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Оксана НАРАЛЕНКОВА

Золотые правила, 
чтобы домашний 
карантин не оказался 
каторгой.

Ситуация с коронавирусом 
меняется каждый день, все 
больше людей оказывают-
ся на карантине или в до-
бровольной самоизоляции, 
чтобы не подхватить инфек-
цию. Компании переводят 
сотрудников на удаленную 
работу. Школы закрываются 
на длительные каникулы. И 
многие на долгие дни оказа-
лись заперты в четырех сте-
нах вместе с семьей. Внезап-
но для многих это оказалось 
тяжким испытанием. Как тут 
не дойти до истерик, разво-
да, а то и чего похуже? Об 
этом нам рассказали психо-
лог, профессор кафедры на-
учных основ экстремальной 
психологии МГППУ Мари-
на Розенова и практикующий 
психолог и педагог Анастасия 
Зубкова.

УБЕЖИЩЕ НА БАЛКОНЕ
- Начните с генеральной 

уборки. Во-первых, это ги-
гиенично. Во-вторых, труд 
и общая цель смогут сра-
зу сплотить всю семью. 
В-третьих, в убранной, рас-
хламленной квартире будет 
куда легче дышать и прият-
нее находиться, - говорит 
психолог Анастасия Зубко-
ва. - Взаперти очень важно 
иметь личное пространство, 
место, где вас никто не тро-
гает. Где вы можете побыть 
как бы наедине. Оглядитесь, 
у каждого ли из ваших до-
мочадцев есть такое место? 

Лучше, чтобы это не была 
кровать, в которой он спит: 
каждому из вас важно менять 
декорации. Расчищенный 
балкон или закуток в кори-
доре с креслом и лампой для 
чтения вполне подойдут.

ПЛАНЕРКИ ПЕРЕЕЗЖАЮТ 
В КВАРТИРУ

- Вынужденное постоян-
ное совместное пребыва-
ние с семьей может сильно 

напрягать. Чтобы этого не 
случилось, обменяйтесь с 
домочадцами своими жела-
ниями и планами, - реко-
мендует Марина Розенова. 
- Можно провести семейный 
совет и выработать совмест-
ный план и правила на это 
время. Вполне возможно, 
вам понравится вместе что-
то обсуждать! 

- Даже если в вашей се-
мье не было такого прави-

ла, постарайтесь раз в день 
встречаться все вместе за 
одним столом, - утвержда-
ет психолог. - За ужином, 
чаепитием, за настольны-
ми играми... Главное - не у 

телевизора, который не даст 
полноценно пообщаться. 
Когда вы вместе, устройте 
свою совместную жизнь так, 
чтобы было время оставить 
друг друга в покое и время 
побыть вместе.

ЗАТО ПОЛОЧКИ БУДУТ 
ПРИБИТЫ

- Наверняка накопился  це-
лый список домашней рути-
ны, доделать которые давно 
не доходят руки. Что ж, вре-
мя настало, - считает Ана-
стасия Зубкова. -  Составь-
те список и постарайтесь 
равномерно распределить 
работу и отдых. Уверена, у 
вас есть книги, которые вы 
отложили до лучших времен, 
сериалы и фильмы, которые 
хотели посмотреть. 

- С детьми все просто: 
основное время будет ухо-
дить на изучение учебной 
программы, - напоминает 
Марина Розенова. - Важно 
настроить детей не выпадать 
из ритма. И в этом им долж-
ны помочь взрослые.

Продолжение темы о новой 
напасти > стр. 6 - 10.

КОНКРЕТНО
Правила психической безопасности 
для находящихся в самоизоляции

✓ Карантин не повод для социальной изоляции. Да здравствует 
скайп и прочие видеомессенджеры. Обустройте пространство для 
онлайн-общения с близкими и друзьями.

✓ Оборудуйте место для побеситься. Детям сложно без физи-
ческой активности. Организуйте для них активные игры - жмурки, 
прятки. Делайте вместе по утрам зарядку.

✓ Хотя бы полчаса в день уделяйте физкультуре. Не забывайте 
перед упражнениями проветривать помещение.

✓ Позаботьтесь о своем самочувствии - лежите в ванне, высыпай-
тесь, занимайтесь тем, что вам нравится, 
разрешайте себе приятные мелочи. В слу-
чае выбора - запретить что-то ребенку или 
разрешить - лучше разрешите.

ХРОНИКА
КОРОНАВИРУСА

ЗАРАЖЕНЫ (мир)  220 691 (+17 162) 
ЗАРАЖЕНЫ (Россия) 147  (+0) 

Картина дня: напасть

По состоянию
на 19 марта
2020 года

УМЕРЛИ (мир)  8957 (+752) 
УМЕРЛИ (Россия) 0  (+0) 

ВЫЗДОРОВЕЛИ (мир)  84 161 (+2054) 
ВЫЗДОРОВЕЛИ (Россия)  5        (+0) 

человек человек

человек

за сутки за сутки

за сутки

Sh
ut

te
rs

to
ck

Дети внезапно остались без школы.
Маме от нервов ставят уколы... 

О том, как защитить себя и своих 
близких от коронавируса, 
читайте на kp.ru

ШУТКА 
ИЗ ИНТЕРНЕТА

Дети в закрытом 
пространстве 

сведут с ума кого 
угодно. Но можно 

пустить их энергию 
в мирное русло.

Правда ли, что 
коронавирусом 
чаще 
заражаются 
люди 
со II группой 
крови 
Анна НИКОЛАЕВА

В интернете обсуждают 
неоднозначные выводы 
ученых из Китая.

