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Всякому овощу - свой срок 
Чем полезно сезонное питание

Êàê èç âåñ ò íî, ðî äî íà ÷àëü íèê äè íàñ -
òèè êóï öîâ Åëè ñå å âûõ íà ÷àë ñâîå
äå ëî áëà ãî äà ðÿ òî ìó, ÷òî ïîä íåñ çè -
ìîé ê ïðàç ä íè÷ íî ìó ñòî ëó ñâî å ãî
âëà äåëü öà, ãðà ôà Øå ðå ìå òå âà, ñâå æóþ
ëåñ íóþ çåì ëÿ íè êó – çà ÷òî è ïî ëó ÷èë ó
òî ãî âîëü íóþ. Ýòî áû ëî â 1812 ã. 

òåõ ïîð òåõ íî ëî ãèè èç ìå íè ëèñü,
è, âñòðå ÷àÿ íà ïðè ëàâ êàõ ôðóê òû
è îâî ùè íå ïî ñå çî íó, ìû óæå íå

÷óâ ñò âó åì ñå áÿ ïî ðà æåí íû ìè â ñà ìîå
ñåð ä öå – ñòà íåò ñÿ ñ íàñ ðàç âè òèÿ õè ìè -
÷åñ êîé íà óêè. Íà ïðî òèâ, íà ÷è íà åì ñ
áîëü øèì âíè ìà íè åì îò íî ñèòü ñÿ ê îä -
íî ìó èç áà çî âûõ ïðèí öè ïîâ ïè òà íèÿ –
ñå çîí íî ìó. 

Ðà çó ìå åò ñÿ, ïðèí öèï ñå çîí íîñ òè îò -
íî ñèò ñÿ áîëü øå ê ïè ùå ðàñ òè òåëü íî ãî
ïðî èñ õîæ äå íèÿ, íå æå ëè æè âîò íî ãî, íî
èìåí íî íà òà êîé ïè ùå ïðå èìó ùåñ ò âåí -
íî è ñòðî èò ñÿ çäî ðî âàÿ ñáà ëàí ñè ðî âàí -
íàÿ äè å òà, ñ÷è òà þò äè å òî ëî ãè ãî ñó-

 äàð ñò âåí íî ãî öåí ò ðà ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êîé
ìå äè öè íû Ìèí çäðàâ ñîö ðàç âè òèÿ. Êðî -
ìå òî ãî, îíè ïîä ÷åð êè âà þò, ÷òî ëó÷ øå
ñòà ðàòü ñÿ îò äà âàòü ïðåä ïî÷ òå íèå ïðî -
äóê òàì ìåñ ò íî ãî ïðî èç âîä ñò âà.

Â îä íîé èç ñà ìûõ èç âåñò íûõ êíèã î
ðóñ ñêîé êóõ íå, äî øåä øèõ äî íàñ èç ïðî -
øëî ãî – ñáîð íè êå Åëå íû Ìî ëî õî âåö –
ìå íþ íå äà ðîì ïðåä ñòàâ ëå íî â âè äå ãî -
äî âî ãî öèê ëà ðå öåï òîâ ïî ïðèí öè ïó:
êàæ äî ìó ìå ñÿ öó – ñâîè áëþ äà. 

Ïðèí öèï ïè òà íèÿ ïî ñå çî íó åñ òåñ ò âå -
íåí è èñ ïîëü çî âàë ñÿ âå êà ìè. Â ÷åì åãî
ïðå èìó ùåñ ò âà? Âî-ïåð âûõ, ñî áðàí íûå â
ìî ìåíò ñâî å ãî åñ òåñ ò âåí íî ãî ñî çðå âà -
íèÿ, ïëî äû èìå þò ìàê ñè ìàëü íóþ ïè òà -
òåëü íóþ öåí íîñòü è ìåíü øå çà òðî íó òû
õè ìè êà òà ìè. Âñå âðå ìÿ ñìå íÿ ÿñü, ñå çîí -
íûå ïðî äóê òû íå ñëèø êîì ïðè åäà þò ñÿ,
äà è ïî çà òðà òàì â ñâîé ñðîê îá õî äÿò ñÿ
äå øåâ ëå âñå ãî. 

Íà êî íåö, ó÷å íûå â ïî ñëåä íåå âðå ìÿ
ïðè âî äÿò âñå áîëü øå äî âî äîâ â ïîëü çó

òî ãî, ÷òî ó ÷å ëî âå êà ïî ìè ìî ãî ëîâ íî ãî è
êîñ ò íî ãî ìîç ãà ñó ùåñ ò âó åò òàê æå áðþø -
íîé, ñïî ñîá íûé èç âëå êàòü è îá ðà áà òû -
âàòü èí ôîð ìà öèþ èñ õî äÿ èç ïè ùè,
êî òî ðóþ ìû åäèì. Ïî ýòî ìó, ïè òà ÿñü ñå -
çîí íû ìè ïðî äóê òà ìè, ìû ïî ìî ãà åì îð -
ãà íèç ìó áî ëåå ãàð ìî íè÷ íî ÷óâ ñò âî âàòü
ñå áÿ âî âðå ìå íè. Î òîì æå ãî âî ðèò è êè -
òàé ñêàÿ òðà äè öè îí íàÿ ñèñ òå ìà ïè òà íèÿ,
îñ íî âàí íàÿ íà ñå çîí íîñ òè — óïîò ðåá ëÿÿ
ïðî äóê òû â ñâîé ñðîê, ìû ïîä äåð æè âà åì
åñ òåñ ò âåí íûé áà ëàíñ â îð ãà íèç ìå. Сî -
ãëàñ íî åé, îñåíü — âðå ìÿ îâîù íûõ ðà ãó
è ñó ïîâ, ðè ñà ñ îâî ùà ìè, à òàê æå ñî ãðå -
âà þ ùèõ ïðè ïðàâ — òà êèõ, íà ïðè ìåð,
êàê ïå ðåö è èì áèðü.

Ïî ýòî ìó îñåíüþ ñà ìîå âðå ìÿ ââåñ òè
â ñâîé ðà öè îí ñå çîí íûå ðå ïó, òûê âó, êà -
áà÷ êè, ãðà íà òû, à òàê æå ïîç ä íî ñî çðå âà -
þ ùèå ÿãî äû — òà êèå êàê ÷åð íî-ïëîäíàÿ
ðÿ áè íà, êëþê âà, îá ëå ïè õà.

Àëè­íà­Ãå­ëå­ðàí­ñêàÿ

Рацион

Подробнее об этом —на 3, 7 стр.
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Добрая пища

Åäà â Ñà ìî ëÅ òÅ êà æåò ñÿ áåç -
âêóñ íîé èç-çà îò âëå êà þ ùå ãî øó ìà,
ïðåä ïî ëà ãà þò ó÷å íûå èç óíè âåð ñè -
òå òà Ìàí ÷åñ òå ðà (Âå ëè êîá ðè òà íèÿ).
Ê ýòî ìó âû âî äó èõ ïîä òàë êè âà þò ðå -
çóëü òà òû èñ ñëå äî âà íèÿ, â êî òî ðîì
48 äîá ðî âîëü öåâ åëè, ïðî ñëó øè âàÿ
ðàç ëè÷ íûå çâó êè â íà óø íè êàõ. ×åì
ñèëü íåå ñòà íî âèë ñÿ óðî âåíü øó ìà,
òåì ñëà áåå, ïî îò çû âàì, îùó ùàë ñÿ
âêóñ ïðî äóê òà.

***
òÅ, Êòî èí òÅí Ñèâ íî ïîëü çó -
åò ñÿ âå ëî ñè ïå äîì, æè âóò äîëü øå.
Ó÷å íûå óíè âåð ñè òåò ñêîé áîëü íè öû
Áèñ ïå áüå ð ãà (Äà íèÿ), çà 20 ëåò èçó -
÷èâ ñòà òèñ òè êó ïðî äîë æè òåëü íîñ òè
æèç íè 5000 âå ëî ñè ïå äèñ òîâ, çà ÿâ ëÿ -
þò: ìóæ ÷è íû, êî òî ðûå åæå äíåâ íî
êà òà ëèñü â áûñ ò ðîì òåì ïå, ïðî æè ëè
â ñðåä íåì íà 5,3 ãî äà äîëü øå, ÷åì òå,
êî òî ðûå êà òà ëèñü â ìåä ëåí íîì. Ïðè
åç äå â ñðåä íåì òåì ïå ïðî äîë æè òåëü -
íîñòü æèç íè îêà çà ëàñü áîëü øå íà
2,9 ãî äà. Ïî êà çà òå ëè ó æåí ùèí —
3,9 è 2,2 ãî äà ñî îò âåò ñò âåí íî. Òåìï
ó÷àñ ò íè êè èç ìå ðÿ ëè ïî ñîá ñò âåí -
íûì îùó ùå íè ÿì.

***
â óíè âÅð Ñè òÅ òÅ âà ÑÝ äà
(ßïî íèÿ) ðàç ðà áî òàí ñà ìûé òîí êèé
â ìè ðå ïëàñ òûðü, òîë ùè íà êî òî ðî ãî
ñî ñòàâ ëÿ åò îò íå ñêîëü êèõ äå ñÿ òûõ
íà íî ìåò ðà (íà íî ìåòð - îä íà ìèë ëè -
àð ä íàÿ ìåò ðà). Ïðè ýòîì ïëàñ òûðü
ïðî÷ íî êðå ïèò ñÿ ê òå ëó, õî ðî øî ðàñ -
òÿ ãè âà åò ñÿ è ìî æåò íà êëà äû âàòü ñÿ
íà ðà íå âûå ïî âåð õ íîñ òè ïî ñëå õè -
ðóð ãè ÷åñ êèõ îïå ðà öèé íà âíóò ðåí -
íèõ îð ãà íàõ. 

***
äèÑ ìîðфî фî áèЯ, òî åñòü
ïðåóâåëè÷åííûå îïàñåíèÿ ïî ïîâîäó
íåñîâåðøåíñòâà ñâîåé âíåø íîñòè,
ïî÷ òè íå ëå ÷èò ñÿ ñ ïî ìî ùüþ õè ðóð -
ãè ÷åñ êîé ïëàñ òè êè. Êàê ñî îá ùà þò
èñ ñëå äî âà òå ëè èç øòà òà Ðîä-Àé ëåíä
(СØÀ), îïðî ñèâ øèå 200 ïà öè åí òîâ,
ïî ñëå îïå ðà öèè ôî áèÿ óìåíü øè ëàñü
òîëü êî ó 2% èç íèõ, à ó íå êî òî ðûõ
äà æå ðàç âè ëàñü îçà áî ÷åí íîñòü ïî
ïî âî äó ðà íåå íå áåñ ïî êî èâ øåé ñòî -
ðî íû âíåø íîñ òè.

Со всего света

Стоматология 
«ЭСТЕДЕНТ»

Профессионалы-стоматологи 
качественно и безболезненно 
на современном оборудовании 
с использованием передовых 
материалов и технологий окажут
свои услуги: 

0
70

96
0

лечение зубов, 
хирургия, 
реставрация зубов, 
протезирование,
замковые конструкции, 
нейлоновые протезы,
металлокерамика,  
светоотверждаемые
композиты

Тел.: 8-903-612-97-34
г. Солнечногорск,  
Обуховский пр., 2
Без выходных с 9.00 до 18.00

Возможны противопоказания. Посоветуйтесь с врачом. 

