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ЛИЦА НОМЕРА 
ТИБЕТСКИЙ ДОКТОР
ЭМИЛИЯ ЦЫБИКОВА 

расскажет 
о преиму-
ществах 
древних 
методик 
лечения и 
при каких 
болезнях 

они особенно эффективны

ТЕРАПЕВТ
АЛЕКСЕЙ ВОДОВОЗОВ 

расскажет 
о профи-
лактике 
гриппа и 
напомнит, 
что нужно 
знать о 
прививках

АДВОКАТ
ЕВГЕНИЙ ЗАЙЦЕВ 

ответит на 
вопросы 
о том, как 
получить 
достойную 
меди-
цинскую 
помощь и 

отстоять свои права в раз-
личных организациях

НОВОСТИ ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

4 Как сохранить остроту ума 
и здоровье мозга

6 Не забудьте о профилактике 
гриппа и ОРВИ!

7 Возможно ли справиться 
с экземой?

8 Как снять паническую 
атаку? Пять главных правил 

питания для здорового сердца. 
Излечим ли артрит? Врачи отве-
чают на вопросы

10 Когда начнут лечить от 
старости?

12 Что нужно знать о тибет-
ской медицине

14 Тыква – запас витаминов 
на всю зиму

15 Лучшая зимняя физкуль-
тура на воздухе

16 Основатель русской 
военной нейрохирургии 

Николай Бурденко

17 Если на лечение очередь, 
а оно нужно срочно; дол-

жен ли врач консультироваться 
с фармацевтом – медицинский 
юрист ответит на эти и другие 
вопросы

18 Лук от кашля, полынь 
от бессонницы, лимон 

от курения – короткие и ясные 
советы читателей

20 Незаменимые природные 
средства при простудах 

21 Судоку: зарядка для 
вашего мозга

В НОМЕРЕ:

НОВОСТИ ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

ЛЕЧЕНИЕ ПСОРИАЗА 
ЭССЕНЦИАЛЬНЫМИ МАСЛАМИ

ПРОБИОТИКИ ОТ ТРАВМ СПИНЫ?

ЭКОНОМИМ НА ЛЕКАРСТВАХ 
АНАЛОГИ ВАЖНЫХ ЛЕКАРСТВ В ДВА И БОЛЕЕ РАЗ ДЕШЕВЛЕ
Консультацию по препаратам и их аналогам предоставила фармацевт Алина Бо-
яджянц. Средние цены взяты в справочнике московских аптек. 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!

Пищевая аллергия – болезнь, кото-
рая очень быстро распространяется 
в развитых странах. С медицинской 
точки зрения это реакция иммун-
ной системы организма на некото-
рую еду, и эта реакция может быть 
иногда даже опасной для  жизни. 
Аллергию достоверно определяют 
кожные тесты и анализы крови, од-
нако результаты очень часто не со-
ответствуют заявлениям пациента. 
В американском журнале «Анналы 
аллергии, астмы и  иммунологии» 
приведены показательные резуль-
таты исследования: оказывается, 
только 28% родителей больных 
детей реально имеют аллергию, 
хотя считают, что страдают от  это-
го. Исследованы были почти 2500 
родителей.

Испанские биологи реконструирова-
ли эволюционную историю летальной 
(приводящей к  смерти) внутривидо-
вой агрессии у  млекопитающих. Ока-
залось, что в данных по уровню агрес-
сии есть «филогенетический сигнал», 
то есть виды отчасти наследуют свою 
агрессивность. Так вот люди относятся 
к одной из самых агрессивных ветвей. 
Ожидаемый уровень летальной агрес-
сии для Homo sapiens составляет око-
ло 2%, то есть два убийства на каждую 
сотню смертей. Это примерно совпада-
ет с данными по уровню кровопролития 
в палеолите. Максимальная агрессив-
ность характерна для железного века 
и  средневековья, а  также для  совре-
менных охотников-собирателей. В по-
следние 500 лет наблюдается снижение 
агрессии в  глобальном масштабе, со-
временные значения этого показателя 
ниже «эволюционно обусловленных».   

АГРЕССИВНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА 
ЗАПРОГРАММИРОВАНА ЭВОЛЮЦИЕЙ

Ученые из разных стран, в том числе из России, провели масштабное исследование 
о влиянии генетики на состав микробиома – микроорганизмов, которые населяют 
организм и помогают ему должным образом работать. Обнаружилось, что многие по-
лезные кишечные бактерии передаются по наследству, и установлено, какие именно 
части генома за это отвечают – их более сорока. Это исследование поможет разраба-
тывать в будущем генетические методы лечения, требующие улучшения микробио-
ма. Кстати, недавнее исследование показало, что от состояния бактериальной среды 
зависит и продолжительность жизни.

Псориаз – одно из хронических и неизлечимых полностью аутоимунных заболеваний, 
наиболее распространенных в современном мире. Эффективное лечение, которое дает 
длительный эффект – большая редкость у псориатиков, поэтому ученые и врачи не пре-
кращают работать над новыми средствами и методами. В последнее время в официальной 
медицине все чаще стали применять эссенциальные масла разных растений. В частности, 
чайное масло уже давно продается в западных аптеках как безрецептурное средство. Дру-
гие часто используемые масла – ромашковое и бергамотовое. Они, увлажняя кожу, также 
оказывают противомикробное действие. Одно из недавних исследований показало, что в 
лечении может немало помочь масло горького абрикоса. Оно приостанавливает чрезмер-
ный рост клеток эпидермиса, из-за которого и образуются псориатические бляшки. Это 
были пока не клинические исследования, а эксперименты на базовом химическом уровне, 
но поскольку речь идет о природном масле, его результатами вполне можно попробовать 
воспользоваться. Тем временем исследования с природными маслами активно продол-
жаются. Врачи в этом плане возвращаются к народной медицине.

Очередное исследование, свидетельствую-
щее о полной взаимосвязи всего в организ-
ме, опубликовано в «Журнале эксперимен-
тальной медицины». Авторы утверждают, 
что микробиом – бактерии ЖКТ – серьезно 
влияет на центральную нервную систему, 
выделяя метабиолиты, поступающие из 
крови в нервы. По мнению ученых, данное 
открытие поможет в восстановлении паци-
ентов после травм позвоночника. Экспе-
рименты были проведены на грызунах. Те 
животные, у которых бактериальная среда 
была повреждена антибиотиками, больше 
страдали от воспаления после травмы и 
медленнее восстанавливали двигательные 
функции.

БАКТЕРИАЛЬНОЕ РАВНОВЕСИЕ 
ЗАВИСИТ ОТ ГЕНОВ

АЛЛЕРГИЯ ЧАСТО ВЫДУМЫВАЕТСЯ 
«АЛЛЕРГИКАМИ»

ЧИТАЙТЕ О ДРУГИХ АНАЛОГАХ ДОРОГИХ ПРЕПАРАТОВ В СЛЕДУЮЩИХ НОМЕРАХ

НАЗВАНИЕ НАЗНАЧЕНИЕ СРЕДНЯЯ ЦЕНА АНАЛОГ СРЕДНЯЯ ЦЕНА

Данные Лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской академии наук

ПРОГНОЗ МАГНИТНЫХ БУРЬ 
24 ОКТЯБРЯ – 6 НОЯБРЯ

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

24 25 26 27 28 29 30 31 1 2 3 4 5 6

ОКТЯБРЬ НОЯБРЬ

АМБРОГЕКСАЛ Заболевания дыхательных 
путей с мокротой

100 рублей АМБРОКСОЛ 50 рублей

МОВАЛИС Противовоспалительное 
при суставных болях

700 рублей МЕЛОКСИКАМ 90 рублей

ЛИРИКА Противоэпилептическое 
средство

700 рублей ПРЕГАЛАБИН 350 рублей

ГИСТАК Снижает кислотность 
желудка при язве, гастрите

37 рублей РАНИТИДИН 16 рублей

ДИУВЕР Диуретик (мочегонное) – 
против гипертонии

400 рублей ТОРАСЕМИД 100 рублей

ЗИТРОЛИД Антибиотик широкого 
спектра действия

300 рублей АЗИТРОМИЦИН 40 рублей

ЙОДОМАРИН Дефицит йода 130 рублей КАЛИЯ ЙОДИД 70 рублей

КАРДУРА Против гипертонии и при труд-
ностях мочеиспускания, в т. ч. 
из-за дисплазии простаты

550 рублей ДОКСАЗОЗИН 220 рублей

КЛАРИТИН Антигистаминный препарат 
(от аллергии)

260 рублей ЛОРАТАДИН 55 рублей

ЭССЕНЦИАЛЕ- 
ФОРТЕ

Гепатопротектор (защита 
и восстановление печени)

700 рублей ЭССЛИВЕР-ФОРТЕ 360 рублей



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

2 3№ 19, 24 октября – 7 ноября 2016 г.№ 19, 24 октября – 7 ноября 2016 г.

ЛИЦА НОМЕРА 
ТИБЕТСКИЙ ДОКТОР
ЭМИЛИЯ ЦЫБИКОВА 

расскажет 
о преиму-
ществах 
древних 
методик 
лечения и 
при каких 
болезнях 

они особенно эффективны

ТЕРАПЕВТ
АЛЕКСЕЙ ВОДОВОЗОВ 

расскажет 
о профи-
лактике 
гриппа и 
напомнит, 
что нужно 
знать о 
прививках

АДВОКАТ
ЕВГЕНИЙ ЗАЙЦЕВ 

ответит на 
вопросы 
о том, как 
получить 
достойную 
меди-
цинскую 
помощь и 

отстоять свои права в раз-
личных организациях

НОВОСТИ ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

4 Как сохранить остроту ума 
и здоровье мозга

6 Не забудьте о профилактике 
гриппа и ОРВИ!

7 Возможно ли справиться 
с экземой?

8 Как снять паническую 
атаку? Пять главных правил 

питания для здорового сердца. 
Излечим ли артрит? Врачи отве-
чают на вопросы

10 Когда начнут лечить от 
старости?

12 Что нужно знать о тибет-
ской медицине

14 Тыква – запас витаминов 
на всю зиму

15 Лучшая зимняя физкуль-
тура на воздухе

16 Основатель русской 
военной нейрохирургии 

Николай Бурденко

17 Если на лечение очередь, 
а оно нужно срочно; дол-

жен ли врач консультироваться 
с фармацевтом – медицинский 
юрист ответит на эти и другие 
вопросы

18 Лук от кашля, полынь 
от бессонницы, лимон 

от курения – короткие и ясные 
советы читателей

20 Незаменимые природные 
средства при простудах 

21 Судоку: зарядка для 
вашего мозга

В НОМЕРЕ:

НОВОСТИ ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

ЛЕЧЕНИЕ ПСОРИАЗА 
ЭССЕНЦИАЛЬНЫМИ МАСЛАМИ

ПРОБИОТИКИ ОТ ТРАВМ СПИНЫ?

ЭКОНОМИМ НА ЛЕКАРСТВАХ 
АНАЛОГИ ВАЖНЫХ ЛЕКАРСТВ В ДВА И БОЛЕЕ РАЗ ДЕШЕВЛЕ
Консультацию по препаратам и их аналогам предоставила фармацевт Алина Бо-
яджянц. Средние цены взяты в справочнике московских аптек. 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!

Пищевая аллергия – болезнь, кото-
рая очень быстро распространяется 
в развитых странах. С медицинской 
точки зрения это реакция иммун-
ной системы организма на некото-
рую еду, и эта реакция может быть 
иногда даже опасной для  жизни. 
Аллергию достоверно определяют 
кожные тесты и анализы крови, од-
нако результаты очень часто не со-
ответствуют заявлениям пациента. 
В американском журнале «Анналы 
аллергии, астмы и  иммунологии» 
приведены показательные резуль-
таты исследования: оказывается, 
только 28% родителей больных 
детей реально имеют аллергию, 
хотя считают, что страдают от  это-
го. Исследованы были почти 2500 
родителей.

Испанские биологи реконструирова-
ли эволюционную историю летальной 
(приводящей к  смерти) внутривидо-
вой агрессии у  млекопитающих. Ока-
залось, что в данных по уровню агрес-
сии есть «филогенетический сигнал», 
то есть виды отчасти наследуют свою 
агрессивность. Так вот люди относятся 
к одной из самых агрессивных ветвей. 
Ожидаемый уровень летальной агрес-
сии для Homo sapiens составляет око-
ло 2%, то есть два убийства на каждую 
сотню смертей. Это примерно совпада-
ет с данными по уровню кровопролития 
в палеолите. Максимальная агрессив-
ность характерна для железного века 
и  средневековья, а  также для  совре-
менных охотников-собирателей. В по-
следние 500 лет наблюдается снижение 
агрессии в  глобальном масштабе, со-
временные значения этого показателя 
ниже «эволюционно обусловленных».   

АГРЕССИВНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА 
ЗАПРОГРАММИРОВАНА ЭВОЛЮЦИЕЙ

Ученые из разных стран, в том числе из России, провели масштабное исследование 
о влиянии генетики на состав микробиома – микроорганизмов, которые населяют 
организм и помогают ему должным образом работать. Обнаружилось, что многие по-
лезные кишечные бактерии передаются по наследству, и установлено, какие именно 
части генома за это отвечают – их более сорока. Это исследование поможет разраба-
тывать в будущем генетические методы лечения, требующие улучшения микробио-
ма. Кстати, недавнее исследование показало, что от состояния бактериальной среды 
зависит и продолжительность жизни.

Псориаз – одно из хронических и неизлечимых полностью аутоимунных заболеваний, 
наиболее распространенных в современном мире. Эффективное лечение, которое дает 
длительный эффект – большая редкость у псориатиков, поэтому ученые и врачи не пре-
кращают работать над новыми средствами и методами. В последнее время в официальной 
медицине все чаще стали применять эссенциальные масла разных растений. В частности, 
чайное масло уже давно продается в западных аптеках как безрецептурное средство. Дру-
гие часто используемые масла – ромашковое и бергамотовое. Они, увлажняя кожу, также 
оказывают противомикробное действие. Одно из недавних исследований показало, что в 
лечении может немало помочь масло горького абрикоса. Оно приостанавливает чрезмер-
ный рост клеток эпидермиса, из-за которого и образуются псориатические бляшки. Это 
были пока не клинические исследования, а эксперименты на базовом химическом уровне, 
но поскольку речь идет о природном масле, его результатами вполне можно попробовать 
воспользоваться. Тем временем исследования с природными маслами активно продол-
жаются. Врачи в этом плане возвращаются к народной медицине.

Очередное исследование, свидетельствую-
щее о полной взаимосвязи всего в организ-
ме, опубликовано в «Журнале эксперимен-
тальной медицины». Авторы утверждают, 
что микробиом – бактерии ЖКТ – серьезно 
влияет на центральную нервную систему, 
выделяя метабиолиты, поступающие из 
крови в нервы. По мнению ученых, данное 
открытие поможет в восстановлении паци-
ентов после травм позвоночника. Экспе-
рименты были проведены на грызунах. Те 
животные, у которых бактериальная среда 
была повреждена антибиотиками, больше 
страдали от воспаления после травмы и 
медленнее восстанавливали двигательные 
функции.

БАКТЕРИАЛЬНОЕ РАВНОВЕСИЕ 
ЗАВИСИТ ОТ ГЕНОВ

АЛЛЕРГИЯ ЧАСТО ВЫДУМЫВАЕТСЯ 
«АЛЛЕРГИКАМИ»

ЧИТАЙТЕ О ДРУГИХ АНАЛОГАХ ДОРОГИХ ПРЕПАРАТОВ В СЛЕДУЮЩИХ НОМЕРАХ

НАЗВАНИЕ НАЗНАЧЕНИЕ СРЕДНЯЯ ЦЕНА АНАЛОГ СРЕДНЯЯ ЦЕНА

Данные Лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской академии наук

ПРОГНОЗ МАГНИТНЫХ БУРЬ 
24 ОКТЯБРЯ – 6 НОЯБРЯ

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

24 25 26 27 28 29 30 31 1 2 3 4 5 6

ОКТЯБРЬ НОЯБРЬ

АМБРОГЕКСАЛ Заболевания дыхательных 
путей с мокротой

100 рублей АМБРОКСОЛ 50 рублей

МОВАЛИС Противовоспалительное 
при суставных болях

700 рублей МЕЛОКСИКАМ 90 рублей

ЛИРИКА Противоэпилептическое 
средство

700 рублей ПРЕГАЛАБИН 350 рублей

ГИСТАК Снижает кислотность 
желудка при язве, гастрите

37 рублей РАНИТИДИН 16 рублей

ДИУВЕР Диуретик (мочегонное) – 
против гипертонии

400 рублей ТОРАСЕМИД 100 рублей

ЗИТРОЛИД Антибиотик широкого 
спектра действия

300 рублей АЗИТРОМИЦИН 40 рублей

ЙОДОМАРИН Дефицит йода 130 рублей КАЛИЯ ЙОДИД 70 рублей

КАРДУРА Против гипертонии и при труд-
ностях мочеиспускания, в т. ч. 
из-за дисплазии простаты

550 рублей ДОКСАЗОЗИН 220 рублей

КЛАРИТИН Антигистаминный препарат 
(от аллергии)

260 рублей ЛОРАТАДИН 55 рублей

ЭССЕНЦИАЛЕ- 
ФОРТЕ

Гепатопротектор (защита 
и восстановление печени)

700 рублей ЭССЛИВЕР-ФОРТЕ 360 рублей
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Сергей Савельев,  
профессор, доктор биологических наук, 
заведующий Лабораторией развития 
нервной системы Института морфоло-
гии человека РАН

– Что человек может сделать, чтобы со-
хранять остроту ума?

– Для  этого нужно мозгом пользоваться. 
Большинство населения использует его, 
к  сожалению, для  решения всего трех за-
дач: поиски полового партнера, добыча еды 
и  утверждение своей доминантности. Но 
если вести такой образ жизни, настолько 
сложный мозг ни к чему. Это обычное по-
ведение в животном мире. Почему мозг не 
хочет работать? Интеллектуальные усилия, 
которые помогают сохранить остроту ума 
и  ясность мысли, требуют существенных 
энергетических затрат. Мозг в  активном 
состоянии потребляет до 25% всей энер-
гии, которая попадает в организм с пищей, 
водой и  кислородом. В  таком ритме мозг 
долго работать не может. Максимум – две 
недели, потом начинаются тяжелые мета-
болические расстройства. Поэтому мозг 
чередует состояния активности и  покоя. 
В период покоя мозг потребляет до девяти 
процентов энергии организма. Как мы ви-
дим, с биологической точки зрения думать 
очень невыгодно – очень энергозатратно. 
Куда приятнее не думать.

Интеллектуальные занятия помогут?

Главное иметь в виду: чтобы спасти мозг 
– нужно им пользоваться, а  не имитиро-
вать интеллектуальную деятельность, 
чем занимается большинство населения, 
например пересказывая услышанное или 
перекладывая с  одного сайта на  другой 
информацию. Я много раз говорил, что че-
ловеческий мозг уменьшился за последние 
100 тысяч лет на 250 граммов.

– Помогают ли занятия физкультурой?

– Сохранить мозг при помощи занятий 
физкультурой, к  сожалению, не получит-
ся. Почему? Многие считают, что если они 
ходят в фитнес-центр, то увеличивают кро-
вообращение, в том числе и в мозге. К со-
жалению, это не совсем так. В спортивном 
клубе человек прекрасно кровоснабжает 
свои моторные центры, но мозг так хитро 
устроен, что в тех областях, где находится 
интеллект, кровообращение не увеличива-
ется. Мозг обеспечивает кровью только то, 
что в данный момент востребовано. Чело-
веческий мозг можно сохранить до старо-
сти только разными видами деятельности: 
и интеллектуальной, и физической, и мел-
кой моторикой, и  зрительными, слуховы-
ми, обонятельными ощущениями. 

– Тогда что делать?

– Нужно решать интеллектуальные зада-
чи. Именно поэтому в среде ученых и пи-
сателей чаще и  дольше сохраняется яс-
ный ум и острота восприятия. Еще в на-
чале века исследователи сравнивали мозг 
интеллектуалов и представителей рабочих 
профессией. Оказалось, что у  последних 
кровоснабжение мозга на  порядки хуже, 
чем у тех, кто всю жизнь занимался интел-
лектуальным трудом. Каков сухой остаток: 
чтобы в старости соображать хорошо, нуж-
но пользоваться мозгом всю жизнь. И поль-
зоваться разносторонне.

СОХРАНЯЕМ ЯСНОСТЬ УМА 
В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ
Мозг потребляет пятую часть глюкозы, кислорода и крови в организме.  
Он способен своей энергией питать небольшую лампу. Мозг способен 
не стареть, но для этого ему постоянно нужна работа, без нее он 
начинает деградировать.

ПОЛЕЗНЫЕ 
ЗАНЯТИЯ
РАЗНООБРАЗНЫЕ 
ГОЛОВОЛОМКИ

Если вы любите кроссворды, 
судоку, сканворды, ребусы, шарады 
и  прочие задачи на  память и  смекалку, 
вы ставите серьезный барьер старению 
мозга. Эти несложные регулярные ум-
ственные нагрузки помогают сохранить 
разветвленность дендритов  – отростков 
нейронов мозга, которые передают сиг-
налы своему нейрону. 

НАСТОЛЬНЫЕ ИГРЫ

Шашки, шахматы, домино, карты  – да что 
угодно. Они действуют примерно так же, 
как упомянутые выше судоку и сканворды. 
Заодно вы сможете занять детей или вну-
ков, которые скажут вам большое спасибо 
и  вызовут выработку дополнительной до-

ПИЩА ДЛЯ МОЗГА

КОФЕИН И ТИАНИН

Один стимулирует память, другой сни-
жает уровень напряжения и тревоги. 
Вместе эти вещества содержатся в чае.

ПОЛИФЕНОЛЫ

Шоколад (только настоящий – темный), 
горячий шоколад или какао содержат 
эти атиоксиданты. Эти вещества, как 
установили биохимики, стимулируют 
те же рецепторы мозга, что и средства 
от тревоги. То есть улучшают настрое-
ние и успокаивают.

ОМЕГА-3 ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ

Хотя мозг составляет всего, в лучшем 
случае, 2% от веса человека, он потре-
бляет 25% производимой организмом 
глюкозы. А ее усвоению лучше всего 
содействует Омега-3 жирные кислоты, 
которые содержатся в льняных семе-
нах и масле, орехах, жирной рыбе.

А ВЫ ЗНАЛИ?

А ВЫ ЗНАЛИ?

Ученые не нашли 
ни гена интеллек-
та, ни гена памяти. 
Они полагают, 
что в этой сфере 
хорошая наслед-
ственность и гене-

тические предпо-
сылки – это только 
40% успеха. Все 
остальное – благо-
приятные условия 
и наши собствен-
ные усилия. 

зы гормона родитель-
ской любви окситоци-
на  – одного из лучших 

естественных успокаи-
вающих средств челове-

ческого организма.

РУКОДЕЛИЕ

Садоводство, рукоделие, моделирова-
ние и прочие занятия, которые требуют ра-
боты руками, подойдут лучше всего. Соби-
рать марки, конечно, тоже очень здорово, 
но в случае работы руками активизируют-
ся центры мозга, которые в наше «сидячее» 
время чаще всего пассивны. Эти занятия 
специалисты сравнивают с изучением ино-
странного языка по эффективности предо-
хранения мозга от деградации.

ПЛАНИРОВАНИЕ

Составление списков, планов, расписаний, 
распорядков вообще очень хорошо влияют 
не только на мозг, но и в целом на здоровье, 
так как вносит, насколько это может зависеть 

от  человека, предсказуемость и  позволяет 
морально подготовиться к  тому или иному 
обязательному мероприятию. В нашем слу-
чае специалисты рекомендуют составить 
список знаний и умений, которыми вы овла-
дели хорошо, и список того, в чем вы пока не 
преуспели – и пытаться заняться тем, что не 
очень умеете. Так будут развиваться новые 
взаимодействия в нейронной сети мозга. 