Китайские ученые решили выяс-
нить, существует ли связь между 
группой крови и тем, насколько лег-
ко человек заражается COVID-19. 
Результаты исследования опубли-
кованы на сайте с данными меди-
цинских исследований Medrxiv.

У пациентов трех китайских го-
спиталей, оказавшихся в эпицен-
тре эпидемии, они взяли образцы 
крови и изучили их. 206 проб при-
надлежали людям, скончавшимся 
от коронавируса.

Выяснилось, что 25,80% анали-
зов были взяты у пациентов с I груп-
пой крови, 37,75% - со II, 26,42% - с 
III, 10,03% - с IV. На этом основании 
ученые сделали осторожное пред-
положение, что восприимчивость 
к заражению COVID-19 у людей 
со второй группой крови может 
быть несколько выше, чем у всех 
остальных. Официальных научных 
статей об этом пока нет (публика-
ция на портале таковой не считает-
ся), но вообще-то это достаточно 
громкое заявление. Мы попросили 
прокомментировать его врача-
инфекциониста, кандидата ме-
дицинских наук, доцента кафе-
дры инфекционных болезней 
у детей Российского нацио-
нального исследовательско-
го медуниверситета им. Н. И. 
Пирогова Ивана Коновалова:

- Такая информация требует 
тщательного изучения и статисти-
ческой обработки, прежде чем де-
лать из нее какие-либо выводы, - 
объяснил нам эксперт. - Вообще II 
группа крови у людей встречается 
чаще всего. Поэтому неудивитель-
но, что и среди пациентов с COVID 
таких может встречаться больше.

Мифы и правда о вирусе 
> стр. 7.
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- Вернувшись с улицы, лучше сполоснуть 
руки с мылом, - говорит доктор медицин-
ских наук, профессор Павел Воробьев, 
председатель Московского городского 
научного общества терапевтов. - Мытье 
рук не является стопроцентной защитой, но 
снижает вероятность заражения. Чаще про-
ветривайте помещения. Укрепляйте иммуни-
тет. Тем же контрастным душем. Более эф-
фективно - обливание ледяной водой, что 
лично я практикую. Соблюдайте режим дня, 
отдыха. И не паникуйте.

Другие меры:
� Не игнорируйте распоряжения и реко-
мендации, касающиеся карантина. Подроб-
нее о них - дальше.
� Носите в транспорте и общественных 
местах защитные маски.
� Обрабатывайте поверхности антисепти-
ками. Регулярно протирайте ими гаджеты, 
которыми пользуетесь.
� Постарайтесь не трогать лицо руками: 
если вы их только что не мыли.
� После мытья рук - промывайте и нос!

ВАЖНО!

 Миф 1.  
Пандемия - значит 
все заболеют

Всемирная организация здравоох-
ранения (ВОЗ) объявила пандемию 
коронавируса. Что на самом деле 
это значит? Неужели все заразятся? 
Давайте разберемся с терминами.

Пандемия - это распространение 
заболевания в мировых масштабах. 
Ее объявляют, когда появляется но-
вый вирус и распространяется по 
всему миру. А большинство людей 
не обладают к этому вирусу имму-
нитетом. От эпидемии пандемия 
отличается масштабами.

Но это не значит, что все вокруг за-
болеют. В последний раз ВОЗ объ-
являла пандемию в 2009 году во вре-
мя распространения так называемо-
го свиного гриппа N1H1. Тогда все 
тоже очень боялись заражения: а по-
том начали говорить о чрезмерных 

мерах. Но с новыми вирусами дей-
ствительно лучше перестраховаться.

 Миф 2.  
Никаких лекарств
от них нет

Это не совсем так. Всего в мире 
известно около 200 респираторных 
вирусов - их действительно много. 
И чаще всего встреча с ними для 
нас не закачивается серьезным за-
болеванием. Но есть вирусы более 
опасные или малоизученные.

Врачи объясняют: современные 
подходы к профилактике и лече-
нию ОРВИ, включая грипп и ко-
ронавирус, подразумевают исполь-
зование как медикаментозных, так 
и немедикаментозных методов. 
Медикаментозная профилактика 
подразумевает назначение лекар-
ственных средств, оказывающих 
неспецифическое противовирус-
ное действие. Немедикаментозные 

методы - это режим, гигиенические 
мероприятия, диета, санация верх-
них дыхательных путей - то есть 
промывание носа, удобнее всего 
уже готовыми средствами с мор-
ской водой.

ВОЗ для лечения гриппа реко-
мендует применение специальных 
препаратов, блокирующих вирус. 
Терапия должна назначаться как 
можно раньше - в первые 48 часов 
болезни. Для остальных возбуди-
телей ОРВИ противовирусное дей-
ствие препаратов носит неспецифи-
ческий характер.

А чтобы обезопасить себя, стоит 
соблюдать меры профилактики (см. 
ВАЖНО!) и повышать иммунитет - в 
том числе принимая иммуномодули-
рующие препараты. Заболеть ОРВИ 
и ОРЗ в период эпидемии крайне 
нежелательно! Это ведет к сниже-
нию иммунитета, ослаблению ба-
рьерной функции дыхательных 
путей - и увеличению веро-
ятности заболевания ин-
фекцией, связанной с 
коронавирусом.
Продолжение 
на стр. 2 >

ЗАЩИТА ОТ ЭПИДЕМИИ
СПЕЦИАЛЬНЫЙ

ВЫПУСК
20.03.2020 Г.