Зубы

Что делать при 
зубном скрипе во сне?
Ñêðèï çó áà ìè ïî íî ÷àì (áðóê ñèçì)
âñòðå ÷à åò ñÿ ïðè ìåð íî ó 15% ëþ äåé,
ïðè ÷åì ó äå òåé ÷à ùå, ÷åì ó âçðîñ -
ëûõ. 

Åãî ïðè ÷è íó ìîæ íî èñ êàòü â íå ïðà -
âèëü íîì ïðè êó ñå, íå ïðè âû÷ êå ê íî âûì
çóá íûì ïðî òå çàì, íî ÷à ùå îíà èìå åò íå
îð òî äîí òè ÷åñ êîå, à ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå
ïðî èñ õîæ äå íèå: îð ãà íèçì ðå à ãè ðó åò íà
íå óìå íèå ñïðà âèòü ñÿ ñî ñòðåñ ñîì. 

Ïðè ýòîì çóá íîé ñêðå æåò ìî æåò íå
îñòà âèòü ïî ñëåä ñò âèé, à ìî æåò è ïðè -
âåñ òè ê ïî âðåæ äå íè ÿì çó áîâ è êî ðî íîê
èëè áî ëÿì â ìûø öàõ. Äëÿ ëå ÷å íèÿ
áðóê ñèç ìà ìî ãóò áûòü ðå êî ìåí äî âà íû
ñðåä ñò âà äëÿ óêðåï ëå íèÿ çóá íîé ýìà ëè,
çà ùèò íûå êàï ïû, íà äå âà þ ùè åñÿ íà çó -
áû, à òàê æå àí òèñ ò ðåñ ñî âûå ìå ðû.

Ñå ãîä íÿ êà ëè íó íà ñòî ëå âñòðå òèøü
êó äà ðå æå, ÷åì, ñêà æåì, ýêñ ïîð ò íûå
áà íà íû, õî òÿ â êóõ íå ïðî øëî ãî îíà
èã ðà ëà êó äà áîëü øóþ ðîëü. ×òî öåí -
íî ãî â ýòîé òðà äè öè îí íîé äëÿ íà øèõ
êðà åâ ÿãî äå?

âîå íà çâà íèå êà ëè íà ïî ëó ÷è ëà çà
âíåø íèé âèä: áëè æå ê îñå íè,
êîã äà îíà ñî çðå âà åò, çå ëå íûå ÿãî -

äû áûñ ò ðî êðàñ íå þò, áóä òî íà êà ëÿ þò ñÿ.
Сî áè ðà þò èõ, â îñ íîâ íîì, ñ àâ ãóñ òà ïî
îê òÿáðü, ïðè ÷åì ïî ñëå ïåð âûõ çà ìî ðîç -
êîâ êà ëè íà ñòà íî âèò ñÿ òîëü êî ñëà ùå. 

Ó ÿãîä êà ëè íû ñïå öè ôè ÷åñ êèé çà ïàõ,
íå ìíî ãî íà ïî ìè íà þ ùèé ÿá ëî êè, íî
áîëü øå — âà ëå ðè à íó. È ýòî íå óäè âè -
òåëü íî: âåäü â íèõ ñî äåð æàò ñÿ âà ëå ðè à -
íî âàÿ è èçî âà ëå ðè à íî âàÿ êèñ ëî òû,
êî òî ðûì ïëî äû îáÿ çà íû ñâî èì óñïî êà -
è âà þùèì äåé ñò âè åì. 

Сðå äè äðó ãèõ öåí íûõ ñâîéñòâ — âû -
ñî êîå ñî äåð æà íèå âè òà ìè íîâ. Ìíî ãèå

èç íàñ ñ÷è òà þò, ÷òî âè òà ìè íà ìè î÷åíü
áî ãà òû, íà ïðè ìåð, öèò ðó ñî âûå, íî êà -
ëè íà îá õî äèò èõ ïî ñî äåð æà íèþ âè òà -
ìè íîâ À è С. Âû ñî êîå ñî äåð æà íèå
æå ëå çà è ôîñ ôî ðà äå ëà þò ýòó ÿãî äó çà -
ìå ÷à òåëü íûì êðî âåò âîð íûì ñðåä ñò âîì.
Êà ëè íà — îäèí èç ïî ëåç íåé øèõ ïðî -
äóê òîâ äëÿ òåõ, êòî èìå åò ñåð äå÷ íûå çà -
áî ëå âà íèÿ. 

Íà êî íåö, â ýòîé ÿãî äå ïðè ñóò ñò âó åò
ðåä êèé êîì ïî íåíò âè áóð íèí, êî òî ðûé,
ñ îä íîé ñòî ðî íû, ïðè äà åò ÿãî äàì ãîðü -
êèé âêóñ, ñ äðó ãîé — îá ëà äà åò ñâîé ñò -
âà ìè ñó æè âàòü ñî ñó äû, ïî âû øàòü
ñâåð òû âà å ìîñòü êðî âè è óñè ëè âàòü òî -
íóñ ìàò êè. Ïî òî ìó êà ëè íà ïî ëåç íà ïðè
âíóò ðåí íèõ êðî âî òå ÷å íè ÿõ, íî ïðî òè -
âî ïî êà çà íà ïðè ïî âû øåí íîé ñâåð òû âà -
å ìîñ òè êðî âè, ñêëîí íîñ òè ê
òðîì áî îá ðà çî âà íèþ, áî ëåç íÿõ ïî ÷åê è
âî âðå ìÿ áå ðå ìåí íîñ òè. Ïðè òåð ìè ÷åñ -
êîé îá ðà áîò êå, êñòà òè, âè áóð íèí ðàç ðó -
øà åò ñÿ. 

Калина - радость средней полосы
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ðàñ ñêà çû âà åò àëåê ñàíäð îãî ðîä íè -
êîâ, ïñè õè àòð-íàð êî ëîã, ãëàâ íûé
âðà÷ ìåä öåí ò ðà «îäî ñåî»:

ñî âåò ñêîì ïðî øëîì ïè âà áû ëî
íå ìíî ãî è èí äóñ ò ðèÿ åãî ïðî èç -
âîä ñò âà áû ëà ñî âñåì èíîé. Ïî -

ýòî ìó ñìûñë ôðà çû èç ïåñ íè Îëå ãà
Ìè òÿ å âà ïðî ïè âî, óòå êà þ ùåå èç ïî ëè -
ýòè ëå íî âî ãî ïà êå òà, ïî íÿ òåí, íà âåð -
íîå, òîëü êî òåì, êòî äàâ íî æè âåò â
Ðîñ ñèè. Êîã äà ìû óñëû øà ëè, ÷òî ðîñ -
ñèé ñêèå ïè âî âà ðû ïî îáå ùà ëè äî ãíàòü
Åâðî ïó ïî îáú å ìó è êà ÷åñ ò âó ïðî äóê òà,
òî óäè âè ëèñü. Êñòà òè, ïðè ýòîì äà æå
ïðè õî äè ëîñü ñëû øàòü ëó êà âûå çà ÿâ ëå -
íèÿ ïðî èç âî äè òå ëåé, ÷òî ïî òðåá ëå íèå
ïè âà ÿêî áû âû òåñ íèò âîä êó è òåì ñà ìûì
óáå ðå æåò íà ñå ëå íèå îò àë êî ãî ëèç ìà.

Ìíî ãèõ ñâåð øå íèé ìû íå äîñ òèã ëè,
íî ïåð âîå ñâîå îáå ùà íèå ïè âî âà ðû âû -
ïîë íè ëè íà 101%. Ïè âà ìíî ãî, õîòü çà -
ëåé ñÿ: çà 10 ëåò ñ 1995 ïî 2005 ãã. åãî
ïî òðåá ëå íèå âû ðîñ ëî â ïÿòü ðàç (ñ 12 äî
60 ë íà äó øó íà ñå ëå íèÿ â ãîä). Сî âòî -
ðûì çà ÿâ ëå íè åì òðóä íåå: îïûò ïðî øåä -
øèõ ëåò ïî êà çàë, ÷òî âñå ïðî èçîø ëî íå
òàê, à äà æå íà îáî ðîò.

Пив ной ви рус
Äëÿ ìíî ãèõ äå òåé è ìî ëî äûõ ëþ äåé ïè -
âî êà æåò ñÿ áåç îáèä íûì äî ïîë íå íè åì ê
ñâî áîä íî ìó âðå ìå íè. Îäíà êî èìåí íî
îíî ÿâ ëÿ åò ñÿ ïåð âîé ñòó ïåíü êîé â ïîä -
âàë ñ êðåï êèì àë êî ãî ëåì. Ïèâ íàÿ ýïè -
äå ìèÿ óæå ïðè âå ëà ê ñíè æå íèþ IQ
(ïî êà çà òå ëÿ èí òåë ëåê òà) ó ðîñ ñèé ñêèõ
øêîëü íè êîâ ñ 1 ìåñ òà â ñå ðå äè íå 80-õ
äî 52-ãî â êîí öå 2000-õ. 

Ïðè âÿ çàí íîñòü ê ïè âó ïîä êðà äû âà -
åò ñÿ ìåä ëåí íî è íå çà ìåò íî, êàê êîì -
ïüþ òåð íàÿ âè ðóñ íàÿ ïðî ãðàì ìà, è
çà ðà æà åò ìîçã. Äà ëåå ìîçã ïîä ðó êî âîä -
ñò âîì ïèâ íî ãî âè ðó ñà ïî ñëóø íî íà ÷è -
íà åò âû ïîë íÿòü ïðè êà çû ïî óêðåï-
 ëå íèþ áëà ãî ñîñ òî ÿ íèÿ ìåæ äó íà ðîä íûõ
ïèâ íûõ êîí öåð íîâ. Ïðè ýòîì 89% ïðî -
èç âî äè ìî ãî â Ðîñ ñèè ïè âà ïðè íàä ëå -
æèò çà ðó áåæ íûì êîì ïà íè ÿì.

Ïðè îá ðå òàÿ ïèâ íóþ çà âè ñè ìîñòü,
÷å ëî âåê ñîç äà åò èë ëþ çèè: «ÿ ìî ãó ïèòü
è íå èìåòü ïðî âà ëîâ ïà ìÿ òè», «ÿ êîí ò -

ðî ëè ðóþ ñå áÿ, õî òÿ ìî ãó âû ïèòü è áî -
ëåå êðåï êèé àë êî ãîëü», «ÿ â ëþ áîé ìî -
ìåíò ìî ãó îñòà íî âèòü óïîò ðåá ëå íèå
ïè âà». È àë êî ãîëü òàê âñòðà è âà åò ñÿ â
ðà áî òó ìîç ãà, ÷òî ïî ëó ÷å íèå ðà äîñ òè îò
æèç íè, îï òè ìèçì, áîä ðîå ðàñ ïî ëî æå -
íèå äó õà ñòà íî âÿò ñÿ íå äî ñòóï íû ìè äëÿ
íà øèõ ïà öè åí òîâ çà ïðå äå ëà ìè àë êî -
ãîëü íî ãî îïüÿ íå íèÿ. Ëè÷ íîñòü è æèçíü
÷å ëî âå êà, ñèñ òåì íî çà òðàâ ëè âà þ ùå ãî
ñå áÿ ïè âîì, ïî ñòå ïåí íî ðàç äå ëÿ åò ñÿ íà
äâå ÷àñ òè. Çäî ðî âàÿ ÷àñòü ñòà íî âèò ñÿ âñå
áî ëåå òóñ ê ëîé è íå âû ðà çè òåëü íîé – íà -
ïðî òèâ, àë êî ãîëü íàÿ ÷àñòü ñòà íî âèò ñÿ
ýìî öè î íàëü íî íà ñû ùåí íîé, èí òå ðåñ íîé. 

