
СКАНИРУЙТЕСПОСОБ 3

Оформите подписку в ближайшем 
почтовом отделении.

СПОСОБ 1
1. Отправьте СМС на номер 3116.
2. Следуйте инструкции по СМС.
3. Ждите звонка от сотрудника ре-
дакции для уточнения 
адреса доставки.

AIF/пробел/ 61
Подписка на 1 месяц
AIF/пробел/ 63
Подписка на 3 месяца
AIF/пробел/ 66 
Подписка на 6 месяцев

СПОСОБ 2
1. Отсканируйте QR-код.
2.  Перейдите по ссылке 

на subscr.aif.ru
3.  Выберите «АиФ. Здоровье» 

из списка изданий.
4.  Оплатите подписку любым 

удобным способом.
Стоимость 

подписки: 

1 месяц – 
100 руб.

Ре
кл

ам
а 

16
+

любым 
из трёх 
способов: 

любым 
из трёх 
способов: 

Подпишитесь на «АиФ. Здоровье»  

Акционерное общество «Аргументы и факты». 101000, г. Москва, ул. Мясницкая, д. 42. ОГРН 1027700459379.

ШИРОКАЯ 
МАСЛЕНИЦА

Едим блины 
без вреда для здоровья

ВЫХОДИТ 2 РАЗА В МЕСЯЦ /16+

ГАЗЕТА О САМОМ ЦЕННОМ

6

Как работает 
прививка-
спрей

3

 советов 
для укрепления 

нервов

 советов 8

7

Фото Legion-Media

ОКАЗЫВАЕМ 
ПЕРВУЮ ПОМОЩЬ

ПРЕДМЕТЫ, КОТОРЫЕ
 ГЛОТАЮТ ДЕТИ

ЛУЧШИЕ 
РЕЦЕПТЫ 

И НЕОБЫЧНЫЕ
 СОЧЕТАНИЯ

+

№ 5 (1315), 2022 / 1  21 МАРТА

po
dp

isk
a.

po
ch

ta
.ru



ПАНДЕМИЯ

КОГДА МОЖЕТ ЗАКОНЧИТЬСЯ?

В ВОЗ не исключают, что о заверше-
нии пандемии могут объявить в конце 
года.

Представитель Всемирной организа-
ции здравоохранения (ВОЗ) в РФ Мелита 
Вуйнович рассказала о возможных сроках 

окончания пандемии коронавируса. По 
её словам, пандемия может закончиться 
в конце этого года. Специалист поясни-
ла, что завершение пандемии означает, 
что больше не будет больших всплесков 
случаев заражений. При этом не факт, что 
сам вирус полностью уйдёт.

ИЗОБРЕТЕНИЕ

ОЧКИ ВЕРНУТ НЮХ

В Самаре создали устройство, которое возвращает переболевшим ковидом способ-
ность чувствовать запахи.

Выглядит это так: человек надевает VR-очки и погружается в виртуальную реаль-
ность. Ему кажется, будто он гуляет среди деревьев в дендрарии. Подходя к цвету-
щим растениям, он может нюхать их, а аппарат в этот момент подаёт ему соответ-
ствующий аромат – лаванды, сирени, эвкалипта и пр. 

 «Главная его особенность в том, что за счёт сочетания обонятельной стимуляции 
и виртуального сценария происходит воздействие на несколько рецепторов одновре-
менно, – объясняет преимущество технологии представитель разработавшего комп-
лекс Института инновационного развития СамГМУ Артём Морев.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

АНТИКОРОНАВИРУСНОЕ КОЗЬЕ МОЛОКО МОЖЕТ ПОЯВИТЬСЯ 

В СКОРОМ ВРЕМЕНИ
– Как пояснили замдиректора по клинической работе Московского научно-иссле-
довательского института эпидемиологии и микробиологии имени Г. Н. Габричевско-
го Роспотребнадзора Татьяна Руженцова и ведущий научный сотрудник лаборатории 
иммуно биологических препаратов института Александр Волков, молоко вакциниро-
ванных от COVID-19 коз и коров, содержащее антитела к вирусу, может стать эффек-
тивным средством борьбы с ним.

Инновационный способ доставки образцов биоматериалов 
для медицинских анализов заработал в Швейцарии. В Лугано 
их доставляют квадракоптеры: там открыли первую в мире 
автоматизированную взлётно-посадочную платформу для 
аппаратов, которые перевозят материалы между больницами 
и лабораториями.

