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Лица номера 
Гинеколог-
эндокринолог 
Ирина Филатова 

поясня-
ет, как 
меняются 
женские 
гормоны 
с возрас-
том, и что 
с этим 

делать, чтобы не заболеть

Оториноларинголог 
Светлана Мосолова 

рассказы-
вает, как в 
наш шум-
ный век 
уберечь 
слух и не 
получить 
преждев-

ременную тугоухость

юрист Евгений Зайцев 
уточняет, 
почему 
без полиса 
могут не 
принять 
врачи, как 
попасть 
к врачу, 

если в паспорте нет прописки, 
и отвечает на другие вопросы 
наших читателей

новости планеты здоровья

4 Гастрит, язва и другие 
болезни: можно ли обойтись 

без них в наш сумасшедший век?

6 Привычки людей, которые 
выглядят моложе своего 

биологического возраста на 
десять лет и более

7 Уши под угрозой: как не по­
терять слух от шума и других 

неблагоприятных факторов

8 Врачи отвечают на  ваши 
вопросы

10 Простая гимнастика,  по­
лезная при остеопорозе 

11 Женские тайны: что 
делать с возрастными 

гормональными изменениями

12 Как правильно измерить 
давление, сделать укол, 

принимать лекарства 

13 Медицинский юрист: 
могут ли в детском саду 

требовать внеплановую справку 
из поликлиники, сколько дней 
можно восстанавливаться на 
больничном после операции и 
другие вопросы

14 Советы косметолога: как 
избавиться от мешков 

под глазами, справиться с ненуж­
ными волосами на лице, когда 
делать чистку кожи

15 Главное о пищевых ток­
синах: что и как готовить, 

чтобы в еде не образовывались 
вредные вещества

16 Какие травы помогут при 
мигрени, что восстановит 

суставы, полезное  упражнение 
для глаз и другие советы от 
наших читателей

18 Как выйти из отпуска без 
вреда здоровью

19 Самые полезные методы 
заготовок на зиму

20 Как сделать необходи­
мые лечебные настойки

в номере:

новости планеты здоровья

Специалист по социально-когнитивному разви-
тию детей в одном из ведущих канадских вузов 
Виктория Талвар провела важное исследование. 
Ученый с  коллегами разработали вопросник 
для  детей, по которому можно установить, кто 
более эффективно умеет обманывать. Изучали 
детей не в семьях, а в школах, где строгость обу-
чения и пребывания может быть более объектив-
но оценена (это записано в  школьных уставах). 
Так вот, оказалось, что в более свободных шко-
лах дети умели врать в разы хуже, чем в более 
строгих. В общем, излишняя строгость и боязнь 
наказания приводит к тому, что дети становятся 
более изобретательны во вранье.

Гуру диетологии 
критикует борьбу с глютеном

ЭКОНОМИМ НА ЛЕКАРСТВАХ 
Аналоги важных лекарств в два и более раз дешевле
Консультацию по препаратам и их аналогам предоставила фармацевт Алина 
Бояджянц. Средние цены взяты в справочнике московских аптек «Аптекамос». 
Нужно иметь в виду, что в разных регионах и разных аптеках они могут сильно 
различаться, и имеет смысл сделать для себя обзор цен в близлежащих аптеках!

В одном из предыдущих номеров 
врач-колопроктолог Марьяна Абрице-

ва отметила, что салат руккола полезен 
для работы кишечника. Наши читатели 
спрашивают, как рукколу принимать. 
Отвечаем: руккола – не лекарственное 
растение, это полноценный пищевой 

продукт, который можно есть как 
укроп, петрушку, обычный салат. 

Так что нет никаких секретов зава-
ривания или иного приготовления 

рукколы – просто ешьте этот салат све-
жим отдельно, в  составе салата, с  мя-

сом и  т. д. Полезные свойства рукколы 
действительно весьма впечатляют и  не 

ограничиваются желудочно-кишечным 
трактом, хотя здесь она, по некоторым дан-

ным, буквально творит чудеса, защищая желу-
док и кишечник от язв и раздражений и улучшая 
перистальтику.

Известный американский адвокат Билл Марлер, специализирующийся на исках по 
компенсациям за пищевые отравления и выигравший на этом для своих клиентов 
миллионы, делится секретами, рассказывая о том, чему все эти иски его научили. 

Сырые или плохо приготовленные  
рыба и морепродукты
По словам Билла Марлера, в  последние 
пять лет статистика отравлений морепро-
дуктами, в том числе даже элитными устри-
цами, резко пошла в гору из-за потепления 
воды. В  теплой морской воде активно ра-
стут и размножаются микроорганизмы, ко-
торые раньше не попадали в еду.

Резаные, выжатые,  
мытые неизвестно кем фрукты
Специалист по отравлениям признается, что 
бежит от уличных торговцев соками и фрук-
товыми салатами, как от чумы. Чем больше 
людей дотрагивается до еды, тем больше 
риск заражения. В жарких странах все риски 
умножаются в  сотни раз. И  если у  местных 
может быть иммунитет к какой-то бактерии, 
то туриста она наверняка не пощадит.

Сырая брюссельская капуста
По словам адвоката, мы даже не представ-
ляем, насколько часты отравления от брюс-
сельской капусты. Ее плотно прижатые друг 
к  другу листья, которые невозможно про-
мыть, – идеальное место для  размножения 
бактерий и собственно гниения.

Стейк с кровью
Это сейчас модно в больших городах и, что 
греха таить, вкусно. Тем не менее количе-
ство крови должно быть разумным. Нуж-
но заказывать мясо как минимум средней 
прожарки. Дело в том, что для уничтожения 
кишечной палочки и сальмонеллы – самых 
распространенных и опасных пищевых ин-
фекций – необходимо нагреть мясо не ме-
нее, чем до 72 градусов по Цельсию.

Что не ест эксперт 
по пищевым отравлениям

Всемирная организация здравоохранения рекомендует, чтобы максимальная доза 
продуктов с добавлением сахара (напитки с сахаром, выпечка и все остальное) со-
ставляла не более 10% от дневной нормы калорий. Ученые из Американской ассо-
циации сердца, столкнувшись с эпидемией ожирения и переедания сладкого у детей 
и подростков, считают, что от 2 до 18 лет количество сахара в рационе должно быть 
минимально и не превышать 100 калорий – это 6 чайных ложек – в день. До 2 лет 
ребенку вообще не нужны пустые, без питательных веществ, калории сахара. Это не 
только научно обоснованная доза, она еще и является своего рода воспитательной, 
так как именно в детстве формируются пищевые привычки и предпочтения, и ограни-
чение сахара позволит во взрослой жизни сохранить разумное пищевое поведение.

Всемирно известный французский дие-
толог Анри Шено считает, что кампания, 
связанная с  ограничением глютена  – 
клейковины, является ничем иным, как  
маркетинговым ходом. Он отметил, что 
повсеместная борьба против глютена, 
которая внезапно началась по всему 
миру – не более чем мода в диетологии. 
По его словам, есть мизерный процент 
людей, у которых есть непереносимость 
клейковины, а остальные всего лишь 
бессмысленно следуют этой моде. Нечто 
подобное появляется в области диетоло-
гии почти каждый год.

НАЗВАНИЕ Назначение Средняя цена Аналог Средняя цена

АМАРИЛ Для лечения диабета 500 рублей Глимепирид 180 рублей

АУГМЕНТИН Антибиотик широкого 
спектра действия 

1100 рублей Рапиклав 300 рублей

БЕТАСЕРК Для улучшения микро­
циркуляции при 
головокружениях

450 рублей Бетагистин 90 рублей

ВАЛТРЕКС Противовирусное сред­
ство, в том числе для 
лечения герпеса

1200 рублей Валацикловир 400 рублей

ДИЛАТРЕНД Ишемическая болезнь 
сердца

600 рублей Карведилол 180 рублей

 ДИПРОСАЛИК 
(МАЗЬ)

Гормональный препарат 
от разных болезней кожи

600 рублей Акридерм 110 рублей

ИММУНАЛ Стимулирует иммунитет 300 рублей Сироп эхинацеи 80 рублей

КАПОТЕН Артериальная 
гипертензия

200 рублей Каптоприл 18 рублей

ЛАМИЗИЛ 
(КРЕМ)
 

Противогрибковое 
средство

450 рублей Тербинафин 60 рублей

Сколько сахара 
можно ребёнку

Данные Лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской академии наук.

ПРОГНОЗ МАГНИТНЫХ БУРЬ 
12 сентября – 25 сентября

Зеленый столбец – магнитосфера спокойная 
Желтый столбец – магнитосфера возбужденная 
Красный столбец – магнитная буря

G1 – слабая буря
G2 – средняя буря
G3 – сильная буря
G4 – очень сильная буря
G5 – экстремально сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

сентябрь

Руккола поможет 
работе кишечника

Излишняя 
строгость 
воспитывает 
в детях лгунов

Читайте о других аналогах дорогих препаратов в следующих номерах.
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Алина Кудрявчева,
врач-гастроэнтеролог 
медицинского центра 
«Эко-безопасность», лауреат 
Общероссийского конкурса 
научных работ молодых ученых

ПРЕПЯТСТВУЮТ 
ЯЗВЕ

Гигиена 
питания
– Как надо питаться, есть 
ли именно противоязвенные 
рекомендации?
– Прежде всего, очень важно вы-
работать и соблюдать правильный 
режим питания. Стараться есть 
в одно и тоже время в течение дня 
без резких отклонений от вырабо-
танного расписания. Желательно, 
чтобы сам прием пищи по продол-
жительности был не менее полу-
часа: за это время вы  сможете 
спокойно, тщательно переже-
вывая, съесть достаточную 
порцию. 

– Завтрак, обед или 
ужин?
– Надо помнить, что мак-
симально интенсивно же-
лудок работает исключи-
тельно в  первой половине 
дня, именно поэтому дол-
жен быть максимально плот-
ный завтрак или ранний обед, 
в отличие от обеда, который мы 
откладываем на  ранний вечер, 
и  тем более ужина. В  полдень 
происходит активизация тонкой 
кишки, а  вечером организм на-
чинает готовиться ко сну. Имен-
но поэтому не позже чем за три 
часа до начала сна должен быть 
последний прием пищи. Не стоит 
перед сном сильно перегружать 
желудок, чтобы утром не страдать 
от неприятных ощущений.

Клетчатка 
поддержит
– Есть ли продукты, которые 
нас реально защищают от га-
стрита и язвы?
– Прежде всего те, что содержат 
растительные волокна – клетчат-
ку. Но важно помнить, что это 
именно профилактическая, за-

щитная мера, а для тех, у кого уже 
диагностирован гастрит, продук-
ты с  повышенным содержанием 
пищевых волокон пользы не при-
несут. Также здоровым людям, 
которые не хотят заработать язву, 
стоит включить в свой рацион кис-
ломолочные продукты. Пить жела-
тельно не менее двух литров воды 
в день.

Суп в помощь
– Правильно ли говорят: «Раз 
в сутки суп должен быть 
в желудке»?
– Суп позволяет дольше оставать-
ся сытым. Жидкая  смесь пищи 
и воды не может быстро покинуть 
желудок, переваривание происхо-
дит значительно дольше, желудок 

сокращается намного медленнее, 
и поэтому человек гораздо дольше 
ощущает себя сытым. С точки зре-
ния поддержания оптимального 
веса или похудения, мягкого бла-
готворного воздействия на желудок 
и кишечник включение супа в свой 
рацион – очень правильно. Здо-
ровому человеку суп желательно 
есть как раз, как гласит этот лозунг, 
один раз в день. Надо помнить, что 
человеку, имеющему заболевания 
желудка, противопоказаны супы 
на  мясном бульоне. Но овощные 
супы и супы-пюре для таких людей   
– абсолютно правильный выбор.

Правильные 
перекусы
– А если на работе не до еды, 
какими перекусами можно заме-
нить прием пищи?
– Если желудок здоров, то переку-
сывать лучше фруктами, овоща-
ми без термической обработки, 
продуктами, содержащими клет-
чатку – цельнозерновым хлебом 
или галетами. Также разумно 
включить в  рацион несладкий 
йогурт, орехи.

Режим  
действительно 
важен
– Часто так случается: на ра-
боте поесть не успеваешь, 
вечером приходишь домой и на-
едаешься. Это страшно? Мо-
жет ли привести к гастриту?
– Неравномерное распределение 
пищи может привести к  замедле-
нию обмена веществ, усложнить 
процесс пищеварения, сбить био-
логические ритмы, привести к на-
рушению сна.

Когда я ем,  
я глух и нем
– Можно ли листать за едой 
социальные сети или читать, 
или смотреть телевизор?
– Есть лучше в хорошем спокой-
ном настроении с  максималь-
ной осознанностью. Тогда по-
лучится есть медленнее, более 
тщательно пережевывать пищу. 
В  итоге насыщение придет бы-
стрее, вы съедите меньше, и пи-
щеварительный процесс прой-
дет легче.

Как 
правильно 
жевать
Твердую пищу необходимо жевать 
30-40 раз, а жидкую (супы, каши, 
пюре) – не менее 10 раз. Это нужно 
знать как то, что утром и вечером 
человек должен чистить зубы.

Содействуют 
язве

Алкоголь 
и газировка
– Правда ли, что алкоголь при-
водит к гастриту?
– В  высокой концентрации 20% 
и более алкоголь тормозит желу-
дочную секрецию. Алкоголь по-
вреждает мукоидно-слизистый 
барьер в  желудке, способствуя 
обратному току ионов водорода 
в  подслизистый слой, в  резуль-
тате чего происходит разруше-
ние кровеносных капилляров 
и венул.  

