наших

сограждан

не представляют

себе Нового года

без шампанского,

90% без салата

«оливье».

35% запекают

индейку или утку

с яблоками,

33% готовят

грибные блюда,

30% пекут пироги

с разными

начинками.

30%> женщин готовы

потратить всю

зарплату на

новогодние подарки,

20%> копятденьги

с осени на отдых

в новогодние

каникулы,

а 2% женщин

приобретают к

Новому году наряд,

который потом

больше никогда

не наденут.
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Красивое и практичное хороший девиз

для выбора подарков знакомым и коллегам. В

эту категорию попадают фоторамочка, кос-

метичка, кошелек, шкатулка для украшений,

набор для макияжа, вазочка. Для подруги

можно сделать оригинальный подарок свои-

ми руками. Купите атласную ленту, англий-

скую булавку и красивую большую «пуговицу

страз». Сложите ленту в виде банта, скрепите

ее ниткой, пришейте в центре страз и надень-

те на булавку. Получится необычная брошь.

А теперь несколько советов косметологов.

Если накануне праздника ваше лицо выгля-

дит усталым и бледным, есть несколько спо-

собов оживить кожу, сделать ее по летнему

свежей. Можно, например, прибегнуть к «ав-

тозагару» лосьону, который за несколько

дней придаст коже золотистый оттенок. А тем,

кто не нашел времени на себя до самого 31

декабря, можно посоветовать средства «ско-

рой косметической помощи» например,

мгновенные лифтинг маски. Лучше всего вы-

бирать те, в состав которых входят коллаген и

морские минералы. Есть в продаже и мгно-

венные маски для глаз, позволяющие изба-

виться от темных кругов и мешков под глаза-

ми: эффект будет заметен уже через 10 минут.

Можно использовать и подручные сред-

ства:

Две чайные ложки положить в морозил-

ку на 5 минут, а затем приложить к глазам

веки подтянутся.

Смочить в холодном молоке два ват-

ных диска и приложить к закрытым глазам

на 10 минут.

1ч. ложку кашицы свежей зелени пет-

рушки смешать с 2 ч. ложками сметаны. По-

лученную смесь положить на веки (глаза за-

крыты), накрыв влажными ватными или мар-

левыми тампонами. Снять через 15 минут.

Накладывать на кожу под глазами ку-

сочки льда из молока или настоев трав (оду-

ванчика, щавеля, зверобоя), ягод рябины.



Коэффициент эрудиции

1. «Пять минут, пять минут. / Бой часов раз-

дастся вскоре...» Кто написал музыку к

кинофильму «Карнавальная ночь»?

А. И.Дунаевский. В. Л.Лядова.

С. А.Лепин. D. Н.Богословский.

2. В какой роли выступил в этом фильме

Владимир Зельдин?

А. Фокусника. В. Полотера.

С. Дирижера. D. Клоуна.

3. Сколько слов имела в запасе Эллочка

Людоедка?

А.20.В.30.С.40.D.50.

4. Где два года назад этой героине Ильфа и

Петрова установлен памятник?

А. Москва. В. Киев. С. Харьков. D. Одесса.

5. Какая актриса снялась в роли Солохи в

фильме «Вечера на хуторе близ Диканьки»?

А. И.Мурзаева. В. Л.Хитяева.

С. Л.Чурсина. D. Т.Семина.

6. К какой царице отправился кузнец Вакула

просить черевички для своей невесты?

А. Екатерине I. В. Анне Иоанновне.

С. Елизавете Петровне. D. Екатерине II.

7. Какой актер снимался у Александра Роу в

ролях Кощея Бессмертного и Бабы Яги?

А. Георгий Милляр. В. Махмуд Эсамбаев.

С. Григорий Шпигель. D. Георгий Вицин. Ответы на стр. 95 77



Татьяна Яковлева

Самые вкусные

рецепты

Создавать

праздничный стол

всегда приятно,

хотя и хлопотно.

Здесь требуется

не только опыт,

но и фантазия.

Понятно,

что в новогоднюю

ночь не все блюда

соответствуют

принципам

рационального

питания,
но ведь на то

и праздник!

Бутербродный рай

Красочно выглядят на столе разнообразные

бутерброды, сэндвичи, канапе на шпажках.