ОБЩЕНИЕ

Общение  – еще одна потребность нашего 
мозга. Без общения он хиреет. Наши ба-
бушки и  деды интуитивно это понимали, 
выходя делиться новостями и переживани-
ями на скамейку. Позже эту естественную 
народную мудрость подтвердили и  науч-
ные исследования: люди, которые проводят 
часть времени суток в разговорах с друзь-
ями и родственниками остаются моложе 
разумом. Пустая болтовня может показать-
ся ерундой, но ничто не заставляет мозг так 
работать, как общение.

Текст: Ольга Савина

 ФАКТ
Нейроны – микроносители ин-
теллекта – после рождения не 

размножаются. До 25-26 лет мозг 
увеличивается за счет отростков 

и влаги. Когда вам за 50, каж-
дые 10 лет «отмирает» по 30 

грамм мозга. 

 Мозг получает 20% кислорода 
и крови в организме.

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

 В состоянии бодрствования челове-
ческий мозг вырабатывает энергию, 
достаточную для питания одной 
лампочки.

 Научно установлено, что даже 
небольшое количество власти изменя-
ет работу мозга в сторону снижения 
сочувствия и соучастия.

 60% мозга – это жир. Диетологи 
считают, что экстремальная диета 
приводит к тому, что мозг начинает 
питать сам себя.

Увлечение ин-
тернетом ученые 
считают также 
полезным для 
пожилых.
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Сергей Савельев,  
профессор, доктор биологических наук, 
заведующий Лабораторией развития 
нервной системы Института морфоло-
гии человека РАН

– Что человек может сделать, чтобы со-
хранять остроту ума?

– Для  этого нужно мозгом пользоваться. 
Большинство населения использует его, 
к  сожалению, для  решения всего трех за-
дач: поиски полового партнера, добыча еды 
и  утверждение своей доминантности. Но 
если вести такой образ жизни, настолько 
сложный мозг ни к чему. Это обычное по-
ведение в животном мире. Почему мозг не 
хочет работать? Интеллектуальные усилия, 
которые помогают сохранить остроту ума 
и  ясность мысли, требуют существенных 
энергетических затрат. Мозг в  активном 
состоянии потребляет до 25% всей энер-
гии, которая попадает в организм с пищей, 
водой и  кислородом. В  таком ритме мозг 
долго работать не может. Максимум – две 
недели, потом начинаются тяжелые мета-
болические расстройства. Поэтому мозг 
чередует состояния активности и  покоя. 
В период покоя мозг потребляет до девяти 
процентов энергии организма. Как мы ви-
дим, с биологической точки зрения думать 
очень невыгодно – очень энергозатратно. 
Куда приятнее не думать.

Интеллектуальные занятия помогут?

Главное иметь в виду: чтобы спасти мозг 
– нужно им пользоваться, а  не имитиро-
вать интеллектуальную деятельность, 
чем занимается большинство населения, 
например пересказывая услышанное или 
перекладывая с  одного сайта на  другой 
информацию. Я много раз говорил, что че-
ловеческий мозг уменьшился за последние 
100 тысяч лет на 250 граммов.

– Помогают ли занятия физкультурой?

– Сохранить мозг при помощи занятий 
физкультурой, к  сожалению, не получит-
ся. Почему? Многие считают, что если они 
ходят в фитнес-центр, то увеличивают кро-
вообращение, в том числе и в мозге. К со-
жалению, это не совсем так. В спортивном 
клубе человек прекрасно кровоснабжает 
свои моторные центры, но мозг так хитро 
устроен, что в тех областях, где находится 
интеллект, кровообращение не увеличива-
ется. Мозг обеспечивает кровью только то, 
что в данный момент востребовано. Чело-
веческий мозг можно сохранить до старо-
сти только разными видами деятельности: 
и интеллектуальной, и физической, и мел-
кой моторикой, и  зрительными, слуховы-
ми, обонятельными ощущениями. 

– Тогда что делать?

– Нужно решать интеллектуальные зада-
чи. Именно поэтому в среде ученых и пи-
сателей чаще и  дольше сохраняется яс-
ный ум и острота восприятия. Еще в на-
чале века исследователи сравнивали мозг 
интеллектуалов и представителей рабочих 
профессией. Оказалось, что у  последних 
кровоснабжение мозга на  порядки хуже, 
чем у тех, кто всю жизнь занимался интел-
лектуальным трудом. Каков сухой остаток: 
чтобы в старости соображать хорошо, нуж-
но пользоваться мозгом всю жизнь. И поль-
зоваться разносторонне.

СОХРАНЯЕМ ЯСНОСТЬ УМА 
В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ
Мозг потребляет пятую часть глюкозы, кислорода и крови в организме.  
Он способен своей энергией питать небольшую лампу. Мозг способен 
не стареть, но для этого ему постоянно нужна работа, без нее он 
начинает деградировать.

ПОЛЕЗНЫЕ 
ЗАНЯТИЯ
РАЗНООБРАЗНЫЕ 
ГОЛОВОЛОМКИ

Если вы любите кроссворды, 
судоку, сканворды, ребусы, шарады 
и  прочие задачи на  память и  смекалку, 
вы ставите серьезный барьер старению 
мозга. Эти несложные регулярные ум-
ственные нагрузки помогают сохранить 
разветвленность дендритов  – отростков 
нейронов мозга, которые передают сиг-
налы своему нейрону. 

НАСТОЛЬНЫЕ ИГРЫ

Шашки, шахматы, домино, карты  – да что 
угодно. Они действуют примерно так же, 
как упомянутые выше судоку и сканворды. 
Заодно вы сможете занять детей или вну-
ков, которые скажут вам большое спасибо 
и  вызовут выработку дополнительной до-

ПИЩА ДЛЯ МОЗГА

КОФЕИН И ТИАНИН

Один стимулирует память, другой сни-
жает уровень напряжения и тревоги. 
Вместе эти вещества содержатся в чае.

ПОЛИФЕНОЛЫ

Шоколад (только настоящий – темный), 
горячий шоколад или какао содержат 
эти атиоксиданты. Эти вещества, как 
установили биохимики, стимулируют 
те же рецепторы мозга, что и средства 
от тревоги. То есть улучшают настрое-
ние и успокаивают.

ОМЕГА-3 ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ

Хотя мозг составляет всего, в лучшем 
случае, 2% от веса человека, он потре-
бляет 25% производимой организмом 
глюкозы. А ее усвоению лучше всего 
содействует Омега-3 жирные кислоты, 
которые содержатся в льняных семе-
нах и масле, орехах, жирной рыбе.

А ВЫ ЗНАЛИ?

А ВЫ ЗНАЛИ?

Ученые не нашли 
ни гена интеллек-
та, ни гена памяти. 
Они полагают, 
что в этой сфере 
хорошая наслед-
ственность и гене-

тические предпо-
сылки – это только 
40% успеха. Все 
остальное – благо-
приятные условия 
и наши собствен-
ные усилия. 

зы гормона родитель-
ской любви окситоци-
на  – одного из лучших 

естественных успокаи-
вающих средств челове-

ческого организма.

РУКОДЕЛИЕ

Садоводство, рукоделие, моделирова-
ние и прочие занятия, которые требуют ра-
боты руками, подойдут лучше всего. Соби-
рать марки, конечно, тоже очень здорово, 
но в случае работы руками активизируют-
ся центры мозга, которые в наше «сидячее» 
время чаще всего пассивны. Эти занятия 
специалисты сравнивают с изучением ино-
странного языка по эффективности предо-
хранения мозга от деградации.

ПЛАНИРОВАНИЕ

Составление списков, планов, расписаний, 
распорядков вообще очень хорошо влияют 
не только на мозг, но и в целом на здоровье, 
так как вносит, насколько это может зависеть 

от  человека, предсказуемость и  позволяет 
морально подготовиться к  тому или иному 
обязательному мероприятию. В нашем слу-
чае специалисты рекомендуют составить 
список знаний и умений, которыми вы овла-
дели хорошо, и список того, в чем вы пока не 
преуспели – и пытаться заняться тем, что не 
очень умеете. Так будут развиваться новые 
взаимодействия в нейронной сети мозга. 

ОБЩЕНИЕ

Общение  – еще одна потребность нашего 
мозга. Без общения он хиреет. Наши ба-
бушки и  деды интуитивно это понимали, 
выходя делиться новостями и переживани-
ями на скамейку. Позже эту естественную 
народную мудрость подтвердили и  науч-
ные исследования: люди, которые проводят 
часть времени суток в разговорах с друзь-
ями и родственниками остаются моложе 
разумом. Пустая болтовня может показать-
ся ерундой, но ничто не заставляет мозг так 
работать, как общение.

Текст: Ольга Савина

 ФАКТ
Нейроны – микроносители ин-
теллекта – после рождения не 

размножаются. До 25-26 лет мозг 
увеличивается за счет отростков 

и влаги. Когда вам за 50, каж-
дые 10 лет «отмирает» по 30 

грамм мозга. 

 Мозг получает 20% кислорода 
и крови в организме.

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

 В состоянии бодрствования челове-
ческий мозг вырабатывает энергию, 
достаточную для питания одной 
лампочки.

 Научно установлено, что даже 
небольшое количество власти изменя-
ет работу мозга в сторону снижения 
сочувствия и соучастия.

 60% мозга – это жир. Диетологи 
считают, что экстремальная диета 
приводит к тому, что мозг начинает 
питать сам себя.

Увлечение ин-
тернетом ученые 
считают также 
полезным для 
пожилых.
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Не забываем 
О ПРОФИЛАКТИКЕ ГРИППА
Что за грипп нам грозит 
в 2016 году, кому и когда 
стоит прививаться, как 
правильно лечиться и можно 
ли от него уберечься.

Алексей Водовозов,  
врач-терапевт высшей квалификацион-
ной категории, токсиколог, медицинский 
журналист

В ЧЁМ ОПАСНОСТЬ 
ГРИППА
Грипп в первую очередь опасен осложне-
ниями – начиная от  простейших, напри-
мер синусита, и  заканчивая поражением 
почек или головного мозга. Это, конечно, 
крайние случаи. В целом осложнения по-
сле гриппа встречаются у  10-15% забо-
левших. И из этого процента львиная до-
ля – 80-90% – приходится на пневмонию. 
У  вируса гриппа есть ряд особенностей, 
которые приводят к тяжелому течению бо-
лезни и впоследствии провоцируют забо-
левания, в  первую очередь, дыхательных 
путей. На втором месте после пневмонии 
идут гаймориты, отиты, синуситы. И уже 
остальные осложнения наиболее редки. 
Это сердечные воспаления, почечные па-
тологии, менингиты – то есть болезни, вы-
званные проникновением вируса в тот или 
иной орган.

ПРЕДОХРАНЯТЬ 
КОЖУ
Грипп передается воздушно-капельным пу-
тем от человека к человеку. Это не означает, 
что заражение произойдет, только если че-
ловек чихнет другому в лицо. Вирус спосо-
бен жить внутри капелек слизи достаточно 
долго – до суток. То есть, чаще всего, процесс 
таков: больной человек чихнул, распро-
странил эти капельки вокруг себя, другой 
касается поверхностей, на которые попали 
капельки, затем автоматически дотрагива-
ется до лица – все, вирус занесен. Поручни 
в общественном транспорте, ручки дверей, 
любые другие поверхности, хоть рабочий 
стол заболевшего, могут стать носителями 
вируса.

КАК НЕ ЗАРАЗИТЬ 
БЛИЖНЕГО
Прежде всего больной должен сидеть 
дома, а  если он куда-то выходит, в  апте-
ку например, лучше надеть маску. Это 
единственный случай, когда этот пред-
мет нужен. У нас обычно его скупают для 
защиты от гриппа, но это, к сожалению, 
малоэффективно по целому ряду причин. 
Хотя бы потому, что вирусы легко могут 
жить на маске, и вы, снимая ее, занесете 
их в организм. Заболевшему также нуж-
но носить маску правильно: если вы чих-
нули, маску необходимо снять, положить 
в пакет, завязать его и выкинуть. Менять 
маски нужно каждые два часа. Тогда эта 
преграда реально поможет.

ПРИВИВКИ 
ОТ ГРИППА
Прививки обычно весьма эффективны, хотя 
иногда из-за мутации штамма гриппа  ока-
зываются бесполезными. Чаще все же они 
реально защищают, так что стоит привить-
ся группам риска, беременным, у которых 
иммунитет может оказаться под серьезным 
ударом, если штамм гриппа новый. Кро-
ме того, вирус может повлиять на нервную 
систему будущего ребенка – не исключены 
какие-то врожденные патологии. Это не 
доказано на 100%, но очень вероятно. Обя-
зательно советуют прививать маленьких 
детей до двух лет, поскольку медицинская 
статистика показывает, что у каждого треть-
его ребенка после гриппа развивается то 
или иное осложнение. И, наконец, пожилые 
люди от 65 лет: организм «изношен», часто 
есть хронические заболевания, грипп может 
вызывать осложнения.

БОЛЕЕМ 
ПРАВИЛЬНО
Если «таскать» грипп на  ногах, могут раз-
виться одни из самых частых осложнений – 
поражение мышцы сердца или пневмония. 
Поэтому главное, что мы можем сделать, это 
постельный режим и обильное теплое питье 
– таким нехитрым способом мы проводим 
очищение организма, выводя из него вирус-
ные токсины. Поскольку препаратов, кото-
рые прицельно бьют по вирусу гриппа, не 
существует, что бы ни говорили в рекламе, 
его лечение – симптоматическое. Если тем-
пература выше 38,5оС, следует применять 
жаропонижающее, но подбирать его нужно 
правильно: ацетилсалициловая кислота при 
гриппе не подходит. Лучше принимать ибу-
профен или нимесулид. Парацетамол также 
поможет, но он ощутимо влияет на печень, 
поэтому необходимо внимательно следить 
за дневной дозой: она не должна превышать 
3 грамма. При гриппе достаточно редко 
встречается насморк – это один из основных 
признаков, по которому его можно хоть как-
то предположить. Зато часто бывает кашель 
– сухой, надсадный. Не нужно пить препара-
ты, подавляющие кашлевой рефлекс. Лучше 
– отхаркивающие, слизь из дыхательных пу-
тей нужно выкашлять.

КАКОЙ ВИД 
ГРИППА ЖДАТЬ
К сожалению, пока мы не можем прогно-
зировать, какой именно штамм вернется  
– со  100% уверенностью. Циркулируют 
разные штаммы. Знаменитая «испанка», 
от  которой в  начале XX века умерли де-
сятки миллионов человек, вирус А(H1N1), 
возвращалась и  в  1960, и  в  2009 годах, 

и  сейчас активно циркулирует. От  ос-
ложнений, которые возникают при «ис-
панке», успешно лечат. Кроме того, есть 
предположение, что иммунитет от неко-
торых вирусов передается по наследству: 
если родители сталкивались с этим штам-
мом, не исключено, что у нас есть защи-
та. Это не доказано, но есть все основа-
ния полагать, что это так. Сейчас один из 
самых страшных гриппов – птичий. Уро-
вень смертности – 60, 1%. К счастью, от че-
ловека к человеку он пока не передается. 
 
Текст: Инга Гогричиани

А ВЫ ЗНАЛИ?
Полной, 100% гарантии вакцинация 
не дает. В ходе эпидемии появляют-
ся штаммы-мутанты, или штаммы, 
использованные при изготовлении 
вакцин, не соответствуют циркулирую-
щим штаммам. Именно это произошло 
в сезоне 2014-2015 годов, когда эф-
фективность используемой вакцины 
составила лишь 19%. Недавно иссле-
довательская группа, объединившая 
ученых из нескольких научных инсти-
тутов США, сообщила о разработке 
вакцины почти от всех видов гриппа, 
точнее, от 88% известных штаммов. 
По мнению российских специалистов, 
это похоже на правду – ученые уже 
давно пытаются найти такую вакцину, 
и уровень развития биотехнологий не 
ставит для этого никаких преград. По-
смотрим, насколько быстро получится 
донести это открытие до пациентов.

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
СООБЩАЕТ: 

В НАЦИОНАЛЬНУЮ ВАКЦИНУ 
В ЭТОМ ГОДУ, КРОМЕ ПРОЧЕГО, 
ВКЛЮЧЕНЫ НОВЫЕ ШТАММЫ 
ГРИППА AH3N2 (ГОНКОНГСКИЙ 

ГРИПП) И ГРИППА В.

7 СПОСОБОВ 
предотвратить 
экзему
Экзема – бич нашего нервного века с неправильным питанием. Сегодня 
кожа у вас может быть чистой, а завтра, будто бы ни с того ни с сего, 
ее обсыпает красными сухими пятнами. Есть несколько общих способов 
профилактики, которые помогут снизить случаи рецидива.

ПРИЧИНЫ 
ЭКЗЕМЫ
Обычно экзема появляется у  ал-
лергиков и  людей с  сухой, слиш-
ком чувствительной кожей. Врачи 
различают 10 типов экземы, но 
самый частый – так называемый 
атопический дерматит, аллерги-
ческое воспаление кожи. Экзем-
ная сыпь появляется как правило 
в  виде красных набухших пятен 
на  лице, шее, а  также на  сгибах 
колен и  локтей. Бывает, что она 
распространяется и по всему телу. 
Точно никто не знает, откуда это 
берется, но это точно не заразно.

ПРОВОЦИРУЮТ 
ЭКЗЕМУ
Экзема появляется и  пропадает. 
Сегодня кожа может быть абсо-
лютно здоровой, а  завтра на  ней 
высыпали зудящие красные пятна. 
Среди возбудителей медики выде-
ляют бытовую химию, косметиче-
ское мыло и моющие средства, су-
хой воздух во время отопительно-
го сезона, грубую раздражающую 
кожу одежду, стресс. Многие жен-
щины сообщают, что экзема на-
чинается в зависимости от цикла: 
либо перед менструацией, либо во 
время. И, конечно, экзему вызыва-
ют те продукты, на которые у чело-
века есть аллергические реакции.

СНИЖАЕМ 
РИСК 
РЕЦИДИВА
РЕЖЕ ПОЛЬЗОВАТЬСЯ МЫЛОМ
Чтобы не высушивать кожу, мы-
ло и даже разные хваленые мыль-
ные растворы стоит использовать 
только на тех местах, где они дей-
ствительно нужны. Пользоваться 

лучше мягкими сортами мыла, 
предназначенными для  умыва-
ния, например с глицерином, обя-
зательно без запаха – они меньше 
раздражают кожу.

УВЛАЖНЯЮЩЕЕ СРЕДСТВО 
СРАЗУ ПОСЛЕ ДУША
Лучше всего увлажняющий крем, 
молочко или масло наносить сра-
зу после ванной или душа. Просто 
снять избыток воды полотенцем 
и  намазаться, пока кожа мокрая. 
Это поможет удержать воду, ко-

торая впиталась в  эпидермис. 
Медики советуют увлажняющие 
средства без запаха. Лучше всего 
натуральные масла – например 
миндальное.

УВЛАЖНИТЕЛЬ ПОД РУКОЙ
Нужно всегда иметь увлажняющие 
средства малого формата, чтобы 
они везде были с вами. Как только 
помыли руки, или почувствовали 
сухость, необходимо  смазать их 
кремом. То же самое делать пери-
одически в течение дня.

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ 
ПОЛОСКАНИЕ
Очень важно, чтобы на одежде оста-
валось как можно меньше частиц 
порошка, кондиционера и  прочих 
средств для стирки. Для  этого по-
сле полного цикла стирки одежды 
в машине ставьте ее еще раз на по-
лоскание. Кроме того, лучше не 
пользоваться жидкими средства-
ми, где порошок вместе с кондици-
онером и пятновыводителем и чем 
угодно еще – они особенно «прили-
пают» к  одежде во время стирки. 

ЗАЩИТА РУК
Для этого врачи рекомендуют на-
девать резиновые перчатки во вре-
мя домашней или дачной работы. 
Под них, чтобы избежать пота и на-
тирания, нужно надевать еще  одни 
перчатки – хлопковые.

ВАННА ПОМОГАЕТ
Совсем недавно при кожных про-
блемах врачи чаще советовали из-
бегать излишних походов в душ, но 
сейчас, когда есть увлажняющие 
средства, мнение изменилось: до-
полнительное увлажнение не по-
мешает, а,  напротив, поможет. 
Главное – мыться под  слегка те-
плой водой: горячая сушит кожу. 
Душ и ванну нужно принимать не 
меньше 20 минут – тогда кожа до-
статочно насыщается водой. Когда 
кожа на  руках начинает  сморщи-
ваться – значит она насытилась во-
дой и таким образом прекращает 
получение влаги.

ОБЕЗЗАРАЖИВАЮЩИЕ 
СРЕДСТВА
Экземные пятна имеют свойство 
кровоточить, и  тогда возможно 
занести инфекцию и получить бо-
лее серьезную проблему. В  таких 
случаях необходимо пользовать-
ся обеззараживающими мазями 
и растворами, наподобие всем из-
вестных «Левомеколя» и «Мирами-
стина», которые доступны в  апте-
ках в достаточном ассортименте и 
без рецепта.
 
Текст: Дмитрий Травин

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Стресс – одна из наиболее веро-
ятных причин экземы. Нужно 

стараться сводить нервные мо-
менты к минимуму и всегда 

находить время для от-
дыха.

Экзему часто 
провоцирует 
сухой воздух в 
помещениях во 
время отопи-
тельного сезона.
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Не забываем 
О ПРОФИЛАКТИКЕ ГРИППА
Что за грипп нам грозит 
в 2016 году, кому и когда 
стоит прививаться, как 
правильно лечиться и можно 
ли от него уберечься.

Алексей Водовозов,  
врач-терапевт высшей квалификацион-
ной категории, токсиколог, медицинский 
журналист

В ЧЁМ ОПАСНОСТЬ 
ГРИППА
Грипп в первую очередь опасен осложне-
ниями – начиная от  простейших, напри-
мер синусита, и  заканчивая поражением 
почек или головного мозга. Это, конечно, 
крайние случаи. В целом осложнения по-
сле гриппа встречаются у  10-15% забо-
левших. И из этого процента львиная до-
ля – 80-90% – приходится на пневмонию. 
У  вируса гриппа есть ряд особенностей, 
которые приводят к тяжелому течению бо-
лезни и впоследствии провоцируют забо-
левания, в  первую очередь, дыхательных 
путей. На втором месте после пневмонии 
идут гаймориты, отиты, синуситы. И уже 
остальные осложнения наиболее редки. 
Это сердечные воспаления, почечные па-
тологии, менингиты – то есть болезни, вы-
званные проникновением вируса в тот или 
иной орган.

ПРЕДОХРАНЯТЬ 
КОЖУ
Грипп передается воздушно-капельным пу-
тем от человека к человеку. Это не означает, 
что заражение произойдет, только если че-
ловек чихнет другому в лицо. Вирус спосо-
бен жить внутри капелек слизи достаточно 
долго – до суток. То есть, чаще всего, процесс 
таков: больной человек чихнул, распро-
странил эти капельки вокруг себя, другой 
касается поверхностей, на которые попали 
капельки, затем автоматически дотрагива-
ется до лица – все, вирус занесен. Поручни 
в общественном транспорте, ручки дверей, 
любые другие поверхности, хоть рабочий 
стол заболевшего, могут стать носителями 
вируса.

КАК НЕ ЗАРАЗИТЬ 
БЛИЖНЕГО
Прежде всего больной должен сидеть 
дома, а  если он куда-то выходит, в  апте-
ку например, лучше надеть маску. Это 
единственный случай, когда этот пред-
мет нужен. У нас обычно его скупают для 
защиты от гриппа, но это, к сожалению, 
малоэффективно по целому ряду причин. 
Хотя бы потому, что вирусы легко могут 
жить на маске, и вы, снимая ее, занесете 
их в организм. Заболевшему также нуж-
но носить маску правильно: если вы чих-
нули, маску необходимо снять, положить 
в пакет, завязать его и выкинуть. Менять 
маски нужно каждые два часа. Тогда эта 
преграда реально поможет.

ПРИВИВКИ 
ОТ ГРИППА
Прививки обычно весьма эффективны, хотя 
иногда из-за мутации штамма гриппа  ока-
зываются бесполезными. Чаще все же они 
реально защищают, так что стоит привить-
ся группам риска, беременным, у которых 
иммунитет может оказаться под серьезным 
ударом, если штамм гриппа новый. Кро-
ме того, вирус может повлиять на нервную 
систему будущего ребенка – не исключены 
какие-то врожденные патологии. Это не 
доказано на 100%, но очень вероятно. Обя-
зательно советуют прививать маленьких 
детей до двух лет, поскольку медицинская 
статистика показывает, что у каждого треть-
его ребенка после гриппа развивается то 
или иное осложнение. И, наконец, пожилые 
люди от 65 лет: организм «изношен», часто 
есть хронические заболевания, грипп может 
вызывать осложнения.