– Какие продукты нужно исклю-
чить из рациона навсегда?
– Если человек уже страдает га-
стритом, ему необходимо отка-
заться от  острых специй и  при-
прав, крепкого чая и кофе, газиро-
ванных напитков и алкоголя.

вес – враг мой
– Связаны ли как-то болезни 
желудка и гиподинамия?
– Недостаток активности приво-
дит к  избыточному весу. В  свою 
очередь избыточный вес влияет 
на  развитие таких заболеваний, 
как панкреатит, рак желчного пу-
зыря и желчнокаменная болезнь.

Роль стресса
– Нервная работа способству-
ет появлению гастрита?
– Если работа вызывает стресс, то 
угроза развития заболеваний же-
лудка увеличивается. При стрессе 
нервы перенапряжены и  уязви-
мы, что оказывает спазмирующее 
действие на  кровеносные сосуды, 
а следовательно нарушает крово-
обращение. При неравномерном 
снабжении питательными веще-
ствами и кислородом слизистые 
всего организма страдают, ухудша-
ется их функция. Таким образом 
на  нервной почве в  желудке про-
исходит нарушение целостности 
слизистой оболочки. Это предвест-
ники начинающегося гастрита. Ча-

сто повторяющиеся нервные пере-
напряжения усугубляют ситуацию 
и разрушают целостность слоя еще 
больше. При стрессе повышается 
кислотность желудочного сока (или 
концентрация в нем соляной кисло-
ты), а это служит фактором агрес-
сии. Функции моторики желудка 
и кишечника ослабевают, что спо-
собствует появлению первых слож-
ностей с  перевариванием пищи и   
другим проблемам в органах ЖКТ.

Лекарства 
без рецепта
– Правда ли го-
ворят, что 
резкий рост 
использования 
безрецептур-
ных лекарств 
повысил число бо-
лезней ЖКТ?
 – Принимать любое ме-
дикаментозное средство 
нужно строго по прави-
лам и  прилагающейся 
к  нему инструкции, или 
по инструкции врача. Нуж-
но также быть вниматель-
ным к  жидкости, которой за-
пивается препарат. Например, 
антибиотики несовместимы  с 
кофе, пепси- и кока-колой: в со-
четании с  этими напитками 
они провоцируют нервное воз-
буждение и  раздражение же-
лудка. Аспирин  и аспирино-

содержащие препараты, а  также 
распространенные противовос-
палительные препараты раздра-
жают слизистую оболочку желуд-
ка, поэтому принимать их нужно 
только после еды – в  противном 
случае повышается риск таких 
заболеваний ЖКТ, как гастрит, 

язва желудка и  т. д. 
За час до приема 

аспирина нель-
зя есть острую 
пищу и цитру-
совые. Нельзя 
запивать аспи-
рин апельси-
новым или 

другим кис-

лым соком. Таблетку желательно 
растолочь и  запить молоком или 
минеральной водой. Так препарат 
быстрее попадет в кровь.

сон
– Как плохой сон связан с с воз-
никновением язвы?
– Когда человек изо дня в день не-
досыпает, снижаются защитные 
функции его организма, нарушает-
ся обмен веществ. Таким образом 
плохой сон и содействует возник-
новению язвы.

Опять 
виновато 
курение
– Действительно ли курение 
увеличивает шансы зарабо-
тать язву, и почему?
– Да, это правда. Ядовитый та-
бачный дым повышает выработ-
ку желудочного сока, который 
раздражает слизистую желудка. 
Взаимодействуя со  слюной, он 
попадает в  желудок и  негатив-

но влияет на  его оболочку. При 
ее длительном воспалении мо-

жет возникнуть язва желудка. 
Язва  желудка бывает у  курильщи-
ков в десять раз чаще.

Беседовала: 
Ольга Савина

Как не заработать язву
и забыть о гастрите
Принято считать, что стрессы, неправильное питание, дурные привычки – прямой путь к язве. 
Это не вся правда. Разберемся по пунктам, что делать и чего не делать тем, кто не намерен 
мириться с болезнями желудка.

Удивительные факты о желудке

Человек может 
жить без желудка
В крайних случаях ожи­
рения, которые связа­
ны с серьезными сопут­
ствующими болезнями, 
а также при раке произ­
водится операция шун­
тирования желудка. Он 
исключается из цепи 
пищеварения. Пищевод 
соединяется напрямую 
с тонкой кишкой. Прав­
да, в этом случае паци­
енту прописана жесто­
чайшая диета.

Почему 
урчит живот
Урчание, зачастую та­
кое громкое, что застав­
ляет человека краснеть, 
вызвано сокращением 
мышц желудка, кото­
рые распределяют, тол­
кут и  превращают еду 
в  химус. Голодный же­
лудок иногда урчит, на­
поминая о том, что ему 
не хватает продуктов 
для  переваривания, и 
пришло время загру­
зить его едой.

Желудочные 
кислоты
Кислоты, с  помощью 
которых еда перевари­
вается в  желудке, до­
статочно агрессивны 
для  того, чтобы разъ­
есть железо, кости.
Например, соляная 
кислота использует­
ся в  промышленности 
для  очистки железа. 
Желудок производит ни 
много ни мало от  двух 
до трех литров кислоты 
в день.

Почему желудок не 
разъедает кислота
Здоровый желудок ней­
трализует собственную 
кислоту щелочью. Ткань 
– эпителий, который по­
крывает мышцы желуд­
ка – производит угле­
водную слизь, которая 
создает щит от кислоты. 
А вот если эти процессы 
нарушаются, появляют­
ся болезни повышенной 
кислотности, в  том чис­
ле гастриты и язвы, о ко­
торых мы и ведем речь.

«Планета здоровья» 
напоминает: 

У 90% носителей возбудителя 
язвы и гастрита – licobacter 
pylori – нет этих болезней, 

если соблюдаются пра-
вила здорового пи-

тания.

В 1994 году ученые Робин Уор­
рен и Барри Маршалл обнару­
жили, что причиной наибо­
лее острых рецидивирующих 
типов язвы является бактерия 
Helicobacter pylori. За это от­
крытие они были удостоены 
Нобелевской премии в 2005 
году. С тех пор в лечении язв и 
гастритов с повышенной кис­
лотностью активно использу­
ются антибиотики.

Язвенная 
бактерия
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Бережём ухо 
от потери слуха
Как снизить риск глухоты и не стать жертвой 
«шумной» цивилизации?

Когда звуковые волны проходят через структуры внутри уха 
человека, их вибрации преобразуются в нервные импульсы, и наш мозг 
воспринимает это как звуки. Мы слышим шум волн, смех ребенка, 
шепот любимого человека. Но что делать, когда сложный аппарат 
человеческого уха начинает работать не так, как должен? 

Причины 
снижения 
слуха
Снижение или потеря слуха может 
произойти в результате:

 �шума, когда человек часто на-
ходится под звуковой «бомбеж-
кой» в 85-90 децибел;
 �острых бактериальных и вирус-
ных инфекций;
 �диабета;
 �серной пробки;
 �высокого уровня холестерина 
в крови;
 �ожирения;
 �черепно-мозговой травмы;
 �болезни центральной нервной 
системы;
 �опухоли мозга;
 �заболевания крови;
 �врожденных патологий уха;
 �приема некоторых видов 
лекарств;
 �ОРВИ;
 �возраста.

Диагностика  
Снижение слуха за редким ис-
ключением происходит длитель-
но, часто совершенно незаметно 
и  безболезненно. А  потому лю-
бые изменения слуха – повод 
немедленно обратиться к врачу. 
Для начала к ЛОРу, который про-
ведет первичную аудиометрию, 
то есть тест на  звуковосприя-
тие. При выявлении нарушений 
понадобится консультация сур-
долога, будет проведено более 
детальное обследование с помо-
щью специальной аппаратуры.
Также оториноларинголог может 
провести отоскопию. Это необхо-
димо для  выявления изменений 
в среднем ухе.

1. Слышите ли вы тиканье 
настенных часов?

2. Всегда ли вы отчетливо 
слышите собеседника 

и понимаете его речь?

3. Слышите ли вы шепот 
с расстояния двух ме­

тров?

4. Всегда ли вы слыши­
те сигнал будильника 

утром?

5. Слышите ли вы, когда 
сзади вас едет машина?

Если хотя бы один ответ 
на заданные вопросы отри­
цательный, пора обратиться 
к специалисту и проверить 
слух в условиях амбулатории.

Простой тест 
на проверку 
слуха

Выполняя ряд несложных реко-
мендаций, любой человек спо-
собен минимизировать риски 
потери слуха.

 �Слушая музыку через науш-
ники, не стоит выкручивать 
громкость на максимум.

 �Не стоит отказываться от пла-
новой вакцинации детей 
от кори, краснухи и свинки.

 �По возможности нужно из-
бегать воздействия долгих 
и  интенсивных шумов. Если 
это неизбежно, пользоваться 
берушами или наушниками.

 �При езде на мотоцикле, 
на  охоте или при работе 
с  шумной техникой также 
не стоит забывать о  защите 
ушей.

 �Время от времени стоит про-
водить час-другой в  тишине, 
давая отдых ушам.

 �Всегда нужно со  всем тща-
нием подходить к  лечению 
гриппа и  ОРВИ. Отек слизи-
стой носа даже во время лег-
кого насморка может вовлечь 
в  процесс воспаления слухо-
вые трубы. 

 �И, конечно, не забывайте регу-
лярно проверять слух у врача.  

Текст: Любовь Анина

консультация 
специалиста

Врач-отори-
ноларинго-
лог, хирург 
Светлана 
Викторовна 
Мосолова

Это делает нас 
моложе
Научно подтверждённые способы 
отнять 10 лет у любого возраста

стиль по 
годам
Человек, из кожи вон вылезаю-
щий, чтобы выглядеть как двад-
цатилетний в свои «за сорок», сме-
шон. Чтобы выглядеть моложе, ча-
сто достаточно просто выглядеть 
сообразно возрасту. Если вы одева-
етесь как первокурсница и накла-
дываете тонну косметики, возраст 
становится более очевидным, как 
бы оттеняется неподходящими 
атрибутами. Важно принять с бла-

городством и  изя-
ществом свои года, 
любить себя в любом возрасте. Ис-
следование, которое провели аме-
риканские врачи, показывает, что 
люди, которые не боятся стареть 
и  смотрят на  возраст позитивно, 
живут дольше.

Добавить 
специй в еду
Если, конечно, у вас нет гастрита 
или других проблем с  желудком 
и кишечником. Специи не только 
позволят больше наслаждаться 
едой, таким образом провоцируя 
выработку гормона счастья – се-
ротонина, а  с  возрастом это все 
важнее, так как рецепторы ста-
новятся менее чувствительными,  
они также действуют благотвор-
но на многие функции организма. 
В  частности, как недавно устано-
вили в Сингапуре, карри улучша-

ет работу мозга. Люди, которые 
регулярно его едят, лучше 

соображают, если гово-
рить прямо. А  живость 

ума – одно из важней-
ших условий, для то-

го чтобы выглядеть 
моложе.

Принять 
жизнь такой 
как есть
Исследователи Гарвардского уни-
верситета обнаружили, что такие 
добродетели, как терпение, смире-
ние и способность принять удары 
судьбы делают людей моложе. Ког-
да вас непросто расстроить обсто-
ятельствами, то и морщины на ва-
шем лице появятся позже. Можно 
попытаться достичь таких важных 
умений, напоминая себе всегда, 
что обстоятельства не определя-
ют вашу ценность, они не способ-
ны изменить вашу суть. 

Чаще петь
Может быть, голос у большинства 
из нас далеко не ангельский, но 
польза пения, которую обнару-
жили ученые, так существенна, 
что держать рот на  замке не сто-
ит. Точно не ясно, за счет чего дей-
ствует пение – как дыхательное 
упражнение или как эмоциональ-
но положительное занятие, – но 
люди, которые поют, реально чув-
ствуют себя моложе.

Завести 
собаку
Собаки – источник безусловной 
любви к хозяину, несмотря на все 
его недостатки. Очень слож-
но не отвечать ей тем же. То, 
что для живого существа 

самое лучшее время-
препровож дение 

на  земле 

– игра с  вами, дает большой по-
ложительный заряд эмоций, по-
вышает самооценку. Кроме того, 
исследования показали, что люди 
с  собаками реже страдают от  ин-
фарктов. В том числе и потому, что 
с собаками нужно гулять, а на гу-
лянии можно общаться с людьми – 
собачники обычно быстро контак-
тируют. Все это дает заряд энергии 
и хорошего настроения. И помога-
ет выглядеть моложе.

Иметь веру
Многочисленные исследования по-
казывают, что молитвы, посещение 
церкви и вера в душе добавляют не-
сколько лет жизни. Ученые связы-
вают это с тем, что во многих моно-
теистических религиях отчаяние, 
злость, неспособность прощать 
являются грехом. Это свойство мо-
жет привести к болезни, и не толь-
ко психической, считают врачи. 
Способные прощать люди живут 
более долгой и полной жизнью. Да-
же с  точки зрения атеистической 
медицины вера дает способ изба-
виться от  стресса и  беспокойства, 
что просто великолепно для  пси-
хического и физического здоровья. 
 