«Çíà òî êè» ïè âà ñ ïà ôî ñîì ðàñ ñêà çû -
âà þò î ñâî èõ ïðè êëþ ÷å íè ÿõ, ïðî èçî -
øåä øèõ âî âðå ìÿ àë êî ãîëü íîé
èí òîê ñè êà öèè. Ýòó òå ìó «ñêà çî÷ íûõ
ïðè êëþ ÷å íèé» èëè «êàê âçÿòü îò æèç íè
âñå» ê òî ìó æå àê òèâ íî ïðî äâè ãà åò àã -
ðåñ ñèâ íàÿ ðåê ëà ìà ýòî ãî íà ïèò êà. Äà -
ëåå ëþ áè òå ëè ïè âà çà ìå ÷à þò, ÷òî îíî
çà ìå íÿ åò èì âî äó, âè òà ìè íû, áåë êè,
æè ðû è óã ëå âî äû, à «ïðî ôåñ ñè î íà ëû»
ñ÷è òà þò, ÷òî ïè âîì âïîë íå ìîæ íî çà -
ìåñ òèòü æå íó, äå òåé, ðà áî òó, ïó òå øåñ ò -
âèÿ…

Сде ла но из эти ло во го спир та
×åì çà ìà íè âà åò ïè âî â ñâîé êðóã ïî ÷è -
òà òå ëåé? Ïåð âîå – èë ëþ çè åé ëåã êîñ òè
è áåç âðåä íîñ òè íà ïèò êà. Íà ïðè ìåð,
åñ ëè âîä êà áûñ ò ðî îò êëþ ÷à åò ìîçã è
ïî ñëå íåå çà ìåò íû ïðî âà ëû ïà ìÿ òè,
òî ïî ñðàâ íå íèþ ñ íåé ïè âî ìî ëî äûì
ëþ äÿì êà æåò ñÿ áåç îáèä íûì. 

Âòî ðîå – ïè âî ÷àñ òî íàì ïðåä ñòàâ -
ëÿ þò êàê «íà òó ðàëü íûé ïðî äóêò», êî -
òî ðûé ñî äåð æèò äà æå âè òà ìè íû.
Òðå òüå – êà æåò ñÿ, ÷òî ýòîò íà ïè òîê
ëåã êî äî çè ðî âàòü è íå ïå ðå ïèòü. È,
íà êî íåö, ÷åò âåð òîå – ïè âî ëå ãàëü íî
ïðî äà åò ñÿ ïî âñå ìåñ ò íî ÷óòü íå â ïÿ òè
øà ãàõ îò ëþ áî ãî äî ìà, â ëþ áîå âðå ìÿ
ñó òîê.

Òåì íå ìå íåå, ïè âî – ýòî íå ÷àé ñ
øè ïîâ íè êîì, åãî ãëàâ íûì äåé ñò âó þ -
ùèì êîì ïî íåí òîì áûë è îñòà åò ñÿ ýòè -
ëî âûé ñïèðò, êî òî ðûé ÿâ ëÿ åò ñÿ íå
ïè ùå âûì âå ùåñ ò âîì, à íåé ðî òðîï íûì
(ò. å. âîç äåé ñò âó þ ùèì íà íåð â íóþ ñèñ -
òå ìó) ÿäîì, âû çû âà þ ùèì ïñè õè ÷åñ -
êóþ è ôè çè ÷åñ êóþ çà âè ñè ìîñòü. 
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Скорая помощь

Зà äåð æ êà ó ðå áåí êà ðå ÷å âî ãî è ïñè -
õè ÷åñ êî ãî ðàç âè òèÿ, ïðîá ëå ìû ñ îá -
ó÷å íè åì áåñïîêîÿò ìíîãèõ
ðîäèòåëåé. Êàê ìîæíî ïî ìî÷ü ñå -
ìüÿì, ãäå åñòü äå òè ñ òà êè ìè îñî áåí -
íîñ òÿ ìè, «ÑЗ» ðàñ ñêà çà ëà
íåé ðî ïñè õî ëîã íà òà ëüÿ Ñå ð¸ æè íà.

– íà òà ëüÿ íè êî ëà åâ íà, îáú ÿñ íè òå,
ïî æà ëóé ñ òà, êî ìó è â êà êèõ ñëó ÷à ÿõ
íå îá õî äè ìà ïî ìîùü íåé ðî ïñè õî ëî ãà?
– Íå ðåä êî áû âà åò, ÷òî ó ðî äè òå ëåé ðàñ -
òåò ðå áå íîê ñ ïðîá ëå ìà ìè â ïî âå äå íèè
è îá ó÷å íèè, ñ êî òî ðû ìè ñå ìüÿ íå ìî æåò
ñà ìà ñïðà âèòü ñÿ. Íà ïðè ìåð, ðå áå íîê
íè ñå êóí äû íå ñè äèò íà ìåñ òå è íå ðå à -
ãè ðó åò íà çà ìå ÷à íèÿ âçðîñ ëûõ. Èëè ìî -
æåò áåñ ïî êî èòü çà äåð æ êà ðå ÷å âî ãî è
ïñè õè ÷åñ êî ãî ðàç âè òèÿ, ïðîá ëå ìû ñ îá -
ó÷å íè åì, òè êè, çà èêà íèå. 

Èñ õîä íîé ïðè ÷è íîé ýòèõ æà ëîá ÷àñ -
òî îêà çû âà åò ñÿ ñëà áîñòü íåð â íîé ñèñ òå -
ìû èëè å¸ ôóí ê öè î íàëü íûå
íà ðó øå íèÿ. Ïðè ýòîì ïñè õî ëî ãè â äåò -
ñêèõ ó÷ ðåæ äå íè ÿõ çà ÷àñ òóþ íå çíà þò,
÷òî äå ëàòü ñ òà êè ìè äåòü ìè: áå ñå äû è
çà íÿ òèÿ ñ íè ìè íå ïðè íî ñÿò ðå çóëü òà òà.
Ó÷è òå ëÿ óñòà þò ñ íè ìè áèòü ñÿ. 

Âîñ ñòà íîâ ëå íè åì íåð â íîé ñèñ òå ìû
ðå áåí êà çà íè ìà þò ñÿ âðà ÷è-íåâ ðî ëî ãè,
ðà áî òàÿ ÷àñ òî â ïà ðå ñ ìå äè öèí ñêè ìè
ïñè õî ëî ãà ìè, â ÷àñ ò íîñ òè, íåé ðî ïñè õî -
ëî ãà ìè. Îçäî ðàâ ëè âàÿ íåð â íóþ ñèñ òå -
ìó, ìû óáè ðà åì ïðîá ëå ìû ñ ïî âå äå íè åì
è îá ó÷å íè åì, ðå áå íîê íà ÷è íà åò äî ãî -
íÿòü ñâî èõ ñâåð ñò íè êîâ â ðàç âè òèè.

– Êàê æå îïðå äå ëèòü, ÷òî ðå áåí êó
íóæ íà òà êàÿ ïî ìîùü? Ïðåä ïî ëî æèì,
êàê óçíàòü, ãè ïå ðàê òè âåí ëè ìà ëûø
èëè ïðîñ òî âå äåò ñå áÿ áîé êî?
– Åñëè ó ðî äè òå ëåé, ïå äà ãî ãîâ èëè ðîä -
ñò âåí íè êîâ âîç íè êà þò òà êèå âî ïðî ñû
– íåò ëè, ïðåä ïî ëî æèì, ãè ïå ðàê òèâ -
íîñ òè èëè çà äåð æ êè ðàç âè òèÿ, òî ñà ìîå
ïðî ñòîå, ÷òî ìîæ íî ñäå ëàòü – âçÿòü ðå -
áåí êà çà ðó êó è ïðè âåñ òè â ïî ëè êëè íè -
êó, ãäå ïî êà çàòü ìå äè öèí ñêî ìó
ïñè õî ëî ãó èëè âðà ÷ó-íåâ ðî ëî ãó. Âíè ìà -
òåëü íî îá ñëå äî âàâ ðå áåí êà, ñïå öè à ëèñò
ñìî æåò ñäå ëàòü âû âîä. 

Íà ïðè ìåð, íà ïðè åìå áûë ìàëü ÷èê,
íà êî òî ðî ãî ó÷è òå ëÿ æà ëî âà ëèñü, ÷òî îí

íå ñïðàâ ëÿ åò ñÿ ñî øêîëü íîé ïðî ãðàì -
ìîé, âïëîòü äî òî ãî, ÷òî «ïå ðå âî äè òå
åãî â ñïåö øêî ëó, ìû åãî îá ó÷àòü íå áó -
äåì». Ðî äè òå ëÿì îä íî êëàñ ñíè êîâ îí
òàê æå êà çàë ñÿ íå íîð ìàëü íûì: ìîã ïîä -
ðàòü ñÿ íà óðî êå èëè ñêà çàòü ó÷è òå ëþ
÷òî-ëè áî íå ëè öåï ðè ÿò íîå. 

À ãðàíü çäåñü î÷åíü òîí êàÿ – çäî ðîâ
ðå áå íîê èëè îí äåé ñò âè òåëü íî áî ëåí è
åìó íóæ íî îá ó÷àòü ñÿ â ñïå öè àëü íûõ
ó÷ ðåæ äå íè ÿõ. Ýòó ãðàíü ìî æåò îïðå äå -
ëèòü òîëü êî ñïå öè à ëèñò. Â ðå çóëü òà òå
ïå ðå âî äèòü ðå áåí êà â ñïåö øêî ëó íå
ïî òðå áî âà ëîñü: ìû ïî çà íè ìà ëèñü ñ
íèì – ñåé ÷àñ äå ëà â øêî ëå ó íå ãî â ïî -
ðÿä êå. À äî ýòî ãî ñ íèì îá ðà ùà ëèñü â
ðàç íûå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå öåí ò ðû è ïî -
ëó ÷à ëè îäèí îò âåò – íó, ëå ÷è òå, íó, òåð -
ïè òå…

– Êòî è ñ êà êè ìè ïðîá ëå ìà ìè ê âàì åùå
îá ðà ùà åò ñÿ?
– Сà ìûé ÷àñ òûé ñëó ÷àé – ýòî ðå áå íîê ñ
äè àã íî çîì ìè íè ìàëü íîé ìîç ãî âîé äèñ -
ôóí ê öèè (ÌÌÄ), ïðè ÷è íà êî òî ðîé –
ðî äî âàÿ òðàâ ìà ëè áî íà ñëåä ñò âåí íûé
ôàê òîð. Âíåø íå îí ñî âåð øåí íî íîð ìà -
ëåí, íî ÷òî-òî ìå øà åò åìó ó÷èòü ñÿ. Âû -
ëè âà þò ñÿ ïðîá ëå ìû ñ íåð â íîé
ñèñ òå ìîé ÷àñ òî â ãè ïå ðàê òèâ íîñòü – òà -
êèå äå òè íå óñèä ÷è âû, çà íÿ òèå ñ íè ìè
ïðå âðà ùà åò ñÿ â ôàðñ – îíè ñòî ÿò íà
óøàõ, çà âî äÿ îñòàëü íûõ. 

