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СФЕРЫ  ЖИЗНИ

Общественная палата РФ обрати-

лась к Президенту РФ В. Путину 

с требованием отменить поста-

новление правительства РФ от 

23 сентября 2013 года № 839 

«О государственной регистрации 

генно-инженерно-модифицирован-

ных организмов, предназначенных 

для выпуска в окружающую среду, 

а также продукции, полученной 

с применением этих организмов 

или содержащей такие организмы».

В 2013 году история с ГМО приняла 

детективный оборот: еще летом были 

собраны и направлены В. Путину 

десятки тысяч подписей с просьбой 

объявить Россию «зоной, свободной 

от ГМО». Президент просьбу поддер-

жал, но через три недели Председа-

тель Правительства РФ  Д.  Медведев 

подписал то самое скандальное по-

становление правительства.

«О чем это свидетельствует? О не-

согласованности», – говорит дирек-

тор Общенациональной ассоциации 

генетической безопасности Елена 

Шаройкина.

А может, «тандем» продолжает 

играть в «злого боярина» Д. Мед-

ведева и «доброго царя» Влади-

мира Владимировича? Если до 

начала посевной постановление 

правительства не отменят, экологи 

обещают «вывести народ на ули-

цы». Кроме того, они подали иск 

в суд на Правительство Российской 

Федерации. В нем указано: закон, 

разрешающий ГМО, нарушает кон-

ституционные права граждан.

Официальная точка зрения на ГМО – 

вред от них не доказан. На самом 

деле это не так, считает старший 

научный сотрудник Института био-

логии развития им. Кольцова РАН 

Александр Баранов. Он вспоминает, 

как еще несколько лет назад для 

определения вреда или пользы ГМО 

была создана специальная комис-

сия, «но ее потом разогнали». Тем не 

менее она успела провести исследо-

вания семян, которые показали, что 

высевать их нельзя.

«Разговоры о безвредности ГМО – 

это все закулисные игры, – говорит 

Александр Баранов. – Нас прину-

ждают к использованию ГМО, чтобы 

мы потеряли свой продовольствен-

ный суверенитет».

Правительство РФ объясняет закон 

о разрешении ГМО вступлением 

России во Всемирную торговую ор-

ганизацию – дескать, такие вот там 

требования. Однако уже целый ряд 

стран ЕС, входящих в ВТО, добились 

через Международный суд права за-

претить производство ГМ-продукции 

на своей территории. Для примера: 

в мире сельхозугодьями с ГМО за-

няты 170 млн га, из них только 0,15 

процента приходятся на ЕС.

Получается, что и Россия имеет 

право отказаться от ГМО. Но не 

отказывается, а наоборот, – по про-

гнозам специалистов, уже в бли-

жайшие пять лет в РФ 70 процентов 

зерна и кукурузы будут генно-мо-

дифицированными.

«Кроме того, в Москве и еще в ряде 

регионов отменили закон, обязы-

вающий указывать наличие или 

отсутствие ГМО на этикетках про-

дуктов, – рассказал Александр Бара-

нов. – В столице закрыли 16 лабора-

торий, созданных еще при экс-мэре 

Ю.  Лужкове специально для опре-

деления ГМО в продуктах питания. 

Причем – только задумайтесь! – 65 

млн руб., ежегодно выделяемых на 

эти лаборатории, были переданы на 

содержание колумбариев!»

По статистике, 86 процентов населе-

ния против ГМО. Сюда же относятся 

и фермеры, несмотря на то что 

генно-модифицированные семена 

дают более высокий урожай. Однако 

выращивать генно-модифицирован-

ные кукурузу и зерно они все равно 

будут: многие получают кредиты 

и субсидии под покупку опреде-

ленных семян и под использование 

соответствующих технологий.

«Правительство заявляет, что ГМО 

позволит увеличить урожайность 

и решить вопрос с продовольст-

венной безопасностью, – говорит 

сопредседатель Координационного 

ДЕТЕКТИВ  О  ГМО 
ПРИНЯТИЕ РОССИЕЙ ЗАКОНА О ГМО, ПО МНЕНИЮ 
ЭКСПЕРТОВ, СТАЛО СЛЕДСТВИЕМ ДАВЛЕНИЯ 
АМЕРИКАНСКИХ ТРАНСГЕННЫХ КОРПОРАЦИЙ

АДЕЛАИДА СИГИДА
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Министерство энергетики РФ 

подготовило уточненный проект 

энергостратегии до 2035 года. 

Документ, размещенный на сай-

те ведомства, напоминает, что 

в 2009–2012 годах зависимость 

отечественной экономики от 

Топливно-энергетического 

комплекса (далее – ТЭК) 

в его доле в экспорте 

возросла до 70 процен-

тов, в доходах федераль-

ного бюджета – до 50 про-

центов. К 2035 году 

вклад ТЭК в ВВП, 

по расчетам чи-

новников, должен 

снизиться в 1,7 

раза. Пока же 

нас кормят-поят 

энергоносители, без них давно 

ноги бы протянули. Раз так, значит, 

и внимание этому сектору экономи-

ки должно уделяться первостепен-

ное. Между тем застарелые болез-

ни российского ТЭК лечатся 

плохо. В документе эти 

недуги поименованы. 

В их числе – «высокий 

износ основных фон-

дов, низкий уровень 

энергоэффективности 

и эффективности инвестиций». 

Авторы стратегии прописали и ре-

цепт – «качественное обновление 

(модернизация) энергетического 

сектора страны». В связи с этим 

возникает вопрос: где добыть де-

нег на модернизацию в условиях 

снижения экономического роста? 

К примеру, в январе 2014 года 

инвестиции по сравнению с анало-

гичным периодом прошлого года 

упали на 7 процентов – это худший 

результат с января 2010 года. Если 

же практически нулевой рост эко-

номики сменится падением, где тог-

да взять средства на модернизацию 

энергетики? Минэнерго 

в своей стратегии 

несильно муча-

ется с ответом 

на этот вопрос. 

Деньги будут 

найдены в на-

ших с вами 

кошельках.

СНЫ О ТАРИФАХ 2035 ГОДА 
У НАС, ЧИТАТЕЛЬ, ДЛЯ ВАС ДВЕ НОВОСТИ – ХОРОШАЯ 
И ПЛОХАЯ. ПЕРВАЯ: ПРАВИТЕЛЬСТВО ОБЕЩАЕТ СНИ-
ЗИТЬ ЦЕНЫ НА ЭЛЕКТРИЧЕСТВО, ВТОРАЯ: ЭТО ПРОИ-
ЗОЙДЕТ НЕ РАНЬШЕ, ЧЕМ ЧЕРЕЗ 20 ЛЕТ.

совета Экологической палаты Рос-

сии Александр Казаков. – Но у нас 

треть пахотных земель заброшены 

и не востребованы».

По словам члена-корреспондента 

РАН Владимира Кузнецова, «ут-

верждение, что вред от ГМО не 

доказан, – это мошенничество». 

Проблема в том, что все исследова-

ния проводились исключительно на 

животных. А вот на людях – нет. Не 

будешь же человека весь год кор-

мить зерном или соей? Раз нет ис-

следований – нет и доказательств.

Что касается экспериментов на мы-

шах, то у них в результате питания 

ГМ-зерном начинали неправильно 

функционировать почки и печень, 

то есть органы, отвечающие за де-

токсикацию. Уменьшались вес и ко-

личество детенышей. У тех мышей, 

которых кормили таким зерном по 

полтора года, возникали опухоли 

объемом 20 процентов от общей 

массы тела. У червей, выращивае-

мых в земле из-под ГМ-культур, на 

20 процентов выросла эмбриональ-

ная смертность. В местах выращи-

вания ГМО численность бабочек 

сократилась на треть, и вымерли 

божьи коровки.

Выращивание ГМО на собственной 

территории чревато для страны тем, 

что происходит заражение почв.

Есть даже версия, что ГМО – это 

биологическое оружие, которое 

призвано ограничить рождаемость 

и таким образом не допустить из-

лишнего увеличения численности 

человечества.

Причем многие ученые опасаются, 

что ГМ-продукты уже выращивают-

ся на территории России. Напри-

мер, урожайность фермерских ки-

тайских хозяйств такая, что просто 

диву даешься.

«Огромные сельхозугодья арен-

дованы китайцами на Дальнем 

Востоке на 49 лет. Причем что они 

там сажают – это никому не извест-

но», – говорит Александр Казаков.

Цитата из письма В.  Путину, под-

писанного членами Общественной 

палаты РФ, экологами и учеными:

«Указанная проблема затрагивает 

жизнь и здоровье большинства гра-

ждан нашей страны, а последствия 

принятого решения могут иметь 

малопредсказуемые и необратимые 

последствия для многих поколений 

россиян. Учитывая историческую 

важность принимаемого решения, 

мы считаем необходимым иници-

ировать общенациональную ди-

скуссию на эту тему… российское 

сельское хозяйство окажется в пол-

ной зависимости от компаний-мо-

нополистов, производящих семена 

ГМ-культур».
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Начало XXI века – новая эра 
фармацевтических открытий. 
Бессонницу, мигрень, артрит, 
рак, болезнь Альцгеймера 
и даже… зависимость от азарт-
ных игр можно будет победить 
благодаря новым лекарствен-
ным технологиям.
Чтобы создать даже самое про-
стое новое лекарство, нужно ров-
но 15 лет. Это стандартное время, 
за которое препарат проходит 
путь от замысла до аптечной 
витрины. Тысячи добровольцев, 
сотни ученых и десятки экспери-
ментов – вот что происходит с но-
вой таблеткой день за днем почти 
четверть века, прежде чем врач 
сможет выписать на нее рецепт.

Достаточно одной таблетки
В этом году ученые объявили о со-

здании совершенно нового типа 

антибиотиков, основанного на тех-

нологии «умного» лекарственного 

покрытия. Суть изобретения заклю-

чается в том, что лекарственный 

препарат помещают в специальную 

полимерную пленку, обладающую 

способностью медленно рассасы-

ваться в организме. Такая пленка 

с лекарством наносится в несколько 

слоев, что позволяет лекарству вы-

свобождаться постепенно, слой за 

слоем. Второй способ постепенного 

высвобождения лекарства, предло-

женный американскими учеными, – 

технология микросфер. Активное 

вещество, например антибиотик, 

помещено в крошечные капсулы, ко-

торые постепенно высвобождаются 

через микроскопические отверстия 

в таблетке. Благодаря такому по-

следовательному выходу препарата 

весь курс антибиотика объединили 

в одной таблетке.

Такие разные
Ученые уже давно заметили, что 

женщины более предрасполо-

жены к таким заболеваниям, как, 

например, депрессия и булимия, 

в то время как мужчины – к бо-

лезни Паркинсона. Большинство 

лекарств сегодня испытываются на 

мужчинах. Это означает, что для 

женщины они могут оказаться не 

столь эффективными. В этом году 

британские ученые приступают 

к разработке индивидуальных ле-

карственных средств для мужчин 

и женщин. Использование «муж-

ских» и «женских» препаратов 

должно значительно повысить эф-

фективность лечения от различных 

заболеваний.

Лекарство от всех болезней
Побочные эффекты, индивидуаль-

ная непереносимость препарата 

и несовместимость разных лекарств 

в одном курсе лечения – скоро 

эти проблемы уйдут в прошлое 

благодаря созданию мульти-пили, 

уникальных многофункциональных 

лекарств. Мульти-пили, или, как ее 

еще называют, «таблетка от всех 

болезней», будет подбираться, 

а иногда и создаваться для каждого 

пациента персонально, в зависимо-

сти от показаний и особенностей 

организма. Теперь, если человек 

одновременно страдает от цело-

го «букета» заболеваний, ему не 

придется пить таблетки горстями. 

Главные достоинства мульти-пили 

заключаются в том, что все компо-

ненты подобраны так, чтобы между 

ними не возникло лекарственного 

антагонизма. Иначе говоря, дейст-

вующие вещества не будут больше 

«конфликтовать» между собой, 

побочных эффектов станет меньше, 

качество лечения улучшится, но 

самое важное – все заболевания 

можно будет лечить с помощью од-

ной таблетки, снижая тем самым ле-

карственную нагрузку на организм 

человека.

Нанотехнологии
Прогресса следует ожидать не толь-

ко в сфере препаратов. Хирурги 

скоро освоят радикальную космети-

ческую операцию: трансплантацию 

всего лица. Новые хирургические 

методики в сочетании с развитием 

анестетиков подразумевают, что 

лечение чаще будет проводиться не 

в больницах, а у врачей общей пра-

ктики. Уже сейчас, при необходимо-

сти удаления целого органа, скажем, 

почки, операция проводится через 

крошечное отверстие.

В недалеком будущем наномеди-

ки смогут лечить заболевания на 

клеточном уровне. Специальные 

молекулы-курьеры будут достав-

лять лекарства непосредственно 

к пораженным клеткам, минуя 

здоровые. Так что от побочных 

эффектов останутся лишь воспо-

минания. Основной объект воз-

ЛЕКАРСТВА  В 2025  ГОДУ
ЛЕКАРСТВЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ БУДУЩЕГО: ЧЕМ НАС БУДУТ 
ЛЕЧИТЬ В 2025 ГОДУ.

ФАКУЛЬТЕТ ЗДОРОВЬЯ
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действия современной медицины 

и фармакологии – это клетка, 

а зачастую – макромолекулы. 

А раз так, то и инструменты для 

их «починки» должны быть того 

же порядка, что и объект, то есть 

нанометрового диапазона. Важно, 

чтобы нанообъект мог проходить 

через поры капилляров. Ведь их 

размер невероятно мал – не более 

100 нанометров, то есть в десять 

тысяч раз меньше одного миллиме-

тра! Нанопрепарат – это лекарство, 

молекулы которого «упакованы» 

в наноконтейнеры, например липо-

сомы. В таком «упакованном» виде 

они поступают в организм, достига-

ют органов и клеток-мишеней, выс-

вобождают лекарство и распада-

ются на безопасные части. Кстати, 

в липосомном виде увеличивается 

растворимость многих лекарст-

венных веществ, что крайне важно 

для их действия. Уменьшается ток-

сичность, поскольку действующее 

вещество защищено липосомной 

оболочкой. Поэтому лекарство дей-

ствует только тогда, когда достигает 

клетки-мишени, никак не раньше, 

и по пути не деградирует, а доходит 

в активной форме. Все это позво-

ляет снизить эффективную дозу 

лекарства, что особенно важно, на-

пример, для онкологических боль-

ных, получающих химиотерапию.

Побочное действие – побоку
По статистике, побочное действие 

лекарств стоит на четвертом месте 

всех причин смертности, опере-

жая хронические 

болезни лег-

ких, диабет 

и даже СПИД. 

Последние достижения в области 

биохимии и генетики доказывают: 

лекарства могут быть безопасными. 

Перспектива создания «таблетки» 

точечного действия, которая унич-

тожала бы только возбудителей 

болезней и не затрагивала здо-

ровые клетки, появилась совсем 

недавно – вместе с расшифровкой 

генома человека. Ведь теперь 

поиск биологически активных 

веществ, составляющих основу 

любого лекарства, можно вести по 

совсем иному принципу. «Мишени» 

бактерий и вирусов, удар по кото-

рым лишит их жизни и при этом 

не навредит организму, пытаются 

определять на генном уровне. 

Осложняет работу то, что геном 

человека пока прочитан лишь на 

уровне текста и последовательно-

сти символов.

А вот алгоритм работы генов пока, 

увы, не найден. Ученые занимаются 

в основном сравнительным анали-

зом: сравнивают гены здорового 

человека и больного и статистиче-

ски устанавливают ген, ответствен-

ный за то или иное заболевание.

У эры индивидуализированного 

лечения есть и свои минусы. Пре-

параты будут не только намного 

эффективнее и безопаснее, но 

и значительно до-

роже. Например, 

новый таргетный 

препарат для 

лечения рака легких, который нуж-

но принимать пожизненно, будет 

стоить ориентировочно около 75 

долларов в день.

Одним из современных подходов 

в лечении рака является таргетная 

терапия, то есть воздействие на ра-

ковые клетки-«мишени» на повер-

хности или внутри опухоли. Доказа-

но, что таргетные препараты имеют 

более высокую эффективность, 

безопасность и способность зна-

чительно улучшать качество жизни 

по сравнению с химиотерапией. 

Сейчас в области таргетной терапии 

раковых новообразований ведутся 

исследования в трех направлениях. 

