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Аннотация
«Ой, фу!» Табу в нашем мире живут столько же, сколько существует общество. Все мы стремимся быть ухоженными, хорошо пахнуть, но стоит нам остаться наедине с самим собой, как наше тело начинает жить собственной жизнью: палец сам тянется к ноздре – избавиться от накопившегося содержимого, нос – понюхать собственную кожу на предмет чужеродных запахов, а живот… Живот спешит скорее «выдохнуть» все, что копил в себе целый день. Все это – естественно, но мы упорно продолжаем этого стесняться. А стеснение нередко приводит к неприятным казусам в повседневности, личной жизни и даже к проблемам со здоровьем. В новой книге Йаэль Адлер, автор бестселлера «Что скрывает кожа», ответит почти на все вопросы, которые вы стесняетесь задать, и расскажет о том, на что крайне важно вовремя обратить внимание, чтобы оставаться здоровым. Внимание! Информация, содержащаяся в книге, не может служить заменой консультации врача. Перед совершением любых рекомендуемых действий необходимо проконсультироваться со специалистом.
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Viva la vagina. Хватит замалчивать скрытые возможности органа, который не принято называть
Некоторые вопросы о женском здоровье вам наверняка неловко обсуждать с врачом или подружками. Так почему бы не прочесть откровенную книгу, написанную женщинами специально для женщин? Молодые и прогрессивные норвежские авторы понятно и остроумно пишут на деликатную тему. В книге вы найдете как интересные факты, так и практические рекомендации для сохранения интимного здоровья.
Очаровательный кишечник. Как самый могущественный орган управляет нами
Бестселлер из серии книг об удивительных тайнах человеческого организма. Микробиолог Джулия Эндерс уверяет ‒ система пищеварения гораздо сложнее, чем вы можете предположить. Так, например, бактерии и инфекции кишечника способны проникать через оболочку сосудов в головной мозг, притуплять чувство страха и даже провоцировать психологические заболевания…
Что скрывает кожа. 2 квадратных метра, которые диктуют, как нам жить
От издателей книг «Очаровательный кишечник» и «Тук-тук, сердце»! Человеческая кожа — удивительный орган, самый крупный из всех, что у нас есть. Эта книга призвана помочь лучше понять нашу кожу, а таким образом и самих себя. Вы узнаете, что же такое кожа на самом деле, как она функционирует и какие жизненно важные задачи выполняет.
Тук-тук, сердце! Как подружиться с самым неутомимым органом и что будет, если этого не сделать
От издателей книг «Очаровательный кишечник» и «Тук-тук, сердце»! Человеческая кожа — удивительный орган, самый крупный из всех, что у нас есть. Эта книга призвана помочь лучше понять нашу кожу, а таким образом и самих себя. Вы узнаете, что же такое кожа на самом деле, как она функционирует и какие жизненно важные задачи выполняет.

Отзыв специалиста

Говорить и писать на табуированные темы отважится не каждый врач. У автора книги — врача Йаэль Адлер это прекрасно получилось. Многие физиологические табу существуют с древнейших времен, и в нашем современном мире, к сожалению, тоже имеют место быть.
В книге затронуты важные аспекты пищеварительной, эндокринной, половой систем, а также освещены актуальные вопросы интимной сферы. В интересной и очень доступной форме описаны самые распространенные заболевания, начиная с их первых симптомов и общей клинической картины до современных методов диагностики, а также ценные рекомендации по вопросам их профилактики и лечения.
Автор развенчивает существующие мифы вокруг некоторых болезней, предоставляя читателю объективную информацию, основанную на результатах серьезных научных исследований. Таким образом, Йаэль Адлер опирается на доказательную медицину и подтверждает приведенные в своей книге данные (по вопросам лечения).
Книга будет интересна мужчинам и женщинам разных возрастов, сексуальной ориентации и профессий.
С уважением,
Нона Овсепян,
врач акушер-гинеколог, кандидат медицинских наук


Подробный список использованной литературы размещен на сайте д-ра Йаэль Адлер:
www.dradler-berlin.de/darueber-spricht-man-nicnt.php

Использование в тексте мужского рода не подразумевает гендерной некорректности, а облегчает звучание текста. Разумеется, я всегда имею в виду оба пола, кроме тех случаев, когда пишу на темы, относящиеся только к одному из них. Под понятиями «врач» и «врачи» подразумеваются лица обоих полов — как мужчины, так и женщины.

