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От редакции Дорогие читатели!

реклама

Рады приветствовать Вас со страниц оче-
редного номера нашего издания!

По традиции он посвящен здоровому 
образу жизни, веяниям и тенденциям здоро-
вого питания, активной жизненной позиции.

Своим жизненным опытом с Вами по-
делятся известные и знаменитые люди. 
Советы дают врачи и педагоги, актеры и 
спортсмены. 

О своем творчестве и семье рассказал 
знаменитый актер Сергей Селин. А его заме-
чательная супруга Анна поделилась с нами 
советами по воспитанию детей.

Интервью с детским стоматологом будет 
интересно всем родителям. Вы узнаете о 
новшествах в этой непростой области. Как 
лечение зубов сделать интересным для Ва-
шего ребенка.

Многодетная мама рассказала, как, имея 
трех маленьких детей, изобрести и воплотить 
в жизнь уникальный проект. Приносящий не 
только эстетическое удовольствие, но и хо-
роший заработок.

Педагог с большим стажем поделилась 
опытом создания оригинальных добрых и 
милых подарков для своих друзей и близких.

Тренеры по водным видам спорта дали 
советы начинающим спортсменам и их роди-
телям. Безопасность на воде крайне важна 
для каждого из нас. 

В этом номере мы расскажем и о братьях 
наших меньших. Рекомендации дает квали-
фицированный врач-ветеринар. Вы узнаете, 
как помочь своим домашним питомцам.

Тенденции моды, советы в выборе одеж-
ды, рекомендации косметолога, а также 
рассказ парикмахера-стилиста из Италии 
не оставят равнодушными ни одну из наших 
прекрасных читательниц.

Надеемся, что Вы обязательно найдете чт о-
то интересное и полезное именно для себя!

Читайте и будьте здоровы!

А. Д. Кондратцева
Главный редактор Московского, Южного 

(Ростовско-Донского), Тульского,
Санкт-Петербургского, Ставропольского, 

Курганского, Краснодарского
и Дальневосточного

выпусков РДГ «Жизнерадостная газета»,
Председатель ФРС РДГ,

 Коммерческий директор ООО «ТД «Диамир К»
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Самоконтроль детского диабета
и уверенность в излечении

Выдержки из статьи

Часто встречаясь с родителями 
ребенка, только что заболевшего са-
харным диабетом 1 типа, требующего 
ежедневного введения инсулина, убедить 
их в возможности сохранения образа 
жизни близкого к тому, какой был до воз-
никновения и обнаружения диабета не 
представляется возможным. Больно ви-
деть круглые от растерянности, страха, 
неопределённости глаза мам заболевших 
детей. Огромные сложности создает раз-
ница в уровнях образования и знаний в 
области медицины между пациентами и 
врачами, что затрудняет общение, адек-
ватную передачу нужной информации и 
практических рекомендаций.

Исходя из тридцатилетнего опыта, мы 
поставили перед собой  задачи: дать надеж-
ду и направить по пути наименьших потерь. 
Первоочередным здесь выступает уход от 
теории к практике. Найдите вначале «пово-
дыря», добившегося успешных результатов 
на аналогичном пути. Это может быть мама 
другого давно болеющего  ребёнка; врач, к 
которому можно обратиться по телефону в 
условленные дни и часы.

Не пугайтесь множества новых нава-
лившихся терминов и понятий. Заведите 
толстую тетрадь в клетку, в которую бу-
дете заносить новые термины и понятия. 
Ваши вопросы с одной стороны. А в другую 
пустую сторону тетради будете вписы-
вать Ваши ответы, ссылки, впечатления. 
Перенесение внутренних переживаний на 
бумагу в психотерапии называется раци-
онализацией, что ведёт к последующим 
конструктивным действиям.

Популярное понимание «Правил до-
рожного движения по «диабетической» 
магистрали» поможет как начинающим, 
так и людям со стажем диабета. Особенно 
внимательно воспринимайте рекоменда-
ции, предназначенные для лиц, ведущих 
домашний самоконтроль сахарного диабе-
та 1 типа у себя или у своих детей. Вас не 
касаются научные изыскания или резуль-
таты экспериментов на животных, часто 
излагаемые СМИ, как научный прорыв к 
излечению диабета. Придётся привыкнуть 
и к лжеинформации.

Первые два-три года заболевания 
мы все-таки настоятельно рекомендуем 
находиться в частом контакте со специ-
алистом, помогающим корректировать 
изменения образа жизни без снижения 
её качества по результатам Вашего Днев-
ника самоконтроля. Не бойтесь ошибок 
и разочарований – без них не обойтись. 
Дорогу осилит идущий! Главным в ин-
сулинотерапии является усвоение и 

правильное применение понятий для 
удержания сахара в заданных целевых 
пределах: коэффициент на хлебную еди-
ницу, коэффициент на сахар в крови, 
экспозиция, вектор и скорость, ускорение 
изменения сахара в крови. В послед-
ние двадцать лет, с нашей подачи, эти 
понятия прочно вошли в повседневную 
практику самоконтроля сахара в крови. 
Искренне хочется предостеречь от ме-
таний из стороны в сторону в попытках 
любой ценой отменить инсулин. Иногда 
цена таких попыток оказывается жизнь.

В первые годы родители заболевших 
детей излишне восприимчивы к ложным 
обещаниям шаманов, экстрасенсов, лже-
целителей. Иные родители бросаются в 
другую крайность в надежде переложить 
все свои личные ответственности на доро-
гостоящие технические средства. Садятся 
на хлеб и воду для обеспечения ребенку 
неинвазивного (бескровного) глюкометра 
и устройства введения типа инсулиновой 
помпы. Тратится много усилий, времени, 
денег, а желаемый результат не дости-
гается. Ни одно устройство не заменяет 
головы, рук, навыков. Можно достигать 
отличных результатов при гликированном 
гемоглобине 4,5-5,5 % без гипогликемий 
на обычных инсулиновых шприцах, с 
обычными экономичными глюкометрами. 
Нужны только педантичность, упорство, 
мотивация, аналитический комплексный 
подход с наличием правильного питания 
и режима физических нагрузок. Опыт 
множества родителей пациентов тому 
подтверждение.

С другой стороны, мы должны выра-
зить полную убеждённость, что способы 
предотвращения развития сахарного ди-
абета 1 типа (аутоиммунного), а потом и 
способы его излечения, без всякого со-
мнения, будут найдены.

Для предотвращения развития са-
харного диабета 1 типа нужно научиться 
диагносцировать его ДО повышения 
сахара в крови у пациента. То есть за 
несколько месяцев или лет до обычного 
диагноза, когда уже необходимо назначе-
ние инсулина.

Мы искренне рады, что с 1996 г., ког-
да РДА объявила: «Миссия Российской 
Диабетической Ассоциации (РДА) – из-
лечение человека с сахарным диабетом». 
В сознании врачей диабетологов, ученых, 
самих пациентов, прошли прогрессивные 
изменения.

Международная Диабетическая Фе-
дерация (IDF) признала возможной 
первичную профилактику сахарного 

диабета 2 типа путем изменения образа 
жизни для борьбы с ожирением, путем 
активизации физического движения и 
снижения потребления избыточных ка-
лорий. Удалось показать, что на первых 
этапах развития диабет 2 типа обра-
тим у мотивированных и сознательных 
пациентов, способных в повседневном  
сотрудничестве с врачом даже уйти от 
первоначально назначенных сахаросни-
жающих таблеток.

В России это доказывают на практи-
ке ежегодные сборы Клуба «Диа-Спорт» 
РДА. Значительно проблематичнее обсто-
ят дела с излечением людей с сахарным 
диабетом 1 типа. В отдельных случаях уже 
удается получать ремиссии с отсрочкой на-
значения инсулина до 7 лет, но остановить 
механизм аутоиммунного разрушения 
клеток собственным организмом клеток, 
производящих инсулин, пока не удалось. 
Внушают большие надежды исследования 
роли С-пептида, белка выделяющегося 
вместе с инсулином и в равных с ним ко-
личествах, и предотвращающего развитие 
микрососудистых осложнений. Проверя-
ется гипотеза о том, что предшественник 
инсулина – проинсулин способствует уве-
личению массы В-клеток.

РДА считает, что диабет 1 типа можно 
излечить биотехнологическими метода-
ми, остановив аутоиммунный конфликт, 
разрушающий собственные В- клетки. Для 
этого необходимо финансирование иссле-
дований, проводящихся одновременно во 
многих медицинских и научных центрах 
под общественным контролем.

Недавно Шведское агентство медицин-
ских продуктов одобрило исследование 
вакцины от диабета  на детях, имеющих 
высокий риск получения диабета 1 типа. 
Измеряя разные биомаркеры в образцах 
крови, возможно определить на ранних 
стадиях, находятся ли эти дети в процес-
се аутоиммунного заболевания, которое 
разрушает их клетки, производящие инсу-
лин. Если вакцинация  успешно помешает 
прогрессированию заболевания до того 
момента, когда слишком много произво-
дящих инсулин клеток будут разрушены, 
то заболевание будет предупреждено. Ре-
бенок в таком случае избежит симптомов 
диабета и не станет зависимым от уколов 
инсулина для выживания, что в другом 
случае неизбежно.

М. Богомолов, психоэндокринолог, 
диабетолог, инструктор Клуба

«Школа здоровья психофизической
самореуляции им. Э. Рома» с 1988 г.
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– Ñåðãåé, ðàññêàæèòå, ïîæàëóé-– Ñåðãåé, ðàññêàæèòå, ïîæàëóé-
ñòà, êàê  Âû ðåøèëè ñòàòü àêòåðîì?ñòà, êàê  Âû ðåøèëè ñòàòü àêòåðîì?

– С детства мечтал стать актером, 
решил еще в 4 года. Любил на семей-
ных праздниках читать стихотворения: 
становился на стул посреди комнаты и 
рассказывал. Родные были в восторге.  
Участвовал в школьной самодеятель-
ности. Занимался во Дворце культуры, 
там научился играть на трубе, тром-
боне, тарелках и барабане. Я ходил в 
театральный кружок в школе, уже тог-
да видел себя на сцене. В семье у меня 
не было людей творческой профессии, 
только одна родственница была цирко-
вой артисткой. Все остальные имели 
«серьезные» специальности. Мама 
работала на теплоэлек-
тростанции. 