Такие узорные бутербродики очень удобно

брать с тарелки. Подойдет вчерашний хлеб

(свежий труднее нарезать). Положите на

хлеб, нарезанный тонкими ломтиками в фор-

ме квадратиков, звездочек, ромбиков, два

три слоя разных продуктов, сочетающихся

друг с другом по вкусу и цвету, и проткните их

шпажкой. Вот несколько вариантов:

плавленый сыр, помидор, зелень;

кубик сыра, половинка грецкого ореха,

маслинка;

болгарский перец, маслина, сыр, огу-

рец, ветчина;78



кружок маслины, болгар-

ский перец, огурец, сыр;

креветка, болгарский пе-

рец, маслина, сыр, ветчина;

паштет, маслина, зелень.

Можно сделать овощные бу-

терброды. В них вместо хлеба ис-

пользуются нарезанные фигурка-

ми овощи (сырые или отваренные

до полуготовности). Подойдут

морковь, свекла, репа, редис, ты-

ква. На ломтики овощей аккурат-

но выложить творожную смесь

(творог смешивают со сметаной,

добавляют мелко нарезанную зе-

лень, по желанию тертый сыр,

брынзу, растертый чеснок). Для

украшения овощных бутербродов

хорошо использовать зеленый го-

рошек и сладкую кукурузу из на-

боров свежезамороженных ово-

щей, а также бруснику, клюкву или

ягоды красной смородины. Лом-

тики овощей можно разложить на

листья салата.

Салат «Цезарь»

1/2 батона (200 г), 300 г курино-

го филе, 1 большой пучок сала-

та, 50 г сыра (лучше всего пар-

мезан), 2 яйца, 1 зубчик чеснока,

оливковое масло.

С батона срезать корку, наре-

зать небольшими кубиками и об-

жарить их на чесночном масле (5

ст. ложек масла с 1 зубчиком вы-

давленного чеснока, настоять 15

минут) до золотистого цвета. Ку-

риное филе порезать небольши-

ми кусочками, пожарить, посо-

лить, поперчить.

Салат порвать руками и уло-

жить в салатницу. На него выло-

жить филе и сухарики непосред-

ственно перед подачей на стол,

чтобы они были хрустящие. По-

лить заправкой. Сверху посыпать

тертым сыром. Украсить разре-

занными на 4 части яйцами.

Для заправки растереть 2 ва-

реных желтка с 2 ч. ложками гор-

чицы, добавить 1 зубчик измель-

ченного чеснока, сок 1/2 лимона,

1 ч. ложку 6% го уксуса, 100 мл

оливкового масла. Перемешать,

посолить и поперчить по вкусу.

Салат с куриным филе

и огурцами в апельсине

3 4 апельсина, 300 г куриного

филе, 1 свежий огурец, соль,

майонез.

Филе отварить до готовности,

остудить, мелко порезать. На

апельсине сделать зигзагооб-

разные надрезы по кругу, разде-

лить на две половинки, вынуть

мякоть. Мелко порезать ее, уда-

ляя пленочки (в салат можно ис-

пользовать не все количество).

Огурцы мелко порезать солом-

кой. Смешать филе, апельсино-

вую мякоть и огурцы, посолить

по вкусу, заправить майонезом.

Сверху для красоты можно поло-

жить ягодки клюквы.

Закуска «Новогодняя»

100 г крабовых палочек, 3 яйца,

полстакана вареного риса, 1 ба-

ночка кукурузы (380 г), соль,

майонез, кокосовая стружка.

Пропустить через мясорубку

крабовые палочки, яйца, рис, ку-

курузу (воду слить). Посолить,

добавить майонез и хорошо пе 79



ремешать. Масса должна полу-

читься достаточно вязкой.

Сформировать из нее шарики,

обвалять их в кокосовой стружке

(или в тертом сыре).

На стол можно подать в виде

шариков или «снеговичков».

Тарталетки с салатом

из куриной печени

300 г куриной печени, 200 г шам-

пиньонов, 2 яйца, 1 средняя

морковь, зеленый лук, майонез,

растительное масло, тарталетки

(готовые).

Печень отварить, остудить,

пропустить через мясорубку.

Грибы мелко порезать и поджа-

рить на растительном масле, ос-

тудить. Вареные яйца и сырую

морковь натереть на мелкой тер-

ке, лук мелко порезать.

Смешать печень, грибы, яйца,

морковь, лук, немного посолить,

заправить майонезом, выложить

на тарталетки.

Рулетики с семгой и ветчиной

2 лаваша (армянских), 200 300 г

семги (малосоленой), 300 г вет-

чины, 200 300 г плавленого сы-

ра, зелень по вкусу.

Зелень мелко покрошить,

семгу нарезать тонкими плас-

тинками. Лаваш смазать тон-

ким слоем сыра и выложить на

него семгу, посыпать зеленью.