Текст: Герман Прокофьев

Как 
лечить?
Только доктор может определить 
причину снижения или потери 
слуха и  назначить адекватное 
лечение: удаление серной проб-
ки промыванием или с помощью 
специального инструмента, ме-

дикаментозное лечение, напри-
мер при отосклерозе, хирурги-
ческое вмешательство, например 
для  коррекции искривленной 
перегородки носа. Слуховой ап-
парат может понадобиться там, 
где консервативное лечение или 
хирургическое вмешательство 
невозможны или малоэффек-
тивны. Кохлеарные имплантаты 
позволяют восстановить слух. 

Для того 
чтобы выгля-
деть моложе, 
важно, чтобы 
стиль соот-
ветствовал 
возрасту.

Тугоухость стано-
вится все моложе, и 
одной из серьезных 
ее причин является 
слишком громкая му-
зыка в наушниках.

профилактика
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                эксперты отвечают          на ваши вопросы
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

Почему кожа становится 
неровной?
«Кожа в некоторых местах стала бугристой, неровной, да и цвет 
оставляет желать лучшего. Что это может быть?»
Яна Станиславовна Яновская, г. Красногорск

Лейла Роз,
врач-дерматокосметолог, 

 кандидат медицинских наук

– Причины неровной бугристой кожи лица мо-
гут быть самые разные. Например, сухость ко-
жи. Для ее устранения нужно обязательно ис-
пользовать после умывания увлажняющие кре-
мы и сыворотки. В возрасте от 30-35 лет может 

понадобиться биоревитализация. Причина может быть в неправиль-
но подобранных средствах для домашнего ухода. Для исправления 
этих проблем не повредит обратиться косметологу, который опреде-
лит тип кожи и посоветует качественный уход. Кожа может стать бу-
гристой из-за большого количества роговых чешуек (не отшелушив-
шихся клеток поверхностного слоя кожи). В этом случае незаменимы 
фруктовые кислоты, которые в виде легких поверхностных пилингов 
могут применяться в домашних условиях один раз в неделю. Такого 
рода средства самостоятельно назначать не стоит. Также причиной 
может быть неправильная работа ЖКТ и эндокринной системы. Для 
точной диагностики необходимо обратиться к специалистам.

Сухость во рту
«Постоянно чувствую сухость во рту. 
Сколько бы ни пила воды – не помо­
гает. Что это может быть?» 
Александра, г. Санкт-Петербург

Галина 
Палькова, 
эндокрино-
лог клиники 
«Триактив»

 – Постоянная жа
жда может быть од-
ним из симптомов 

диабета. Особенно если жажда практи-
чески не утоляется водой. Если симптом 
появился вместе или вскоре с головокру-

жением и/или резкой потерей/набором 
веса – это серьезный повод пройти 

обследование у эндокринолога и по-
смотреть уровень сахара в  крови. 
Жажда может быть также симпто-

мом дисфункции паращитовидных 
желез и  такого заболевания, как ги-

перпаратиреоз. Мышечная слабость, 
боли в  костях (особенно стопах), 
чрезмерно быстрая утомляемость, 
ухудшение памяти и проблемы с ве-
сом (болезненная худоба)  – ранние 

маркеры гиперпаратиреоза. Часто 
это заболевание сопровождается тош-

нотой, рвотой, запорами. Ярким сим-
птомом является анорексия. Необходим 

осмотр у  эндокринолога, УЗИ щитовид-
ной железы, лабораторная диагностика 
крови и, если необходимо, углубленное 

обследование.

НОГУ СВЕЛО
«Утром иногда просыпаюсь от боли: сводит икры то на од­
ной, то на другой ноге. Через минуту отпускает. Может быть,  
дело в нервах?»
Наталья, г. Одинцово

Тамара Дорохова, 
врач-психиатр, кандидат  медицин-
ских наук

 – Главное – выявить причину судорог. 
Это может быть проявление заболева-
ния или нехватка микроэлементов – 
магния, калия, натрия. Причиной мо-
жет быть  чрезмерная физическая на-

грузка на  мышцы или неудобное положение во время сна. 
Если утренние судороги повторяются, нужно обратиться 
к врачу. Результаты анализов покажут, дефицит каких микро-
элементов у вас наблюдается и наблюдается ли вообще. Врач 
назначит вам специальную диету и, если необходимо, вита-
минно-минеральный комплекс.

Приседаем 
правильно
«Приседаю по 100 раз в день, а резуль­
тата нет. Мышцы на ногах растут, а яго­
дицы не укрепляются. Может быть, я 
что-то делаю неправильно?»
Кристина, г. Москва

Ольга 
Константинова,
фитнес-тренер

 – В исходном поло-
жении вам необ-
ходимо поставить 
стопы на  ширине 
плеч или чуть ши-

ре, пальцы стоп немного развернуть. 
Подбородок приподнимите, взгляд на-
правьте вперед. Плечи разверните, втя-
ните живот, спина напряжена, в  пояс-
нице сохраняйте естественный прогиб. 
Отводя таз назад, вы сгибаете ноги в ко-
ленном и тазобедренном суставах, опу-
скаясь вниз до уровня, когда бедро ста-
нет параллельным полу. Сохраняйте по-
ложение плечевого пояса развернутым, 
голову приподнятой, взгляд направ-
ленным вперед и вверх, не расслабляй-
те мышцы живота и  спины. Вернитесь 
в  исходное положение. Не сводите ко-
лени: тем самым вы создадите дополни-
тельную нагрузку на мениски, повышая 

их износ. Не округляйте спину. Пятки 
от пола не отрывайте. Посмотрите вни-
мательно на себя в зеркало при выпол-
нении упражнения, чтобы ваши присе-
дания были правильными и приносили 
пользу вашему организму.

Аспирин для 
профилактики
«Аспирин прописывают в качестве 
профилактики сердечно-сосудистых 
болезней. От чего он помогает?»
Серафима Столетова, г. Воронеж

Владимир 
Протасов, 
терапевт, 
кардиолог

– Аспирин спо-
собствует раз-
жижению крови 

и  позволяет предотвратить закупорку 

сосудов сгустками крови. Существует 
множество исследований о  том, что 
прием малых доз аспирина на регуляр-
ной основе может снизить вероятность 
развития инфаркта миокарда и  ин-
сульта, особенно у  пациентов с  исто-
рией сердечно-сосудистых патологий. 
В качестве профилактической меры он 
может быть назначен при стенокардии, 
после инфаркта или инсульта, либо при 
наличии высокого риска развития этих 
опасных состояний, после аортокоро-
нарного шунтирования, а также у лю-
дей, имеющих заболевания, которые 
могут спровоцировать сердечно-сосу-
дистые проблемы. Как правило, аспи-
рин прописывается в  дозе 75-325 мг 
в  сутки и  должен постоянно прини-
маться длительное время, возможно, 

всю жизнь. Побочным эффектом его 
приема могут стать проблемы с желу-
дочно-кишечным трактом, и  такому 
риску подвержены определенные ка-
тегории пациентов: старше 60 лет, упо-
требляющие более высокие дозы аспи-
рина, имеющие в  анамнезе язвенную 
болезнь, принимающие одновремен-
но с  аспирином стероидные гормоны, 
варфарин, иные антитромбоцитарные 
средства, уже имевшие осложнения 
при приеме аспирина или других про-
тивовоспалительных средств. Пом-
ните, что никакие лекарства само-
стоятельно себе назначать нельзя: 
необходимо проконсультироваться 
с терапевтом и кардиологом и пройти 
обследование, более или менее полное, 
чтобы лекарство не навредило.

еда против стресса
«Существуют ли продукты, которые благотворно влияют на нервную систему? 
Что есть, чтобы не нервничать?»
Ника Светлова, г. Хабаровск

Марина Макиша,
диетолог лаборатории инноваций в питании КОТ Националь-
ной Ассоциации диетологов и нутрициологов

 – Для профилактики стрессов организму нужны витамины груп-
пы В и магний. Включайте в рацион неочищенные злаковые и 
орехи. Кешью, фундук, кедровые и грецкие орехи, миндаль, ара-
хис, гречка, ячневая и овсяная крупы, пшено, морская капуста, 
горох, фасоль, отруби, хлеб из муки грубого помола, разнообраз-

ное пророщенное зерно. Магний содержится в абрикосах, кураге, бананах и горчице. 
Неплохо пить чай с шалфеем. 

Особо личная 
гигиена
«Слышал по телевизору, что туалетной бу­
магой пользоваться нежелательно. Меня 
это просто возмутило. Как же тогда, изви­
ните, правильно это делать?» 
С. П. Семенов, г. Москва

Марьяна 
Абрицева, 
врач-колопроктолог, член ассоциации колопроктологов Рос-
сии, член Европейского общества колопроктологов (ESCP)

– Туалетную бумагу придумали ленивые! Насколько бы мягкой, 
нежной и хорошо пахнущей она не была, все равно возникают 
микротравмы после ее использования, которые приводят к раз-
дражению, инфицированию и  зуду. Поэтому единственно пра-

вильный способ – это подмываться слегка прохладной водой с мылом или без. Если 
используете мыло, то желательно брусковое, а не жидкое. Если нет возможности под-
мыться, то носите с  собой влажные салфетки, детские или для  интимной гигиены. 
Влажная туалетная бумага тоже жесткая, в  отличие от  детских салфеток. Понятно, 
что это все добавляет забот на пустом, казалось бы, месте, но факт остается фактом: 
туалетная бумага лучше, чем газеты, но не подходит для гигиены на сто процентов.
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Когда меняется 
гормональный фон
Что делать, чтобы это не стало причиной болезни
Какие бы изменения не происходили в организме женщины в период полового созревания, 
беременности, климакса и постменопаузы, все они связаны, так или иначе, с работой гормонов. 
От этих «трудяг» зависит самочувствие прекрасного пола, состояние кожи, волос, меняется 
фигура и аппетит. Словом, каждому гормону в организме дам отведено определенное и весьма 
важное место. Но что делать, когда гормональный фон начинает меняться? Можно ли 
управлять этим процессом, оставаясь собой и не меняя привычек?

Эксперт

Ирина Филатова,
врач гинеколог-эндокринолог 
высшей категории

Эстрогены

Гормоны этой группы  – эстради-
ол, эстрон, эстроил – начинают 
вырабатываться в  яичниках жен-
щины в период полового созрева-
ния и выделяются вплоть до на-
ступления климакса. Роль их 
очень важна – они, во-первых, 
способствуют созреванию яй-
цеклетки. Кроме того, рецеп-
торы, реагирующие на эстро-
гены, «живут» во всем жен-
ском организме. Через них 
гормоны влияют на  многие 
процессы:

 �препятствуют спазму артери-
альных сосудов,
 �нормализуют свертываемость 
крови,
 �снижают уровень холестери-
на и отрицательных липидов 
крови,
 �нормализуют уровень глюкозы 
в крови,
 �участвуют в восстановлении 
костной ткани,
 �способствуют росту и поддер-
жанию влажности слизистых,
 �улучшают состояние волос 
и ногтевых пластин,
 �отвечают за эмоции женщины, 
влияя на определенные участ-
ки головного мозга.

Этот список функций впечатляет. 
Однако в пору климакса и постме-
нопаузы уровень эстрогенов сни-
жается, а затем и вовсе стремится 
нулю. Детородная функция угаса-

ет и параллельно, с момента насту-
пления «эстрогенного дефицита», 
организм получает массу проблем.

 �Появляются морщины, кожа 
становится тоньше и суше, 
вырастают новые родинки 
и папилломы.
 �Скачет давление. Мучают го-
ловные боли, спазмы. Все эти 
процессы приводят к наруше-
нию координации, тошноте. 
Появляются так называемые 
приливы – внезапные при-
ступы жара, потливость.
 �Снижается продуктивность ра-
боты мозга, наступает быстрая 
утомляемость, становится 
трудно сосредоточиваться.

Фолликуло-
стимулирующий гормон

ФСГ вырабатывается передней 
долей гипофиза и  оказывает вли-

яние на  функционирование 
половых желез. Именно 
по уровню этого гормона 
и  прогнозируют прибли-
жение климакса. Основ-
ная его роль  – стимули-

ровать выработку эстро-
генов. С годами яичники 

женщины истощаются, сни-
жается уровень эстрогенов. 

А  вот показатели ФСГ, напротив, 
возрастают, что и свидетельствует 
о приближении менопаузы.
 
Текст: Любовь Анина

«Планета здоровья» 
рекомендует: 

 
Основа лечения гормонального сбоя 
в период менопаузы – это замести­
тельная гормональная терапия. Это 

действенный способ лечения, 
но он требует глубокого ис­

следования.

Нужные показатели 
гормонов

ФСГ: оптимальное значение для  моло­
дых женщин составляет 10 мМЕ/мл; норма 
для женщин, вступивших в период менопау­
зы, 30-40 мМЕ/мл. Чем больше промежуток 
между последней менструацией и  сдачей 
крови на ФСГ, тем выше вероятность, что его 
значение составит 135 мМЕ/мл.
Эстрадиол: его показатели в крови в период 
менопаузы не должны превышать 82 пг/мл. 
Если цифры на бланке с результатом анали­
за выше, требуется дополнительное обсле­
дование. Причин повышения уровня эстра­
диола может быть масса.
Нижний уровень эстрадиола в период мено­
паузы оптимально составляет 6-9 пг/мл.