БОЛЕЕМ 
ПРАВИЛЬНО
Если «таскать» грипп на  ногах, могут раз-
виться одни из самых частых осложнений – 
поражение мышцы сердца или пневмония. 
Поэтому главное, что мы можем сделать, это 
постельный режим и обильное теплое питье 
– таким нехитрым способом мы проводим 
очищение организма, выводя из него вирус-
ные токсины. Поскольку препаратов, кото-
рые прицельно бьют по вирусу гриппа, не 
существует, что бы ни говорили в рекламе, 
его лечение – симптоматическое. Если тем-
пература выше 38,5оС, следует применять 
жаропонижающее, но подбирать его нужно 
правильно: ацетилсалициловая кислота при 
гриппе не подходит. Лучше принимать ибу-
профен или нимесулид. Парацетамол также 
поможет, но он ощутимо влияет на печень, 
поэтому необходимо внимательно следить 
за дневной дозой: она не должна превышать 
3 грамма. При гриппе достаточно редко 
встречается насморк – это один из основных 
признаков, по которому его можно хоть как-
то предположить. Зато часто бывает кашель 
– сухой, надсадный. Не нужно пить препара-
ты, подавляющие кашлевой рефлекс. Лучше 
– отхаркивающие, слизь из дыхательных пу-
тей нужно выкашлять.

КАКОЙ ВИД 
ГРИППА ЖДАТЬ
К сожалению, пока мы не можем прогно-
зировать, какой именно штамм вернется  
– со  100% уверенностью. Циркулируют 
разные штаммы. Знаменитая «испанка», 
от  которой в  начале XX века умерли де-
сятки миллионов человек, вирус А(H1N1), 
возвращалась и  в  1960, и  в  2009 годах, 

и  сейчас активно циркулирует. От  ос-
ложнений, которые возникают при «ис-
панке», успешно лечат. Кроме того, есть 
предположение, что иммунитет от неко-
торых вирусов передается по наследству: 
если родители сталкивались с этим штам-
мом, не исключено, что у нас есть защи-
та. Это не доказано, но есть все основа-
ния полагать, что это так. Сейчас один из 
самых страшных гриппов – птичий. Уро-
вень смертности – 60, 1%. К счастью, от че-
ловека к человеку он пока не передается. 
 
Текст: Инга Гогричиани

А ВЫ ЗНАЛИ?
Полной, 100% гарантии вакцинация 
не дает. В ходе эпидемии появляют-
ся штаммы-мутанты, или штаммы, 
использованные при изготовлении 
вакцин, не соответствуют циркулирую-
щим штаммам. Именно это произошло 
в сезоне 2014-2015 годов, когда эф-
фективность используемой вакцины 
составила лишь 19%. Недавно иссле-
довательская группа, объединившая 
ученых из нескольких научных инсти-
тутов США, сообщила о разработке 
вакцины почти от всех видов гриппа, 
точнее, от 88% известных штаммов. 
По мнению российских специалистов, 
это похоже на правду – ученые уже 
давно пытаются найти такую вакцину, 
и уровень развития биотехнологий не 
ставит для этого никаких преград. По-
смотрим, насколько быстро получится 
донести это открытие до пациентов.

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
СООБЩАЕТ: 

В НАЦИОНАЛЬНУЮ ВАКЦИНУ 
В ЭТОМ ГОДУ, КРОМЕ ПРОЧЕГО, 
ВКЛЮЧЕНЫ НОВЫЕ ШТАММЫ 
ГРИППА AH3N2 (ГОНКОНГСКИЙ 

ГРИПП) И ГРИППА В.

7 СПОСОБОВ 
предотвратить 
экзему
Экзема – бич нашего нервного века с неправильным питанием. Сегодня 
кожа у вас может быть чистой, а завтра, будто бы ни с того ни с сего, 
ее обсыпает красными сухими пятнами. Есть несколько общих способов 
профилактики, которые помогут снизить случаи рецидива.

ПРИЧИНЫ 
ЭКЗЕМЫ
Обычно экзема появляется у  ал-
лергиков и  людей с  сухой, слиш-
ком чувствительной кожей. Врачи 
различают 10 типов экземы, но 
самый частый – так называемый 
атопический дерматит, аллерги-
ческое воспаление кожи. Экзем-
ная сыпь появляется как правило 
в  виде красных набухших пятен 
на  лице, шее, а  также на  сгибах 
колен и  локтей. Бывает, что она 
распространяется и по всему телу. 
Точно никто не знает, откуда это 
берется, но это точно не заразно.

ПРОВОЦИРУЮТ 
ЭКЗЕМУ
Экзема появляется и  пропадает. 
Сегодня кожа может быть абсо-
лютно здоровой, а  завтра на  ней 
высыпали зудящие красные пятна. 
Среди возбудителей медики выде-
ляют бытовую химию, косметиче-
ское мыло и моющие средства, су-
хой воздух во время отопительно-
го сезона, грубую раздражающую 
кожу одежду, стресс. Многие жен-
щины сообщают, что экзема на-
чинается в зависимости от цикла: 
либо перед менструацией, либо во 
время. И, конечно, экзему вызыва-
ют те продукты, на которые у чело-
века есть аллергические реакции.

СНИЖАЕМ 
РИСК 
РЕЦИДИВА
РЕЖЕ ПОЛЬЗОВАТЬСЯ МЫЛОМ
Чтобы не высушивать кожу, мы-
ло и даже разные хваленые мыль-
ные растворы стоит использовать 
только на тех местах, где они дей-
ствительно нужны. Пользоваться 

лучше мягкими сортами мыла, 
предназначенными для  умыва-
ния, например с глицерином, обя-
зательно без запаха – они меньше 
раздражают кожу.

УВЛАЖНЯЮЩЕЕ СРЕДСТВО 
СРАЗУ ПОСЛЕ ДУША
Лучше всего увлажняющий крем, 
молочко или масло наносить сра-
зу после ванной или душа. Просто 
снять избыток воды полотенцем 
и  намазаться, пока кожа мокрая. 
Это поможет удержать воду, ко-

торая впиталась в  эпидермис. 
Медики советуют увлажняющие 
средства без запаха. Лучше всего 
натуральные масла – например 
миндальное.

УВЛАЖНИТЕЛЬ ПОД РУКОЙ
Нужно всегда иметь увлажняющие 
средства малого формата, чтобы 
они везде были с вами. Как только 
помыли руки, или почувствовали 
сухость, необходимо  смазать их 
кремом. То же самое делать пери-
одически в течение дня.

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ 
ПОЛОСКАНИЕ
Очень важно, чтобы на одежде оста-
валось как можно меньше частиц 
порошка, кондиционера и  прочих 
средств для стирки. Для  этого по-
сле полного цикла стирки одежды 
в машине ставьте ее еще раз на по-
лоскание. Кроме того, лучше не 
пользоваться жидкими средства-
ми, где порошок вместе с кондици-
онером и пятновыводителем и чем 
угодно еще – они особенно «прили-
пают» к  одежде во время стирки. 

ЗАЩИТА РУК
Для этого врачи рекомендуют на-
девать резиновые перчатки во вре-
мя домашней или дачной работы. 
Под них, чтобы избежать пота и на-
тирания, нужно надевать еще  одни 
перчатки – хлопковые.

ВАННА ПОМОГАЕТ
Совсем недавно при кожных про-
блемах врачи чаще советовали из-
бегать излишних походов в душ, но 
сейчас, когда есть увлажняющие 
средства, мнение изменилось: до-
полнительное увлажнение не по-
мешает, а,  напротив, поможет. 
Главное – мыться под  слегка те-
плой водой: горячая сушит кожу. 
Душ и ванну нужно принимать не 
меньше 20 минут – тогда кожа до-
статочно насыщается водой. Когда 
кожа на  руках начинает  сморщи-
ваться – значит она насытилась во-
дой и таким образом прекращает 
получение влаги.

ОБЕЗЗАРАЖИВАЮЩИЕ 
СРЕДСТВА
Экземные пятна имеют свойство 
кровоточить, и  тогда возможно 
занести инфекцию и получить бо-
лее серьезную проблему. В  таких 
случаях необходимо пользовать-
ся обеззараживающими мазями 
и растворами, наподобие всем из-
вестных «Левомеколя» и «Мирами-
стина», которые доступны в  апте-
ках в достаточном ассортименте и 
без рецепта.
 
Текст: Дмитрий Травин

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Стресс – одна из наиболее веро-
ятных причин экземы. Нужно 

стараться сводить нервные мо-
менты к минимуму и всегда 

находить время для от-
дыха.

Экзему часто 
провоцирует 
сухой воздух в 
помещениях во 
время отопи-
тельного сезона.
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                ЭКСПЕРТЫ "ПЛАНЕТЫ         ЗДОРОВЬЯ" ОТВЕЧАЮТ
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

ЛЕКАРСТВА ДЛЯ
МОЛОДОСТИ
«У вас в газете есть рубрика "Азы дол-
голетия". А вот интересно, будут ли 
когда-то лекарства против старческих 
ухудшений здоровья? Есть ли такие пла-
ны и разработки?»
Ильдар Баскаков, г. Казань

Юрий Конев,  
доктор медицин-
ских наук, профессор 
кафедры герон-
тологии и гериа-
трии факультета 
дополнительного 
профессионального 
образования МГМСУ

– Если мы говорим о  фармацевтических 
препаратах для  продления жизни, то их 
пока не существует. На  рынке все время 
возникают средства, которые позициони-
руют себя как лекарства от  старости, но 
проходит какое-то время и  оказывается, 
что они таковыми не являются. Что каса-
ется гериатрических средств – от болезней 
старости, о которых сейчас трубят иссле-
дователи, – время покажет. Идет работа 
над так называемыми геропротекторами. 
Ими занимается известный академик Вла-
димир Скулачев. Он работает над  целой 
группой препаратов, направленной на ми-

тохондрии – энергетические субстраты 
клеток. Насколько они будут работать 
– увидим. Этот вопрос решается просто. 
Главный показатель – сколько лет прожи-
вет изобретатель того или иного средства. 
Самая большая зарегистрированная про-
должительность жизни – 122 года. И, со-
гласно закону популяции, если один био-
логический объект дожил до этого возрас-
та, то это может сделать и любой другой. 
О существенном продлении жизни можно 
говорить только, когда мы перевалим за 
этот рубеж. Но в целом, к сожалению, мы 
не проживаем отпущенных нам 
лет. Во многом из-за вредных 
привычек и  неправильного 
образа жизни.

МОЖНО ЛИ 
ИЗБАВИТЬСЯ 

ОТ АРТРИТА?
«У моего сына в 35 лет 

уже сильно болят су-
ставы, не всегда, но 
вот как-то заболел 
один, потом про-
шел, потом другой. 
Говорят: артрит. 
Выписали противо-

воспалительные, но 
от них болит живот. 

Что с этой напастью во-
обще делать? Откуда она 

берется? Женщины вон 
говорят, что от курения, 

от алкоголя это может 
возникнуть».
Наталья Миронова, 
г. Сергиев Посад

Павел 
Евдокименко,
врач-ревматолог, 
автор книг о 

здоровье суставов
– Есть один вид артрита, который зависит 
от употребления алкоголя – это подагра. 
Расскажу вам то, о  чем почти никто не 
знает: количество артритов увеличилось 
в  связи с  количеством принимаемых ле-
карств. Дело в  том, что доктора выписы-
вают все больше лекарств, в том числе от 
давления. Если вы посмотрите аннотации 
к ним, то увидите среди побочных эффек-
тов, что почти каждое второе из них мо-
жет вызывать артриты или боли в  суста-
вах. Артриты лечатся очень тяжело. Че-
ловек принимает противоспалительные 
препараты, но они только снимают сим-
птомы – боль и воспаление. Есть препара-
ты, которые состояние не облегчают, но 
постепенно прерывают течение болезни. 
Правда, принимать их нужно очень дол-
го, и  они достаточно токсичны. Очень 
важно также, в  каком психологическом 
состоянии человек находится на  момент 
лечения. Если получается изменить его 
душевное состояние, то и вылечить порой 
удается. Когда человек в стрессе – излече-
ние очень маловероятно. Главный совет 
больным: если болезни суставов уже есть 
– бежать к врачу, не откладывая. А чтобы 
не заболеть, сохранять душевное равнове-
сие, не впадать в затяжные переживания.

НАСКОЛЬКО ОПАСНА МИОМА?
«Говорят, что миома бывает почти у всех, и ее главное обнаружить, а то 
могут быть осложнения и даже рак. Так ли это?»
Алла Иванчикова, г. Пенза

Любовь Ерофеева,
врач акушер-гинеколог, междуна-
родный эксперт ВОЗ и ЮНФПА, член 
президиума Европейского обще-
ства по контрацепции и репро-
дуктивному здоровью
 
– Избежать миомы, к  сожале-
нию, нельзя, но регулярные 

визиты к  врачу  смогут снизить вероятность ослож-
нений. Начиная с  25-летнего возраста необходимо 
проводить УЗИ-скрининг, еще раньше – если в ро-
ду по материнской линии была установлена миома 
матки. Доказано снижение риска развития миомы 
при длительном приеме комбинированных контра-
цептивных препаратов, у имевших многочисленные 
роды, у не болевших воспалительными заболеваниями 
органов малого таза, не имевших травматичных меди-
цинских манипуляций, у не имевших наследственной 
предрасположенности к миоме. Последствием неле-
ченой миомы могут стать маточные кровотечения, 
нарушение функций соседних органов – мочеточни-
ка, мочевого пузыря, кишечника. 

5 ПРАВИЛ ПИТАНИЯ ПРОТИВ ГИПЕРТОНИИ
«Врачи очень много создали разных правил питания. А можно ли назвать какие-то 
3-5 основополагающих правил, которые помогут от гипертонии и в целом сердцу 
и сосудам?»
Иван Михайлович, г. Железнодорожный

Альфред 
Богданов,
кардиолог, дие-
толог, кандидат 
медицинских наук, 
секретарь Россий-
ского союза дието-
логов, нутрициоло-
гов и специалистов 

пищевой индустрии

– Если выбирать пять главных правил, то я 
бы выделил следующее:

  Однозначно нужно сократить потребле-
ние соли до одной чайной ложки без гор-
ки в день – пяти граммов.
  Снизить калорийность дневного рацио-
на. Грубо говоря, меньше есть. Не больше 
2500 килокалорий в  день для  мужчин, 
лучше 2000.
  Съедать не менее 400 граммов фруктов 
и овощей, кроме картофеля, в день.
  Увеличение богатой жирами Омега-3 ры-
бы в рационе: 2 порции (200 г) в неделю.
  Сократить сахар, особенно из покупной 

выпечки промышленного производства, 
которая, кроме сахара, вредит сосудам 
трансжирами.

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПАНИЧЕСКИХ АТАК
«Недавно впервые столкнулась с панической атакой. Ужасное, конечно, состоя-
ние, не знаю, с чем сравнить, когда кажется, что вот-вот умрешь, начинает стучать 
в ушах, темнеет в глазах. Можно ли избавиться от этих атак самой?»
Анна Сергеевна, Московская область

Артем Вичкапов,
врач-психотерапевт, кандидат медицинских наук, когни-
тивно-поведенческий терапевт, психиатр-психотерапевт 
высшей категории

– Паническая атака – своего рода защитный механизм: нервная 
система так избавляется от напряжения.  Когда нервную систе-
му «выжимает» без остатка, происходит разрядка, 
и атака проходит сама. Но очень важно, чтобы 

человек умел закончить это состояние быстрее, взять его под кон-
троль. Ведь страх того, чем может окончится паническая атака – 
отдельная проблема. На самом деле ничего не случится, паниче-
ская атака всегда проходит бесследно. Купировать атаку помога-
ют дыхательные релаксационные упражнения – они несложные 
и основаны на том, чтобы изменить биологическую среду орга-
низма. Если дышать медленно, то углекислый газ накапливает-
ся в организме – и это становится биологическим субстратом 
для окончания панической атаки.

ИНЖЕНЕРНОЕ 
ЛЕЧЕНИЕ СУСТАВОВ
«Правда ли, что сейчас суставы лечат 
каким-то чуть ли не волшебным спосо-
бом новыми препаратами?» 
Анастасия Древенчук, г. Белгород

Галина Лукина,
заведующая лабо-
раторией клиниче-
ской фармакологии 
ФГБНУ Научно-ис-
следовательско-
го института 
ревматологии им. 
В. А. Насоновой, 

руководитель Московского городского 
ревматологического Центра

– Совсем недавно в арсенале ревматологов 
появились новые генно-инженерные био-
логические препараты (ГИБП) для  под-

кожного введения, которые значительно 

облегчили жизнь пациентов. Это, конеч-
но, дало пациентам недостижимую ранее 
свободу и  повысило их приверженность 
лечению – они получили возможность 
путешествовать, вести активный образ 
жизни, работать без необходимости стро-
гого режима посещений больницы. Рев-
матоидный артрит – это очень серьезная, 
социально значимая проблема (больные 
очень быстро инвалидизируются), поэто-
му государство обеспечивает пациентов 
бесплатным лечением в рамках льготных 
списков ЖНВЛП.

"Мучаюсь циститом. Есть диета специ-
альная и какие-то рекомендации?»
Анна, г. Новгород

Ленис Вдовин,
уролог

– Циститом на-
зывают острое 
или хроническое 
воспаление мо-
чевого пузыря. 
Причиной разви-

тия цистита является инфекционный 
процесс. Как правило, его вызыва-

ют бактерии (в основном кишечной 
группы, а также содержимого стенок 
влагалища), в более редких случа-
ях – вирусы и грибки. Циститу в ос-
новном подвержены женщины в свя-
зи с определенными особенностями 
строения организма. Существуют и 
факторы, которые могут спровоци-
ровать развитие цистита: это пере-
охлаждение и стрессы. Самый глав-
ный вред, который женщина может 
себе причинить при подозрении на 
цистит, это самолечение, лечение по 
советам подруг или Интернета. При 
любых тревожных симптомах обра-

щайтесь к врачу! Лечением цистита 
занимается уролог. Так как природа 
цистита инфекционная, то в осно-
ве лечения лежит прием антибиоти-
ков. Параллельно используются до-
полнительные средства и методики 
лечения: растительные уросептики, 
противовоспалительные препараты, 
разнообразные процедуры (такие как 
физиотерапия, инстилляции в моче-
вой пузырь). Специфической диеты 
при цистите нет. На время лечения 
нужно исключить половые контакты, 
употребление спиртных, газирован-
ных напитков и острой пищи.

КАК СПРАВИТЬСЯ С ЦИСТИТОМ
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                ЭКСПЕРТЫ "ПЛАНЕТЫ         ЗДОРОВЬЯ" ОТВЕЧАЮТ
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

ЛЕКАРСТВА ДЛЯ
МОЛОДОСТИ
«У вас в газете есть рубрика "Азы дол-
голетия". А вот интересно, будут ли 
когда-то лекарства против старческих 
ухудшений здоровья? Есть ли такие пла-
ны и разработки?»
Ильдар Баскаков, г. Казань

Юрий Конев,  
доктор медицин-
ских наук, профессор 
кафедры герон-
тологии и гериа-
трии факультета 
дополнительного 
профессионального 
образования МГМСУ

– Если мы говорим о  фармацевтических 
препаратах для  продления жизни, то их 
пока не существует. На  рынке все время 
возникают средства, которые позициони-
руют себя как лекарства от  старости, но 
проходит какое-то время и  оказывается, 
что они таковыми не являются. Что каса-
ется гериатрических средств – от болезней 
старости, о которых сейчас трубят иссле-
дователи, – время покажет. Идет работа 
над так называемыми геропротекторами. 
Ими занимается известный академик Вла-
димир Скулачев. Он работает над  целой 
группой препаратов, направленной на ми-

тохондрии – энергетические субстраты 
клеток. Насколько они будут работать 
– увидим. Этот вопрос решается просто. 
Главный показатель – сколько лет прожи-
вет изобретатель того или иного средства. 
Самая большая зарегистрированная про-
должительность жизни – 122 года. И, со-
гласно закону популяции, если один био-
логический объект дожил до этого возрас-
та, то это может сделать и любой другой. 
О существенном продлении жизни можно 
говорить только, когда мы перевалим за 
этот рубеж. Но в целом, к сожалению, мы 
не проживаем отпущенных нам 
лет. Во многом из-за вредных 
привычек и  неправильного 
образа жизни.

МОЖНО ЛИ 
ИЗБАВИТЬСЯ 

ОТ АРТРИТА?
«У моего сына в 35 лет 

уже сильно болят су-
ставы, не всегда, но 
вот как-то заболел 
один, потом про-
шел, потом другой. 
Говорят: артрит. 
Выписали противо-

воспалительные, но 
от них болит живот. 

Что с этой напастью во-
обще делать? Откуда она 

берется? Женщины вон 
говорят, что от курения, 

от алкоголя это может 
возникнуть».
Наталья Миронова, 
г. Сергиев Посад

Павел 
Евдокименко,
врач-ревматолог, 
автор книг о 

здоровье суставов
– Есть один вид артрита, который зависит 
от употребления алкоголя – это подагра. 
Расскажу вам то, о  чем почти никто не 
знает: количество артритов увеличилось 
в  связи с  количеством принимаемых ле-
карств. Дело в  том, что доктора выписы-
вают все больше лекарств, в том числе от 
давления. Если вы посмотрите аннотации 
к ним, то увидите среди побочных эффек-
тов, что почти каждое второе из них мо-
жет вызывать артриты или боли в  суста-
вах. Артриты лечатся очень тяжело. Че-
ловек принимает противоспалительные 
препараты, но они только снимают сим-
птомы – боль и воспаление. Есть препара-
ты, которые состояние не облегчают, но 
постепенно прерывают течение болезни. 
Правда, принимать их нужно очень дол-
го, и  они достаточно токсичны. Очень 
важно также, в  каком психологическом 
состоянии человек находится на  момент 
лечения. Если получается изменить его 
душевное состояние, то и вылечить порой 
удается. Когда человек в стрессе – излече-
ние очень маловероятно. Главный совет 
больным: если болезни суставов уже есть 
– бежать к врачу, не откладывая. А чтобы 
не заболеть, сохранять душевное равнове-
сие, не впадать в затяжные переживания.

НАСКОЛЬКО ОПАСНА МИОМА?
«Говорят, что миома бывает почти у всех, и ее главное обнаружить, а то 
могут быть осложнения и даже рак. Так ли это?»
Алла Иванчикова, г. Пенза

Любовь Ерофеева,
врач акушер-гинеколог, междуна-
родный эксперт ВОЗ и ЮНФПА, член 
президиума Европейского обще-
ства по контрацепции и репро-
дуктивному здоровью
 
– Избежать миомы, к  сожале-
нию, нельзя, но регулярные 

визиты к  врачу  смогут снизить вероятность ослож-
нений. Начиная с  25-летнего возраста необходимо 
проводить УЗИ-скрининг, еще раньше – если в ро-
ду по материнской линии была установлена миома 
матки. Доказано снижение риска развития миомы 
при длительном приеме комбинированных контра-
цептивных препаратов, у имевших многочисленные 
роды, у не болевших воспалительными заболеваниями 
органов малого таза, не имевших травматичных меди-
цинских манипуляций, у не имевших наследственной 
предрасположенности к миоме. Последствием неле-
ченой миомы могут стать маточные кровотечения, 
нарушение функций соседних органов – мочеточни-
ка, мочевого пузыря, кишечника. 