И если раньше оператор-человек должен был проверять 
заряд батареи, прикреплять контейнер и поднимать 
летающего курьера, то теперь всё это будет делать автоматика, 
что позволит сэкономить время и человеческие ресурсы.

Собака Моника – пер-
вая в мире, которой пос-
тавили протезы на все 
четыре лапы. Умираю-
щую бездомную собаку 
с отрубленными лапами 
зоозащитники нашли 
в декабре 2020 года в ста-
нице Пластуновская 
Краснодарского края 
и перевезли в Новоси-
бирск. Бионические тита-
новые протезы Монике 
нравятся: она резво бега-
ет на них, научилась пры-
гать, не испытывает дис-
кофорта.
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Пришла весна – жди неадек-
ватного поведения окружа-
ющих. Ведь именно сейчас 
любое неосторожное слово 
может вызвать бурную реак-
цию со стороны людей с уяз-
вимой психикой. Что это: 
миф или правда?

Наш эксперт – врач-пси-
хиатр, психотерапевт 
Центра «Здоровое и спор-
тивное питание» Иссле-
довательского центра пи-
тания и биотехнологии 
Максим Спасский. 

ВЕСЕННЕЕ обострение – не миф, 
но преувеличение. Далеко не любые 
расстройства психики активнее прояв-
ляются в это время. Тем не менее есть 
три заболевания, для которых именно 
весна является триггером.

Приступообразная фор-
ма шизофрении (остальные 

формы никак не связаны с сезоннос-
тью). В этом случае болезнь протекает 
волнообразно, в виде приступов и ре-
миссий. Очень часто приступ прихо-
дится именно на начало весны. В это 
время психиатрические стационары 
уже заранее ждут наплыва пациен-
тов. Среди проявлений этой формы 
шизофрении: психозы, галлюцина-
ции, бредовые переживания. Во время 
приступа больные могут быть опасны 

для окружающих. Но за-
тем спонтанно (даже без 
лечения) наступает ре-
миссия, то есть период 
затишья до следующего 
обострения. Шизофре-
ния – болезнь генетичес-
кая, но стартовать может 
и в зрелые годы.

Биполярное аф-
фективное рас-

стройство (БАР), при 
котором периоды маниа-
кального состояния (не-
естественной активности, 
бодрости и чрезмерного 
необоснованного оптимизма) череду-
ются с периодами самой чёрной депрес-
сии. Раньше это расстройство называли 
маниакально-депрессивным психозом. 
Именно на весну у пациентов с БАР 
чаще всего приходится период мании. 
В это время они переживают невероят-
ный подъём: могут спать по 4 часа и при 
этом делать сотню дел одновременно 
(правда, редко доводят их до конца), 
бурно влюбляются, берут кредиты, да-
рят дорогие подарки первому встречно-
му и творят другие вещи, о которых по-
том горько сожалеют.

Сезонное аффективное 
расстройство (САР) вто-

рого типа. Говоря проще, это де-
прессия, которая в 90% случаев воз-
никает по осени, когда снижается 

длительность светового дня, но не-
которых людей она настигает именно 
весной. Впрочем, триггером депрессии 
бывают и другие причины, в том числе 
эндогенные (связанные с заболевания-
ми и дефицитными состояниями).

Почему же именно весна действу-
ет на психику угнетающе? Ведь день 
растёт, «звенят ручьи, слепят лучи», 
и настроение должно улучшаться. 
Учёные предполагают, что всё дело 
именно в резком увеличении свето-
вого дня. Когда его длина стабиль-
на (зимой и летом), то и психика ча-
ще всего стабильна. Но за первую 
половину весны день увеличивает-
ся по сравнению с зимой на целых 
2 часа. Это приводит к изменению 
циркадных ритмов (сна и бодрство-
вания), что, в свою очередь, вли-
яет на биохимию головного моз-
га. Кстати, также имеет значение 
и инсоляция (количество солнца). 
Если весна – ранняя, расстройс-
тва могут начаться раньше, если 
поздняя – позже.

Впрочем, не стоит все проблемы 
списывать на солнце. У весенней асте-
нии и повышенной раздражительнос-
ти могут быть и другие причины. На-
пример, гиповитаминоз (за зиму запас 
витаминов в организме истощается) 
или перенесённые инфекции (тот же 
ковид, например).