№ 1 (001)

Мыть руки и нос - 
и не паниковать

Для лечения 
и профилактики 
ОРВИ

Правила карантина -
стр. 2
Пять главных вопросов 
про иммунитет - 
стр. 4
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Какие меры профилактики 
существуют против вирусов? 
Все врачи твердят: прихо-
дишь домой с улицы - первым 
делом помой руки с мылом

Мифы и правда о вирусах
Все больше тревожной информации о загадочном коронавирусе COVID-19. У людей 
копятся вопросы, рождается все больше слухов. Что здесь правда, а что - мифы?
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ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ «КОМСОМОЛКИ»! 
Перед вами спецпроект, посвященный самым актуаль-
ным вопросам здоровья. Мы собрали советы, как пра-
вильно защищаться от вирусов, меры профилактики и 
мнения экспертов о том, как уберечь себя и близких. 
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Не все 
противовирусные 

препараты одинаковы. 
Например, ЛАВОМАКС, помимо 

подавления размножения вирусов, 
стимулирует образование всех типов 

интерферонов, в том числе 
интерферона лямбда в легочной ткани, 

что способствует повышению 
противовирусной защиты 

респираторного тракта при гриппе и 
других ОРВИ. Снижает 

риски 
заболеваемости 

ОРВИ.

ВЫПУСКВЫПУСК
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Например, 
подавления размножения вирусов, 

стимулирует образование всех типов 
интерферонов, в том числе 

интерферона лямбда в легочной ткани, 
что способствует повышению 

противовирусной защиты 
респираторного тракта при гриппе и 
других ОРВИ. Снижает 

→ повышение температуры;
→ кашель (сухой или с небольшим количеством мокроты);
→ одышка;
→ боли в мышцах и утомляемость;
→ ощущение заложенности в грудной клетке.

Наиболее тяжелая одышка развивается к 6 - 8-му дню от момента заражения. 
Также установлено, что среди первых симптомов могут быть головные боли 
(8%), кровохарканье (5%), диарея (3%), тошнота, рвота, сердцебиение. Данные 
симптомы в дебюте инфекции могут наблюдаться в отсутствие повышения тем-
пературы тела.

 А В ЭТО ВРЕМЯ

Особенности коронавирусной инфекции

Можно 
промывать 

нос специальными 
средствами

из аптеки - например, 
Аквалор софт - средство
 с натуральной морской 

водой для комплексного 
лечения и профилактики 

ОРВИ и гриппа. Удаляет вирусы
 и бактерии из полости носа 

и увлажняет слизистую
оболочку носа.

Можно промывать нос так часто,
как это потребуется

промывание 
и увлажнениеАквалор софт

Мифы и правда о вирусах

Аквалор софт
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Аквалор протект
натуральная защита

Для лечения 
и профилактики ОРВИ(2)

- Теоретически создать геном вируса мож-
но, - рассуждают эксперты. - Но «код» коро-
навируса, вызывающего COVID-2019, слиш-
ком похож на многие уже существующие в 
природе вирусы. Они существуют у летучих 
мышей и других зверей, и у людей. К тому 
же он довольно близок к вирусу, вызвавше-
му в 2002 - 2003 годах атипичную пневмонию 
(SARS). Его даже так и назвали официаль-
но: SARS-CoV-2. Изучая геном этого виру-
са, генетики уверяют, что не видят искус-

ственных следов - только 
следствие естественной 
эволюции.

Есть еще один важ-
ный момент: синтезиро-
вать вирус с нуля дорого от 
слова очень. Баснословно.

Именно поэтому наши 
медики так гонялись за об-
разцом коронавируса - он не-
обходим для создания вакцины. 
Полная последовательность гено-
ма COVID-2019 есть давно: ею Китай 
поделился со всем миром еще в январе. Но 
почти нереально взять генетические данные 
и самостоятельно синтезировать вирус, что-
бы создать вакцину. Теоретически это осу-
ществимо, но фактически крайне сложно.

Что касается якобы «направленности» про-
тив людей старшего возраста. Увы, хуже все-
го поражение вирусами всегда переносят лю-
ди старшего возраста. Это касается и грип-
па, и других ОРВИ. Просто в силу того, что 
пожилой организм обладает более слабым 
иммунитетом.

- Иммунитет пожилого человека имеет ряд 
негативных характеристик, - объясняют 

вирусологи. - В 1969 году Уорфордом 
была сформулирована иммуноло-
гическая теория старения, соглас-
но которой наступление старости 

является генетически запрограм-
мированным для каждого че-

ловека. Нарушение функций 
тимуса считается одной из 
основных причин развития 
аутоиммунных процессов и 

болезней старости. Поэто-
му лица старше 60 лет 

также сильно воспри-
имчивы к любым ин-
фекционным заболе-
ваниям.
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Следить за обстановкой и соблюдать 
рекомендации властей и врачей

Конечно, нам всем спокойнее, когда власти и санитарно-
эпидемиологические инстанции сообщают о стратегии и планах. 
Ведь когда идет распространение вируса, вводятся серьезные меры, 
рекомендуемые ВОЗ. К примеру, предлагается полностью отменить 
любые общественные мероприятия, ограничить мобильность населе-
ния, закрыть международные и межрегиональные направления пас-
сажирских перевозок, перевести работу всех экстренных служб в 
особый режим. Так было в Китае.