Полезная гимнастика 
при остеопорозе
Без риска травм Остеопороз – опасное заболевание костей, при 

котором в них образуются своего рода поры, кости 
становятся как бы трубчатыми и ломкими. 
Эта болезнь может затронуть каждого, но чаще 
всего от нее страдают женщины после менопаузы 
из-за нарушения гормонального обмена. Тренировки 
становятся недоступными и даже опасными. Однако 
поддержание формы при этом заболевании является 
важным условием для сохранения качества жизни. 

Лёжа 
на спине
Исходное положение 
для всех упражнений – руки 
вдоль туловища, ноги вме-
сте прямо.

Потягивания
Обычные потягивания – делаем 
с максимальной амплитудой 6 раз.

Подтягивания колен
Подтягиваем колени к  жи-
воту, обхватываем руками 
и  прижимаем, насколько 
возможно. Держим 5 секунд, 
возвращаемся в исходное по-
ложение. Делаем 8 повторов.

Велосипед
Известное многим с  детства 
упражнение. Поднимаем ноги 
и  имитируем медленную езду 
на велосипеде: 5 повторов по 10-
20 секунд.

Сгибание стоп и кистей
Согните стопы и  кисты на  себя 
с  полным напряжением, держите 
5 секунд, затем расслабьтесь. Сде-
лайте 8 повторов.

Напряжение бёдер
Максимально напрягите мышцы 
ног, стараясь сделать акцент на бе-
дренные мышцы. Сохраняйте на-
пряжение на 5 секунд, расслабьте 
ноги. Сделайте 10 повторов.

Напряжение 
локтевых мышц
Согните руки, напрягите их, как 
бы вдавливая локти в пол – напря-
жение мышц должно быть пример-
но как при подтягивании. Сохра-

Лёжа 
на животе
Исходное положение 

для всех упражнений – ру-
ки и ноги прямо.

Подъёмы ног и рук
Руки над головой, поднять макси-
мально ноги и руки, оторвав плечи 
от пола, держать 5 секунд. Сделать 
8 повторов.

Подъём ног
Руки под  подбородком. Ноги по-
очередно поднимаем и  отводим 
в сторону. Делаем 10 повторов.

Короткая полупланка
Упираемся локтями в пол и подни-
маем на вдохе таз, сохраняя упор 
на  колени. На  выдохе опускаем 
таз. Делаем 8 повторов.

няйте максимальное напряжение 
5 секунд. Сделайте 8 повторов.

Тренировка мышц шеи
Поднимите голову, пытаясь под-
тянуться подбородком к  животу. 
Возвратитесь в  исходное положе-
ние. Сделайте 8 повторов.

Разведение ног
По очереди максимально отводи-
те ноги в стороны. Сделайте 12 по-
второв каждой ногой.

Подъём таза
Ноги согните так, чтобы получил-
ся прямой угол. Вдыхая поднимай-
те таз, выдыхая возвращаетесь 
в  исходное положение. Сделайте 
8 повторов.

Кошачьи 
прогибы
Встаем на  четвереньки 
и  медленно выгибаем спину 
вверх, стараясь выгнуть все 
позвонки; затем прогибаем-
ся вниз. Повторяем каждый 
цикл 7 раз.

Сидя на  
коврике
Сведение лопаток
Сгибаем руки как для  со-
вершения махов назад, но 
делаем эти движения очень 
медленно и  осторожно, мак-
симально стараясь сблизить 
лопатки. Остаемся в этом поло-
жении 5 секунд. Возвращаемся 
в исходное положение. Делаем 9 
повторов.

Вращение суставами
Опустив руки вниз, вращаем пле-
чевыми суставами: обоими пле-
чами одновременно – 10 раз в од-
ном направлении, 10 раз в  дру-
гом, затем по одному.

Растяжка  
спины
Заводим ладони на  за-
тылок и на вдохе разво-
дим локти в  стороны, 
держим  5 секунд. Вы-
дыхая расслабляем руки. 
Делаем 9 повторов.

Напрягись – расслабься
Сидя с прямой спиной, кладем ла-
дони на колени и напрягаем мак-
симально все возможные мышцы. 
Остаемся в этом положении 5 се-
кунд. Делаем 9 повторов.

Текст: Мария Ремова

В любом случае нужно про­
консультироваться с лечащим 
врачом, но стоит иметь в ви­
ду, что при этой болезни опас­
ны: бег, велосипед, прыжки, 
резкие движения, упражне­
ния с штангой и тяжелыми 
гантелями.
Обычно можно заниматься: 
плаванием, водной гимна­
стикой, ходьбой, плавными 
танцами и гимнастиками, 
тренировками на тренажерах 
с малым отягощением. Очень 
полезны занятия мягкими ви­
дами йоги и пилатесом, кото­
рый создавался как терапев­
тическая физкультура.

Что ещё можно 
и что нельзя при 
остеопорозе

«Планета здоровья» 
напоминает: 

Главный принцип любого 
комплекса лечебной 

физкультуры – ни одно 
упражнение не должно 

причинять боль.

Главное в лечебной гимна-
стике при остеопорозе – не 
делать резких движений.

Они те же, что и для любого 
спортсмена: начинать с ма­
лой нагрузки и постепенно 
ее наращивать, укрепляя 
мышцы, крайне необходимые 
для поддержки ослабленных 
при остеопорозе костей.

Общие правила

 �Менее прочными становят-
ся кости, из них вымыва-
ется кальций.
 �Ускоряется сердечный 
ритм.

 
Прогестерон

Подготовка и  сохране-
ние беременности – вот 
основная роль прогесте-
рона в  организме жен-
щины. Он снижает то-
нус гладкой мускула-
туры в  матке, «следит» 

за разрастанием выстил-
ки – слизистой оболочки 

матки, влияет на молочные 
протоки, готовя их к  выра-

ботке молока. Не бездельнича-
ет прогестерон и в «неберемен-
ный» период женщины, влияя 
на  подкорковые структуры го-
ловного мозга. Если прогесте-
рон в норме, женщина спокойна, 
уравновешенна, умиротворена. 
Прогестерон также обеспечива-
ет достаточную глубину и  нор-
мальное соотношение фаз сна, 
который так важен для качества 
жизни.

В период климакса уровень 
этого важного гормона резко 
снижается. Женщина получа-
ет ряд неприятных симптомов 
надвигающейся менопаузы:

 �нарушается сон,
 �появляется раздражитель-
ность и нервозность,
 �возникают депрессии.
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Поможем отстоять 
право на качественную 

медпомощь

Евгений Зайцев,
адвокат

Отказали 
в приёме
«Я гражданка РФ. В Анапе отказали в прие­
ме у врача, так как с собой не было полиса. 
Обращалась с острой болью в ухе. При­
шлось оплатить. Права ли поликлиника?»
Вероника, г. Екатеринбург

– В  соответствии с  пунктом 1 части 2 ста-
тьи 16 Федерального закона от 29.11.2010 N 
326-Ф «Об обязательном медицинском стра-
ховании в Российской Федерации», застра-
хованные лица обязаны предъявить полис 
обязательного медицинского страхования 
при обращении за медицинской помощью, 
за исключением случаев оказания экстрен-
ной медицинской помощи. Медицинская 
помощь в  экстренной форме оказывается 
медицинской организацией и  медицин-
ским работником гражданину безотлага-
тельно и  бесплатно.  В случае, если забо-
левание пациента относится к  экстренной 
медицинской помощи и  угрожает жизни, 
то отказ в бесплатном приеме является не-
законным. Тут основной признак – острота 
состояния во время обращения.

В детском саду 
требуют справку
«После открытия детсада после ремонта 
от нас требуют справку, подтверждающую, 
что ребенок не болеет педикулезом и чесот­
кой. Могут ли нас в саду заставить принести 
такую справку?»
Оксана Зотова, г. Москва

– Необходимость и периодичность прохож-
дения медицинских осмотров для  детей, 
посещающих дошкольные учреждения, 
установлена Приказом Минздрава России 
от 21.12.2012 N 1346н «О Порядке прохож-
дения несовершеннолетними медицинских 
осмотров, в том числе при поступлении в об-
разовательные учреждения и в период обу-
чения в них».
Такого основания, как проведение ремонта 
в дошкольном учреждении, для внеочеред-
ного медицинского осмотра у врача-дерма-
толога закон не содержит, поэтому требо-
вание о  предоставлении справки является 
незаконным. Вы имеете полное право не 
предоставлять эту справку.

Больничный 
после 
операции
«Я после операции (эндопротези­
рование коленного сустава) на­
хожусь на больничном 6 меся­
цев. Врач хочет меня выписать, 
говорит, что больше нельзя. 
Правда ли это?»
Мария Васильева, г. Тамбов

– Согласно абзацу 3 пункта 13 
Приказа Минздравсоцразви-
тия России от  29.06.2011 N 624н 
«Об утверждении Порядка выдачи 
листков нетрудоспособности», по ре-
шению врачебной комиссии при бла-
гоприятном клиническом и  трудовом 
прогнозе листок нетрудоспособности мо-
жет быть выдан в  установленном порядке 
до дня восстановления трудоспособности, 
но на срок не более 10 месяцев, а в отдель-
ных случаях – на срок не более 12 месяцев, 
с  периодичностью продления по решению 
врачебной комиссии не реже чем через 15 
календарных дней.

полис ОМС без 
прописки
«Я переехал в другой регион, у меня есть 
полис ОМС, но пока нет прописки: там вы­
писался, а здесь еще не прописали. В реги­
стратуре сказали, что полис недействите­
лен без прописки. Что мне делать?»
Владимир, г. Нижний Новгород

– Получение медицинских услуг по полису 
ОМС не может быть ограничено по причине 
отсутствия регистрации. Полис ОМС дей-
ствителен на всей территории РФ. Пациен-
ту необходимо обратиться в выбранную им 
медицинскую организацию с письменным 
заявлением о  прикреплении для  получе-
ния медицинской помощи и  предоставить 
оригинал или заверенную копию паспорта 
гражданина Российской Федерации и полис 
обязательного медицинского страхования.

льготы 
онкобольного
«У мамы рак кожи правой щеки. Инвалид­
ности нет. Какими льготами она может 
пользоваться?»
Анна, г. Москва

– Отдельными нормативными актами пре
дусмотрены меры поддержки для онкоболь-
ных. К таким мерам относятся:

 

 �бесплатное предоставление всех лекар-
ственных средств, перевязочных средств 
(Постановление Правительства РФ 
от  30.07.1994 N 890 «О государственной 
поддержке развития медицинской про-
мышленности и улучшении обеспечения 
населения и  учреждений здравоохране-
ния лекарственными средствами и изде-
лиями медицинского назначения»);

 �проведение реабилитационных меро-
приятий в  специализированных меди-
цинских организациях (Приказ Минз-
драва России от  15.11.2012 N 915н «Об 
утверждении Порядка оказания меди-
цинской помощи населению по профилю 
«онкология»);
 �предоставление, при наличии медицин-
ских показаний, путевки на  санатор-
но-курортное лечение;

 �бесплатный проезд на  пригородном же-
лезнодорожном транспорте, а  также 

на  междугородном транспорте к  месту 
лечения и  обратно (Федеральный за-

кон от  17.07.1999 N 178-ФЗ «О госу-
дарственной социальной помощи»).

Можно ли 
поменять 
участкового 
педиатра

«Имею ли я право поменять 
участкового педиатра: врач гру­

бая и невнимательно относится 
к моему ребенку. Кроме того, на наш 

взгляд, она некомпетентна».
Александра, г. Брянск

– Согласно подпункту 1 пункта 5 статьи 
19  323-ФЗ, пациент имеет право на  выбор 
врача. Если пациент не выбрал врача, то 
первичную врачебную медико-санитар-
ную помощь ему будут оказывать врачи, 
за которыми он закрепляется по террито-
риально-участковому принципу. Для выбо-
ра врача необходимо написать заявление 
в письменной произвольной форме на имя 
руководителя поликлиники или ее подраз-
деления и  указать в  нем причины замены 
лечащего врача.
Руководитель медицинской организации 
в течение трех рабочих дней со дня получе-
ния заявления должен проинформировать 
пациента о врачах соответствующей специ-
альности и  сроках оказания медицинской 
помощи этими врачами. Необходимо отме-
тить, что возложить на  выбранного врача 
функции лечащего можно только с учетом 
его согласия.

Вопросы задавала Анна Зыкова

КАК ПРАВИЛЬНО?
Уважаемые читатели, по вашим просьбам представляем новую рубрику «Как правильно?». 
Здесь мы расскажем о повседневных вещах, которые волнуют всех и каждого, представим 

разнообразные советы, которые пополнят копилочку полезных умений и навыков. 

№1
Делать себе укол лучше всего сидя 
за столом. Кроме шприца и раство-
ра для инъекций надо заранее при-
готовить водку или спирт, ватные 
тампоны или вату. Обязательно хо-
рошо помыть руки.

№2
Откройте раствор для  инъекции. 
Современные ампулы не нужно 
надпиливать, как раньше: на  них 
есть черточка, которая показы-
вает место, где нужно приложить 
силу, чтобы верхняя часть легко 
отломилась.

№3
Отрываем стерильную упаковку 
шприца со стороны поршня, доста-
ем шприц и  вставляем иглу. При-
держивая нижнюю часть иглы, 
снимаем колпачок и оставляем его 
рядом. Набираем раствор в шприц, 
переворачиваем шприц вверх иг-
лой и  выгоняем воздух до появ-
ления капель жидкости. В  остав-
шихся мелких пузырьках нет ни-
чего страшного. Закрываем иглу 
колпачком.