5 ПРАВИЛ ПИТАНИЯ ПРОТИВ ГИПЕРТОНИИ
«Врачи очень много создали разных правил питания. А можно ли назвать какие-то 
3-5 основополагающих правил, которые помогут от гипертонии и в целом сердцу 
и сосудам?»
Иван Михайлович, г. Железнодорожный

Альфред 
Богданов,
кардиолог, дие-
толог, кандидат 
медицинских наук, 
секретарь Россий-
ского союза дието-
логов, нутрициоло-
гов и специалистов 

пищевой индустрии

– Если выбирать пять главных правил, то я 
бы выделил следующее:

  Однозначно нужно сократить потребле-
ние соли до одной чайной ложки без гор-
ки в день – пяти граммов.
  Снизить калорийность дневного рацио-
на. Грубо говоря, меньше есть. Не больше 
2500 килокалорий в  день для  мужчин, 
лучше 2000.
  Съедать не менее 400 граммов фруктов 
и овощей, кроме картофеля, в день.
  Увеличение богатой жирами Омега-3 ры-
бы в рационе: 2 порции (200 г) в неделю.
  Сократить сахар, особенно из покупной 

выпечки промышленного производства, 
которая, кроме сахара, вредит сосудам 
трансжирами.

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПАНИЧЕСКИХ АТАК
«Недавно впервые столкнулась с панической атакой. Ужасное, конечно, состоя-
ние, не знаю, с чем сравнить, когда кажется, что вот-вот умрешь, начинает стучать 
в ушах, темнеет в глазах. Можно ли избавиться от этих атак самой?»
Анна Сергеевна, Московская область

Артем Вичкапов,
врач-психотерапевт, кандидат медицинских наук, когни-
тивно-поведенческий терапевт, психиатр-психотерапевт 
высшей категории

– Паническая атака – своего рода защитный механизм: нервная 
система так избавляется от напряжения.  Когда нервную систе-
му «выжимает» без остатка, происходит разрядка, 
и атака проходит сама. Но очень важно, чтобы 

человек умел закончить это состояние быстрее, взять его под кон-
троль. Ведь страх того, чем может окончится паническая атака – 
отдельная проблема. На самом деле ничего не случится, паниче-
ская атака всегда проходит бесследно. Купировать атаку помога-
ют дыхательные релаксационные упражнения – они несложные 
и основаны на том, чтобы изменить биологическую среду орга-
низма. Если дышать медленно, то углекислый газ накапливает-
ся в организме – и это становится биологическим субстратом 
для окончания панической атаки.

ИНЖЕНЕРНОЕ 
ЛЕЧЕНИЕ СУСТАВОВ
«Правда ли, что сейчас суставы лечат 
каким-то чуть ли не волшебным спосо-
бом новыми препаратами?» 
Анастасия Древенчук, г. Белгород

Галина Лукина,
заведующая лабо-
раторией клиниче-
ской фармакологии 
ФГБНУ Научно-ис-
следовательско-
го института 
ревматологии им. 
В. А. Насоновой, 

руководитель Московского городского 
ревматологического Центра

– Совсем недавно в арсенале ревматологов 
появились новые генно-инженерные био-
логические препараты (ГИБП) для  под-

кожного введения, которые значительно 

облегчили жизнь пациентов. Это, конеч-
но, дало пациентам недостижимую ранее 
свободу и  повысило их приверженность 
лечению – они получили возможность 
путешествовать, вести активный образ 
жизни, работать без необходимости стро-
гого режима посещений больницы. Рев-
матоидный артрит – это очень серьезная, 
социально значимая проблема (больные 
очень быстро инвалидизируются), поэто-
му государство обеспечивает пациентов 
бесплатным лечением в рамках льготных 
списков ЖНВЛП.

"Мучаюсь циститом. Есть диета специ-
альная и какие-то рекомендации?»
Анна, г. Новгород

Ленис Вдовин,
уролог

– Циститом на-
зывают острое 
или хроническое 
воспаление мо-
чевого пузыря. 
Причиной разви-

тия цистита является инфекционный 
процесс. Как правило, его вызыва-

ют бактерии (в основном кишечной 
группы, а также содержимого стенок 
влагалища), в более редких случа-
ях – вирусы и грибки. Циститу в ос-
новном подвержены женщины в свя-
зи с определенными особенностями 
строения организма. Существуют и 
факторы, которые могут спровоци-
ровать развитие цистита: это пере-
охлаждение и стрессы. Самый глав-
ный вред, который женщина может 
себе причинить при подозрении на 
цистит, это самолечение, лечение по 
советам подруг или Интернета. При 
любых тревожных симптомах обра-

щайтесь к врачу! Лечением цистита 
занимается уролог. Так как природа 
цистита инфекционная, то в осно-
ве лечения лежит прием антибиоти-
ков. Параллельно используются до-
полнительные средства и методики 
лечения: растительные уросептики, 
противовоспалительные препараты, 
разнообразные процедуры (такие как 
физиотерапия, инстилляции в моче-
вой пузырь). Специфической диеты 
при цистите нет. На время лечения 
нужно исключить половые контакты, 
употребление спиртных, газирован-
ных напитков и острой пищи.

КАК СПРАВИТЬСЯ С ЦИСТИТОМ
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Возможно ли лечение 
ОТ СТАРОСТИ? 
МЕДИЦИНА ПРОТИВ ВОЗРАСТНЫХ БОЛЕЗНЕЙ

До недавнего времени старость как таковая не считалась недугом, и врачи 
просто лечили ее последствия. Теперь наука обратилась к главному – старению 
клеток, из-за которого нас с возрастом и накрывают многие болезни. Какие 
перспективы у этого направления – геронтологии – и чего уже удалось достичь?

ГЕРОНТОЛОГИЯ 
НА МАРШЕ
Совсем недавно геронтологией назывались 
в  основном разные мероприятия для  об-
легчения жизни пожилым. Первые экспе-
рименты именно по борьбе со  старением 
начались, можно сказать, «на днях». Прямо 
сейчас в Японии добровольцы тестируют од-
но из первых средств от старости. Препарат, 
показавший свою эффективность на  жи-
вотных, разработали ученые двух универ-
ситетов  — Вашингтонского (США) и  Кейо 
(Япония). Активное вещество препарата  – 
никотинамид мононуклеотид (NMN). Это 
синтетический аналог одного из важней-

ших компонентов в  обменных процессах 
большинства организмов, в том числе чело-
веческого. Эксперименты на  пожилых мы-
шах показали: средство снижает процессы 
старения почти на 70%, нормализуя обмен 
веществ, улучшая зрение, повышая мышеч-
ный тонус и выносливость.

БУДЕТ ЛИ  
ЛЕКАРСТВО 
ОТ СТАРОСТИ?
Геронтолог, доктор меди-
цинских наук Юрий Конев 
рассказал «Планете здоро-
вья», что и  в  России в  этом 
направлении наука не сто-
ит на месте. Известный ака-
демик Владимир Скулачёв 
занимается разработкой так 
называемых геропротекторов 
– препаратов, которые долж-
ны препятствовать старению 
клетки. Он работает над целой 
группой препаратов, направ-
ленной на митохондрии – энер-
гетические субстраты клеток. 
Так что пока можно говорить 
о создании лекарств от старости, 
об их реальной эффективности 
– не раньше, чем лет через 20-30, 
так как даже сама способность ле-
карства приостановить старение 
клетки не будет обязательно оз-
начать возможность продлевать 
жизнь.

ЗАМОРОЗКА ТЕЛА 
И ДРУГИЕ  

ЧУДЕСА
В Санкт-Петербургском Институ-
те биорегуляции и  геронтологии 

есть отдел крионики, где за доволь-
но большие деньги можно заморозить 

свое тело после  смерти. Правда, 
многие ученые относятся к пер-
спективам оживления скепти-
чески. По словам профессора 
Конева, например, заморозка 
нарушает структуру организ-
ма, его целостность. А  вот ге-
нетический материал, который 
будет получен, может и приго-

диться. Эта процедура скорее 
перспективна, так как биоинже-
нерные технологии развиваются, 
а из чего лучше всего вырастить 
себе органы, как не из собствен-
ных клеток? 

ЖИВЁМ  
ДОЛЬШЕ 
ПРЕДКОВ

По сравнению с  относитель-
но недавними предками мы 
уже стали жить дольше, ста-
реть медленнее и  лучше себя 
чувствовать. Яркий пример  – 
картина Василия Пукирева 
«Неравный брак». Старик ве-
дет к  алтарю юную девушку. 
А  старику, это достоверно 
установлено, всего 43 года! 
То есть 150 лет назад человек 
этого возраста считался ста-
рым, а  сейчас 43 года – это 
самый расцвет жизненных 
сил для  мужчины. Совсем 
недавно Всемирная орга-
низация здравоохранения 
расширила официальную 

молодость с  25 до 44 лет. Это 
связано, в основном, с развити-
ем медицинской науки.

ГЕРОНТОЛОГ ЮРИЙ 
КОНЕВ РЕКОМЕНДУЕТ  

ГЛАВНОЕ ДЛЯ  САМОСТОЯТЕЛЬНОГО 
ПРОДЛЕНИЯ ЖИЗНИ

 Нужно понимать, что лишний вес не 
продлевает жизнь. Худоба также опас-
на. Дольше всех живут люди «со слегка 
избыточным весом» – это когда лишний 
вес есть, но это еще не первая стадия 
ожирения.

 Питание должно быть разнообраз-
ным, если нет ограничений по болезни, 
например сахарного диабета. Един-
ственное – с возрастом придется огра-
ничивать себя в количестве еды. 

 Двигаться следует умеренно: так, 
чтобы тысяч 10 шагов в день набегало. 
И взять за правило: полноценный сон 
с 22-23 до 3 часов ночи – это то время, 
когда вырабатываются гормоны сна. 

 Сейчас все рекомендуют выпивать по 
2-3 литра воды в день. Это глупость. 
Пить нужно по потребности.
 

 Наличие постоянного полового пар-
тнера продлевает жизнь.

 То, что от курения следует отказать-
ся, врачи и повторять устали.

 К сожалению, большая часть нашей 
страны, с точки зрения физиологии, не-
благоприятная климатическая зона, 
в которой сокращается продолжитель-
ность жизни, особенно если речь идет 
о пришлом населении, то есть недавно 
переселенных. Однако коренное насе-
ление в этих условиях, напротив, при-
обретает дополнительные защитные 
свойства.

 По всем биологическим показателям 
оптимальное место для долгой жизни – 
умеренное среднегорье, то есть на вы-
соте от полутора до двух тысяч метров 
над уровнем моря не в северных широ-
тах. Умеренное снижение парциального 
давления кислорода стимулирует кост-
ный мозг, который стареет одним из 
первых. Именно из-за его старения про-
исходит снижение иммунологической 
активности, которая позволяет избе-
жать многих заболеваний.

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Самая большая продолжительность 
жизни человека – 122 года. По за-
кону популяции, при определен-

ных условиях каждый чело-
век способен должить до 

этих лет.

РОССИЙСКИЕ  
ДОСТИЖЕНИЯ

ГЛАВНОЕ – КАЧЕСТВО

Академик Владимир Скулачёв, ко-
торому уже за 80, выглядит он на 60 
и активно работает над опытами с ве-
ществом SqL, названным так в честь 
него. Это ионы, которые замедляют 
процесс старения клеток; они были 
разработаны в Институте физико-хи-
мической биологии им. Белозерского  
МГУ. Уже исследованы и даже выпу-
щены в продажу глазные капли с этим 
веществом – так называемые капли 
Скулачёва.

Большинство геронтологов ста-
вят целью сохранение молодости 
на долгие годы. Как ответил на лек-
ции в Москве один из пропаганди-
стов продления жизни Обри Дегрей 
на вопрос о том, как же мы будем 
жить, если бабушки будут молоды-
ми: «Я представляю себе очень хоро-
шо: например, прабабушка с внуч-
кой смогут ходить в один и тот же 
клуб и любить одну и ту же музыку».
Как отмечают все геронтологи, важ-
но, чтобы жизнь была полноценной, 
не обременяла ни самого человека, 
ни окружающих.
– Простое продление бренного су-
ществования нашего тела не слиш-
ком-то важно, и цивилизация пойдет 
по другому пути. Я имею в виду со-
здание органов на замену тем, ко-
торые вышли из строя, или создадут 
какой-то механический носитель, 
на который можно будет перенести 
сознание, – отмечает геронтолог 
Юрий Конев.

ОТ СТАРОСТИ 
НУЖНО ЛЕЧИТЬ
Одна из важных проблем сейчас состоит 
в  том, что от  старости не лечат. То есть 
даже те известные вещества, которые те-
оретически могут помогать омолаживать 
клетки, нельзя прописывать для  лечения 
старения. Так считает Валерий Мамаев, 
кандидат биологических наук, старший 
научный сотрудник Лаборатории физи-
ко-химических основ регуляции биологи-
ческих систем Института биохимической 
физики имени Н. М. Эмануэля РАН, член 
правления Московского отделения герон-
тологического общества РАН. По его сло-
вам, было время, когда геронтологию во-
обще не признавали наукой и не разреша-
ли ей заниматься. Считалось, что все это 
от  лукавого. Сейчас ситуация лучше, но 
все еще далека от идеальной. Так, по мне-
нию Мамаева, даже известные и  доступ-
ные вещества могут оказаться важными 
для продления жизни или для доведения 
ее до максимально возможной сейчас.
– В  Финляндии коровам в  корм стали до-
бавлять селен, и вот что удивительно: скот 
стал давать более качественное молоко, 
лучше выглядеть и  жить дольше. Селен 
повышает стрессоустойчивость. Это важ-
но, потому что стресс угнетает иммунную 
и сердечно-сосудистую систему. Селен «уби-
рает» свободные радикалы, которые, в том 
числе, повреждают жизненную программу. 
Геронтологи занимаются каждым таким 
случаем,  – рассказывает Валерий Мамаев. 
Поддержка таких исследований – перспек-
тива развития современной медицины.

Текст: Константин Маркелов
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Возможно ли лечение 
ОТ СТАРОСТИ? 
МЕДИЦИНА ПРОТИВ ВОЗРАСТНЫХ БОЛЕЗНЕЙ

До недавнего времени старость как таковая не считалась недугом, и врачи 
просто лечили ее последствия. Теперь наука обратилась к главному – старению 
клеток, из-за которого нас с возрастом и накрывают многие болезни. Какие 
перспективы у этого направления – геронтологии – и чего уже удалось достичь?

ГЕРОНТОЛОГИЯ 
НА МАРШЕ
Совсем недавно геронтологией назывались 
в  основном разные мероприятия для  об-
легчения жизни пожилым. Первые экспе-
рименты именно по борьбе со  старением 
начались, можно сказать, «на днях». Прямо 
сейчас в Японии добровольцы тестируют од-
но из первых средств от старости. Препарат, 
показавший свою эффективность на  жи-
вотных, разработали ученые двух универ-
ситетов  — Вашингтонского (США) и  Кейо 
(Япония). Активное вещество препарата  – 
никотинамид мононуклеотид (NMN). Это 
синтетический аналог одного из важней-

ших компонентов в  обменных процессах 
большинства организмов, в том числе чело-
веческого. Эксперименты на  пожилых мы-
шах показали: средство снижает процессы 
старения почти на 70%, нормализуя обмен 
веществ, улучшая зрение, повышая мышеч-
ный тонус и выносливость.

БУДЕТ ЛИ  
ЛЕКАРСТВО 
ОТ СТАРОСТИ?
Геронтолог, доктор меди-
цинских наук Юрий Конев 
рассказал «Планете здоро-
вья», что и  в  России в  этом 
направлении наука не сто-
ит на месте. Известный ака-
демик Владимир Скулачёв 
занимается разработкой так 
называемых геропротекторов 
– препаратов, которые долж-
ны препятствовать старению 
клетки. Он работает над целой 
группой препаратов, направ-
ленной на митохондрии – энер-
гетические субстраты клеток. 
Так что пока можно говорить 
о создании лекарств от старости, 
об их реальной эффективности 
– не раньше, чем лет через 20-30, 
так как даже сама способность ле-
карства приостановить старение 
клетки не будет обязательно оз-
начать возможность продлевать 
жизнь.

ЗАМОРОЗКА ТЕЛА 
И ДРУГИЕ  

ЧУДЕСА
В Санкт-Петербургском Институ-
те биорегуляции и  геронтологии 

есть отдел крионики, где за доволь-
но большие деньги можно заморозить 

свое тело после  смерти. Правда, 
многие ученые относятся к пер-
спективам оживления скепти-
чески. По словам профессора 
Конева, например, заморозка 
нарушает структуру организ-
ма, его целостность. А  вот ге-
нетический материал, который 
будет получен, может и приго-

диться. Эта процедура скорее 
перспективна, так как биоинже-
нерные технологии развиваются, 
а из чего лучше всего вырастить 
себе органы, как не из собствен-
ных клеток? 

ЖИВЁМ  
ДОЛЬШЕ 
ПРЕДКОВ

По сравнению с  относитель-
но недавними предками мы 
уже стали жить дольше, ста-
реть медленнее и  лучше себя 
чувствовать. Яркий пример  – 
картина Василия Пукирева 
«Неравный брак». Старик ве-
дет к  алтарю юную девушку. 
А  старику, это достоверно 
установлено, всего 43 года! 
То есть 150 лет назад человек 
этого возраста считался ста-
рым, а  сейчас 43 года – это 
самый расцвет жизненных 
сил для  мужчины. Совсем 
недавно Всемирная орга-
низация здравоохранения 
расширила официальную 

молодость с  25 до 44 лет. Это 
связано, в основном, с развити-
ем медицинской науки.

ГЕРОНТОЛОГ ЮРИЙ 
КОНЕВ РЕКОМЕНДУЕТ  

ГЛАВНОЕ ДЛЯ  САМОСТОЯТЕЛЬНОГО 
ПРОДЛЕНИЯ ЖИЗНИ

 Нужно понимать, что лишний вес не 
продлевает жизнь. Худоба также опас-
на. Дольше всех живут люди «со слегка 
избыточным весом» – это когда лишний 
вес есть, но это еще не первая стадия 
ожирения.

 Питание должно быть разнообраз-
ным, если нет ограничений по болезни, 
например сахарного диабета. Един-
ственное – с возрастом придется огра-
ничивать себя в количестве еды. 

 Двигаться следует умеренно: так, 
чтобы тысяч 10 шагов в день набегало. 
И взять за правило: полноценный сон 
с 22-23 до 3 часов ночи – это то время, 
когда вырабатываются гормоны сна. 

 Сейчас все рекомендуют выпивать по 
2-3 литра воды в день. Это глупость. 
Пить нужно по потребности.
 

 Наличие постоянного полового пар-
тнера продлевает жизнь.

 То, что от курения следует отказать-
ся, врачи и повторять устали.

 К сожалению, большая часть нашей 
страны, с точки зрения физиологии, не-
благоприятная климатическая зона, 
в которой сокращается продолжитель-
ность жизни, особенно если речь идет 
о пришлом населении, то есть недавно 
переселенных. Однако коренное насе-
ление в этих условиях, напротив, при-
обретает дополнительные защитные 
свойства.

 По всем биологическим показателям 
оптимальное место для долгой жизни – 
умеренное среднегорье, то есть на вы-
соте от полутора до двух тысяч метров 
над уровнем моря не в северных широ-
тах. Умеренное снижение парциального 
давления кислорода стимулирует кост-
ный мозг, который стареет одним из 
первых. Именно из-за его старения про-
исходит снижение иммунологической 
активности, которая позволяет избе-
жать многих заболеваний.

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Самая большая продолжительность 
жизни человека – 122 года. По за-
кону популяции, при определен-

ных условиях каждый чело-
век способен должить до 

этих лет.

РОССИЙСКИЕ  
ДОСТИЖЕНИЯ

ГЛАВНОЕ – КАЧЕСТВО

Академик Владимир Скулачёв, ко-
торому уже за 80, выглядит он на 60 
и активно работает над опытами с ве-
ществом SqL, названным так в честь 
него. Это ионы, которые замедляют 
процесс старения клеток; они были 
разработаны в Институте физико-хи-
мической биологии им. Белозерского  
МГУ. Уже исследованы и даже выпу-
щены в продажу глазные капли с этим 
веществом – так называемые капли 
Скулачёва.

Большинство геронтологов ста-
вят целью сохранение молодости 
на долгие годы. Как ответил на лек-
ции в Москве один из пропаганди-
стов продления жизни Обри Дегрей 
на вопрос о том, как же мы будем 
жить, если бабушки будут молоды-
ми: «Я представляю себе очень хоро-
шо: например, прабабушка с внуч-
кой смогут ходить в один и тот же 
клуб и любить одну и ту же музыку».
Как отмечают все геронтологи, важ-
но, чтобы жизнь была полноценной, 
не обременяла ни самого человека, 
ни окружающих.
– Простое продление бренного су-
ществования нашего тела не слиш-
ком-то важно, и цивилизация пойдет 
по другому пути. Я имею в виду со-
здание органов на замену тем, ко-
торые вышли из строя, или создадут 
какой-то механический носитель, 
на который можно будет перенести 
сознание, – отмечает геронтолог 
Юрий Конев.

ОТ СТАРОСТИ 
НУЖНО ЛЕЧИТЬ
Одна из важных проблем сейчас состоит 
в  том, что от  старости не лечат. То есть 
даже те известные вещества, которые те-
оретически могут помогать омолаживать 
клетки, нельзя прописывать для  лечения 
старения. Так считает Валерий Мамаев, 
кандидат биологических наук, старший 
научный сотрудник Лаборатории физи-
ко-химических основ регуляции биологи-
ческих систем Института биохимической 
физики имени Н. М. Эмануэля РАН, член 
правления Московского отделения герон-
тологического общества РАН. По его сло-
вам, было время, когда геронтологию во-
обще не признавали наукой и не разреша-
ли ей заниматься. Считалось, что все это 
от  лукавого. Сейчас ситуация лучше, но 
все еще далека от идеальной. Так, по мне-
нию Мамаева, даже известные и  доступ-
ные вещества могут оказаться важными 
для продления жизни или для доведения 
ее до максимально возможной сейчас.
– В  Финляндии коровам в  корм стали до-
бавлять селен, и вот что удивительно: скот 
стал давать более качественное молоко, 
лучше выглядеть и  жить дольше. Селен 
повышает стрессоустойчивость. Это важ-
но, потому что стресс угнетает иммунную 
и сердечно-сосудистую систему. Селен «уби-
рает» свободные радикалы, которые, в том 
числе, повреждают жизненную программу. 
Геронтологи занимаются каждым таким 
случаем,  – рассказывает Валерий Мамаев. 
Поддержка таких исследований – перспек-
тива развития современной медицины.

Текст: Константин Маркелов
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О тибетской медицине  
ИЗ ПЕРВЫХ УСТ
Тибетская медицина пришла в современные города из древности и прочно заняла 
в них свое место. Кто-то называет ее недоказательной и архаичной, кто-то 
превозносит. Пожалуй, не будет преувеличением сказать, что с VII века, когда 
тибетская медицина сформировалась, миллионы пациентов получили от нее 
положительный результат. Рассмотрим подробнее, что представляет собой 
тибетская медицина и можно ли ей доверять.

Эмилия Цыбикова, 
кандидат медицинских наук, главный 
врач клиники «Тибет» (г. Москва), завка-
федрой тибетской медицины Институ-
та восточной медицины РУДН

ДОКАЗАТЕЛЬСТВА 
ЭФФЕКТИВНОСТИ 
МЕТОДОВ
– Насколько методы тибетской медици-
ны признаны и проверены тем, что назы-
вается «доказательной медициной»?
– Клинические исследования методов реф-
лексо-, фито- и физиотерапии тибетской ме-
дицины проводились многократно и прово-
дятся в настоящее время, в том числе в ве-
дущих университетских клиниках США, 
Западной Европы, Австралии, Японии и Ки-
тая. Перечислить все публикации на  эту 
тему, даже самые основные, просто невоз-
можно. Достаточно сказать, что Всемирная 
организация здравоохранения (ВОЗ) офи-
циально признала и рекомендовала иглоу-
калывание еще в 2002 году. В отношении 28 

заболеваний клиническая эффективность 
этого метода уже тогда была полностью до-
казана контролируемыми исследованиями 
по всем правилам доказательной медици-
ны. Существует большая доказательная ба-
за в  отношении моксотерапии, точечного 
массажа, вакуум-терапии, фитотерапии 
и других методов тибетской медицины. 
Причем в нашей стране рефлексотера-
пия уже давно является частью доказа-
тельной медицины. Так, иглоукалыва-
ние было официально признано в 1957 
году приказом Минздрава СССР. 
В 1997 году Приказом Минздра-
ва РФ рефлексотерапия была 
официально закреплена как 
врачебная специальность. 
Без проведения необхо-
димого количества ис-
следований это было бы 
невозможно. В настоящее 
время продолжаются ис-
следования тибетской ме-
дицины применительно к 
лечению конкретных забо-
леваний, и они демонстри-
руют эффективность.