Для остальных стран были рекомендации ограничить посещение 
общественных мероприятий и мест скопления людей, ограничить 
поездки в страны с повышенной опасностью, тщательно и часто мыть 
и протирать руки, соблюдать дистанцию в общественных местах. 
Тем, кто заболел, - оставаться дома и соблюдать 14-дневный каран-
тин. Тем, кто в группе риска, тоже стоит оставаться дома.

Но надо понимать, что рекомендации меняются в зависимости от 
ситуации - надо следить за новостями.

Если заболели вы или близкие
Необходимо оставаться дома! И правильным будет 

вызвать врача. Лечение, особенно в такое слож-
ное время, как сейчас, когда объявлена пан-

демия коронавируса, должно проводиться 
под контролем медика. И здесь важны 

как немедикаментозные (режим, в том 
числе гигиенические мероприятия, 

диета, санация носовых ходов), так 
и медикаментозные методы.

Больному необходимо выделить 
отдельную комнату в доме и огра-
ничить контакт с домочадцами. 
Ухаживать за больным, если он 
лечится дома, должен только один 
член семьи!

Какие еще есть 
меры профилактики
Кварцевание является эффективным 

средством защиты от респираторных 
вирусов. Проводите обеззараживание воз-

духа и поверхностей минимум раз в неделю. 
При этом важно помнить, что перед включением 

приборов с открытой лампой необходимо освободить ком-
нату от людей, животных и растений, это поможет защитить кожу и 
глаза от УФ-излучения и поможет избежать ожогов роговицы глаз и 
кожи лица! Но правильнее использовать модификации данных при-
боров, разрешенные к применению во время нахождения в поме-
щении людей (лампы закрытого типа).

КОНСУЛЬТАЦИЯ

Мифы и правда о вирусах

Что делать, когда 
все вокруг кашляют

Окончание. Начало > стр. 1. 

А В ЭТО 
ВРЕМЯ

Кому быть начеку
Некоторые группы населения подвержены 

более высокому риску осложнения или более 
тяжелого протекания болезни после заражения 

респираторными вирусами. Сейчас это актуально
→ лица с тяжелыми нарушениями 

иммунной системы.
→ лица любого возраста с определенными 

хроническими состояниями здоровья 
(включая астму или болезнь легких, 

болезнь сердца, диабет, болезнь почек 
или некоторые неврологические 

состояния)
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КСТАТИ

Правила закрытия школ
По правилам класс закрывают на карантин, если в нем болеют 

более 20% учеников, а школу  - если общее количество 
заболевших превышает 30%. Но при объявлении эпидемии и 
пандемии принятие решения о закрытии учебных заведений 
может меняться в зависимости от ситуации. И в школах Москвы 
с 16 марта было рекомендовано дистанционное обучение.

Тем же, кто все же решил продолжать ходить туда, где много  
взрослых и детей, можно орошать нос до и после спреем Аквалор 
ПРОТЕКТ.

Спрей Аквалор ПРОТЕКТ рекомендован детям с шести месяцев 
для комплексного лечения и профилактики гриппа, ОРВИ и ОРЗ. В 
его составе нет консервантов, зато наряду с морской водой при-
сутствует уникальный компонент  - экстракт бурых водорослей. 
Он помогает снять воспаление и активизирует клетки иммунной 
системы, побуждая организм одолеть вирус. Спрей легок в при-
менении и не имеет побочных эффектов.

Миф 3.
Болезни можно создавать искусственно. 
COVID-19 «изобрели» специально, чтобы 
избавиться от стариков

Аквалор протект
способствует активации 

местного иммунитета

РЕ
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А

РЕКЛАМА
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«Учитывая, что наибольший риск тяжелых ослож-
нений коронавирусной инфекции у людей старшей 
возрастной группы, постарайтесь вывезти пожилых 
родственников и тех, у кого есть известная сопут-
ствующая патология, на дачи, в деревню. Если 
такой возможности нет, то желательно доброволь-
ная самоизоляция в квартирах. Продукты и все 
необходимые вещи должны доставлять ближайшие 
молодые родственники, не входя в квартиры (дома, 
дачи), оставляя перед дверью. Или интернет-
доставка с оставлением перед дверью. Если такой 
возможности нет, то покупка всего необходимого в 
малых магазинах (у дома) с минимизацией контак-
тов с другими людьми. Подключите близким интер-
нет, телевизор, радио, купите книги для ваших воз-
растных близких, чтобы их добровольная изоляция 

не была скучной. Общайтесь по телефону, скай-
пу, WhatsApp и т. д. Берегите ваших близких 

и себя!»
Заведующий отделением химиотерапии 

Московской городской онкологической 
больницы № 62, 
к. м. н. Даниил 
СТРОЯКОВСКИЙ. 

Грипп COVID-19
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Уровень смертности от гриппа по сравнению 
с коронавирусом COVID-19 в зависимости от возраста
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Лавомакс Для лечения 
и профилактики ОРВИ (3)

РЕКЛАМА

МНЕНИЕ ВРАЧА

МНЕНИЕ ВРАЧА

В период пандемии коронавируса 
важна профилактика всех респиратор-
ных заболеваний. Особенно тяжело пере-
носят заражение пациенты с хронически-
ми заболеваниями. Любая простуда и 
вирусная инфекция у них может вызвать 
осложнение - что сейчас крайне нежела-
тельно. В группе риска пожилые люди - 
наши родители.