Èëè ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ çà äåð æ êà ïñè õî-ðå -
÷å âî ãî ðàç âè òèÿ: ðå áå íîê íå ìî æåò
îñâî èòü ðå÷ü ïî âîç ðàñ òó, â øêî ëå ñè äèò
òè õî, íè êî ìó íå ìå øà åò, íî ïðî ãðàì ìó
íå óñâà è âà åò: ïðî ó÷èë ñÿ öå ëûé ãîä, à
÷è òàòü, ïè ñàòü, ñ÷è òàòü íå ìî æåò. 

Êàê ïðà âè ëî, ó äå òåé ñ íà ðó øå íè ÿ -
ìè íåð â íîé ñèñ òå ìû âîç íè êà þò ïðîá -
ëå ìû ñ ðå ÷üþ. Ðå÷ü – ýòî ñà ìàÿ âàæ íàÿ
ôóí ê öèÿ íåð â íîé ñèñ òå ìû. Ïðîá ëå ìû
ñ íåé îáû÷ íî îá íà ðó æè âà þò ñÿ åùå äî
øêî ëû, êîã äà ëî ãî ïåä ñòà âèò äè àã íîç
çà äåð æ êè ðå ÷å âî ãî ðàç âè òèÿ èëè îá ùå -
ãî íå äî ðàç âè òèÿ ðå ÷è. Íî ðî äè òå ëè îá -
ðà ùà þò âíè ìà íèå íà òà êèå âå ùè íå
âñåã äà – íà ïðè ìåð, íà ïðè åìå êàê-òî
áûë ìàëü ÷èê-ïÿ òè êëàñ ñíèê, êî òî ðûé
íå ïî íÿò íî êàê óäåð æàë ñÿ â øêî ëå.
Ôè çè ÷åñ êîå ðàç âè òèå ó íå ãî óáå æà ëî
âïå ðåä – ðîñò óæå ïîä äâà ìåò ðà, à íåâ -

ðî ëî ãè ÷åñ êîå è ïñè õè ÷åñ êîå îò ñòà ëî
î÷åíü ñèëü íî. Äî òà êîé ñòå ïå íè, ÷òî,
ãëÿ äÿ íà ñþ æåò íóþ êàð òèí êó, ãäå èç îá -
ðà æå íû êó ðè öà ñ öûï ëÿ òà ìè, îí íå
ìîã ðàñ ñêà çàòü íè ÷òî çäåñü ïðî èñ õî -
äèò, íè äà æå íà çâàòü äåé ñò âó þ ùèõ ãå -
ðî åâ. Äîë ãî äó ìàë è â èòî ãå îò âå òèë,
÷òî çäåñü íà ðè ñî âà íû ïå òóõ ñ óòÿ òà ìè.
Íî ýòî, êî íå÷ íî, êðàé íèé ñëó ÷àé,
î÷åíü çà ïó ùåí íûé.

À âî îá ùå, äà æå åñ ëè çà íè ìà ëèñü ñ
ëî ãî ïå äîì äî øêî ëû, ãà ðàí òèé íåò, ÷òî
ó ðå áåí êà íå áó äåò ïðîá ëåì ñ ïèñü ìîì
– òà êèõ êàê îøèá êè, êî ðÿ âûé ïî ÷åðê,
áûñ ò ðàÿ óòîì ëÿ å ìîñòü âî âðå ìÿ ïè ñà -
íèÿ. Êîã äà íóæ íî ÷òî-íè áóäü íà ïè ñàòü,
äå òè ñ íà ðó øå íè ÿ ìè íåð â íîé ñèñ òå ìû
ìî ãóò æà ëî âàòü ñÿ, ÷òî ó íèõ áî ëÿò ãî ëî -
âà, ðó êè, õî ÷åò ñÿ ñïàòü, ëè áî íà îáî ðîò
íåð â íè ÷à þò, çëÿò ñÿ. Êðî ìå òî ãî, ÷àñ òî ó
òà êèõ ìà ëû øåé ñêðîì íûé ñëî âàð íûé
çà ïàñ.

– ×òî èìåí íî äå ëà åò íåé ðî ïñè õî ëîã,
÷òî áû ïî ìî÷ü òà êèì äå òÿì?
– Íåé ðî ïñè õî ëîã îá ó÷à åò ñïå öè àëü -
íûì óï ðàæ íå íè ÿì äëÿ âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ
íåð â íîé ñèñ òå ìû, êî òî ðûå âíåø íå íà -
ïî ìè íà þò ôèç êóëü òó ðó. Íà ñà ìîì äå -
ëå, ýòî îïðå äå ëåí íûå ðåô ëåê òîð íûå
äâè æå íèÿ. Òà êèå çà íÿ òèÿ íå îá õî äè ìî
ïðî âî äèòü î÷åíü äîë ãî: îò äå âÿ òè ìå -
ñÿ öåâ äî äâóõ ëåò. Ïî ÷å ìó òàê? Ìû
îïóñ êà åì ñÿ íà íèæ íèå ñëîè íåð â íîé
ñèñ òå ìû, íà ÷è íà åì âû ñòðà è âàòü åå çà -
íî âî. Ïî ýòî ìó çà íÿ òèÿ ñ íåé ðî ïñè õî -
ëî ãîì ñðîä íè çà íî âî âû íà øè âà å ìîé
áå ðå-  ìåí íîñ òè.

Êîã äà ÷å ëî âåê ðîæ äà åò ñÿ, ó íå ãî
åñòü íà áîð ðåô ëåê ñîâ. Ïî êà îí ðàñ òåò,
ïî ÿâ ëÿ þò ñÿ íå êî òî ðûå íî âûå, à íå êî -
òî ðûå ñòà ðûå èñ ÷å çà þò â ñî îò âåò ñò âèè
ñ âîç ðàñ òîì. Ó äå òåé ñ ôóí ê öè î íàëü -
íû ìè íà ðó øå íè ÿ ìè íåð â íîé ñèñ òå ìû
ýòî ïðî èñ õî äèò ñî ñáî ÿ ìè. Íà ïðè ìåð,
ñî ñà òåëü íûé ðåô ëåêñ, ñâîé ñò âåí íûé
ãðóä íè÷ êàì, îñòà åò ñÿ â øêîëü íîì âîç -
ðàñ òå – ñî ñóò ÿçûê, îäå ÿ ëî, ïàëü öû, –
à òå ðåô ëåê ñû, êî òî ðûå äîë æ íû áû ëè
ïî ÿâèòü ñÿ, íå âîç íè êà þò. 

Ïñè õî ëî ãî-ïå äà ãî ãè ÷åñ êè ìè çà íÿ -
òè ÿ ìè ýòî íå óáðàòü, ïî ýòî ìó øêîëü -
íûé ïñè õî ëîã çäåñü áåñ ñè ëåí. Íóæ íû 
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СПИНА 
БОЛЬШЕ НЕ БОЛИТ!
â ïðå äû äó ùèõ âû ïóñ êàõ (ñì. ¹¹1 è 2 «ÑЗ» çà 2011 ã.) ìû ðàñ ñêà çû âà -
ëè î òðå íà æå ðå «äîê òîð Êè ïà ðèñ™», êî òî ðûé èñ ïîëü çó þò óæå áî ëåå
5000 ÷å ëî âåê. íå êî òî ðûå ëþ äè ïè øóò îò çû âû îá ýòîì òðå íà æå ðå, è ìû
ïðî äîë æà åì èõ ïóá ëè êà öèþ. 

Åëе на Ê., ã. Äóá на Ìоñ ков ñкоé оáë.:
«ìî å ìó ñû íó 15 ëåò. è êàê ó ìíî ãèõ åãî ñâåð ñò íè êîâ, ó íå ãî óæàñ íàÿ
îñàí êà. Я ïðåä ëî æè ëà åìó ïî ïðî áî âàòü òðå íà æåð «äîê òîð Êè ïà ðèñ™».
îí âîñ ïðè íÿë â øòû êè: «Я â ýòî íå âå ðþ. Ýòî íå ïî ìî æåò», íî ÿ åãî ïîé -
ìà ëà â õî ðî øåì ðàñ ïî ëî æå íèè äó õà, ïî ñòà âè ëà DVD-äèñê ñ çà ïè ñüþ ïðî
ýòîò òðå íà æåð. îí ïî ñìîò ðåë è òóò æå ñåë íà «äîê òîð Êè ïà ðèñ™» (ó ìå -
íÿ ìî äåëü «òà áó ðåò») è äâà äíÿ ñ íå ãî ïðàê òè ÷åñ êè íå ñëå çàë. â ïåð âûé æå
âå ÷åð ñêà çàë: «ìà ìà, ó ìå íÿ ñïè íà ñòà ëà ðîâ íåå». íà âòî ðîé äåíü îíà,
êî íå÷ íî, çà áî ëå ëà, òàê êàê ñëèø êîì ìíî ãî ïîëü çî âàë ñÿ â ïåð âûé ðàç. íî
âñå î÷åíü áûñ ò ðî ïðî øëî, è òå ïåðü îí ñ ýòî ãî «òà áó ðå òà», ìîæ íî ñêà çàòü,
íå âñòà åò. Åìó î÷åíü íðà âèò ñÿ. è, ñà ìîå ãëàâ íîå, âèä íî, ÷òî îñàí êà ñòà -
ëà ãî ðàç äî ëó÷ øå».

Зоя, ã. Са ра тов:
«íà âû ñòàâ êå ïî ñè äå ëà íà òðå íà æå ðå «äîê òîð Êè ïà ðèñ™» ìè íóò 20. äî
ýòî ãî ó ìå íÿ áî ëå ëà íî ãà, à ïî ñëå – ïðî øëà. âî îá ùå ó ìå íÿ ìíî ãî ïðîá -
ëåì ñî ñïè íîé, íî ïî ñëå èñ ïîëü çî âà íèÿ òðå íà æå ðà ÿ î÷åíü õî ðî øî ñïà ëà.
Ïî ñëå ýòî ãî íè êàê íå ìîã ëà óñïî êî èòü ñÿ è ðå øè ëà, ÷òî íà äî êó ïèòü òðå -
íà æåð «äîê òîð Êè ïà ðèñ™», ïî êà íå óåõà ëà äî ìîé â Ñà ðà òîâ. ìû ñ ïîä -
ðó ãîé ïðè åõà ëè ïî ñëå âû ñòàâ êè â Зå ëå íî ãðàä è ðå øè ëè âçÿòü ñðà çó ÷å òû ðå
òðå íà æå ðà, âåäü ó ìå íÿ äâîå ñû íî âåé. îíè çà êîì ïüþ òå ðîì ïðàê òè ÷åñ êè
ñóò êà ìè ñè äÿò, èì ýòî î÷åíü íóæ íî. Я î÷åíü äî âîëü íà, î÷åíü õî ðî øàÿ ðàç -
ðà áîò êà. Ñïà ñè áî». 