После окончания шко-
лы я поехал поступать в 
Москву в школу – студию 
МХАТ, но не удалось. Вер-
нулся домой и работал в 
театре монтировщиком де-
кораций. Однажды, один 
актер в театре  заболел, 
и мне предложили его за-
менить. Это была детская 
сказка, я играл медведя. 
На сцене получил большое 
количество эмоций. Сыграл 
так, что после спектакля мне 
стали давать и другие роли. 
Параллельно с работой я го-
товился снова к поступлению 
в театральный вуз, но полу-
чил повестку в армию. Ушёл 
служить, стал старшиной 
духового оркестра: играл на 

 У нас в гостях популярный актер
Сергей Селин и его замечательная 
супруга Анна

трубе, участвовал во всех постановках 
местной художественной самодеятель-
ности. 

После армии поступил в Воронеж-
ский технологический институт на 
специальность «инженер-технолог». 
Проучившись несколько лет, уехал в 
Ленинград… 

Вступительные экзамены сдал на 
отлично и был принят в Ленинград-

ский Государственный институт театра, 
музыки и кинематографии на курс ар-
тистов музыкально-речевой эстрады, а 
затем перевелся в мастерскую Игоря 
Горбачева. Там готовили драматических 
актеров.  В институте упорно занимал-
ся, постоянно репетировал этюды. 

– À êàê Âàøè ðîäèòåëè îòíåñëèñü – À êàê Âàøè ðîäèòåëè îòíåñëèñü 
ê âûáîðó òàêîé ïðîôåññèè? ê âûáîðó òàêîé ïðîôåññèè? 

– В то время все стремились полу-
чить специальность, которая 
давала бы стабильную зар-
плату, карьеру. Многие мои 
знакомые так и поступили, по-
слушав советы родных. Кто-то 
состоялся в работе, а некото-

ллььные имели 
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рые стали несчастными и неудовлетворенными жизнью. 
Когда я сказал, что хочу стать артистом, родители не пони-

мали, почему  выбрал такую профессию. Мама называла её 
иллюзией. Говорила, что это несерьезно. Но она не давила на 
меня, и я благодарен ей за это.  Мама очень меня любила и вся-
чески помогала советом. Мне в выборе пути не мешали. 

Я со второго класса посещал кружки художественной само-
деятельности, театры. Шёл постепенно к своей цели. 

– Ðàññêàæèòå, êàêèå ó Âàñ òâîð÷åñêèå ïëàíû, ïðîåêòû?– Ðàññêàæèòå, êàêèå ó Âàñ òâîð÷åñêèå ïëàíû, ïðîåêòû?

– Запланировано два спектакля, после отпуска начнутся ре-
петиции. Актеры – народ суеверный. Тебя могут утвердить на 
роль, но в любой момент всё может измениться. Вам выдадут 
сценарий, пройдет его вычитка и подготовка.  Ты можешь ока-
заться на съемочной площадке, загримироваться – и возможна 
отмена... Только, когда режиссер скажет: «Камера, мотор, на-
чали!» – начнется съёмочный процесс. Потом фильм выйдет на 
экраны. Сразу нельзя сказать, какие творческие планы. Только, 
когда съемки уже начнутся. 

– À êàê ïðîâîäèòå ñâîáîäíîå âðåìÿ ñ ñåìü�åé?– À êàê ïðîâîäèòå ñâîáîäíîå âðåìÿ ñ ñåìü�åé?

– Когда выдаются свободные дни, любим с Анечкой и деть-
ми отдыхать на природе. Ездим в Сестрорецк, парк Дубки – это 
недалеко от нашего дома. Гуляем там с детьми. Летом ездим 
отдыхать в Болгарию. 

– Àííà, ìû çíàåì, ÷òî Âû ïîñâÿòèëè ñåáÿ ñåìüå, âîñïèòà-– Àííà, ìû çíàåì, ÷òî Âû ïîñâÿòèëè ñåáÿ ñåìüå, âîñïèòà-
íèþ äåòåé. Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, êàê ïîääåðæèâàåòå ñåáÿ íèþ äåòåé. Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, êàê ïîääåðæèâàåòå ñåáÿ 
â òîíóñå, â ôîðìå?â òîíóñå, â ôîðìå?

– Помню, что в подростковом возрасте сильно переживала, 
когда поправлялась. Я тогда сидела на всевозможных диетах. 
Худела, потом снова набирала вес и не понимала, как найти 
золотую середину. Через некоторое время, посидев еще на дие-
тах, поняла, что они мне не нужны. Для себя я вывела формулу: 
есть все, но понемногу! Лет с 16-ти придерживаюсь этого прави-
ла – и довольна. Действительно, вес держится всегда в норме. 
Во время беременности набрала 10 кг, это считается немного. 
В спортзал мы ходим редко, потому что другие дела «засасыва-
ют». Дома я обязательно делаю упражнения: приседаю, качаю 
пресс, отжимаюсь, растягиваюсь, сажусь на шпагат. Без особой 
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системы, просто для себя. Специально 
ничем не занимаюсь, хотя мы с Сережей 
любим в теннис поиграть. К сожалению, 
время не всегда позволяет ходить на 
тренировки. 

– Äåòè çàíèìàþò ìíîãî âðåìåíè. – Äåòè çàíèìàþò ìíîãî âðåìåíè. 
Êàê Âû íàáèðàåòåñü ñèë?Êàê Âû íàáèðàåòåñü ñèë?

– Хороший вопрос (улыбается). Мне 
нужно полтора-два часа побыть одной. 
Не важно, чем я буду заниматься: могу 
готовить, убирать или стирать. Напол-
няюсь энергией  в одиночестве, когда 
один на один с собой остаёшься, со 
своими мыслями, планами. Это придаёт 
мне сил. Сережа меня понимает и под-
держивает в этом. Берет детей и идет 
с ними гулять куда-нибудь. Честно, он в 
этом плане – молодец! 

– Òðàäèöèîííûé äëÿ íàøåé ãà-– Òðàäèöèîííûé äëÿ íàøåé ãà-
çåòû âîïðîñ: Àííà, ëþáèòå ëè Âû çåòû âîïðîñ: Àííà, ëþáèòå ëè Âû 
ãîòîâèòü? Åñòü ëè ôèðìåííîå áëþäî?ãîòîâèòü? Åñòü ëè ôèðìåííîå áëþäî?

–  Раньше очень любила делать вы-

печки. Но Сережа как-то сказал, что 
хватит кормить всех мучным, а то все 
вес будем набирать. Я потихоньку со-
шла с дистанции выпекания, хотя меня 
это увлекало. 

Недавно у нашего товарища был 
день рождения, пообещала испечь 
торт. Всем очень понравилось! После 
праздника в ресторане ко мне подо-
шел официант и попросил рецепт для 
шеф-повара. А торт пекла не по ре-
цепту, а как чувствовала: заварной 
крем сделала, коржи пропитала. Если 
крем получается сладким, добавляю 
лимонный сок. Вкус становится кис-
ло-сладким. Когда задумываю торт, 
то, конечно, опираюсь 
на базовые рецепты. 
Но два одинаковых 
торта никогда не по-
лучится. Каждый раз 
все по-разному. По-
этому пришлось долго 

вспоминать, чтобы дать рецепт шеф-
повару. 

– Äàéòå, ïîæàëóéñòà, ñîâåò íàøèì – Äàéòå, ïîæàëóéñòà, ñîâåò íàøèì 
÷èòàòåëÿì. ÷èòàòåëÿì. 

Анна: Проводите много времени 
с детьми. Многие мамы работают, не 
успевают. Понимаю, что трудно, но дети 
так быстро растут. Совместное вре-
мяпрепровождение сказывается на их 
психике, восприятии мира, воспитании. 
У меня есть свой взгляд на «детский во-
прос». Считаю, что у ребенка есть свои 
планы на жизнь. И ни в коем случае не 
надо загонять его в рамки своих пред-
ставлений. Не надо навязывать детям 

наши желания, где и чем они должны 
заниматься. Всё, что мы даем детям, 
должно быть в подарок. Они сами выбе-
рут, кем хотят стать и какие кружки или 
секции посещать. Дети  – это отдельные 
личности, они не могут следовать роди-
тельским желаниям. Все в подарок!

Сергей: Улыбайтесь чаще окру-
жающим! Просто так – и мир станет 
лучше. Ведь приятно в толпе встретить 
улыбающегося человека с позитивным 
настроем. 

Уберегайте себя от дурной ин-
формации и дурных мыслей, которые 
сейчас постоянно вокруг нас. Все в жиз-
ни должно быть в меру. Отдых, занятия 
спортом, работа, любимое дело – все в 
меру и в удовольствие! 

Беседовала Диана КлочкоБеседовала Диана Клочко

адумываю торт, 

о 

«Ïðîâîäèòå ìíîãî âðåìåíè ñ äåòüìè. 
Ìíîãèå ìàìû ðàáîòàþò, íå óñïåâàþò. 
Ïîíèìàþ, ÷òî òðóäíî, íî äåòè òàê áûñòðî 
ðàñòóò. Ñîâìåñòíîå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå 
ñêàçûâàåòñÿ íà èõ ïñèõèêå, âîñïðèÿòèè 
ìèðà, âîñïèòàíèè»

Àííà Ñåëèíà
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Реклама
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В гостях у «Жизнерадостной газеты» Светлана 
Смирнова, мама трех деток и, по совместительству, 

мастер-дизайнер авторских игрушек, со своей дочкой

– Как Вы пришли к 
мысли создавать раз-
вивающие коврики 
для деток?

– У меня малень-
кая дочка. Когда 
ей был годик, у неё 
пробудился интерес 
к застежкам, молниям, 
кнопкам. Она бегала за всеми и 
пыталась расстегивать и застегивать куртки, р у -
башки. Её это жутко интересовало. И у меня пришла 
мысль, что можно сделать что-то самой… Вещь, кото-
рую можно расстегивать и наоборот. Таким образом, 
получился коврик. 

– А когда решили, что из игрушки, сделанной 
для своего ребенка, можно сделать бизнес?

– Сразу и решила, почему бы и нет? Я первая при-
думала коврик с застежками, у нас нет таких аналогов. 
Попробовала, и многих это заинтересовало. 

– Светлана, а как выглядят коврики, что из себя 
представляют?

– Это небольшой по площади коврик прямоуголь-
ной формы с нашитыми на него несколькими видами 
застежек, липучками, кнопками, пуговицами и кармаш-
ком, куда можно положить небольшую игрушку. Он за-
кручивается в рулончик, который удобно взять с собой. 
Цвета подбираются индивидуально. Выбираю ткани с 
интересным рисунком. 