Введение

Давным-давно было дело: один молодой дворянин опустился на колени перед своей возлюбленной, чтобы предложить ей руку и сердце. Но только колено потенциального жениха коснулось пола, как вдруг раздался громкий… пук. Бедняге было столь мучительно неловко, что от стыда он вскоре застрелился.
Эта история, произошедшая в начале прошлого века, скорее всего, реальная — ее в своей биографии описывает польская писательница Магдалена Самозванец[1]. Но будь то быль или легенда, о чем говорит этот случай? Благовоспитанный молодой человек нарушил не только благоговейную тишину романтического момента, но и светское табу: он громко выпустил газы, да еще в такую важную минуту!
[image: ] Пуканье и в наши дни так и не утвердилось в качестве акустического сопровождения социальной интеракции, разве только в общей мальчишеской спальне в выездной школе за городом.

Разумеется, нынче это не причина накладывать на себя руки. Хотя мы и не станем лишать себя жизни из-за случайного пука, но и у нас, людей XXI века, есть масса всяких табу.
Маленькие дети сталкиваются с конфликтом между запретным и дозволенным уже в такой простой и знакомой ситуации: они узнают, что какашка — это что-то гадкое, и она воняет, но при этом, выдав чудесную кучку на радость маме и папе, почему-то заслуживают похвалу. Непонятно только, почему, в таком случае, эту великолепную коричневую драгоценность нельзя использовать как пальчиковую краску…
В отличие от законов, табу редко или вовсе не обсуждают прилюдно и не документируют. Это, скорее, передаваемые из поколения в поколение, привитые семьей и обществом, молчаливо соблюдаемые правила. Их власть невозможно недооценивать: табу могут определять нашу жизнь и быть крайне практичными, потому что задают нам поведенческие рамки. Скажем честно: иногда очень даже приятно, что не надо постоянно задумываться о каждом своем действии — что правильно, а что нет; что прилично, а что — неподобающе.
Правда, иногда табу нас ограничивают и могут даже представлять опасность для жизни (как, например, в том случае с сорвавшейся помолвкой). Особенно когда речь идет о нашем организме: о гигиене, об этих странных пустулах, о неприятных запахах или о звуках, которые он время от времени издает, но которые могут также свидетельствовать о каком-либо заболевании.
Сильнейшие запреты лежат на всем, что касается сексуальности. Хотя именно в этой области многое изменилось, и некоторые табу сняты, все же бо́льшая их часть засела крепко.
Многие табу существуют с древнейших времен. Так, в некоторых культурах люди сотни лет придерживаются строгих законов питания и не потребляют свинину или другие «нечистые» продукты. Где-то в мире люди не пожимают руку представителям противоположного пола. В некоторых регионах мира остракизму подвергаются менструирующие женщины, в других — секс во время этой фазы тоже немыслим. Есть люди, которые никогда не станут глотать сперму, другие не показывают оголенную кожу и краснеют, когда видят по телевизору целующуюся пару. У некоторых проблема с волосяным покровом, а отдельная категория людей навязчиво моется, потому что чувствуют себя грязными и стремятся быть идеально чистыми.
Вероятно, некоторые табу потому так надолго укрепились в нашем обиходе, что без них не было бы радости, которую приносит нарушение этих самых табу. Ведь несмотря на то, что в голове периодически возникает фигурально поднятый палец, предостерегающий нас — мол, это нельзя, это — дурно, — в то же время именно он побуждает громко и провокационно рыгать за столом или выходить из дома без нижнего белья.
Вы спросите, почему врач, занимающаяся кожно-венерологическими заболеваниями, взялась за написание книги о физиологических конфузах, о чувстве стыда и табу. Дело в том, что во время приема пациентов это, так сказать, «мой хлеб насущный». В своей первой книге[2] я писала о том, что кожа сильно связана со всем, что происходит внутри и вокруг нас. Уже сама эта взаимосвязь порождает множество табуированных тем. А поскольку человек состоит не только из кожи, то и табуированные темы требуют комплексного подхода.
Я врач, и ничто человеческое мне не чуждо. Однако в моей врачебной практике не раз встречались люди, стесняющиеся своего тела, а часто и самих себя. Такие мои пациенты часто подолгу страдают про себя, стыдятся и… молчат. Их проблемы могут быть самыми разными: от кожных высыпаний в очень интимных местах и зуда в попе до подозрений на половую болезнь или проблем в постели. Люди страдают от запахов тела, метеоризма и запоров, чересчур обильного волосяного покрова, грибка на ногах…
Один мой пациент месяцами обходил стороной сауны и бассейны, потому что считал, что пальцы его ног «имеют странный вид». Другой все время отказывался от романтического завтрака с прекрасной женщиной, в которую был по уши влюблен. Влюблен — и все же ночь за ночью сразу после полового акта он незаметно выбирался из ее квартиры, потому что панически боялся когда-нибудь после полового акта заснуть глубоким сном рядом со своей новой зазнобой. Случись такое, его язык провалился бы в глотку, и он начал бы громко храпеть. Абсолютно не романтично и еще менее эротично, как он считал.
Так почему же многие люди подолгу не решаются на визит к врачу? На этот вопрос я всегда слышу очень похожие ответы: «Мне было неловко, и я не мог об этом говорить»; «Боялся диагноза, который мне могут поставить»… Или вот: «Думала, все пройдет само собой». Так, кстати, думают далеко не единицы, и особенно в случае с щепетильными темами: мол, раз само пришло, то и исчезнет тоже само по себе. Досадно, но в большинстве случаев все происходит как раз наоборот. А ведь решения и методы лечения, которые сейчас предлагают врачи, зачастую вовсе не сложные и отнюдь не обременительные!
«Все это уже давно изобретено», — часто говаривает мой знакомый домашний мастер, когда слышит об очередной поломке в моей квартире или когда я говорю, что опять что-то отказало из техники, а я не знаю, как это исправить. Он в момент находит причину поломки: берет один из своих диковинных инструментов и какую-нибудь вообще неведомую мне деталь, — и вот уже стиральная машина снова бодро крутит барабаном, ну или там отопительный прибор вернулся к жизни. Проблема, казавшаяся неразрешимой, устраняется на раз-два.
Нечто подобное делаем и мы, врачи. Нам нужно только знать, в чем проблема! Ведь стоит выяснить, где червоточина — порой в прямом смысле слова, если вспомнить глистов, — а там почти всегда найдется верное надежное решение.
[image: ] Врачи на вашей стороне и надеются на доверие. Мы знаем, что иной раз вам приходится преодолевать себя, чтобы оголить тело и душу. Но вы можете твердо исходить из того, что мы все это когда-то уже слышали, многое уже видели, а кое-что даже испытали на себе!