Стоит подумать о комплексной профи-
лактике заболеваний - ОРВИ, ОРЗ, грип-
пами и т. д., может помочь в этом:

Оксолиновая мазь: классическая 
профилактика вирусных заболеваний для 
взрослых и детей. Это защита «входных 
ворот» инфекции. Наносить 2 - 3 раза в 
день на слизистую оболочку носа.

БДИ!

КОНКРЕТНО

ВИРУС В ЦИФРАХ

Возможные осложнения
НАЗВАНИЕ ВИРУСА ЧТО ВЫЗЫВАЕТ

Грипп типа А
Пневмония, бронхит, отит, синусит, трахеит, осложения со стороны 
сердечно-сосудистой системы

Парагрипп

Острый стенозирующий ларинготрахеит или круп, который 
сопровождается осиплостью голоса, лающим кашлем, затруднением 
вдоха. Это серьезное осложнение, требующее срочной 
госпитализации

Аденовирусная
 инфекция 

Вирусно-бактериальные пневмонии, отиты, гаймориты, фронтиты, 
евстахииты - им больше подвержены дети первого года жизни. 
Возможны хронические тонзиллиты, аллергические риниты и 
астматические бронхиты

Респираторно-
синцитиальная 

инфекция  

Обструктивные бронхиты и бронхиолиты, сопро-
вождающиеся дыхательной недостаточностью

Риновирусная 
инфекция (насморк) Отиты и синуситы

Коронавирус

Вирусная пневмония, которую нельзя 
лечить антибиотиками. В случае 
развития пневмонии - лечение направ-
лено на поддержание функции легких

РЕ
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А

Лавомакс
Помогает укреплять 

иммунитет в сезон простуд

Берегите родителей!
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Способ защитить себя

КСТАТИ!
В сезон повышенной заболе-

ваемости гриппом и ОРВИ ВАЖНО 
поддержать собственный иммунитет:

� Лавомакс способствует усилению 
собственных защитных сил организма и 
снижает риск заболеваемости гриппом 

и ОРВИ
� Помогает защите легочной ткани от 

респираторных вирусов, включая грипп
� Лавомакс удобно принимать: 
1 таблетка в неделю - защита от 

респираторных вирусов 
на 6 недель

ИМЕЮТС
Я П

РО
ТИ

ВО
ПО

КА
ЗА

НИ
Я.

 П
РО

КО
НС

УЛ
ЬТ

ИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.
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Аквалор протект
натуральная защита

Для лечения 
и профилактики ОРВИ

РЕКЛАМА

1. Почему пик 
заражений -
зимой и весной?

Зимой, в холодное время года, 
создаются все условия, чтобы 
вирусы были более активными. 
Солнца мало, а значит, инфекции 
«выживают» на окружающих 
предметах, во-вторых, у людей 
снижается иммунитет. Плюс в 
холодное время года люди стара-
ются быть ближе друг к другу, а 
значит, у вирусов больше воз-
можностей для распространения.

Летом респираторные вирусы 
менее активны: благодаря солнцу. 
Плюс у нас вырабатывается более 
стойкий иммунитет. В теплое 
время годы мы чаще всего перено-
сим инфекции в легкой форме. 
Бывает, и летом болит горло, зало-
жен нос - но все проходит бук-
вально за три дня, как прави-
ло, без подъема температу-
ры. 

2. Кто стоит 
на защите

Как только организм 
подвергается атаке 
инфекции, то есть в 
него проникают виру-
сы, то лимфоциты 
начинают вырабатывать 
антитела. Эти белки и 
есть оружие нашего 
иммунитета - они набра-
сываются на «захватчиков» 
и вступают с ними в бой. Если 
иммунная система здорова, лим-
фоциты крепкие и их много, то 
организм выходит из борьбы 
победителем. Если лимфоциты 
стоят на страже нашего здоровья 
в крови, то в клетках внутренних 

органов служат их «кол-
леги» - макрофаги, в 

задачу кото-

рых входит немедленно «аре-
стовать» незваных гостей, 
попавших в ткани. Если 
иммунная система не 
в порядке, мы не 
можем адекватно 
ответить на насту-
пление вируса. 
З а м к н у т ы й 
круг - чем чаще 
человек просту-
жается, тем боль-
ше страдает его 
иммунитет, и чем 
хуже иммунный 
ответ организма, 
тем чаще человек 
п о д х в а т ы в а е т 
инфекции. 

3. Какие есть еще 
вредные факторы?

Есть и другие причины сниже-
ния иммунитета - не только 
инфекции. Это сезонные гипови-
таминозы. Стрессы. Доказано, 
что при сильном эмоциональном 

и психическом напряжении не 
только повышается выработ-

ка таких гормонов 
стресса, как адреналин 
и кортизол, но и про-

дукция гормо-
на ацетилхо-
лина, его 
иначе назы-
вают «гормо-

ном слабости», который делает 
уязвимее иммунную систему 
организма человека. Плохи 

жесткие диеты, дисбаланс 
белков, жиров и углеводов. 
Злоупотребление алкоголем 
и сигаретами. Неграмотное 
применение антибиотиков. 
Все это крайне нежелатель-
но сейчас.

4. Как поднять
 сопротивляемость

   организма?
- Для профилактики вируса 

гриппа следует за 2 - 3 месяца до 
начала предполагаемой инфекции 
сделать прививку, - уточняют 
вирусологи. - Вакцинация от грип-
па возможна, а вот от других респи-
раторных вирусов нет, и здесь, 
помимо гигиены, закаливания и 
физкультуры, можно использовать 
неспецифическую профилактику - 
именно промывание полости носа, 
лучше растворами морской воды 
2 - 3 раза в день.  