Елена НЕЧАЕНКО

Сходим весной с ума?
Как влияет на психику смена сезонов 

Наш эксперт – врач-
психиатр, психотера-
певт высшей квалифи-
кационной категории 
Центра патологии речи 
и реабилитации, автор 
методики практического 

нейрохакинга Александр Кудряшов. 
У здоровых людей весной также 

может быть нестабильное эмоцио-
нальное состояние. Проблемы могут 
появиться в конце зимы, но уже к се-
редине весны, когда организм адап-
тируется к изменениям светового дня, 
они пройдут и без лечения. Но психи-
ке не помешает поддержка.

Чтобы сохранить психическое здо-
ровье в этот период, будет полезно:
 Принимать витамины.  Жела-
тельно предварительно сдать ана-
лизы (например, на витамин D, 
витамины группы В). Но мож-
но и просто так по весне 
пропить курс препарата, 
содержащего магний и ви-
тамин В6. Оба эти компо-
нента необходимы голов-
ному мозгу и психике для 
устойчивости.
 Правильно питаться,  
пить не менее 1,5–2 л воды 
в сутки. Полезны продукты, бога-
тые триптофаном (предшественни-
ком серотонина – медиатора радос-
ти). Это фрукты, рыба, орехи, яйца, 
крупы, индейка, молоко.

  Отказаться от курения,  избы-
точного по требления алкоголя 
и сладкого. Всё это работает как ан-
тидепрессант очень короткого дейс-
твия с огромным перечнем побочных 
эффектов. Когда эффект проходит, 
становится только хуже.
 Попробовать растительные 
адаптогены  (женьшень, элеутеро-
кокк, родиола розовая, лимонник, 
аралия и другие). Хотя их эффектив-
ность не доказана в исследованиях, 
в китайской медицине они исполь-
зуются издревле. Сейчас заканчива-
ется работа над БАДами на основе 

кетоновых тел, которые улучшают 
энергообмен в организме. Они также 
помогут поддержать психику.
 Увеличить физическую 
 активность  (она повышает уровень 
серотонина и дофамина). Движение 
(обычная ходьба, бег трусцой, вело-
сипед, ролики, самокат) – лучшее 
средство повысить адаптивную спо-
собность психики и увеличить стрес-
соустойчивость. Не зря ходьбу назы-
вают одним из видов двигательной 
медитации. Ко многим великим лю-
дям озарения приходили не когда они 
сидели за столом, а во время передви-
жения. Ведь при ходьбе увеличивает-
ся выработка мотонейронов, которые 
посылают импульсы в головной мозг 
и стимулируют его перезагрузку.
 Начать закаливаться.  Это тоже 
помогает тренировать адаптацию ор-
ганизма к разным изменениям. Де-
лать это нужно постепенно. Начинать 
лучше с контрастного душа.
 Спать не меньше 8 часов.  Для 
этого важно соблюдать режим и ги-
гиену сна. Не поможет – поговорить 
с врачом о возможности назначения 
снотворных.
 Избегать стрессов
 и перегрузок.  Если чувствуете, что 
накопилась раздражительность, ас-

тения, возьмите отпуск. Или 
попробуйте психотерапию, 
аутотренинг, релаксацию, 
дыхательную гимнастику 
(диафрагмальное или квад-
ратное глубокое дыхание). 
Отлично работает и йога.

Проблемы с пси-
хикой весной – 
от резкого уве-
личения свето-
вого дня. Плюс 
сезонный дефи-
цит витаминов 
и последствия 
перенесённых 
ОРВИ.

Как уберечь свою психику

тируется к изменениям светового дня, 
они пройдут и без лечения. Но психи-
ке не помешает поддержка.

Чтобы сохранить психическое здо-
ровье в этот период, будет полезно:
 Принимать витамины.  Жела-
тельно предварительно сдать ана-
лизы (например, на витамин D, 
витамины группы В). Но мож-
но и просто так по весне 
пропить курс препарата, 
содержащего магний и ви-
тамин В6. Оба эти компо-
нента необходимы голов-
ному мозгу и психике для 

 Правильно питаться, 
пить не менее 1,5–2 л воды 

 Полезны продукты, бога-
тые триптофаном (предшественни-
ком серотонина – медиатора радос-
ти). Это фрукты, рыба, орехи, яйца, 
крупы, индейка, молоко.