Затем свернуть лаваш в рулет и

положить на 10 15 минут в мо-

розилку. Достать и нарезать ку-

сочками.

Таким же способом сделать

рулетики с ветчиной.

Шницель по французски

На 4 порции: 4 тонких филейных

кусочка телятины, соль, молотый

черный перец, по 4 тонких кусоч-

ка сыра (желательно эмменталь)

и ветчины, 2 ст. ложки муки, 2 яй-

ца, 6 8 ст. ложек панировочных

сухарей, 3 ст. ложки топленого

масла.

Отбить кусочки телятины,

слегка посолить и поперчить их с

обеих сторон. На половину каж-

дого кусочка выложить по кусоч-

ку сыра и ветчины, накрыть вто-

рой половиной мяса и скрепить

его края деревянной шпажкой

(или зубочисткой). Мясо присы-

пать сверху мукой, затем обмак-

нуть во взбитое яйцо и обвалять

в панировочных сухарях. Нагреть

в сковороде топленое масло и

обжаривать шницели с каждой

стороны примерно по 5 минут до

появления румяной корочки. Уб-

рать излишки масла салфеткой.

Телятина с айвой

500 г телятины, 2 3 айвы, 150 г

сливочного масла, 4 луковицы,

3/4 стакана томатного сока, 1 ч.

ложка сахара, по 1/2 ч. ложки

черного и красного перца, зе-

лень, соль.

Телятину нарезать кусками,

как для рагу, посыпать солью,

черным перцем, поджарить на

масле до золотистого цвета,

затем добавить томатный сок,

обжаренный лук, красный пе-

рец и все это потушить 10 15

минут. Затем положить наре-

занную дольками и предвари-

тельно обжаренную в масле ай80



ву, сахар и тушить еще 5 9 ми-

нут. Телятину и айву выложить

на блюдо, полить соком, в кото-

ром тушилось мясо, сверху по-

сыпать зеленью.

Судак в соусе

Судак 500 г, 1 ст. ложка топле-

ного масла, соль.

Для соуса: 1 ст. ложка муки,

1 ст. ложка сливочного масла,

1 стакан бульона, 1 стакан шам-

пиньонов (рубленых и поджа-

ренных), 1 луковица, половина

стакана сметаны.

Рыбу почистить, разрезать на

куски, положить на сковороду с

растопленным маслом, посо-

лить, поставить в нагретую ду-

ховку и запечь. В глубокой сково-

роде растереть муку и масло, за-

лить бульоном, довести до кипе-

ния, добавить поджаренные

шампиньоны, мелко рубленный

и поджаренный до светло золо-

тистого цвета лук, сметану. Ког-

да соус закипит, залить им рыбу.

Подать блюдо горячим.

Пирожное «Снежки»

1 л молока, 200 г сахарного песка,

1/2 пакетика ванилина, 4 яйца.

Вскипятить молоко с сахар-

ным песком и ванилином.

Взбить белки в густую пену и

опустить полной ложкой в кипя-

щее молоко, осторожно повора-

чивая в обе стороны, вынуть шу-

мовкой и уложить на блюдо. За-

тем растереть желтки с 1 ст. лож-

кой сахара, развести кипящим

молоком, поставить на огонь, не

переставая взбивать венчиком.

Не давать кипеть! Когда загусте-

ет, снять с огня и облить снежки.

Пирожное подается холодным.

Кекс с шоколадом

и грецкими орехами

На 6 персон: 125 г молочного

шоколада хорошего качества,

2 ст. ложки очень крепкого кофе,

125 г сахарного песка, 125 г сли-

вочного масла, 80 г муки, 80 г

грецких орехов, 3 сырых яйца,

сахарная пудра для украшения.

На водяной бане растопить

шоколад с кофе, снять с огня,

добавить сахарный песок, раз-

мягченное сливочное масло, 3

яичных желтка, муку, измельчен-

ные грецкие орехи, взбитые бел-

ки. Все как следует перемешать.

Смесь положить в форму, сма-

занную сливочным маслом и об-

сыпанную мукой, поместить в

духовку на 40 минут. Посыпать

сахарной пудрой.

Шоколадное желе

(немецкая кухня)

2 стакана молока, 2 ст. ложки са-

хара, 20 г шоколада, какао поро-

шок, 1 ст. ложка желатина, 2 ст.

ложки сливок 35% й жирности.