Первое – подавление молекулярных 

структур, вовлеченных в ангиогенез, 

то есть воздействие на факторы 

роста сосудов, питающих раковую 

опухоль. Второе – создание класса 

молекул, которые влияют на син-

тез и восстановления ДНК. Третье 

направление – развитие иммуно-

онкологии. Роль и возможности 

иммунной системы человека в борь-

бе с опухолями исследуются уже 

более ста лет. Еще в 1900 году было 

высказано мнение, что опухоли, так 

же, как чужеродные бактерии и ви-

русы, подвергаются атаке и уничто-

жению со стороны иммунной систе-

мы. Но последующие исследования 

показали, что некоторые опухоли 

обладают многочисленными меха-

низмами, позволяющими избегать 

иммунологического контроля 

и уничтожения. Поэтому очень важ-

но разработать препарат, который 

поможет иммунной системе 

не дать раковым клеткам 

себя «обмануть».
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В отпуске многие вырвавшиеся 

за границу россияне, любители 

сервиса «все включено», с трудом 

могут отказать себе в желании 

полакомиться от души шербетом, 

рахат-лукумом, тортиками и пирож-

ными – а как же, они же что ни день, 

то разные! А если еще и спиртное 

бесплатно – пиши пропало! У дачни-

ков своя неровная стезя: они любят 

устраивать пикники на свежем воз-

духе, непременный атрибут кото-

рых – жирный шашлык и различные, 

как правило, острые, соусы, и как же 

обойтись без бутылочки-другой су-

хого вина?.. Врачи предупреждают, 

что летом риски, которым подверга-

ется наша печень, возрастают.

Прибавляет работы печени и эколо-

гия жаркого лета. Лесные пожары, 

горение торфяников, да и просто 

мусорных свалок, негативно ска-

зываются на чистоте воздуха, воды 

и продуктах, потребляемых нами. 

Все эти токсины попадают в наш ор-

ганизм и, резко нагружая детоксика-

ционную функцию печени, приводят 

к нарушению целостности клеточных 

мембран и повреждению клеток. 

А еще мы любим употреблять в пищу 

собственноручно выловленную 

рыбу, которая может оказаться из 

водоема, загрязненного диоксинами 

и тяжелыми металлами, собираем 

в лесах грибы и ягоды, а они, впол-

не возможно, могут быть напитаны 

какой-нибудь гадостью. Все эти фак-

торы подрывают здоровье печени 

ничуть не меньше, чем алкоголь.

Как помочь печени 
восстановиться
«Летом риск заболеваний печени 

возрастает, потому что неблагопри-

ятные воздействия представлены 

в комплексе. А значит, нужно ее 

защищать. Сделать это помогают ге-

патопротекторы (от лат. «защитник 

печени») – лекарственные средст-

ва, способствующие восстановле-

нию структуры и функций печени. 

Наилучшим профилем безопасно-

сти в этом классе препаратов явля-

ются гепатопротекторы на основе 

эссенциальных фосфолипидов», – 

подчеркивает доктор И.  Вовк.

Утренний детокс
«Возьмите на вооружение специ-

альную зарядку, активизирующую 

очистительную функцию печени, – 

призывает спортивный врач Ольга 

Константиновна Головинская. – Вы-

полняйте упражнения несколько 

раз в день в любом положении – 

лежа, сидя или стоя. Начините 

с 3–4 повторов, а затем постепенно 

увеличивайте нагрузку, доведя 

число повторов до 9 раз. Прислу-

шивайтесь к себе: во время гим-

настики вы не должны испытывать 

усталости и болевых ощущений!»

1. Вдохните, выдохните и задержи-

те дыхание. Во время дыхатель-

ной паузы плавно, но достаточно 

сильно втяните живот, сосчи-

тайте до трех, а затем расслабьте 

мышцы брюшного пресса.

2. Вдохните, выдохните и задержи-

те дыхание. Во время дыхатель-

ной паузы как можно сильнее 

надуйте живот, сосчитайте до 

трех и расслабьте мышцы, участ-

вовавшие в этом движении.

3. Начните делать вдох, примерно 

в середине задержите дыхание 

на 1–2 секунды (при этом диаф-

рагма напрягается и уплощается), 

дальше продолжайте вдыхать, 

словно направляя воздух «в жи-

вот» и слегка выпячивая брюш-

ную стенку. В конце вдоха снова 

остановитесь, сосчитайте до трех, 

надувая живот, затем быстро рас-

слабьте мышцы и продолжайте 

счет до шести, медленно втягивая 

брюшную стенку. Выдохните 

и расслабьте мышцы живота.

4. Одновременно с выдохом силь-

но втяните живот. Задержав 

дыхание на несколько секунд, 

расслабьте мышцы брюшного 

пресса. Активно надуйте живот 

на вдохе и снова втяните его на 

выдохе.

Печеночный чай
Почистить печень можно и с помо-

щью желчегонных трав – пижмы, 

зверобоя, бессмертника, кукуруз-

ных рылец. Заваривают их и прини-

мают так, как указано на упаковке, 

но обязательно – за 15 минут до 

еды и не менее месяца. Травы 

лучше чередовать – неделю одна, 

потом другая. А можно приготовить 

настой сразу из двух трав или даже 

из целого их букета – детокс-эф-

фект только усилится!

Сбор № 1. Возьмите по 1 ст. л. зве-

робоя, ромашки, мяты, медвежьих 

ушек, пустырника и плодов шипов-

ника, залейте 0,5 л кипятка в завар-

ном чайнике и дайте остыть до ком-

натной температуры. Выпивайте по 

неполному стакану настоя натощак 

2 раза в день – утром и на ночь.

ПОЩАДИТЕ СВОЮ ПЕЧЕНЬ! 
КАК ЗАЩИТИТЬ ПЕЧЕНЬ 
ОТ ЖАРЫ, СМОГА 
И ИЗЛИШЕСТВ.

СВЕТЛАНА РОМАШКИНА
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Все эндокринологи сходятся во 

мнении, что для больных диабетом 

лето – очень благоприятный пери-

од. Изобилие овощей, фруктов, по-

вышение физической активности – 

все это улучшает углеводный обмен 

и общее самочувствие. При этом 

отдыхать можно где угодно, принци-

пиальных различий нет – на даче, на 

заграничных курортах, в тропиках 

или в условиях вечной мерзлоты. 

Нужно только соблюдать важные 

правила безопасности. И тогда от-

пуск не будет испорчен, вы получите 

максимум удовольствия и на целый 

год заряд бодрости и здоровья.

До поездки
По мнению заведующего отделени-

ем диабетической стопы ФГУ Эндо-

кринологического научного центра, 

профессора Гагика ГАЛСТЯНА, боль-

ному, который получает инсулин, 

обязательно нужно посетить врача 

и проконсультироваться, какой объ-

ем и тип препарата потребуется на 

время путешествия.

Так, режим введения инсулина 

меняется при авиаперелетах через 

шесть и более часовых поясов. При 

полетах на восток в день прибытия 

утреннюю дозу инсулина уменьша-

ют. При полетах на запад день рас-

тягивается, и приходится вводить 

дополнительную дозу инсулина 

короткого действия.

Кроме того, в клинике необходи-

мо получить справку или паспорт 

больного диабетом, где будут ука-

заны диагноз пациента, название 

и доза инсулина, который он по-

лучает. Это снимет проблему про-

хождения таможенного конт роля. 

А вот в багаж сдавать инсулин 

нельзя. Температура багажного от-

сека, как правило, минусовая, а ин-

сулин нельзя хранить при темпера-

туре ниже –2 °C или выше +30 °C. 

Также не стоит хранить инсулин 

в машине, если вы путешествуете 

на автомобиле. Прямые солнечные 

лучи разрушат действие препарата. 

Лучше всего приобрести термосум-

ку. Тогда лекарство будет в полной 

безопасности.

В путешествии
Перемена климата, как правило, 

несильно отражается на здоровье 

больных сахарным диабетом, – они 

неплохо переносят жару. Однако 

не стоит забывать о мерах пре-

досторожности и самоконтроле. 

У больных диабетом легко обгорает 

кожа, любые ожоги могут ухудшить 

состояние, поэтому крайне важно 

использовать солнцезащитные кре-

мы и не загорать в пик солнечной 

активности (с 11.00 до 16.00).

Особая статья – еда и дозы инсу-

лина. Если вы предпочитаете спо-

койный комфортабельный отдых на 

курортах с сервисом «все включе-

но», особых проблем, как правило, 

не возникает. В меню гостиничных 

ресторанов входит достаточное 

разнообразие продуктов, чтобы 

можно было составить для себя 

подходящий рацион и подобрать 

в соответствии с ним необходимый 

объем препарата.

Но что делать, если хочется пере-

пробовать всю местную кухню или 

душа просит длительных экскурсий 

по древним развалинам за сотни 

километров от отеля, когда трудно 

планировать свой режим?

Директор центра обучения «Диа-

бет – образ жизни», кандидат 

медицинских наук Наталья ЧЕРНИ-

КОВА рекомендует делать инъекции 

инсулина ультракороткого действия 

непосредственно перед едой, когда 

вы уже выбрали свои оригиналь-

ные блюда и можете правильно 

определить количество углеводных 

(хлебных) единиц, которые в них 

содержатся. Что касается экзоти-

ческих блюд, то здесь надо быть 

аккуратнее, пробовать их не запре-

щено, но после этого не помешает 

проконтролировать сахар крови 

через 2 часа после еды.

В летний период, особенно в жар-

ких странах, больным диабетом 

необходимо пить больше жидкости 

(около 2,5 л в сутки). Идеально 

подойдет минеральная вода из бу-

тылок, – она помогает восполнить 

жидкость, которую организм теряет 

с потом. Алкоголь следует употре-

блять в умеренных дозах.

ЛЕТО ПРОТИВ ДИАБЕТА
КАК ПРОВЕСТИ ОТПУСК С ПОЛЬЗОЙ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ.

ДИАНА ХАЧАТРЯН, АННА АЛЕКСАНДРОВА
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Нередко, сбив температуру, немно-

го уняв кашель и насморк, мы успо-

каиваемся и считаем себя выздо-

ровевшими. Но это не совсем так. 

Воспалительный процесс будет еще 

некоторое время продолжаться. 

Чтобы болезнь не перешла в хрони-

ческую форму и не дала осложне-

ний, к обычному лечению уместно 

добавить фитопрепараты.

Солодка – всему голова
Уже с первого дня развития ОРВИ 

рекомендуется принимать корень 

солодки. Это могут быть приобре-

тенные в аптеке таблетки, сироп 

или самостоятельно приготовлен-

ный отвар корней солодки.

1 ст. л. размельченных корней за-

ливают 1 стаканом холодной воды. 

Настаивают 8 часов. Затем кипятят 

10–15 минут на водяной бане. Про-

цеживают и пьют по 2 ст. л. 3 раза 

в день.

Корень солодки обладает проти-

вовоспалительными свойствами, 

поддерживает нормальное фун-

кциональное состояние слизистой 

оболочки бронхов, увеличивает 

выработку защитной слизи, снижает 

спазм гладких мышц бронхов. К тому 

же считается, что «сладкий корень» 

(так называют солодку за довольно 

приторный вкус) способствует омо-

лаживанию всего организма.

Необходимо обратить внимание, 

что препараты солодки противопо-

казаны при гипертонии, сердечной 

недостаточности и беременности. 

Средства, содержащие это расте-

ние, применяют небольшими доза-

ми с перерывами.

Для усиления эффекта вместе с со-

лодкой можно пить соки растений, 

обладающих противовоспалитель-

ным и противоаллергическим (де-

сенсибилизирующем) действием. 

На выбор – это алоэ, каланхоэ или 

подорожник большой.

Если вы решили приготовить сок 

в домашних условиях, следует учи-

тывать некоторые нюансы.

Алоэ. С лечебной целью использу-

ют сок листьев 3-летнего растения. 

Перед съемом листьев алоэ нельзя 

поливать три дня. Сняв листья, их 

нужно промыть, завернуть в поли-

этиленовый пакет и положить в хо-

лодильник на десять дней. Только 

по истечении этого времени можно 

отжимать сок и пить его по 1  ч. л. 

3 раза в день. Сок растения не ре-

комендуется применять больным 

с заболеваниями печени и желчно-

го пузыря.

Каланхоэ. С лечебной целью ис-

пользуется сок стеблей и листьев. 

Подобно алоэ, свежие срезанные 

листья и зеленую часть стеблей 

в течение недели хранят в хо-

лодильнике при температуре 

+ 5–10 °C, там же нужно держать 

и свежевыжатый сок. Принимают 

сок каланхоэ в той же дозировке, 

что и сок алоэ.

Подорожник большой. Сок гото-

вят из свежесобранных листьев. Их 

промывают в проточной воде и из-

мельчают в мясорубке или в блен-

дере, затем отжимают. В летнее 

время сок можно заменить свежи-

ми листьями. Существует несколько 

видов подорожника. Отличитель-

ной особенностью подорожника 

большого или семижильника, явля-

ется то, что у него пластинка листа 

округлая, гладкая, с длинными ду-

гообразными жилками на широких 

черешках. Дозировка: по 1 ст. л. 

сока 3 раза в день.

Природный антибиотик
Противомикробное действие син-

тетических антибиотиков можно 

закрепить приемом естественных 

антибактериальных средств, к ко-

торым относится всем нам хорошо 

известный зверобой. Особенно 

настой зверобоя показан при бо-

лезнях уха, носа и горла (ринитах, 

фарингитах, гайморитах и т. д.).

100 г измельченного сырья залить 

1 л крепленого вина, типа «Кагор», 

«Мадера», «Каберне», или водкой, 

разбавленной пополам с водой. 

Настаивать в темном месте при 

комнатной температуре в течение 

2-х недель. В целях ускорения 

процесса приготовления настойки 

закрытую пробкой бутылку можно 

поставить на 2 часа в большую 

кастрюлю с теплой водой, дважды 

меняя остывающую воду.

Настаивать зверобой в кастрюле 

с кипящей водой, как это обычно 

делается с другими травами, нельзя. 

Пьют настой по 1 ст. л. отдельно или 

вместе с сиропом солодки или с со-

ком алоэ 3 раза в день перед едой.

НЕДОЛЕЧЕННЫЙ БОЛЬНОЙ 
КАКИЕ ЛЕКАРСТВЕННЫЕ ТРАВЫ ПОМОГАЮТ ИЗБЕЖАТЬ ОСЛОЖНЕНИЙ ПРИ ПРОСТУДЕ.

ВАЛЕНТИН ДУБИН, ВЕДУЩИЙ НАУЧНЫЙ СОТРУДНИК ИНСТИТУТА НАТУРОПАТИИ
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ВНИМАНИЕ: МЕРЦАТЕЛЬНАЯ
АРИТМИЯ!
ПРОБЛЕМУ ФИБРИЛЛЯЦИИ 
ПРЕДСЕРДИЙ РОССИЙСКИЕ 
СПЕЦИАЛИСТЫ 
ПРЕДЛАГАЮТ РЕШАТЬ 
РАДИКАЛЬНО. 

До недавнего времени пациентам 

с диагнозом мерцательная аритмия, 

или, как сейчас принято говорить, 

фибрилляция предсердий, пола-

галось пожизненно принимать 

таблетки. Сейчас в качестве аль-

тернативы нередко предлагаются 

современные методы катетерного 

оперативного лечения.

О том, почему новые технологии 

все чаще приходят на смену тради-

ционной лекарственной терапии, 

нашему журналу рассказал член-

корреспондент РАМН, профессор, 

заслуженный деятель науки РФ, 

руководитель отделения хирур-

гического лечения тахиаритмий 

НЦССХ им. А.Н.  Бакулева Амиран 

РЕВИШВИЛИ.

– Почему в последние годы проб-
леме мерцательной аритмии вра-
чи стали уделять такое присталь-
ное внимание?
– До поры до времени этой болез-

ни не придавали особого значения. 

Но после проведения широкомас-

штабных исследований, в которых 

приняли участие тысячи человек, 

было выяснено, что, во-первых, 

мерцательная аритмия – это самый 

распространенный вид аритмий, 

которым страдает не менее 1–2 

процентов населения земного 

шара. Только в России это не менее 

двух миллионов человек. Во-вто-

рых, сегодня около 40 процентов 

церебральных инсультов связано 

именно с мерцательной аритмией. 

В результате смертность среди дан-

ной категории пациентов в два раза 

выше, чем у больных с правильным 

(синусовым) ритмом.

– Что ощущает человек, у кото-
рого мерцательная аритмия, кто 
входит в группу риска?
– Это состояние сопровождается 

достаточно неприятными симпто-

мами. Сердце начинает «трепетать», 

ощущаются «толчки» в груди, под-

катывает ком к горлу. Если у боль-

ных снижена насосная функция 

сердца, они страдают одышкой. 