№4
Укол самому себе лучше всего де-
лать в  бедро примерно в  центре 
или чуть ближе к  ягодице, чуть 
ниже центральной линии. Место 
укола обрабатываем ваткой,  смо-
ченной в спирте или водке.

№5
Берем шприц, снимаем колпачок 
с иглы, слегка сжимаем ткани в том 
месте, куда делаем укол, собирая 
широкую складку, и  вводим иглу 
так, чтобы снаружи осталась ее чет-
вертая часть. Современные шпри-
цы не требуют особенной ловкости 
и резкости при уколе. Медленно де-
лаем инъекцию и  извлекаем иглу, 
придерживая спиртовой салфеточ-
кой уплотнение в месте инъекции.

№6
Все, укол сделан. Теперь очень важ-
но закрыть иглу колпачком! Иначе, 
когда вы или близкие будете вы-
брасывать мусор, она может прот-
кнуть пакет и нанести травму, ко-
торая окажется куда опаснее и бо-
лезненнее, чем любая инъекция, 
даже сделанная своими руками.

измерить давление
№1
Важно, чтобы размер манжеты 
тонометра вам подходил, и  при 
застегивании не нарушались 
границы указателей минималь-
ного и  максимального диаме-
тра. Из-за неправильного выбора 
манжеты часто бывают ошибки 
в измерении.

№2
Для того чтобы получить пра-
вильные цифры давления, не ку-
рите и не пейте напитки с кофе-
ином минимум за 30 минут до 
начала измерения. Перед изме-
рением нужно побыть 5 минут 
в полном покое: спокойно и ровно 
дышать, расслабить мышцы.

№3
Сядьте за стол так, чтобы спина 
была прямой и хорошо опиралась 
на спинку стула или кресла. Луч-
ше не делать измерение на  мяг-
ких диванах и  креслах. Ноги 
должны стоять на полу ровно, не 
перекрещивайте их и  не прячь-
те под  стул. Рука должна разме-

щаться на столе расслабленно,  
таким образом, чтобы плечо бы-
ло на уровне сердца. Центр ман-
жеты с  трубками должен быть 
непосредственно над  локтевым 
сгибом.

№4
Для получения точных результа-
тов сделайте три замера с интер-
валом в  одну минуту. Наимень-
ший результат обычно является 
более адекватным, так как пер-
вый замер может дать высокую 
цифру из-за волнения по 
поводу самого процесса 
измерения.

№5
Важно производить 
мониторинг дав-
ления (измерение) 
в одно и то же время 
несколько дней под-
ряд: тогда можно полу-
чить более точную кар-
тину и установить, идет ли 
речь об артериальной гипер-
тензии или давление повыша-
ется как реакция на внешние воз-

действия – стрессы, напряжение. 
  

№6
Оптимальное давление – 120/80. 
Если несколько измерений пока-
зывают завышенную цифру, об-
ратитесь к врачу. Единовремен-
ное повышение – не причина 
для беспокойства, но в этом слу-
чае важно более часто контро-
лировать давление. Важно об-
ратиться к  врачу, если верхний 
показатель составляет 180 или 
выше, а нижний – 110 или выше.

№1
Важно прочесть сигнатуру – ин-
струкцию, которая всегда вложе-
на в упаковку. Там вы узнаете о 
механизме действия, возможных 
побочных эффектах.

№2
Если вы принимаете несколько 
препаратов, очень полезно вести 
дневник лечения, чтобы не про-
пускать приемы и не принимать 
дополнительные дозы.

№3
Не прекращать прием медикамен-
тов без консультации с врачом: это 
может потребовать повторить пол-
ностью курс лечения и вызвать эф-
фект отмены препарата.

№4
Важно соблюдать инструкции из 
сигнатуры. Например препарат, 
всасывание которого ухудшает-
ся, если он принимается во время 
или после еды, просто плохо по-

действует, а тот, что нужно при-
нимать с едой, может навредить 
желудочно-кишечному тракту, ес-
ли принять его натощак.

№5
Запивайте лекарство полным ста-
каном воды – одного глотка недо-
статочно. Часто от этого зависит 
должное действие препарата, а 
также побочные эффекты, такие 
как раздражение пищевода.

№6
В 99% случаев нельзя принимать 
лекарства с алкоголем.

№7
Не разгрызайте, не ломайте и т. п. 
таблетки, если только врач не на-
значил принимать лишь часть их.

№8
Если вы пропустили время прие-
ма лекарства, можете выпить его 
позже. Если уже близится время 
следующего приема, просто про-
пустите одну таблетку и продол-
жайте в том же режиме. 

Сделать себе укол
Делать инъекции – важное и не слишком сложное умение. Оно 
пригодится в любом возрасте. Современные стерильные шприцы 
с острыми иглами делают уколы доступными для каждого.

Принимать лекарства
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Кому показана 
чистка лица?
«Подруга все время пилит меня: надо, мол, ре­
гулярно проводить чистку кожи в косметологи­
ческом кабинете. А я справляюсь и сама. Кожа 
у меня не проблемная. Что там чистить? Или я 
рассуждаю по-дилетантски?» 
Валентина Анатольевна, г. Белый

– Чистка лица показана для жирной, комбиниро-
ванной, нормальной и сухой кожи. Вопрос в том, 
что для каждого типа кожи существует своя мето-
дика проведения чистки, исходя из состояния ко-
жи и наличия определенных проблем. Основным 
противопоказанием для  чистки лица являются 
дерматологические заболевания кожи (демодекоз, 
угревая сыпь 2-3 степени и т. д.). В этом случае на-
до обязательно посетить дерматолога. Сейчас су-
ществует много способов проведения чистки ли-
ца. На мой взгляд, самым оптимальным способом 
является атравматичная комбинированная чистка 
с помощью профессиональных космецевтических 
препаратов с  включением мануальной техники 
при наличии комедонов и милиумов – черных и бе-
лых угрей, и с использованием аппаратных мето-
дик (ультразвук и т. д.)

Красота слово диетолога

Что вы хотели спросить 
у косметолога
На вопросы читателей «Планеты здоровья» 
отвечает косметолог Светлана Касаткина

Избавляемся от ненужной 
растительности
«От мамы и бабушки мне достались усики. Можно ли как-то изба­
виться от них раз и навсегда?» 
Тамара Светлова, г. Зеленогорск

– Современная косметология предлагает много действенных мето-
дик удаления нежелательной растительности. Самая безопасная – 
это биоэпиляция горячим воском и  сахарной пастой (шугаринг). 
Минус этой процедуры: депиляцию придется делать каждые 3-4 
недели. Плюс в  том, что она недорогая. Лазерная эпиляция и  фо-
тоэпиляция более действенны, но, к сожалению, показаны не всем. 
Существует ряд противопоказаний и  консультация специалиста 
обязательна. Существуют также восковые полоски и депиляцион-
ные кремы для домашнего применения. Просто относиться к уходу 
за собой стоит не как к повинности, а как к удовольствию, к тому же 
способному сделать вас моложе и привлекательнее. Можно ли 

убрать веснушки?
«В довесок к каштановому цвету волос у меня 
веснушки. То же самое – у дочери, и она ком­
плексует. Помогите, подскажите, как избавиться 
от веснушек?» 
Ю. М. Аргатова, г. Тверь

– Веснушки появляются в  результате отложения 
в  коже пигмента – меланина. В  отличие от  роди-
нок и крупных пигментных пятен они не содержат 

большого количества клеток и не увеличиваются 
в размерах. Веснушки – это не кожное и не генети-
ческое заболевание, но люди, которые имеют их, 
более уязвимы к воздействию УФ-лучей. Веснуш-
ки можно удалять лазером, дома пользоваться ос-
ветляющими кремами, сыворотками. И еще раз 

повторюсь: обязательно надо пользоваться солн-
цезащитным кремом, в противном случае коли-

чество веснушек может увеличиться и  вновь 
появятся те, которые были удалены. Но, по 

моему мнению, веснушки – это изюминка, 
а не недостаток женщины.

Уход за детской кожей
«Моей дочери 10 лет. Вижу, как интересуется она моими баночка­
ми с кремами и сыворотками. А с какого возраста 
девочка может начинать пользоваться 
косметикой?» 
Лариса, г. Москва 

– Уход за кожей должен осуществляться с рожде-
ния. Грудного ребенка моют, обрабатывают про-
блемные зоны присыпкой, кремом. Косметиче-
ский уход за кожей лица подростка надо начинать 
с 11-12 лет, когда начинается гормональная пере-
стройка организма и  появляется угревая сыпь. 
Лучше всего обратиться к дерматологу и космето-
логу, которые подберут адекватный ежеднев-
ный уход и дадут рекомендации для про-
цедур в косметологическом кабинете. 
Следует также узнать тип кожи ре-
бенка и связанные с ним возможные 
проблемы.

Скрытые яды 
в продуктах
Как нейтрализовать пищевые токсины
Еда, которая токсична для человека, не обязательно плохо 
пахнет и отвратительно выглядит. Во вполне здоровых 
на вид продуктах могут содержаться вещества, в больших 
количествах способные вызвать отравление. На что важно 
обратить внимание и как нейтрализовать токсины, 
которые попадают в организм ежедневно?

Эксперт

Марина Макиша, 
врач-диетолог 
лаборатории 
исследований и 
инноваций в питании 
КОТ Национальной Ас-
социации диетологов 
и нутрициологов

Нитраты
Когда нитраты опасны

Все фрукты и  овощи, которые мы употре-
бляем в  течение года, покупая их в  мага-
зинах, будут содержать нитраты в той или 
иной степени, потому что они используют-
ся повсеместно для стимулирования сель-
хозпродукции. В небольших количествах 
нитраты не вредны для нашего организма, 
опасность состоит в том, что они могут пре-
вращаться в  нитриты, а  нитриты, в  свою 
очередь, в нитрозамины, которые уже явля-
ются вредными для нашего организма кан-
церогенами.  А вот превышение допустимо-
го значения содержания нитратов, когда в 
почву их добавляли слишком много,  тоже 
может быть опасно. Кроме того, нитраты 
часто используются для  копчения рыбы 
и мяса, поэтому продукты искусственного 
копчения, а  таких в  промышленных про-

дуктах питания большинство, например 
колбасы, тоже стоит ограничивать, чтобы 
не получить передозировку. Нитратами 
являются также многие добавки, которые 
внесены человеком в продукты искусствен-
но – красители, консерванты и так далее. 
Перечислять их все не имеет  смысла, по-
тому что есть один важный момент: если 
добавка используется в  промышленном 
производстве продукта и она записана в со-
ставе, то она используется в  той концен-
трации, которая не опасна для  организ-
ма. Однако продукты, которые содержат 
эти вещества, могут быть токсичны, ес-
ли их употреблять в слишком большом 
количестве.

Меры безопасности

Часто повышенное содержание 
нитритов в  анализе наблюдается 
у людей с выраженным дефицитом 
в  рационе витаминов С, А  и  Е. Та-
ким образом, если мы едим овощи 
и фрукты, в которых допустимое ко-
личество нитратов и высокое содер-
жание витаминов С, А и Е, риск об-
разования токсичных соединений 
снижается или нивелируется.
Неплохо замачивать подозри-
тельные овощи и  фрукты 
в холодной воде на 15-20 
минут так, чтобы вода 
целиком покрывала 

плоды: нитраты довольно быстро растворя-
ются в ней. Если риск содержания нитратов 
высокий, то продукт лучше использовать 
в вареных блюдах или для заготовок – со-
лений и маринадов. Только важно не упо-
треблять рассол, как у  нас любят, потому 
что в рассол переходит 80% нитратов.

Природные 
токсины
Это ядовитые вещества, которые сами об-
разуются в плодах растений. Самый яр-
кий пример – содержащийся в проросшем 
картофеле солонин. Это вещество начина-
ет вырабатываться в картофеле примерно 
через четыре месяца хранения. 
Косточки вишни, черешни, абрикоса, пер-
сика, сливы, а также горький миндаль со-
держат соли синильной кислоты – циани-
ды. Понятно, что от одной косточки про-
блем не будет, но вот если их употреблять 
в больших количествах, в свежем виде или 
в переработанном, например, варить варе-
нье и компот, делать различные настойки 
из ягод и плодов с косточками, они могут 
оказаться достаточно токсичными. Опас-
ная доза, например, горького миндаля, 
в  котором этих токсинов в  удельном со-
держании больше всего, составляет 40 г.

Меры безопасности

Не употреблять в пищу проросший или по-
зеленевший картофель. Не злоупотреблять 

миндальными орехами: 
4-6 штук орехов в  день 
– оптимальная доза с 

точки зрения пользы и 
безопасности.

Токсины  
гниения

Говоря о  малоиз-
вестных токси-

нах, важно 
о т ме т и т ь 

патулин. 
Это ток-

с и н 

плесени, который вырабатывается в на-
чинающих подгнивать фруктах. То, что 
мы часто любим использовать для приго-
товления заготовок залежавшиеся яблоки 
и груши – неправильно. Для переработки 
и консервации нужно использовать толь-
ко хорошие здоровые плоды, потому что 
патулин при обработке не всегда полно-
стью разрушается.

Меры безопасности

Если налицо признаки начавшегося гни-
ения, плод лучше в пищу не употреблять, 
потому что даже если вы испорченное 
место обрезали, выделившийся при пор-
че токсин уже распространился по всему 
фрукту.