зуются издревле. Сейчас заканчива-
ется работа над БАДами на основе 

ся выработка мотонейронов, которые 
посылают импульсы в головной мозг 
и стимулируют его перезагрузку.
 Начать закаливаться. 
помогает тренировать адаптацию ор-
ганизма к разным изменениям. Де-
лать это нужно постепенно. Начинать 
лучше с контрастного душа.
 Спать не меньше 8 часов. 
этого важно соблюдать режим и ги-
гиену сна. Не поможет – поговорить 
с врачом о возможности назначения 
снотворных.
 Избегать стрессов Избегать стрессов
 и перегрузок. 
накопилась раздражительность, ас-

Все эти болезни – достаточно 
редкие. В сумме ими страда-
ют не более 1,5–2% населе-
ния. Тем не менее по весне 
психика уязвима и у граждан 
без явных психопатологий. 
У здоровых людей это прояв-
ляется в виде астении (слабо-
сти, вялости), апатии, бессон-
ницы, раздражительности, 
конфликтности.

КСТАТИ
В Бельгии разработали уникальные очки, 
которые помогают решить проблему недо-
статка солнечного света и избавляют от 
депрессии. Очки излучают белый цвет, 
насыщенный синим.
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Зубные флоссы, они же 
нити, – явление в сто-
матологии давнее, 
однако при этом они 
не так распространены 
и разрекламированы. 
Хотя стоматологи от-
мечают, что без них со-
временная гигиена уже 
немыслима. А неко-
торые и вовсе считают, 
что зубные нити серьёзно 
недооценены.

«Парадокс в том, что нить являет-
ся таким же обязательным элемен-
том ухода за полостью рта, как зубная 
щётка и паста, однако из-за отсут-

ствия достаточной рек-
ламной поддержки она 
не получила соответ-
ствующего распростра-
нения», – говорит врач-
стоматолог-ортопед, 
хирург-имплантолог 
Юлиана Романова.

Стоит понимать, что есть опция, 
 до  с тупная только флоссу. «Он может 
обработать контактные поверхности 
зубов, куда не проникает ни одна вор-
синка даже самой крутой зубной щёт-
ки. Для этих целей потребуется вари-
ант с восковой пропиткой», – говорит 
Юлиана Романова.

Зубные нити волокнистые, за счёт 
чего получается быстро снимать от-
ложения с эмали, что останавливает 
размножение бактерий и предотвра-
щает разрушение тканей. Используют 
флосс в промежутках между зубами – 
сначала обрабатывают ряд с одной 
стороны, затем с другой.

Только благодаря нити у человека 
есть шанс самостоятельно и своевре-
менно узнать о скрытой кариозной 
полости, которую, помимо проче-
го, можно выявить исключительно 
на рентгене, или уже на стадии глу-
бокого поражения дентина и нерва 
внутри зуба, или в условиях стома-
тологического кабинета. Более того, 
только это средство гигиены предна-
значено для очистки контактных по-
верхностей зубов от налёта, который 
часто является причиной кровото-
чивости дёсен, запаха изо рта и вос-
палительных поражений слизистой 
оболочки, подчёркивает стоматолог.

Зачем появились

Зубные 
нити из-
вестны 
челове-
честву до-

статочно 
давно. Слово 

«floss», пришедшее 
из английского, так 
и переводится – «зуб-
ная нить».

Заговорили активно о таком сред-
стве гигиены после её описания 
в «Практическом руководстве 
по уходу за зубами» – эту книгу 
написал американский дантист 
Леви Спир Пармли ещё в 1819 г. 
Он предлагал использовать нить, из-
готовленную из шёлка, для извле-
чения остатков еды из промежутков 
между зубами.

Однако 
во времена 

Второй миро-
вой войны 

были прекращены пос-
тавки шёлка из Японии, 
и нити стали нейлоно-
вые. Из плюсов замены – 
они тоньше, дешевле 
и прочнее. Такой матери-
ал пользовался огром-
ным спросом.

При выборе нити можно увидеть, что 
она имеет пропитку. Их может быть 
несколько – антисептическая, мине-
рализирующая, вкусовая. Выделяют 
такие варианты:

Сегодня зубные нити представляют собой 
небольшие контейнеры со спрятанным 
внутри флоссом.