Молоко вскипятить с сахаром

и натертым шоколадом, затем

смешать с какао порошком,

подготовленным и растворен-

ным желатином. Готовое желе

разлить в формочки и после за-

стывания нарезать кусочками.

Перед подачей украсить взбиты-

ми сливками.

Приятного аппетита! 81
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В турецком городе

Демре

установлены

два памятника

в честь епископа

местной церкви,

жившего

в IVвеке н.э.

На центральной

площади

Санта Клаус

в ярко красном

одеянии,

а возле церкви

Святой Николай,

окруженный детьми.

Этого святого

чтят не только

христиане,

но и приверженцы

других религий,

и даже атеисты.

В его способность

творить чудеса

верят и взрослые,

и дети

Есть такое пожелание людям, творящим до-

бро: пусть левая рука не знает, что делает

правая. Иначе говоря, сделал благое дело

и забудь про это. Но как достичь такой не-

притязательности? Для человека естествен-

но ждать благодарности. И потом, мне всег-

да казалось, что оставить без внимания доб-

рое дело верх несправедливости. Но ока-

зывается, история с любовью сохраняет

имена тех, кто творил добро анонимно.

Символом такой анонимной доброты

стал епископ Николай из Миры, к которому

прочно прикрепилось слово «чудотворец» и

которого позже причислили к лику святых.

Он родился в городе Патаре, в Ликии (в

то время Ликия входила в Римскую импе-

рию, сейчас это территория Турции) в бога-

той семье. Его родители, Феофан и Нонна,

которые долго были бездетными, вымолив

себе сына, дали обет посвятить его Богу.

Произошло это примерно 1700 лет назад.

Ребенок, которого нарекли Николаем, с

малых лет был очень набожным. Позднее он

изучал теологию в монастыре в Ксантосе и

после смерти родителей решил посвятить

себя служению Богу.

Он поселился в городе, который в антич-

ные времена носил название Мира Ликий

ская (сейчас это турецкий город Демре).

Однажды, проходя мимо дома соседей, Ни-

колай услышал разговор отца с дочерьми,

который поразил его. Это был знатный, но

обнищавший род. На семейном совете, не-

вольным свидетелем которого стал Нико-

лай, каждая из дочерей предлагала, чтобы

ее отдали в рабство тогда двум другим

удалось бы приобрести приданое и устроить

свою судьбу (без приданого у них не остава-

лось надежды на замужество). Проникнув-

шись чужим несчастьем, Николай принес к

дому соседей мешочек с золотом и оставил

его на пороге. На следующий день он при-

нес второй мешочек, но на этот раз его бла 83



На площади в центре

города Демре стоит

Сайта Клаус в ярко

красной куртке,

с колокольчиком

в руке. По мнению

местных жителей,

так выглядитодно

из воплощений

Святого Николая

годеяние не осталось незамеченным. Како-

во же было изумление соседа, когда Нико-

лай взял с него твердое обещание никому не

рассказывать о том, что произошло.

В это время в Мире проходили выборы

епископа. Кандидатов на этот пост оказа-

лось предостаточно, но выбор пал именно

на Николая. На решение повлиял рассказ

старейшего члена общины о том, что нака-

нуне ночью он услышал пророчество: ут-

ром на службу первым войдет человек по

имени Николай, которому и надлежит стать

епископом.

На посту епископа Николай помог мно-

гим. С его именем связано несколько пре-

красных легенд, и даже если в них есть доля

вымысла, это ничего не меняет: героем уст-

ного народного творчества может стать

только достойнейший из достойных и только

в том случае, если в основе таких рассказов

реальные деяния.

Однажды епископ Николай избавил от

смерти трех граждан Ликии, неправедно

осужденных корыстолюбивым градоначаль-

ником. Епископ смело подошел к палачу и

удержал его меч, уже занесенный над голо-

вами осужденных. Градоначальник, уличен-

ный Николаем во лжи, раскаялся и просил

его о прощении.