Метилртуть
Рыба, которая обитает в  прибрежной зо-
не, часто накапливает в себе метилртуть 
– высокотоксичное соединение ртути. 
Наиболее часто это вещество накаплива-
ют тунец, палтус, сибас, акула, сельско-
хозяйственный лосось, выращенный не 
в  естественной среде обитания, речная 
рыба. При приготовлении ртуть в  рыбе 
уничтожить невозможно. 

Меры безопасности

Поможет нейтрализовать этот токсин боль-
шое количество овощей вместе с  рыбой, 
либо фрукты на  десерт, так как пищевая 
клетчатка является очень хорошим сор-
бентом и препятствует всасыванию ртути 
в организм.
 
Текст: Светлана Волкова

Не закисать!
К образованию токсинов в организме 
приводит чрезмерное употребление 
продуктов, которые закисляют наш 
организм. Это сахар, белая мука и раз­
личные изделия из нее, большое коли­
чество животного белка – мяса. В ре­
зультате их переработки образуются 
так называемые кислые метаболиты, 
избыток которых приводит к накопле­
нию их в тканях и интоксикации. 
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Советы, рецепты, методы         от наших читателей
Направляйте свои советы и рецепты по электронной почте  pz@kardos.ru 

по адресу: 115088, г. Москва, ул. Угрешская, д. 2, стр. 15 и по телефону: +7 (499) 992-29-69 

 Народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 

Как снять раздражение после бритья?
«Не только у женщин, но и у мужчин бывает чувствительная кожа. Сколько себя пом-
ню, бритье всегда было настоящей мукой. Неважно, электрическая это бритва или 
обычный станок. Кожу после экзекуции неизменно жжет и лицо  покрывается рос-
сыпью красных пятен. Жена где-то вычитала рецепт компресса, который помог мне 
после бритья не чувствовать себя ежом, у которого колючки растут внутрь. Взять по 
одной столовой ложке мяты и  ромашки, залить двумя стаканами крутого кипятка. 
Кипятить 7-10 минут, процедить. Сложенное вдвое махровое полотенце обмакнуть 
в теплый отвар и, приложив к лицу, немного подержать. Еще можно приготовить отвар, 
которым протирают лицо после бритья. Тоже здорово снимает раздражение. Чайную 
ложку сухих измельченных листьев березы залить  стаканом кипятка и настоять два 
часа, затем процедить». 

Игорь Сергеевич Усольцев, г. Тамбов

Жемчуг вылечит от бессонницы
«С самого детства я люблю камни. Драгоценные, полудрагоценные, природные 
минералы. Они завораживают, хранят сотни историй и лечат. Да-да, лечат! Се-
годня я хочу поделиться с вами знанием о том, как и что лечит жемчуг – из-
любленный камень восточных целителей. Во-первых, и это давно подметили 
производители косметики, жемчуг способен возвращать молодость. А согласно 
древним записям раствор, в котором варился жемчуг, помогает при печеночных 
болезнях. Этот удивительный камень обладает общеукрепляющим действием, 
повышает иммунитет. Необходимо только поместить в стакан с водой 4-5 ма-
леньких жемчужин и настоять ночь. Выпить в течение дня небольшими порци-
ями. Жемчужная вода помогает при воспалении мочевого пузыря, поддержи-
вает кислотно-щелочное равновесие, останавливает воспалительные процессы. 
Словом, маленькие молчаливые камни способны на большие свершения, стоит 
только довериться их целебной силе». 

Никифорова Пелагея Игнатьевна, Тверская область

Средство 
от трещин 
на руках
«Сухая кожа – это не просто не-
достаток, это еще и  постоянная 
борьба с трещинками и шелуше-
нием. Чуть запустишь, и уже ни 
луковицу почистить, ни посуду 
помыть. Больно. Нашла для  се-
бя действенный метод лечения 
трещин. Взять горсть истолчен-
ного льняного семени и смешать 
с миндальным маслом, затем до-
бавить теплой воды до образова-
ния жидкой кашицы. Руки погру-
зить в эту смесь и держать их там, 
потирая и  массируя, примерно 
четверть часа. Затем сполоснуть 
в теплой воде. Неплохо помогает 
при трещинах ванночка из рас-
твора крахмала или теплой про-
стокваши. После процедуры нуж-
но смазать руки жирным кремом 
и  надеть хлопковые перчатки. 
Делать это лучше на ночь». 

Тамара Юрьевна, 
г. Люберцы

Упражнение 
для остроты 
зрения
«Вот какое упражнение я использую для   
улучшения зрения, о нем мало кто знает.
Как правило, все упражнения ограни-
чиваются только собственно глазами, 
забывая о бровях. А ведь мышцы, распо-
ложенные под  ними, напрямую связаны 
с глазами. Тренируя мышцы под бровями, 
мы тренируем и глаза. Итак, упражнение: 
нужно широко-широко раскрыть глаза, 
поднять как можно выше брови и зафик-
сировать эту позу. В верхней части ушей 
возникнет некоторое напряжение, его 
нужно запомнить и  впоследствии вос-
производить уже без распахивания глаз 
и поднятия бровей. Вряд ли это получит-
ся с первого раза, но с третьего-четверто-
го получится точно. Берегите свои глаза 
и будьте здоровы!» 

Оксана Орлова,  
Ярославская область

Шалфей поможет при климаксе
«Женщина во время климакса очень уязвима. Мало того, что из-
за "шалящих" гормонов глаза на  мокром месте, но еще и  боли му-
чают постоянные, приливы, потливость, бегут по лицу морщинки.  
Я давно пользуюсь средством, которое мне нашептала моя бабушка, 
и  многие негативные симптомы менопаузы меня уже не мучают: 1-2 
столовые ложки сухой травы шалфея залить двумя стаканами крутого 
кипятка и настоять – это суточная нома. Выпить ее нужно в 4-5 приемов, 
разделив на равные части. Шалфей нормализует деятельность половых 
желез, помогает справится с  симптомами климакса, назначается при 
старческой слабости и в качестве омолаживающего средства. Уменьша-
ет потоотделение, укрепляет центральную нервную систему. Но стоит 
помнить, что принимать его длительным курсом не стоит, он раздражает 
слизистую. Лучше 10-дневными курсами с 10-дневным же перерывом. 
Трава шалфея противопоказана при беременности и нефрите».

Алина Власьевна Максимова, г. Рязань

В следующем номере читайте о том, как использовать целебную траву репешок, чем можно облегчить боль при артрите, какое упражнение позволит 
 сохранить спину ровной, а также другие советы от наших читателей. 

Свои советы высылайте нам по адресу: 115088, г. Москва, ул. Угрешская, д. 2, стр. 15, электронному адресу pz@kardos.ru и по телефону: 8 (499) 992-29-69

Мумиё спасёт 
от экземы
«Я аллергик со  стажем. Что такое сезонный 
насморк, зуд век и шелушение кожи мне зна-
комо не понаслышке. А  тут обнаружила, что 
появилась экзема. Руки чешутся, зудят, выгля-
дят ужасно. Соседка посоветовала удивительное 
средство, которое просто чудо как хорошо помо-
гает при экземе. Делаю 5-6% водный раствор му-
мие и хорошо пропариваю в нем руки за полчаса 
до сна. Одновременно принимаю мумие внутрь 
2 раза вдень по 0,2 г сырья с соком облепихи 
или смородины. Курс лечения не менее меся-
ца. После перерыва в 10 дней процедуры мож-
но повторить». 

Томичева А., г. Москва

Средство 
от подагры
«Хочу рассказать, как лечить подагру. Мой 
дед болел подагрой много лет, пока не пе-
реехал в  деревню, и  там соседка научила 
его лечить подагру народными средства-
ми. Это было давно, когда дед был моло-
дым. Сначала надо приготовить ванну из 
можжевельника. Берут ветки, на которых 
есть ягоды, мелко рубят и  заливают во-
дой. Эту смесь варят в кастрюле, накрытой 
крышкой, полчаса, после чего остужают 
до 40 градусов и принимают ванну. Также 
можно не остужать, а  развести холодной 
водой. Такие ванны нужно принимать каж-
дый день по 20 минут. Они помогают и при 
ревматизме, не только от подагры. А после 
ванны нужно сделать компресс из лопуха: 
привязать лист бинтом к больному суставу 
и оставить на ночь». 

Анастасия Николаевна Бибикова, 
Московская область

Самолечение при 
артрозе опасно!
«Я болен артрозом, многое об этом знаю, 
поэтому должен предостеречь читателей 
на основании собственного опыта. Часто 
люди не идут к  врачу, а  начинают зани-
маться самолечением. Это очень опасно, 
так как хрящ может разрушиться окон-
чательно. Правда, есть одно средство, 
которое может быть хорошим допол-
нением. Содержимое тюбика любого 
нейтрального крема смешивается с 1 
чайной ложкой спиртовой настой-
ки сабельника, 1 столовой ложкой 
меда, 10 каплями витамина Е и 1 
чайной ложкой спиртовой на-
стойки горького перца. Хранить 
эту мазь следует в холодильни-
ке. Ее нужно втирать в болезнен-
ные участки суставов ежедневно, 
но подействует она только вместе с на-
значенным врачом лечением». 

А. М. Селиверстов, г. Москва

Жена где-то 
вычитала ре-
цепт компрес-
са, который 
помог мне 
после бритья 
не чувствовать 
себя ежом, у 
которого ко-
лючки растут 
внутрь.

от мигрени помогут травы
«Мы ездили на юг, и в поезде по дороге домой одна женщина рассказала мне про борьбу 
с мигренью народными средствами. Я попробовала, и мне помогло. Поэтому пишу вам, 
чтобы помогло и читателям вашей газеты. Во-первых, душица и зверобой – это мои лю-
бимые травы, поэтому я сначала попробовала рецепты с ними. Эти травы надо завари-
вать как чай и потом пить четыре раза в день по полстакана. Класть одну столовую ложку 
на стакан кипятка. Только надо обязательно укрывать теплым, чтобы травы как следует 
настоялись. Можно отдельно душицу, отдельно зверобой, а можно их смесь заваривать. 
И еще смесь тоже очень мне помогла. Надо взять в равных количествах иван-чай, души-
цу и мяту, залить кипятком и настоять час в термосе. Этот настой надо пить по одному 
стакану за раз. Это очень вкусный настой, и головную боль он снимает очень быстро». 

С уважением, Мария Дмитриевна Осовцова, г. Рязань

mailto:pz@kardos.ru
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Отдохнуть после отпуска
Как вернуться в строй без стресса

Красивые ухоженные ногти – показатель успешности. 
Но когда на ногтях появляются бороздки или они 
начинают слоиться, значит здоровье под угрозой!

Вертикальные бороздки (вдоль ногтя) появляются при хрониче­
ских заболеваниях и при воспалительных процессах в области 
носа и рта. Иногда бороздки сигнализируют о начинающемся 
ревматизме. Если кроме ногтей ухудшилось ваше состояние в це­
лом — идите к врачу.

Бороздки поперечные свидетельствуют о недостатке цинка в ор­
ганизме. Это в лучшем случае. В худшем – это сигнал о наруше­
ниях работы внутренних органов: печени, почек, желудка.

Расслоение ногтей отражает снижение иммунитета. Если при 
этом ногти стали бледными и потеряли натуральный блеск, то 
иммунитет ваш точно на низком уровне.

Если у вас испортился внешний вид ногтей, не теряйте времени 
и проконсультируйтесь с врачом. У здорового тела – здоровые 
ногти!

О чём говорят проблемные ногти

Солнце, воздух и вода лучше всякого труда. 
Это девиз отпуска. Мы с головой погружаемся 
в купание, загорание, прополку грядок или 
просто в безмятежный сон перед телевизором. 
Чтобы плавно вновь включиться в работу, 
надо подготовить себя к ней так же, как мы 
готовим себя к отпуску.

Питание
В идеале питание до, во время 
и после отпуска не должно иметь 
различий. Но на деле получается 
наоборот. Перед отпуском мно-
гие дамы стремятся сбросить не-
сколько лишних кило в наикрат-
чайшие сроки, поэтому прибега-
ют к различным строгим диетам 
или просто к  голоданию. Затем 
наступает новая полоса – пита-
ние на  отдыхе. В  отеле – швед-
ский стол и  алкоголь, на  даче – 
шашлыки и алкоголь.

Организм наш работает без от-
пусков, поэтому ему непонятно, 
почему нужно на две недели аб-

солютно перестроиться и начать 
жить заново. От  непонимания 
начинаются сбои в работе пище-
варительных органов. Недалеко 
так и до гастрита, особенно если 
каждые выходные устраивать се-
бе маленький отпуск. Стоит учи-
тывать также, что неправильное 
питание приводит и  к  обостре-
нию самых различных хрониче-
ских заболеваний, от гипертонии 
до ангины.

Что делать?

Прежде всего – не стоит после от-
пуска снова погружаться в жест-
кие диеты, пусть даже вы и  на-
брали пару килограммчиков за 
отдых. Это только добавит ор-

ганизму нагрузки. Обязатель-
но завтракайте. Предпочти-
тельнее всего яйца и овсян-
ка. Овсянка успокаивает 
и  нормализует деятель-
ность желудочно-ки-
шечного тракта, а  в  яй-
цах содержатся таурин 
и  цистеин — аминокис-
лоты, способствующие 
выведению из организма 
токсинов.