ГДЕ УЧАТ 
ТИБЕТСКИХ ВРАЧЕЙ
– Известно, что клиника «Тибет» явля-
ется базой кафедры тибетской меди-
цины. Значит ли это, что у нас в вузе, 
как минимум одном, готовят таких 
специалистов?
– Что касается иглоукалывания, то такие 
специалисты в нашей стране готовятся уже 
давно, на кафедрах рефлексотерапии ряда 
советских, а  теперь российских вузов по-
сле выхода в 1971 году приказа Минздрава 
СССР «О дальнейшей разработке метода 

и гло т ера п и и 
и  внедрении 

его в практику». 
Что касается ком-

плексной подготов-
ки врачей тибетской 

медицины, то она про-
водится в Москве на кафедре 

тибетской медицины Института восточной 
медицины при Российском университете 
дружбы народов (РУДН), клинической базой 
которой является клиника «Тибет». За ру-
бежом образовательные центры тибетской 
медицины есть в Монголии, Китае и Индии. 
Российские специалисты, как правило, про-
ходят там стажировку и возвращаются к 
нам уже полноценными специалистами ти-
бетской медицины с реальным опытом ле-
чения в условиях, где активно практикуется 
эта система лечения под руководством вра-
чей, которые имеют опыт работы не один 
десяток лет.

ТИБЕТСКИЕ 
МЕТОДЫ  
– Есть ли методы тибетской медицины, 
которые используются в обычной меди-
цине, и мы не знаем, что они на самом де-
ле тибетские?
– Да. Например, всем известные банки – 
это один из видов тибетской вакуум-тера-
пии. Разумеется, вакуум-терапия в тибет-
ской медицине намного более сложное ле-
чение с множеством методик и широким 
спектром показаний. При разных болез-
нях используются банки разного разме-
ра и  формы из стекла, резины, металла, 
простые или с магнитным наконечником. 
Другой пример – лечебный массаж, кото-
рый используется в  спортивной медици-
не. В тибетской медицине мы применяем 
особый вид массажа – точечный, который 

ТИБЕТСКИЙ СОВЕТ

НЕТ САМОЛЕЧЕНИЮ!

ЧЕГО НУЖНО ИЗБЕГАТЬ С ТОЧКИ ЗРЕ-
НИЯ ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ

Тибетский врач никогда не будет реко-
мендовать ничего до того, как прове-
дет диагностику. Это опрос, осмотр, 
меридианная диагностика и исследо-
вание пульса. Однако, с точки зре-
ния тибетской медицины, основные 
причины заболеваний – неправильное 
питание, холод, ветер и негативные 
эмоции, включая нервные стрессы. 
Этих факторов следует избегать, что-
бы оставаться здоровым.

МОЖНО ЛИ ЛЕЧИТЬСЯ ПО ТИБЕТСКОЙ 
СИСТЕМЕ САМОСТОЯТЕЛЬНО?

Тибетский врач зачастую назначает та-
кие манипуляции, которые пациент де-
лает дома. Указывает точки, которые 
можно прогревать самостоятельно 
с помощью полынных сигар. Показы-
вает курс упражнений при болезни по-
звоночника, суставов. Тибетский врач, 
как уже было сказано, обычно не дает 
универсальных рецептов, потому что 
и тибетская медицина не дает универ-
сальных рецептов, ее методики при-
меняются строго индивидуально. Но 
есть кое-что общее, например система 
упражнений «Пять тибетцев», но это 
скорее гимнастика – ничего особенно-
го от нее ждать не следует.

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Осторожно следует относиться 
к обещаниям панацеи, выдавае-
мым за тибетскую медицину. Ни-

какой панацеи в тибетской ме-
дицине не существует, как 

и в любой другой.

ЧТО НЕ ЛЕЧАТ 
ПО-ТИБЕТСКИ
– За что хороший тибетский врач, на ваш 
взгляд, не должен браться? 
– Настоящий врач тибетской медицины 
никогда не возьмется, например, за лече-
ние рака. В  ряде случаев пациенту требу-
ется хирургическое лечение – при быстро 
растущих опухолях, на  последней стадии 

разрушения суставов, при очень больших 
размерах секвестрированной грыжи позво-
ночника и наличии опасного стеноза спин-
ного мозга. Видя это, врач направит больно-
го на операцию, а не станет обманывать его 
ложными обещаниями и  терять драгоцен-
ное время, применяя методы, которые уже 
не могут помочь.

ТИБЕТСКАЯ  
ПРОФИЛАКТИКА
– Действительно ли тибетская медицина 
очень хороша для помощи в поддержании 
здорового образа жизни и молодости? На-
пример, есть данные о том, что с вашими 
методами легко бросить курить, можно 
снизить вес, поддержать здоровье кожи 
и волос.
– Да, это правда. Одно из преимуществ ти-
бетской медицины состоит в  том, что она 
не только лечит болезни, но и позволяет из-
бежать их. Для профилактики заболеваний 
применяются, в  частности, фитотерапия, 
индивидуальная коррекция питания, ре-
гулярные сеансы массажа. В нашей клини-
ке мы используем комплексные методики, 
с  помощью которых можно относительно 
быстро снизить вес без вреда для  здоро-
вья. Постановка микроигл на биоактивные 
точки ушных раковин помогает соблюдать 
диету без психологического дискомфорта. 
Применяются комплексные методики омо-
ложения лица, восстановления здоровья во-
лос, лечения и предупреждения облысения. 
Аурикулотерапия помогает бросить курить. 
Так что все это правда. Многие наши паци-
енты убедились в этом сами.

Текст: Анна Зыкова

соединяет действие рефлексо- и физиоте-
рапии. Еще один метод – лечение пиявка-
ми, или гирудотерапия. И наконец фитоте-
рапия. Каждый из нас с детства знает, что 
такое лечение травами. Разумеется, тибет-
ская фитотерапия совершенно особая на-
ука, включающая сложные технологиче-
ские процессы. Поэтому эффективность 
тибетских фитопрепаратов значительно 
превосходит обычные травяные сборы, 
а во многих случаях и фармацевтические 
препараты.

ГДЕ ТИБЕТСКИЕ 
ВРАЧИ ЛУЧШЕ
– Что реально лечится вами из того, что 
плохо лечится (или лечится очень силь-
ными вредными средствами) западной 
медициной?
– Это хронические воспалительные про-
цессы опорно-двигательного аппарата, 
в  частности болезни суставов – артриты 
и артрозы, периартриты. В западной ме-
дицине для облегчения воспаления и бо-
ли применяются нестероидные средства 
(НПВС) и  гормональные (стероидные) 
препараты. Тибетские методы устраня-
ют причину воспаления. С  их помощью 
достигаются стойкие и  долговремен-
ные результаты без побочных эффектов. 
Еще один пример – протрузии и  грыжи 
межпозвоночных дисков. Западная ме-
дицина может предложить лишь обезбо-
ливающие блокады или хирургическое 
лечение для удаления грыжи. Однако по-
сле операции нередки рецидивы, а  сама 
операция может дать осложнения. А  ти-
бетская медицина лечит эти заболевания 
без операций. Можно упомянуть также 
бронхиальную астму, которую мы ле-
чим без гормонов. Особенно эффектив-
но применение тибетской медицины до 
начала гормональной терапии, прежде 
всего у  детей. Нервные расстройства мы 
лечим без психотропных препаратов. Ал-
лергические, аутоиммунные, гинеколо-
гические и  урологические заболевания, 
включая хронические воспалительные 
и опухолевые процессы, – многие из них 
поддаются успешному лечению метода-
ми тибетской медицины без побочных 
эффектов и операций.

Тибетская медици-
на сформировалась 
в VI-VII вв, развив 
медицину древне-
китайскую.
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О тибетской медицине  
ИЗ ПЕРВЫХ УСТ
Тибетская медицина пришла в современные города из древности и прочно заняла 
в них свое место. Кто-то называет ее недоказательной и архаичной, кто-то 
превозносит. Пожалуй, не будет преувеличением сказать, что с VII века, когда 
тибетская медицина сформировалась, миллионы пациентов получили от нее 
положительный результат. Рассмотрим подробнее, что представляет собой 
тибетская медицина и можно ли ей доверять.

Эмилия Цыбикова, 
кандидат медицинских наук, главный 
врач клиники «Тибет» (г. Москва), завка-
федрой тибетской медицины Институ-
та восточной медицины РУДН

ДОКАЗАТЕЛЬСТВА 
ЭФФЕКТИВНОСТИ 
МЕТОДОВ
– Насколько методы тибетской медици-
ны признаны и проверены тем, что назы-
вается «доказательной медициной»?
– Клинические исследования методов реф-
лексо-, фито- и физиотерапии тибетской ме-
дицины проводились многократно и прово-
дятся в настоящее время, в том числе в ве-
дущих университетских клиниках США, 
Западной Европы, Австралии, Японии и Ки-
тая. Перечислить все публикации на  эту 
тему, даже самые основные, просто невоз-
можно. Достаточно сказать, что Всемирная 
организация здравоохранения (ВОЗ) офи-
циально признала и рекомендовала иглоу-
калывание еще в 2002 году. В отношении 28 

заболеваний клиническая эффективность 
этого метода уже тогда была полностью до-
казана контролируемыми исследованиями 
по всем правилам доказательной медици-
ны. Существует большая доказательная ба-
за в  отношении моксотерапии, точечного 
массажа, вакуум-терапии, фитотерапии 
и других методов тибетской медицины. 
Причем в нашей стране рефлексотера-
пия уже давно является частью доказа-
тельной медицины. Так, иглоукалыва-
ние было официально признано в 1957 
году приказом Минздрава СССР. 
В 1997 году Приказом Минздра-
ва РФ рефлексотерапия была 
официально закреплена как 
врачебная специальность. 
Без проведения необхо-
димого количества ис-
следований это было бы 
невозможно. В настоящее 
время продолжаются ис-
следования тибетской ме-
дицины применительно к 
лечению конкретных забо-
леваний, и они демонстри-
руют эффективность.

ГДЕ УЧАТ 
ТИБЕТСКИХ ВРАЧЕЙ
– Известно, что клиника «Тибет» явля-
ется базой кафедры тибетской меди-
цины. Значит ли это, что у нас в вузе, 
как минимум одном, готовят таких 
специалистов?
– Что касается иглоукалывания, то такие 
специалисты в нашей стране готовятся уже 
давно, на кафедрах рефлексотерапии ряда 
советских, а  теперь российских вузов по-
сле выхода в 1971 году приказа Минздрава 
СССР «О дальнейшей разработке метода 

и гло т ера п и и 
и  внедрении 

его в практику». 
Что касается ком-

плексной подготов-
ки врачей тибетской 

медицины, то она про-
водится в Москве на кафедре 

тибетской медицины Института восточной 
медицины при Российском университете 
дружбы народов (РУДН), клинической базой 
которой является клиника «Тибет». За ру-
бежом образовательные центры тибетской 
медицины есть в Монголии, Китае и Индии. 
Российские специалисты, как правило, про-
ходят там стажировку и возвращаются к 
нам уже полноценными специалистами ти-
бетской медицины с реальным опытом ле-
чения в условиях, где активно практикуется 
эта система лечения под руководством вра-
чей, которые имеют опыт работы не один 
десяток лет.

ТИБЕТСКИЕ 
МЕТОДЫ  
– Есть ли методы тибетской медицины, 
которые используются в обычной меди-
цине, и мы не знаем, что они на самом де-
ле тибетские?
– Да. Например, всем известные банки – 
это один из видов тибетской вакуум-тера-
пии. Разумеется, вакуум-терапия в тибет-
ской медицине намного более сложное ле-
чение с множеством методик и широким 
спектром показаний. При разных болез-
нях используются банки разного разме-
ра и  формы из стекла, резины, металла, 
простые или с магнитным наконечником. 
Другой пример – лечебный массаж, кото-
рый используется в  спортивной медици-
не. В тибетской медицине мы применяем 
особый вид массажа – точечный, который 

ТИБЕТСКИЙ СОВЕТ

НЕТ САМОЛЕЧЕНИЮ!

ЧЕГО НУЖНО ИЗБЕГАТЬ С ТОЧКИ ЗРЕ-
НИЯ ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ

Тибетский врач никогда не будет реко-
мендовать ничего до того, как прове-
дет диагностику. Это опрос, осмотр, 
меридианная диагностика и исследо-
вание пульса. Однако, с точки зре-
ния тибетской медицины, основные 
причины заболеваний – неправильное 
питание, холод, ветер и негативные 
эмоции, включая нервные стрессы. 
Этих факторов следует избегать, что-
бы оставаться здоровым.

МОЖНО ЛИ ЛЕЧИТЬСЯ ПО ТИБЕТСКОЙ 
СИСТЕМЕ САМОСТОЯТЕЛЬНО?

Тибетский врач зачастую назначает та-
кие манипуляции, которые пациент де-
лает дома. Указывает точки, которые 
можно прогревать самостоятельно 
с помощью полынных сигар. Показы-
вает курс упражнений при болезни по-
звоночника, суставов. Тибетский врач, 
как уже было сказано, обычно не дает 
универсальных рецептов, потому что 
и тибетская медицина не дает универ-
сальных рецептов, ее методики при-
меняются строго индивидуально. Но 
есть кое-что общее, например система 
упражнений «Пять тибетцев», но это 
скорее гимнастика – ничего особенно-
го от нее ждать не следует.

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Осторожно следует относиться 
к обещаниям панацеи, выдавае-
мым за тибетскую медицину. Ни-

какой панацеи в тибетской ме-
дицине не существует, как 

и в любой другой.

ЧТО НЕ ЛЕЧАТ 
ПО-ТИБЕТСКИ
– За что хороший тибетский врач, на ваш 
взгляд, не должен браться? 
– Настоящий врач тибетской медицины 
никогда не возьмется, например, за лече-
ние рака. В  ряде случаев пациенту требу-
ется хирургическое лечение – при быстро 
растущих опухолях, на  последней стадии 

разрушения суставов, при очень больших 
размерах секвестрированной грыжи позво-
ночника и наличии опасного стеноза спин-
ного мозга. Видя это, врач направит больно-
го на операцию, а не станет обманывать его 
ложными обещаниями и  терять драгоцен-
ное время, применяя методы, которые уже 
не могут помочь.

ТИБЕТСКАЯ  
ПРОФИЛАКТИКА
– Действительно ли тибетская медицина 
очень хороша для помощи в поддержании 
здорового образа жизни и молодости? На-
пример, есть данные о том, что с вашими 
методами легко бросить курить, можно 
снизить вес, поддержать здоровье кожи 
и волос.
– Да, это правда. Одно из преимуществ ти-
бетской медицины состоит в  том, что она 
не только лечит болезни, но и позволяет из-
бежать их. Для профилактики заболеваний 
применяются, в  частности, фитотерапия, 
индивидуальная коррекция питания, ре-
гулярные сеансы массажа. В нашей клини-
ке мы используем комплексные методики, 
с  помощью которых можно относительно 
быстро снизить вес без вреда для  здоро-
вья. Постановка микроигл на биоактивные 
точки ушных раковин помогает соблюдать 
диету без психологического дискомфорта. 
Применяются комплексные методики омо-
ложения лица, восстановления здоровья во-
лос, лечения и предупреждения облысения. 
Аурикулотерапия помогает бросить курить. 
Так что все это правда. Многие наши паци-
енты убедились в этом сами.

Текст: Анна Зыкова

соединяет действие рефлексо- и физиоте-
рапии. Еще один метод – лечение пиявка-
ми, или гирудотерапия. И наконец фитоте-
рапия. Каждый из нас с детства знает, что 
такое лечение травами. Разумеется, тибет-
ская фитотерапия совершенно особая на-
ука, включающая сложные технологиче-
ские процессы. Поэтому эффективность 
тибетских фитопрепаратов значительно 
превосходит обычные травяные сборы, 
а во многих случаях и фармацевтические 
препараты.

ГДЕ ТИБЕТСКИЕ 
ВРАЧИ ЛУЧШЕ
– Что реально лечится вами из того, что 
плохо лечится (или лечится очень силь-
ными вредными средствами) западной 
медициной?
– Это хронические воспалительные про-
цессы опорно-двигательного аппарата, 
в  частности болезни суставов – артриты 
и артрозы, периартриты. В западной ме-
дицине для облегчения воспаления и бо-
ли применяются нестероидные средства 
(НПВС) и  гормональные (стероидные) 
препараты. Тибетские методы устраня-
ют причину воспаления. С  их помощью 
достигаются стойкие и  долговремен-
ные результаты без побочных эффектов. 
Еще один пример – протрузии и  грыжи 
межпозвоночных дисков. Западная ме-
дицина может предложить лишь обезбо-
ливающие блокады или хирургическое 
лечение для удаления грыжи. Однако по-
сле операции нередки рецидивы, а  сама 
операция может дать осложнения. А  ти-
бетская медицина лечит эти заболевания 
без операций. Можно упомянуть также 
бронхиальную астму, которую мы ле-
чим без гормонов. Особенно эффектив-
но применение тибетской медицины до 
начала гормональной терапии, прежде 
всего у  детей. Нервные расстройства мы 
лечим без психотропных препаратов. Ал-
лергические, аутоиммунные, гинеколо-
гические и  урологические заболевания, 
включая хронические воспалительные 
и опухолевые процессы, – многие из них 
поддаются успешному лечению метода-
ми тибетской медицины без побочных 
эффектов и операций.

Тибетская медици-
на сформировалась 
в VI-VII вв, развив 
медицину древне-
китайскую.
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В этой рубрике мы будем подробно и обоснованно рассказывать о пользе тех или иных доступных всем продуктов.

ТЫКВА
Азбука полезных продуктов

Тыква – продукт с очень 
высокой пищевой 
плотностью. Так 
диетологи называют еду, 
в которой много витаминов 
и минералов приходится 
на калорию энергии.

О ПОЛЕЗНЫХ 
ВЕЩЕСТВАХ
Калорийность вареной тыквы – 28 ккал 
на 100 г. При этом она содержит почти 0% 
жиров, а из 12 г углеводов 2,7 – полезней-
шая клетчатка, еще 5,1 – полезный сахар.
В одной 200-граммовой порции тыквы – 
100% дневной нормы витамина А, 20%  – 
витамина С, 10% – витамина Е, а также ри-
бофлавин, калий, медь, марганец, тиамин, 
витамин В6, фолиевая кислота, пантотено-
вая кислота – витамин В5, ниацин – вита-
мин РР, железо, магний и  фосфор. Тыква 
является одним из крупнейших известных 
поставщиков бета-каротина.

ПОЛЬЗА 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ
ДЛЯ ОБЩЕГО САМОЧУВСТВИЯ
Овощи и фрукты самого разного рода сни-
жают риск многих болезней и  состояний, 
связанных с  нездоровым образом жизни. 
Масса исследований подтвердила, что рас-
тительная пища, в том числе и тыква, сни-
жает риск ожирения, диабета, болезней 
сердца и в целом продлевает жизнь. Кроме 
того, тыква конкретно благодаря сочета-
нию витаминов полезна для  здоровья во-
лос и глаз. Будучи одним из самых богатых 
бета-каротином продуктов, тыква снижа-
ет опасность рака, защищает от  астмы 
и откладывает старение. Тыква, благодаря 

 
ИНГРЕДИЕНТЫ

 мука 110 г
 масло сливочное 60 г
 сахарная пудра 20 г
 желток яичный 1 шт.
  мякоть печеной тыквы 750 г
 сахар по вкусу, примерно 100 г
 яйцо целиком 3 шт.
 яичный белок 1 шт.
  крахмал кукурузный 1 ст. л. 
с большой горкой
 ванилин по вкусу

Рецепт 
тыквенного 
пирога

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Смешать муку и сахарную пудру, до-
бавить масло, перетереть в крошку, 
добавить желток. Замесить тесто и 
убрать в холодильник на полчаса.
Мякоть тыквы смешать блендером с 
сахаром до однородной массы, доба-
вить яйца, белок и крахмал.
Раскатать тесто  между листами перга-
мента, переложить в форму диаметром 
примерно 20 см, распределить по дну 
и бокам, сделать стенки высотой при-
мерно 4,5-5 см, наколоть вилкой и по-
ставить в разогретую до 200оС  духовку 
минут на пять. 
Достать основу из теста, духовку уба-
вить до 170о. Выложить начинку в фор-
му с тестом и поставить запекаться 
пирог до готовности примерно минут 
50-60. Полностью остудить, и только 
тогда снять бортики.

нат, бананы, фундук, сухофрукты, горох, 
чечевица. Высококалиевая диета сокра-
щает риск инсультов – это подтверждено 
исследованиями.

ОТ ОНКОЛОГИИ
По меньше мере риск одного рака – проста-
ты – четко связан с диетой, богатой бета-ка-
ротином, который в организме преобразу-
ется в витамин А. Об этом свидетельствуют 
данные исследования Гарвардской школы 
общественного здоровья. Есть данные, что 
бета-каротин также тормозит развитие ра-
ка прямой кишки – согласно исследовани-
ям японцев.

ОТ БОЛЕЗНЕЙ ГЛАЗ
Сочетание антиоксидантов – витамина 
С, витамина Е и  бета-каротина – поддер-
живает молодость глаз и предохраняет их 
от возрастной дегенерации. Употребление 
более 500 г фруктов и овощей, по данным 
исследований, снижает риск возрастного 
ухудшения хрусталика глаза.

ОТ БЕСПЛОДИЯ
Для женщин в детородном возрасте некото-
рые овощи оказываются особенно полезны-
ми для увеличения фертильности: шпинат, 
фасоль, тыква, свекла и некоторые другие. 
Витамин А в виде бета-каротина очень по-
лезен во время беременности и кормления 
для синтеза гормонов.

Текст: Оксана Нестеренко

витамину С в умеренном количестве, дает 
силу иммунитету, не провоцируя аллерги-
ческих реакций.

ОТ ГИПЕРТОНИИ
Употребление достаточного количества 
калия в  продуктах почти настолько же 
важно для  стабилизации давления, как 
и сокращение соли в диете. Кроме тыквы, 
калием богаты томаты, апельсины, шпи-

Некоторые сорта 
тыквы могут 
легко храниться 
под кроватью 
вплоть до следу-
ющего лета.

Занимаемся зимней 
ФИЗКУЛЬТУРОЙ 
ВЕСЕЛО И ПОЛЕЗНО
На улице холодает, световой день становится 
короче, и больше всего хочется проводить 
свободное время с чашкой чая под теплым 
пледом, но зимние месяцы – не повод для того, 
чтобы бросать заниматься спортом.

Эти занятия помогут перенести 
зиму на ногах, не впасть в спячку, 
сохранить бодрость и поддержать 
фигуру.
 
Лыжи
Лыжи – разновидность аэробных 
нагрузок. В  отличие от  бега, тре-
бующего от  организма весомых 
трудозатрат, лыжи – скорее удо-
вольствие, но также и  возмож-
ность укрепить мышцы ног, рук, 
бедер, ягодиц и, конечно, спины. 
Выходя на  лыжню всего пару раз 
в  неделю, вы повышаете показа-
тели выносливости, оптимизиру-
ете работу дыхательной системы 
и  разгружаете нервную. Особо 
приятный бонус такой прогулки 
– минус 600 килокалорий за час. 
Если вы готовы не только гулять, 
но и скатиться на лыжах с горы, то 
это дополнительная работа над ве-
стибулярным аппаратом и  чув-
ством равновесия.

Снежкобол
Если сочетать лыжный бег 
со  стрельбой, то получится не 
только хорошая нагрузка, но и ве-
селая игра. В  этом случае берем 
за основу классический биатлон, 
но стрельбу из ружья заменяем 
на  бросание снежков в  мишень. 
Последним можно заняться и без 
лыж. Устроим настоящие бои 
с  детьми с лепкой снарядов и  по-
стройкой снежных стен с амбразу-
рами. Расход калорий зависит 
от объема снежных пуль и быстро-
ты реакции.