Также возможны головокружение, 

повышение давления, затруднения 

дыхания, чувство слабости. Чело-

век может даже потерять сознание. 

Конечно, у больных с фибрилля-

цией предсердий снижается каче-

ство жизни.

Когда-то говорили, что мерца-

тельная аритмия – это расплата 

за старость. Сейчас фибрилляция 

предсердий все чаще наблюда-

ется в трудоспособном возрасте, 

в 35–45 лет, в особенности у муж-

чин. И во многом, к сожалению, это 

обусловлено алкогольным пораже-

нием сердца. В группу риска также 

входят люди, страдающие ИБС, 

перенесшие инфаркт миокарда, 

спорт смены, чье сердце изношено.

Как видим, круг больных обширен. 

Поэтому огромную роль играют 

новейшие неинвазивные методы 

диагностики, с помощью которых 

кардиологи могут определить угро-

жающие жизни состояния, связан-

ные с фибрилляцией предсердий, 

и своевременно их устранить.

– Что это за диагностические 
методы?
– Прежде всего, чреспищеводная 

эхокардиография. Дело в том, что 

на фоне хаотической активности 

(мерцания) предсердий, когда нет 

сокращений и движение крови на-

поминает морской бриз, в течение 

48–72 часов может образоваться 

тромб.

Когда нормальный ритм восстанав-

ливается, он рискует оторваться 

и «улететь» в головной мозг, в ре-

зультате чего наступает инсульт. Так 

вот, чреспищеводная эхокардио-

графия дает возможность опреде-

лить его локализацию и оценить 

риск эмболии. Кстати, во время 

такого обследования у 5 процентов 

пациентов, которые обращаются 

к нам в клинику совсем по другому 

поводу, мы обнаруживаем такие 

недиагностируемые тромбы.

– Чем обусловлена разработка 
катетерных и оперативных ме-
тодов лечения мерцательной 
аритмии, ведь до сих пор как-то 
обходились лекарствами?
– Целью лечения больного, стра-

дающего мерцательной аритмией, 

является восстановление синусо-

вого (правильного) ритма сердца 

и последующее его поддержание. 

Делается это разными способами: 

с помощью мощных препаратов-

антиаритмиков, бета-блокаторов, 

которые нейтрализуют негативное 

влияние симпатического отдела не-

рвной системы на сердце.

Но дело в том, что все эти лекарст-

ва эффективно работают лишь год-

два, а потом наступает привыкание. 

Кроме того, длительный их прием 

дает серьезные побочные эффекты. 

Лекарства (такие, как кордарон) 

обладают фотосенсибилизирующи-

ми свойствами, влияют на почки, 

АЛЛА БОЛОТОВА 

ФАКУЛЬТЕТ ЗДОРОВЬЯ
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печень – 20–30 прорцентов паци-

ентов имеют эти проблемы. Когда 

препараты перестают работать, вра-

чи присылают пациентов к нам.

– И вы предлагаете им операцию?

– Да, но если 10 лет назад это были 

операции только на открытом 

сердце, то сейчас используется 

катетерная технология. Это очень 

эффективный метод, с помощью 

которого можно вылечить почти все 

виды аритмий. Данную процедуру 

даже операцией назвать трудно. 

Она может длиться всего несколь-

ко десятков минут, делается под 

местной анестезией, не оставляет 

разрезов. Зато после нее человек 

свободен от аритмии, и не нужно 

принимать лекарства.

– Что представляет собой вмеша-
тельство?
– Длинные узкие трубочки-катете-

ры, на которых находятся датчики, 

вводят в вену через проколы на 

плече или на бедре. Под контролем 

рентгеновского излучения подво-

дят к сердцу. Наконечники кате-

теров соприкасаются с тканью 

сердца в разных местах и, 

производя запись сигна-

лов, ищут источник 

патологии. 

Когда он 

найден, на 

наконечник 

одного из катетеров подается ра-

диочастотная энергия, и последний 

нагревается и прижигает участок 

ткани, являющийся причиной арит-

мии. Называется такая технология 

«радиочастотная деструкция (раз-

рушение) очага».

Для лечения некоторых пациентов 

используются специальные си-

стемы навигации. Такие системы 

нефлюороскопического поиска аб-

солютно безопасны. Они позволяют 

«прощупать» все сердце, получить 

его трехмерное изображение, но 

при этом их использование позво-

ляет снизить дозу рентгеновского 

облучения и сократить время про-

ведения процедуры. Благодаря это-

му больной может покинуть стаци-

онар уже через 1–2 

дня.

– Эти операции можно назвать 
повышающими качество жизни, 
или они должны выполняться 
только в случае угрожающих 
жизни состояниях?
– Для применения радиочастотных 

методов воздействия важен точный 

диагноз. Пациент должен прийти 

к специалисту, который подтвердит 

наличие мерцательной аритмии 

или другой симптомной тахикардии 

и определит показания к кате-

терному методу лечения. Сейчас 

с помощью современных методов 

диагностики локализация арит-

мии определяется с точностью до 

1–2 мм, и тогда уже решается, нуж-

но ли делать такое вмешательство. 

Не могу сказать, что мы рекомен-

дуем эту процедуру всем больным. 

Например, детям до 4 лет стараемся 

производить ее только в случае 

жизнеугрожающих аритмий. Если 

сердце сильно изношено, пациент 

перенес инфаркт, инсульт, также 

стараемся применять другие, так 

называемые сочетанные, процеду-

ры или операции.

Но, допустим, кто-то хочет навсегда 

избавиться от аритмии и пожиз-

ненно не пить таблетки. Женщи-

на с тахиаритмией хочет родить 

ребенка, и ей противопоказано 

принимать большинство антиа-

ритмических препаратов, потому 

что они проникают через плаценту 

и воздействуют на плод. Тогда мы 

рекомендуем избавиться от арит-

мии, используя современные кате-

терные технологии деструкции 

аритмий. То есть катетерные 

технологии – это, безуслов-

но, операции, повышающие 

качество жизни пациента, но 

делать их нужно по строгим 

показаниям. Кстати, буквально 

два года назад вышли рекомен-

дации по лечению аритмий, 

где четко обозначено кому 

какая процедура показана 

и какой метод лечения 

предпочтителен.

ФАКУЛЬТЕТ ЗДОРОВЬЯ
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ФАКУЛЬТЕТ ЗДОРОВЬЯ

– К какой разновидности расте-
ний принадлежит сырное дерево 
и что оно собой представляет?
– Нони относится к семейству ма-

реновых. Представители его чаще 

всего произрастают в тропиках. 

В природе нони можно увидеть, пу-

тешествуя по Гавайским островам, 

Таити и Фиджи, побывав в Индии, 

Китае, Вьетнаме, Австралии и Новой 

Зеландии. Там моринда пользуется 

большой популярностью. Нони – 

вечнозеленый кустарник с темно-

зелеными блестящими листьями, 

который цветет и плодоносит кру-

глый год. Фрукт обычно имеет раз-

мер средней картофелины. В про-

цессе развития и созревания на 

нем появляются небольшие точки. 

Полинезийцы называют эту стадию 

«глаза Нони». Окраска созревшего 

плода может быть от зеленой до 

бело-желтой или почти черной.

– Кому полезно пить сок нони?
– Сок нони могут принимать 

и взрослые и дети. Он содержит 

целый набор питательных веществ, 

которые обладают высокой биодо-

ступностью и хорошо усваиваются 

организмом. В экстракте нони 

выделено более 150 биологически 

активных компонентов, в том числе 

достаточное количество минералов 

и аминокислот, разнообразный ви-

таминный комплекс – каротиноиды, 

витамины группы B, аскорбиновая 

кислота. Кроме того, нони – мощ-

нейший антиоксидант. Помогая бо-

роться со свободными радикалами, 

он способствует поддержанию за-

щитных сил организма и снабжает 

его энергией. Особенно рекоменду-

ют принимать сок сырного дерева 

тем, кто ведет активный образ 

жизни, много работает и стремится 

поддерживать высокую работоспо-

собность в течение всего дня.

– Правда ли, что сок нони можно 
использовать для нормализации 
кровяного давления?
– В университете на Гавайях было 

проведено исследование воздей-

ствия сока нони на артериальную 

гипертензию. В нем участвовали 

добровольцы 28–56 лет, у которых 

высокое давление держалось про-

должительное время. Исследование 

проводилось в течение 1 месяца. 

Оно показало, что сок нони действи-

тельно снижает кровяное давление 

и риск появления патологий, свя-

занных с артериальной гипертен-

зией, за счет тормозящего эффекта 

на АКФ (ангиотензинконвертирую-

щий фермент). Таким же эффектом 

обладают некоторые гипотензивные 

препараты. Результаты данного 

исследования подтверждают, что 

сок нони целесообразно включать 

в комплексную терапию по сниже-

нию высокого кровяного давления.

– Как правильно принимать сок 
нони?
– В отличие от большинства других 

соков, сок нони не пьют стаканами. 

Его рекомендуется принимать на 

голодный желудок за 30 минут до 

еды или через 2–3 часа после еды. 

В профилактических целях:

• Дети (до 16 лет) 15 мл 

(1ст.  л.) утром.

• Взрослые (с 16 лет) 30 мл 

(2  ст. л.) утром.

Курс приема –  2–3 месяца 2 раза 

в год (осень, весна).

СЕКРЕТЫ НОНИ
О ПОЛЕЗНЫХ СВОЙСТВАХ НОНИ (MORINDA CITRIFOLIA L.), 
РАСТЕНИЯ, КОТОРОЕ СЕЙЧАС ПОЛЬЗУЕТСЯ ВСЕ БОЛЬШЕЙ ПО-
ПУЛЯРНОСТЬЮ СРЕДИ ЛЮДЕЙ, ВЕДУЩИХ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
ЖИЗНИ, РАССКАЗЫВАЕТ  БИОЛОГ НАТАЛЬЯ ОЛЕНИНА.
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Самый недорогой, безвредный 

и эффективный способ сделать 

грудь высокой и подтянутой – спе-

циальные упражнения. Они при-

поднимут ваш бюст и помогут сде-

лать декольте соблазнительным.

Упражнение № 1 – отжимание.
Это самое главное упражнение для 

мышц груди. Для его выполнения 

вам понадобится лишь немного 

свободного места. Если выполнять 

это движение правильно, эффект 

будет поразительным: подтянется 

не только грудь, но и мышцы рук. 

Итак, встаньте на колени, ладони 

поставьте на пол шире плеч. Те-

перь опустите ягодицы и напрягите 

пресс, чтобы тело от колена до пле-

ча образовало прямую линию. Све-

дите лопатки, почувствуйте тонус 

мышц спины и живота. Это напря-

жение нужно сохранять все время. 

Сгибайте руки, разводя локти в сто-

роны и стараясь коснуться грудью 

пола. Не прогибайтесь в спине и не 

поднимайте ягодицы. Сделайте 10 

повторов, затем опустите ягодицы 

к пяткам и вытяните руки вперед, 

мысленно подтягивая подмышеч-

ные впадины к полу. Выполните 

еще один подход из 10 повторов, 

после чего потянитесь снова.

Упражнение 
№ 2 – жим 
с гантелями. 

Для этого 

упражне-

ния вам 

понадо-

бятся 

две ган-

тели ве-

сом  1–1,5 кг. 

Вместо них можно ис-

пользовать две бутылки 

с водой. Лягте на спину, 

прижав поясницу к полу. 

Ноги согните в коленях, стопы сто-

ят на полу. Вытяните вверх руки 

с гантелями. Немного согнув лок-

ти, разводите руки в стороны до 

момента, когда их линия будет па-

раллельна полу. Затем, с выдохом, 

сводите их наверху. Выполните 20 

повторов. Опустите гантели и по-

тяните руки в стороны и немного 

назад.

Упражнение № 3 – французский 
жим. Исходное положение – как 

в предыдущем упражнении. Возь-

мите одну гантель весом 2–2,5 кг 

обеими руками и вытяните их 

вверх. Держите локти мак-

симально близко друг 

к другу. Зафиксировав 

руку от плеча до локтя, 

сгибайте руки так, что-

бы гантель опускалась 

за голову. Не забывайте 

держать локти близко. 

Сделайте 20 повторов.

Упражнение № 4 – 
прямая осанка.
Лежа на живо-

те, вытяните 

руки вперед, 

чуть припод-

няв их над 

полом. Голова 

опущена вниз. 

На выдохе 

приподни-

майте голову 

и плечи, 

разводя 

прямые 

руки назад. 

Лопатки 

при этом 

с усилием 

сводите 

к позво-

ночнику. 

Взгляд все 

время направлен вниз – это важно 

для безопасности шеи. Сделайте 

20 повторов.

Упражнение № 5 – гибкая спина.
Еще одно упражнение для спины. 

Стоя, поставьте ноги на ширине 

плеч, выпрямите спину и опусти-

тесь вниз так, чтобы спина была 

параллельна полу. В опущенных 

вниз руках – гантели по 1–1,5 кг, 

ладони смотрят друг на друга. 

С выдохом сгибайте руки, разводя 

локти в стороны и сводя лопатки. 

Локти при этом поднимаются до 

уровня плеч, ладони разворачива-

ются назад, спина зафиксирована. 

Выполните 20 повторов, затем 

опустите гантели и выгните 

спину, потянувшись руками 

вперед.

Этот несложный комплекс 

поможет вам уже через 

месяц увидеть результа-

ты – высокий, упругий, 

соблазнительный бюст. 

Усилить эффект можно 

с помощью плавания 

любым стилем – 

оно прекрасно 

развивает 

мышцы груди 

и спины.

Начав тре-

нировать 

мышцы груди 

и спины, 

вы поймете, 

что размер 

вашего бюста 

действительно 

не имеет зна-

чения. Если 

мускулатура 

в хорошем 

тонусе, то лю-

бая грудь смо-

трится вос-

хитительно. 

Проверено!

ФАКУЛЬТЕТ ЗДОРОВЬЯ

ФИТНЕС-ТРЕНИНГ ДЛЯ УПРУГОСТИ ГРУДИ. 

ЗАРЯДКА ВМЕСТО СИЛИКОНА 
АРИНА ДАНИЛОВА 
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САМ СЕБЕ СТИЛИСТ

С ЧЕМ НОСИТЬ КОРСЕТ? ДА С ЧЕМ ЗАХОТИТЕ! ГЛАВНОЕ, 
ЧТОБЫ ЭТО БЫЛО КРАСИВО И НРАВИЛОСЬ ЛИЧНО 
ВАМ. ОДНАКО МЫ ПРИВЕДЕМ ЗДЕСЬ НЕСКОЛЬКО 
КОНКРЕТНЫХ СОВЕТОВ.

ДЕТАЛЬ ГАРДЕРОБА – КОРСЕТ

Корсет пришел к нам из глубины 

античных веков. Это, пожалуй, са-

мый загадочный предмет женского 

гардероба, не потерявший своей 

актуальности и в наши дни. Пона-

чалу, в течение многих столетий, 

корсет являлся принадлежностью 

нижнего белья и выполнял фун-

кцию коррекции фигуры. Сегодня 

корсет – это еще и деталь гардеро-

ба, призванная быть на виду, чтобы 

украшать женское тело.

Корсет для офиса
Как вы считаете, можно ли носить 

корсет, если вы работаете, скажем, 

в банке? «Конечно!» – отвечаем 

мы. Только здесь есть маленький 

нюанс. Поскольку деловая одежда 

не терпит излишеств, то выбирайте 

плотную модель неброского цвета 

и без каких-либо рюшечек. Мы 

предлагаем вам несколько конкрет-

ных вариантов:

Черный плотный корсет 

в сочетании с белой 

рубашкой и светло-се-

рым (черным, синим) 

костюмом. Костюм 

может быть как с юб-

кой-карандаш, так 

и брючный. Белую 

рубашку может 

заменить полоса-

тая блузка. Корсет 

и платье-футляр – 

идеальное сочета-

ние! Можете выбрать 

черный (синий, серый, 

коричневый).

Что может быть изыс-

каннее черного корсета 

в белый горох? Разбавив 

строгие офисные костю-

мы этой женственной 

деталью, вы не будете 

бояться, что выглядите 

«синим чулком»! Стильно, 

женственно и очень красиво!

Собираемся на свидание
Вот уж куда-куда, а, отправляясь 

на свидание, корсет нужно надеть 

обязательно! Ведь с его помощью 

так легко стать соблазнительной!

Наденьте черные легинсы и чер-

ный кружевной корсет, богато 

декорированный рюшами 

и лентами. Не забудьте про 

высокий каблук и маленькую 

сумочку. В прохладную по-

году захватите короткий жакет 

с укороченными рукавами. 