Увеличьте в  рационе долю 
овощей, особенно таких, как ре-
диска, цитрусовые, зелень и  бо-
бовые. Они обладают желчегон-
ным эффектом, очищают печень, 
нормализуют работу кишечника.

Постарайтесь совсем избегать 
употребления алкоголя. Про-
ставьтесь за отпуск безалко-
гольными коктейлями, с  мятой 
и  пряными травами. Это подбо-
дрит всех, а  вам поможет войти 
в колею. Пейте больше жидкости. 

Солнце 
и вода  
Морская вода и  горячее солн-
це, с  одной стороны, дарят нам 
огромное количество витаминов, 
но с  другой — сушат кожу и  во-
лосы. Они становятся ломкими 
и хрупкими и нуждаются в помо-
щи. Прежде всего в увлажнении.

Что делать

Природа нам поможет – летом 
почти все, что мы едим, можно 
наносить на кожу и волосы.

Огурцы  — отличное увлажня-
ющее средство. Просто нарежьте 

их колечками и положите на ли-
цо. Для волос можно сделать опо-
ласкивающий лосьон: залейте 
порезанные огурцы кипятком 
и  дайте остыть. После мытья 
ополосните настоем голову. 
Не смывайте.

Помидоры — питают и увлаж-
няют. Из помидоров в любом со-
четании получаются прекрасные 
маски для лица. Можете намазы-
вать их со сметаной или с медом 
— вашей коже понравятся такие 
блюда.

Яблоки. Сок фруктов — пре-
красный нежный пилинг для ко-
жи. Настой придаст волосам 
блеск и объем. Можно смешивать 
яблоки с овсянкой или творогом, 
добавлять мед, эфирные и косме-
тические масла. 
 

Циркадные  
ритмы
В отпуске мы долго спим, зача-
стую поздно ложимся. Если от-

дых на юге – то в жару отды-
хаем. Такой ритм вам после 

отпуска не светит.

Что делать?

Не бросаться в  работу, 
как в  омут с  головой. 
Надо проанализировать 
первостепенные задачи 

и распланировать их так, 
чтобы заряда сил после от-

дыха хватило до следующе-
го отпуска! Конечно, зачастую 

после отпуска нам приходится 
делать все и  быстро, но хотя бы 
стоит постараться первое время 
побольше отдыхать, не бросаться 
решить все проблемы разом и сде-
лать всю работу за месяц.

Текст: Оксана Пшеничная

Анекдот
от доктора  
Веселовой

Аврал. Сотрудники фирмы 
уже много дней работают 
до 10 вечера, и только одна 
женщина уходит каждый 
раз ровно в 6. В конце 
концов один возмущенный 
коллега спрашивает 
у начальника:
– Мы работаем до 10, аврал, 
а она каждый день уходит 
в 6! Почему вы ей это 
позволяете?
– Так она же в отпуске!

Хит-парад заготовок 
на зиму
Как полезнее и проще

Урожай созрел. Теперь надо его еще и сохранить так, чтобы 
как можно больше витаминов и питательных веществ 
осталось в продуктах, желательно – до следующего урожая.

Народные средства для красивых волос

Ромашка
Для приготовления 
на 0,5 л кипятка берут 
100 г цветков ромашки и 
настаивают до полного 
остывания. Ополаскива­
ют волосы после мытья.

ореховый лосьон
Возьмите 15 г толченых 
грецких орехов, залей­
те стаканом воды, до­
бавьте столовую ложку 

оливкового масла и не­
сколько минут держите 
состав на медленном 
огне. Остудите и сма­
зывайте волосы и кожу 
головы.  

Луковая шелуха
Еще одно полезное 
средство, которое вдо­
бавок придает волосам 
медовый оттенок, если 
отвар будет не очень 

крепким. Приготовить 
его совсем просто – 
если вы когда-нибудь 
красили яйца на Пас­
ху в луковой шелухе, 
то рецепт вам знаком. 
Волосы ополаскивают 
и не смывают.

Лимонный сок
Это средство, напро­
тив, осветляет воло­
сы. Сок одного лимона 

разведите в литре воды 
и смочите им волосы. 
Они приобретут здо­
ровый белск. Но если 
у вас сухие или тонкие 
волосы, то этим сред­
ством лучше не пользо­
ваться.

Яичный желток
Отлично питает кожу 
головы и придает во­
лосам здоровый блеск. 

Борется с перхотью. 
Однако если слишком 
часто его употреблять, 
то кожа может стать 
жирной. Лучше чередо­
вать с ополаскиванием. 
Желток наносят на кожу 
головы, оставляют ми­
нут на 10-15 и смывают. 
Маску можно разноо­
бразить эфирными мас­
лами, медом и молоч­
ной сывороткой.

Первое место
Сушение или вяление 
на солнце. Конечно, этот 
способ заготовок доступен не 
во всех регионах, но если есть 
такая возможность, то не пре-
небрегайте ей. В высушенных 
на солнце продуктах сохраня-
ется до 95% полезных веществ! 
Сушить можно почти все: яго-
ды, фрукты, травы, овощи, гри-
бы. К тому же такие заготовки 
хранятся очень долго, главное – 
в не слишком сухом месте. Упо-
треблять тоже просто: можно 
размачивать и есть, можно ва-
рить в компотах, супах и кашах. 
А фрукты можно есть, как есть.

Второе место
Сушка в  духовке. Если сол-
нечного тепла в  вашей местно-
сти не хватает, то можно вос-
пользоваться духовкой. Тем-
пературу выставляют самую 
маленькую и  дверцу обязатель-
но приоткрывают. Витаминов 
сохраняется от 50 до 70%.  

Третье место
Заморозка. Современные мо-
розильные камеры произвели 
революцию в  способах домаш-
них заготовок! Витаминов сохра-
няется столько же, как при суш-

ке на солнце, и делать это очень 
просто, и так же просто затем ис-
пользовать. Единственный недо-
статок – вода в овощах и фруктах 
превращается в лед и разрывает 
клетки, отчего меняется струк-
тура продуктов, а это сказывает-
ся на их вкусовых качествах.

Внимание!
Чтобы запахи заморожен-
ных овощей и фруктов не 
перемешивались в моро-
зилке, их надо обязательно 
раскладывать по герметич-
ным пакетам или контейне-
рам. Хранятся заморожен-
ные заготовки до следую-
щего урожая. Но ни в коем 
случае нельзя разморажи-
вать и замораживать их 
снова: так вы потеряете 
и пользу и вкус плодов 
своего труда. 

Четвёртое 
место
Квашение. При квашении сохра-
няется до 75% витаминов и полез-
ных веществ. В  процессе кваше-
ния образуется молочная кислота 
– именно она и  помогает хранить 
продукты длительное время, а 
соль играет лишь второстепенную 
роль, поэтому ее количество можно 
и убавить, чтобы сделать заготовки 
еще полезнее. Квасить можно не 
только капусту, но и яблоки, и све-
клу. Хранить заквашенный урожай 
надо в холодном месте, лучше всего 
в погребе.

Пятое место
Маринование, соление. В по-
следнее время мы постоянно слы-
шим, что привычные нам способы 
заготовки овощей и фруктов не по-

лезны для  здоровья. В  маринадах 
много уксуса, в соленых овощах мно-
го соли, при консервации продукты 
проходят слишком длительную те-
пловую обработку. Насколько это 
верно? Не на  все сто процентов. 
В магазинных маринадах действи-
тельно много уксуса, чтобы они 
могли храниться бесконечно 
долго, но 

При тепловой обработке 
большинство продуктов дей­
ствительно теряют свои цен­
ные свойства, а вот помидоры 
– наоборот. Количество анти­
оксиданта ликопина в них при 
повышенных температурах 
только увеличивается. Это 
удивительно, но томаты после 
консервации полезнее, чем 
свежие.

А вы знали?

в домашних заготовках его намного 
меньше. Поэтому и пользы больше. 
 
Текст: Ольга Мелешкова

Рассол от заго-
товок диетологи 
пить не рекомен-
дуют, так как в 
него переходят 
все нитраты из 
овощей.

Главный рецепт 
здорового отпу-
ска - не допускать 
резких нарушений 
режима питания и 
не злоупотреблять 
ничем, в том числе 
солнцем и водой.
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5 полезных 
спиртовых 
настоек

ПОВЕСИТЬ НА 
ХОЛОДИЛЬНИК

№1Настойка барбариса
При заболеваниях мочевыводящих путей.
Сухие листья барбариса залить водкой или спир-
том в  соотношении 1:10. Сосуд, в  котором будет 
стоять настой, обернуть черной бумагой и поста-
вить в  темное место. Настаивать 14 дней, часто 
взбалтывая. Принимать по 20-30 капель 3 раза 
в день за полчаса до еды.

№2 Настойка прополиса
От простуды, головных и зубных болей; наруж-
но – при дерматитах и травмах.
Прополис (10-15 гр) тщательно размешать в одном 
стакане медицинского спирта, после чего настаи-
вать не менее недели в темном месте.

№3 Мятная настойка
При проблемах с ЖКТ, тошноте, морской 
болезни.
Свежую мяту мелко нарезать, сложить в ем-

кость, наполнив ее до краев, и залить спир-
том или водкой. Настаивать 7-10 дней при 

комнатной температуре, после чего про-
цедить и  убрать в  холодильник. Прини-
мать по 10 капель 3 раза в день.

№4 Клеверная настойка
Для улучшения аппетита и  пищеваре-

ния, от головной боли.
Соцветия красного клевера залить спиртом 

или водкой в  соотношении 1:10. Настаивать 
две недели при комнатной температуре, после че-

го процедить и убрать в холодильник. Принимать 
по одной чайной ложке перед едой.

№5 Липовая настойка
От простуды и заболеваний органов дыхания.
Насыпать в  поллитровую бутылку сухие цветки 
липы, заполнив ее доверху, добавить 3 столовых 
ложки меда и залить водкой. Настаивать на свету 
3 недели, после чего процедить и убрать на холод. 
Принимать по 10-20 капель 3 раза в день.

Лечебные настои 
своими руками
Начало осени – время заготовки травяных настоек. Мы отобрали несколько наиболее 
универсальных рецептов, которые могут пригодиться в любом доме.

Как готовить
Настойки водные 

Холодный способ: сырье 
(сухое или свежее) заливают 
охлажденной кипяченой водой 
и настаивают несколько часов. 
Горячий способ: сырье 
заливают крутым кипятком, 
дают слегка размокнуть, 
помещают на водяную баню 
и держат на ней 15-20 минут.

Настойки спиртовые
В чистую стеклянную емкость 
засыпать сырье и залить его 
спиртом или водкой в соотноше-
нии 1 к 5. Емкость необходимо 
плотно закрыть крышкой и оста-
вить в теплом месте на 10 дней. 
Периодически встряхивать.

5 настоев
Настой сердечного сбора
При невралгии, тахикардии; 
успокоительное.
Столовую ложку смеси, состоящей 
из 2 частей пустырника, 2 частей 
корня валерианы, 1 части плодов 
аниса и  1 части тысячелистника 
залить 220 мл крутого кипятка 
и настаивать полчаса. Принимать 
по чайной ложке 3 раза в день.

Настой хрена
Общеукрепляющее, бактери-
цидное, кроворазжижающее.
100 г измельченного свежего кор-
ня хрена залить 500 мл холодной 
кипяченой воды и  настаивать 
от  суток до трех. Принимать по 
полстакана до еды 3 раза в день.

Настой чистотела
Внутрь – от вирусных инфек-
ций, для повышения иммуни-

тета; наружно – при дермати-
тах и раздражениях кожи.
Полстакана сухой травы чистоте-
ла насыпать в банку объемом 0,5 л 
и залить крутым кипятком. Банку 
закрыть и укутать в теплое. Наста-
ивать от 5 до 10 часов. Принимать 
по столовой ложке 3 раза в  день 
не менее 15 дней. Наружно – мар-
левые компрессы два раза в день 
в течение двух недель. Сначала 
проверить, нет ли раздражения на 
данное средство.

Настой берёзовых листьев 
и крапивы
Укрепит корни волос, поможет 
справиться с перхотью, 
придаст силу и блеск.
Одну столовую ложку сухой кра-
пивы и  одну столовую ложку су-
хих березовых листьев  смешать 
в  одной емкости и  залить двумя 
стаканами крутого кипятка. Ем-
кость закрыть, укутать и  наста-
ивать не менее часа, после чего 

отфильтровать. По-
лоскать настоем во-
лосы после каждо-
го мытья. После 
полоскания воло-
сы сразу сушить, 
не смывать!

Настой 
для 
похудения
Уменьшает ап-
петит, стимулиру-
ет обмен веществ,  
помогает бороться с 
жировыми отложениями. 
Смешать в пропорции 3:1:1 сухое 
сырье: кору крушины, корень пе-
трушки и  семена фенхеля. Взять 
одну столовую ложку смеси и за-
лить стаканом крутого кипятка. 
Через полчаса настой можно пить. 
Делать это нужно один раз в день, 
утром, натощак.

Текст: Варвара Андреева

«Планета здоровья» 
напоминает: 

Принимать настойки лекарствен­
ных растений можно маленькими 
дозами – до 30 капель. Рекомен­

дуется в любом случае уточ­
нить у врача, нет ли у вас 

противопоказа­
ний.

Не забывай-
те о том, что 
спиртовые 
настойки мо-
гут показать 
небольшой 
уровень алко-
голя в крови!