Коньки
Катание на  коньках тренирует 
гибкость, выносливость, скорость 
реакции, умение сохранять рав-
новесие. В  основном развиваются 
мышцы нижней части тела, в том 
числе  очень важные мышцы-ста-
билизаторы, которые обычно ред-
ко задействуются. Катание на конь-
ках повышает сопротивляемость 
организма инфекциям, а  также 
значительно усиливает выработку 
эндорфинов, особенно если прове-
сти время на катке с друзьями или 
близкими. Достаточно кататься 2-3 
раза в неделю по часу: за это время 
вы сожжете около 500 килокалорий 
и зарядитесь отличным настроени-
ем на несколько дней вперед.

Хоккейное катание
Те же коньки, но для  любителей 
командных видов спорта. Продол-
жаем оттачивать навыки в движе-
нии, тренировать вестибулярный 
аппарат, совершенствовать дыха-
тельную и  сердечно-сосудистую 
системы, а  также активно разви-
вать мышцы тела. Хоккейный бег, 
упражнения с клюшкой и быстрый 
темп помогают развить силовые ка-
чества и скорость реакции в любом 
возрасте. Кроме того, сочетание 
скорости и  координации окажет 
положительное влияние на мозг.

Санки
Катание на санях – не только дет-
ское развлечение, в  чем любом 
желающий может убедиться воз-
ле горки 31 декабря. Если серьез-

но, то санки – отличная аэробная 
нагрузка с  чередованием актив-
ности. Поднимая транспорт в  го-
ру, вы вовлекаете в  процесс все 
основные группы мышц тела (осо-
бенно если поднимать его вместе 
с сидящим ребенком), а спускаясь 
вниз вновь улучшаете навыки ко-
ординации и  быстроты реакции, 
а  заодно радуете организм выра-
боткой оптимальных доз эндорфи-
нов и  адреналина, повышающего 
защитные способности.

Скандинавская ходьба
Самый спокойный из всех предло-
женных видов физических нагру-
зок вариант, но не уступающий им 
по эффективности влияния на здо-

ровье. Этот вид спорта запатенто-
вал финн Марк Кантан в 1997 го-
ду. Скандинавская (она же норди-
ческая) ходьба похожа на лыжную 
прогулку без лыж. Проще говоря, 
вы опираетесь на  специальные 
палки, а ногами продолжаете идти 
в привычном темпе. Такая ходьба 
укрепляет мышцы спины и плече-
вого пояса, которые мало задей-
ствованы, например, в беге, но при 
этом уменьшает нагрузку на тазо-
бедренный сустав. При обычной 
ходьбе вы нагружаете около 70% 
мышц тела, при скандинавской –  
до 90%, а также повышаете дыха-
тельный объем легких на 30%.

Текст: Алексей Рудевич

Какой бы вид спорта вы не 
предпочли, помните об основ-
ных правилах безопасности 
в зимний период. Перед вы-
ходом устраивайте неболь-
шую домашнюю разминку, 
которая поможет разогреть 
мышцы и подготовить тело 
к нагрузке. Подбирайте каче-
ственную одежду из нату-
ральных тканей, ведь зимой 
опасно не только замерзнуть, 
но и сильно вспотеть. Не зани-
майтесь спортом на голодный 
желудок, особенно в усло-
виях суровой зимы. В идеа-
ле – прием пищи за 1,5-2 часа 
до занятий. И, конечно же, 
проконсультируйтесь с вра-
чом для выбора оптимальных 
нагрузок, соответствующих 
вашему здоровью.

ПРАВИЛА ЗИМНЕЙ 
БЕЗОПАСНОСТИ!

Что может быть 
веселее лыжной 
прогулки солнеч-
ным морозным 
днем!
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В этой рубрике мы будем подробно и обоснованно рассказывать о пользе тех или иных доступных всем продуктов.

ТЫКВА
Азбука полезных продуктов

Тыква – продукт с очень 
высокой пищевой 
плотностью. Так 
диетологи называют еду, 
в которой много витаминов 
и минералов приходится 
на калорию энергии.

О ПОЛЕЗНЫХ 
ВЕЩЕСТВАХ
Калорийность вареной тыквы – 28 ккал 
на 100 г. При этом она содержит почти 0% 
жиров, а из 12 г углеводов 2,7 – полезней-
шая клетчатка, еще 5,1 – полезный сахар.
В одной 200-граммовой порции тыквы – 
100% дневной нормы витамина А, 20%  – 
витамина С, 10% – витамина Е, а также ри-
бофлавин, калий, медь, марганец, тиамин, 
витамин В6, фолиевая кислота, пантотено-
вая кислота – витамин В5, ниацин – вита-
мин РР, железо, магний и  фосфор. Тыква 
является одним из крупнейших известных 
поставщиков бета-каротина.
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Овощи и фрукты самого разного рода сни-
жают риск многих болезней и  состояний, 
связанных с  нездоровым образом жизни. 
Масса исследований подтвердила, что рас-
тительная пища, в том числе и тыква, сни-
жает риск ожирения, диабета, болезней 
сердца и в целом продлевает жизнь. Кроме 
того, тыква конкретно благодаря сочета-
нию витаминов полезна для  здоровья во-
лос и глаз. Будучи одним из самых богатых 
бета-каротином продуктов, тыква снижа-
ет опасность рака, защищает от  астмы 
и откладывает старение. Тыква, благодаря 

 
ИНГРЕДИЕНТЫ

 мука 110 г
 масло сливочное 60 г
 сахарная пудра 20 г
 желток яичный 1 шт.
  мякоть печеной тыквы 750 г
 сахар по вкусу, примерно 100 г
 яйцо целиком 3 шт.
 яичный белок 1 шт.
  крахмал кукурузный 1 ст. л. 
с большой горкой
 ванилин по вкусу

Рецепт 
тыквенного 
пирога

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Смешать муку и сахарную пудру, до-
бавить масло, перетереть в крошку, 
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сахаром до однородной массы, доба-
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Раскатать тесто  между листами перга-
мента, переложить в форму диаметром 
примерно 20 см, распределить по дну 
и бокам, сделать стенки высотой при-
мерно 4,5-5 см, наколоть вилкой и по-
ставить в разогретую до 200оС  духовку 
минут на пять. 
Достать основу из теста, духовку уба-
вить до 170о. Выложить начинку в фор-
му с тестом и поставить запекаться 
пирог до готовности примерно минут 
50-60. Полностью остудить, и только 
тогда снять бортики.

нат, бананы, фундук, сухофрукты, горох, 
чечевица. Высококалиевая диета сокра-
щает риск инсультов – это подтверждено 
исследованиями.
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ты – четко связан с диетой, богатой бета-ка-
ротином, который в организме преобразу-
ется в витамин А. Об этом свидетельствуют 
данные исследования Гарвардской школы 
общественного здоровья. Есть данные, что 
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ка прямой кишки – согласно исследовани-
ям японцев.
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живает молодость глаз и предохраняет их 
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ми для увеличения фертильности: шпинат, 
фасоль, тыква, свекла и некоторые другие. 
Витамин А в виде бета-каротина очень по-
лезен во время беременности и кормления 
для синтеза гормонов.
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калия в  продуктах почти настолько же 
важно для  стабилизации давления, как 
и сокращение соли в диете. Кроме тыквы, 
калием богаты томаты, апельсины, шпи-
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новесие. В  основном развиваются 
мышцы нижней части тела, в том 
числе  очень важные мышцы-ста-
билизаторы, которые обычно ред-
ко задействуются. Катание на конь-
ках повышает сопротивляемость 
организма инфекциям, а  также 
значительно усиливает выработку 
эндорфинов, особенно если прове-
сти время на катке с друзьями или 
близкими. Достаточно кататься 2-3 
раза в неделю по часу: за это время 
вы сожжете около 500 килокалорий 
и зарядитесь отличным настроени-
ем на несколько дней вперед.

Хоккейное катание
Те же коньки, но для  любителей 
командных видов спорта. Продол-
жаем оттачивать навыки в движе-
нии, тренировать вестибулярный 
аппарат, совершенствовать дыха-
тельную и  сердечно-сосудистую 
системы, а  также активно разви-
вать мышцы тела. Хоккейный бег, 
упражнения с клюшкой и быстрый 
темп помогают развить силовые ка-
чества и скорость реакции в любом 
возрасте. Кроме того, сочетание 
скорости и  координации окажет 
положительное влияние на мозг.

Санки
Катание на санях – не только дет-
ское развлечение, в  чем любом 
желающий может убедиться воз-
ле горки 31 декабря. Если серьез-

но, то санки – отличная аэробная 
нагрузка с  чередованием актив-
ности. Поднимая транспорт в  го-
ру, вы вовлекаете в  процесс все 
основные группы мышц тела (осо-
бенно если поднимать его вместе 
с сидящим ребенком), а спускаясь 
вниз вновь улучшаете навыки ко-
ординации и  быстроты реакции, 
а  заодно радуете организм выра-
боткой оптимальных доз эндорфи-
нов и  адреналина, повышающего 
защитные способности.

Скандинавская ходьба
Самый спокойный из всех предло-
женных видов физических нагру-
зок вариант, но не уступающий им 
по эффективности влияния на здо-

ровье. Этот вид спорта запатенто-
вал финн Марк Кантан в 1997 го-
ду. Скандинавская (она же норди-
ческая) ходьба похожа на лыжную 
прогулку без лыж. Проще говоря, 
вы опираетесь на  специальные 
палки, а ногами продолжаете идти 
в привычном темпе. Такая ходьба 
укрепляет мышцы спины и плече-
вого пояса, которые мало задей-
ствованы, например, в беге, но при 
этом уменьшает нагрузку на тазо-
бедренный сустав. При обычной 
ходьбе вы нагружаете около 70% 
мышц тела, при скандинавской –  
до 90%, а также повышаете дыха-
тельный объем легких на 30%.

Текст: Алексей Рудевич

Какой бы вид спорта вы не 
предпочли, помните об основ-
ных правилах безопасности 
в зимний период. Перед вы-
ходом устраивайте неболь-
шую домашнюю разминку, 
которая поможет разогреть 
мышцы и подготовить тело 
к нагрузке. Подбирайте каче-
ственную одежду из нату-
ральных тканей, ведь зимой 
опасно не только замерзнуть, 
но и сильно вспотеть. Не зани-
майтесь спортом на голодный 
желудок, особенно в усло-
виях суровой зимы. В идеа-
ле – прием пищи за 1,5-2 часа 
до занятий. И, конечно же, 
проконсультируйтесь с вра-
чом для выбора оптимальных 
нагрузок, соответствующих 
вашему здоровью.

ПРАВИЛА ЗИМНЕЙ 
БЕЗОПАСНОСТИ!

Что может быть 
веселее лыжной 
прогулки солнеч-
ным морозным 
днем!
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16 № 19, 24 октября – 7 ноября 2016 г. ИСТОРИЯ НАШЕЙ МЕДИЦИНЫ

Имя русской 
нейрохирургии –  
НИКОЛАЙ БУРДЕНКО

22 мая (3 июня) 1876 
года, село Каменка, 

Нижнеломовский уезд, 
Пензенская губерния — 11 
ноября 1946 года, Москва 

Основоположник отечественной нейрохирургии, знаменитый хирург Николай Нилович Бурденко 
первым в России начал делать операции на спинном мозге. Он первый президент и организатор 
Академии медицинских наук в России, автор более чем 300 печатных трудов. Заслуги доктора 
был признаны за рубежом – он был избран Почетным членом Международного общества хирургов 
в Брюсселе, академии хирургов в Париже, королевского общества хирургов Лондона.

ДУХОВНИК  
ИЛИ ВРАЧ?
22 мая 1876 года в  семье управ-
ляющего небольшим поместьем 
местного землевладельца, чей 
сын, кстати, генерал Владимир 
Воейков – последний комендант 
Зимнего дворца, в  Каменке Пен-
зенской губернии родился маль-
чик. Колю родители направили 
по духовной стезе: отдали сначала 
в духовное училище, затем – в се-
минарию в Пензе. В 21 год юноша 
резко меняет свои устремления 
и  поступает, уехав в  Томск, в  не-
давно открытый медицинский 
факультет Императорского уни-
верситета. Увлекается анатомией, 
оперативной хирургией. За уча-
стие в  студенческих волнениях 
был исключен дважды и  вынуж-
ден покинуть Томск и перебраться 
в  Юрьев (сейчас Тарту, Эстония) 
на 4-й курс местного университе-
та. Русско-японская война прерва-
ла обучение: в  1904 году студент 
Бурденко добровольцем вступает 
в отряд Красного креста в Маньч-
журии. Пригодились занятия хи-
рургией: будущий врач почти год 
участвовал в  боевых действиях, 
награжден солдатским Георгиев-
ским крестом. И только в 1906 году 
Николай Бурденко закончил уни-
верситет с  отличием, а  через год 
стал работать хирургом земской 
больницы города Пензы.

НАУКА 
И ПРАКТИКА
Большая практическая работа 
и  огромное количество наблюде-
ний и  опытов требовали систе-
матизации, которую Бурденко 
завершил защитой диссертации 
в  марте 1909 года. Еще год дли-
лась стажировка в клиниках за ру-
бежом – в Германии и Швейцарии. 
В Юрьевском университете доктор 
стал приват-доцентом хирурги-
ческой кафедры, а  через полгода 
– профессором по кафедре опера-
тивной хирургии.

РАБОТНИК 
КРАСНОГО 
КРЕСТА
Перед Первой мировой войной, 
в  июле 1914 года, Бурденко на-
значен по его просьбе в  состав 
Красного креста при армиях Се-
веро-западного фронта. Во время 

военных действий организовывал 
перевязочно-эвакуационные ра-
боты, занялся проблемами сорти-
ровки раненых, много оперировал. 
Впервые применил в  полевой хи-
рургии первичную обработку ра-
ны и швов при черепно-мозговых 
ранениях. Занимался вопросами 
гигиены, санитарно-химической 
защиты и другими актуальными 
проблемами военной медицины, 
затем возвратился в альма-матер.

ХИРУРГ 
СОВЕТСКОЙ 
АРМИИ
Накопленный за время Первой 
мировой войны опыт в  лечении 
повреждений нервной системы 
Бурденко выделяет в  самостоя-
тельную дисциплину – нейрохи-
рургию. В 1923 году, уже Москве, 
на  факультетской хирургической 
клинике Московского универси-
тета он открывает нейрохирур-
гическое отделение ( сейчас Пер-
вый Московский медицинский 
институт имени И. М. Сеченова). 
С  1929 года Бурденко – директор 
нейрохирургической клиники 
при Рентгеновском институте 
Наркомздрава, который через три 
года стал первым в мире нейрохи-
рургическим институтом (сейчас 
–  институт нейрохирургии имени 
Н. Н. Бурденко).

ВОЕННАЯ 
МЕДИЦИНА
Бурденко выехал на фронт еще во 
время советско-финской войны – 
тогда ему было 64 года. В 1941 он 
уже был главным хирургом Крас-
ной Армии. Вторая контузия и по-
следущий инсульт всего на два ме-
сяца вывели из строя врача. Эваку-
ированный сначала в  Куйбышев, 
затем в Омск, в местных госпита-
лях он лечит раненых, привезен-
ных с  фронта. На  основе наблю-
дений выпускает девять моногра-
фий по вопросам военно-полевой 
хирургии. По окончании войны по 
инициативе Бурденко учреждает-
ся Академия медицинских наук. 
За полгода до смерти Николай Ни-
лович пишет программную статью 
о  проблемах послевоенной меди-
цины. Второй и  третий инсульты 
не остановили доктора. Доклад 
о лечении огнестрельных ранений, 
написанный на  больничной кой-
ке, зачитал один из его учеников.  
 
Текст: Светлана Иванова

Николай Бурденко на фронте с артиллеристами в начале войны

Николай Бурденко среди студентов в хи-
рургической клинике МГУ, которая затем 
стала 1-м Мединститутом им. Сеченова

Памятник нейро-
хирургу на терри-
тории института 
его имени

  Создал нейрохирургию как 
самостоятельную отрасль 
медицины
  Учение о ранах головы, 
огнестрельных ранениях 
артерий
  Хирургическое лечение 
боевых травм
  Лечение и профилактика 
шока
  Применил первые антибио-
тики в лечении раневых 
инфекций
  Понятие вторичного шва 
как элемента восстанови-
тельной хирургии
  Создал школу хирургов экс-
периментального направ-
ления
  Разработал методы 
лечения онкологии 
центральной и вегетатив-
ной нервной системы, 
мозгового кровообраще-
ния, патологии ликворооб-
ращения
  Разработал операции 
на твердой оболочке 
спинного мозга, бульбото-
мию
  Разработал методы 
операций на головном 
мозге, названные его 
именем

ЗАСЛУГИ ВРАЧА 
НИКОЛАЯ  
НИЛОВИЧА 
БУРДЕНКО

МЕДИЦИНСКИЙ ЮРИСТ

Поможем отстоять 
право на качественную 

медпомощь

Евгений Зайцев,
адвокат

ЗАКОННО ЛИ 
ЖДАТЬ ЛЕЧЕНИЯ?
«Маме нужно лечение онкологии. В онко-
центре нужно ждать пусть не очень долго, 
но сейчас каждый день на счету. Получает-
ся, только за деньги. Да и препараты самые 
современные только за деньги – они не вхо-
дят в квоты. Получается, из такой ситуации 
нет выхода?» 
Ольга Алексеевна, г. Москва

В соответствии со статьей 32 Федерального 
закона от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах 
охраны здоровья граждан в Российской Фе-
дерации» существуют три формы оказания 
медицинской помощи: экстренная, неот-
ложная и плановая.
Плановая медицинская помощь оказыва-
ется при заболеваниях и  состояниях, не 
сопровождающихся угрозой жизни паци-
ента, не требующих экстренной и  неот-
ложной медицинской помощи, и отсрочка 
оказания которой на определенное время 
не повлечет за собой ухудшение состояния 
пациента, угрозу его жизни и здоровью.
Согласно статье 70 Федерального закона 
от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан в  Российской Федера-
ции» лечащий врач устанавливает диагноз 
заболевания, основанный на всестороннем 
обследовании пациента, включающий в се-
бя сведения об основном заболевании или 
о состоянии, сопутствующих заболеваниях 

или состояниях, а также об осложнениях, 
вызванных основным заболеванием и  со-
путствующим заболеванием.
Вы вправе обратиться к  руководителю 
медицинского учреждения с  заявлением 
о  проведении дополнительно обследова-
ния, об организации врачебной комиссии, 
а также с просьбой проведения консилиума 
врачей для определения прогноза и такти-
ки медицинского обследования и лечения, 
в том числе при наличии объективных дан-
ных оказания медицинской помощи в неот-
ложной или экстренной форме.

ВРЕДНОЕ ЛЕЧЕНИЕ 
ОТ АРТРИТА
«Мне назначил один врач длительное 
лечение от артрита, которое, как потом 
оказалось, имеет немало рисков ос-
ложнений и вреда для других органов. 
Оказалось, есть другое, которое также 
входит в бесплатный перечень. Вопрос 
такой: обязательно ли проходить более 
дешевое, но опасное лечение? И от кого 
это зависит?» 
Андрей Сергеев, Московская область

Обязательным условием для  оказания 
медицинской помощи является согла-
сие гражданина, которое на  основании 
части 1 статьи 20 Федерального закона 
от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан в  Российской Федера-
ции» предоставляется пациентом в  пись-
менном виде на основании предоставлен-
ной медицинским работником в  доступ-
ной форме полной информации о  целях, 
методах оказания медицинской помощи, 
связанном с  ними риске, возможных ва-
риантах медицинского вмешательства, 
о его последствиях, а также о предполага-
емых результатах оказания медицинской 
помощи. 

ДОЛЖЕН ЛИ ВРАЧ 
СЛУШАТЬ 
ФАРМАЦЕВТА?
«Правда ли, что врачи могут назначать 
лекарства, которые им рекомендуют 
представители фармацевтических ком-
паний? То есть если есть договоренность, 
то выберут не тот препарат, что дешевле 
или эффективнее, а тот, что тоже можно, 
но конкретной марки?» 
Светлана, г. Челябинск

Медицинским работникам законом запре-
щено основывать свое решение о  выборе 
лекарств на  основании договоренностей 
с фармацевтическими компаниями, в том 
числе принимать от  них любые подарки, 
получать образцы лекарственных средств. 
А также медицинские работники не впра-
ве предоставлять при назначении курса 
лечения пациенту недостоверную и/или 

неполную информацию об используемых 
лекарственных препаратах, о  медицин-
ских изделиях, в  том числе скрывать све-
дения о  наличии в  обращении аналогич-
ных лекарственных препаратов в соответ-
ствии со  статьей 74 Федерального закона 
от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан в  Российской Федера-
ции». Кроме того, в целях предоставления 
пациенту права выбора конкретного вида 
лекарства назначение и  выписывание ле-
карственных препаратов осуществляется 
медицинским работником по международ-
ному непатентованному наименованию, 
т. е. по названию действующего вещества 
(Приказ Министерства здравоохране-
ния РФ от 20 декабря 2012 г. N 1175н «Об 
утверждении порядка назначения и выпи-
сывания лекарственных препаратов, а так-
же форм рецептурных бланков на  лекар-
ственные препараты, порядка оформления 
указанных бланков, их учета и хранения»).
Так что, конечно, нет, врач не должен реко-
мендовать препараты, которые его попро-
сила рекомендовать фармкомпания.
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Имя русской 
нейрохирургии –  
НИКОЛАЙ БУРДЕНКО

22 мая (3 июня) 1876 
года, село Каменка, 

Нижнеломовский уезд, 
Пензенская губерния — 11 
ноября 1946 года, Москва 

Основоположник отечественной нейрохирургии, знаменитый хирург Николай Нилович Бурденко 
первым в России начал делать операции на спинном мозге. Он первый президент и организатор 
Академии медицинских наук в России, автор более чем 300 печатных трудов. Заслуги доктора 
был признаны за рубежом – он был избран Почетным членом Международного общества хирургов 
в Брюсселе, академии хирургов в Париже, королевского общества хирургов Лондона.

ДУХОВНИК  
ИЛИ ВРАЧ?
22 мая 1876 года в  семье управ-
ляющего небольшим поместьем 
местного землевладельца, чей 
сын, кстати, генерал Владимир 
Воейков – последний комендант 
Зимнего дворца, в  Каменке Пен-
зенской губернии родился маль-
чик. Колю родители направили 
по духовной стезе: отдали сначала 
в духовное училище, затем – в се-
минарию в Пензе. В 21 год юноша 
резко меняет свои устремления 
и  поступает, уехав в  Томск, в  не-
давно открытый медицинский 
факультет Императорского уни-
верситета. Увлекается анатомией, 
оперативной хирургией. За уча-
стие в  студенческих волнениях 
был исключен дважды и  вынуж-
ден покинуть Томск и перебраться 
в  Юрьев (сейчас Тарту, Эстония) 
на 4-й курс местного университе-
та. Русско-японская война прерва-
ла обучение: в  1904 году студент 
Бурденко добровольцем вступает 
в отряд Красного креста в Маньч-
журии. Пригодились занятия хи-
рургией: будущий врач почти год 
участвовал в  боевых действиях, 
награжден солдатским Георгиев-
ским крестом. И только в 1906 году 
Николай Бурденко закончил уни-
верситет с  отличием, а  через год 
стал работать хирургом земской 
больницы города Пензы.

НАУКА 
И ПРАКТИКА
Большая практическая работа 
и  огромное количество наблюде-
ний и  опытов требовали систе-
матизации, которую Бурденко 
завершил защитой диссертации 
в  марте 1909 года. Еще год дли-
лась стажировка в клиниках за ру-
бежом – в Германии и Швейцарии. 
В Юрьевском университете доктор 
стал приват-доцентом хирурги-
ческой кафедры, а  через полгода 
– профессором по кафедре опера-
тивной хирургии.

РАБОТНИК 
КРАСНОГО 
КРЕСТА
Перед Первой мировой войной, 
в  июле 1914 года, Бурденко на-
значен по его просьбе в  состав 
Красного креста при армиях Се-
веро-западного фронта. Во время 

военных действий организовывал 
перевязочно-эвакуационные ра-
боты, занялся проблемами сорти-
ровки раненых, много оперировал. 
Впервые применил в  полевой хи-
рургии первичную обработку ра-
ны и швов при черепно-мозговых 
ранениях. Занимался вопросами 
гигиены, санитарно-химической 
защиты и другими актуальными 
проблемами военной медицины, 
затем возвратился в альма-матер.