Можете и так: синие джинсы 

и соблазнительный корсет! Для 

блондинок подойдут черный, 

белый, а также все нежные 

оттенки – розовый, голубой, 

карамельный, салатовый 

и т. д. Для брюнеток – красный, 

черный, синий, серый, лиловый, цве-

та морской волны.

Вы боитесь показаться слишком 

вульгарной и предпочитаете 

мягкое очарование беззащитной 

женственности? И здесь, как это 

ни странно, корсет сможет вам 
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Все дело в том, что смотрится она 

только тогда, когда подобрана иде-

ально. В противном случае женщи-

на рискует показаться вульгарной. 

Однако, если вы знаете, как пра-

вильно носить бижутерию и с чем 

ее можно сочетать, вам это ни 

в коем случае не грозит. Наоборот, 

окружающие будут отмечать ваш 

тонкий вкус и собственный стиль.

Обратите внимание! Никогда нель-
зя надевать бижутерию с золоты-
ми украшениями!

Бижутерия и ювелирные 
украшения
Сочетание драгоценных украше-

ний с металлами, имитирующими 

ювелирные изделия из серебра 

или золота, либо выполненными из 

пластмассы, смотрится гротескно: 

непонятно, то ли представительни-

ца прекрасного пола не понимает 

разницы в цене и стиле, то ли хо-

чет показать сразу все, что у нее 

есть в заветной шкатулке с укра-

шениями.

Бижутерия и серебро 
должны быть гармоничны
Если все-таки вам очень хочется 

вместе с бижутерией надеть колеч-

ко или цепочку из благородного 

металла, остановитесь на серебре. 

Серебряные изделия вполне соче-

таются с самой яркой бижутерией, 

но только при одном условии – 

количественном соотношении. То 

есть в ансамбле ваших украшений 

не должно быть одновременно 

много серебра и столько же бижу-

терии.

Вариантов может быть несколько: 

либо на вас комплект бижутерии 

и к нему, допустим, серебряная це-

почка или кольцо; либо, наоборот, 

комплект серебряных украшений 

дополнен бижутерией в виде бра-

слетика или бус. Условно можно 

обозначить следующую «пропор-

цию»: комплект бижутерии плюс 

одно серебряное изделие или 

серебро плюс одно украшение из 

бижутерии.

Тонкости подбора цветовой 
палитры бижутерии
Бижутерия может быть очень 

яркой. Желтые, малиновые, са-

латовые, фиолетовые, голубые, 

зеленые – все цвета смотрятся 

оригинально и интересно, если 

только обладательница цветных 

украшений учла следующее: бижу-

терия сочетается либо эффектно 

контрастирует с основным фоном 

одежды; яркие краски бижутерии 

созвучны сезону.

УМЕНИЕ НОСИТЬ БИЖУТЕРИЮ – ЭТО ЦЕЛОЕ ИСКУССТВО.

ГАРМОНИЯ БИЖУТЕРИИ 
И  ДРАГМЕТАЛЛОВ

помочь. Просто выбирайте другие 

сочетания цветов.

Например, такие: белоснежный 

кружевной корсет с широкой свет-

лой юбкой. Белый плотный корсет 

в черную мелкую крапинку и ваши 

любимые джинсы способны сделать 

вас очаровательной. Просто до-

бавьте несколько украшений.

Если на улице слишком жарко, мож-

но позволить шорты.

Прогулка по городу
Иногда нужно выглядеть макси-

мально естественно. Без строгих 

костюмов, без вычурных элементов. 

И в этом нам поможет… корсет!

Попробуйте надеть корсет не-

броского оттенка, джинсы и рубаш-

ку в клетку. Захватите соломенную 

шляпу, а что касается обуви – от-

дайте предпочтение мокасинам.

Корсет с бриджами? Да, если они 

не будут отличаться по фактуре 

материала. Большая пляжная сумка 

яркой расцветки, солнечные очки 

и бандана прекрасно дополнят лет-

ний образ.

Итак, мы рассмотрели несколько 

вариантов  как и с чем носить кор-

сет. Не бойтесь экспериментиро-

вать! Купив несколько, можно со-

орудить наряд практически на все 

случаи жизни. Будьте красивыми!
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Длинные, загнутые, густые ресницы, 

увы, для многих только мечта. Они 

без всякой косметики делают взгляд 

таинственным и чарующим. Но что 

делать тем, кого природа наградила 

короткими, прямыми или просто 

слишком тонкими ресницами? 

Современные визажисты и мастера 

салонов красоты предлагают мас-

су вариантов решения проблемы. 

Ресницы можно нарастить, завить, 

покрасить, сделать более объемны-

ми и длинными, в общем – любой 

каприз за ваши деньги. Попробуем 

выяснить, что стоит за сладкими ре-

кламными обе щаниями.

Все пучком
Наращивание – одно из самых «го-

рячих» предложений сезона. Всего 

за час-полтора мастер в салоне на-

клеит вам искусственные ресницы, 

по одной или пучками, и вы обрете-

те вожделенный глубокий взгляд.

Наиболее прогрессивным считается 

поресничное, или японское, нара-

щивание: волоски приклеиваются 

к основанию своих ресниц по од-

ному. При пучковом наращивании 

волоски прикрепляются пучками.

Во всех случаях используется гипо-

аллергенный клей, черный или 

бесцветный. Первый выглядит как 

подводка, дополнительно подчер-

кивая глаза.

Вьются кудри
Химическая завивка – хорошее 

решение для тех, чьим ресницам 

не хватает изгиба. Суть процедуры 

проста: ресницы загибают с помо-

щью специальных самоклеящихся 

валиков, затем наносят на них 

завивающий гипоаллергенный со-

став, а сверху – закрепитель.

«В отличие от завивки волос на 

голове эта процедура считается бо-

лее безопасной, – говорит директор 

салона красоты Светлана Коно-
ненко.  – Дело в том, что у ресниц 

нет трех фаз роста, они живут всего 

три месяца, а затем полностью об-

новляются. Поэтому завивку можно 

делать раз в 90 дней, и ресницы все 

время будут красиво изогнутыми. 

А чтобы они при этом блестели, 

рекомендую регулярно наносить 

на них обыкновенное касторовое 

масло – лучше рецепта нет».

Не стоит думать, что завивать мож-

но только длинные ресницы. В ар-

сенале косметологов – ролики для 

завивки разного размера. Самые 

тоненькие «бигуди» помогут завить 

даже очень короткие ресницы.

Сверху все великолепие можно кра-

сить тушью, а потом благополучно 

ее смывать. В салонах красоты ут-

верждают, что все эти манипуляции 

никакого вреда завивке не принесут. 

Стоит отметить, что, при всей гипоал-

лергенности используемых составов, 

людям с чувствительными глазами 

лучше от этой процедуры отказаться.

Завивку нередко совмещают 

с окрашиванием ресниц. Разумеет-

ся, эти процедуры делают не в один 

день, а с небольшим перерывом. 

Это предложение актуально для 

обладательниц светлых ресниц. По-

сле окрашивания они сразу станут 

яркими и заметными. Вот только 

процедура эта требует терпения: 

краска нередко щиплет, а глаза 

могут какое-то время оставаться 

красными. Поэтому при повышен-

ной чувствительности глаз и кожи 

к перманентной окраске ресниц 

лучше не прибегать.

Пудра, кисти и щипцы
Для тех, кто полон решимости тво-

рить красоту своими руками, не 

прибегая к услугам салонов, приду-

мано немало полезных штучек. Чего 

только стоят щипцы для завивки 

ресниц! Этот устрашающий на вид 

прибор призван придать вашим ре-

сницам изящный изгиб. Используют 

его перед нанесением туши. Прибо-

ром захватывают ресницы и фикси-

руют его у их корней. Затем щипцы 

зажимают и держат около минуты. 

Готово! Можно наносить тушь.

Последнее действие тоже требует 

мастерства. Профессиональные 

визажисты, желая сделать ресницы 

более длинными, держат щеточку 

вертикально, «прочесывая» каждую 

ресничку. Многие сгибают «ершик» 

так, чтобы он был под углом к руч-

ке – так красить удобнее и быстрее.

БУДЬ КРАСИВОЙ

РЕСНИЦЫ НА ЗАКАЗ 
НОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ДЛЯ ТЕХ, КТО СЧИТАЕТ, ЧТО 
ЛУЧШИМ УКРАШЕНИЕМ ЖЕНЩИНЫ ЯВЛЯЮТСЯ ГЛАЗА. 

АРИНА ДАНИЛОВА 
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– Как вы нашли свое призвание?
– Об этой профессии я мечтал с ран-

него детства. Мне казалось, искус-

ство массажа таит ответы на все 

вопросы… В 13 лет решил – время 

пришло! Узнал, что кафедра массажа 

есть в Гейдельбергском универси-

тете (от моего города до него всего 

несколько часов езды) и отправился 

в путь… Представьте, я – этакий 

нахальный мальчишка – постучал 

в дверь кабинета профессора, ру-

ководителя кафедры, и с порога 

заявил: «Хочу быть массажистом, 

научите!» Он отнесся ко мне вполне 

серьезно – нашел время для беседы 

и, уточнив возраст, велел вернуться 

через четыре года… Пришлось до-

жидаться 17 лет…

– Среди ваших клиентов сплошь 
знаменитые музыканты. Может, 
у вас есть особые «вокальные» 
массажные приемы?
– Вы угадали. Например, стимули-

рование точек на выходе из груд-

ной впадины и в середине грудины 

улучшает грудной резонанс.

Точечный массаж лица облегчает 

носовое дыхание. Описанные выше 

приемы и реализованы в моей ав-

торской методике.

– Массаж, даже расслабляющий, 
нагрузка на организм. Как подго-
товить его к работе в «форсиро-
ванном режиме»?
– Массаж стимулирует обменные 

процессы. Клетки начинают активно 

потреблять питательные вещест-

ва и перерабатывают их, образуя 

продукты распада. Соответственно, 

вам надо облегчить их вывод из ор-

ганизма – до и после массажа пить 

больше чистой воды и минимизиро-

вать потребление углеводов, особен-

но белого сахара. Еще после сеанса 

кожа усваивает больше витаминов 

и микроэлементов. Через один-

два часа съешьте фруктовый салат 

с киви, грейпфрутом и виноградом.

– Писательница Луиза Хей, 
автор знаменитой книги 
«Исцели свою жизнь», 
замечала: «Наше 
тело все время 

говорит с нами. Надо только най-
ти время, чтобы послушать его». 
Какие признаки свидетельствуют 
о том, что пора на массаж?
– Вы знаете свою кожу лучше, чем 

кто-либо. Возникло ощущение, что 

с ней что-то не так? Время массажа 

пришло.

– Может ли массаж лица стать аль-
тернативой пластической хирургии 
или инъекционным методикам?
– Скажем так: не альтернативой, 

а превентивной мерой, позволяю-

щей отсрочить потребность в инва-

зивных мерах. Например, массаж 

лица ши-тао (горячими и холодными 

камнями) является миорелаксантом 

и избавляет от мимических морщин 

не хуже инъекций ботокса при усло-

вии регулярных сеансов – раз в три 

дня. Моделирующий массаж преду-

преждает потерю тургора и четкости 

овала лица, то есть тех проявлений 

возрастных изменений, которые 

корректируют аппаратными мето-

диками и введением филлеров. Что 

предпочесть – каждый решает сам.

– Есть ли прием самомассажа, 
который можно быстро освоить? 
Проведите экспресс-мастер-
класс для наших читательниц.
– Ощущаете упадок сил? Проведите 

подушечками пальцев энергичный 

массаж области под затылочным 

бугром в течение одной-двух ми-

нут. Хотите успокоиться? Мягко на 

протяжении трех – пяти минут раз-

минайте точку, которая находится 

на передней поверхности запястья 

в углублении между сухожилиями.

МЕТОДИКА МАССАЖА 
РИКИ ВЕЛША

РОДИЛСЯ В 1969 ГОДУ В ГЕР-
МАНИИ.ОБУЧАЛСЯ МЕ-
ДИЦИНСКОМУ МАССАЖУ 
В КЛИНИКЕ ПРИ ГЕЙДЕЛЬ-
БЕРГСКОМ УНИВЕРСИТЕТЕ.С 
1989 ГОДА – ЛИЧНЫЙ МАС-
САЖИСТ РУДОЛЬФА ШЕН-
КЕРА, СОЛИСТА ГРУППЫ 
«СКОРПИОНС». С 2011 ГОДА 
РАЗРАБАТЫВАЕТ МАССАЖИ. 

СРЕДИ КЛИЕНТОВ РИКИ ВЕЛША: МАДОННА, НИКОЛАС 
КЕЙДЖ, МУЗЫКАНТЫ ГРУПП «СКОРПИОНС», «ДИП ПЕРПЛ». 
В 2012 ГОДУ ЕГО АВТОРСКИЙ МАССАЖ ЛИЦА ПОЛУЧИЛ 
ПРЕСТИЖНУЮ ПРЕМИЮ GALA SPA AWARDS. НА ВОПРОСЫ 
НАШЕГО КОРРЕСПОНДЕНТА ОТВЕЧАЕТ СПА-ТЕРАПЕВТ‚ РАЗ-
РАБОТЧИК АВТОРСКИХ МЕТОДИК МАССАЖА РИКИ ВЕЛШ.
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В ЖЕНСКИХ ТРЕНИНГАХ УЧАСТНИЦАМ ЧАСТО ПРЕДЛАГАЮТ 
ПОЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ БОГИНЕЙ. А МОЖНО НАЙТИ В СЕБЕ 
СРАЗУ ЦЕЛЫЙ ПАНТЕОН ВЕЛИЧЕСТВЕННЫХ ОБИТАТЕЛЬНИЦ 
ОЛИМПА — ОБОБЩЕННЫХ ЖЕНСКИХ ОБРАЗОВ‚ ВЛИЯЮЩИХ 
НА НАШУ ЖИЗНЬ. НАШ ЭКСПЕРТ  –  ОЛЬГА ЮРЧЕНКО, КАН-
ДИДАТ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ НАУК, ВЕДУЩАЯ ТРЕНИНГА «САД 
БОГИНЬ. КООРДИНАЦИЯ ЖЕНСКИХ РОЛЕВЫХ АРХЕТИПОВ».

– Что происходит на вашем тре-
нинге и кто может туда прийти?
– Самые разные люди приходят 

с желанием разобраться в себе. Мы 

рассказываем о греческих богинях 

и богах, потом участницы приме-

ряют на себя те женские роли, ко-

торые у них ассоциируются с бо-

гинями, и рисуют на бумаге маски. 

В третьей части тренинга исполь-

зуется метод мифодраматических 

расстановок. Каждая участница об-

щается со своими внутренними пер-

сонажами, их играют остальные 

присутствующие. Здесь многое про-

ясняется, удается разрешить различ-

ные конфликты, так как каждая бо-

гиня получает надлежащее место.

– Что определяют богини и как 
мы себя ведем под их влиянием?
Деметра отвечает за плодородие 

в широком смысле, дает силы, вскар-

мливает, взращивает, покровитель-

ствует. Общение и работа с детьми 

тоже управляются ее энергией. У ка-

ждой богини есть и теневая сторо-

на. У Деметры – это образ матери, 

которая душит детей заботой, не да-

ет становиться самостоятельными. 

Ей всегда нужно гораздо больше от-

дачи, чем способны дать другие.

– Она живет в женщинах, которые 
ежедневно готовят первое, второе 
и компот, моют пол, стирают и да-
же не слышат «спасибо».
– Да, и для нее это единственный 

способ существования. Она не ви-

дит, что можно жить иначе. Ге-

стии замыкаются на своей терри-

тории и стараются не выходить во 

внешний мир. Им трудно сходить-

ся с людьми, их настораживает все 

чужое. В профессии они осваива-

ют узкое направление, вместо раз-

вития выбирают нечто привычное. 

Гестии священным пламенем ос-

вещают место вокруг себя, словно 

превращая его в свой храм. Одна-

ко богиня домашнего очага все-та-

ки выше бытовой приземленно-

сти и помогает погрузиться в себя, 

в медитацию, очистить разум от 

внешнего и найти внутреннюю точ-

ку опоры. Среди занимающихся йо-

гой, телесными практиками много 

Гестий. Для них тело – храм, кото-

рый надо выстроить, чтобы он оза-

рился священным огнем.