По преданию, Николай не раз спасал уто-

пающих в море, за что моряки почитали его

как своего покровителя. Рассказывали, что

однажды во время жестокого шторма моря-

ки, предчувствуя неминуемую смерть, моли-

лись о спасении. Вдруг перед их глазами

предстал епископ Николай со словами: «Я

пришел вам помочь». Он помог починить

сломанную мачту, натянуть паруса, усмирил

волны. Морякам удалось спастись, и, при-

став к берегу Миры, они отправились в цер-

ковь, чтобы поблагодарить Николая. Но он

ответил им: «Не меня надо благодарить, не я

помог вам, а ваша вера».84



В другой раз епископ Нико-

лай спас жителей Миры от го-

лодной смерти. Когда в этих

краях начался голод, в порту

Миры остановилось судно, гру-

женое пшеницей, которое сле-

довало в Александрию. Узнав-

шие про это жители стали про-

сить матросов раздать зерно го-

лодающим, но те отвечали, что

груз принадлежит императору и

они не вольны им распоряжать-

ся. Епископ Николай действовал

решительно. Он велел морякам

раздать зерно и ничего не бо-

яться. Согласно легенде, этого

зерна хватило городу на два го-

да, а трюмы корабля, когда он

прибыл в Александрию, оказа-

лись наполненными доверху.

После смерти, наступившей 6

декабря 343 года, епископ гума-

нист был причислен к лику свя-

тых. Каждый год в этот день в

Демре проводится чествование

Святого Николая. Несколько ев-

ропейских городов выбрали его в

качестве своего покровителя.

Мощи Святого Николая дол-

гое время хранились в мрамор-

ном саркофаге в той самой цер-

кви, в которой он служил долгие

годы и которая теперь носит

его имя. В XI веке мореплавате-

лям из итальянского города Бар

Удалось обманным путем вы-

везти их к себе на родину и пе-

резахоронить в церкви святого

Стефана недалеко от моря. Од-

нако жители Миры уверяли, что

похитители мощей Святого Ни-

колая в спешке выронили часть

Драгоценной ноши, которая

сейчас хранится в музее Ан

талии.

В честь Святого Николая воз-

двигались и воздвигаются хра-

мы и монастыри, его именем на-

зывают детей при крещении. В

России сохранилось множество

икон Николая Чудотворца.

Святой Николай почитается

как защитник бедняков, которым

он раздавал собственное иму-

щество, моряков, которых он

спасал во время штормов, и тор-

говцев. А главное, его считают

покровителем детей, которым

он любил раздавать подарки. Во

многих странах канун Нового го-

да превращается, можно ска-

зать, в его бенефис. В Сканди-

навских странах Санта Клаус 85



(дословно: Святой Николай)

развозит детям подарки в санях,

запряженных оленями. В Среди-

земноморье он ночью влезает в

дом через дымоходную трубу и

оставляет детям подарки, кото-

рые они с восторгом находят ут-

ром. В России эта роль выпадает

Деду Морозу, но и он напомина-

ет Святого Николая. И в одежде,

и в поведении нашего Дедушки

много общего с Санта Клаусом

он тоже стремится выполнить

желания детей, причем тайно:

оставленные им подарки дети

ищут под елкой.

В праздновании Рождества

историки находят следы древне-

го языческого праздника Рожде-

ния невидимого солнца (зимне-

го солнцестояния). В античном

Риме 25 декабря отмечался

праздник бога Солнца (natalis

solis invicti). Как это обычно слу-

чалось с языческими праздника-

ми, с укреплением христианства

он трансформировался в Рожде-

ство. А в России сохранилось

оба крупных праздника свет-

ский Новый год и православное

Рождество, которое, как извест-

но, приходится на 7 января.

Побывав несколько лет на-

зад на экскурсии в Демре, я

словно прикоснулась к живой

истории. Николай Чудотворец,

Санта Клаус, Дед Мороз и про-

сто добрый человек, живший в

античные времена в городе Ми-

ра, слились для меня в один ос-

лепительный образ. Турецкий

экскурсовод рассказывал о нем

с огромным почтением. И в ко-

торый раз стало ясно, что нет в

мире более достойной миссии,

чем помогать людям. Жела-

тельно без притязаний на

благодарность. Так, чтобы ле-

вая рука не знала, что делает

правая.

В этойдревней

церкви
в IVвеке н.э.

отправлял службу
епископ Николай.

Сейчас она

носитимя

Святого Николая.86



Внимание!

Юбилейный вечер журнала «Будь здоров!»,

объявленный на декабрь этого года,

по независящим от редакции причинам

переносится на февраль 2009 года.

Дата будет уточняться.

СОДЕРЖАНИЕ ЖУРНАЛА

за 2008 год

Абрамова Татьяна, Круть Сергей. Алексей Боголюбов: художник,

просветитель, меценат. No 1

Абрамова Татьяна. В ожидании чуда. No 3 (беременность)

Абрамова Татьяна. В ожидании чудес. No 12 (Новый год)

Абрамова Татьяна. Где мои ключи? No 10 (память)

Абрамова Татьяна. Жажда чистой воды. No 3 (фильтр Снежинка»)

Абрамова Татьяна. Интуиция и сновидения путь к успеху.