– Как развивающий коврик влияет на ребенка?
– Все составляющие элементы коврика направлены 

на развитие  сенсорного восприятия, мелкой мотори-
ки и усидчивости. Застёжки, шнуровка способствуют 
формированию фокусировки и концентрации внима-
ния малыша. Элементы коврика стимулируют мелкую 
моторику, которая влияет на развитие мозга и речь ре-

ришли к 
ать раз-
оврики 

алень-
ККогда 
у неё 
терес 
молниям,
бегала за всеми и

– Я мама трех деток и, по совместительству,
мастер-дизайнер авторских игрушек. Мой творческий путь 

начался, как только я взяла в руку карандаш. С тех пор, 
конечно, много воды утекло, но творческое начало во мне не 
погасло. Теперь шью игрушки по своим эскизам. Они мягкие 
и теплые. Я верю, что в них остается частичка моего сердца и 

тепло моих рук. Как мама, я  уделяю особое
внимание качеству и безопасности моих

изделий. 

– Светлана, расскажите немного о себе?
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бенка. Коврик помогает становлению 
психических функций. 

– На какой возраст рассчитан 
коврик Busy Roll?

– От семи месяцев, когда малыш 
уже сидит и любит перебирать пред-
меты ручками. У него появляется же-
лание все потрогать, расстег-
нуть, открыть и закрыть. И 
приблизительно до двух – 
двух с половиной лет. Моя 
дочка в таком возрасте. 
И ей до сих пор интере-
сен коврик.  

– Что говорят спе-
циалисты о развива-
ющем коврике, сове-
туют?

–  Конечно, логопеды и 
педиатры советуют разви-
вать мелкую моторику. Дет-
кам с задержкой речи реко-
мендуют перебирать крупу, 
застёжки, пуговки расстеги-
вать, чтобы тренировались 
руки и пальчики. А в коври-
ках все это присутствует. 

– Многие мамы знают о ковриках 
и пользуются ими?

– Сейчас существует большое коли-
чество развивающих игрушек, о кото-
рых мамы знают и понимают, что они 
необходимы их ребенку. Я начала не-
давно шить развивающие коврики, но 
поток клиентов уже сформировался. 
Многие возвращаются и покупают ков-
рики в подарок друзьям и близким. А 
кто-то приходит по рекомендации. 

– Расскажите, а кто занимается 
производством коври-
ков Busy Roll?

– Я шью их 
сама, но 
скоро 

все перерастет в большие объемы, и 
мне понадобится помощница, так как 
уже не справляюсь иногда. Материа-
лы выбираю и закупаю сама. Ищу на-
туральные ткани, приятные на ощупь.  
Это 100% хлопок, поэтому коврик мож-
но смело стирать в машинке и гладить 
утюгом. Что очень важно для игрушки. 

В ковриках использован плюш 
минки. Он с пупырышками, 

которые благоприятно 
влияют на так-

тильные и сенсорные ощущения ребен-
ка. В ковриках ткань чередуется мяг-
кая – жесткая, это развивает моторику. 

– Как находите время и с детьми 
посидеть, и ма-
стерить?

– Как-то все 
получается 

Тайм-менеджмент помогает: читаю 
книги и учусь правильно распреде-
лять время. Чтобы успеть и с детьми 
посидеть, уроки сделать, поиграть, и 
выполнить заказы. 

– Светлана, у Вас было в планах, 
что из маленького домашнего про-
изводства это перерастет в другие 
масштабы?

– Конечно. Кто-то работает на на-
чальника, а кто-то открывает свой 
бизнес, у всех по-разному. Я всегда 
хотела собственное дело. Окончив 
художественную школу, лицей и уни-
верситет по специальности дизай-
нер, хотела придумать вещь, которая 
пользовалась бы успехом. Поскольку 
у меня трое детей, то мысли о разви-
вающих игрушках долго не заставили 
себя ждать и воплотились в жизнь. 

– А когда вы начинали, также ори-
ентировались на другие примеры?

– Конечно, я смотрела, читала о 
них. Таких людей немного, но они есть.

– Как людям узнать о ковриках 
Busy Roll, заказать? 

– У нас есть аккаунт в «Instagram» 
(busy_roll). Пока только там, но пла-
нирую завести группу в «Facebook» и 
«ВКонтакте».

Беселовала Диана Клочко

 

-
и
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посидеть, и ма-
стерить?

– Как-то все 
получается 

– Дайте совет нашим читательницам.
– Бояться – это сидеть дома, ничего не делать, ждать, 

когда закончится декретный отпуск и выйти на работу.
Я уже третий раз в декрете. Дети – это хорошо. Но когда ты 

развиваешься сама – еще лучше.  Появляется много времени 
для саморазвития. Найдите хобби, которое можно переделать 

в бизнес, это очень интересно. Нужно идти
и пробовать. Есть примеры бизнесменов, которые начинали

с комнаты дома, а доросли до студии
со штатом сотрудников. 

одством коври-
sy Roll?
шью их 
но 

Êîâðèê çàêðó÷èâàåòñÿÊîâðèê çàêðó÷èâàåòñÿ
â ðóëîí÷èê, êîòîðûé óäîáíî âçÿòüâ ðóëîí÷èê, êîòîðûé óäîáíî âçÿòü
ñ ñîáîé.ñ ñîáîé.

(улыбается).
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– Оксана, расскажите, пожалуйста, 
немного о себе. Как стали стилистом 
по волосам?

– Всем читателям теплый привет из 
Италии! Свою профессию я выбрала 
случайно. После очередного похода к су-
пер стилисту, заплатив кучу денег (были 
лихие 90-е), я вернулась домой неузна-
ваемая… до слез. Еще не оправившись 

от шока, я стала листать журналы с 
рекламой: «Куда пойти 

учиться на 
парикмахе-

ра»! У меня 
появилось 
желание исправлять ошибки других и делать людей ра-

достными и красивыми. Выбрала Академию «Долорес». 
И  ни разу не пожалела, что пошла туда.  У меня измени-

лась жизнь!
– Вы участвуе-

те в конкурсах по 
парикмахерскому ис-
кусству? 

– В конкурсах не 
участвую и не люблю 
это дело. Мне боль-

Красота
по-итальянскипо-итальянски
Женщины по всей планете желают 
выглядеть красиво и ухоженно, 
поэтому ходят в салоны красоты. 
Отличаются ли ритуалы ухода
за волосами, например,
в Италии и России?
Чтобы выяснить этот вопрос,
мы встретились и поговорили
с Оксаной Сергеенко –
стилистом-парикмахером,
которая проживает и работает
в Италии.

б й

На фото слева:
Оксана Сергеенко и Луис 

Лонгерас (основатель 
испанской парикмахерской 

академии LLongueras)

«В конкурсах не участвую и не 
люблю это дело. Мне больше 

нравится обучаться, повышать 
квалификацию, чем я и

занимаюсь. Недавно ездила в 
Милан на семинар «Vidal Sassoon»

от шока, я стала листать
рекламой: «

у
п

р
п
же

дос
И  н

лась

«В к
лю

нра

зан
ММилан н
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ше нравится обучаться, повышать 
квалификацию, чем и продолжаю за-
ниматься. Недавно ездила в Милан на 
семинар «Vidal Sassoon». Название 
этой фирмы хорошо всем знакомо, но 
мало кто знает, что это имя и фамилия 
известного британского парикмахера.  
Из Лондона приезжала его команда. 
В ноябре была во Флоренции и Боло-
ньи на обучающих мастер-классах. В 
общем, всегда в курсе модных трендов 
и новинок. 

– Вы живете и работаете в Ита-
лии. Расскажите, пожалуйста, 
отличается ли индустрия красоты в 
Италии от России? 

– Индустрия красоты, конечно, от-
личается. Я не могу говорить за всю 
Италию, живу между Вероной и Ве-
нецией. Это, конечно, не Милан. В 
Милане мода  на виду. В нашем реги-
оне более ухоженные женщины после 
45-50-ти лет. Они практически живут 
в салоне (говорю о салоне, в котором 
работаю я). Голову дома не моют, а 
значит,  не умеют делать укладки и 
приходят к нам. День расписан с утра 
до вечера. Без записи в салон не по-
пасть.  Волос не жалеют,  в ход идет 
все: брашинг (укладка феном или 
крупной щеткой), утюжок или щипцы 
(выпрямление волос). После таких 
процедур волосы слабеют. На лече-
ние  денег здесь также не жалеют. 

– А как итальянки ухаживают за 
волосами?

– Я живу и работаю в Италии 4 года. 
Понаблюдав за девушками, могу дать 
один совет – берегите воло-
сы, чтобы потом 
не лечить то, что 
уже не вылечишь! 
Мои клиентки в Мо-
скве «тряслись» над 
каждой волосинкой. 
Иногда даже феном 
не сушили, не то, 
чтобы утюжком вы-
равнивать… Здесь 
как-то все легкомыс-
ленно и просто. Вся 
жизнь, не только воло-
сы… (смеется).

– Какие приче-
ски сейчас в моде 
в Италии?

– В Италии мно-
гие внимательно 
наблюдают за по-

пулярными людьми. Не все, конечно,  
но я часто слышу – «Мне как у …».  
Очень моден и популярен еще ша-
туш – это окрашивание, придание 
волосам вида выгоревших прядей;  
балаяж – также окрашивание, при 
котором мастер осветляет отдельные 
пряди. 

– А какие стрижки? 
– Популярен длинный боб или 

очень длинные ухоженные волосы.  
Это выглядит всегда стильно и кра-
сиво. 

– А как определить, какой косме-
тический продукт хороший, а какой 
нет?

– Не бывает хороших или плохих 
продуктов по уходу за волосами. Кому-
то подходит шампунь Pantene, а кому-то 
помогает Alterna. Каждый должен сам 
определить, что лучше для его волос. 

– Какие особенности ухода за во-
лосами в жарких странах?

– Я не живу на жаркой стороне 
Италии. Но летом рекомендую пользо-
ваться защитным спреем для волос. О 
коже также не забывайте и защищайте 
её. Используйте шампунь, кондицио-
нер и маску несколько раз в неделю. 

– Какие процедуры любите вы-
полнять больше всего?