Êîì ìåí òà ðèé ãëàâ íî ãî âðà ÷à Öåí ò ðà Êè -
íå çè òå ðà ïèè, äîê òî ðà ìå äè öèí ñêèõ íà óê,
çàâ. êà ôåä ðîé ôóí ê öè î íàëü íî ãî âîñ ñòà -
íîâ ëå íèÿ è ôè çè ÷åñ êîé ðå à áè ëè òà öèè
ìèèî Ñåð ãåÿ áóá íîâ ñêî ãî:

– Сè äå íèå-òðå íà æåð ÿâ ëÿ åò ñÿ ñà ìûì óíè âåð ñàëü íûì
ñïî ñî áîì ñî õðà íå íèÿ çäî ðî âüÿ ïî çâî íî÷ íè êà, ñóñ òà -
âîâ è îð ãà íîâ òà çî âî ãî äíà. Íàè áî ëåå ðàñ ïðîñ ò ðà íåí -
íû ìè çà áî ëå âà íè ÿ ìè íà øå ãî âå êà ÿâ ëÿ þò ñÿ
çà áî ëå âà íèÿ, ñâÿ çàí íûå ñ ïîñò òó ðàëü íûì ñòðåñ ñîì:
ò. å. âîç íè êà þ ùèå èç-çà òî ãî, ÷òî ëþ äè íà õî äÿò ñÿ ïî -

äîë ãó â îä íîì ïî ëî æå íèè, ìíî ãî ñè äÿò – ýòî ïðî ãðàì ìèñ òû, ðó êî âî äè òå ëè,
áóõ ãàë òå ðû è ò. ä. Ïî ñòà âèâ ýòîò òðå íà æåð íà ñâîå êðåñ ëî, ÷å ëî âåê äå ëà åò íå -
âè äè ìóþ ãèì íàñ òè êó. Ïîëü çó ÿñü ýòèì òðå íà æå ðîì, êî òî ðûé ìîæ íî ïî ñòà âèòü
íà ëþ áîå ñè äå íèå, ÷å ëî âåê ñîç äà åò âîç ìîæ íîñòü ïî ñòî ÿí íî ãî êðî âî îá ðà ùå -
íèÿ â íîð ìàëü íîì ðå æè ìå, ïî çâî ëÿÿ âîç âðà ùàòü âå íîç íóþ êðîâü ê ñåð ä öó.
Сíè æà åò ñÿ êîì ï ðåñ ñè îí íàÿ íà ãðóç êà íà íèæ íèå îò äå ëû ïî çâî íî÷ íè êà, óëó÷ -
øà åò ñÿ êðî âî îá ðà ùå íèå â îð ãà íàõ òà çî âî ãî äíà. Òà êèå çà áî ëå âà íèÿ êàê ïðîñ -
òà òèò, âîñ ïà ëå íèå ïðè äàò êîâ, îñ òåî õîí ä ðîç, ãðû æà ïî ÿñ íè÷ íî ãî îò äå ëà,
ãî ëîâ íûå áî ëè, èøå ìè ÷åñ êàÿ áî ëåçíü ñåð ä öà – âñå îíè, êàê íè ïà ðà äîê ñàëü -
íî, ìî ãóò ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êè ïðî ðà áà òû âàòü ñÿ èìåí íî ñ èñ ïîëü çî âà íè åì ýòî -
ãî òðå íà æå ðà.

Ýòî íå ïóñ òàÿ ðåê ëà ìà, ýòî ïðî âå ðå íî îïû òîì, æèç íüþ, ýòî àíà òî ìè ÷åñ êè
è ôè çè î ëî ãè ÷åñ êè ñî ñòî ÿ òåëü íî. Òðå íà æåð ðå øà åò ïðîá ëå ìó ñòà òè÷ íûõ ïî -
çè öèé ëþ áîé ïðî ôåñ ñèè. È ÿ óâå ðÿþ, ÷òî ñèí ä ðîì õðî íè ÷åñ êîé óñòà ëîñ òè,
ãî ëîâ íûå áî ëè, ïëî õàÿ îñàí êà ó äå òåé áó äóò ðå øå íû ñ èñ ïîëü çî âà íè åì ýòî ãî
òðå íà æå ðà. Íî ýòî åñ ëè ïîëü çî âàòü ñÿ èì íå îò ñëó ÷àÿ ê ñëó ÷àþ, à ðå ãó ëÿð íî.

Ïðè îá ðåñ òè òðå íà æåð «äîê òîð Êè ïà ðèñ™», à òàê æå ïðî êîí ñóëü òè ðî âàòü -
ñÿ ïî åãî ïðè ìå íå íèþ ìîæ íî â Зå ëå íî ãðà äå, çà ïèñü ïî òå ëå ôî íàì (495)
979-11-16, (499)736-82-60. ð

íåé ðî ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå çà íÿ òèÿ, òîã äà
íåð â íàÿ ñèñ òå ìà ïî ëó ÷à åò òîë ÷îê â ðàç -
âè òèè, è ðå á¸ íîê íà ÷è íà åò êîí ò ðî ëè -
ðî âàòü ñâî¸ ïî âå äå íèå.

– à ïî ÷å ìó âîç íè êà þò ðàñ ñòðîé ñò âà íåð -
â íîé ñèñ òå ìû ó äå òåé?
– Сêà çû âà åò ñÿ íà ñëåä ñò âåí íûé ôàê -
òîð, íå áëà ãî ïðè ÿò íîå òå ÷å íèå áå ðå -
ìåí íîñ òè èëè ðî äîâ, òàê æå
ñî öè àëü íûå ôàê òî ðû – íà ïðè ìåð,
ìíî ãèå ìà ìû ïðåä ïî ÷è òà þò äî ïî ñëåä -
íå ãî äíÿ áå ðå ìåí íîñ òè ðà áî òàòü. À
íåð â íàÿ ñèñ òå ìà ðå áåí êà íà ÷è íà åò
ñêëà äû âàòü ñÿ ñ ïåð âîé ñå êóí äû ïî ñëå
çà ÷à òèÿ, ôîð ìè ðóÿ âåñü åãî îð ãà íèçì
âî âðå ìÿ áå ðå ìåí íîñ òè, è ïî òîì ïðî -
äîë æà åò óñè ëåí íî ðàç âè âàòü ñÿ â òå ÷å -
íèå ïåð âî ãî ãî äà æèç íè. Â ýòî âðå ìÿ
âñå íå áëà ãî ïðè ÿò íûå ïî ñëåä ñò âèÿ,
ïðåæ äå âñå ãî, ñêà çû âà þò ñÿ íà íåé. 

Ðàñ ñêà æó òà êîé ñëó ÷àé. Ìû çà íè ìà -
ëèñü ñ ìàëü ÷è êîì, êî òî ðî ìó ñòà âè ëè
ëåã êóþ óì ñò âåí íóþ îò ñòà ëîñòü – â ïåð -
âîì êëàñ ñå îí ïðî ñè äåë äâà ãî äà. Â
øêî ëå êà òå ãî ðè ÷åñ êè îò êà çû âàë ñÿ
áðàòü ðó÷ êó, ÷è òàòü – íå áó äó è âñå. À
ïî ÷å ìó – íå èç âåñ ò íî: ðå áå íîê íå ìî -
æåò îáú ÿñ íèòü òàê, êàê âçðîñ ëûé. Åãî
ó÷è òåëü íè öà ãî âî ðèò, ÷òî íå ñêîëü êî
ðàç ìîã ëà áû îò ïðà âèòü åãî â êîð ðåê öè -
îí íóþ øêî ëó. 

Ìà ìà õî äè ëà ñ íèì â ðàç íûå èí ñòàí -
öèè, ïî òîì ïðè øëà êî ìíå. Сòà ëè âû -
ÿñ íÿòü – îêà çà ëîñü, ÷òî ó íåå òÿ æå ëî
ïðî õî äè ëà áå ðå ìåí íîñòü, à çà òåì áû ëî
êå ñà ðå âî ïîä îá ùèì íàð êî çîì. Âî âðå -
ìÿ ðî äîâ ó ðå áåí êà áû ëà èñ êðèâ ëå íà
øåÿ è ñëî ìà íà êëþ ÷è öà. ×òî òàì ïðî -
èñ õî äè ëî – ìî æåò áûòü, âñòà âàë âî ïðîñ
î ñïà ñå íèè æèç íè, – íè êòî íè ÷å ãî ñêà -
çàòü íå ìî æåò, êðî ìå òåõ âðà ÷åé. 

Ìàëü ÷èê ïî ïàë êî ìíå â âî ñåìü ëåò.
Ðå øè ëà åãî îñìîò ðåòü, è ìû ñ ìà ìîé
óâè äå ëè íå âî î ðó æåí íûì âçî ðîì, ÷òî ó
íå ãî îä íà ëî ïàò êà íà õî äèò íà äðó ãóþ,
òàç òî æå «óøåë» â ñòî ðî íó, õî òÿ ïî çâî -
íî÷ íèê ïî êà ðîâ íûé. Îêà çà ëîñü, ÷òî,
ïî ìè ìî ïî âðåæ äå íèé êëþ ÷è öû è øåè,
ó íå ãî âî âðå ìÿ ðî äîâ áû ëà âû âèõ íó òà
âñÿ ïðà âàÿ ñòî ðî íà, î ÷åì ìà ìà íå çíà -
ëà. Òî åñòü ðå áå íîê ñ ðîæ äå íèÿ îùó ùàë
áîëü, è íåð â íàÿ ñèñ òå ìà, âèä íî, ñâûê -
ëàñü ñ ýòèì. Âñå ôóí ê öèè îð ãà íèç ìà
óõî äè ëè íà òî, ÷òî áû ïî ãà ñèòü äèñ êîì -
ôîð ò íîå ñî ñòî ÿ íèå, ïëþñ ê ýòî ìó âîñ -
ïà ëå íèå íåð âà. Îò ñþ äà êà òå ãî ðè ÷åñ êèé
îò êàç ïè ñàòü. 

Ïî ñî âå òî âà ëà èì îá ðà òèòü ñÿ ê ìà íó -
àëü íî ìó òå ðà ïåâ òó (îñ òå î ïà òó), è òîò
áûñ ò ðî è áåç îïå ðà öè îí íî âïðà âèë ëî -
ïàò êó, ðó êó, íî ãó. Çà òåì ìû çà íè ìà ëèñü
ñ íèì â òå ÷å íèå îä íî ãî ó÷åá íî ãî ãî äà –
ãëàç êè çà ñâåð êà ëè, çíà ÷è òåëü íî óëó÷ -
øè ëàñü ðå÷ü. Ìà ìà ñ÷àñ ò ëè âà: ñûí èäåò
â øêî ëó, áå ðåò ðó÷ êó è ïè øåò, ïóñòü íå -
êðà ñè âî, íî âñå-òà êè! È óæå äî ãíàë
ñâîé êëàññ ïî øêîëü íîé ïðî ãðàì ìå.

Èí­òåð­âüþ­âçÿ­ëà­Àëè­íà­Ãå­ëå­ðàí­ñêàÿ
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Илья Сквор цов: «Не впус кай те 
в свой дом про дав цов ле карств!»