Собравшись с духом и заговорив на индивидуальные табуированные темы, вы обретете над ними власть. И пусть эта книга придаст решимости: я хочу помочь вам понять, что происходит в вашем организме, когда при сексе влагалище издает любовное чмоканье, или когда после еды желудок вдруг начинает разговаривать, или когда с эрекцией вдруг не получается так же хорошо, как прежде. Я расскажу, что большая часть физиологических особенностей, которые вы, возможно, считаете изъянами и поводами для стеснения, на самом деле абсолютно нормальны. Кроме того, многие из них могут быть легко устранены. Однако для начала нужно решиться пойти к врачу, а не заниматься самодеятельностью, как, например, одна прелестная юная пациентка, которая заказала в интернете травящий раствор для удаления кожных наростов и родимых пятен, а в результате заполучила чудовищные рубцы на коже.
Итак, мы начинаем странствие по миру чувств, которыми воспринимаем физиологические табу: это обоняние, осязание, зрение и слух. По прочтении вы, надеюсь, поймете: вы не одиноки! Нет ничего такого страшного и неловкого, чего бы не испытывали и другие люди. Поэтому желаю вам приятного чтения и удовольствия от возможности говорить на запретные темы!

Часть I
Тысяча и один аромат:
Запахи тела

[image: ]