Когда 
появились

Круглые –
прекрасно очищают 
межзубные проме-
жутки в подавляю-
щем большинстве 
случаев.

Ленточ-
ные (или 
супер-
флоссы) – 
использу-

ют исключительно 
брекетоносцы и те, 
кто только начинает 
своё знакомство 
с этим средством ги-
гиены.

Плоские –
такие выбирают 
при наличии ску-
ченности зубов.

Почему важно 
использовать ежедневно?

  Обладатели бре-
кет-систем могут 
использовать при-
способление чаще 
остальных, напри-

мер во время и после 
приёма пищи, даже 

если нет ощущения, что между зу-
бами что-то застряло, предупреж-
дает стоматолог Романова.
Упаковка компактна, легко поме-
щается даже в кармане, а значит, 
флосс удобно применять в любых 
условиях и возить с собой.

Это обычно озна-
чает, что она за-
цепилась за на-
висающий край 
пломбы, дефек-

тивной коронки 
или кариозной по-

лости. В таких случаях флосс 
обычно рвётся, так что его из-
влечение не является проблемой 
в отличие от причины «закли-
нивания», которая становится 
весомым поводом для похода 
к стоматологу. Более того, если 
попытка извлечь нить заканчи-
вается «отклеиванием» пломбы 
или коронки, то это говорит о их 
несостоятельности и необходи-
мости замены.

Если нить застряла?

Анна ШАТОХИНА. Инфографика Анны ХАРИТОНОВОЙ

  Так же как и пасту, 
флосс рекомендуют при-
менять 1–2 раза в день.

  «Единственный нюанс – в отли-
чие от привычных пасты и зубной 
щётки, к которым нас приучают 
с момента появления первого зуба 
(в норме), зубную нить рекоменду-
ют использовать с 11 лет, когда 
мелкая моторика позволяет ус-
пешно вводить его в меж-
зубные промежутки 
и очищать их», – со-
ветует Юлиана Рома-
нова. Также лучше 
начать приобщение 
к зубной нити с су-
перфлоссов с плас-
тиковой ручкой – они позволя-
ют быстрее привыкнуть к данному 
средству гигиены.

1819 г. Шёлковые

1940-е Нейлоновые

2022 г.

Все нити различают по сечению:

Каждый раз надо использо-
вать новый кусок ленты – 
в идеале достаточно отор-
вать 35–40 см.

Длина нити
25–50 м 
(по усмотрению 
производителя).

Чем пропитывают нити

Ментоловые –
такие предназначены для 
освежения дыхания, могут 
быть не только освежаю-
щими, но и фруктовыми.

Фторсодержащие –
такие должны укреплять 
эмаль за счёт выделяемых 
ионов фтора, однако их 
концентрация слишком 
низкая для достижения су-
щественного эффекта.

Хлоргексидиновые, 
ксилометазолиновые 
и триклозановые –
содержат одноимённый 
антисептик в качестве про-
питки, применяют у паци-
ентов, страдающих воспа-
лительными 
заболеваниями дёсен 
и слизистой оболочки по-
лости.

Как пользоваться?

Нить помощиНить помощиНить помощи
Что важно знать о флоссах Что важно знать о флоссах Что важно знать о флоссах Что важно знать о флоссах Что важно знать о флоссах 
и как их правильно использоватьи как их правильно использоватьи как их правильно использовать

4 № 5, 2022 г. Вы просили рассказать

«Всё это благодаря воско-
вой пропитке и способности 
распушаться при очистке меж-
зубного промежутка, извлекая 
из него все пищевые остатки. 
Невощёные флоссы, например, 
лишены подобных преимуществ 
и чаще применяются стомато-
логами для проверки качест-
ва пломб и коронок, так как легко 
проникают в любые поднутрения 
и рвутся при контакте с нависаю-
щими краями и дефектами, влияю-
щими на качество конст рукций», – 
рассказывает Юлиана Романова.

Специалисты отмечают, что 
из числа основных характерис-
тик нитей выделяются вощёные 
и невощёные. Под первыми по-
нимают нити, по крытые воском. 
Нити второго типа легче про-
скальзывают, в том числе и в про-
межутки между плотно стоящими 
или скученными зубами. Первые 
считаются нетравматичными, 
не приводят к появлению диском-
фортных ощущений и качествен-
нее очищают контактные поверх-
ности зубов.