No 5 (Школа Олега Андреева)

Абрамова Татьяна. Почему дети не любят читать?

No 3 (Школа Олега Андреева)

Абрамова Татьяна. Путь к идеальной фигуре. No 7

Абрамова Татьяна. Российский женьшень.

No 4 (настойка «Северный дракон»)

Абрамова Татьяна. Шестое чувство интуиция.

No 10 (Школа Олега Андреева)

Аксентьев Сергей. Братья Рукавишниковы.

No 7 (благотворительность)

Аксентьев Сергей. Маяк Рукавишниковой.

No 8(благотворительность)

Анайкина Лидия. Кухня в придачу. No 8 (психология)

Анайкина Лидия. Ревнует значит, любит? No 3 (психология)

Анисимова Диана. Заразительный пример. No 2 (опыт похудения)

Анисимова Диана. Лети, мой Журавлик! No 3 (психология)

Анисимова Диана. Необходимая лаврушка. No 10

Анисимова Диана. Пусть тебя пчела ужалит! No 7 (апитерапия)

Анисимова Диана. Разрешаю разлюбить. No 9 (психология)

Ахломов Виктор. Смотрят глаза, а видит мозг.

No 1 (фотоискусство) 87



Барсов Сергей. Судьба на ладони. No 1 (хиромантия)

Без подробностей. No 1 12

Бондаренко Ольга. Свободное движение. No 2 (физкультура)

Боровик Рива, Кернер Вики. Так лечат рак молочной железы

в Израиле. No 2

Бочаров Борис. Дьявол опечатки. No 7

Бочаров Борис. Завещание Джонатана Свифта. No 2

Бочаров Борис. Какой у вас темперамент? No 6

Бочаров Борис. Побеждают реалисты. No 6 (психология)

Бочаров Борис. Философия успеха. No 8 (психология)

Бочаров Борис. Хвостатый доктор. No 12 («кошкотерапия»)

Брылякова Галина. Шии таке: лекарство с императорского стола.

No 8(БАД)

Васильев Борис. Что такое скандинавская ходьба?

No 6 (физкультура)

Горяйнова Людмила. Карло Урбани врач без границ. No 11

Готлиб Билл. Витамин с характером. No 10 (витамин В12)

Григорович Ольга. Жизнь с компьютером. No 7

Давыдова Эльмира. Поговори со мной! No 2 (воспитание)

Дементьева Елена. «Сестра моей души».

No 5 (Алексей Толстой и Софья Миллер)

Дементьева Наталья. Портрет болезни. No 9 (гомеопатия)

Драгомирецкий Юлий. Косметика голливудских звезд.

No 1 (рецепты из картофеля)

Ефимова Валентина. Детский ревматолог родителям. No 6

Ефимова Валентина. Зима без гриппа. No 12

Ефимова Валентина. Иммункулус: диагноз из будущего. No 7

Ефимова Валентина. Инсульт: как отразить удар. No 8

Ефимова Валентина. Ненужный кармашек. No 7 (дивертикулез)

Ефимова Валентина. Отчего болит голова? No 1

Ефимова Валентина. Поберегите гланды! No 11

Ефимова Валентина. Ревматоидный артрит. Что делать? No 2

Ефимова Валентина. Спасение от варикоза. No 5

Ефимова Валентина. Что для «жаворонков» хорошо, не подходит

«совам». No 4 (фитотерапия)88



Жаров Леонид, Ермакова Светлана. Жизнь как чудо.

No 9 (здоровый образ жизни)

Жуков Владимир. Есть ли жизнь за экватором?

No 7 (кризис среднего возраста)

Жуков Владимир. Ирина Слуцкая: «Я ломаю стереотипы».

No 3(спорт)

Жуков Владимир. Не обладать и не принадлежать.

No 6(асексуальность)

Жуков Владимир. Терапия на нитке. No 4 (четки)

Жуков Владимир. Чулпан, Дина и их дети.

No 2(благотворительность)

Измайлова Татьяна. Коварная язва. No 5 (язвенная болезнь)

Измайлова Татьяна. Почему появляются камни?

No 8 (желчнокаменная болезнь)

Козлова Вера. Во избежание повторного инсульта. No 12

Козлова Вера. Главный дирижер организма.