– Я очень люблю делать стрижки и  
различные окрашивания. Не сторон-
ник всех видов завивок и кератина.

– А как в Италии относятся к 
народным средствам по уходу за во-
лосами в домашних условиях?

– Народные средства в Италии?... 
Их нет. Или о них уже забыли. Как я 
уже говорила выше, большинство не 
моют голову дома, а делают это в са-
лонах, где предоставляют уход. В моей 
практике и среди знакомых итальянок-
клиенток именно такой подход.

– Оксана, пожелайте, пожалуй-
ста, что-нибудь нашим читателям!

– Я от души хочу пожелать Вашим 
читателям здоровья и спокойствия! 
Берегите себя и любите жизнь. 
Жизнь непредсказуема, интересна и 
дарит приятные сюрпризы тем, кто в 
них верит! Мечтайте, дарите радость 
и тепло. Всех благ!

Всегда рада видеть соотечествен-
ников и соотечественниц в салоне 
города Виченца, где я работаю!

 Беседовала Диана Клочко Беседовала Диана Клочко
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«Популярен длинный 
боб или очень длинные 

ухоженные волосы. 
Это выглядит всегда
стильно и красиво»

«Очень моден и популярен еще шатуш – это 
окрашивание, придание волосам вида выгоревших 

прядей;  балаяж – также окрашивание, при 
котором мастер осветляет отдельные пряди.» 

егите воло-

-
д 
.
м
о, 
ы-
сь

ыс-
Вся
ло-

-
е



Российская Диабетическая Газета14

– Мария, как Вы определили, что 
у кота сахарный диабет? Какие у 
него были симптомы?

– Мы стали замечать, что кот стал 
менее активный, не так реагировал 
на игры. Он сильно похудел, стал вя-
лый. У него появился специфический 
запах мочи. Мы с мамой отвезли его 
к ветеринару. Врач сказал, что у кота 
инсулинозависимый сахарный диа-
бет. 

– Что Вы делаете для поддержа-
ния здоровья Вашего питомца?

– Каждые 12 часов делаем уколы 
инсулина. Инсулин и шприцы исполь-
зуем человеческие, не специальные. 
Первое время после укола мой кот 
падал в изнеможении минут на 10. 
Сейчас это прошло, он адаптировал-
ся, переносит процедуры нормально. 
Также соблюдаем диету. 

– А какой у Вашего питомца ре-
жим питания?

– Для животных, больных диа-
бетом, безусловно, существуют 
специальные корма. Трудность под-
держания правильного питания за-

ключается в том, что когда делается 
укол – тогда и совершается прием 
пищи. Иначе уровень сахара может 
упасть слишком сильно,  что может 
привести к коме или летальному 
исходу. Кошки, как известно, очень 
привередливы. Несмотря на то, что 
кот питается раз в 12 часов и к этому 
моменту сильно голоден, свой специ-
альный корм он есть не хочет. Поэто-
му мы подкладываем его любимый 
корм поверх диетического. Проще го-
воря – поесть кот должен обязатель-
но, поэтому приходится давать то, что 
он любит. Ведь пропускать укол тоже 
нельзя.

– Скажите, пожалуйста, Вы за-
меряете уровень глюкозы у Вашего 
кота?

– Я или мама замеряем нашему 
любимцу уровень глюкозы примерно 
раз в неделю в течение дня. Таким об-
разом, в зависимости от показаний, 
изменяем дозировку лекарства. 

– Вы контролируете вес кота?
– Стараемся измерять вес, хотя бы 

раз в две недели или в месяц. По коту 
можно заметить, набрал он или 

сбросил. Но контролировать вес не-
обходимо! 

– Часто ходите к ветеринару на 
прием?

– В нашем случае нет, так как мы от-
правляем результаты измерений глю-
козы врачу по электронной почте. Врач 
даёт указания дистанционно. К сожале-
нию, из-за плотного рабочего графика 
не удаётся сходить в клинику. Но раз в 
полгода приходим к ветеринару. 

– Мария, а Ваш рацион питания 
поменялся, когда узнали, что у кота 
сахарный диабет? 

– Я стала больше читать о диети-
ческом питании, меня заинтересовала 
эта тема. Мы с мамой решили поддер-
жать нашего любимца. Из-за работы 
не всегда хватает времени на приго-
товление пищи. Сейчас у меня «полу-
диетический» режим питания. Я всег-
да понимала, что от употребляемой 
пищи зависит состояние нашего орга-
низма. Стараюсь правильно питаться. 

Беседовала Диана Клочко
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БАНАНОВЫЕ ЧИПСЫ

Ингредиенты: 

• Бананы – 2 шт. 

• Кунжутное масло

    – 1 ст. л.

Сделайте легкий 

и полезный пере-

кус для всей семьи.

Бананы необхо-

димо очистить от 

шкурки, после чего 

тонко нарезать. На-

резанные бананы 

уложить на противень, застеленный бумагой для 

выпечки. Смазать при помощи кисточки кружки 

бананов кунжутным маслом. Запекать в духовке 

при 180 градусах около 15 минут. 

БАНАНОВЫЙ ЧИЗКЕЙК
Ингредиенты:
• Нежирный творог – 500 г
• Яйца – 2 шт. 
• Банан – 2 шт.
• Нежирная сметана – 200 г
• Фруктоза – 2 ст. л.
Чизкейк – отличный диетический десерт, который никого не оставит равнодушным. Его можно подавать 

на праздник, укра-
сив бананами и 
джемом. 

 Взбейте яйца, 
добавьте творог, 
размятые бананы, 
сметану, фруктозу 
и все тщательно 
п е р е м е ш а й т е . 
Выложите полу-ченную массу в форму, и отправьте в духовку минут на 40 при температуре (160-170°). 
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Для тех, у кого сухая кожа, можно использовать сред-
ства с алоэ, а для жирной – с крапивой. В магазине на 
полках можно встретить продукт для любого типа кожи. 
Но бывает так, что он не всегда подходит. Создайте свой 
собственный подходящий тоник или маску, которая обо-
гатит и защитит Вашу кожу.

Чтобы подробнее узнать, какие растения и тра-
вы необходимы нам, мы встретились и поговорили с 
врачом-дерматокосметологом, Алимовой Натальей 
Николаевной:

–  Многие жители нашей страны выращивают у себя на 
участке мяту, календулу, ромашку, розу и многие другие 
полезные растения. Кроме того, их можно приобрести  в 
аптеке, магазине или найти в лесу. Главное, не собирайте 
травы вдоль автомобильных дорог или вблизи источни-
ков промышленного  загрязнения.  Ниже  мы рассмотрим
    каждое растение в отдельности и ознакомимся с его

свойствами. 

В большинство косметических кремов, масок, гелей,
скрабов входят вытяжки из лекарственных растений и трав, 
которые обладают целым комплексом лечебных свойств.

С  давних времен алоэ активно использовалось людьми в народной меди-
цине для лечения и профилактики различных заболеваний. В соке алоэ 

содержатся минеральные соли, витамин А, Е, С, В и аминокислоты. Расте-
ние обладает бактерицидными свойствами. Способно устранить почти любые 
воспалительные процессы на коже, борется с сухостью, морщинами и пиг-
ментными пятнами. В летний период после загара используйте сок алоэ для 
увлажнения кожи. 

Мята обладает многими 
полезными свойствами, 

содержит в себе каротиноиды, хло-
рофилл, витамин Е. Регулирует обмен веществ. Для 
сухой кожи можно приготовить маску из листьев мяты, 
которая отлично питает и успокаивает раздраженную 
кожу. Настой из листьев мяты поможет от воспалений. 
Использовать его можно в любое время. А лосьон  по-
может при проблемах с жирной кожей. Можете принять 
ванну с эфирным маслом мяты, она успокоит и обогатит 
кожу необходимыми элементами.

Масло лаванды обладает не-
заменимыми в косметологии 

свойствами. Его используют как 
успокаивающее средство при 
стрессах, раздражительности. Так-
же его можно наносить на кожу для 
заживления ран и ожогов.  Лаван-
ду собирают в июле или августе, 

У нас в гостях
врач-дерматокосметолог 

Алимова Наталья Николаевна
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Это дикорастущее растение обладает косметическими свойствами. Оно 
начинает цвести ранней весной. Сок из листьев примулы применяется 

в качестве  тоника. Отвар из примулы используют при воспалениях и ранах 
на коже. Он обладает хорошими антисептическими свойствами. Настой 
готовят из корней и листьев. Его часто используют для восстановления 
обмена веществ в кожном покрове, благодаря витамину Е, который на-
сыщает кожу необходимыми микроэлементами. В состав масла примулы 
входит линолевая кислота, которая отвечает за жирность кожи.

перед тем, как цветы распустятся, а затем сушат. 
Хранить необходимо в герметично закрытой бан-
ке. Лавандовая маска для лица будет полезна для 
девушек с чувствительной кожей. Она смягчает 
и увлажняет. А также  имеет антибактериальное 
действие. Отличное средство  для кожи, склон-
ной к акне. 

В наши дни розмарин можно купить в супермаркете. Розмариновое 
масло улучшает состояние кожи лица и головы. Часто использует-

ся в шампунях. Его легко приготовить в домашних условиях: веточки 
розмарина замочить в арахисовом или миндальном масле, оставить на 
неделю, процедить. Применять в виде мазей или растираний. Можно 
добавлять в ванны для лечения ревматизма. Розмариновый опола-
скиватель для волос избавит Вас от перхоти. Является натуральным 
антисептиком. Вещество диосмин, которое входит в состав розмарина, 
помогает улучшить состояние кожи и укрепит слабые капилляры. 

Эти травы помогут улучшить состояние кожи лица, придадут ей сияние и молодость. 

Старайтесь использовать данные растения для каждодневного ухода за кожей лица 
и тела! Также не забывайте, что подобные косметические средства будут действовать 
на Ваш внешний вид в комплексе со здоровым образом жизни и привычками. 

Будьте красивы и здоровы!

Но также, хочется сказать о масле авокадо. Сейчас это супер-
растение номер один в мире. Его используют и в косметике, 

и в приготовлении блюд. С давних времен авокадо славился 
своими полезными свойствами. В нем содержатся витамины А, 
Е и D, калий, каротин, протеины. На 20% оно состоит из ненасы-
щенных жирных кислот. Масло авокадо насыщает кожу влагой, 
восстанавливает повреждённые клетки, борется с возрастной 
пигментацией. Скраб из авокадо поможет удалить с кожи омерт-
вевшие клетки. 
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– Здравствуйте Анна! Мы рады, 
что Вы согласились с нами побе-
седовать. Мы знаем, что Вы уже 
дважды мама. Как Вы себя чув-
ствуете в этой роли?