Виды нитей
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КАК ОТЛИЧИТЬ 
ПОСТКОВИД 
ОТ АВИТАМИНОЗА?

 Отвечает врач-
иммунолог 
Анна Шуляева:

– Постковид вклю-
чает в себя широкий 
спектр расстройств здо-

ровья после перенесённого COVID-19. 
Причём такое состояние характерно 
не только для тех, кто перенёс инфек-
цию в тяжёлой форме (в этом случае 
постковид встречается чаще), но и тех, 
кто даже и не понял, что переболел.

При этом ближе к весне его можно 
перепутать с дефицитом витаминов, 

который обычно тоже сопровож-
дается целым рядом негативных 
проявлений.

Так, например, на фоне нехват-
ки тех или иных витаминов начи-
нают слоиться ногти, может посто-
янно хотеться спать, волосы теряют 
блеск и живую силу, кожа тускнеет. 
Для гиповитаминоза характерны по-
вышенная утомляемость, раздра-
жительность, ухудшение аппетита, 
проблемы со зрением, кровоточи-
вость дёсен. Отличить одно состояние 
от другого на глаз практически невоз-
можно. Единственное, если был под-
тверждённый ПЦР-реакцией ковид, 
то можно с большой долей вероят-
ности заподозрить в своём состоянии 
проявления постковидного синдрома. 
Также ярким сигналом может быть 

выпадение волос после инфекции – 
у многих отмечается этот симптом, 
и при этом он не зависит от времени 
года.

Гиповитаминоз, как правило, име-
ет чёткую временную закономерность 
и характерен для периода март – май. 
Надо сдать анализы, в том числе 
и на витамины, чтобы точно понять, 
с чем приходится иметь дело.

Компактные массажёры 
и специальные кресла, виб-
рирующие подушки, ортопе-
дические матрасы. Стоит ли 
этим пользоваться?

Наш эксперт – 
врач-остеопат 
Владимир Животов:
– Сидячий образ жизни 
уже давно вошёл в при-
вычку для большинства 
современных людей, а за 

последние два года многие из нас ста-
ли двигаться ещё меньше. Переход 
на удалённый режим предполага-
ет ещё и многочасовую работу 
за компьютером, ноутбуком 
или с телефоном в руках в ста-
тичных позах. Неудивитель-
но, что стали набирать попу-
лярность всевозможные 
девайсы, позволяющие 
«снять напряжение» 
с затёкших мышц шеи 
и спины, не выходя 
из дома.

От матраса тошнит?
Массажные девайсы только начинают 
массово распространяться, и отдалён-
ные последствия их посто- ян-
ного использования ста-
нут заметны лишь спустя 
какое-то время. 
С помощью та-
ких приборов мы 
пытаемся воз-
действовать 

на сис-

тему (то есть на наше тело, наш ор-
ганизм) тем, что от неё очень далеко 
по механическим свойствам – по рит-
му, по свойствам сжатия, растяжения, 
упругости и т. д.

Но организм человека очень тон-
ко настроен, поэтому нуждается 
в бережном обращении.

Одна пациентка рассказала 
мне историю. У её супруга силь-
но болела спина, и он купил до-
рогой ортопедический матрас 
с функцией массажа в несколь-
ких режимах. Разумеется, всё 
многочисленное семейство при-
шло протестировать новинку – 
а вдруг и им такое надо. Каждый 
полежал 5–10 минут на чудо-мат-
расе. У всех тестировщиков после 

этой процедуры в той или иной сте-
пени заболела голова, а некоторых 

начало тошнить. Но это очень лёгкие 
побочные эффекты. Было бы гораздо 
хуже, если бы пара начала регуляр-
но получать массаж спины от масте-
ра-матраса. Я крайне не рекомендую 
использовать механические воздейс-
твия как метод лечения.

Утром релакс, 
вечером – грыжа

В отдельных случаях люди, которые 
получают такое массажное воздейс-
твие от чудо-предметов, исходно имеют 
проблемы. И их тело из последних сил 
удерживает равновесие – практически 
на грани своих компенсаторных меха-
низмов. Порой как раз интенсивное ме-
ханическое воздействие может оказаться 
той самой последней каплей, которая со-
рвёт адаптацию и приведёт к появлению 
серьёзных проблем. Например, такие 
приспособления могут способствовать 
образованию межпозвонковых грыж.