No 10 (щитовидная железа)

Козлова Вера. Жизнь после инсульта. No 3

Козлова Вера. Рассеянный склероз: что делать? No 1

Комаров Виталий. Сахар в норме. No 9

Комаров Виталий. Я был диабетиком. No 2

Консилиум «БЗ!».

No 4 (фарингит, ларингит; гемофилия)

No 5 (о пользе виноградного сока)

No 6 (методы лечения рака молочнойжелезы)

No 9 (новости в лечении рассеянного склероза)

Консультация специалиста.

No 1 (жировой гепатоз)

No 2 (болезнь Реклинхаузена)

No 3 (токсоплазмоз)

No 4 (нефроптоз)

No 5 (сухость во рту; повышенный холестерин)

No 6 (гломерулонефрит)

No 7 (демодикоз)

No 8 (плеврит)

No 9 (почечные заболевания)

No10 (кашель)

No 11 (грыжа пищеводного отверстия диафрагмы)

No12 (бронхиальная астма) 89



Корсун Владимир. Сорняки косметологи.

No 5 (фитокосметология)

Коэффициент эрудиции. No 1 12

Кравец Татьяна. Виноградная косточка.

No 7 (виноградное масло)

Кравец Татьяна. Главный виновник атеросклероза найден?

No 1 (гомоцистеин)

Кравец Татьяна. Доброе слово о старой касторке. No 6

Кравец Татьяна. Драгоценное масло.

No 3 4 (редкие растительные масла)

Кравец Татьяна. Жидкое золото.

No 8(оливковое масло)

Кравец Татьяна. Косточковое масло. No 5

Кравец Татьяна. Самое солнечное масло.

No 9 (подсолнечное масло)

Кравец Татьяна. Соя царица бобовых. No 12

Кравец Татьяна. Съедобный боб. No 11 (арахис)

Кравец Татьяна. Ягоды жизни и долголетия.

No 10(облепиха)

Круть Сергей. Бег от одиночества.

No 8 (психология)

Кудряшова Виктория. Спальня во всех деталях.

No 4 (здоровый сон)

Кудряшова Марина. В центре конфликта подросток. No 7

Кулагин Иван. Лекарство из березовой рощи.

No 6 (гриб чага)

Ладынина Евгения. Травы при гипертонии. No 10

Макунин Дмитрий. Держите руку на пульсе!

No 8 (парвила измерения АД)

Макунин Дмитрий. История забытой болезни. No 6 (проказа)

Медведев Жорес. Какую воду пить? No 5 (качество воды)

Медведев Жорес. Неуправляемый кальций

и непослушные Окости. No 7 8

Медведев Жорес. Сколько воды пить? No 6

Медведев Жорес. Соль земли. No 2 3 (соль)

Морозова Мария. Энциклопедия шоколада. No 5 6

Мушкина Елена. Вглядитесь в себя.

No 4 (психология)
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Найдин Владимир. Верный путь к стройности. No 11 (ходьба) 2

Найдин Владимир. Десять тысяч шагов к здоровью. щ

No 10 (ходьба) м

Новикова Вероника. Спасение в творчестве.

No 9 (благотворительность)

Орлова Мария. Давайте потанцуем! No 3

Орлова Нина. Госпожа Удача. No 2 (психология)
Осипов Максим. В родном краю. No 6 (тарусская больница)

Передерин Валерий. Диета это эксперимент над собой. No 12

Передерин Валерий. Досадные неприятности.

No 10 (нарушения в работе ЖКТ)

Передерин Валерий. Дышите свободно! No 9

Передерин Валерий. Травы при аритмии. No 1

Полосина Наталья. Долой кариес! No 12

Полосина Наталья. Компьютер и зрение. No 8

Полосина Наталья. Настройте свои биочасы. No 6 (десинхроноз)

Поможем друг другу. No 1 12

Поспелов Владимир. Лето: позаботьтесь о коже. No 8

Поспелов Владимир. Летящая походка. No 11 (боли в стопах)

Поспелов Владимир. Сам себе психотерапевт. No 11

Поспелов Владимир. Что угрожает молодому сердцу? No 7

Резниченко Сергей. В сезон дождей и снега.

No 2 (укрепление иммунитета)

Савельева Ольга. Ускользающие хламидии. No 9 (хламидиоз)

Самохина Нина. Антистрессовое питание. No 9

Самохина Нина. Биодобавки, подаренные природой. No 3

Самохина Нина. Маленькие секреты большой кулинарии.

No 8 (как сохранить полезные свойства пищи)

Самохина Нина. Пора бежать от «Клинского».