ХИРУРГ 
СОВЕТСКОЙ 
АРМИИ
Накопленный за время Первой 
мировой войны опыт в  лечении 
повреждений нервной системы 
Бурденко выделяет в  самостоя-
тельную дисциплину – нейрохи-
рургию. В 1923 году, уже Москве, 
на  факультетской хирургической 
клинике Московского универси-
тета он открывает нейрохирур-
гическое отделение ( сейчас Пер-
вый Московский медицинский 
институт имени И. М. Сеченова). 
С  1929 года Бурденко – директор 
нейрохирургической клиники 
при Рентгеновском институте 
Наркомздрава, который через три 
года стал первым в мире нейрохи-
рургическим институтом (сейчас 
–  институт нейрохирургии имени 
Н. Н. Бурденко).

ВОЕННАЯ 
МЕДИЦИНА
Бурденко выехал на фронт еще во 
время советско-финской войны – 
тогда ему было 64 года. В 1941 он 
уже был главным хирургом Крас-
ной Армии. Вторая контузия и по-
следущий инсульт всего на два ме-
сяца вывели из строя врача. Эваку-
ированный сначала в  Куйбышев, 
затем в Омск, в местных госпита-
лях он лечит раненых, привезен-
ных с  фронта. На  основе наблю-
дений выпускает девять моногра-
фий по вопросам военно-полевой 
хирургии. По окончании войны по 
инициативе Бурденко учреждает-
ся Академия медицинских наук. 
За полгода до смерти Николай Ни-
лович пишет программную статью 
о  проблемах послевоенной меди-
цины. Второй и  третий инсульты 
не остановили доктора. Доклад 
о лечении огнестрельных ранений, 
написанный на  больничной кой-
ке, зачитал один из его учеников.  
 
Текст: Светлана Иванова

Николай Бурденко на фронте с артиллеристами в начале войны

Николай Бурденко среди студентов в хи-
рургической клинике МГУ, которая затем 
стала 1-м Мединститутом им. Сеченова

Памятник нейро-
хирургу на терри-
тории института 
его имени

  Создал нейрохирургию как 
самостоятельную отрасль 
медицины
  Учение о ранах головы, 
огнестрельных ранениях 
артерий
  Хирургическое лечение 
боевых травм
  Лечение и профилактика 
шока
  Применил первые антибио-
тики в лечении раневых 
инфекций
  Понятие вторичного шва 
как элемента восстанови-
тельной хирургии
  Создал школу хирургов экс-
периментального направ-
ления
  Разработал методы 
лечения онкологии 
центральной и вегетатив-
ной нервной системы, 
мозгового кровообраще-
ния, патологии ликворооб-
ращения
  Разработал операции 
на твердой оболочке 
спинного мозга, бульбото-
мию
  Разработал методы 
операций на головном 
мозге, названные его 
именем

ЗАСЛУГИ ВРАЧА 
НИКОЛАЯ  
НИЛОВИЧА 
БУРДЕНКО

МЕДИЦИНСКИЙ ЮРИСТ

Поможем отстоять 
право на качественную 

медпомощь

Евгений Зайцев,
адвокат

ЗАКОННО ЛИ 
ЖДАТЬ ЛЕЧЕНИЯ?
«Маме нужно лечение онкологии. В онко-
центре нужно ждать пусть не очень долго, 
но сейчас каждый день на счету. Получает-
ся, только за деньги. Да и препараты самые 
современные только за деньги – они не вхо-
дят в квоты. Получается, из такой ситуации 
нет выхода?» 
Ольга Алексеевна, г. Москва

В соответствии со статьей 32 Федерального 
закона от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах 
охраны здоровья граждан в Российской Фе-
дерации» существуют три формы оказания 
медицинской помощи: экстренная, неот-
ложная и плановая.
Плановая медицинская помощь оказыва-
ется при заболеваниях и  состояниях, не 
сопровождающихся угрозой жизни паци-
ента, не требующих экстренной и  неот-
ложной медицинской помощи, и отсрочка 
оказания которой на определенное время 
не повлечет за собой ухудшение состояния 
пациента, угрозу его жизни и здоровью.
Согласно статье 70 Федерального закона 
от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан в  Российской Федера-
ции» лечащий врач устанавливает диагноз 
заболевания, основанный на всестороннем 
обследовании пациента, включающий в се-
бя сведения об основном заболевании или 
о состоянии, сопутствующих заболеваниях 

или состояниях, а также об осложнениях, 
вызванных основным заболеванием и  со-
путствующим заболеванием.
Вы вправе обратиться к  руководителю 
медицинского учреждения с  заявлением 
о  проведении дополнительно обследова-
ния, об организации врачебной комиссии, 
а также с просьбой проведения консилиума 
врачей для определения прогноза и такти-
ки медицинского обследования и лечения, 
в том числе при наличии объективных дан-
ных оказания медицинской помощи в неот-
ложной или экстренной форме.

ВРЕДНОЕ ЛЕЧЕНИЕ 
ОТ АРТРИТА
«Мне назначил один врач длительное 
лечение от артрита, которое, как потом 
оказалось, имеет немало рисков ос-
ложнений и вреда для других органов. 
Оказалось, есть другое, которое также 
входит в бесплатный перечень. Вопрос 
такой: обязательно ли проходить более 
дешевое, но опасное лечение? И от кого 
это зависит?» 
Андрей Сергеев, Московская область

Обязательным условием для  оказания 
медицинской помощи является согла-
сие гражданина, которое на  основании 
части 1 статьи 20 Федерального закона 
от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан в  Российской Федера-
ции» предоставляется пациентом в  пись-
менном виде на основании предоставлен-
ной медицинским работником в  доступ-
ной форме полной информации о  целях, 
методах оказания медицинской помощи, 
связанном с  ними риске, возможных ва-
риантах медицинского вмешательства, 
о его последствиях, а также о предполага-
емых результатах оказания медицинской 
помощи. 

ДОЛЖЕН ЛИ ВРАЧ 
СЛУШАТЬ 
ФАРМАЦЕВТА?
«Правда ли, что врачи могут назначать 
лекарства, которые им рекомендуют 
представители фармацевтических ком-
паний? То есть если есть договоренность, 
то выберут не тот препарат, что дешевле 
или эффективнее, а тот, что тоже можно, 
но конкретной марки?» 
Светлана, г. Челябинск

Медицинским работникам законом запре-
щено основывать свое решение о  выборе 
лекарств на  основании договоренностей 
с фармацевтическими компаниями, в том 
числе принимать от  них любые подарки, 
получать образцы лекарственных средств. 
А также медицинские работники не впра-
ве предоставлять при назначении курса 
лечения пациенту недостоверную и/или 

неполную информацию об используемых 
лекарственных препаратах, о  медицин-
ских изделиях, в  том числе скрывать све-
дения о  наличии в  обращении аналогич-
ных лекарственных препаратов в соответ-
ствии со  статьей 74 Федерального закона 
от 21.11.2011 N 323-ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан в  Российской Федера-
ции». Кроме того, в целях предоставления 
пациенту права выбора конкретного вида 
лекарства назначение и  выписывание ле-
карственных препаратов осуществляется 
медицинским работником по международ-
ному непатентованному наименованию, 
т. е. по названию действующего вещества 
(Приказ Министерства здравоохране-
ния РФ от 20 декабря 2012 г. N 1175н «Об 
утверждении порядка назначения и выпи-
сывания лекарственных препаратов, а так-
же форм рецептурных бланков на  лекар-
ственные препараты, порядка оформления 
указанных бланков, их учета и хранения»).
Так что, конечно, нет, врач не должен реко-
мендовать препараты, которые его попро-
сила рекомендовать фармкомпания.
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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 

ЛУК ОТ КАШЛЯ
«Сейчас такое время года, что все болеют и кашляют. Хочу рассказать о старинном 
средстве от кашля, таком как обычный репчатый лук. Надо взять большую луковицу, 
почистить, нарезать помельче, залить стаканом холодного молока, довести до кипения 
и варить 10 минут. Накрыть крышкой и настаивать 4-5 часов. Готовый отвар прини-
мать по столовой ложке каждые три часа. Если вы не любите молоко, можно сделать 
сладкий луковый сок. Для этого луковицу надо почистить, порезать очень мелко, поло-
жить в кружку или стакан и засыпать сахаром. Сахара надо брать в зависимости от раз-
мера лука. На  среднюю луковицу надо брать одну столовую ложку сахара. Кружку 
чем-нибудь накрыть и оставить на 6-8 часов, выделится сладкий сок. Этот сок тоже на-
до пить в течение дня по чайной ложке каждые три часа. Кашель пройдет очень скоро».

И. А. Карпова, г. Ярославль

МАЗЬ ИЗ ХРЕНА  
ОТ РАДИКУЛИТА
«Кто из нас не знает, как сильно по-
рой болит спина? Пожалуй, каждый. 
Иногда ну просто ни согнуться, ни 
разогнуться. А  уж если радикулит 
мучает несколько лет кряду, совсем 
жизнь не мила. Но нашел я тут один 
замечательный рецепт от радикули-
та. Мазь из хрена! Для ее приготовле-
ния нужно натереть на мелкой терке 
яблоко и корень хрена, взятые в рав-
ных количествах. Хорошенько пере-
мешать и  прикладывать к  больной 
пояснице минут на двадцать. Сам не 
пробовал, но вычитал, что такой же 
компресс помогает при артритах, не-
вралгии, подагре и ревматизме. Да, 
кстати, из натертого корня хрена 
можно отжать сок и  смешать с  лю-
бым жирным кремом. Натираюсь 
такой мазью на  ночь, укутав боль-
ное место шерстяной шалью или 
шарфом. Усилить действие мази 
можно, выпив перед сном горячего 
чая с медом». 

Н. Н. Семеняко, г. Курган

В следующем номере читайте о том, как отбить запах псины, что можно вылечить простым щавелем, как помочь мужчине при проблемах с мочеиспусканием,  
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

БРОСИТЬ КУРИТЬ 
С ПОМОЩЬЮ ЛИМОНА
«Многие хотят бросить курить, но не 
знают, как это сделать. Некоторые 
принимают дорогостоящие лекарства, 
некоторые сосут леденцы, некоторые 
клеят пластырь. Хочу поделиться с чи-
тателями простым и недорогим народ-
ным средством, с помощью которого я 
сам бросил курить легко и быстро. Вам 
понадобятся лимоны и немного меда. 
Лимоны нужно вымыть, нарезать тон-
кими кружками, с  каждого снять ко-
жицу и пленки, они не нужны. Затем 
к  кружочкам лимонов добавить не-
много меда, не больше столовой лож-
ки на  один лимон, и  как следует рас-
тереть. Делать это нужно деревянной 
ложкой в деревянной, стеклянной или 
эмалированной посуде. Полученную 
массу нужно принимать утром и вече-
ром по столовой ложке. Обязательно 
нужно следить, чтобы средство не кон-
чалось, потому что перерывов быть не 
должно». 

Михаил Васильевич Родионов, 
Московская область

ЭВКАЛИПТ И ЧАБРЕЦ ДЛЯ РУССКОЙ БАНЬКИ
«Обожаю баню. Стараюсь париться не реже одного раза в неделю. А для образования 
пара плещу на камни не просто водичку, а настои и отвары трав. Двойная польза по-
лучается. И для легких, и для носа хорошо. Да и кожа напитывается целебными испа-
рениями. Как готовлю? Очень просто. На 3-4 литра воды беру 100 грамм смеси сухих 
трав. Заливаю сырье крутым кипятком и ставлю в эмалированной кастрюле на огонь. 
Как закипит, убавляю огонь до минимума и томлю около 30 минут. Выключаю, даю 
остыть, процеживаю, траву отжимаю. Вот и готов целебный отвар. А травки беру са-
мые простые: ромашку, чабрец, эвкалипт, мяту, душицу, липу, тимьян, зверобой. Чаще 
всего смешиваю травы, так и аромат гуще и пользы больше». 

Инга Кривонос, г. Пенза

ПОДУШКА ИЗ ПОЛЫНИ 
ДЛЯ КРЕПКОГО СНА
«Возраст у меня уже немаленький, годы бегут – не 
догонишь. А вместе с годами приходят и болячки. 
Вот стала мучить бессонница. Уж сколько я с ней 
билась, пока не нашла свое средство. Перед сном 
парю ноги в горячей воде с морской солью минут 
двадцать. Пью отвар укропа: 1 столовая ложка 
укропа на  300 мл кипятка, настаивать 20 минут. 
А когда ложусь спать, рядом с подушкой кладу хол-
щовый мешочек, наполненный сухой полынью. Ее 
запах очень успокаивает и  оказывает снотворное 
действие. А недавно дочь мне даже сшила неболь-
шую подушку-думку для  полыни. Ну и, конечно, 
стала предпочитать просмотру телевизора перед 
сном хорошую книгу. Да и комнату проветривать 
не забываю. Словом, все средства хороши в борьбе 
с бессонницей». 

Маргарита Ежикова, г. Великие Луки

СЕЛЬДЕРЕЙ ПРОТИВ 
ОТЛОЖЕНИЯ СОЛЕЙ
«Стыдно, запустила себя. Лишний вес, неправильное пита-
ние, малоподвижный образ жизни. А ведь еще молодая. Вот, 
решила бороться с вредными привычками. Но придется из-
бавиться от лишних отложений. Не только жировых, но и со-
ли. Против отложения солей опробовала рецепт, который 
посоветовала бабуля. И не пожалела. Нужно взять чайную 
ложку семян сельдерея и залить двумя стаканами крутого 
кипятка. Настаивать это чудо-средство в течение двух часов. 
Принимать по 1 столовой ложке 2-3 раза в день за полчаса до 
еды. Лечиться не менее трех недель. Ну и, конечно, массаж. 
Я выбрала простукивание проблемных зон щеткой или рас-
ческой с натуральной щетиной. Провожу самомассаж утром 
и вечером минут по 15-20». 

Алина Джусь, г. Раменское 

РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО 
ОТ ЛОМКОСТИ ВОЛОС
«Вот как я избавилась от того, что волосы у меня были ломкими. Мне 
помогло простое растительное масло. Чтобы волосы перестали ло-
маться, надо делать маски из растительного масла. Маски делаются 
очень просто. Надо взять один яичный желток и столько же по объе-
му растительного масла. Хорошенько растереть их вместе и втереть 
в  корни волос, а  потом расчесать по всей длине расческой. Затем 
волосы покрываем пленкой, чтобы не измазать полотенце. А затем 
надо накрутить теплое больше полотенце на голову. Такую маску 
надо держать на волосах от полчаса до часа, потом смыть как следует 
с шампунем. Маску надо делать до мытья волос один раз в неделю. 
После нельзя сушить голову феном». 

Галина Смирнова, г. Рязань

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

ЛУК ОТ КАШЛЯ
«Сейчас такое время года, что все болеют и кашляют. Хочу рассказать о старинном 
средстве от кашля, таком как обычный репчатый лук. Надо взять большую луковицу, 
почистить, нарезать помельче, залить стаканом холодного молока, довести до кипения 
и варить 10 минут. Накрыть крышкой и настаивать 4-5 часов. Готовый отвар прини-
мать по столовой ложке каждые три часа. Если вы не любите молоко, можно сделать 
сладкий луковый сок. Для этого луковицу надо почистить, порезать очень мелко, поло-
жить в кружку или стакан и засыпать сахаром. Сахара надо брать в зависимости от раз-
мера лука. На  среднюю луковицу надо брать одну столовую ложку сахара. Кружку 
чем-нибудь накрыть и оставить на 6-8 часов, выделится сладкий сок. Этот сок тоже на-
до пить в течение дня по чайной ложке каждые три часа. Кашель пройдет очень скоро».

И. А. Карпова, г. Ярославль

МАЗЬ ИЗ ХРЕНА  
ОТ РАДИКУЛИТА
«Кто из нас не знает, как сильно по-
рой болит спина? Пожалуй, каждый. 
Иногда ну просто ни согнуться, ни 
разогнуться. А  уж если радикулит 
мучает несколько лет кряду, совсем 
жизнь не мила. Но нашел я тут один 
замечательный рецепт от радикули-
та. Мазь из хрена! Для ее приготовле-
ния нужно натереть на мелкой терке 
яблоко и корень хрена, взятые в рав-
ных количествах. Хорошенько пере-
мешать и  прикладывать к  больной 
пояснице минут на двадцать. Сам не 
пробовал, но вычитал, что такой же 
компресс помогает при артритах, не-
вралгии, подагре и ревматизме. Да, 
кстати, из натертого корня хрена 
можно отжать сок и  смешать с  лю-
бым жирным кремом. Натираюсь 
такой мазью на  ночь, укутав боль-
ное место шерстяной шалью или 
шарфом. Усилить действие мази 
можно, выпив перед сном горячего 
чая с медом». 

Н. Н. Семеняко, г. Курган

В следующем номере читайте о том, как отбить запах псины, что можно вылечить простым щавелем, как помочь мужчине при проблемах с мочеиспусканием,  
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

БРОСИТЬ КУРИТЬ 
С ПОМОЩЬЮ ЛИМОНА
«Многие хотят бросить курить, но не 
знают, как это сделать. Некоторые 
принимают дорогостоящие лекарства, 
некоторые сосут леденцы, некоторые 
клеят пластырь. Хочу поделиться с чи-
тателями простым и недорогим народ-
ным средством, с помощью которого я 
сам бросил курить легко и быстро. Вам 
понадобятся лимоны и немного меда. 
Лимоны нужно вымыть, нарезать тон-
кими кружками, с  каждого снять ко-
жицу и пленки, они не нужны. Затем 
к  кружочкам лимонов добавить не-
много меда, не больше столовой лож-
ки на  один лимон, и  как следует рас-
тереть. Делать это нужно деревянной 
ложкой в деревянной, стеклянной или 
эмалированной посуде. Полученную 
массу нужно принимать утром и вече-
ром по столовой ложке. Обязательно 
нужно следить, чтобы средство не кон-
чалось, потому что перерывов быть не 
должно». 

Михаил Васильевич Родионов, 
Московская область

ЭВКАЛИПТ И ЧАБРЕЦ ДЛЯ РУССКОЙ БАНЬКИ
«Обожаю баню. Стараюсь париться не реже одного раза в неделю. А для образования 
пара плещу на камни не просто водичку, а настои и отвары трав. Двойная польза по-
лучается. И для легких, и для носа хорошо. Да и кожа напитывается целебными испа-
рениями. Как готовлю? Очень просто. На 3-4 литра воды беру 100 грамм смеси сухих 
трав. Заливаю сырье крутым кипятком и ставлю в эмалированной кастрюле на огонь. 
Как закипит, убавляю огонь до минимума и томлю около 30 минут. Выключаю, даю 
остыть, процеживаю, траву отжимаю. Вот и готов целебный отвар. А травки беру са-
мые простые: ромашку, чабрец, эвкалипт, мяту, душицу, липу, тимьян, зверобой. Чаще 
всего смешиваю травы, так и аромат гуще и пользы больше». 

Инга Кривонос, г. Пенза

ПОДУШКА ИЗ ПОЛЫНИ 
ДЛЯ КРЕПКОГО СНА
«Возраст у меня уже немаленький, годы бегут – не 
догонишь. А вместе с годами приходят и болячки. 
Вот стала мучить бессонница. Уж сколько я с ней 
билась, пока не нашла свое средство. Перед сном 
парю ноги в горячей воде с морской солью минут 
двадцать. Пью отвар укропа: 1 столовая ложка 
укропа на  300 мл кипятка, настаивать 20 минут. 
А когда ложусь спать, рядом с подушкой кладу хол-
щовый мешочек, наполненный сухой полынью. Ее 
запах очень успокаивает и  оказывает снотворное 
действие. А недавно дочь мне даже сшила неболь-
шую подушку-думку для  полыни. Ну и, конечно, 
стала предпочитать просмотру телевизора перед 
сном хорошую книгу. Да и комнату проветривать 
не забываю. Словом, все средства хороши в борьбе 
с бессонницей». 

Маргарита Ежикова, г. Великие Луки

СЕЛЬДЕРЕЙ ПРОТИВ 
ОТЛОЖЕНИЯ СОЛЕЙ
«Стыдно, запустила себя. Лишний вес, неправильное пита-
ние, малоподвижный образ жизни. А ведь еще молодая. Вот, 
решила бороться с вредными привычками. Но придется из-
бавиться от лишних отложений. Не только жировых, но и со-
ли. Против отложения солей опробовала рецепт, который 
посоветовала бабуля. И не пожалела. Нужно взять чайную 
ложку семян сельдерея и залить двумя стаканами крутого 
кипятка. Настаивать это чудо-средство в течение двух часов. 
Принимать по 1 столовой ложке 2-3 раза в день за полчаса до 
еды. Лечиться не менее трех недель. Ну и, конечно, массаж. 
Я выбрала простукивание проблемных зон щеткой или рас-
ческой с натуральной щетиной. Провожу самомассаж утром 
и вечером минут по 15-20». 

Алина Джусь, г. Раменское 

РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО 
ОТ ЛОМКОСТИ ВОЛОС
«Вот как я избавилась от того, что волосы у меня были ломкими. Мне 
помогло простое растительное масло. Чтобы волосы перестали ло-
маться, надо делать маски из растительного масла. Маски делаются 
очень просто. Надо взять один яичный желток и столько же по объе-
му растительного масла. Хорошенько растереть их вместе и втереть 
в  корни волос, а  потом расчесать по всей длине расческой. Затем 
волосы покрываем пленкой, чтобы не измазать полотенце. А затем 
надо накрутить теплое больше полотенце на голову. Такую маску 
надо держать на волосах от полчаса до часа, потом смыть как следует 
с шампунем. Маску надо делать до мытья волос один раз в неделю. 
После нельзя сушить голову феном». 

Галина Смирнова, г. Рязань

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

СУДОКУ
ОТВЕТЫ

1 2 3

1 2 3 4 5 6

Уровень 
сложности

сложно
не сложно

Основные травы от 
СЕЗОННЫХ ПРОСТУД
Осень – самое простудное время, особенно вторая ее половина. Однако не спешите в аптеку: 
лечить простуду можно не только таблетками, но и травами. Сегодня мы расскажем, 
какими и как.

НА ТРАВЫ 
НАДЕЙСЯ, НО САМ 
НЕ ПЛОШАЙ
Сначала оговоримся: при серьезных вирус-
ных заболеваниях, в том числе и гриппе, не 
стоит рассчитывать исключительно на  тра-
вы. В  этом случае могут понадобиться бо-
лее мощные средства, которые вам подберет 
врач. А  вот в  качестве профилактики про-
студных заболеваний и для укрепления орга-
низма на исходе болезни лекарственные рас-
тения очень полезны, и в некоторых случаях 
просто необходимы. При этом также необхо-
димо знать о противопоказаниях при приме-
нении трав, и здесь вам тоже поможет врач.

СОСТАВ 
И СВОЙСТВА ТРАВ
Травы, которые используются при лече-
нии простудных заболеваний, должны об-
ладать набором определенных элементов 
и свойств. Хорошо, если травы содержат аце-
тилсалициловую кислоту, сапонины, слизи, 
эфирные масла, а также если они обладают 
противовирусным действием и  способны 
активировать процессы регенерации.

ЧАЙ, НАСТОЙ, 
ОТВАР, НАСТОЙКА
Принимают лекарственные травы в  виде 
чая, настоя, отвара или спиртовых настоек.
Самый простой способ – заварить травы как 
чай. В отличие от чая, сырья в случае трав 
потребуется больше: как минимум столо-
вая ложка на  стакан кипятка. Как и  чаю, 
травам нужно дать настояться в  течение 
нескольких минут, после чего процедить 
и  пить. Травяной отвар делать тоже про-
сто: необходимое количество сырья залить 
водой, довести до кипения и варить на не-
большом огне 10 минут (в некоторых слу-
чаях чуть меньше или больше).