Человека должен лечить человек. 
Ничто не может сравниться с челове-
ческой рукой по той пользе, которую 
она может принести организму. Рука 
врача работает по принципу обратной 
связи – мы контролируем силу воз-
действия, контролируем ответ тканей 
и в зависимости от этого ответа меня-
ем силу, интенсивность, длительность 
воздействия. В течение сеанса очень 
разнится сила, с которой оказывается 
давление на кости черепа, – от очень 
лёгкой до весьма интенсивной.

Массажёр-вредительМассажёр-вредитель
Чем опасны приспособления для Чем опасны приспособления для расслабления мышцрасслабления мышц

Студент Королевского 
колледжа искусств 
придумал одежду 
для работы 
на удалёнке. 
В неё вшиты на-
дувные поду-
шечки, которые 
располагаются 
на спине, бёдрах 
и под коленями. 
Благодаря им си-
деть удобнее. 
«Для продуктив-
ной работы вы 
должны достичь фи-
зического комфор-
та, но не чувство-
вать себя слишком 
комфортно, потому 
что тогда вы може-
те слишком рассла-
биться», – объяс-
няет автор.

ФОТОФАКТ

Фото Legion-Media

5№ 5, 2022 г. Фактор риска
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Начались испытания на-
зальной вакцины от ковида 
от НИИ им. Гамалеи – её не 
колют, а впрыскивают в нос.

МЫ побеседовали с врачами Сеченов-
ского университета – одной из 4 баз, 
где ведут исследования. Рассказыва-
ет клинический фармаколог, главный 
специалист по клиническим исследо-
ваниям Сеченов ского университета 
Дарья Кургузова.

Всего в первой фазе клинических 
исследований назальной вакцины 
примут участие 400 человек.

? Как проводят испытание?
– Оно проходит в виде рандо-

мизированного двойного слепого 

плацебо-конт ролируемого исследо-
вания. Расскажем, в чём суть. В ходе 
эксперимента группу участников де-
лят на 4 равные части. Одни получа-
ют только плацебо, вторые – оба ком-
понента вакцины, третьи – вакцину 
в качест ве первого компонента и «пус-
тышку» в другой раз, четвёртые – то же 
самое, но наоборот.

? Кого взяли в участники?
– Участвовать в эксперименте мо-

гут люди старше 18 лет, не болевшие 
ковидом и непривитые, а также пе-
реболевшие или вакцинированные, 
но давно. Своеобразным «проходным 
баллом» является результат анали-
за крови на иммуноглобулины G (они 
должны быть не выше 100 BAU, еди-
ниц, связывающих антитела, на 1 мл). 
Те, у кого титр защитных антител вы-
ше, к участию не допускаются. Толь-
ко такой отбор гарантирует чистоту 
эксперимента.

Хронические заболевания помеша-
ют участию в испытаниях, только ес-
ли они в стадии обострения. Тем не 
менее окончательное решение при-
нимается только после прохождения 

добровольцем скрининга, который 
включает в себя сдачу анализов, ос-
мотр и беседу с врачом.

? Как делается «прививка 
в нос»?

– Препарат вводится в два этапа. Пер-
вые полчаса после введения доброво-
лец должен провести в стенах медуч-
реждения. Его наблюдают на предмет 
возможных немедленных побочных 
эффектов. Но на данный момент ни 
одного такого случая отмечено не 
было.

? Что чувствуют после введе-
ния назальной вакцины?

– Из того, что было: только краткосроч-
ная заложенность носа (пропадает са-
мостоятельно в течение 12 часов), незна-
чительный дискомфорт или першение 
в горле. Повышения температуры, ломо-
ты в теле, озноба, головной боли, слабо-
сти никто не отмечал. Собст венно, ради 
этого и создавалась назальная вакцина – 
чтобы уменьшить системное влияние 
на организм и избежать самого укола.

После введения препарата участникам 
рекомендуют ограничивать в течение 
суток физическую нагрузку, не употреб-
лять алкоголь. Врачи остаются на те-
лефонной связи с добровольцами 24/7. 
Им раздаются специальные дневники, 
в которых они фиксируют все свои ощу-
щения и указывают, когда те появились, 
когда прошли и благодаря чему.