Глава 1
Что за рукой у рта:
Скверное дыхание и прочие запахи

В старые добрые времена, когда в ходу еще были рекламные ролики, нацеленные на запугивание зрителей всякими жуткими образами, по телевизору крутили одну такую рекламу зубной пасты: мужчина дует на одуванчик, и от его несвежего дыхания нежный цветок агонизирует прямо на глазах у миллионов телезрителей. Еще один вариант подобного фильма ужасов: влюбленная пара, она ему что-то нежно нашептывает на ушко, а он, чуть ли не падая в обморок, закатывает глаза и с отвращением отворачивается.
Не могу сказать, какое влияние оказывали такие сюжеты на число продаж зубной пасты, эликсиров, спреев для рта и прочих «допинговых» средств для дыхания. Но факт остается фактом: большинство людей не переносят чей-то запах изо рта. Почувствовав его у кого-то поблизости, мы сначала принюхиваемся, вроде как из естественнонаучного интереса, но как только источник запаха установлен, в ужасе отворачиваемся. Это наше архаическое «я» предупреждает: «Здесь болезнь или разложение! Может быть опасно для выживания!»
Примечательно, что, судя по всему, женщины больше мужчин беспокоятся по поводу выделяемых запахов. По крайней мере, они точно чаще мужчин вербализируют эту тему на приеме у врача или в кругу друзей, где обмениваются различными советами. Например, как обеспечить себе свежее дыхание наутро после первой романтической ночи с новым партнером; или что сделать, чтобы первый утренний поцелуй был приятным и свежим.
[image: ] Женщины рассказывают: влюбленные мужчины просыпаются и с ходу лезут целоваться. А вот влюбленные женщины, проснувшись, прежде всего сосут экстрасильный Fisherman’s Friend[3] или какой другой «отбеливатель» для дыхания.

Некоторые стремятся проскользнуть в ванную комнату и быстренько почистить зубы, прежде чем он проснется. Уж очень им хочется внушить своему Аполлону, что они относятся к тем редким существам, у которых в полости рта по ночам вырабатываются ароматы ментола и эвкалипта, но ни в коем случае не «гнилостный утренний запах изо рта», как этот аромат зовется в научных исследованиях.
Запах изо рта — это расхожий общий термин для обозначения двух различных его форм: при Foetor ex ore причина дурного запаха на выдохе кроется в полости рта и глотки; при Halitosis (галитоз) противный запах берет свое начало глубже, его можно унюхать даже в воздухе из носа. Бывают даже специальные амбулаторные приемы по этой проблеме, и степень ее запущенности можно измерить при помощи специального прибора — галиметра. Для этого надо подуть в некое подобие соломинки, а результат покажет, какова в выдыхаемом воздухе доля дурно пахнущих серосодержащих соединений.
По оценкам, у 25–50 % людей всего мира, по меньшей мере в определенное время суток, запах изо рта настолько сильный, что они становятся социально несовместимыми: окружающие предпочитают от них дистанцироваться. Так что запах изо рта — это на самом деле явление, присущее людям во всем мире, и ничего стыдного в этом нет. Однако это огромная табуированная тема, вызывающая форменную фобию.
[image: ] Примерно 12–17 % пациентов, пришедших на специальный прием к врачу по поводу запаха изо рта, на самом деле стоило бы сходить к психотерапевту. Они страдают от галитофобии – так называется страх перед запахом изо рта, которого у них вообще нет.

Тем же людям, у которых проблема действительно есть, зачастую очень трудно понять, пахнет у них изо рта или нет. А поскольку мы знаем, что замечанием о запахе изо рта мы можем человека задеть и даже нанести ему душевную травму, большинство из нас предпочитает держать рот на замке вместо того, чтобы указать своему визави на несвежее дыхание. Сделать это все-таки стоит, но, конечно, не так, как один мой коллега, который по утрам приветствовал другого врача словами: «Ну что, дохлую крысу на завтрак съел?»
В замалчивании со стороны окружающих особенно неприятно вот что: оно может не только загнать человека в социальную изоляцию, но и иметь серьезные последствия для его здоровья. Если человек не узнает о проблеме, он не пойдет к врачу, а значит, рискует остаться с невылеченным заболеванием. А заболевания эти могут быть самыми различными: запах изо рта, вызванный патологическим заселением бактериями, может, в частности, быть предвестником артериосклероза, инфаркта миокарда, деменции или преждевременных родов у беременных, а также кожных заболеваний, таких как крапивница, кожный зуд или псориаз.