No 2 (гиперурикемия)

Самохина Нина. Тайны молока. No 1

Сахарчук Татьяна. Вы умеете ставить банки? No 10

Сахарчук Татьяна. Человек без селезенки. No 11

Сдвижкова Анастасия. Депрессия излечима. No 11

Селье Ганс. Альтруистический эгоизм. No 12 (психология)

Селье Ганс. Заслужи любовь! No 11 (психология) 91



Сербина Татьяна. Мой герой Суворов. No 9

Сергеева Екатерина. Ритм сердца. No 1 (мерцательная аритмия)

Сидоров Борис. «Олексин»: тотальная защита. No 1 (БАД)

Силинг Юлия. Новый образ реальности.

No 4 (психология, гештальт терапия)

Скрипалев Владимир. Пора вырваться из комфорта.

No 9 (закаливание детей)

Смирнов Алексей. Дети и кризисы. No 5 (воспитание)

Сокольский Игорь. Настоящая корейская кухня. No 11

Сокольский Игорь. Райская пряность. No 12 (имбирь)

Сокольский Игорь. Свекольные превращения. No 4

Сокольский Игорь. Что приготовить из тыквы? No 10

Сокольский Игорь. Шпинат полон витаминов. No 5

Сокольский Игорь. Яблоки против старения. No 9

Соловьева Элла. Откуда боль в спине? No 7

Сын полка Павел Лапин. No 5

Сябитова Роза. Не бойтесь отдавать любовь.

No 7(психология)

Сябитова Роза. Трудные уроки. No 1 (психология)

Таточенко Владимир. Болеть или не болеть?

No 12 (ОРВИ у детей)

Титова Екатерина. Виноваты эхинококки. No 7 (гельминтоз)

Травникова Александра. Где взять кальций?

No 2 (дефицит кальция)

Трушкин Роман. Аденома не приговор. No 9

Трушкин Руслан. Камень в почке. No 4

Фогель Наталья. Астма и движение. No 12

Фогель Наталья. Детская асфиксия. No 9

Фонд Анжелы Вавиловой. No 6 (благотворительность)

Фотоконкурс. No 1 12

Фотометафоры Виктора Ахломова. No 4

Цветкова Ирина. Поля видимые и невидимые.

No 10 (хронические заболевания глаз)
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Чистяков Леонид. Кулон, очищающий воздух.

No 5 (портативный очиститель воздуха «Air Pol»)



Шабельникова Вера. Крутые маршрутыДмитрия Шпаро. $*

No 4 (благотворительность) 2>

Шабельникова Вера. Мир искусства в Талашкино. m

No 10 (благотворительность)
a

Шабельникова Вера. Многоликая красота.

No 3 (женская красота)

Шабельникова Вера. Парадоксы здоровья.

No 9 (здоровый образ жизни)

Шабельникова Вера. Покровитель бедняков и детей.

No 12 (благотворительность)

Шабельникова Вера. Помогите подняться!

No 11(благотворительность)

Шабельникова Вера. Тарусский доктор.

No 5 (Максим Осипов)

Шабельникова Вера. Тоска по гармонии. No 3 (Савва Морозов)

Шишова Татьяна. Дети и спорт. No 11

Шишова Татьяна. Жадный ребенок. No 1 (воспитание)

Шишова Татьяна. Мечта мамы и папы. No 12 (дети)

Шишова Татьяна. Нуждается ли ребенок в поощрении?

No 6(воспитание)

Шретер Ирина. Посейте мальву. No 3

Эхо наших публикаций. No1 8,10 12

Яковлева Татьяна. От Нобеля медицине.

No 12 (лауреаты 2008 года)

Яковлева Татьяна. Проблема: косоглазие. No 4

Яковлева Татьяна. Пчелиные консервы.

No 8 (продукты пчеловодства)

Яковлева Татьяна. Самые вкусные рецепты.

No 12 (новогодний стол)

Яковлева Татьяна. Углеводная трилогия. No 11 (углеводы)

Яраева Валентина. «Седатив» охраняет покой. No 2 (БАД)

Яраева Валентина. «Снежинка»: гармония воды. No 10 (фильтр)

Яраева Валентина. «Суставин» жизнь в движении. No 11 (БАД)

Яраева Валентина. «Триосон» подарит сон.

No 1 (комплекс БАДов)

Яраева Валентина. Защитник глаз «Окомакс». No 4 (БАД)

Яраева Валентина. Красота лицо здоровья.

No 5 (БАД «ВитаДерм»)

Яшин Эдуард. Эксперимент продолжается. No 11 93
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