? Сколько длится исследова-
ние?

– Заканчивается испытание «рас-
слеплением» – этим термином обоз-
начается конец эксперимента. Тайна 
раскрывается, и все участники нако-
нец узнают, что именно они получа-
ли: плацебо или настоящую вакцину. 
В последний, 90-й, день участники 
сдают полный спектр лабораторных 
анализов, врачи сравнивают резуль-
таты с теми, что были у них изначаль-
но. Также добровольцы сдают кровь 
на гуморальный и клеточный имму-
нитет – чтобы оценить уровень им-
мунной защиты.

Елена НЕЧАЕНКО
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 Ирина, 25 лет, студентка  Сеченовского университета: 
– Об испытании вакцины я узнала в университете. 
Я – будущий медик, и для меня участие в исследованиях, 
пожалуй, единственный на данный момент шанс сделать 
что-то важное и для науки, и для здравоохранения. Вместе 
со мной пришло много желающих, но многие отсеялись: кто-то не прошёл 
по  здоровью, у кого-то был высокий уровень антител в крови.

ОТ ПЕРВОГО ЛИЦА Что получат участники: вакцину 
или плацебо, не знает пока никто.

Препарат размораживают 
и шприцем без иглы вводят 
в нос.

Как работает спрей Как работает спрей 
от ковида
Наш корреспондент побывала Наш корреспондент побывала 
на исследованиях назальной вакцины на исследованиях назальной вакцины 

КАК «ОМИКРОН» 
ПРОТЕКАЕТ У ДЕТЕЙ

? Какие особенности корона-
вируса у малышей наблюда-
ются сегодня?

Иван Знахаров, Тула

– Среди детей новая мутация вызывает 
большой всплеск заболеваемости. Му-
тации, приведшие к изменениям ши-
па коронавируса, привели к тому, что 
возбудитель сильнее прикрепляется к 
слизистым верхних дыхательных путей 
и проникает внутрь клеток. Дети при 
этом имеют возрастные особенности 

строения носоглотки – у них отмеча-
ются более рыхлая слизистая и узкие 
просветы. На этом фоне респираторные 
вирусы задерживаются легче. К этому 
добавляется несовершенство иммуни-
тета, в том числе и местного, особен-
но это характерно для детей до 5 лет. В 
Роспотребнадзоре отмечают, что дети 
переносят болезнь, вызванную «омик-
роном», как и прочие ОРВИ. Чаще все-
го у них фиксируют лёгкое течение. Но 
при этом в сравнении с предыдущи-
ми видами вируса у детей и подрост-
ков симптомы отличаются более яркой 
выраженностью. 

Выздоравливают дети, как правило, за 
7 дней. Но тут стоит понимать, что опа-
саться следует потенциальных осложне-
ний: гайморита, бронхиолита, бронхита, 
обострения тонзиллита. 

Принять участие в исследова-
ниях может любой гражда-
нин РФ старше 18 лет. За это 
он получит 17 400 руб. На вре-
мя, пока длятся испытания 
(3 месяца), все участники по-
лучают QR-код. Если через 
90 дней выяснится, что им 
вводили плацебо, его аннули-
руют. Если была получена 
вакцина – QR-код будет 
дейст вовать ещё год.

ВАЖНО!

Вакцина хранится в заморожен-
ном виде. Перед употреблением 
размораживается, помещается 
в шприц, у которого затем сни-
мается игла, и вводится пациен-
ту. Причём выбирается тот носо-
вой ход, через который нос 
человека дышит лучше.

ИНТЕРЕСНО

Кубинско-американский 
художник Хорхе Родригес-Герада 
посвятил огромный мурал – на-
стенную роспись – врачам, сра-
жающимся с коронавирусом. 
Этот рисунок появился на пусту-
ющей парковке около Музея 
Квинса в Нью-Йорке в разгар 
пандемии.

Любопытно, что это не абс-
трактный портрет – художник 
изобразил конкретного доктора, 
Идельфонсо Деку, педиатра, по-
гибшего во время борьбы 
с вирусом в Нью-Йорке. 
На асфальт портрет нанесён аэ-
рографом и красками для 
граффити.

ФОТОФАКТ
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