Источники зла

Причин для запаха изо рта может быть много. Почти в 90 % случаев он связан с какими-либо проблемами в полости рта и глотки, и лишь 10 % причин кроются либо в желудочно-кишечном тракте в легких и других органах, либо в нарушении обмена веществ.
Чтобы локализовать причину запаха изо рта при диагностике, проводят простой тест: если выдыхаемый носом воздух не пахнет, значит, дурной воздух исходит изо рта; плохо пахнет воздух из носовой полости — ищем причину где-то глубже в организме.
За бо́льшей частью дурных запахов стоят злоумышленники-бактерии. Наш микробиом, то есть сообщество населяющих нас микроорганизмов, развивался в течение миллионов лет, он живет в нас и на нас, и обычно мы существуем с ним в мирном симбиозе. Вместе с микробиомом мы являем собой некий суперорганизм — совокупное живое существо по имени Голобионт[4].
Только во рту человека живет 100 миллиардов бактерий, представляющих до 700 различных видов. Некоторые бактерии поддерживают пищеварительные ферменты, участвующие в переваривании пищи, другие просто существуют там как фиксаторы места. Многочисленные обитатели полости рта защищают нас от расселения болезнетворных возбудителей, равно как и их коллеги в кишечнике, на коже, во влагалище и даже в дыхательных путях.
К сожалению, равновесие нашего микробиома может нарушаться, что не в последнюю очередь происходит из-за нашего техногенного образа жизни, и вместе с ним рушатся бактериальные механизмы самозащиты. Этот процесс вы можете себе представить на примере экосистемы пруда: сбалансированная система с растениями и животными выходит из равновесия, если какие-то виды начинают сокращаться в численности, а другие — доминировать или вовсе вытеснять «соседей». Определенные задачи перестают выполняться, запускаются разрушительные процессы, и водоем гибнет.
Как на коже и всех слизистых, во рту среди бактерий и грибков также могут встречаться и хорошие, и плохие ребята. Если система выйдет из равновесия здесь, следствием станет плохой запах. Такие перемены, в свою очередь, связаны с рационом бактерий, любимые лакомства которых — это слизь, слущенные клетки слизистых оболочек и пищевые белки. Высвобождаемые ими пахучие молекулы — это серосодержащие соединения, самый известный представитель которых — сероводород, а он пахнет тухлыми яйцами. Метилмеркаптан[5] пахнет гнилой капустой или плесенью, а если скверно пахнет рыбой, мясом или фекалиями, в этом виновны биогенные амины, к которым, в частности, относится кадаверин, то есть трупный яд. Название говорит само за себя. Амины образуются, когда из аминокислот — структурного элемента белка — отщепляется двуокись углерода.
Подлость бактерий полости рта в том, что они любят собираться всем стадом и образовывать биопленку — слизистые биотопы[6], то есть отложения, в которых бактерии строят себе уютное и довольно хорошо защищенное убежище, откуда их так просто не выполоскать.
Условия в слизистых биотопах во рту примерно такие же, как в сифоне под умывальником: там тоже нарастает мерзостная пленка из бактерий, которая приклеивается к стенкам, и ни постоянно протекающая вода, ни применяемые чистящие средства ей нипочем. Так что тем, у кого неблагоприятный состав бактерий, стоит большого труда от них избавиться.
Утренняя свежесть во рту
Утренний запах изо рта — это, конечно, классика: он возникает в первую очередь потому, что ночью наша эндогенная «посудомоечная машина» приостанавливает свою работу. И вот тогда выражение «плевать слюней не хватит[7]» приобретает свое буквальное значение. В нашей слюне живут миллиарды высвобождающих запахи бактерий. Когда слюни высыхают, остается не что иное, как восхитительный запах старой слюны. Это как с морской водой: когда вода во время отлива перестает периодически накатывать на берег, на нем остается соляная корка.
[image: ] Хорошее слюнотечение – в среднем по полтора литра в день – разбавляет запахи и смывает, уносит прочь бактерии. Ну чем не посудомойка!