– Как вы рассматриваете дочь Де-
метры, Кору-Персефону? Она 
и юная девушка вначале, и царица 
мертвых в замужестве за Аидом.
– Она поворачивается то одной, то 

другой стороной. Согласно мифу, 

эта богиня осенью уходила в под-

земный мир и весной возвраща-

лась. В роли Коры женщина ведет 

себя будто маленькая девочка: не-

посредственные реакции, взгляд на 

мир наивными глазами. Здесь и ин-

фантильное поведение, когда взро-

слая женщина не приспособлена 

к простой бытовой жизни. Взрос-

лые Коры часто попадают в зависи-

мые отношения либо с родителями, 

либо с мужчиной. Партнер у нее 

может оказаться откровенно опа-

сным, разрушающим. Она часто не 

видит выхода из ситуации, потому 

что ничего не может сама, без че-

ловека, который возьмет ее за руч-

ку и куда-то поведет. Бывает, что 

она превращается в Персефону, 

чья энергия связана с интуицией, 

творчеством, разными мистиче-

скими практиками. При этом про-

исходит уход в собственные фан-

тазии, грезы, фантастический или 

виртуальный мир, прекрасный, но 

существующий только в вообра-

жении. Такое поведение характер-

но для молодых девушек, девочек. 

Взрослые женщины тоже могут за-

ПОЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ БОГИНЕЙ 

ПСИХОЛОГИЯ



23

ПСИХОЛОГИЯ

блудиться в мире своих иллюзий, 

и тогда надо обратиться к другим 

богиням своего пантеона, чтобы 

они указали выход.

– Как ведет себя Артемида-охот-
ница?
– В социуме такие люди организу-

ют разные благотворительные фон-

ды, занимаются защитой живот-

ных и прав человека, часто связаны 

со спортом. Артемиды обычно фа-

натично путешествуют и любят со-

перничать, им хочется делать что-то 

все лучше и лучше. Для Артемиды 

характерно постоянно быть в ситу-

ации бегства или преследования. 

В мифе охотник Актеон проявил 

к ней интерес и поплатился – был 

разорван на клочки собаками. Ти-

пичная история и для женщины 

с проявленной Артемидой. Она, мо-

жет быть, и не против близких от-

ношений с мужчиной, однако умеет 

только убегать или догонять.

– За карьеру тоже отвечает, на-
верное, Артемида?
– А вот это уже сфера Афины. Она 

умеет и любит играть в традици-

онно мужских сферах – полити-

ка, бизнес, жесткие структуры с ие-

рархией, наука. Все те области, где 

можно подниматься по социаль-

ной лестнице. Тут Афине нет рав-

ных в интеллекте и способности 

убеждать. Как в честной борьбе, так 

и с помощью интриг она добивает-

ся желаемого в карьере и социу-

ме. Слабая сторона Афины – плохое 

понимание эмоций, и своих, и чу-

жих. Такие начальницы выжима-

ют из подчиненных все соки, считая 

больничные симуляцией, а отпу-

ска пустой тратой времени. Афины 

привыкли полагаться исключитель-

но на силу разума, при этом тело 

и его потребности для них – досад-

ная помеха. Это часто ведет к пере-

утомлению, а иногда – и к серьез-

ным заболеваниям. В отношениях 

они также натягивают на себя сим-

волическую броню, редко проявля-

ют истинные чувства и опасаются 

сближения. Афина, как и Артеми-

да, – богиня-девственница, и в об-

щении с противоположным полом 

у нее тоже возникают сложности.

– У Афродиты они, по-видимому, 
редки.
– Афродита – богиня любви. Она 

управляет отношениями с мужчина-

ми. Ее сфера – забота о собственной 

красоте, способность смотреть на 

все влюбленными глазами, умение 

соблазнять, очаровывать, увлекать, 

творить, быть музой, а еще – выби-

рать то, что тебе подходит. Оборот-

ная сторона Афродиты – неразбор-

чивость, когда женщине жизненно 

необходимо постоянное восхище-

ние, подпитка вниманием, встречи 

с новыми партнерами. К отрицатель-

ным энергиям Афродиты относит-

ся страх перед старостью, участие 

в гонке за красотой, где не бывает 

победительниц, и отчаянный поиск 

морщинок на лице в 22 года.

– И, наконец, Гера – супруга Зевса.
– Гера сейчас редко встречается, ее 

сложно найти в современных жен-

щинах. Формально она отвечает за 

статусные игры, где важен супруг 

и удачное замужество. Гера абсолют-

но патриархальна, а мы сейчас по-

степенно уходим от этих ценностей. 

Впрочем, еще существуют моменты 

в нашей жизни, когда Гера способ-

на проявить себя в полную мощь. 

Если девушка мечтает о традицион-

ной свадьбе, чтобы «платье белое» 

и «все как у людей», то наверняка 

в этот момент в ней говорит Гера.

– Энергии каких богинь нам важ-
ны в современной жизни?
– Сейчас много Артемид и Афин – 

женщин, ориентированных на дости-

жения, цели, карьеру, на внешний 

мир. Мало не только Гер, но и Деметр: 

девушки размышляют о том, готовы 

ли они к семье и материнству вооб-

ще. А те, у кого уже есть семья и дети, 

скорее, не чувствуют, что получают 

достаточно почестей и поклонения. 

Многие женщины любого возраста 

не имеют контакта с этой богиней. 

Здесь неважно, есть у них дети или 

нет. Чаще всего энергии разных бо-

гинь в нас сочетаются. Когда анали-

зируешь свои жизненные поступки, 

то понимаешь, что не всегда и не ве-

зде ты реагируешь только как Афи-

на или как Артемида. Каждая боги-

ня сильна в одном аспекте и уязвима 

в другом, но они друг друга обычно 

хорошо компенсируют.
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ТЕСТ

1. Есть ли в портмоне вашего супру-

га ваша фотография или семей-

ное фото с детьми?

2. Ловили ли вы восхищенный 

взгляд мужа, сделав новую при-

ческу или сменив имидж?

3. Уступит ли вам супруг место перед 

телевизором, когда испанский 

«Реал» играет с английским «Ар-

сеналом», а в это же время пока-

зывают ваш любимый телефильм?

4. Изъявит ли он готовность объя-

снить вам, чем футбольный по-

лузащитник отличается от фор-

варда, если вы вдруг проявите 

любопытство?

5. Бывало ли, что, проснувшись, вы 

встречали взгляд мужа, полный 

нежности?

6. Помоет ли он посуду по собст-

венной инициативе, если вы 

очень устали или больны?

7. Допустим, вы поссорились и оба 

считаете себя правыми. Проявит 

ли ваш супруг первым готовность 

к примирению?

8. Спросит ли он вашего совета 

в деле, считающемся «чисто 

мужским»?

9. Может ли ваш муж засмеяться 

над чем-то, показавшимся 

вам очень смешным, хотя 

ему вовсе не до смеха?

10. Скажет ли он: «Дорогая, 

тебе все к лицу»,  ког-

да вы ломаете голову 

что надеть?

11. Согласится ли ваш 

супруг уйти из гостей, 

когда веселье в разгаре, стол 

ломится от яств и напитков, а 

у вас разболелась голова?

12. Встречает ли он вас у останов-

ки, если вы припозднились?

13. Забирает ли он у вас сумки, да-

же если они не очень тяжелые?

14. Способен ли ваш муж отказаться 

от мальчишника, похода с при-

ятелями в баню, поездки на ры-

балку или на охоту, чтобы прове-

сти уик-энд в вашем обществе?

15. Откажется ли супруг от холодно-

го пива в жару, если вам вдруг 

придет в голову навестить маму 

и вы попросите отвезти вас на 

вашем автомобиле?

16. Предположим, у вас один до-

ждевик на двоих. Уступит ли 

муж его вам?

17. Скажет ли он: «Миленьких ни-

что не портит» или: «Такой ты 

мне еще больше нравишься», – 

если за последние месяцы вы 

прибавили в весе 5 кг?

18. Наденет ли он несвежую рубаш-

ку, если дома не окажется ни 

одной чистой?

19. Одобрит ли ваш муж покупку 

очередного крема для лица, ска-

зав: «Женщина должна ухажи-

вать за собой»  или что-нибудь 

в этом роде, даже если в ванной 

все полки уже заставлены кос-

метическими средствами?

20. Согласится ли он пропылесо-

сить или сделать хотя бы ми-

нимальную домашнюю уборку, 

если у вас ни минуты свободно-

го времени?

21. Выслушает ли спокойно ваши 

подсказки, где нужно свернуть 

и какой дорогой лучше прое-

хать, будучи за рулем?

22. Расстроится ли он, узнав, что вы 

встречались с человеком, кото-

рый когда-то поступил с вами 

непорядочно?

23. Ухаживает ли муж за вами в го-

стях: кладет на тарелку самые 

лучшие куски, подливает вина, 

танцует с вами?

24. Говорит ли он вам комплименты 

в присутствии других людей?

25. Отнесется ли спокойно, если вы 

нечаянно прожгли его любимые 

брюки?

Каждый ответ «да» оценивается в 1 

балл, «нет» – в 0 баллов. А теперь 

суммируйте, что у вас получилось.

Если вы набрали не более 3 баллов: 
ваши худшие опасения, похоже, 

оправдались – брак под угрозой. 

Во всяком случае, ваш супруг явно 

недоволен своей семейной жизнью 

и вами. Быть может, раньше, до же-

нитьбы, будучи влюбленным, он вас 

идеализировал, но теперь разочаро-

вался. Вы – уже не возлюбленная, 

вы просто жена. Он не считает 

вас привлекательной и не скры-

вает этого. Многое его раздра-

жает. Есть риск, что его занесет 

«налево», а новая пассия пока-

жется ему кладезем достоинств, 

в отличие от вас.

Ваш благоверный – законченный 

эгоист, привык больше брать, 

чем давать. Самое печальное – 

ЭТОТ ТЕСТ ДЛЯ ЖЕН. ПРОАНАЛИЗИРУЙТЕ РАЗНЫЕ ЖИ-
ТЕЙСКИЕ СИТУАЦИИ, КОТОРЫЕ ВОЗНИКАЮТ ЕЖЕДНЕВ-
НО, ЗАДУМАЙТЕСЬ НАД ТЕМ, КАКОЕ ВЫРАЖЕНИЕ ЛИЦА 
БОЛЬШЕ СВОЙСТВЕННО ВАШЕМУ МУЖУ: НЕДОВОЛЬ-
СТВО ИЛИ БЕЗГРАНИЧНОЕ СЧАСТ ЬЕ? КАК ВЫ ДУМАЕТЕ, 
ЛЮБИТ ЛИ ВАС МУЖ? ИЛИ ВСЕ ЧУВСТВА УЖЕ ДАВНО 
В ПРОШЛОМ? А МОЖЕТ БЫТЬ, ВАШ БРАК ТРЕЩИТ ПО 
ШВАМ, А ВАМ ЭТО ПОКА НЕ ПРИХОДИЛО В ГОЛОВУ?

ЛЮБИТ ЛИ ВАС МУЖ?
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он не привык оценивать себя 

объективно. Почему-то к вам он 

излишне критичен, но свято уве-

рен, что ему все простительно. Вам 

остается только посочувствовать. 

Как спутник жизни он ненадежен.

Если вы набрали от 4 до 10 баллов: 
ваш брак оставляет желать лучшего. 

Ситуация не безнадежна, но ваша 

семейная жизнь дала серьезную 

трещину, и есть о чем призадуматься. 

Еще раз проанализируйте разные 

житейские ситуации, а не только те, 

которые приведены в тесте. Нет ли в 

этом вашей вины? Часто ли вы гово-

рите мужу приятные слова? Хвалите 

ли его, если он сделал что-то полез-

ное для семьи? Благодарите ли, если 

он хотел сделать вам приятное, или 

принимаете все как должное? Быть 

может, вы сами стали невниматель-

ной к мужу, потому и он стал менее 

внимательным к вам? Ведь компли-

менты и ласковые слова любят не 

только женщины, но и мужчины…

Попробуйте чаще говорить мужу 

приятное. Вы убедитесь, что он отве-

тит вам тем же. Похвалите его, може-

те даже откровенно польстить (муж-

чины любят лесть, даже явную!). 

Пусть ваш супруг знает, что вы его 

по-прежнему любите, что он для вас 

«самый-самый!». Все-таки ласковое 

слово и кошке приятно, не так ли?

Если вы набрали от 11 до 20 
баллов: вам можно только поза-

видовать – у вас крепкая семья, 

замечательный муж, он любит 

вас. Видимо, есть за что. Не ка-

ждая женщина способна вызвать 

сильные чувства мужчины, а уж 

сохранить любовь мужа – и подав-

но! Значит, вы истинная женщина, 

и вам есть чем гордиться.

Но не расслабляйтесь – все же вы не 

набрали максимальных 25 баллов. 

Значит, кое-когда бывают размол-

вки. Пусть и несущественные, но 

не стоит заблуждаться, что любовь 

будет вечной, если вы не приложите 

никаких усилий, чтобы ее сохранить.

Если вы набрали более 21 балла: 
видимо, вы еще молодожены или… 

ваш супруг вполне может принять 

участие в конкурсе «Идеальный муж» 

и, скорее всего, станет победителем. 

Он влюблен в вас по уши, готов це-

ловать землю, по которой вы ходите. 

Если вы замужем не первый год, по-

делитесь секретом, как вам удалось 

сохранить столь пылкие чувства су-

пруга? А если без шуток, то вы просто 

молодец! Ведь каждая женщина 

заслуживает своего мужчину. Если 

мужчина настоящий, это означает, 

что рядом с ним настоящая женщина!

Если представительница слабого 

пола демонстрирует пренебрежи-

тельное отношение к мужчине, если 

видит в нем только исполнителя 

своих прихотей, она, скорее всего, 

страдает «комплексом амазонки». 

Как же не стать жертвой ее автори-

тарного характера?

Смягчить диктатора
Психологическая работа с «амазон-

ками» – весьма непростой процесс, 

который лежит в сфере профессио-

нальных интересов психологов, пси-

хотерапевтов и психоаналитиков. 

Но некоторые проверенные много-

летним опытом приемы могут ока-

заться эффективными как для самих 

женщин, так и для их близких.

«Женщине-амазонке» нужно по-

пытаться разобраться в себе. Она 

должна понять, чего она хочет от 

избранного ею мужчины. Если 

она присмотрела себе феминного 

партнера (т. е. мужчину, у которого 

преобладают женские черты харак-

тера), то она не должна очень уж 

раздражаться из-за его инфантиль-

ности, сентиментальности, чувстви-

тельности, которые не свойственны 

ей самой. «Женщина-амазонка» 

должна начать осознавать, что 

именно эти черты удерживают ее 

возле избранника, ведь, как извест-

но, разноименные полюса притя-

гиваются. К тому же именно такого 

рода мужчины бывают не прочь 

оставаться в добровольном семей-

ном рабстве у «амазонки». Если же 

«амазонка» выбрала мужчину с ги-

пермаскулинными качествами, то 

не нужно требовать от него особого 

внимания и заботы, не говоря уже 

о выполнении за нее кухонных дел.

«Амазонкам» можно порекомендо-

вать посещение специальных пси-

хологических тренингов общения, 

которые приучают быть более адек-

ватными в отношениях с окружа-

ющими. Подобные тренинги будут 

полезны и их партнерам.

Родителям следует знать, что уже 

первые проявления «мужских черт» 

у дочек должны стать сигналом для 

обращения к детским психологам. 

Специалисты помогут компенсиро-

вать зарождающиеся «мужские» 

особенности в поведении и в ха-

рактере юных воительниц.

НОВЫЕ АМАЗОНКИ
КАК УЖИТЬСЯ С ДИКТАТОРОМ В ЮБКЕ И НЕ ПРЕВРАТИТЬСЯ 
В ПОДКАБЛУЧНИКА.

НИКОЛАЙ ОЛЕЙНИКОВ, К. М. Н., СЕКСОПАТОЛОГ, ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ, ПСИХОТЕРАПЕВТ ВЫСШЕЙ КАТЕГОРИИ 
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Причины компьютерной 
зависимости
Чтобы у ребенка возникла нездо-

ровая тяга к онлайн-играм и Ин-

тернету, требуется довольно про-

должительное время вкупе с целым 

букетом разнообразных факторов. 

Рассмотрим самые значимые из них.

Положительное 
подкрепление
Как правило, знакомство ребенка 

с тем или иным чудом техники на-

чинается в тот момент, когда мама 

пытается заставить его поскорее 

съесть кашу или, например, успо-

коить в ожидании своей очереди 

к врачу. Довольно скоро этот способ 

решения проблем становится самым 

быстрым, действенным и, соответст-

венно, единственным. Со временем 

родители начинают использовать 

гаджет в воспитательных целях и ча-

стенько лишают чадо вожделенной 

«игрушки» за плохое поведение. За-

претный плод, как известно, сладок.