Настой трав требует времени, поэтому под-
готовиться к сезону простуд необходимо за-
ранее. Впрочем, самый простой способ по-
зволяет сделать лекарство довольно быстро. 
Нужно залить сырье холодной водой и дать 
ему постоять сутки, периодически встряхи-
вая емкость. Также можно делать настой, за-
ливая сырье не холодной, а горячей (но ни в 
коем случае не только что прокипяченной и 
тем более кипящей) водой. Этот способ бы-
стрее, делать такой настой можно в термосе 
и он будет готов к употреблению уже через 
полчаса.
Спиртовые настои (или настойки) дела-
ют только холодным способом, используя 
при этом водку или медицинский спирт. 
Этот способ требует нескольких дней 
настаивания. 

ТРАВЫ 
И ДОЗИРОВКИ
В самом начале, как только вы почувство-
вали первые признаки надвигающейся 
простуды, лучше всего заваривать кипрей, 
он же – иван-чай. Кипрей лучше заваривать 
как чай и пить с медом 3-4 раза в день.
Когда начинает подниматься температура, 
лучше всего помогают отвар тысячелист-
ника и липовый чай. Действие трав усилит-
ся, если приготовить отвар, затем заварить 
чай, процедить и пить их вместе.
Когда простуда уже разгулялась, помогут 
ромашка, шалфей и  зверобой. Эти травы 
можно принимать как по отдельности, так 
и вместе. Использовать их можно в виде чая 
или горячего настоя, пить который нужно 
3-4 раза в день. Теплым настоем ромаш-
ки и/или шалфея полезно полоскать 
горло при ангине и кашле.
Очень полезны ингаляции горла 
ромашкой аптечной. Для  инга-
ляции в  ковшик заливают два 
стакана воды, доводят до кипе-
ния, добавляют столовую ложку 

сухих цветков ромашки, столовую ложку 
соды и столовую ложку меда, все тщательно 
перемешивают и дышат паром от этой сме-
си, накрыв голову полотенцем. Делать эту 
процедуру необходимо 2-3 раза в день.
При сухом кашле поможет отвар корневи-
ща истода. Столовую ложку сухого сырья 
залить стаканом холодной воды, довести до 
кипения и варить на слабом огне под крыш-

кой 10 минут. Затем отвару нужно дать 
остыть, не снимая крышки, проце-

дить и пить по полстакана 3 раза 
в день.

Текст: 
Виктория Нечаева

ЛЕКАРСТВЕННЫЙ ЭЛЕМЕНТ ТРАВЫ
Ацетилсалициловая кислота Ромашка аптечная, тысячелистник, таволга
Сапонины Первоцвет, корень солодки
Слизи Мать-и-мачеха, коровяк, корень алтея
Эфирные масла Анис, багульник, душица, лаванда, эвкалипт

ЛЕКАРСТВЕННОЕ СВОЙСТВО
Противовирусное Аир болотный, береза, мелисса, душица, ро-

машка аптечная, полынь, лук, чеснок, можже-
вельник, свекла, эвкалипт

Активация процессов 
регенерации

Алоэ, зверобой, мытник болотный, лопух

В ЭТОЙ ТАБЛИЧКЕ МЫ СОБРАЛИ ПОЛЕЗНЫЕ 
ПРИ ПРОСТУДАХ ТРАВЫ И ИХ ЛЕКАРСТВЕННЫЕ СВОЙСТВА

Не только сам врач должен употреблять в дело все, что  
необходимо, но и больной, и окружающие, и все внешние 

обстоятельства должны способствовать врачу в его деятельности. 

Гиппократ 

АПТЕКА ПОМОЖЕТ
Сегодня мало людей занимается за-
готовкой лекарственных трав. Но это 
вполне объяснимо – в любой аптеке 
есть достаточный ассортимент уже го-
тового к употреблению сухого сырья. 
На упаковке всегда указан лучший 
способ использования трав, а также 
противопоказания. Перед тем как ис-
пользовать траву, обязательно прочти-
те все, что напечатано на ее упаковке 
– так вы избежите многих возможных 
проблем.

Прекрасным общеукрепляющим, 
тонизирующим и профилактиче-
ским средством является знаме-
нитый русский иван-чай.
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СУДОКУ

СУДОКУ
ОТВЕТЫ

1 2 3

1 2 3 4 5 6

Уровень 
сложности

сложно
не сложно

Основные травы от 
СЕЗОННЫХ ПРОСТУД
Осень – самое простудное время, особенно вторая ее половина. Однако не спешите в аптеку: 
лечить простуду можно не только таблетками, но и травами. Сегодня мы расскажем, 
какими и как.

НА ТРАВЫ 
НАДЕЙСЯ, НО САМ 
НЕ ПЛОШАЙ
Сначала оговоримся: при серьезных вирус-
ных заболеваниях, в том числе и гриппе, не 
стоит рассчитывать исключительно на  тра-
вы. В  этом случае могут понадобиться бо-
лее мощные средства, которые вам подберет 
врач. А  вот в  качестве профилактики про-
студных заболеваний и для укрепления орга-
низма на исходе болезни лекарственные рас-
тения очень полезны, и в некоторых случаях 
просто необходимы. При этом также необхо-
димо знать о противопоказаниях при приме-
нении трав, и здесь вам тоже поможет врач.

СОСТАВ 
И СВОЙСТВА ТРАВ
Травы, которые используются при лече-
нии простудных заболеваний, должны об-
ладать набором определенных элементов 
и свойств. Хорошо, если травы содержат аце-
тилсалициловую кислоту, сапонины, слизи, 
эфирные масла, а также если они обладают 
противовирусным действием и  способны 
активировать процессы регенерации.

ЧАЙ, НАСТОЙ, 
ОТВАР, НАСТОЙКА
Принимают лекарственные травы в  виде 
чая, настоя, отвара или спиртовых настоек.
Самый простой способ – заварить травы как 
чай. В отличие от чая, сырья в случае трав 
потребуется больше: как минимум столо-
вая ложка на  стакан кипятка. Как и  чаю, 
травам нужно дать настояться в  течение 
нескольких минут, после чего процедить 
и  пить. Травяной отвар делать тоже про-
сто: необходимое количество сырья залить 
водой, довести до кипения и варить на не-
большом огне 10 минут (в некоторых слу-
чаях чуть меньше или больше).

Настой трав требует времени, поэтому под-
готовиться к сезону простуд необходимо за-
ранее. Впрочем, самый простой способ по-
зволяет сделать лекарство довольно быстро. 
Нужно залить сырье холодной водой и дать 
ему постоять сутки, периодически встряхи-
вая емкость. Также можно делать настой, за-
ливая сырье не холодной, а горячей (но ни в 
коем случае не только что прокипяченной и 
тем более кипящей) водой. Этот способ бы-
стрее, делать такой настой можно в термосе 
и он будет готов к употреблению уже через 
полчаса.
Спиртовые настои (или настойки) дела-
ют только холодным способом, используя 
при этом водку или медицинский спирт. 
Этот способ требует нескольких дней 
настаивания. 

ТРАВЫ 
И ДОЗИРОВКИ
В самом начале, как только вы почувство-
вали первые признаки надвигающейся 
простуды, лучше всего заваривать кипрей, 
он же – иван-чай. Кипрей лучше заваривать 
как чай и пить с медом 3-4 раза в день.
Когда начинает подниматься температура, 
лучше всего помогают отвар тысячелист-
ника и липовый чай. Действие трав усилит-
ся, если приготовить отвар, затем заварить 
чай, процедить и пить их вместе.
Когда простуда уже разгулялась, помогут 
ромашка, шалфей и  зверобой. Эти травы 
можно принимать как по отдельности, так 
и вместе. Использовать их можно в виде чая 
или горячего настоя, пить который нужно 
3-4 раза в день. Теплым настоем ромаш-
ки и/или шалфея полезно полоскать 
горло при ангине и кашле.
Очень полезны ингаляции горла 
ромашкой аптечной. Для  инга-
ляции в  ковшик заливают два 
стакана воды, доводят до кипе-
ния, добавляют столовую ложку 

сухих цветков ромашки, столовую ложку 
соды и столовую ложку меда, все тщательно 
перемешивают и дышат паром от этой сме-
си, накрыв голову полотенцем. Делать эту 
процедуру необходимо 2-3 раза в день.
При сухом кашле поможет отвар корневи-
ща истода. Столовую ложку сухого сырья 
залить стаканом холодной воды, довести до 
кипения и варить на слабом огне под крыш-

кой 10 минут. Затем отвару нужно дать 
остыть, не снимая крышки, проце-

дить и пить по полстакана 3 раза 
в день.

Текст: 
Виктория Нечаева

ЛЕКАРСТВЕННЫЙ ЭЛЕМЕНТ ТРАВЫ
Ацетилсалициловая кислота Ромашка аптечная, тысячелистник, таволга
Сапонины Первоцвет, корень солодки
Слизи Мать-и-мачеха, коровяк, корень алтея
Эфирные масла Анис, багульник, душица, лаванда, эвкалипт

ЛЕКАРСТВЕННОЕ СВОЙСТВО
Противовирусное Аир болотный, береза, мелисса, душица, ро-

машка аптечная, полынь, лук, чеснок, можже-
вельник, свекла, эвкалипт

Активация процессов 
регенерации

Алоэ, зверобой, мытник болотный, лопух

В ЭТОЙ ТАБЛИЧКЕ МЫ СОБРАЛИ ПОЛЕЗНЫЕ 
ПРИ ПРОСТУДАХ ТРАВЫ И ИХ ЛЕКАРСТВЕННЫЕ СВОЙСТВА

Не только сам врач должен употреблять в дело все, что  
необходимо, но и больной, и окружающие, и все внешние 

обстоятельства должны способствовать врачу в его деятельности. 

Гиппократ 

АПТЕКА ПОМОЖЕТ
Сегодня мало людей занимается за-
готовкой лекарственных трав. Но это 
вполне объяснимо – в любой аптеке 
есть достаточный ассортимент уже го-
тового к употреблению сухого сырья. 
На упаковке всегда указан лучший 
способ использования трав, а также 
противопоказания. Перед тем как ис-
пользовать траву, обязательно прочти-
те все, что напечатано на ее упаковке 
– так вы избежите многих возможных 
проблем.

Прекрасным общеукрепляющим, 
тонизирующим и профилактиче-
ским средством является знаме-
нитый русский иван-чай.
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Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 
7 ноября.

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
Как не попасть в сети 
варикоза

Смехотерапия: доступно и 
приятно

Психология домашнего 
уюта: система Flylady пре-
вратит уборку в удоволь-
ствие

В 40 лет жизнь только 
начинается

Какие органы человек по-
заимствовал у животных?  

Маргарита Терновская 
победила рак и стала мно-
годетной мамой 

Облепиха, золотое лекар-
ство осени 

Чем питались моряки в 
эпоху великих открытий
 
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
Львам тре-
буется сон, 
много сна. 
Хроническое 
недосыпание в 

эти дни может самым печальным 
образом сказаться на здоровье 
представителей знака. Поэтому 
звезды настоятельно советуют 
Львам отнестись к своему сну 
серьезно: ложиться не позже 
22.00, обеспечить тишину и тем-
ноту в спальне.

ДЕВА
23 августа — 
22 сентября
Девам звезды 
рекомендуют 
сменить обста-
новку. Особен-
но актуален 

этот совет тем представителям 
знака, которые склонны пере-
рабатывать или истощать свой 
организм другими предельны-
ми нагрузками. Желательно при 
этом существенно сузить и круг 
общения, так как от людей, даже 
самых приятных и дружелюб-
ных, Девам также необходимо 
отдохнуть.

ВЕСЫ
23 сентября — 
22 октября
Весы на пике 
активности. 
Они все и вез-
де успевают, 
работа у них 

спорится, здоровье не подводит. 
Самое время для старта меро-
приятий, поддерживающих об-
щее укрепление организма: за-
писаться на фитнес, в спортзал, 
в бассейн. Не помешает и профи-
лактический визит к врачу.

 
СКОРПИОН
23 октября — 
22 ноября
Скорпионам 
можно рас-
слабиться и 
даже позво-
лить себе 

понемногу нарушать правила: 
спать чуть меньше, побаловать 
себя тортиком или пирожным, 
не каждый день делать заряд-
ку. В ближайшее время все эти 

шалости сойдут Скорпионам с 
рук. Единственное исключение – 
представители знака, принима-
ющие лекарства или медицин-
ские процедуры. 

СТРЕЛЕЦ
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы мо-
гут пока не бес-
покоиться за 
свой желудок – 
все с ним будет 

хорошо. Однако это не повод бро-
саться сразу во все тяжкие и объ-
едаться. Необходимо знать меру и 
помнить, что даже при самом здо-
ровом желудке жирную, жареную 
и высококалорийную пищу лучше 
ограничить. Особенно рекоменду-
ется не наедаться на ночь – ночью 
пищеварительная система должна 
отдыхать.

КОЗЕРОГ
22 декабря — 
20 января
Козерогам 
звезды ре-
комендуют 
заняться сво-
ей внешно-

стью – сейчас для этого самое 
благоприятное время. Посети-
те салон красоты, запишитесь 
на СПА-процедуры. Особенно 
удачны будут разнообразные ма-
нипуляции, произведенные с ко-
жей лица – обновление, сияние 
и здоровый цвет практически 
гарантированы.

ВОДОЛЕЙ
21 января —  
18 февраля
Водолеи уже 
начали уста-
вать от недо-
статка солнеч-
ного света. 

Звезды рекомендуют представи-
телям знака ввести в свое меню 
продукты, богатые витаминами 
А, D и группы В. Предпочтение 
следует отдавать свежим ово-
щам и фруктам. Причем чем яр-
че цвет их кожицы, тем больше 
содержание требуемых витами-
нов. Также крайне важно ловить 
лучи солнца, пусть и очень ред-
кие осенью. При любой возмож-
ности нужно гулять в светлое 
время дня – это поможет сохра-
нить хорошее настроение.

РЫБЫ
19 февраля — 
19 марта
Рыбы имеют 
шанс карди-
нально попра-
вить здоровье 

или вовремя заметить серьез-
ную болезнь. Для этого им тре-
буется всего лишь в ближайшие 
две недели нанести визит врачу. 
Звезды настоятельно рекомен-
дуют представителям знака 
сделать это, второй такой шанс 
представится нескоро. Не забы-
вайте: лучший метод борьбы с 
болезнью – это ее профилакти-
ка; станьте сами себе профилак-
тическим врачом.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
На убывающей луне, до 30 ок-
тября, рекомендуется больше 
отдыхать и заниматься очищени-
ем. Причем что это будет – убор-
ка квартиры или очищение орга-
низма – не важно: и то и другое 
даст отличный результат.
Ссоры в это время лучше не за-
тевать, в споры не ввязываться 
– ничем хорошим это не кон-
чится. Убывающая Луна – пора 
компромиссов, время для долгих 
разговоров и удачных перегово-
ров. Если у вас есть именно ком-
промиссное решение какой-то 
проблемы, стоит воплотить его в 
жизнь именно сейчас.
Не рекомендуется в эти дни на-
чинать серьезных дел, которые 
предполагают долгое развитие 
или привлечение многих ком-
паньонов. Сделки с недвижимо-
стью, подписание крупных кон-
трактов, перевод больших сумм 
оставьте на потом. Это время для 
небольших бытовых вопросов, 
которые решаются быстро и без 
лишнего напряжения. Больше 
покоя, отдыха, тишины, заду-
шевных бесед за чашечкой чая.
Новолуние 30 октября открыва-
ет время строить планы, в том 
числе материальные. Важно, 
чтобы планы эти были выполни-
мы в обозримом будущем. Также 
хорошо отправиться в путеше-
ствие или перейти на другую 
работу. Начало ноября – удачное 
время для работы на прибыль, 
для образования и любого рода 
самосовершенствования.

Гороскоп 24 октября – 7 ноября
ОВЕН
20 марта —  
19 апреля
Овнам следует 
внимательнее 
отнестись к 
составлению 

ежедневного меню. Их слабое 
место на ближайшее время – же-
лудок. Возможны любые непри-
ятности – от изжоги до несва-
рения, а то и хуже. Однако если 
поберечься и отнестись к своему 
здоровью серьезно, то всех не-
приятностей можно избежать. 
Исключите из своего меню жир-
ное, жареное, копченое.

ТЕЛЕЦ
20 апреля — 
20 мая
Тельцам звез-
ды рекомен-
дуют беречь 
горло – есть 
вероятность 

серьезной ангины или даже 
бронхита. Звезды рекомендуют 
представителям знака избегать 
сквозняков, не выходить из дома 
без шарфа и хотя бы на время 
вместо чая или вместе с чаем за-
варивать лекарственные травы: 
шалфей, зверобой, ромашку. 

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая — 
20 июня
Близнецы 
испытыва-
ют смутный 
дискомфорт, 
но конкретно 

свои жалобы сформулировать 
не могут. Возможно, это реакция 
организма на переходный – от 
тепла к холоду – период, а воз-
можно, нечто более серьезное. 

РАК
21 июня — 
22 июля
Ракам звезды 
рекоменду-
ют обратить 
внимание на 
свои суста-

вы – возможно, им требуется 
ваша помощь. Снизить мышеч-
ный тонус и увеличить гиб-
кость суставов помогут плава-
ние, курс массажа или специ-
альной гимнастики. Делайте 
хотя бы простую зарядку, но 
ежедневно. 
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Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 
7 ноября.

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
Как не попасть в сети 
варикоза

Смехотерапия: доступно и 
приятно

Психология домашнего 
уюта: система Flylady пре-
вратит уборку в удоволь-
ствие

В 40 лет жизнь только 
начинается

Какие органы человек по-
заимствовал у животных?  

Маргарита Терновская 
победила рак и стала мно-
годетной мамой 

Облепиха, золотое лекар-
ство осени 

Чем питались моряки в 
эпоху великих открытий
 
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
Львам тре-
буется сон, 
много сна. 
Хроническое 
недосыпание в 

эти дни может самым печальным 
образом сказаться на здоровье 
представителей знака. Поэтому 
звезды настоятельно советуют 
Львам отнестись к своему сну 
серьезно: ложиться не позже 
22.00, обеспечить тишину и тем-
ноту в спальне.

ДЕВА
23 августа — 
22 сентября
Девам звезды 
рекомендуют 
сменить обста-
новку. Особен-
но актуален 

этот совет тем представителям 
знака, которые склонны пере-
рабатывать или истощать свой 
организм другими предельны-
ми нагрузками. Желательно при 
этом существенно сузить и круг 
общения, так как от людей, даже 
самых приятных и дружелюб-
ных, Девам также необходимо 
отдохнуть.

ВЕСЫ
23 сентября — 
22 октября
Весы на пике 
активности. 
Они все и вез-
де успевают, 
работа у них 

спорится, здоровье не подводит. 
Самое время для старта меро-
приятий, поддерживающих об-
щее укрепление организма: за-
писаться на фитнес, в спортзал, 
в бассейн. Не помешает и профи-
лактический визит к врачу.

 
СКОРПИОН
23 октября — 
22 ноября
Скорпионам 
можно рас-
слабиться и 
даже позво-
лить себе 

понемногу нарушать правила: 
спать чуть меньше, побаловать 
себя тортиком или пирожным, 
не каждый день делать заряд-
ку. В ближайшее время все эти 

шалости сойдут Скорпионам с 
рук. Единственное исключение – 
представители знака, принима-
ющие лекарства или медицин-
ские процедуры. 

СТРЕЛЕЦ
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы мо-
гут пока не бес-
покоиться за 
свой желудок – 
все с ним будет 

хорошо. Однако это не повод бро-
саться сразу во все тяжкие и объ-
едаться. Необходимо знать меру и 
помнить, что даже при самом здо-
ровом желудке жирную, жареную 
и высококалорийную пищу лучше 
ограничить. Особенно рекоменду-
ется не наедаться на ночь – ночью 
пищеварительная система должна 
отдыхать.

КОЗЕРОГ
22 декабря — 
20 января
Козерогам 
звезды ре-
комендуют 
заняться сво-
ей внешно-

стью – сейчас для этого самое 
благоприятное время. Посети-
те салон красоты, запишитесь 
на СПА-процедуры. Особенно 
удачны будут разнообразные ма-
нипуляции, произведенные с ко-
жей лица – обновление, сияние 
и здоровый цвет практически 
гарантированы.

ВОДОЛЕЙ
21 января —  
18 февраля
Водолеи уже 
начали уста-
вать от недо-
статка солнеч-
ного света. 

Звезды рекомендуют представи-
телям знака ввести в свое меню 
продукты, богатые витаминами 
А, D и группы В. Предпочтение 
следует отдавать свежим ово-
щам и фруктам. Причем чем яр-
че цвет их кожицы, тем больше 
содержание требуемых витами-
нов. Также крайне важно ловить 
лучи солнца, пусть и очень ред-
кие осенью. При любой возмож-
ности нужно гулять в светлое 
время дня – это поможет сохра-
нить хорошее настроение.

РЫБЫ
19 февраля — 
19 марта
Рыбы имеют 
шанс карди-
нально попра-
вить здоровье 

или вовремя заметить серьез-
ную болезнь. Для этого им тре-
буется всего лишь в ближайшие 
две недели нанести визит врачу. 
Звезды настоятельно рекомен-
дуют представителям знака 
сделать это, второй такой шанс 
представится нескоро. Не забы-
вайте: лучший метод борьбы с 
болезнью – это ее профилакти-
ка; станьте сами себе профилак-
тическим врачом.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
На убывающей луне, до 30 ок-
тября, рекомендуется больше 
отдыхать и заниматься очищени-
ем. Причем что это будет – убор-
ка квартиры или очищение орга-
низма – не важно: и то и другое 
даст отличный результат.
Ссоры в это время лучше не за-
тевать, в споры не ввязываться 
– ничем хорошим это не кон-
чится. Убывающая Луна – пора 
компромиссов, время для долгих 
разговоров и удачных перегово-
ров. Если у вас есть именно ком-
промиссное решение какой-то 
проблемы, стоит воплотить его в 
жизнь именно сейчас.
Не рекомендуется в эти дни на-
чинать серьезных дел, которые 
предполагают долгое развитие 
или привлечение многих ком-
паньонов. Сделки с недвижимо-
стью, подписание крупных кон-
трактов, перевод больших сумм 
оставьте на потом. Это время для 
небольших бытовых вопросов, 
которые решаются быстро и без 
лишнего напряжения. Больше 
покоя, отдыха, тишины, заду-
шевных бесед за чашечкой чая.
Новолуние 30 октября открыва-
ет время строить планы, в том 
числе материальные. Важно, 
чтобы планы эти были выполни-
мы в обозримом будущем. Также 
хорошо отправиться в путеше-
ствие или перейти на другую 
работу. Начало ноября – удачное 
время для работы на прибыль, 
для образования и любого рода 
самосовершенствования.

Гороскоп 24 октября – 7 ноября
ОВЕН
20 марта —  
19 апреля
Овнам следует 
внимательнее 
отнестись к 
составлению 

ежедневного меню. Их слабое 
место на ближайшее время – же-
лудок. Возможны любые непри-
ятности – от изжоги до несва-
рения, а то и хуже. Однако если 
поберечься и отнестись к своему 
здоровью серьезно, то всех не-
приятностей можно избежать. 
Исключите из своего меню жир-
ное, жареное, копченое.

ТЕЛЕЦ
20 апреля — 
20 мая
Тельцам звез-
ды рекомен-
дуют беречь 
горло – есть 
вероятность 

серьезной ангины или даже 
бронхита. Звезды рекомендуют 
представителям знака избегать 
сквозняков, не выходить из дома 
без шарфа и хотя бы на время 
вместо чая или вместе с чаем за-
варивать лекарственные травы: 
шалфей, зверобой, ромашку. 

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая — 
20 июня
Близнецы 
испытыва-
ют смутный 
дискомфорт, 
но конкретно 

свои жалобы сформулировать 
не могут. Возможно, это реакция 
организма на переходный – от 
тепла к холоду – период, а воз-
можно, нечто более серьезное. 

РАК
21 июня — 
22 июля
Ракам звезды 
рекоменду-
ют обратить 
внимание на 
свои суста-

вы – возможно, им требуется 
ваша помощь. Снизить мышеч-
ный тонус и увеличить гиб-
кость суставов помогут плава-
ние, курс массажа или специ-
альной гимнастики. Делайте 
хотя бы простую зарядку, но 
ежедневно. 
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