– Чувствую себя прекрасно! Дети 
дают мне новые возможности для 
моего развития, хотя, конечно, с 
ними не всегда просто и это большая 
ответственность. Мне хочется, чтобы 
их жизнь была полной и интересной, 
хочется дать им как можно больше 
возможностей для развития. Моя 
старшая дочь уже вполне серьезная 
дама, с которой можно разговари-
вать и даже узнавать для себя много 
интересного.

– Скажите, Анна, а остается ли у 
Вас время для себя? Продолжаете 
ли Вы заниматься творчеством, или 
дети отнимают у Вас все время?

– Конечно, я стараюсь проводить 
с детьми как можно больше времени. 
Тем более, сейчас, в век интернета, 
когда много работы можно делать 
удаленно, находясь в любой точке 
мира. Мне удается совмещать мою 
работу мамы и свои любимые заня-
тия, например, я преподаю вокал.

– А что Вы считаете самым важ-
ным в роли мамы?

– Мне кажется очень важным по-
нимать своих детей и правильно 
определять их потребности. Если 
понять, что интересно детям, можно 
помочь им начать развиваться в этом 
направлении. Каждая мама может 
дать ребенку основы тех или иных 
знаний. Но если ребенок увлекся 
чем-то серьезно, лучше обратиться к 
профессионалам.

Еще один очень важный аспект – 
это здоровье ребенка. Занятия спор-
том, зарядка и, конечно, наблюдение 
у хороших врачей.

– Абсолютно согласна! Скажи-
те, Анна, а чем увлекаются Ваши 
дети?

– Мои дети очень творческие лич-
ности, это видно сразу! София любит 
петь, и вообще, «театральная» девоч-
ка: лепит из пластилина героев ска-
зок и ставит спектакли, а Тимофей 
обожает конструкторы и рисовать.

– Анна, Вы упомянули детскую 
медицину. Как Вы решаете этот 
вопрос? У Вас есть свой личный 
врач, или Вы выбрали для сво-
их детей какой-то медицинский 
центр?

– По-разному. Вообще, мы стара-
емся не болеть. Но когда такое слу-
чается, мы выбрали для себя дет-
ский медицинский центр «Doбрый 
Doктор» в ЖК «Дубровка» на Ка-
лужском шоссе. Мне нравится там 
обстановка, очень внимательные 
врачи, заботливый персонал. Они 
стараются сделать так, чтобы и 
маме, и ребенку было комфортно. 
Иногда даже кажется, что ты не в 
медицинском центре. Очень домаш-
няя обстановка.

– Интересно, это ведь не сете-
вой центр, как Вы о нем узнали?

– Мне порекомендовали его дру-
зья, у которых трое детей, и все они 
обслуживаются там. Я попробовала 
и осталась очень довольна. Теперь 
мы с «DODO» тоже дружим.

– Скажите, Анна, а Вы планиру-
ете заниматься с Вашими детьми 
музыкой?

– Да, музыка входит в обязатель-
ную программу! Надеюсь, у обоих 
сложатся хорошие отношения с му-
зыкальной школой. Хочу, чтобы му-
зыкальное образование у моих де-
тей было. И не важно, будут ли они 
дальше связаны с музыкой. Ведь,  
родители музыканты: детям уже «не 
отвертеться».

– И последний вопрос: есть ли у 
Вас на ближайшее время какие-то 
творческие планы?

– Сейчас я удачно реализовала 
себя в качестве педагога по вокаль-
ному мастерству  и гитаре, в самом 
ближайшем будущем планирую 
сольный проект, а также несколь-
ко совсем неожиданных творческих 
дуэтов. Дети немного подросли, и у 
меня появились силы заниматься на-
писанием своего музыкального мате-
риала. Мне уже не терпится показать 
его поклонникам моего творчества и 
«Ранеток».

– Спасибо Вам за интересную 
беседу!

Материал предоставленМатериал предоставлен
Тропаревской Л.С.Тропаревской Л.С.

+7 (495) 105-1218
Калужское шоссе, ЖК «Дубровка»,

ул. Ясеневая, д.1, кор.1
www.dodo-med.ru

Певица, автор-исполнитель, 
актриса, дизайнер. Бывшая 
солистка и ритм-гитаристка 
российской поп-рок-группы 
«Ранетки»
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– Евгения Эдуардовна, расска-
жите, пожалуйста, немного о себе?

– 26 лет проработала учителем на-
чальных классов в школе. В детстве 
мне очень нравилась моя первая 
учительница, и выбор профессии 
сложился во многом благодаря об-
щению с ней. У меня даже не было 
других предпочтений. 

Но жизнь идет… И когда родились 

внуки, поняла, что работа –  это хоро-
шо, но уже  хочется больше времени 
проводить с ними. Поэтому было при-
нято решение уйти. 

– Поделитесь, как начали зани-
маться творчеством? Давно или 
только сейчас пришли к нему?

– Я с детства любила де-
лать что-то своими руками. 
Ни один праздник не обходил-

ся без моих поделок. Дом всегда 
был красиво украшен. Да и со 
своими учениками в школе класс 
украшали всегда по-особому. 

Что-то нестандартное придумывали. 
И на уроках технологии чаще выполня-
ли задания не по программе, а что-то 
интересное и необычное. Когда ушла 
на пенсию –  творчество не исчезло. 
Теперь с внуками делаем поделки из 
природных материалов. Приобщаю их 
к творчеству. 

Например, сейчас у молодежи фо-
тографии хранятся в компьютере, а у 
наших родителей они были в альбо-
мах. Все собирались, открывали их и 
смотрели. Можно было вынуть фото-
графию, сравнить её с другими. И мне 
захотелось возродить эту традицию. 
Я узнала, что есть такое направле-
ние – скарпбукинг: изготовление 

Мы в гостях у замечательного человека, 
мастера на все руки – Евгении Эдуардовны 

Васильевой. Она удивляет своим  
разносторонним творчеством. Ее изделия 

дышат добротой и красотой. Спешим 
поделиться с Вами, наши читатели, 

прекрасными работами Мастера! 
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бумажных альбомов с различным декором. Пошла на ма-
стер-классы. Оказалось, очень увлекательное занятие. А 
главное –  большой полет для творчества. Теперь для сво-
их близких делаю уникальные альбомы. Причем, важно, 
для кого ты делаешь! Для внука, например, это могут быть 
рыцари и замки, а для внучки –  феи и принцессы.

На этих же занятиях увидела, что есть ещё курс 
«полимерной глины». Решила попробовать и это на-
правление. 

– У Вас есть художественное образование? 
– Художественного образования нет. Но я всегда 

любила рисовать, мне это доставляло и доставляет ко-
лоссальное  удовольствие. 

– Что для Вас творчество? 
– Когда я что-то начинаю делать, то представляю себе 

того человека, для которого это предназначено. Какие 
он эмоции испытает, что скажет, получив мой сюрприз. 
Поэтому я всегда точно знаю, кому готовлю подарок. 
Для детей я могу придумать одни альбомы, для внуков 
другие. Но их эмоции – это самое дорогое! Это и есть 
истинное творчество. 

– Расскажите, пожалуйста, об оформле-
нии альбомов?

– Изначально дома я делаю эскиз каждого 
листа альбома. Примерно представляю, как он 
будет выглядеть в целом. Потом еду в специ-
альный магазин для мастеров скарпбукинга. 
Когда туда попадаешь, глаза «разбегаются». 
Там столько красивой бумаги, наклеек, от-
крыток, хочется всего и сразу. Наборы бумаги 

подбираю для определенного человека. И присту-
паю к работе. 

Есть ещё одна техника оформления альбомов. В 
Санкт-Петербурге живёт замечательный мастер – 
Елена Виноградова. Она научила меня делать 
альбом полностью своими руками без лишнего де-
кора. Нужно на листе нарисовать фон, приклеить 
часть фотографии и уже дальше дорисовать от 
неё нужный пейзаж или предмет. Получается как 
продолжение изображения. Если Вы задумали те-
матику леса, то дорисовываем различные деревья, 
животных, листочки. Все, что Ваша фантазия под-
скажет. Это мне больше нравится. Сюда ты часть 
себя вкладываешь! И выходит все нешаблонно, не-
стандартно.

– Евгения Эдуардовна, а картины Вы 
тоже рисуете? 

– Мне казалось, что буду рисовать мас-
лом. Я представляла, что стою на берегу 
пруда, вокруг бегают внуки, стоит жаркое 
лето. Я – за мольбертом в соломенной 
шляпе (улыбается), рисую ирисы жирными 

мазками. Но как выяснилось, масляными 
красками мне работать трудно, лучше по-
лучается акварелью. В этой технике рисую 

не только картины, но и фотоальбомы 
оформляю. 

– А внуки Вам помогают? 
– Внуки –  это отдельная тема. 

Внучка увлекается вместе со 
мной. Очень любит лепить из по-
лимерной глины всевозможные 
пирожные, конфеты, печенья. 
После лепки приступаем к 

украшению. Вместе разукраши-
ваем специальными красками. 
Внучка, видит, как я кисточкой 
подрисовываю капельки, и по-

вторяет за мной. Недавно делали 
осенние листочки из желтой глины. 
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Внучка сделала красивое ожерелье из них для мамы. Уже 
после раскрашивания мы выпекаем изделия в специаль-
ной печке. Замечу, что ни в коем случае нельзя выпекать 
эти изделия в обычной духовке, т.к. испарения от этой 
глины могут попасть в пищу. А это очень небезопасно! 

– Евгения Эдуардовна, часто ли Вы посещаете ма-
стер-классы? Чем они помогают?

– Я иду на за-
нятие всегда с 
конкретной целью – 
научиться новому 
виду творчества, и  
максимально кон-
центрируюсь на 
уроке. Больше лю-
блю индивидуальные 
занятия с мастерами. 
Такие уроки проходят 
с наибольшей отда-
чей. Обычно, у меня 
есть цель –  при-
обрести какой-то 
навык или освоить 
какую-то технику. При 
персональных занятиях 
легче все усваивается.

– Поделитесь, 
пожалуйста, с чи-
тателями, как Вы 
успеваете заниматься творчеством и уделять время 
семье? 