5. А народные 
средства могут 
помочь?

Малина, отвар шиповника и зве-
робоя, мед повышают устойчивость 
организма к различным инфекци-
ям. Поэтому в качестве профилак-
тики простуды применять их 
можно. Но необходимо понимать, 
что возможности этих средств огра-
ниченны, и, к сожалению, клини-
ческие исследования не смогли 
доказать их эффективность в борь-
бе с ОРВИ. Кроме этого, следует 
помнить, что у некоторых из них 
(из-за многокомпонентного соста-
ва и действия) могут быть побоч-
ные эффекты: аллергии, повыше-
ние уровня сахара крови, раздраже-

ние желудочно-кишечного тракта 
(чеснок и лук), нарушение стула и 
т. п. Да, народные средства, содер-
жащие витамины С, Р, группы В, Е, 
могут повышать тонус, уменьшать 
воспаление и даже стимулировать 
выработку интерферона, но для 
этого количество этих веществ 
должно быть значительно больше, 
чем мы сможем принять за недол-
гий период простуды, а в малых 
дозах нужный и быстрый эффект 
получить трудно. Поэтому каждый 
принимает решение сам: народные 
средства, при отсутствии противо-
показаний, не помешают, но без 
средств с целенаправленным воз-
действием на вирус, увы, погоды не 
сделают.

Сейчас самое главное - не разболеться, беречь себя. Как работает наш иммунитет, 
можно ли помочь самому себе пережить период пандемии без последствий 
для здоровья? И когда может закончиться этот ажиотаж с вирусами

СОВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ5 главных вопросов про иммунитет

РЕ
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Высыпаться 
и правильно 
питаться
Что еще можно сделать, 
чтобы помочь себе

Простые шаги, как защититься от 
вирусов

✓ Больше двигаться! Нам нужны 
сильные мышцы, сердце и сосуды. Ка-
чаем пресс, укрепляем плечевой пояс. 

✓ Гулять. Подальше от людей, в пар-
ках (если, конечно, вы не на каранти-
не и вам нельзя выходить из дома). Гу-
лять особенно полезно, если выгляну-
ло солнце. Оно - наш самый важный 
витамин, а свежий воздух помогает 
мозгу «надышаться» кислородом.

✓ Спать не меньше 7  - 8 часов в 
день.

✓ Правильно питаться. 3 раза в 
день, обязательно суп, горячее. По-
меньше углеводов, побольше клетчат-
ки - овощей и фруктов.

✓ Избегать перегрузок и стрессов. 
Пишите план на день и не оставляйте 
горы работы на вечер, постарайтесь 
решать вопросы без конфликтов.

✓ Закаляться. Начинать можно в 
любом возрасте. Главное - без фана-
тизма. Не сразу выливать на себя ве-
дро ледяной воды, а постепенно при-
выкать  - сначала обливаться после 
мытья водой чуть-чуть прохладнее при-
вычного душа, и так постепенно пони-
жать градус. Можно начать с облива-
ния ног и рук.

✓ Одевайтесь по погоде и выбирайте 
одежду из натуральных тканей.

✓ Если выходите в люди, наносите 
специальные мази на крылья носа. Это 
профилактика вирусных заболеваний, 
которой пользовались еще наши ро-
дители в Советском Союзе.

Следующий спецвыпуск «КП» «Защита 
от эпидемии» читайте 25 марта.

Самые свежие 
новости о 
коронавирусе - 
на сайте.

Лавомакс
Помогает укреплять 
иммунитет в сезон простуд

КСТАТИ

СОВРЕМЕННАЯ 
ПРОФИЛАКТИКА - 

ЭТО НЕ ТОЛЬКО МЫТЬЕ РУК, 
НО И ПРОМЫВАНИЕ НОСА

 Лучше использовать для промывания и орошения 
слизистой носа средства с морской водой. В аптеках 

продаются уже готовые растворы в специальных 
баллонах, такие как Аквалор. Промывать нос 
удобнее, конечно, недозированными спреями, 
например, Аквалор софт. А вот орошать нос с 

целью насытить микроэлементами и увлажнить 
слизистую носа лучше с помощью 

дозированного спрея Аквалор протект, 
который обогащен экстрактом бурых 

водорослей и способствует 
активации местного 

иммунитета.

ИМ
ЕЮ

ТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТ
ОМ
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рых входит немедленно «аре-
стовать» незваных гостей, 
попавших в ткани. Если 
иммунная система не 
в порядке, мы не 
можем адекватно 
ответить на насту-

ответ организма, 
тем чаще человек 
п о д х в а т ы в а е т 
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Россия
www.kp.ru12  20.03.2020 

Окончание. 
Начало < стр. 1.

- Ну я полагаю, что это не 
то и не другое. Это не пост-
модернистский жест, хотя я, 
конечно, постмодернист. И 
не какое-то там созревание 
так называемой личности, в 
которое я не особенно верю. 
Но это отдельный разговор. 
Здесь чистая прагматика. Ес-
ли я вступил бы, положим, в 
партию, которая у нас пред-
ставлена в парламенте, то 
мне пришлось бы говорить 
всякую ерунду, как Карелин 
(член Высшего совета по-
литической партии «Единая 
Россия». - Ред.). А потом от-
казываться от своих слов. 
Это нехорошо, я так не лю-
блю. Я люблю говорить то, 
что думаю. А не то, что мне 
дадут. Если я не вступаю во-
обще ни в какую партию, то 
я, естественно, не оказыва-
юсь в политике вообще. Я 
оказываюсь где-то в марги-
налиях, могу себе вести блог, 
расследование и что-то вот в 
таком духе. Но меня это тоже 
не устраивает. Вот как зайти 
в эту историю так, чтобы не 
предать себя и все-таки там 
оказаться? Я выбрал такой 
путь.