èñ òî ðèè î òîì, êàê ïî æè ëûì ëþ äÿì
çà áàñ íîñ ëîâ íûå öå íû ïðî äà þò ïîä
âè äîì ÷ó äî äåé ñò âåí íûõ ëå êàðñòâ
ïðå ïà ðà òû íå èç âåñ ò íî ãî ïðî èñ õîæ -
äå íèÿ, âðå ìÿ îò âðå ìå íè ïî ïà äà þò â
ñâîä êó ãî ðîä ñêèõ ïðî èñ øåñ ò âèé.
Ïî ìè ìî þðè äè ÷åñ êîé â òà êîì ñëó -
÷àå ÷àñ òî òðå áó åò ñÿ è ïñè õî ëî ãè ÷åñ -
êàÿ ïî ìîùü. î òîì, êàê èç áå æàòü
ìî øåí íè ÷åñ ò âà, ñâÿ çàí íî ãî ñ ïðî äà -
æåé ïîä äåëü íûõ ëå êàðñòâ, ðàñ ñêà -
çû âà åò ïñè õî ëîã èëüÿ Ñêâîð öîâ (ã.
ìîñ ê âà).

– èëüÿ, ðàñ ñêà æè òå, ïî æà ëóé ñ òà,
êàê îáû÷ íî ïðî èñ õî äÿò èñ òî ðèè ñ
ïðî äà æåé ïñåâ äî ëå êàðñòâ, ïî ñëå êî -
òî ðûõ ê âàì îá ðà ùà þò ñÿ çà ïî ìî -
ùüþ?
– Îáû÷ íî èõ ó÷àñ ò íè êà ìè ñòà íî âÿò ñÿ
ïî æè ëûå ëþ äè, êàê ïðà âè ëî, îäè íî êèå.
Îíè ïðè îá ðå òà þò ñ ðóê ëå êàð ñò âà, êî -
òî ðûå ïðî äàâ öû-ìî øåí íè êè ðàñ ïè ñû -
âà þò èì êàê ÷ó äî äåé ñò âåí íûå, ÷òî
âïîñ ëåä ñò âèè îêà çû âà åò ñÿ íå ïðàâ äîé.
Ìåæ äó òåì äåíü ãè íà «ëå êàð ñò âî» óæå
ïî òðà ÷å íû – ïî ðîé î÷åíü íå ìà ëûå, à
ïðî äà âåö óøåë â íå èç âåñ ò íîì íà ïðàâ -
ëå íèè. 

Îáû÷ íî òà êèå ïðî äà æè ïðî èñ õî äÿò
äî ìà ó ïåí ñè î íå ðà, ïðè ÷åì çà îä íî ïî -
ñå ùå íèå, ÷òî áû íå äàòü åìó îïîì íèòü -
ñÿ. С ïî ðî ãà ìî øåí íèê ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ
êåì-òî âû çû âà þ ùèì äî âå ðèå – íà ïðè -
ìåð, ñîö ðà áîò íè êîì èëè ãî âî ðèò, ÷òî
åãî ïðè ñëàë ëå ÷à ùèé âðà÷ (òóò æå ññû -
ëà åò ñÿ íà ôà ìè ëèþ). 

Âî îá ùå ìî øåí íè êè ïå ðåä òåì êàê
ïðèé òè â êà ÷åñ ò âå ïîä ãî òîâ êè ñî áè ðà -
þò èí ôîð ìà öèþ î õî çÿ è íå êâàð òè ðû, à
ïî êà çàâ øèñü íà ïî ðî ãå, ñòà ðà þò ñÿ ñíè -
çèòü êðè òè÷ íîñòü âîñ ïðè ÿòèÿ â ñâîé àä -
ðåñ. Ïî ýòî ìó âå äóò ñå áÿ î÷åíü âåæ ëè âî,
ïðåä ó ïðå äè òåëü íî, ñòà ðà þò ñÿ ðàñ ïî ëî -

æèòü ê ñå áå. Îá ðà ùà þò ñÿ ïî èìå íè-îò -
÷åñ ò âó, èíî ãäà äà æå çà ðà íåå çíà þò, êà -
êèå çà áî ëå âà íèÿ ó êîí ê ðåò íî ãî
ïî æè ëî ãî ÷å ëî âå êà: îò êó äà ó íèõ òà êèå
çíà íèÿ – ýòî âî ïðîñ. 

– Êàê ïðî èñ õî äèò ïðî äà æà «ëå êàð ñò âà»?
– Îäè íî êèé ïåí ñè î íåð ÷àñ òî ñêó ÷à åò
ïî äó øåâ íî ìó îá ùå íèþ, à òóò òà êîé
ïðè ÿò íûé ãîñòü (èëè ãîñ òüÿ). Âòåð øèñü
â äî âå ðèå, ìî øåí íèê ðàñ ñêà çû âà åò åìó
ïðî íå êîå óäè âè òåëü íîå ëå êàð ñò âåí íîå
ñðåä ñò âî. Ìî æåò ññû ëàòü ñÿ ïðè ýòîì íà
àâ òî ðè òåò íûå èìå íà – íà ïðè ìåð, ðàñ -
ñêà çû âàòü, ÷òî ñåé ÷àñ â ãî ðîä ïðè åõàë
çíà ìå íè òûé ïðî ôåñ ñîð. È ëå êàð ñò âî
íóæ íî êó ïèòü èìåí íî â äàí íûé ìî -
ìåíò, òàê êàê çàâ ò ðà ïðî ôåñ ñîð óåç æà åò.
È ïîä ÷åð êè âàþò, ÷òî îáû÷ íî òà êîé
ïðå ïà ðàò ìîæ íî ïðè îá ðåñ òè òîëü êî çà
ðó áå æîì. 

Ìî øåí íè êè ñòðå ìÿò ñÿ ïðî âåð íóòü
ñäåë êó áûñ ò ðî, âû òÿ íóòü èç ïåí ñè î íå -
ðà äåíü ãè òóò æå, ïî êà òîò íå óñïåë õî -
ðî øåíü êî îá äó ìàòü ïî êóï êó èëè ñ
êåì-òî ïî ñî âå òî âàòü ñÿ. Ïî ýòî ìó îíè
íà ïè ðà þò, ÷òî ðå øå íèå íóæ íî ïðè íÿòü
íå ìåä ëåí íî – äå ëà þò âèä, ÷òî òî ðî ïÿò -
ñÿ, ìî ãóò áðî ñàòü ôðà çû òè ïà: «Äà ÷òî
æå âû ìíå íå âå ðè òå!». 

Îäíèì ñëî âîì, ñîç äà þò àò ìîñ ôå ðó
âîë íå íèÿ, ÷òî âîò-âîò ìî ãóò óé òè, à ÷å -
ëî âåê óïóñ òèò ðåä êóþ âîç ìîæ íîñòü êó -
ïèòü ÷òî-òî î÷åíü âàæ íîå äëÿ íå ãî. Èëè
æå äà âÿò íà òî, ÷òî «íå õî ðî øî çà äåð æè -
âàòü çà íÿ òî ãî ÷å ëî âå êà». Èç-çà ýòî ãî õî -
çÿ èí ÷àñ òî òå ðÿ åò ñÿ, çà áû âà åò
ïî çâî íèòü áëèç êèì è ñïðî ñèòü ó íèõ
ñî âå òà, ê òî ìó æå íå õî ÷åò îáè äåòü ãîñ -
òÿ, êî òî ðûé áûë ê íå ìó òàê âíè ìà òå ëåí.
Íó à ïî ñëå ïî ëó ÷å íèÿ äå íåã ìîøåí-
íèêè èñ ÷å çà þò.

– íà ñêîëü êî áûñ ò ðî ëþ äè ïî íè ìà þò,
÷òî ïðî èçîø ëî?
– Îáû÷ íî îñîç íà íèå ïðè õî äèò íå ñðà çó
– èç-çà ýòî ãî âðå ìÿ íàé òè àôå ðèñ òà
óïóñ êà åò ñÿ. Ïî íè ìà íèå ïðè õî äèò, êîã -
äà íà ÷è íà þò ïðè íè ìàòü ïðå ïà ðàò, à
îáå ùàí íî ãî ýô ôåê òà íå ïî ëó ÷à þò èëè
âî âñå óõóä øà åò ñÿ ñà ìî ÷óâ ñò âèå. Òàê æå
ðîä ñò âåí íè êè èëè ëå ÷à ùèé âðà÷ ìî ãóò
ðàçú ÿñ íèòü, ÷òî ê ÷å ìó.

– ×òî ïðî èñ õî äèò äàëü øå?
– Ê íàì ïîñò ðà äàâ øèå îá ðà ùà þò ñÿ
îáûê íî âåí íî óæå ïî ñëå òî ãî, êàê ïî äà -
ëè çà ÿâ ëå íèå â ïðà âî îõ ðà íè òåëü íûå îð -
ãà íû – à çà ÷àñ òóþ îíè óñïå ëè ïðîé òè
óæå íå îä íó èí ñòàí öèþ. Òåì íå ìå íåå
îíè èùóò ñïðà âåä ëè âîñ òè, õî òÿò âåð -
íóòü ñâîè äåíü ãè. Ëþ äè óÿç â ëå íû è ïî -

ðîé ãëó áî êî óõî äÿò â ñâîè ïå ðå æè âà -
íèÿ, íî ïî êà ïðå ñòóï íè êè íå ïîé ìà íû,
ðàñ ñ÷è òû âàòü íè íà êà êîå âîç ìå ùå íèå
íå ïðè õî äèò ñÿ. 

Â ðå çóëü òà òå íà ïî âåñ ò êó äíÿ âû õî äèò
âî ïðîñ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé ïî ìî ùè ïî -
æè ëûì ëþ äÿì â òà êîé ñè òó à öèè. Ïî-
ñò ðà äàâ øèé ÷àñ òî íå ãî òîâ ïðè íÿòü ñî -
âåð øèâ øå å ñÿ, èç-çà ñòðåñ ñà ó íå ãî ðàñ -
ñòðà è âà þò ñÿ ñà ìî ÷óâ ñò âèå, ïè òà íèå,
ñîí. Ïî êà ïðà âî îõ ðà íè òåëü íûå îð ãà íû
âû ïîë íÿ þò ñâîþ ðà áî òó, íå çà âè ñè ìî îò
ýòî ãî, äëÿ òà êî ãî ÷å ëî âå êà êðàé íå âàæ -
íî îá ðà òèòü âíè ìà íèå íà ñâîå äó øåâ -
íîå ñî ñòî ÿ íèå. 

Ïî ýòî ìó ìû íà ìåñ òå îêà çû âà åì
ïñè õî ëî ãè ÷åñ êóþ ïî ìîùü, âû ñëó øè âà -
åì, ñòà ðà åì ñÿ ïî ìî÷ü ÷å ëî âå êó îáðåñ òè
âíóò ðåí íåå ðàâ íî âå ñèå. ×àñ òî ñòà íî -
âèò ñÿ àê òó àëü íûì ñî âåò âåð íóòü ñÿ ê
óõî äó çà ñâî èì çäî ðî âüåì – çà íÿ òûå
ñâî è ìè ïå ðå æè âà íè ÿ ìè ïî æè ëûå ëþ äè
èíî ãäà ñî âñåì çà áðà ñû âà þò, íà ïðè ìåð,
íå îá õî äè ìûå âè çè òû ê âðà ÷ó. Ïðî ãðàì -
ìà-ìè íè ìóì äëÿ íàñ â òà êîì ñëó ÷àå – â
òå ÷å íèå áå ñå äû ïî ñòà ðàòü ñÿ ñäå ëàòü
òàê, ÷òî áû ÷å ëî âåê óøåë îò íàñ â áî ëåå
ñâåò ëîì ñî ñòî ÿ íèè äó õà, ÷åì îíî áû ëî
èç íà ÷àëü íî.