Если человек потребляет мало жидкости, и во рту у него сухо, никакого «разбавления» бактерий не происходит, и тогда может появиться запах. Так и происходит ночью, когда слюны и так образуется меньше, да еще и нет возможности время от времени залить в себя какую-либо жидкость. Микробы бесстыдно пользуются моментом и беспрепятственно размножаются. Поэтому-то, когда человек, проснувшись нежно шепчет своей возлюбленной: «Доброе утро, мое золотце», зловонный аромат вырывается наружу во всем своем великолепии и многообразии.
Против этой формы запаха изо рта мало что можно сделать, разве что воспользоваться каким-нибудь освежителем, попить, поесть или почистить зубы. Его могут усугубить некоторые медикаменты, пересушивающие полость рта, или же заболевание слюнных желез. А вот в отношении других форм запаха изо рта кое-что можно предпринять. Вы не поверите, но одна из мер — это дыхание. Лучше всего делать это в одиночку: дело в том, что большую часть микрофлоры полости рта составляют анаэробные бактерии, то есть те, которые предпочитают обитать в местах, куда поступает меньше кислорода. Они прячутся в расселинах и карманах. Если дышать и говорить одновременно, то по крайней мере часть вонючек получится прогнать.
Пародонтит, кариес и иже с ними
Конечно, все бактерии таким образом не выгнать, уж больно много у них идеальных укрытий. Кроме того, современный человек вносит свою лепту в выработку новых ароматов: на сегодняшний день наиболее распространенным бактериальным заболеванием полости рта наряду с кариесом стал пародонтит — воспаление опорного аппарата зуба (пародонта). Оно вызывается самыми разными причинами: тут замешаны и генетика, и иммунная система, и качество ухода за полостью рта, а также курение и современная пища. Стоматологи различают сладковатый запах пародонтита уже на расстоянии метра против ветра. А если пациент, улыбнувшись, еще и обнажит покрасневшие от воспаления десны, то вообще все ясно.
Может, вы помните рекламу зубной пасты с образом надкушенного яблока со следами крови? Там еще была такая запоминающаяся фраза: «Чтобы вы и по утрам могли смачно кусать». Это на самом деле не такая простая задача при обширном пародонтите, который часто влечет за собой разрушение десен (и, в свою очередь, печально известный пародонтоз).
Наши зубы корнями сидят в так называемых альвеолах, это маленькие ямки в костяной челюсти. Но они сидят там не впритык, у них есть небольшой зазор (люфт), обеспечивающий им некоторую эластичность положения. А чтобы зубы не выпадали, к каждому из них со всех сторон от надкостницы челюсти идут прочные волокна, и своим натяжением они поддерживают его, как цирковой шатер. Сверху маленькую щель закрывает, подобно резиновой кромке, здоровая десна. Ведь остаткам пищи и бактериям сюда нельзя. Но если этот «резиновый» уплотнитель ослаб и отстает от зуба, то агрессивные, провоцирующие воспаление бактерии воспринимают это как приглашение — и тут же заселяют удобное местечко, затягивая открывшуюся полость своей биопленкой. Они развивают там активность, начинается воспаление, и потихоньку разрушается опорный аппарат. Вокруг зуба образуются карманы, которые постепенно становятся все глубже, если их не лечить. Сюда не доберется ни зубная щетка, ни зубная нить, ни щетка для межзубных промежутков. Запах изо рта, кровоточивость десен, шатающиеся зубы, а в худшем случае потеря зуба — вот такие последствия.
Когда в деснах появились глубокие карманы, вам поможет лишь визит к врачу. Если вы когда-то были на профессиональной чистке зубов, то знаете, что эта процедура может быть весьма приятной… а бывает та еще мясорубка. То, что в ходе чистки извлекается у некоторых пациентов из прищечных зубодесневых карманов, пахнет не очень приятно. Оно уже мало похоже на классические зубные отложения, а больше напоминает твердые комки: маленькие твари хорошо поработали над уплотнением своей биопленки.
[image: ] Персистирующее[8] воспаление – это крепкий орешек для организма: он вынужден постоянно находиться в состоянии боевой готовности и отчаянно пытается защищаться от распространения болезнетворных бактерий.

Успеху защитных действий организма препятствуют курение, стресс, злоупотребление алкоголем и медикаментами, а также нарушенная флора кишечника. Курение повышает риск пародонтита в 15 раз. Хорошие бактерии от курения умирают, плохие — размножаются. Обычно тревожным сигналом о наличии опасного воспаления десен служит их кровоточивость, однако у курильщиков этот важный ранний симптом выпадает, поскольку никотин сужает сосуды. Так что рот курильщика будет пахнуть не только сигаретами, но еще и сладковатым пародонтитом, причем запах будет сильнее, чем у некурящего.
Прочие места обитания бактерий
Наш рот для бактерий — это поистине Эльдорадо. Испорченные пломбы, плохо сидящие коронки и мосты, недостаточно очищенные протезы, кариозные зубы — все это идеальные обиталища для бактерий, создающие предпосылки для изрядного запаха изо рта. А если вы когда-либо внимательно разглядывали свой язык, наверняка замечали, что вся его поверхность в бороздках и трещинах.
Сильно растрескавшийся язык с ворсистым налетом уже сам по себе повышает риск запаха изо рта, поскольку здесь больше места для расселения бактерий (так же как в высотном доме поместилось бы больше жильцов, чем в малоэтажном здании). Фактически в 80–90 % случаев причина запаха изо рта — когда мы говорим о запахе, рождающемся в ротовой полости, — кроется где-то в районе языка.
[image: ]
Язык для бактерий – что-то вроде высоковорсного ковра, в котором они могут подолгу и беспрепятственно резвиться.