 - Вы же автор великих строк 
«Выборы, выборы, кандида-
ты... - в свитере» (Тина заме-
нила слово, которое нельзя 
произносить в эфире. - Ред.). 
И теперь соответственно вы 
сами в этом свитере. Вы же по-
нимаете: все, что вы говорили 
до этого, это сейчас с точки 
зрения пиара будет возвра-
щаться?

 - Подождите, зачем вы мне 
вот этот свитер на меня на-
цепили? Я, во-первых, еще 
не кандидат никуда. Рань-
ше времени  не надо. А во-
вторых, я так думаю, что все 
эти разговоры о том, что по-
литика - это какое-то такое 
паскудное, неприятное, не-
красивое дело, они заведены 
именно для того, чтобы туда 
никто не шел. И, заметьте, 
все паскудные, отвратные 
люди у нас оказываются в по-
литике. И говорят: вы сюда не 
ходите, здесь отвратительно, 
не надо. Выходит, если там не 
будут появляться приличные 
люди, мы и останемся в такой 
ситуации, в которой сейчас 
находимся.

- Вы же свободный, успеш-
ный, богатый человек. Ради 
чего?

 - Может быть, из-за идеа-
листических представлений о 
том, что я могу ситуацию по-
менять. Может быть, это не 
так. Я вообще ставлю экспе-
римент. Возможно остаться 
свободным, честным, непод-
купным во всех смыслах сло-
ва человеком, войдя в такую 
игру? Ну вот мы посмотрим.

«КАНДИДАТОМ БЫТЬ 
ЛЕГКО. ПРЕЗИДЕНТОМ - 
СЛОЖНО!»

- Вы - человек, который 
привык быть артистом номер 
один. Значит, наверняка захо-

тите стать и политиком номер 
один?

 - Дело не в том, что захочу 
я или не захочу. Я просто им 
стану.

 - В свое время так же До-
нальд Трамп ответил Опре 
Уинфри (американская теле-
ведущая. - Ред.) на вопрос про 
президентские выборы. Если 
вы пойдете на президентские 
выборы, значит, вы выиграете?

- Ну если я пойду.
- Если вы пойдете.
- Если я пойду.
- И вы выиграете?
 - Ну если я пойду. Здесь 

очень много «если». Пони-
маете, кандидатом в пре-
зиденты, точно так же как 
небезызвестная Ксения Соб-
чак, быть очень легко. Вот 
президентом - сложно. Себя 
представить на роли канди-
дата мне просто. А вот в роль 

президента войти - это уже 
сложнее.

 - Не лучше было сохра-
нить эту репутацию, быть над 
схваткой, чем все-таки во-
рваться в эту компанию очень 
разношерстных людей и на-
чать с ними со всеми в любом 
случае конкурировать?

- Я выступаю здесь в каче-
стве прививки. У меня есть 
некий опыт. Вспомните 
эстраду до моего появления 
там. Это была довольно та-
кая однородная масса впол-
не себе приличных девочек 
и мальчиков. Никакого на-
родного языка, никакой изю-
минки, никакой такой прав-
ды жизни в эстраде не было. 
Была эстрадная «лощеность». 
Эпоха гламура, эпоха глянца. 
И вот это все. Появился я - и 
эту игру поломал. Я сказал: 
нет, ребята, у нас есть иная 

эстрада, может быть иная 
музыка. Я надеюсь, что и с 
политикой может быть то же 
самое.

- То есть вы считаете, что 
можете привнести в политику 
новую искренность?

- Я могу поменять поли-
тику.

 - Вы - единственный артист, 
кто стабильно может поехать 
в тур по всей России и собрать 
тысячные, десятитысячные 
стадионы. Если вы всем этим 
людям скажете «Приходите 
и проголосуйте за меня» или 
«Выйдите на митинг за меня», 
они выйдут?

 - Нет, конечно. Во-первых, 
я же не продаю себя как 
политика-артиста. Это ж 
разные вещи, не нужно сме-
шивать теплое и шерстяное.

 - Если я ваш поклонник как 
личности, я вам верю, почему 

бы мне не стать на фоне того 
разочарования в политике, о 
котором вы говорите, вашим 
поклонником как политика?

- Вы можете пойти, но это 
абсолютно не одна и та же 
аудитория. Эти аудитории 
могут быть разные. Как я их 
вижу. Да, мне бы хотелось ве-
рить в то, что эти люди при-
дут за меня голосовать. Но 
это может быть не так.

 - Хорошо. Вот «Партия Ро-
ста». В нее входили Михаил 
Прохоров, Ирина Хакамада, 
Павел Лунгин, кого только там 
не было. Почему вы ее выбра-
ли? Потому что там малый и 
средний бизнес?

 - Потому что я хотел бы в 
это верить, у нашей страны 
есть будущее, если мы нач-
нем заниматься малым биз-
несом. Среднего бизнеса у 
нас вообще не существует. А 
малый бизнес у нас в загоне. 
А вы знаете, что полгода на-
зад в Казахстане отменили 
налог для малого предприни-
мателя и сделали амнистию 
на три года? Вот я за это.