– èëüÿ, ÷òî âû, êàê ïñè õî ëîã, ìî æå -
òå ïî ñî âå òî âàòü ïî æè ëûì ëþ äÿì, äà
è íå òîëü êî èì: êàê íå ïî ïàñòü ñÿ íà
óëîâ êè ìî øåí íè êîâ?
– Ïåð âîå – íå òå ðÿòü áäè òåëü íîñòü, ñà -
ìîå ãëàâ íîå!

Âòî ðîå – íå âïóñ êàòü íå çíà êî ìûõ
ëþ äåé â êâàð òè ðó. Сäå ëàòü ýòî è ñðà çó
îò êà çàòü ñÿ ãî ðàç äî ïðî ùå, ÷åì ïî òîì
âû ïðî âî äèòü ãîñ òÿ.

Òðå òüå – ñïðî ñèòü äî êó ìåí òû. Õî òÿ
îíè ìî ãóò áûòü è ïîä äåëü íû ìè, íî ýòî
óæå íà ñòî ðî æèò ìî øåí íè êîâ è êîå-êî -
ãî ìî æåò îò ïóã íóòü.

×åò âåð òîå – íå ñïå øèòü ñ ïðè íÿ òè åì
ðå øå íèé. Îáû÷ íî äî ðî ãèå ïðå ïà ðà òû
ïî äî ìàì íå ðàç íî ñÿò.

Ïÿ òîå – ïå ðåä ïðè íÿ òè åì ðå øå íèÿ
ïî çâî íèòü êî ìó-íè áóäü èç ðîä íûõ è
ïî ñî âå òî âàòü ñÿ. Åñëè èì ïî çâî íèòü íå -
âîç ìîæ íî, òîã äà – çíà êî ìûì èëè â ïî -
ëè êëè íè êó è óçíàòü òàì, ñó ùåñ ò âó åò ëè
òà êîé ïðå ïà ðàò.

Сòà ðàòü ñÿ íå âîë íî âàòü ñÿ è äåð æàòü -
ñÿ ñïî êîé íî, äà æå åñ ëè ãîñòü íà ÷è íà åò
î÷åíü óïîð íî íà âÿ çû âàòü «ëå êàð ñò âî».
Â ñïî êîé íîì ñî ñòî ÿ íèè ÷å ëî âåê ãî ðàç -
äî ðàñ ñó äè òåëü íåå, íå æå ëè êîã äà âîë íó -
åò ñÿ èëè çëèò ñÿ.

È, íà êî íåö, íå áî ÿòü ñÿ ñêà çàòü «íåò».

Áå­ñå­äî­âà­ëà­Àí­íà­Íè­êè­òè­íà
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Что видно сквозь завесу
Курение и зрение

МЕДЦЕНТР «ОДО СЕО»
www. alkogolyu.net

Ори ги наль ная про грам ма ле че ния та ба киз ма
Без бо ли, про ко лов ко жи иг ла ми,  опас нос ти за ра же ния  

ВИЧ и ге па ти том,  без при ме не ния пси хот роп ных пре па ра тов,
тран к ви ли за то ров,  ан ти деп рес сан тов

В про грам ме ис поль зу ют ся:    
би о ре зо нан с ная адап тив ная те ра пия,  
эк зо ген ная час то та «Анти та бак», 
про грам мы рит мов моз га, вер баль ная и не вер баль ная пси хо те -
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Äëи теëь ноñть кóр ñа - 7 äнеé. 4 ви çи та к вра чó. 

Àìáó ëа тор нûé ñо ãëа ñо ван нûé ре æиì.
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Легкий 
алкоголь, 
говорите?
Окончание. Начаëо на ñ. 3

à áàê èç âåñ òåí òåì, ÷òî ñó æà åò
ñî ñó äû. Êà êîå æå îò íî øå íèå
ýòî èìå åò ê ãëà çàì? Äå ëî â òîì,

÷òî â ÷å ëî âå ÷åñ êîì îð ãà íèç ìå åñòü
êà ïèë ëÿ ðû òîë ùè íîé â 50 ðàç ìåíü -
øå íà øå ãî âî ëî ñà. Îñî áåí íî ìíî ãî
èõ âíóò ðè ãî ëî âû: çäåñü îíè ñëó æàò
äëÿ ïè òà íèÿ ìîç ãà, ãëàç. Òîí ÷àé øèå
êà ïèë ëÿ ðû äîñ òè ãà þò â äèà ìåò ðå
âñå ãî 0,0008 ñì, à äèà ìåòð îä íî ãî
ýðèò ðî öè òà, êëåò êè êðî âè, êî òî ðàÿ
äâè ãà åò ñÿ ïî ýòèì ñî ñó äàì, ðà âåí
0,0007 ñì. Ïî ëó ÷à åò ñÿ, íå êî òî ðûå
êà íà ëû íà ñòîëü êî òîí êè, ÷òî ïî íèì
ñ òðó äîì ïðî òèñ êè âà åò ñÿ îä íà êëåò -
êà. Ïî ýòî ìó, êîã äà èç-çà êó ðå íèÿ â
íå êî òî ðûõ ñî ñó äàõ ïðî ïóñ ê íàÿ ñïî -
ñîá íîñòü íà ÷è íà åò ñíè æàòü ñÿ, â äðó -
ãèõ êðî âîñ íàá æå íèå ïðå êðà ùà åò ñÿ
ñî âñåì.

Ê òî ìó æå, òà áà÷ íûé äûì — èç -
âåñò íûé àë ëåð ãåí è ìî æåò âû çû âàòü
êîíú þê òè âè òû, ÷óâ ñò âî ææå íèÿ è
ïåñ êà â ãëà çàõ.

È, íà êî íåö, åùå îäèí ñþð ï ðèç òà -
áà êà - ýòî ñïî ñîá íîñòü âëè ÿòü íà ñî -
ñòî ÿ íèå æåë òî ãî ïÿò íà — ó÷àñ ò êà íà

ñåò ÷àò êå ãëà çà, ãäå îñ ò ðî òà çðå íèÿ
íàè áîëü øàÿ. Êó ðèëü ùè êàì â òðè ðà -
çà ÷à ùå óäà åò ñÿ ñ âîç ðàñ òîì ïî ëó ÷èòü
äå ãå íå ðà öèþ æåë òî ãî ïÿò íà, ÷òî
îçíà ÷à åò ðåç êîå ñíè æå íèå çðå íèÿ è
ÿâ ëÿ åò ñÿ îä íîé èç ñà ìûõ ÷àñ òûõ ïðè -
÷èí ñëå ïî òû â ïî æè ëûå ãî äû. Îá
ýòîì ñî îá ùà þò ñïå öè à ëèñ òû ëîí -
äîí ñêî ãî Èí ñòè òó òà îô òàëü ìî ëî ãèè,
à èõ êîë ëå ãè èç Íà öè î íàëü íî ãî óíè -
âåð ñè òå òà Àâ ñò ðà ëèè âû äâè ãà þò ãè -
ïî òå çó, ÷òî ýòîò ðèñê ïî âû øà åò ñÿ
äà æå â ÷å òû ðå ðà çà.

Ïî ñè äåë êè çà êîì ïüþ òå ðîì, íå -
óìå ðåí íûé ïðî ñìîòð òå ëå âè çî ðà è
äðó ãèå çðè òåëü íûå íà ãðóç êè — ýòî
òå ïðè ÷è íû, ïî êî òî ðûì, êàê ìû
çíà åì, ìî æåò ïîð òèòü ñÿ çðå íèå.
íî ïî ìè ìî ýòèõ åñòü è äðó ãèå ôàê -
òî ðû, êî òî ðûå âå äóò ê óõóä øå íèþ
ñïî ñîá íîñ òè âè äåòü. íå ñðà çó ïðè -
äåò â ãî ëî âó, íî îäèí èç íèõ — ýòî
êó ðå íèå.

Â îð ãà íèç ìå àë êî ãîëü ðàñ ïðå äå ëÿ åò -
ñÿ òàê, ÷òî â ãî ëîâ íîì ìîç ãå åãî êîí -
öåí ò ðà öèÿ îêà çû âà åò ñÿ âû øå, ÷åì â
êðî âè: åñ ëè â êðî âè 100%, òî â ìîç ãå –
170%. 

Íà êî íåö, îêà çû âà åò ñÿ, óïîò ðåá ëå -
íèå ïè âà ñî âñåì íå óäåð æè âà åò íà ñå ëå -
íèå îò ïðè ñòðàñ òèÿ ê êðåï êèì
ñïèð ò íûì íà ïèò êàì è íè êàê íå óáå ðå -
ãà åò îò àë êî ãî ëèç ìà. Íà ïðî òèâ, óæå ÷å -
ðåç ãîä-äâà äî çû àë êî ãî ëÿ ó ëþ áè òå ëåé
ïè âà âû ðàñ òà þò â ðà çû, áó òû ëîê ïî 330
ìë ñòà íåò ìà ëî, ïî íà äî áÿò ñÿ 2–5 ëèò -
ðî âûå åì êîñ òè («áàê ëàæ êè»). Ïî òîì
ïðî èñ õî äèò ïå ðå õîä íà ïè âî 9% è äà ëåå
– íà âîä êó. Сòà òèñ òè êà ïî êà çû âà åò, ÷òî
â íà øåé ñòðà íå óïîò ðåá ëå íèå ïè âà è
êðåï êèõ ñïèð ò íûõ íà ïèò êîâ ðàñ òóò ïà -
ðàë ëåëü íî.

Ãó áè òåëü íû äëÿ ÷å ëî âå êà è ñî äåð æà -
ùè å ñÿ â ïè âå ïî áî÷ íûå ïðî äóê òû
äðîæ æå âî ãî áðî æå íèÿ – ñè âóø íûå
ìàñ ëà (ñëîæ íûå ýôè ðû, àëü äå ãè äû, êå -
òî íû). Èõ, ïðè äà þ ùèõ âêóñ ãî ðå ÷è,
ïðî èç âî äè òå ëè âîä êè òùà òåëü íî óäà ëÿ -
þò, à â ïè âå ýòè ÿäû ñî äåð æàò ñÿ áåç
èçú ÿ òèÿ. 

Â ïè âå òàê æå îá íà ðó æå íû ôè òî ýñ ò -
ðî ãå íû õìå ëÿ: ãå íåñ òå èí, áè î ÷à íèí À,
äà èä çå èí è ôîð ìî íîí òå èí, 8-ïðå íèë -
íà ðèí ãå íèí. Ýòè âå ùåñ ò âà äåé ñò âó þò
ïî äîá íî æåí ñêèì ïî ëî âûì ãîð ìî íàì.
Ïî ýòî ìó ó ïüþ ùèõ ïè âî ìóæ ÷èí ýòî
âû çû âà åò íå òîëü êî òà êîé èç âåñò íûé
ñèì ï òîì êàê ïèâ íîé æè âîò, íî è óâå ëè -
÷å íèå ìî ëî÷ íûõ æå ëåç, ïî òå ðþ æå ëà -
íèÿ è ñïî ñîá íîñ òè ïðî äîë æàòü ñâîé
ðîä. Ïüþ ùàÿ ïè âî æåí ùè íà ïðè îá ðå -
òà åò ïèâ íûå óñû, ãðó áûé ãî ëîñ, óêðóï -
íå íèå ìàò êè, óâå ëè ÷å íèå ëè áè äî, íî
òå ðÿ åò ñïî ñîá íîñòü ïðî äîë æàòü ðîä. 