СУДОКУ
ответы

1

4

2

5

3

6

1 2 3 4 5 6

Уровень 
сложности

сложно
не сложно
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22 № 16, 12 – 25 сентября 2016 г. полезный тест Здоровье по звёздам

Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 
26 сентября.

Читайте 
в следующем 
номере:

Все, что нужно знать о 
легких: основные факты, 
распространенные болез-
ни и их профилактика. Как 
уменьшить воздействие 
грязного воздуха

Что именно происходит с 
сердцем, когда мы ведем 
неправильный образ 
жизни

Об опасности ангины 

Какая рыба полезнее?

Как мужской гормон 
тестостерон влияет на 
женское здоровье

Техника на страже моло-
дости

Самые полезные грибы и 
лучшие способы их заго-
товки

Это и многое другое чи-
тайте в новом номере 
«Планеты здоровья».

Спрашивайте газету во 
всех киосках и почто-
вых отделениях России.

Телефон редакции: 
8 (499) 992-29-69 

Мы будем рады отве-
тить на вопросы, запи-
сать советы и прислу-
шаться к критике.

Лев
23 июля — 22 
августа
Львы стремят-
ся доказать 
всем и каждо-
му свое пре-
восходство, 

и без того весьма заметное. 
Звезды рекомендуют представи-
телям знака хоть немного уме-
рить свой пыл, ведь страдают 
от этого доказывания в первую 
очередь сами Львы.

Дева
23 августа — 22 сентября

Девы полу-
чат приятное 
предложение, 
от которо-
го не смогут 
отказаться. 
Звезды ре-
комендуют 
представи-

телям знака поддержать свой 
мозг, чтобы никакое новое со-
бытие, предприятие или заня-
тие не смогли вас переутомить. 
Лучше всего сделать это с помо-
щью отваров зверобоя, шалфея, 
мелиссы, боярышника.

Весы
23 сентября — 22 октября

Весам звезды 
рекоменду-
ют заняться 
своей внеш-
ностью. Все 
усилия в этом 
направлении 
будут успеш-
ны. Причем 

что именно решат подкорректи-
ровать Весы, не имеет значения 
– результат приведет их в пол-
ный восторг.

Скорпион
23 октября — 22 ноября
Скорпионам не мешало бы вни-

мательнее 
присмотреть-
ся к собствен-
ному рациону 
– не многовато 
ли в нем слад-
кой и жирной 
пищи? Звезды 
предупрежда-

ют, что у невоздержанных в еде 
представителей знака в ближай-
шие дни могут начаться пробле-

мы с пищеварительной систе-
мой. Чтобы этого не случилось, 
необходимо употреблять боль-
ше клетчатки.

Стрелец
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы 
несколько 
неспокойны, 
а некоторые 
представители 

знака даже испытывают пробле-
мы со сном. Звезды рекоменду-
ют им длительные пешие про-
гулки за один-два часа до сна, 
успокоительные чаи с травами 
в течение дня, теплое молоко 
с ложкой меда на ночь. Очень 
желательно обеспечить полную 
тишину и темноту в спальне, ко-
торую перед сном необходимо 
обязательно проветривать.

Козерог
22 декабря — 
20 января
У Козерогов 
напряжен-
ные момен-
ты продлятся 
недолго – уже 

в конце сентября жизнь войдет 
в привычное спокойное русло. 
Звезды рекомендуют представи-
телям знака поддержать свой ор-
ганизм в стрессовой ситуации: 
придерживаться режима дня, не 
переедать и пить больше воды – 
как минимум два литра в сутки 
(с учетом воды, содержащейся 
в супах, компотах и т. д.).

Водолей
21 января —  
18 февраля
Чтобы уста-
лость Водоле-
ев не начала 
носить си-
стемный ха-

рактер и не сказалась на здоро-
вье, им необходимо выделять 
один-два часа в день для пол-
ноценного отдыха. Звезды 
рекомендуют представителям 
знака отдыхать на контрасте 
с работой: если работа мало-
подвижная, сидячая – значит 
нужно больше двигаться. Если 
же, наоборот, работа отнимает 
много физических сил – просто 
спокойно полежать, отключив-
шись ненадолго от мира.

Рыбы
19 февраля — 
19 марта
Рыбам звезды 
рекомендуют 
беречь горло, 
а также ухо 

и нос, и избегать сквозняков – 
велика вероятность простудных 
заболеваний. Также важно сле-
дить за тем, чтобы не промокали 
ноги, и носить головной убор по 
сезону. Пусть вас не обманыва-
ют теплые, почти летние деньки 
– осенью в любой момент может 
налететь холодный ветер, пойти 
дождь. Пора привыкать к новому 
температурному режиму.

Лунные советы
В последние дни растущей лу-
ны, до полнолуния 16 сентября, 
рекомендуется заниматься ре-
шением домашних практических 
дел – все они принесут пользу 
и значительную выгоду. Если 
есть необходимость тяжелого 
физического труда (например 
на даче), его тоже лучше запла-
нировать на это время: сразу по-
сле полнолуния большие физи-
ческие нагрузки будут слишком 
обременительны, а возможно 
и опасны для здоровья.

Полнолуние 16 сентября лучше 
встретить в кругу семьи, вдали 
от людных мест. Деловую актив-
ность желательно отложить до 21 
сентября. Три-четыре дня после 
полнолуния не рекомендуется 
переедать, предпочтение следу-
ет отдавать легкой, быстро пере-
вариваемой пище. Это же время 
благоприятно для сбора и обра-
ботки информации, для посеще-
ния культурных и образователь-
ных учреждений.

20 и 21 сентября – дни, когда ис-
ключительно полезна деловая 
и физическая нагрузка. Причем 
дело, которое потребует актив-
ности, нужно обязательно доде-
лать до конца, не оставляя на по-
следующие дни, даже если оно 
займет все ваше время. Это – за-
дел на будущее; он должен быть 
максимально качественным, и 
тогда он обязательнео окажется 
удачным.

Гороскоп 13 – 27 сентября
Овен
20 марта —  
19 апреля
Овны могут 
расслабиться 
и отдохнуть – 
на ближайшее 

время звезды обещают им спо-
койную тихую жизнь без потря-
сений и проблем. Отдых желате-
лен умеренно-активный: можно 
порекомендовать пешие прогул-
ки в городских парках, но лучше 
– по золотому осеннему лесу.

Телец
20 апреля — 20 мая

Тельцов ожи-
дает некое 
событие, из-за 
которого их 
жизнь может 
перемениться. 
Возможно, это 
будет случай-
ная встреча, 

возможно – неожиданное пред-
ложение. Звезды рекомендуют 
до принятия решения успокоить 
мысли, выпив отвар пустырника 
вместо кофе или чая.

Близнецы
21 мая — 20 июня

Близнецы чув-
ствуют себя 
очень хорошо, 
однако это не 
повод отме-
нять запла-
нированный 
ранее профи-

лактический визит к врачу. Тем 
более что ближайшие две недели 
– самое удачное время для таких 
визитов. Элементарные анали-
зы покажут максимально ясную 
картину здоровья.

Рак
21 июня — 
22 июля
Раки дождут-
ся, наконец, 
разрешения 
своей давней 
проблемы. 
Накопившее-

ся напряжение может негативно 
отразиться на здоровье. Звезды 
рекомендуют поддержать свой 
организм здоровой и полезной 
пищей – свежими фруктами 
и овощами, благо месяц для это-
го самый подходящий.
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1. Вы проводите в Интернете  
три и более часов в день?

А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

2. С каждым днем вы находи-
тесь в Интернете все дольше, 
нежели планировали, включая 
компьютер?

А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.
 
3. Вы заходите в чаты, просма-
триваете сайты, не имеющие 
отношения к вашей основной 
работе за компьютером?

А) Нет. Б) Иногда. 
В) Да, постоянно.

4. У вас возникает ощущение 
пустоты и дискомфорта в то 
время, когда вы не сидите за 
компьютером?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

5. Вы почти все время (даже во 
время работы) думаете о том, 
что вам хотелось бы прочитать 
в Интернете и какую информа-
цию вы получили из него в преды-
дущий день?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

6. Случается ли, что из-за сиде-
ния в Интернете вы пропускаете 
прием пищи (завтрак, обед или 
ужин)?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да, часто.

7. Вы испытываете подъем на-
строения, даже эйфорию, когда 
сидите за компьютером?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

8. В последнее время вам тре-
буется все больше и больше 
времени, чтобы достичь этого 
состояния?

А) Нет. Б) Пожалуй, нет. В) Да.

9. У вас возникает чувство 
опустошенности или раздражи-
тельность, когда вы некоторое 
время не сидите в Интернете?  

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

10. Вы предпочитаете общение 
по Интернету личному общению 
с людьми?

А) Нет. 
Б) Только когда это действитель-
но необходимо. 
В) Да.

11. Последнее время вы отмечае-
те ухудшение в учебе или умень-
шение показателей на вашей 
основной работе?

А) Нет. Б) Порой, да. В) Да.

12. Вы играете в Интернете 
на деньги?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

13. Были ли ваши попытки кон-

тролировать, прекратить либо 
сократить пользование Интер-
нетом успешными?

А) Я мало использую Интернет. 
Б) Да. В) Нет.

14. Вас раздражают или даже 
просто бесят попытки окружа-
ющих (в т. ч. родных и близких) 
прекратить либо сократить 
ваше сидение в Интернете?

А) Нет. Б) Иногда. В) Конечно.

15. Возникают ли у вас какие-то 
серьезные проблемы в семейных 
отношениях из-за того, что вы 
все дольше ежедневно сидите 
в сети?

А) Я мало использую Интернет. 

Б) Порой да. В) Да. 

16. Случается ли, что вы лжете 
своим родным или же врачам, 
чтобы скрыть свою степень вов-
леченности в сеть?

А) У меня нет причин для лжи. 
Б) Иногда. В) Да, часто.

17. У вас болят пальцы рук (осо-
бенно мизинец, указательный 
и средний)?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

18. Вы стали отмечать регу-
лярные боли в шее и/или в спи-
не, возникающие чаще, чем раз 
в неделю?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

19. Последнее время вам стало 
просто невозможно сделать 
паузу или вообще выйти из 
Интернета?

А) Нет. Б) Иногда такое бывает. 
В) Да, практически постоянно. 

20. В последнее время вас все 
больше беспокоит сухость глаз?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

21. Вы отмечаете у себя ухудше-
ние зрения?

А) Нет. Б) Эпизодически. В) Да.

22. При любых ситуациях, вызы-
вающих у вас тревогу, чувство 
вины, обиды, страха или падение 
настроения, вы предпочитаете 
уходить в сеть?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

23. Последнее время у вас все 
чаще появляются нарушения сна: 
затрудненное засыпание, беспо-
койный сон, бессоница? 

А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

24. Вы чувствуете непреодо-
лимую потребность в он-лайн 
общении, увлечение социальными 
сетями, скайпом, аськой и т. д.?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

Определяем 
интернет-зависимость

Составитель – кандидат психологических наук Евгений Тарасов
Термин «интернет-зависимость»  предложил доктор Айвен Голдберг  в 1996 году. Самым важным признаком того, 

что у человека начала развиваться интернет-зависимость,  является  его чрезмерное увлечение интернет-ресурсами, 
когда пользователь не просто интересуется всем на свете через интернет, но чаще всего посещает те или иные сайты 

без причины, как бы машинально.Чтобы определить наличие у вас интернет-зависимости (или, как сейчас говорят, 
«интернетоголии») и ее степень, предлагаем воспользоваться опубликованным ниже тестом. 

Для правильного результата нужно честно выбрать наиболее подходящие вам варианты ответов на все вопросы.

Выбор преимущественно ва­
рианта ответов «А» может оз­
начать, что вы пока еще «не 
подсели» на И нтернет. Ско­
рее всего, вы редко пользу­
етесь им и  только в  нужных 
для каких-то дел целях. А по­
тому это ни в  коей степени, 
ничем не грозит для  вашего 
физического и нервного здо­
ровья, с чем вас нельзя не по­
здравить!

Предпочтение, отданное пре­
имущественно варианту от­
ветов «Б», говорит о том, что 
ваше сидение в И нтернете 
порой начинает становить­
ся помехой вашим основным 
делам, а то и всей вашей по­
вседневной жизни. Работая 
за компьютером, вы стали 
иногда излишне увлекаться, 
забывая о  первоочередных 
делах, а порой даже и о себе. 
Поэтому вам уже следует за­
думаться над  тем, как, хотя 
бы для начала, немного огра­
ничить себя от посещения не 
очень-то нужных вам сайтов 
и  социальных сетей с  тем, 
чтобы заняться более продук­
тивной деятельностью и  за­
одно избежать возможных 
вредных последствий для ва­
шего здоровья.

Предпочтение, отданное ва­
рианту «В», уже ясно свиде­
тельствует о том, что вы слиш­
ком много времени проводи­
те в И нтернете. Вы явно уже 
не можете совладать со своей 
тягой, которая нередко не от­
пускает вас не только днем, 
но и  ночью, и  это начинает 
причинять заметный вред ва­
шему здоровью. Вам уже сле­
дует начинать борьбу с  этой 
зависимостью, для чего нуж­
но поднимать самооценку и 
учиться получать радость от 
реальной жизни, обзаведясь 
настоящим хобби, занявшись 
творчеством, спортом, начав 
путешествовать и т. д.

РЕЗУЛЬТАТЫ
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С вопросами, 
советами и 

предложениями 
звоните в редакцию:  
8 (499) 992-29-69