«ЛЕТЕЛ В САМОЛЕТЕ, 
БЫЛ В МАСКЕ»

- А во что вы сами вкладыва-
ете деньги? Вы же зарабаты-
ваете, вы же богатый человек. 

- К сожалению, в недвижи-
мость, да. В России.

- А за границей недвижи-
мость имеете?

- Нет.
- Принципиальная позиция?
 - Понимаете, я какой-то 

такой неправильный патри-
от, у меня нет недвижимости 
за границей.

 - Про коронавирус не могу 
не спросить. Мы с вами и за 
руку поздоровались, и приш-
ли вы без маски, я пришла без 
маски - вы не боитесь корона-
вируса?

 - Когда я вчера летел в са-
молете, был в маске. Когда 
я оказываюсь в помещении, 
где очень много народу, ма-
ску надеваю, для меня это 
несложно.

- Руку подавать людям мож-
но?

 - Руку вы можете подать, 
но для этого вам нужна спир-
товая салфетка, вот она у ме-
ня есть. Отечественная.

- Многие говорят об искус-
ственности происхождения 
коронавируса - как вы к это-
му относитесь?

 - Это поклепы. Думаю, что 
очень давно, со времен эпи-
демии чумы, ничего такого 
серьезного не было. Хотя во 
времена Первой мировой 
вой ны был испанский грипп, 
который 50 миллионов унес 
жизней. Словом, давненько 
такого не происходило. По-
этому, конечно же, вирусы 

Только 

Сергей ШНУРОВ - Тине КАНДЕЛАКИ:

Я стану политиком    номер один!
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очень давно, со времен эпи-
демии чумы, ничего такого 
серьезного не было. Хотя во 
времена Первой мировой 
вой ны был испанский грипп, 
который 50 миллионов унес 
жизней. Словом, давненько 
такого не происходило. По-
этому, конечно же, вирусы 

- Крым - наш?
- (После долгой паузы.) Поживем - увидим.
- Навальный - жулик?
- (Сразу.) Нет, Навальный не жулик, На-

вальный ловкий предприниматель, у него 
очень сложный бизнес, опасный, но он ему 
удается.

- Геи могут жениться?
- (Сразу.) Геи могут делать все, что угодно, 

но мне кажется, что женатые геи ничем не 
отличаются от неженатых.

- Украинцы - друзья?
- (Сразу.) Я думаю, что побольше, чем си-

рийцы.
- Донбасс - это Украи-

на?
- (После паузы.) Да.

- Знаете ли вы Гимн России наизусть?
- (После паузы.) Нет. Я жду последнюю вер-

сию.
- Время на раскачку есть?
- (Сразу.) Я не понимаю, почему вдруг у нас 

из советского официального языка стали по-
являться вот эти все раскачки, прорывы - это 
какие такие филологи привнесли? Это уже 
умершая парадигма, это умерший дискурс - 
вот тот советский политический - зачем его 
доставать опять? Я не понимаю.

- Наверняка вы каждый раз по праздникам 
поете, читаете стихи и устраиваете романти-

ческие поэтические и культурные 
вечера для жены. Это так?

- (Сразу.) Да. И еще я неплохо 
кувыркаюсь. Вперед и назад.
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Эпатажная группа и ее лидер не стесняются в выражениях на сцене и часто 
шокируют публику. Интересно представить выступление Шнура в Думе!
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Все письма Ерошке с вашими рисунками, рассказами, 
сказками и ответами на задания конкурсов присылайте обычной 
или электронной почтой. Наш адрес: 127287, г. Москва, Старый 

Петровско-Разумовский проезд, 1/23, стр. 1, 
редакция «Комсомольской правды», «Ерошкина полянка». 

E-mail: eroshka@kp.ru. Рисовал Cергей БЕЛОЗЁРОВ.

полянка

Ерошка и белочка ищут на полян-
ке редкую бабочку, у которой нет 
пары. Cможешь помочь друзьям?

КОНКУРС СКАЗОК
 
Сегодня мы публикуем новую 

сказку, которую прислала в редак-
цию Мария Серикова.

 
Сказка 
«Ерошкина 
мечта»

Жил на свете ёжик по име-
ни Ерошка. И был у него 
друг - Месяц. Каждый вечер 
Ерошка выходил на балкон-
чик своего дома и беседовал 
с Месяцем. Они рассказыва-
ли друг другу разные исто-
рии. Вместе им было весе-
ло и хорошо. Иногда Месяц 
уходил в небесный замок из 
облаков и жил там несколько 
дней. А пока он жил там, его 
заменяла на небе его сестра - 
Луна. С Луной Ерошка тоже 
дружил. У ёжика была одна 
заветная мечта - он хотел за-
браться на небо и побывать 
там в гостях у Месяца, в его 
небесном замке из облаков. В 
один прекрасный летний вече-
рок мечта Ерошки исполнилась. Месяц сделал верёвочную лестницу 
и спустил её Ерошке на балкончик. Ерошка был очень рад, что его 
мечта сбылась. Он забрался по лестнице к Месяцу, на небо. Ёжик 
побывал в небесном замке, и теперь он каждый вечер гуляет по не-
босводу. Так вот и живут два друга - Месяц и Ерошка.

Помоги медведю разобрать-
ся, кто из пчёл будет делать 
тюльпановый мёд, кто одуван-
чиковый, а кто подарит топ-
тыгину колокольчиковый мёд.

Юным 
писателям!

Найди сумму чисел на 
крыльях и покажи стрел-
ками, на какой цветок по-
садить каждую бабочку.