– Творчеством активно занимаюсь летом, когда вну-
ки на море. А сейчас тяжелее выходит, времени остается 
немного. Мастер-классы обычно проходят по выходным, 
а в это время ко мне приезжают внуки. Трудно все совме-
стить, поэтому прошу мастера пойти мне на встречу 
и увидеться в будний день.  Если день у меня сво-
бодный, и по дому мало дел, то могу целый день 
рисовать, лепить или делать фотоальбомы. 
Стараюсь распределить время так, чтобы 
хватило и на любимое дело, и на семью. 

– У нас есть традиционный вопрос. 
Любите ли Вы готовить? Расскажите, 
пожалуйста, о Вашем фирменном блю-
де. 

– В детстве 
моя бабушка пек-
ла торты и давала 
им имена. Именно 
имена, не названия. 
У нас был торт «Са-
шенька» – в честь 
моего брата, «Эдень-
ка» – в честь папы. Торт 
«Женечка» выпекали для 
меня. Он состоял из бискви-
та, безе и сверху заливался 
шоколадом. Сейчас этот торт 
мы печём с внучкой, передаю 
ей традиции. Правда, бисквит мы 

покупаем готовый, так как дети не могут долго зани-
маться одним делом, и я стараюсь сократить время 
готовки. Безе и шоколад делаем сами. А если хотим 
сделать торт «Сашенька», то сверху украшаем узо-
рами из  фруктов, залитыми желатином. Так приятно, 
когда вечером вся семья собирается за столом на ча-
епитие с какой-нибудь вкусной сладостью! Это уже 
стало для нас традицией, которую приятно и выпол-
нять, и передавать новым поколениям. 

– Евгения Эдуардовна, а как после такого вкусно-
го, но калорийного блюда приводите себя в форму. 
Как следите за собственным здоровьем? 

– Семья держит в тонусе! Чтобы успевать на прогул-
ках за внуками, нужно много энергии и сил. Поэтому 
приходится следить за собственным здоровьем, пи-
танием. Каждый вечер с мужем гуляем перед сном, 
проходим приблизительно 3,5 км. На выходных вме-
сте ездим в бассейн, плаваем. Муж у меня регулярно 
туда ходит, и я стараюсь вместе с ним. 

В силу возраста и по состоянию 
здоровья изменили свой раци-

он. Ввели в пищу клетчатку, 
отруби. Уменьшили количе-
ство «вредной кондитерки». 
Измеряем уровень сахара в 

крови. 
Для себя лично гото-

вить не очень интересно. 
Поэтому и для всей семьи 

делаю полезные салаты 
или блюда. 

– И напоследок: дайте, 
пожалуйста, совет нашим 

читателям. 
– Я люблю делать подарки. Мне всегда 

хочется удивить своих друзей и близких 
чем-то новым, оригинальным. Это меня 

подвигло на изготовление необычных ра-
бот. Стараюсь найти время и силы для 
занятия любимым делом, результат кото-

рого подарит незабываемые эмоции моим 
близким. 

Всегда можно найти время на себя, на свое твор-
чество. Главное захотеть! Ведь в изделия, 

сделанные своими руками, Вы вкладываете 
частичку своей души и тепла. 

Желаю всем вдохновения и  творче-
ских успехов! Не переставайте удивлять 

своих близких и друзей! 

Беседовала Кондратцева Алла
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– Елена Владимировна, расскажите, пожа-
луйста, немного о себе.

– Меня с детства интересовали животные. 
Всё, что связано с ними, в том числе и лечение. 
Поэтому после окончания школы поступила в 
Московский Государственный Университет При-
кладной Биотехнологии. Сейчас занимаюсь лю-
бимым делом. Кроме ведения общего приема, 
специализируюсь на дерматологии кошек и со-
бак.

– Мы знаем, что кошки и собаки болеют 
сахарным диабетом. Скажите, как по пер-
вичным симптомам хозяину понять, что у его 

животного сахарный 
диабет?

– Владелец должен 
внимательно наблю-
дать за своим питом-
цем. В таком случае 
он сразу заметит, 
что наряду с обыч-
ным аппетитом, 
животное худе-
ет и много пьет. 
Это уже весо-
мый повод обра-
титься к врачу.

– Какие чаще 
всего животные
п о д в е р ж е н ы 
сахарному диа-
бету?

– Диабетом болеют собаки, кошки, редко ло-
шади. Это не самое распространенное заболева-
ние домашних питомцев, но все-таки встречается 
нередко.
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– Расскажите, пожалуйста, а у животных 

сахарный диабет излечим?
– Смотря какие причины вызвали заболе-

вание. Часто сахарный диабет развивается на 
фоне хронического панкреатита или нарушения 
выработки гормонов после течки у собак. В та-
ком случае, при лечении основного заболевания, 
прогнозы на излечение от сахарного диабета 
более оптимистичные. Но чаще всего, хороший 
результат – это стабильное состояние животного 
на фоне лечения инсулином, диеты.

– Некоторые владельцы животных употре-
бляют понятия «сахарный» и «несахарный» 
диабет, в чем различия?

– Сахарный диабет связан именно с работой 
поджелудочной железы. Несахарный – с выработ-
кой гормонов гипофиза, чаще связанный с раз-
личными заболеваниями почек. Первичные сим-
птомы могут быть 
похожи, такие как 
повышенная жаж-
да. Поэтому эти два 
заболевания назы-
вают одним словом 
«диабет». Для по-
становки диагноза 
проводят осмотр 
животного, ряд ана-
лизов и исследова-
ний.

– А какие именно анализы проводят?
– Делают анализ мочи, крови, УЗИ, как допол-

нение. Практически, как у людей. 
– Если животное инсулинозависимое, как в 

домашних условиях сделать укол?
– Укол сделать несложно, но для этого нужно 

предварительно подобрать схему лечения. Если 
ставится инсулинозависимый сахарный диабет, 
то подбирается индивидуально доза инсулина. 
Он может быть для животных либо человече-
ский. Кормление должно быть однотипное, спе-
циальные корма. Успех лечения во многом зави-
сит и от владельца животного, который должен 

быть ответственным человеком и выполнять на-
значения врача.

– Какой шприц используют?
– Обычный инсулиновый шприц. 
– Расскажите, пожалуйста, о диете для жи-

вотного с сахарным диабетом?
– Выпускаются специализированные корма 

при сахарном диабете, сейчас их достаточ-
ное разнообразие. Если питомец не хочет есть 
специальный корм, составляется диета из на-
туральных продуктов. Главное, чтобы не ме-
нялась дозировка и состав пищи. К ней будет 
привязано определенное количество инсулина. 

– Как часто хозяин должен приводить своё 
животное на осмотр к ветеринару?

– Если только установлен диагноз и происхо-
дит амбулаторное лечение, то надо приходить 2 
раза в день. Измерять глюкозу, осматривать жи-
вотное. При хорошем состоянии, когда уже сахар 
отрегулирован, можно показываться раз в ме-
сяц, потом – реже, это уже решают индивидуаль-
но. Обычно хозяева в дальнейшем сами делают 
глюкозометрию, контролируют уровень сахара. 
Если уровень сахара выходит за пределы нор-
мы, то обязательно надо показаться ветеринару. 

– Сахарный диабет влияет на продолжи-
тельность жизни животного?

– Конечно, влияет. Сахарный диабет часто, к 
сожалению,  снижает продолжительность жизни 
питомца. 
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– По каким признакам можно понять, что 

животное идет к выздоровлению?
– Стабильное состояние. Если собачка или ко-

шечка питаются хорошо, ведут себя, как обычно, 
играют, уровень глюкозы в пределах нормы для 
животного с диабетом, нет скачков – значит все 
в норме, состояние стабильное. А иногда при из-
лечении от первичного заболевания, отпадает 
необходимость  и в инсулине.

– Елена Владимировна, расскажите, пожа-
луйста, как Вам самой удается при такой за-
груженности поддерживать себя в форме?

– Движение – это жизнь. Стараюсь заниматься 
спортом, но это редко получается.  В клинике у 
нас нет обеденного перерыва, поэтому кушаем, 
когда есть время. У каждого врача свое питание 
в зависимости от пристрастий. Берем с собой из 
дома приготовленную еду. На одних бутербро-
дах не протянешь. 

– Скажите, пожалуйста, обращали ли Вы 
внимание на  пищевое поведение человека и 
его животного? Оно как-то связано? Вот, если 
приходит тучный, полный человек, то и живот-
ное у него такое же?

– У «крупногабаритных» владельцев редко бы-
вают стройные животные. Потому, что они всех, 
включая и животных, хотят накормить. Думают, что 
все всегда голодные. Когда говоришь, что у Вас 
питомец чересчур упитан, бывает, просто обижа-
ются. А могут сказать, что животное будет счаст-
ливым от такого кормления. Не всегда, конечно, 
но часто животное похоже на своего хозяина. 

– Дайте, пожалуйста, совет для наших чи-
тателей. 

– Если Вы завели животное, то, как по Эк-
зюпери, Вы в ответе за него. Если взяли себе 
в дом животное, нужно сразу понять, что потре-
буются физические, материальные, душевные и 
временные затраты и усилия. Приобретайте пи-
томца для души. Но такого, на которого хватит 
сил, времени и материальных вложений. Дарите 
ему свое тепло, и оно вернется к Вам радостью 
общения!

Беседовала Диана КлочкоБеседовала Диана Клочко
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– Галина Евгеньевна, расскажи-
те, пожалуйста, как Вы пришли в 
вегетарианство?

– Я вегетарианка уже  восемь 
лет. После рождения ребенка долго 
не могла сбросить лишний вес. Ста-
ла интересоваться всевозможными 
диетами и наткнулась на книгу о 
сыроедении. Автор рассказывал и о 
вегетарианстве. Перешла на сыро-
едческое питание, и результат уди-
вил меня.  Я не только избавилась 
от лишнего веса, а и от проблем с 
давлением. У меня постоянно были 
скачки давления, я не могла жить 
без лекарств. После перехода на 
новое питание, появился прилив 
сил, ощущение легкости. Выносли-
вость организма стала выше. Мой 

приход в вегетарианство был не из 
этических соображений, эти прин-
ципы появились  позже. Сменив 
питание, изменилось мировоспри-
ятие,  образ мышления в целом. Я 
стала чувствовать себя  здоровым 
человеком!

– А Вы употребляете в пищу 
яйца, молочные продукты, мёд?