Кроме языка с его бороздками и складками уютные ниши для бактерий представляют собой еще и миндалины. Поверхность у них не гладкая, а вся в мелких ямках и вмятинах. Это крипты, где собираются отложения из отторгнутых клеток, слизи, пищевой массы и бактерий. При жевании крипты обычно опустошаются, однако потребляемые с пищей и содержащиеся в нашей слюне кальциевые соли могут приводить к затвердеванию всей этой «каши». В результате появляются конкременты миндалин[9], которые хоть и безобидны, но запаху изо рта могут поспособствовать. Размером они варьируются от совсем крошечных до горошины, а еще имеют свой цвет — от бело-желтого до зеленоватого. Они могут быть мягкой консистенции, комковатыми или твердыми, а самые крупные из них выделяют запах, напоминающий тухлые яйца.
Иногда конкременты путают с частичками гноя, который образуется при воспалении миндалин. Это заболевание — как и классические инфекции дыхательных путей — тоже сильно способствует запаху (он неприятно сладковатый), однако сопровождается сильным покраснением, отеком и температурой.
Как мы едим
Желающие похудеть с целью обрести здоровье и привлекательность чаще всего либо решают вообще ничего не есть, либо выбирают кетодиету, исключающую употребление пищи, содержащей углеводы. Когда организм не получает сахара, он начинает сжигать жир, чтобы добыть энергию. Печень в свою очередь вырабатывает заменитель глюкозы, так называемые кетоновые тела. Такое питание подразумевает отказ от хлеба, макарон, картофеля, злаков, сладких фруктов, молока, бобовых плодов и сладостей. Кетоновые тела — это, так сказать, аварийный рацион, обеспечивающий в «голодные времена» работу сердца, мышц, почек и мозга.
[image: ] Люди, которые успешно выдерживают кетодиету, хорошо сбрасывают вес, но пахнут при этом как жидкость для снятия лака (ацетон) или фруктовая жвачка.

Запах ацетона дают выдыхаемые кетоновые тела, причем выдыхаются они не только изо рта, но и из носа, потому что причина запаха связана с обменом веществ. Ну а любители фитнеса, соблюдающие высокобелковую диету, доставляют большую радость некоторым видам бактерий в полости рта, для которых белок — любимое лакомство. Только вот разложение белка тоже приводит к запаху изо рта.
Если вам когда-то случалось голодать продолжительное время, вы знаете, что «голодное дыхание» — спертое и неприятно горькое, иногда оно даже может пахнуть тленом. Дело вот в чем: еда и питье оказывают на бактериальный «газон» во рту и на языке некий эффект соскабливания и смывания. Следовательно, регулярный прием пищи действует как эффективная защита от запаха изо рта. По крайней мере, покуда вы не злоупотребляете чесноком и луком, которые, как и алкоголь, способствуют запаху изо рта и из носа. Сыр, творог, капуста, хрен, кофе и шампанское, кстати, тоже дурно пахнут, как только попадают в рот. Так что на приеме с шампанским не стоит слишком докучать другим гостям.
Потом вся эта пищевая масса начинает свое путешествие вниз, и по пути она также может вызвать неприятные явления. Отрыжка, сопровождающаяся солидным выхлопом запаха, газы и дикое урчание, раздающееся из желудочно-кишечного тракта, могут быть как безобидными, так и свидетельствовать о каком-либо заболевании. Так, воспаление слизистой желудка (гастрит) тоже иногда возникает из-за бактерии, и зовут ее Helicobacter pylori. Она делает дыхание кислым, и наружу вырывается рвотный запашок.
Запах из желудка также усиливается, если натянутая диафрагма недостаточно сужает пищевод, и возникает отток кислой жидкости (рефлюкс). Несвежее дыхание могут обуславливать и такие внутренние заболевания, как, например, Diabetes mellitus (сахарный диабет), астма, печеночная недостаточность, болезнь почек, легочный абсцесс, разлагающиеся опухоли или соки поджелудочной железы. Поэтому хороший врач, пока он разговаривает с вами или проводит обследование, будет принюхиваться и подмечать, не пахнет ли ваше дыхание мочой, печенью или мертвечиной.