Êñòà òè, ïèâ íàÿ ýïè äå ìèÿ äà ëà ñâîè
ïëî äû â óâå ëè ÷å íèè æåí ñêî ãî àë êî ãî -
ëèç ìà. Òàê, åñ ëè â íà ÷à ëå 80-õ ìóæ ÷èí,
ñòðà äà þ ùèõ àë êî ãî ëèç ìîì, áû ëî â 12
ðàç áîëü øå, ÷åì æåí ùèí ñ òà êîé æå çà -
âè ñè ìîñ òüþ, òî ñå ãîä íÿ ðàç íè öà ñî êðà -
òè ëàñü: ïüþ ùèõ ìóæ ÷èí òîëü êî â 1,5
ðà çà áîëü øå. Òî åñòü íà êàæ äî ãî ïîë òî -
ðû ìóæ ÷è íû – îä íà ïüþ ùàÿ æåí ùè íà.

Èòàê, ìàñ ø òà áû íà öè î íàëü íîé êà -
òàñ ò ðî ôû â Ðîñ ñèè òà êî âû: 33% ñìåð -
òåé íà ñòó ïà åò ïî ïðè ÷è íàì, ñâÿ çàí íûì
ñ àë êî ãî ëåì. È ê 2010 ã. Ðîñ ñèÿ ñòà ëà
åäèí ñò âåí íîé ñòðà íîé â ìè ðå, ãäå ÷èñ -
ëî âû ïè âà þ ùèõ äå âî ÷åê-øêîëü íèö íà
10% áîëü øå, ÷åì ìàëü ÷è êîâ.

Íå áû âà åò ëåã êèõ íàð êî òè êîâ, ëåã -
êèõ ñè ãà ðåò è ëåã êî ãî àë êî ãî ëÿ. Âîç -
âðà ùàé òåñü â ìèð çäî ðî âûõ, òðåç âûõ
ëþ äåé!
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Ñó ùåñ ò âó åò ìíå íèå, ÷òî âçðîñ ëûé
÷å ëî âåê îáè æàòü ñÿ íå äîë æåí è ÷òî
åìó ïðè ñòà ëî íå ãó áû äóòü, à ðàç áè -
ðàòü ñÿ, ãäå åãî ïðåä ñòàâ ëå íèÿ íå ñî -
âïà ëè ñ ðå àëü íîñ òüþ. à åñ ëè âñå
ðàâ íî îáèä íî? Ïî ïðî áó åì ðà çî -
áðàòü ñÿ.

áè äà – ýòî îò âåò íà íå ñïðà âåä -
ëè âîå îò íî øå íèå ê ñå áå, êîã äà

çà äå âà åò ñÿ ÷óâ ñò âî ñîá ñò âåí íî ãî äî ñòî -
èí ñòâà, êîã äà ÷å ëî âåê îñîç íà åò, ÷òî â
îò íî øå íèè íå ãî ïî ñòó ïà þò íå äî ïóñ òè -
ìî. Ýòî áû âà åò â ñëó ÷àå îñêîð á ëå íèÿ, îá -
ìà íà, íå îï ðàâ äàí íûõ îá âè íå íèé è
óïðå êîâ, íà ðó øå íèÿ ïðàâ è ò. ä. 

Öè öå ðîí ñêà çàë, ÷òî îñêîð á ëå íèå
ïðè ÷è íÿ åò áîëü, êî òî ðóþ ñ òðó äîì âû -
íî ñÿò ìóä ðåé øèå è ëó÷ øèå ëþ äè. Îáè -
äà äåé ñò âè òåëü íî äîñ òàâ ëÿ åò ñèëü íûå
äó øåâ íûå ñòðà äà íèÿ, îãîð ÷å íèÿ. Ïðè
ýòîì ñà ìûå íå ïðè ÿò íûå ÷óâ ñò âà âîç íè êà -
þò â îò âåò íà îáè äû, ñâÿ çàí íûå ñ ðîä íû -
ìè, äðó çüÿ ìè, áëè æàé øèì îêðó æå íè åì. 

Äà ëåå î÷åíü âå ðî ÿ òåí îá ðûâ êîí òàê -
òà, ðàâ íî çíà÷ íûé ñèã íà ëó «SOS!». À
÷àñ òûå îáè äû ìî ãóò ïðè âåñ òè ê íà ðàñ -
òà íèþ îò ÷óæ äåí íîñ òè, óõî äó â ñå áÿ,
ðàç ðû âó ñâÿ çåé. ×òî äå ëàòü?

Ïñè õî ëî ãè ðàç ëè ÷à þò «çäî ðî -
âûå» è «íå çäî ðî âûå» ïðî ÿâ ëå íèÿ è ïå -
ðå æè âà íèÿ îáè äû. Â ñè òó à öèè «çäî ðî -

âîé» îáè äû âñåã äà åñòü îáè äåâ øèé, òîò,
êòî îáè äåë ñÿ è ñà ìà îáè äà – ñî çíà òåëü -
íîå îò âåð æå íèå (èëè íå óâà æå íèå) ïàðò -
 íå ðà ïî îá ùå íèþ. È îáÿ çà òåëü íî –
âîç ìîæ íîñòü êàê-òî èñ ïðà âèòü ñè òó à -
öèþ. Ïðè ýòîì åñ ëè ÷å ëî âåê ñî ãëà ñèë -
ñÿ, ÷òî áûë íå ïðàâ, è, ñà ìîå ãëàâ íîå,
ïðè çíàë áîëü, ðàç î÷à ðî âà íèå, çëîñòü
òî ãî, êî ãî îí îáè äåë – åñòü øàíñ ïðî -
äîë æå íèÿ îò íî øå íèé. Ìîæ íî ïî ïðî -
ñèòü ïðî ùå íèÿ èëè ñî âìåñ ò íî íàé òè
äðó ãóþ óäîá íóþ ôîð ìó èñ êóï ëå íèÿ âè -
íû. Ïî ìî æåò îáî þä íîå æå ëà íèå ñî õðà -
íèòü îò íî øå íèÿ. 

Êðè òå ðèé «íå çäî ðî âîé» îáè äû – ðå -
àê öèÿ îáè äåâ øå ãî ñÿ íå íà ðå àëü íîå îò -
íî øå íèå îêðó æà þ ùèõ, à íà ñâîè
ñîá ñò âåí íûå íå îï ðàâ äàí íûå îæè äà -
íèÿ. Êîã äà ÷å ëî âåê âè äèò òî, ÷å ãî íà ñà -
ìîì äå ëå íåò. Òî åñòü îáè äåâ øèé ñÿ åñòü,
«îáèä ÷èê», êî òî ðî ìó ïðè ïè ñû âà åò ñÿ
îáè æà þ ùåå ïî âå äå íèå, – òî æå ïðè ñóò -
ñò âó åò, à âîò íà ñòî ÿ ùå ãî ïðå íåá ðå æè -
òåëü íî ãî è íå óâà æè òåëü íî ãî îò íî-
 øå íèÿ, óùåð áà – íåò. Êàê íåò è âîç -
ìîæ íîñ òè âîñ ñòà íî âèòü ïðåæ íèé êîí -
òàêò. Òî÷ íåå, îíà åñòü, íî ñî ïðÿ æå íà ñ
ïðè ëî æå íè åì îñî áûõ óñè ëèé. È, êðî ìå
òî ãî, â ëþ áîé ìî ìåíò ìî æåò áûòü «îá -
íó ëå íà» è òîã äà «óùåðá» ïî òðå áó åò ñÿ
êîì ïåí ñè ðî âàòü êàê-òî èíà ÷å. 

×à ùå âñå ãî â îñ íî âå òà êî ãî ïî âå äå -

íèÿ ëå æèò áî ëåç íåí íîå îò íî øå íèå ê
ñå áå è ïðî òè âî ðå ÷è âàÿ ñà ìî îöåí êà
âìåñ òå ñ ãëó áî êîé ïî òðåá íîñ òüþ â ïðè -
çíà íèè è óâà æå íèè. ×å ëî âåê ïî ñòî ÿí -
íî ñìîò ðèò íà ñå áÿ íå äî áðî æå-
 ëà òåëü íû ìè ãëà çà ìè äðó ãèõ, êî òî ðûå
âîñ ïðè íè ìà þò ñÿ íå êàê ðàâ íûå ïàð ò íå -
ðû, à êàê êîí êó ðåí òû, ñî ïåð íè êè è ïî -
òåí öè àëü íûå îáèä ÷è êè. Òà êîé ÷å ëî âåê
íà âÿç ÷è âî èùåò ïî âîä, ÷òî áû îáè äåòü -
ñÿ, è äà æå ïðî âî öè ðó åò åãî.

Îáè äà ÷àñ òî ìî æåò áûòü è ñðåä ñò âîì
ìà íè ïó ëÿ öèè. Îáè æà þ ùèé ñÿ âû íóæ -
äà åò èñ ïîë íÿòü ñâîè æå ëà íèÿ äðó ãî ãî
÷å ëî âå êà, çà ãî íÿÿ åãî â ÷óâ ñò âî âè íû.
Ïðî òè âî ñòî ÿòü ìà íè ïó ëè ðî âà íèþ
ìîæ íî òîëü êî îä íèì ñïî ñî áîì – íå äå -
ëàòü òî ãî, ÷å ãî äî áè âà åò ñÿ ìà íè ïó ëÿ -
òîð. Ýòî ìî æåò îêà çàòü ñÿ íå ïðîñ òî
ñëîæ íî, à î÷åíü ñëîæ íî. Âî-ïåð âûõ,
÷å ëî âåê, êî òî ðûé ïðè âûê òà êèì îá ðà -
çîì äî áè âàòü ñÿ ñâî å ãî, êàê ïðà âè ëî, â
ýòîì äå ëå ïîä íà òî ðåë è èñ ïîë íÿ åò íî -
ìåð ìàñ òåð ñêè. À âî-âòî ðûõ, ê ìà íè ïó -
ëÿ öè ÿì îêà çû âà þò ñÿ ÷óâ ñò âè òåëü íû
äà ëå êî íå âñå, è åñ ëè ÷å ëî âåê ðå ãó ëÿð -
íî îêà çû âà åò ñÿ ïðè ãëà øåí íûì â òà êóþ
èã ðó, ýòî, ñêî ðåå âñå ãî, ãî âî ðèò î òîì,
÷òî îí òÿ æå ëî ïå ðå íî ñèò îáè äû íà íå -
ãî, ëåã êî èñ ïû òû âà åò âè íó, êîã äà íå
îïðàâ äû âà åò ÷ó æèå îæè äà íèÿ. È òóò
âî ïðî ñû óæå íå ê ìà íè ïó ëÿ òî ðó, à ñêî -
ðåå ê «âøè òûì» â ñå áÿ äîë æåí ñò âî âà -
íè ÿì – áûòü õî ðî øèì, èñ ïîë-
 íè òåëü íûì, âñåì íðà âèòü ñÿ è ò. ä. 
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Без обид?
Знакомое чувство под разными углами зрения

Психология отношений

www. alkogolyu.net

(495) 968-52-58, (495) 728-94-00 
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Вы хотите
жить трезво?

Ме ди цин ский центр «Одо сео» 
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