– Я вегетарианка, а не веган. Не 
ем мясо, рыбу и яйца. Молочные про-

дукты и мед очень люблю. 
Считаю, что мёд полезен, 
конечно, если нет запрета по 
здоровью: диабет или аллер-
гия. 

– Из каких продуктов со-
стоит Ваш рацион?

– В основном из злаков, 
овощей, фруктов, соков и молочных 
продуктов.  Каждый день пью молоко 
или кефир.  

– А кто еще в Вашей семье  при-
верженец вегетарианства?

– Мой муж. После моего опыта, он 
поддержал меня и отказался от мяса. 
Мы всей семьей придерживаемся 
вегетарианского питания. Это очень 
здорово, когда  твои близкие с тобой 
заодно. 

«

»

Чтобы получить ответы на эти вопросы, мы встретились и поговорили с 
вегетарианкой со стажем Веревкиной Галиной Евгеньевной.

Она рассказала свою историю перехода на новый вид питания. 

Веревкина Галина 
Евгеньевна
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– Расскажите, пожалуйста, о 
своем режиме питания. Что едите 
на завтрак, обед и ужин?

– Я люблю завтракать смузи, 
это очень питательно и полезно. 
Напиток состоит из проростков зе-
леной гречи, яблочного сока, бана-
на, клубники или других фруктов и 
ягод. Добавляю  туда: семена чиа, 
лён или муку из семян льна, зелень, 
шпинат, орехи. Иногда пью свеже-
выжатый сок. Поскольку год была 
на сыроедении, а потом перешла 
на вегетарианство, соки были неза-
менимы. Весной на месяц-два сно-
ва увлекаюсь сыроедением. В это 
время года легче придерживаться 
подобного режима питания. 

На обед ем салат с супом или 
со вторым блюдом. Салаты делаю 
из различных овощей и зелени, за-
правляю маслом. Люблю делать 
овощной суп или вегетарианский 
борщ. На второе готовлю кашу. 

Стараюсь не ужинать. 
– Какими продуктами Вы заме-

няете мясо по количеству полез-
ных веществ?

– Заменяю мясо зернобобовыми 
культурами (фасоль, горох, чечеви-
ца, нут), молочными продуктами. 

– Вы пьёте витамины для до-
полнительного поддержания им-
мунитета?

– Раз в год обязательно пью ви-
тамины группы В. Поскольку мне за 
40 лет, не все хорошо усваивается в 
организме. Часть витаминов не хва-
тает.   Их необходимо восполнять. 

– Галина Евгеньевна, расска-
жите, пожалуйста, а Вы резко от-
казались от мяса или постепен-
но?

– От мяса отказалась сразу, по-
скольку сыроедение не предпола-

гает его. Соленую или су-
шёную рыбу еще какое-то 
время ела. Но через полгода 
поняла, что совсем не хочу 
рыбу. Так и перешла полно-
стью на сыроедение.  

– Сейчас у Вас возникает жела-
ние съесть мясо?

– На сегодняшний день мяса совсем 
не хочется. Но первые года два, осо-
бенно весной, когда люди выходили на 
пикник и жарили шашлыки, я реагиро-
вала на запах. Аромат будоражил аппе-
тит, но подойдя к блюду ближе, уже не 
хотелось есть. 

– Существует мнение, что веге-
тарианские продукты дороже обыч-
ных, так ли это?

– Отчасти, это правда. Когда сле-
дишь за собственным питанием, в ма-
газине постоянно присматриваешься к 
составу продуктов. Различные консер-
ванты, «Ешки», пальмовое масло, раз-
бавители – удешевляют производство. 
Производители натуральных продуктов 
этого не добавляют, поэтому изделие 
получается дороже. Удается сэконо-
мить на крупах, бобовых. Если подсчи-
тать бюджет для семей, которые мясо 
употребляют и не употребляют, выхо-

дит примерно одина-
ково. 

– Вы ходите на 
тренинги и мастер-
классы по здорово-
му питанию, вегета-
рианству?

– Конечно, посе-
щаю. Когда начала 
увлекаться сырое-
дением, то читала 
много литературы, 
журналов, ходила на 
специализированные 
выставки. Искала в 

блогах и книгах рецепты. Обычный 
человек не подозревает, на сколько 
может быть вкусной вегетарианская 
пища. Многие питаются мясом, картош-
кой, макаронами. А рецептов полезной 
и вкусной еды большое множество. 

– Что Вас вдохновляет на выбран-
ном пути?

– Книга «Сыроедение» оказала на 
меня большое влияние и вдохновила 
на новый тип питания. Я не согласна со 
всеми главами этой книги, но она на-
правила меня к здоровому образу жиз-
ни. Я понимаю, что с этого пути уже не 
сверну. 

– Как Ваши родственники отнес-
лись к выбору такого питания?

– Родители давно привыкли к моим 
чудачествам. Спустя некоторое время 
они убедились, что все здоровы и чув-
ствуют себя хорошо. 

– Спорт присутствует в Вашей 
жизни?

– Да, конечно. Каждую неделю хожу 
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на йогу и в бассейн. Это помогает очи-
стить мысли от ежедневной рутины, 
стрессов на работе.  Правильное пи-
тание и спорт должны существовать 
рядом. Держать себя в тонусе очень 
важно для нашего организма. 

– Что для Вас здоровое питание?
– Это не только мой образ жизни, 

но и работа. Мне хотелось, чтобы здо-
ровое питание стало доступным для 
окружающих. Поэтому я создала про-
изводство хлебцев-лепешек. Чтобы 
уйти от обычного образа хлебцев, мы 
назвали наш продукт лепешками. Го-
товим их из пшеницы российского про-
изводства. Есть сладкие и обычные 
лепешки. Это отличная альтернатива 
бутерброду, чипсам и печенью. Я хочу 
показать, что здоровое питание может 
быть вкусным!

– И напоследок, дайте, пожалуй-
ста, совет нашим читателям?

– Если Вы выбрали вегетариан-
ство – не сворачивайте с выбранного 
пути. Научитесь чувствовать себя гар-
монично во всем. Это дарит ощущение 
счастья!

Беседовала Диана Клочко

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

Натереть свеклу и морковь, ка-
бачок порезать маленькими куби-
ками, порубить капусту. В нагретое 
растительное масло положить аса-
фетиду, кориандр и прогреть 10-15 
секунд, добавить свеклу, морковь. 
Тушить сначала на масле, потом, 

добавив чуть-чуть воды, 
минут 20.

Добавить томат-
ную пасту, переме-
шать, потушить еще 

3 мин и переложить 
в кастрюлю с водой и 

томатным соком, спец-
иями (кроме петрушки), со-

лью и  капустой. 
Дать закипеть и варить на неболь-

шом огне (чтобы слегка кипело).
Через 10 мин добавить кабачок и 

варить еще минут 10 до желаемой мяг-
кости капусты. 

Посыпать зеленью петрушки и по-
дать к столу со сметаной.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

• Свекла – 2 шт.
• Морковь – 2 шт. (среднего размера)
• Кабачок – 1/2 шт. (среднего размера)
• Асафетида – 1 ч.л. (без горки)
• Кориандр – 1 ч.л. (с большой горкой)
• Капуста – 1/2 шт. (маленького кочана)
• Сок томатный – 0,5 л
• Кетчуп – 1 ст.л.
• Растительное масло –
 1-2 ст.л.
• Перец черный – 0,5 ч.л.
• Перец горошком – 7 шт.
• Перец душистый – 3 шт.
• Лавровый лист – 3 шт.
• Вода – 2 л
• Петрушка
• Сельдерей (корень) – 2 ч.л. (с горкой)
• Соль – 2,5-3 ч.л. 

Можно также добавить перец бол-
гарский – 0,5-1 шт. И, если любите, не-
много готовой красной фасоли.

Общий объем супа – 3-3,5 л
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На все праздники мы съезжаемся 
к любимым бабушке Любе и де-

душке Славе. Наша бабушка всегда 
была и есть хранительницей очага, 
гуру праздничного стола и мудрой 
целительницей, которая всегда 
поможет, подскажет и найдет нуж-
ные слова! На ее уютной кухне, 
где всегда тепло, светло и тянется 
вкусный дымок от плиты, прибега-
ют резать салатики и судачить про 
деток и мужей все представитель-
ницы женского пола, в то время 
как дедушка, за газеткой собира-
ет мужчин, и они ведут беседы о 

политике и футболе! Обеденный 
стол всегда ломился от яств, мно-
жество вкусных и, не постесняюсь 
этого слова, жирных блюд из сви-
нины и майонеза приводили всех 
в восторг. Под час бывало, что не 
все гости могли после такого уго-
щения уехать домой, и долго еще 
посиживали за задушевными раз-
говорами. 

Но, однажды настал очень тя-
желый период, который заставил 
сплотиться нас еще больше. Сна-
чала заболел наш дедушка, у него 
нашли тромбоз вен, он долгое вре-
мя лежал в реанимации, тромб 
оторвался и попал в легкое, но вра-
чи успели его спасти. Естественно 
деда Слава теперь имеет свой па-
кет лекарств, регулярно ходит по 
врачам и мужественно борется с 
этой болезнью! 

Не успели мы оправиться от это-
го удара, и выдохнуть, как нашу 
бабушку тоже забрали с кровоте-
чением в реанимацию. У нее нашли 
сахарный диабет – нелегкую бо-
лезнь. Проявился он внезапно, не 
давая о себе знать долгое время. 
Бабушка долго лежала в больнице. 
Вся семья глубоко переживала это 
событие, мы «держали кулачки». 
Позднее, когда ее выписали, и мы 
собрались за одним столом, она 
рассказывала нам, что один раз, 
на обходе к ней подсел врач и ска-
зал, «если вы хотите дальше жить 
и быть со своей семьей, вам надо 
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полностью менять образ жизни и 
питание!»