Пример родителей
Взрослый, проводящий 

свободное время в Ин-

тернете, воспринимается 

ребенком как человек, 

занятый каким-то ин-

тересным, хоть и не 

очень понятным делом. 

Если малыш никогда не видел маму 

с книжкой, а папу, скажем, – с отвер-

ткой, то именно такой «компьютер-

ный» досуг он начинает считать абсо-

лютно естественным и уж совершен-

но точно – самым увлекательным.

Амбиции взрослых
Некоторые мамы и папы считают 

умение карапуза нажимать на кнопку 

«Enter» показателем его высокого ин-

теллектуального развития. Их восхи-

щенные комментарии и частые срав-

нения с бабушкой, которая, в отличие 

от внуков, так и не научилась отправ-

лять «эсэмэски», стремительно взра-

щивают в малыше гордость и чувство 

превосходства над окружающими. 

Желая произвести впечатление или 

просто поддержать репутацию «не по 

годам развитого ребенка», он снова 

и снова берет в руки мобильный те-

лефон или ноутбук.

Маленькие слабости
Замечая, что ребенок тратит много 

времени на электронные стрелялки 

с бегалками, и не зная, как пере-

ключить его внимание на другие 

занятия, родители заменяют 

«бестолковые» игры на «раз-

вивающие программы», тем 

самым окончательно обре-

кая на забвение краски 

и пластилин.

Тест на компьютерную 
зависимость
Ответы на эти вопросы помогут вам 

определить, не развивается ли у ва-

шего ребенка зависимость от раз-

нообразных электронных девайсов.

1. Ваш ребенок проводит за 

компьютером (с телефоном или 

планшетом) больше одного часа 

в день?

а) Нет. б) Да.

2. Без компьютера и телевизора ре-

бенок скучает и мается от безделья.

а) Нет. б) Да.

3. Увлекшись электронной игрой, 

ребенок часто отказывается идти 

есть или гулять.

а) Нет. б) Да.

4. Ребенок рисует только на 

компьютере и отказывается делать 

то же самое на бумаге, а чтению он 

предпочитает просмотр роликов 

или сидение в Интернете.

а) Нет. б) Да.

5. Ребенок не может обходиться 

без электронных «друзей» и обща-

ется с ними ежедневно.

а) Нет. б) Да.

Расшифровка
Если на четыре вопроса из пяти вы 

ответили утвердительно, значит, 

вам стоит серьезно задуматься над 

тем, как ограничить общение ре-

бенка с электроникой. Действуйте 

мягко, но уверенно, в противном 

случае ребенок действи-

тельно рискует 

заработать 

серьезную 

зависимость 

от гаджетов.

МИР ВАШЕГО ДОМА

ДЕТИ И СОЦСЕТИ 
ДЛЯ МНОГИХ ДЕТЕЙ ГАДЖЕТЫ СТАНОВЯТСЯ ЕДВА ЛИ НЕ 
ЕДИНСТВЕННЫМ УВЛЕЧЕНИЕМ – ИГРЫ, СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ, 
БЕСКОНЕЧНЫЕ ВИДЕОРОЛИКИ... РАЗБИРАЕМСЯ, КАК СПА-
САТЬ ПОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ.
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«ДУША НЕ ПРИЕМЛЕТ 
ЗВОНА МОНЕТ»

ВАРВАРА:  

– Вы поете в несколько необыч-
ном для широкого слушателя 
жанре – этнопоп. Не проще ли 
было выбрать более легкий 
путь – заняться прибыльной поп-
музыкой?
– Я пою для души, а душа не при-

емлет звона монет. Мне интересна 

та музыка, которой я занимаюсь, 

получая от нее колоссальное удо-

вольствие. Ведь все эти песни-при-

баутки недолговечны, а народная 

песня – вечна, потому что в ней – 

душа народа. Жанр, в котором 

я пою, – экспериментальный. Я бы 

назвала его «интеллектуальный 

альтернативный европоп». Моя му-

зыка – это сплав многочисленных 

музыкальных мировых традиций.

– Как вы, многодетная мама, 
умудряетесь выглядеть так безу-
пречно?
– А я работаю над собой и своей 

внешностью. После рождения 

младшенькой, Варюши, я попра-

вилась на 25 кг и выглядела как 

матрона. Решила, что не допущу 

дальнейшего роста вширь, и отпра-

вилась в ближайший фитнес-клуб. 

За сравнительно небольшой срок 

пришла в форму и теперь под-

держиваю ее утренней зарядкой 

и контрастным душем. А что каса-

ется многодетности, то два мальчи-

ка – дети мужа от первого брака.

– В представлении многих, мо-
дели и певицы – никудышные 
хозяйки. А вы? 
– Мне очень нравится фраза о том, 

что женщина должна быть короле-

вой в обществе, кухаркой на кухне 

и проституткой в постели. Нем-

ного грубовато, зато точно! Детям 

и мужу нравятся мои кулинарные 

изыски. Я сделала вывод, что гото-

вить с плохим настроением нельзя, 

оно влияет на вкусовые качества 

блюда. Кстати, мой муж готовит 

мясные блюда лучше меня.

– Любите вкусно поесть?
– Я придерживаюсь принципов 

дробного питания. Ем по несколько 

раз в день, но маленькими порци-

ями. Знакомый диетолог объяснил 

мне преимущество такого режима 

питания: пища и усваивается бы-

стрее, и долго не испытываешь 

чувства голода. Перед сном я пред-

почитаю пить исключительно воду. 

Раз в неделю обязательно устраи-

ваю разгрузочный день.

– Слышал, что в Тверской обла-
сти вы держите целое подсобное 
хозяйство?
– Да, и летом мы часто уезжаем 

туда всей семьей. Питаемся только 

продуктами своего натурального 

хозяйства. Я сама готовлю творог, 

а молоко и сметану берем у мест-

ных жителей. Знаете, как приятно 

ранним утром срывать в огороде 

свежие помидоры, огурцы, зелень! 

Сознание, что все это выращено 

твоими руками, придает более 

ощутимый вкус каждому плоду 

и овощу. Любовь к земле – великая 

сила. Она передавалась в нашей 

семье из поколения в поколение. 

Мы и с мужем сблизились на этой 

почве. Он тоже любит земледелие, 

а еще – охотник и рыболов. Сейчас 

мы разводим диких уток, и их уже 

пятьсот. Когда они подрастают, 

выпускаем их на волю. Благо наш 
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домик расположен у реки, и утром 

вся эта пушистая ватага дружно 

отправляется на водные процеду-

ры. Разведение уток – это своего 

рода эксперимент. Хочу проверить 

насколько эти птицы ручные и вер-

нутся ли они в родные пенаты, ког-

да улетят зимовать в теплые края? 

Видя, с каким трепетом я отношусь 

к утятам, муж даже забросил свое 

давнее увлечение – охоту на уток. 

Как только утром я выхожу во двор, 

стайки уток устремляются к моим 

ногам и весело гогочут, прося по-

кормить их. Время трапезы длится 

несколько часов и обходится наше-

му семейному бюджету в 10 тысяч 

рублей ежемесячно.

Также мы помогаем собачьим пи-

томникам, хотим взять еще пару 

собак, чтобы сторожили дом. Скоро 

начнется сезон охоты и рыбалки, 

мы уже чистим ружье и проверяем 

удочки. Во время рыбалки можно 

мысленно пообщаться с собой 

и с природой, а это необходимо 

творческому человеку.

– Говорят, счастье сиюминутно. 
Вы тоже так считаете?
– Нет, счастье – длительный про-

цесс. Я очень счастливая жена, 

мать и певица. Судите сами: у меня 

есть любимая работа, муж и семья, 

в которой растут три сына и лапоч-

ка дочь. К тому же живы и здоровы 

мои родители. Ну как можно после 

таких даров судьбы роптать на нее? 

Об одном молю, чтобы это состоя-

ние продлилось как можно дольше.

– У ваших детей необычные рус-
ские имена.
– Мне очень нравятся древнерус-

ские имена – Дарья, Пелагея, Глеб, 

Никита.

Сына назвали Ярославом, дочь – 

Варварой. Не беда, что у меня 

с дочкой одинаковые имена. 

Чтобы мы одновременно не откли-

кались, муж называет дочку Ва-

рюшей, а меня – Варварой. Я уже 

привыкла к этому имени – сцени-

ческому псевдониму. Варвара – 

это имя моего ангела-хранителя. 

А вообще, при рождении меня 

нарекли Аленой.

– Проблемы отцов и детей у вас 
не возникает?
– Ну а как же без нее? По-моему, 

через это проходят все родители. 

Другое дело, кто как справляется. 

Мы с мужем стараемся правильно 

воспитывать своих детей. Я считаю, 

что детей надо хвалить и акцен-

тировать внимание на их успехах. 

Ребенок должен быть уверен в сво-

их силах. Конечно во всем нужна 

мера. Здесь главное – не перебор-

щить. Немаловажный фактор – 
На отдыхе

С мужем

С дочерью
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личный пример. Странно было 

бы читать сыну нотации о вреде 

курения, сидя перед ним с сигаре-

той в зубах. Так же и с девочками. 

Прививать любовь к порядку, 

домашнему хозяйству и к своей 

внешности нужно сызмальства. 

Я не могу назвать себя образцово-

показательной мамой, но для своих 

детей готова на все.

– А вы только словом воспиты-
ваете детей? Неужели ни разу не 
рукоприкладствовали?
– Никогда. Да и дети не обостряли 

ситуацию до такого кардинального 

способа решения проблемы. Я во-

обще считаю, что бить детей – зна-

чит подавлять в них личность. Мои 

дети по интонации моего голоса 

читают мое состояние.

– Глядя на вас, даже не верится, 
что у вас могут быть трудности 
и печали.
– Ошибаетесь! К сегодняшней 

счастливой жизни я шла через 

тернии. Учась в ГИТИСе, я пела 

в ресторанах. Работала даже ка-

кое-то время в Арабских Эмиратах, 

в отеле «Хилтон», по контракту 

с британской группой. Пела са-

лонную музыку. Это был тяжелый 

период в моей жизни. Я осталась 

одна с маленьким сыном от пер-

вого брака. Слава Богу, родители 

в тот момент очень помогли мне 

справиться с трудностями. Лишь 

встретив своего супруга Михаила, 

я познала все прелести жизни. 

Мой муж – моя крепость, и я очень 

горжусь им.

– Говорят, звездой вы стали бла-
годаря Льву Лещенко?
– После возвращения из Арабских 

Эмиратов в Москву я твердо реши-

ла больше не разлучаться с сыном 

надолго и стала искать работу на 

родине. Однажды подруга сказала, 

что в театре Льва Лещенко прохо-

дит кастинг на место бэк-вокалист-

ки. Я пришла, спела, и меня сразу 

утвердили. Лев Валерьянович 

сумел разглядеть во мне талант 

и, простите за нескромность, не 

ошибся. (Смеется) Я очень бла-

годарна ему, а еще и Владимиру 

Винокуру за возможность по-

работать с ними. Мы давали по 

30–35 концертов в месяц с про-

граммой «Лёвчик – Вовчик». Это 

была хорошая профессиональ-

ная школа.

С театром Льва Лещенко я объ-

ездила весь мир. Это золотой 

период моей творческой 

жизни. Кстати, тогда же 

я встретилась со своим 

мужем. Увидев, как я рабо-

таю, Миша сказал, что мне 

нужно пробовать работать сольно. 

Он помог мне деньгами, но в сам 

процесс предпочитал не вмеши-

ваться, говорил, что в шоу-бизнесе 

ничего не понимает. При этом 

твердо сказал: «Варя! Сможешь 

сделать карьеру – в добрый путь, 

нет – значит будешь сидеть дома 

и варить борщи».

Рамазан РАМАЗАНОВ

С «Бурановскими бабушками»С друзьями-оленеводами
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СМЕЯТЬСЯ, ПРАВО, НЕ ГРЕШНО

* * *

– Стоит ли предлагать женщине руку 

и сердце, чтобы потом всю жизнь 

только и слышать: «Ты такой бессер-

дечный!.. Ты какой-то безрукий!»

* * *

При оплате штрафа в ГИБДД терми-

нал может не принять у вас мятую 

купюру. В этом и состоит отличие 

бездушной машины от человечного 

инспектора.

* * *

Деньги – это зло, на которое можно 

накупить много всякого добра.

* * *

В аптеке:

– У вас активированный уголь есть?

– У нас только неактивированный. 

Но вы можете отправить СМС на 

короткий номер. В ответ придет 

код активации.

* * *

Очень медлительная секретарша 

очень-очень медленно печатает. 

Посетитель нервно спрашивает:

– Девушка! Вы можете что-нибудь 

делать быстро?

– Да! Я быстро устаю.

* * *

– Вы знаете, что Россия заняла 

второе место в мире по уровню 

коррупции?

– А почему второе?

– Потому что мы дали взятку, 

чтобы не быть на первом.

* * *

– Что значит Великое кино?

– Снять фильм на деньги 

налогоплательщиков, 

чтобы потом заста-

вить его смотреть на 

деньги налогоплатель-

щиков, чтобы окупить 

чьи-то расходы…

* * *

Когда вы пьете пиво, смотрите фут-

бол на полную громкость, а жена 

стряпает, пылесосит, стирает и пы-

тается докричаться из кухни, всегда 

отвечайте:

– Конечно, дорогая!

Ведь женщине так важен уют в доме 

и ваша мужская поддержка…

* * *

Она:

– Вот наконец-то сдала на права!.. 

Хочу машину себе купить. Может, 

посоветуешь, какая для девушки 

лучше всего?

Он:

– Стиральная!

* * *

– Я передумал. Я не буду это поку-

пать.

– Но я уже выбила чек!

– Так забейте его обратно.

* * *

Мужчина в возрасте приходит в от-

дел кадров фирмы. 

Кадровик:

– К сожалению, вы нам не подхо-

дите. Нам нужны люди молодые, 

амбициозные, способные творче-

ски расти.

Мужчина:

– И все-таки запишите мой теле-

фон. Когда выяснится, что у вас 

все творчески растут, а работать 

некому, – позвоните.

* * *

На Дерибасовской встречаются две 

дамы:

– Сарочка, ты ничего не замечаешь?

– Нет, а что?

– Я была в косметическом салоне.

– И шо?.. Было закрыто?..

* * *

У блондинки родилась двойня. Она 

сидит на кровати и рыдает. Заходит 

медсестра:

– Почему вы плачете?

– А что я скажу мужу? От кого вто-

рой ребенок?

* * *

– Специалисты говорят, что наш 

народ стал жить лучше!

– А люди утверждают, что ничего не 

ощущают…

– Но ведь они же неспециалисты!

* * *

– Не будете пить – продлите себе 

жизнь!

– Сущая правда, доктор! Всего 

неделю не пил, так она мне годом 

показалась!

* * *

Мужчины, когда в семье складыва-

ется конфликтная ситуация, сразу 

задайте себе вопрос: «Ты хочешь 

быть прав или счастлив?».

* * *

Парень смотрит на автосайте маши-

ны из недешевых. Коллега по офису:

– Машину себе выбираешь?

– Ага.

– На рабочий стол или в мобиль-

ный?

* * *

– Сёма, ты когда-нибудь делал лю-

дям доброе дело?

– Конечно! Вот, например, вчера 

соседи бесплатно пользовались 

моим Wi-Fi.

– Хм… Ты про те 45 секунд, пока ты 

придумывал пароль?
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Продолжение следует.

СТРОИМ ДОМ

ОТ ФУНДАМЕНТА ДО КРЫШИ
Чтобы грунт, вспучиваясь зимой, 

меньше цеплялся за стенки и сколь-

зил по фундаменту, не повреждая 

его, стенки фундамента после 

снятия опалубки надо промазать 

горячим битумом либо отработан-

ным машинным маслом. Кроме 

того, тут необходимо устроить два 

ряда гидро изоляции: первый на 

отметке 1015 см, второй – 4560 см 

от уровня земли. Такую защиту от 

грунтовых вод делают в любом слу-

чае, когда стены дома сложены из 

кирпича-сырца, арбо лита, опилко-

бетона, других недос таточно водос-

тойких материалов.

В очень тяжелых грунтах (нап-

ример, влажная глина) подошва 

фун дамента должна быть толще 

верха на 20 –30 см (см. рис. 8), 

а стенки его иметь неко торый 

наклон – тогда он лучше будет 

противостоять боковому дав лению 

грунта при пучении. Но имейте 

в виду: расход материалов несколь-

ко уве личится.