Вначале мы не понимали, на-
сколько перемены, которые 

произошли с бабушкой Любой важ-
ны для ее жизни. Наша семья всегда 
«завтрако-ужинает»  вместе. Как все 
соберутся  – так и кушаем. Но бабуш-
ка начала колоть инсулин и питаться 
по часам. Сначала нам тяжело было 
подстроиться под ее график, но мы 
привыкли и теперь, когда кто-то не-
терпеливый прибегает с 
криками об обеде, вначале 
бабушку спрашивают:  сде-
лала ли она укол, и сколько 
времени прошло, а уж по-
том накрывают на стол. 
Также из рациона семьи 
понемногу стали уходить 
насыщенные, жирные блю-
да, больше стало постных и 
овощных шедевров, выхо-
дящих из-под бабушкиной 
руки. Эту перемену все 
приняли с довольным мол-
чанием! Мы начали друг 
за другом следить, накры-

вая на стол, всегда откладывали 
часть салата, в которую нельзя было 
класть чеснок или майонез, а по-
том уже заправляли на всех. Часто 
краснели, забыв, что нужно части 
попостнее отложить бабушке. Но она 
никогда не обижается, терпеливо от-
казывая себе во многих вкусностях, 
которые ели все!

Также бабушка с дедушкой ста-
ли вести более подвижный образ 
жизни, больше времени проводить 

в деревне, на чистом воздухе, боль-
ше работать над садом и огородом. 
И вся семья потянулась за нашими 
«хранителями очага». 

Сахарный диабет – болезнь дол-
госрочная, бабушка каждый 

день измеряет сахар и подстраи-
вает свой рацион под показатели. 
Изучает книжки и подыскивает ре-
цепты, никогда не останавливается, 
возится с внуками, правнуками и 

остается все тем же свет-
лым и жизнерадостным 
человеком!  

Наша семья смогла 
найти положительную 

сторону медали  в столь 
тяжелых физических из-
менениях наших любимых 
людей. Поддержать их. Не 
дать почувствовать обде-
ленность за общим дружным 
столом. Отстраненность от 
общих семейных встреч. 
Так и нужно переживать тя-
желые моменты! 

Юлия Андрианова

Ре
кл
ам

а

сс
т
м
л
д
л
с
о
Т
ж



Российская Диабетическая Газета42

Ре
кл
ам
а

Ре
кл
ам

а



Российская Диабетическая Газета 43

Реклама
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Реклама
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– Татьяна Николаевна, расска-
жите, пожалуйста, как Вы пришли 
в спорт, с чего все началось?

– В третьем классе к нам пришел 
тренер по плаванию и отобрал ребят 
в секцию. Я была среди выбранных 
девочек. Так начались мои занятия 
спортом. С 3 до 6 класса занима-
лась в секции спортивного плавания. 
А потом перешла тренироваться в 
СДЮШОР по синхронному плаванию. 

– Почему выбрали именно син-
хронное плавание?

– Это сложный вид спорта, но 
очень красивый. Ты работаешь в 
команде, важна слаженная работа 
коллектива. Это меня привлекло. И я 
выбрала синхронное. 

– А тренером Вы хотели стать?
– Когда я начала заниматься пла-

ванием, уже тогда знала, что стану 
тренером. Я им хотела быть всегда. 
Закончив в 22 года тренироваться, 
приступила к тренерской деятельно-
сти, чем занимаюсь и по сей день. 

– Татьяна Николаевна, Вы стро-
гий тренер?

– Я, действительно, строгий тре-
нер. Мы должны видеть настроение 
детей и направлять его, где-то сле-
дует проявить строгость, а где-то 
мягкость. Нужно смотреть, какой 
метод подойдет ребёнку. Может 
нужно «встряхнуть». Если этот 
способ не работает, то нужно по-
жалеть. 

– Расскажите, пожалуйста, 
сколько длится тренировка и из 
чего состоит?

– У детей с начальным уровнем 
подготовки тренировка проходит три 
раза в неделю. Час в зале и 40 ми-
нут на воде. В зале обучаем общей 
физической подготовке, растяж-
ке, акробатике и хореографии. На 
воде обучаем азам плавания. 
Группа поэтапно переходит на 
новый уровень. Время в зале и 
на воде увеличивается. Навы-
ки, данные на начальном этапе, 
совершенствуются. Группа выс-
шего мастерства занимается на 
воде – три часа утром и вече-
ром, в зале – полтора часа. 

– Как на организм влияют 
занятия синхронным плавани-
ем?

– Профессиональные за-
нятия синхронным плаванием, 
конечно, влияют на здоровье. 
Иногда не в лучшую сторону. 
Так как это колоссальные на-
грузки на весь организм каждый 
день! Не все выдержат такое. 

Обычный человек, занима-
ющийся для себя, приобретет 
хорошую пластику, гибкость, 
растяжку, осанку. Учится пра-
вильно задерживать дыхание. 
Закаляется.

– Расскажите, пожалуйста, 
у спортсменов, занимающихся 

синхронным плаванием, специаль-
ный режим питания?

– Да, спортсмены соблюдают ре-
жим питания и диету. Рекомендуется 
есть больше белков, мяса, овощей и 
фруктов. Исключаем хлеб, картош-
ку, сладости, мучные изделия. Хотя, 
шоколад на соревнованиях при-
ветствуется. Конечно, в небольших 
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количествах. Чтобы поддержать 
себя и поднять настроение, мож-
но маленький кусочек съесть. 

– Татьяна Николаевна, Вы 
придумываете программу для 
спортсменок?

– Да, придумывает тренер. 
Если девочки маленького воз-
раста, то музыку, костюмы, 
хореографию подбираю я. Смо-
трю, что им больше нравится: 
грустная или веселая музыка, 
в быстром или медленном темпе, 
и составляю программу. Со спорт-
сменками высшего спортивного 
мастерства подбираем все вместе. У 
нас получается потрясающий мини-
спектакль на воде. 

– Как морально готовят спорт-
сменок к соревнованиям по 
синхронному плаванию? С ними 
работает психолог?

– Тренер выступает в роли пси-
холога, педагога, мамы и папы 
(Улыбается). Всё в одном лице. Я 
всегда поддерживаю своих подо-
печных перед соревнованиями, 
разговариваю, подбадриваю их. Если 
что-то пошло не так, вместе раз-

бираем ошибки и анализируем, что 
сделали неправильно.  Ну и конечно, 
радуюсь вместе с ними, если все сло-
жилось удачно. 

– Существуют мужские группы 
по синхронному плаванию?

– В 2015 году, в Казани на Чемпи-
онате мира по водным видам спорта 
впервые выступила национальная 
сборная по смешанным дуэтам. Это 
официальная информация, теперь 
такие дуэты могут участвовать в 
Чемпионате Европы и мира. 

Отдельных групп для мальчиков 
нет. Но сейчас во многие школы 
мальчиков отбирают. Они проходят 
такие же вступительные испытания, 
как и девочки. Нет отдельных за-
нятий для мальчиков и девочек, они 
тренируются совместно. 

– Расскажите, пожалуйста, как 
развивается современное син-
хронное плавание?

– Каждый год появляется 

что-то новое. Возникают новые ком-
позиции, темпы, стили музыки. В 
2017 году у юниоров (14-18 лет) от-
менили обязательную программу, 
но ввели техническую. Они теперь 
работают наравне со взрослыми. 
Существует «четырехлетие» между 
Олимпиадами, когда меняются пра-
вила. Новшества всегда приходят. 

– За время Вашей тренерской 
практики, встречались люди, бо-
леющие сахарным диабетом?

– Нет, такого не было. Профес-
сиональный спорт – это большие 
нагрузки на здоровье.  Перед на-
чалом обучения синхронным 
плаванием ребенок проходит ме-
досмотр. Он получает согласие или 
несогласие врачей. Тренеру тоже 
важно, чтобы человек был здоров и 
не навредил себе. 

Считаю, что люди, страдаю-
щие сахарным диабетом, могут 
заниматься обычным плаванием. 

Наоборот, им это полезно. Тело при-
ходит в тонус, расслабляются мышцы, 
выравнивается осанка. И в данном 
случае, тренер может корректировать 
нагрузки, сопоставимо возможностям 
занимающегося.

– Татьяна Николаевна, подели-
тесь, пожалуйста, с читателями, 
как восстанавливаетесь после дол-
гих тренировок?

– Сон – это лучшее лекарство 
для восстановления сил после 
тренировки. Поэтому хорошо высы-
паюсь. Обязательно нужно сходить 
погулять в парк, подышать свежим 
воздухом, получить заряд бодрости. 
В выходной день посетить места, где 
получишь эмоциональную разгруз-
ку. Например, кино, театр, музей, 
концерт. 

– А Вы придерживаетесь особо-
го режима питания?

– Я слежу за своим режимом 
питания. Практически не ем хлебобу-
лочные изделия, сладкое, макароны. 
Мой рацион состоит из овощей, мо-
лочных продуктов, рыбы. 

– Вы любите поплавать после 
работы?

– Очень люблю плавать, но, к со-
жалению, не хватает времени. 

– Татьяна Николаевна, дайте, 
пожалуйста, совет начинающим 
спортсменам. 

– Больше упорства и вниматель-
ности. Слушайте своего тренера и 
запоминайте его советы. Упорство и 
труд всегда помогут Вам в достиже-
нии побед!

Беседовала Диана Клочко

мпе

«Ýòî ñëîæíûé âèä ñïîðòà, íî î÷åíü 
êðàñèâûé. Òû ðàáîòàåøü â êîìàíäå, âàæíà 
ñëàæåííàÿ ðàáîòà êîëëåêòèâà»
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ООО «МАКАРОН-СЕРВИС»ООО «МАКАРОН-СЕРВИС»

www.makmaster.info
+7 (495) 785-24-58

Продукция МакМастер
с высоким содержанием пищевых

Макаронные изделия:
• «Зерновые»,
• «Ржаные»,
• «Йодформа»,
• «Топинамбурные»,
• «Овсяные».

Смеси для выпечки:
• «Зерновые»,
• «Ржаные»,
• «Йодформа»,
• «Топинамбурные»,
• «Овсяные».

Отличительная особенность продукции МакМастер с 
высоким содержанием пищевых волокон – это содержание 
пищевых волокон в среднем 10%.

Дефицит пищевых волокон в рационе человека приво-
дит ко многим проблемам со здоровьем: геморрой, запоры, 
варикозное расширение вен и диабет. Введение в свой ра-
цион продуктов с высоким содержанием пищевых волокон 
и регулярное их употребление позволит наладить работу 
пищеварительной системы, снизить уровень холестерина 
в крови и привести к снижению веса.

Ре
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Следите за собственным здоровьем,
выполняйте рекомендации специалистов.

Жить станет намного легче! 
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Автономная некоммерческая организация
«Центр социальных проектов 

«Чудо-город»

+7 (985) 907-8782

hydogorod15blagotvoritel@gmail.com
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