От поверхностных вод и дождя 

защи щает фундамент и, кстати, 

тем самым продлевает срок его 

службы отмостка шириной не 

менее 1 м. Ее делают сразу по за-

вершении кладки из хорошо выме-

шанной жирной глины, которую 

плотно укладывают в заранее под-

готовленное углубление. Отмостка 

должна иметь небольшой наклон 

от стен. Сверху ее посыпают тон-

ким слоем гравия, сме шанного 

с песком, и слегка трамбуют. Це-

ментировать, бетони ровать или 

ас фаль тировать ее мы бы вам не 

сове товали, поскольку через 2–3 

года такая стяжка все равно рас-

трескается от пучения грунта.

В отличие от ленточных фундамен-

тов, которые ставят под тяжелые 

стены, столбчатые фундаменты ре-

комендуется возводить для относи-

тельно легких рубленых, брусовых, 

панельных, щитовых или каркасных 

домов. Иногда их выкладывают 

и под стены из легкого бетона, кир-

пича толщиной не более 2538 см. 

На этом фундаменте можно значи-

тельно сэкономить материалы.

Под столбы копают ямы или бурят 

шурфы соответствующей глубины, 

сечения и с шагом 120–200 см. 

Шаг зависит от веса стен, но каким 

бы он ни был, столбы обязательно 

должны попасть под углы наружных 

стен, а также в те места, где вну-

тренние стены примыкают к наруж-

ным, и под пересечения внутренних 

стен. Если на балки или на лаги 

пола будет опираться перегородка, 

то под ними тоже ставят столбы 

фундамента. Ямы-шурфы копают 

точно в соответствии с разметкой, 

под осями стен. Отклонения допу-

стимы минимальные, а хорошо бы, 

чтобы их не было совсем.

Материалы вам потребуются те же, 

что и для ленточных фундаментов. 

Поэтому все, что мы говорили о глу-

бине их заложения и технологии 

кладки, остается справедливым 

и для столбчатых фундаментов. Од-

нако, поскольку площадь сечения 

столба меньше, к работе следует 

отнестись с большей ответственно-

стью. Особенно когда приступите 

к возведению наземной части бе-

тонных и бутобетонных столбов. 

Пока бетон не наберет необходи-

мой прочности (это примерно неде-

ли через две), опалубку не снимай-

те. Все 14 дней столбы укрывайте 

от солнца толем, а в очень сухую 

погоду смачивайте их водой.

Сечение столбов зависит от мате-

риала, высоты надземной части, 

выбранного шага, а также от веса 

стен дома. Скажем, столбы буто-

вой кладки делают сечением не 

менее 60х60 см, бутобетонной 

40х40 см, бетонной 20х20 см, кир-

пичной 38х38 см.

У столбчатых фундаментов есть 

одна особенность – это необходи-

мость устройства цоколя или забир-

ки в промежутках между столбами.

На рис. 9 показан фундамент 

с теплым подпольем и кирпичным 

цоколем, который опирается на 

монолитную железобетонную пе-

ремычку. Ее делают в деревянной, 

в виде желоба, опалубке, протяну-

той от столба к столбу, в которую 

укладывают арматуру из стальных 

прутков диаметром 812 мм. В ме-

стах стыка они должны заходить 

друг на друга не менее чем на 

20 см. Однако связывать их между 

собой не следует, достаточно за-

гнуть концы прутков крючком.

Рис. 9Рис. 8

Продолжение. Начало в предыдущих номерах.



38 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  МАЙ  2014

Известно, что креветки и другие 

морепродукты – прекрасный 

источник белка и цинка, роль ко-

торых в реализации сексуальной 

функции давным-давно доказана 

наукой.

А вот руккола нейтрализует токси-

ческие эффекты и, снабжая орга-

низм каротиноидами и витамином 

С, поддерживает сексуальное здо-

ровье, способствуя усвоению цинка 

из креветок.

«Руккола – антиканцероген; ее спо-

собность противостоять новообра-

зованиям доказана научно. Эффект 

этого целебного растения поможет 

дополнить чеснок (конечно, если 

вас не смущает его ярко выражен-

ный аромат). 

Древние римляне считали, что он 

делает женщин влюбленными, 

а мужчин – сильными. Завершаю-

щим штрихом к ним станет оливко-

вое масло – источник витамина Е, 

отвечающего за выработку гормо-

нов, не только увеличивающих силу 

сексуального влечения, но и необ-

ходимых для зачатия ребенка», – 

считает кандидат медицинских наук 

Мария Овсянникова.

РЕЦЕПТ ГАМБЕРЕТТО 
(РУККОЛА С КРЕВЕТКАМИ)
Вам понадобятся: 66 г очищенных 

креветок, 50 г рукколы, 50 г поми-

доров черри, 200 г сыра, соус баль-

замический, соль, специи – по вкусу.

Из рукколы необходимо сделать 

на тарелке «холмик». Сверху 

разложить разрезанные пополам 

помидоры черри. Затем обжарить 

креветки на оливковом масле. Го-

товые креветки и тонкие ломтики 

сыра также выложить по «холмику» 

рукколы. Добавить бальзамический 

соус, соль и специи по вкусу.

Чтобы блюдо получилось не только 

вкусным, но и еще более полезным, 

повара дают три простых совета:

1. «Ножки» и стебельки у зеле-

ни следует оторвать, так как 

именно в них накапливаются 

нитраты.

2. Креветки нужно брать не от-

варные (розовые), а «сырые», 

потому что при повторной 

термообработке морепродукты 

становятся «резиновыми».

3. Оливковое масло должно быть 

именно для жарки, чтобы не 

допустить горьковатого при-

вкуса. 

Приятного аппетита!

ВКУСЛЯНДИЯ

ОСВОЙТЕ   КУХНЮ   ЛЮБВИ 
ЧТО ЖЕ ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ ТАК НАЗЫВАЕМАЯ «КУХНЯ ЛЮБВИ»? В СОСТАВ 
БЛЮД-АФРОДИЗИАКОВ, КАК ПРАВИЛО, ВХОДЯТ ТАК НЕОБХОДИМЫЕ ОРГАНИЗМУ 
ЧЕЛОВЕКА БЕЛОК, ВИТАМИНЫ И МИНЕРАЛЫ, КОТОРЫЕ В ИЗОБИЛИИ СОДЕРЖАТСЯ 
В ЗЕЛЕНИ, ОВОЩАХ, ФРУКТАХ, МОРЕПРОДУКТАХ, СЫРАХ, РАСТИТЕЛЬНЫХ МАСЛАХ.
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ВКУСЛЯНДИЯ

ГРИБНОЙ КРЕМ-СУП
Вам понадобятся: 250 г шампинь-

онов, 250 г лисичек, 2 луковицы, 

2 ст. л. подсолнечного масла, 

2  ст. л. овсяных хлопьев, 500 мл 

молока, 1,5 стакана овощного буль-

она, соль, молотый черный перец, 2 

веточки тимьяна.

Шампиньоны и лисички вымыть 

и мелко нарезать. Репчатый лук 

очистить и мелко порубить. В ка-

стрюле с антипригарным покрыти-

ем разогреть растительное масло 

и обжарить лук. Добавить грибы и, 

помешивая, жарить около 5 минут. 

Половину грибов отложить в миску.

Всыпать в кастрюлю овсяные хлопья 

и, при непрерывном помешивании, 

поджаривать 1–2 минуты. Влить 

молоко и овощной бульон. Варить 

суп на медленном огне в кастрюле 

без крышки. Посолить и поперчить. 

Содержимое кастрюли пюрировать 

в кухонном комбайне. Добавить от-

ложенные грибы и зелень. Подавать 

с ломтиками белого багета.

«ЛАСТОЧКА МОЯ» (КУРИНЫЕ 
ГРУДКИ В ВЕРМУТЕ)
Вам понадобятся: 4 куриные груд-

ки, 150 г сухого вермута, 1 ст. л. 

сливочного масла, 1 луковица, 125 г 

нарезанных соломкой овощей (мор-

ковь, корень петрушки, лук-порей), 

50 г воды, 300 г густых сливок, 

1 ч. л. горчицы, соль, белый и чер-

ный перец.

Куриные грудки приправить солью 

и перцем. Обжарить овощи на сли-

вочном масле, не допуская окраши-

вания.Куриные грудки положить 

на овощи, залить водой и добавить 

вермут. Тушить 20 минут. Довести 

бульон до кипения, добавить слив-

ки и горчицу. Чуть поварить, непре-

рывно помешивая.

«БАЛЛАДА О НАСТОЯЩЕМ 
МУЖЧИНЕ» (БАНАНЫ 
С МЕРЕНГОЙ)
Вам понадобятся: 3 банана, 1 яич-

ный белок, 50 г сахарной пудры или 

мелкого сахара, 2 ч.  л. меда, 1 ста-

кан рубленых грецких орехов.

Бананы очистить, разрезать вдоль, 

смазать медом и посыпать орехами. 

Взбить яичный белок, добавляя са-

харную пудру, до устойчивой пены. 

Нанести взбитый белок на бананы 

и запечь их в духовке при темпера-

туре +200 °C до золотистой корочки.

«ЗДОРОВАЯ СЕМЬЯ» 
(ЯБЛОЧНЫЙ НАПИТОК 
С СОКОМ СЕЛЬДЕРЕЯ)
Вам понадобятся: 200 мл свежеот-

жатого яблочного сока с мякотью, 

50 мл сока сельдерея, 50 мл нежир-

ного молока, лимонная цедра.

Залить в шейкер яблочный сок, сок 

сельдерея. Добавить молоко. При-

править лимонной цедрой и взбить.

«ЭЛИКСИР ЛЮБВИ» 
(ГЛИНТВЕЙН)
Вам понадобятся: 1 бутылка 

столового красного вина, 5 ст. л. 

сахарного песка, 5 шт. гвоздики, 

мускатный орех (по вкусу), кусочек 

корицы, 5 зерен черного перца, ли-

монная цедра (по вкусу),1 крупный 

апельсин и 2 мандарина.

В эмалированную посуду вылить 

вино, добавить сахарный песок, 

гвоздику, корицу, мускатный орех, 

черный перец, мелко нарезанные 

дольки апельсина и мандарина. 

Довести напиток до кипения, но не 

кипятить: переваренный глинтвейн 

теряет свои вкусовые качества. 

Снять напиток с огня, перелить его 

в керамический чайник и дать на-

стояться 10 минут. Подавать глин-

твейн горячим в высоких бокалах.
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Прочь от машин
Основные причины – загрязненные 

почва, вода и воздух в районе ва-

шего огорода. В зоне риска – участ-

ки, расположенные рядом с дорога-

ми, по которым идет непрерывный 

поток транспорта, либо вблизи 

промышленных производств, не-

фтепроводов и агрохозяйств. «Если 

рядом есть совхоз, велика вероят-

ность, что применяемые там ядохи-

микаты и удобрения, переносимые 

водами во время дождей и таяния 

снега, уже содержатся в земле», 

уверен Юрий Гончар, руководитель 

Главного контрольно-испытательно-

го центра питьевой воды. «Овощи, 

выращенные в 20–30 м от трассы 

(пусть даже это дорога в две по-

лосы), есть нельзя, – рассказали 

нашему журналу на биологическом 

факультете МГУ. – Они впитывают 

в себя тяжелые металлы из воздуха, 

загрязненного выхлопными газами, 

и вызывают отравления, поражения 

органов. Избавиться от металлов 

невозможно, даже вымачивая пло-

ды в воде, срезая шкурку и т. д.».

Радиодача
Еще одна беда – загрязнение 

почвы и воды радионуклидами. 

Оно опасно не только для овощей 

и фруктов, но и для людей, которые 

проводят на дачах лето. Сегод-

ня Гринпис часто обнаруживает, 

что под коттеджи продают земли 

с радио активной репутацией. При-

чем внешне это никак не заметно. 

«Можно провести гамма-съемку 

местности (фон должен быть не 

выше 30 микрорентген в час), про-

верить воду из колодца на альфа- 

и бета- излучение» – советует Ра-

шид Алимов, координатор токсиче-

ской программы Гринпис. Проверки 

можно заказать в ФГУП «Радон» или 

ТУ Роспотребнадзора, а можно про-

вести самим бытовым дозиметром 

(от 1 тыс. руб.). Проверка почвы 

и воды на содержание «химии» 

обойдется в 2–4 тыс. рублей. Доро-

го, поэтому целесообразно скиды-

ваться с соседями: качество почвы 

и воды на соседних 6 сотках при-

мерно одно и то же. Такую проверку 

стоит проводить перед покупкой 

дачи или хотя бы раз в 5–6 лет 

в начале сезона, до посадок. 

Чтобы быть уверенными, 

что на огороде, где вы тра-

тите столько сил, растут 

полезные, а не опасные 

картошка и огурцы.

ПЛОДОРОДЬЕ

ЧТО ВЫКОПАЕМ: ВИТАМИНЫ ИЛИ… ВСЮ ТАБЛИЦУ МЕН-
ДЕЛЕЕВА? СИТУАЦИЯ, КОГДА ДАЧНЫЙ УРОЖАЙ, КОТОРЫЙ 
МЫ СЧИТАЕМ САМЫМ ПОЛЕЗНЫМ, ОКАЗЫВАЕТСЯ ВРЕДНЕЕ 
МАГАЗИННЫХ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ, СЕГОДНЯ НЕРЕДКОСТЬ.

НЕ ОТРАВИТЕСЬ ДАЧНЫМ УРОЖАЕМ 

РЕДИС: С ВЕСНЫ И ДО ОСЕНИ

НАТАЛЬЯ БОЯРКИНА  

МАРИЯ ДУТОВА   

И опять в этом году не уродился 

редис – горький, жесткий и цвести 

собрался. А ведь все делаю пра-

вильно: поливаю, удобряю. Навер-

ное, я сею не те сорта? Подскажи-

те, что надо сеять?

С уважением, Долина Мария, 

Ленинградская область

Редис – чудесная скороспелая куль-

тура. Бывалые огородники сеют 

редис в теплицы очень рано, иногда 

даже в марте, и тогда уже к пер-

вомайским праздникам созревает 

сочный урожай. В течение всего 

последнего месяца весны нас радует 

этот вкусный овощ нового урожая.

Агротехника редиса совсем неслож-

ная. При особенной любви к редису 

и некотором усердии можно соби-

рать урожаи даже в течение всего 

лета. Во-первых, подготовьте для 

редиса рыхлую проницаемую лег-

кую почву – это обязательно.

Во-вторых, если вам не хочется 

сеять семена через 3–5 см, то обяза-

тельно прореживайте всходы. Иначе 

при загущенных посадках растения 

начинают бороться за место под 

солнцем (в прямом смысле), вытя-

гиваются и, не обращая внимания 

на необходимость формирования 

корнеплода, как можно быстрее вы-

гоняют цветочную стрелку.

В-третьих, полив должен быть 

ежедневным (а лучше – 2–3 раза 

в день). Если при жаркой погоде 

поливать редис от случая к случаю 

и только в выходные, мы также по-

лучим горькие «хвосты».

В-четвертых, в эту пору буйствуют 

крестоцветные блошки, которые 

накидываются на молодые листоч-

ки всех растений из семейства кре-

стоцветные. 
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РАДОСТЬ МОЯ, КАРТОШКА

Собственная картошечка – наша 
радость, вкуснее блюда для моей 
семьи не существует. Но та кар-
тошка, которую мы сажаем, как-
то измельчала, выродилась, что 
ли. И мы с мужем решили купить 

семенного картофеля разных 
сортов и поскорее размножить 
ее. Подскажите, как правильно 

это сделать? И сорта посове-
туйте, пожалуйста.

Спасибо, ваши читатели 
Спиваковы, 

Ленинградская область

Начинаем готовить почву под кар-

тофельное «поле». Чтобы повысить 

урожаи, не ослабляя плодородие 

почвы, вспомните про севооборот 

и спланируйте картофельные уго-

дья на новом месте. Найдите те 

гряды, где пасленовые культуры 

не культивировались как минимум 

два года. Землю перекопайте на 

штык лопаты, одновременно внося 

известь (150–200 г на кв. метр). 

На тяжелых почвах обязательно 

добавьте песок. На произвест-

кованной легкой почве урожай 

созреет раньше и будет крупнее. 

Внесите комплексное минеральное 

удобрение (по инструкции) и не 

пожалейте органики, тем более что 

мы собираемся получить в конце 

лета много хорошего посевного 

материала. Сейчас, весной, внесите 

перепревший компост или другую 

хорошо вызревшую органику по 

ведру на квадратный метр.

Затем нарежьте неглубокие бо-

роздки (10 см) с шагом 70 см и рас-

кладывайте семенной картофель 

на расстоянии 15–20 см. Не удив-

ляйтесь, такое маленькое расстоя-

ние между клубнями простимулиру-

ет растения формировать большее 

количество клубней на кусте, при 

этом они будут некрупные (с кури-

ное яйцо) и выровненные. В итоге 

вы получите большое количество 

элитного посадочного материала.

Если клубни крупные, то разрежьте 

их на 2–3 части, с одинаковым ко-

личеством глазков на каждой. Сре-

зы присыпьте толченым древесным 

углем. Сажайте любой стороной 

в почву, ростки сами разберутся. 

Присыпьте почвой, слегка окучи-

вая. Обязательно полейте. Накрой-

те нетканым материалом в два слоя. 

После такой заботы ваша картошка 

переживет всевозможные природ-

ные экзерсисы майской погоды со 

всеми заморозками.

Окучивайте ее летом, обязательно 

поливайте в засуху, удаляйте сор-

няки и жуков. Кстати, сегодня поя-

вилось эффективное средство для 

опрыскивания клубней картофеля 

перед посадкой. Колорадские жуки 

после такой обработки не сядут 

на растения до конца июля. Весь 

урожай будет сохранен без усилий. 

А начиная с августа, приступайте 

к уборке прекрасных семенных 

клубней в большом количестве. 

Успехов!

Агротехнический аргумент
При посадке картофеля для упо-

требления не рекомендуется 

использовать в качестве посадоч-

ного материала очень крупные 

клубни с большим количеством 

глазков. Каждый картофельный 

куст самостоятельно отрегулирует 

количество надземных стеблей. 

Их будет 3–5 штук. Такого коли-

чества растению достаточно для 

удовлетворительного фотосинтеза. 

Поэтому крупные клубни сажать не-

рентабельно. В нашем случае, при 

необходимости получить максимум 

посадочного материала, советуем 

прорастить большую картофелину 

и выломать ростки с «пяточкой». 

Через неделю проснутся новые по-

чки и появится вторая волна рост-

ков; их тоже выломайте. А потом 

сажайте картофелину.

Выломанные ростки закопайте 

в почву вертикально на расстоянии 

20–25 см. Ухаживайте как за се-

НИКОЛАЙ ФУРСОВ 

КАРТОФЕЛЬ – РАДОСТЬ НАША, ЗАСЛУЖЕННО И ОКОН-
ЧАТЕЛЬНО ПРЕВРАТИЛСЯ В НАЦИОНАЛЬНЫЙ ПРОДУКТ 
ОТЕЧЕСТВЕННОГО САДОВОДА. СОБСТВЕННЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ 
ЧИСТЫЙ УРОЖАЙ СЕГОДНЯ ДОРОЖЕ МНОГИХ ВИТАМИН-
НЫХ ОВОЩЕЙ И ЗАМОРСКИХ ФРУКТОВ. И СОРТОВ. В НА-
СТОЯЩЕЕ ВРЕМЯ ВЫВЕДЕНО СЕЛЕКЦИОНЕРАМИ БОЛЬ-
ШОЕ МНОЖЕСТВО ДЛЯ ЛЮБЫХ ПОЧВ И ЦЕЛЕЙ. ПОРА 
БРАТЬСЯ ЗА ЛОПАТУ, ГОСПОДА…
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Огород
• В первую неделю мая (лучше 

всего 3, 4 и 5 мая, пока Луна 

в Рыбах) в грунт сеют лекар-

ственные растения и зелень 

(укроп, петрушку, шпинат, 

щавель);

• с 5 по 9 мая – морковь, редис, 

ранняя капуста отправляются 

в открытый грунт, но их необ-

ходимо прикрывать пленкой;

• 10 мая работать в огороде 

запрещено! Новолуние и сол-

нечное затмение сведут на нет 

все усилия. Такая же ситуация 

25 мая, в полнолуние.

Важно
• Корнеплоды нужно сеять на 

убывающей Луне (1–9, 26–

31 мая), лучше всего – за не-

делю до новолуния (10 мая).

• В отличие от остальных корне-

плодов сажать рассаду свеклы 

и картофель лучше сразу по-

сле полнолуния (25 мая).

• С 1 по 20 мая проверяют всю 

рассаду – нет ли на растениях 

паутинного клеща или тли, 

подкармливают ее. А подго-

товленные, вскопанные гряд-

ки удобряют органикой.

• С 11 по 20 мая рассаду томатов, 

баклажанов и перцев переса-

живают в теплицу (стеклянную 

или поликарбонатную, а также 

пленочную, если она уже до-

статочно прогрета). Туда же 

сеют огурцы, тыквы и кабачки. 

Поливают раз в 3–4 дня теплой 

водой. Если вы хотите поса-

дить эти овощи в грунт, лучше 

выждать конца мая, когда ми-

нует опасность возвратных хо-

лодов. Важно: в грунт сажают 

30-дневную рассаду огурцов 

и 70-дневную – помидоров.

• Если к 12 мая температура дер-

жится не ниже +6–10°С, в грунт 

сеют бобы и горох, после 

15 мая – лук-репку и лук-севок;

• Картофель сажают в момент 

цветения черемухи и появле-

ния первых листочков на бере-

зе (обычно с 10 по 20 мая).

• В конце мая от материнских 

кустов клубники отсаживают 

розетки.

Сад
• Первая декада мая – пере-

садка плодовых деревьев 

и кустарников. Все кусты 

(смородину, малину и др.) 

надо удобрить органикой. 

Тогда же проводят прививку 

яблонь.

• В момент разворачивания ли-

стьев растения (обычно первая 

неделя мая) в саду нужно опры-

скать от вредителей и удобрить 

минеральными удобрениями 

(например, мочевиной).

• В 20-х числах мая проведите 

санитарную обрезку деревьев 

в саду.

Цветник
• С 1 по 5 мая сажайте в откры-

тый грунт астры, календулу, 

бархатцы;

• с 1 по 15 мая цветут пер-

воцветы (крокусы, сциллы 

и др.) – их нужно подкормить 

азотными удобрениями. А как 

только отцветут – фосфорно-

калийными. Это важно, чтобы 

луковицы хорошо завязались;

• с 15 мая сажают георгины;

• с 20 по 22 мая (растущая Луна 

в Весах) – идеальное вре-

мя для посадки оставшихся 

цветов. Сажайте настурции, 

космеи, немезии, а также вы-

саживайте в открытый грунт 

рассаду цветов: левкоев, ду-

шистого горошка и всего, что 

еще не посажено.

МАЙСКИЕ ПОСАДКИ 
НАТАЛЬЯ БОЯРКИНА  

ВСЕ, ЧТО НУЖНО СДЕЛАТЬ 
В ТЕЧЕНИЕ МАЯ В САДУ, В 
ОГОРОДЕ И НА ЦВЕТНИКАХ 
ДАЧНИКАМ,  МЫ СОБРАЛИ 
В КАЛЕНДАРЕ... 

менным картофелем – и получите 

прекрасный урожай.

Селекционный аргумент
Обязательно выращивайте сорта 

картофеля разных сроков созрева-

ния. Ранние сорта, с пониженным 

содержанием крахмала, дадут вам 

душистые рассыпчатые клубни уже 

в конце июня. А самые поздние, 

уборка которых начинается в сен-

тябре, накопят много крахмали-

стых веществ и будут великолепно 

храниться до следующего урожая. 

Итак, перспективные сорта с наи-

лучшими характеристиками.

Ранние сорта: Жуковский ранний, 

Алмаз, Брянский ранний, Фелокс, 

Утенок, Импала.

Среднеспелые: Югра, Симфония, 

Скарб, Хозяюшка, Луговской, Ла-

зарь, Василий, Живица, Криница, 

Голубизна.

Поздние: Атлант, Журавинка.
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У женщин таких закономерностей 

не выявлено. А вот у мужчин… Если 

верить самым последним исследо-

ваниям финских медиков, – человек, 

остающийся не у дел больше двух 

лет подряд, стареет быстрее, нежели 

его работающие ровесники. Они 

определили это по длине теломер 

в кровяных клетках. Чем они длин-

нее – тем дольше живет человек, тем 

меньше болеет и стареет.

Шестнадцать лет назад финны 

отобрали 5,5 тыс. образцов ДНК 

у мужчин и женщин, которым испол-

нилось тогда по 31 году. А вот теперь 

снова взяли анализы у тех же людей 

и сравнили с предыдущими. Ни 

у кого из женщин изменений в ДНК 

не было. Зато укоротились теломеры 

у мужчин, оставшихся без работы. 

Да и внешне эти люди выглядели 

хуже своих ровесников.

РАБОТА – ЭТО ЖИЗНЬ РОССИЙСКИЕ 
УЧЕНЫЕ СОЗДАЛИ 
ЗАЖИВЛЯЮЩУЮ 
ТКАНЬ 

МОЗАИКА 

Шведские ученые установили, что 

постоянное недосыпание негативно 

влияет на состояние головного мозга 

человека.

В головном мозге из-за отсутствия 

здорового сна возникает деструк-

ция. По характеру она схожа с со-

трясением.

Автор исследования из Универси-

тета Упсалы Кристиан Бенедикс 

выявил вещество NSE i S-100B, 

которое выбрасывается в кровяное 

русло при травмах головного мозга. 

Уровень данного соединения воз-

растает не только при физическом 

воздействии на нервные ткани, но 

и при хроническом недосыпании. 

Концентрация NSE i S-100B, по сло-

вам Бенедикса, поднимается не до 

критического уровня, однако этого 

достаточно для запуска деструктив-

ных процессов.

Ранее ученые доказали, что во время 

сна клетки головного мозга избав-

ляются от токсичных и вредных 

веществ. А недосыпание приводит 

к повышению уровня NSE i S-100B, 

разрушающего ткань головного моз-

га, что в конечном итоге может при-

вести к болезни Альцгеймера, Пар-

кинсона и рассеянному склерозу.

НЕДОСЫПАНИЕ И МОЗГ

ВЛИЯЕТ ЛИ НАЛИЧИЕ РАБО-
ТЫ В ТРУДОСПОСОБНОМ 
ВОЗРАСТЕ НА ПРОДОЛЖИ-
ТЕЛЬНОСТЬ ЖИЗНИ?  

НАТАЛЬЯ МАРАДУДИНА, ВРАЧ  

Научные деятели со всего мира 

уже пытались добывать целлюлозу 

из пищевых злаков, но это оказа-

лось невыгодно. Гораздо дешевле 

использовать растения, не прино-

сящие особой пользы, обильно рас-

тущие и не требующие специаль-

ного ухода. Так, сибирские ученые 

обратили внимание на многолетний 

мискантус. И даже вывели особый 

сорт – сорановский (назван в честь 

СО РАН).

Когда пройдут необходимые ис-

пытания и патентные процедуры, 

можно будет запускать производ-

ство бактериальной целлюлозы из 

мискантуса. В настоящий момент 

в Алтайском крае есть несколько 

предприятий, готовых наладить этот 

процесс. Чудо-волокна будут при-

соединяться к ткани, пропитанной 

полезными природными компонен-

тами. Инновационная разработка 

подойдет для всех видов ран: гной-

ных, рваных, резаных, ожоговых.

УЧЕНЫЕ СИБИРСКОГО ОТДЕ-
ЛЕНИЯ РАН СДЕЛАЛИ ТКАНЬ 
ИЗ САДОВОГО ЗЛАКА – МИ-
СКАНТУСА. ОНА СПОСОБНА 
ЗАЖИВЛЯТЬ РАНЫ НА ТЕЛЕ.

ВО ВРЕМЯ СНА НЕРВНЫЕ ТКАНИ ГОЛОВНОГО МОЗГА ИЗБАВ-
ЛЯЮТСЯ ОТ ТОКСИЧНЫХ И ВРЕДНЫХ ВЕЩЕСТВ, ОДНАКО 
В СЛУЧАЕ ОТСУТСТВИЯ НОРМАЛЬНОГО РЕЖИМА СНА ПОЯВ-
ЛЯЮТСЯ ДЕСТРУКТИВНЫЕ ПРОЦЕССЫ В МОЗГУ ЧЕЛОВЕКА.
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Еже ме сяч ный жур налWдай джестВНИМАНИЕ!

КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

Приглашаем вас принять участие в конкурсе 

«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2014». 

Мы уверены, что у каждого человека есть личный опыт, накопленный 
«методом проб и ошибок». Если вам не жалко, поделитесь им с читате-
лями, что, безусловно, поможет им в жизни. Мы планируем издать 
«Энциклопедию полезных советов от читателей «ДЭ для Вас». 
А победителей конкурса ждут призы. 1-й приз – телевизор, 
2-й приз – музыкальный центр, 3-й приз – электротостер.

Все призеры и еще пять участников конкурса получат 
бесплатную подписку на «ДЭ для Вас».
Ждем ваших писем, друзья!

Отправляйте корреспонденцию по адресу: 
127055, Мос ква, Су щев ская ул., 21,  Из да тель ский дом «Звон ни цаbМГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес  с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

Учре ди тель: Зай цев Г.В.
Из да тель: Из да тель ский дом 

«Звон ни цаjМГ»

Глав ный ре дак тор
Ге ор гий Зай цев

Шеф-редактор и со ста ви тель
Надежда Зиновская

Ди зайн и вер стка
Людмила Вагурина, Владимир Авсиян

Ме не джер по рас про стра не нию
Людмила Кубанова 

Те л.: (495) 787W65W04, (499) 519-62-37
Факс: (499) 967W75W21

 Ад рес ре дак ции:
127055, Мос ква, Су щев ская ул., 21

Те л.: (495) 787W65W04, (499) 967W75W21
eWma il: zvWpress@ma il.ru

Жур нал за ре ги стри ро ван в Ко ми те те
Рос сий ской Фе де ра ции по пе ча ти
Ре ги стра цион ный но мер 018454

Ли цен зия ИД № 02635
Це на сво бод ная

Под пи са но в пе чать с го то вых ди а по зи ти вов 
Фор мат 60 х 84 1/8. Усл. печ. л. 5,6. Пе чать оф сет ная. Бу ма га оф сет ная.

От пе ча та но в типографии «Ярославский Печатный Двор».
 г. Ярославль, Полушкина роща, 9.

Тир. 25  000 экз.

Ре дак ция при гла ша ет к со труд ни че ству 
рас про стра ни те лей, ре кла мные агент ства и ре кла мных аген тов.

С пред ло же ния ми об ра щать ся
по тел.: (495) 787W65W04.

В номере использованы материалы сайтов: www.argumenti.ru , www.a-pesni.golosa.info, 
www.autobild.ua, www.newizv.ru, www.sudarushka.su, www.goodhouse.ru, www.aif.ru, 

www.bt-lady.com.ua, www.brendmix.ru , www.superstyle.ru, www.GlobalScience.ru 

На ши под пис ные ин дек сы

В ка та ло ге агент ства «Рос пе чать»:
Жур нал «До маш няя эн ци кло пе дия для вас»

льготная под пис ка для ветеранов войны 
и труда и пенсионеров (скидка 30%)

37313
для осталь ных под пис чи ков

79163
Жур нал «Ве се лый за тей ник»,

 72468
В объе ди нен ном ка та ло ге  «Прес са Рос сии»:
Жур нал «До маш няя эн ци кло пе дия для вас»

43035
Жур нал «Ве се лый за тей ник»

43039
В ка та ло ге «Международное агентство подписки»:

Жур нал «До маш няя эн ци кло пе дия для вас»
10906

Жур нал «Ве се лый за тей ник»
10905

ЖИВАЯ СИЛА ПРОПОЛИСА 

ДЛЯ ТОНУСА – 
СВЕКОЛЬНЫЙ 
КОКТЕЙЛЬ

«Я на пенсии, мне 65 лет. Лечусь народны-

ми средствами, и довольно успешно. Хочу 

поделиться одним из них. Оно по могло 

мне нормализовать давление. Нужно взять 

небольшой кусочек прополиса величиной 

с грецкий орех. Растворить его, предва-

рительно раскрошив, положить в стакан, 

добавить 100 г спирта, настоять в течение 

недели. Принимать по 5–6 капель на 

1 ст. л. воды два раза в день. Эффект на-

ступит через две недели.

Геннадий Петров, г. Ногинск»

«Хочу посоветовать старинное народное 

средство для поддержания здоровья. Све-

клу вымыть, нарезать кружочками и под-

сушить в духовке в течение 2–4 часов. 

Обжарить, помолоть и хранить в закрытой 

банке. Заварить 1–2 ч.  л., получится гу-

стой настой со вкусом жженого сахара 

или карамели. Такой напиток и лечит 

от алкогольного синдрома, и повыша-

ет жизненный тонус.

Зинаида Андреева, г. Можайск»
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