Что делать при запахе изо рта?

Если источник зла кроется в полости рта и глотки, то, естественно, в первую очередь поможет гигиена рта, и главным образом — чистка зубов. Сейчас я вас удивлю: о чем бы ни вещала реклама, но развитие кариеса никоим образом не зависит ни от модели зубной щетки, ни от марки пасты. Для лабораторных условий и людей с физическими ограничениями лучше подходят электрические зубные щетки. Однако в реальной жизни они не дают существенного преимущества для выживания ваших зубов, тем более что вибрирующие приборы для чистки некоторым людям неприятны.
Так что можно со спокойной совестью пользоваться старыми добрыми зубными щетками, только, пожалуйста, не жесткими вариантами, а мягкими или средней жесткости. Драить жесткими щетками, да еще сильно нажимая, — так вы не обеспечите себе хороший массаж десен, а как раз наоборот. Жесткая щетка — это чрезмерная нагрузка, она может поранить десны и так их «спугнуть», что они навсегда «уйдут» — бактерии только рады будут, а чувствительные шейки зубов из-за этого оголятся и начнут сигнализировать болью, что об этом думают. Заодно вы напрочь отскоблите себе зубную эмаль.
[image: ] Что важно в технике чистки: чистят от красного (десна) к белому (зуб), круговыми или вибрирующими движениями. Продолжительность чистки не так важна, главное – всюду добраться и добросовестно позаботиться о межзубных пространствах. Если у вас получится сделать это за две минуты вместо рекомендованных трех – прекрасно.

Зубная эмаль — это самое твердое вещество в нашем организме; она состоит преимущественно из кристалла гидроксилапатита и основных составляющих кальция и фосфата, кроме того, в ней содержатся фтористые соединения. Эта кристаллическая стенка призвана защищать наши зубы от различных опасностей, сопровождающих процесс питания и жевательные движения. Если эмаль часто повреждается, то залегающая под ней зубная кость (дентин) оказывается беззащитной перед температурными и кислотными атаками. Кстати, некоторые продукты питания, лимонады, фруктовые соки и энергетические напитки, равно как и средства для отбеливания зубов, тоже могут «отщеплять» минералы от эмали.
Хотя вообще-то наш организм предусмотрел и на этот случай один защитный механизм. Поскольку компонент гидроксилапатита [в зубной эмали] невосполним, наша слюна доставляет сюда немного кальция и фосфата, которые позволяют подлатать мелкие изъяны в защитном слое. Но, к сожалению, состав слюны зависит опять-таки от того, что мы потребляем.
Потребление богатого углеводами фастфуда, этой пищи цивилизованного человека, провоцирует бактерию Streptococcus mutans вырабатывать из сахара клейкое вещество. Оно крепко пристает к зубу, начинается ферментация углеводов, образуются кислоты. Показатель рН, который во рту обычно около 6,0, падает до очень кислотных значений — ниже 5,0, и вот уже содержащиеся в эмали минералы растворяются, эмаль разрушается, точно облитая кислотой мраморная скульптура, ставшая жертвой вандалов. А поскольку в зубной эмали, как и в дентине, есть микроскопически мелкие каналы, то все кислое, холодное и горячее она доносит до сердца зуба. Там залегает так называемая пульпа — живое мясо, пронизанное многочисленными кровеносными сосудами и нервными волокнами. Тут уж в буквальном смысле прочувствуешь, каково это — попробовать [что-то] на зуб. Неблагоприятная кишечная флора понижает усвоение кальция из пищи, а как раз кальция зубу и не хватает. (Об этом поговорим подробнее в главе про синдром раздраженного кишечника)
Чистить зубы после еды имеет смысл, но после того, как съели что-то содержащее кислоту (яблоко, например); однако не следует бежать к раковине сразу, как только откусили последний кусок. Лучше выдержать паузу — оптимально полчаса-час, чтобы дать время слюне немного нейтрализовать пищевые кислоты: тогда они не будут проявлять себя так резко.

СТРОЕНИЕ ЗУБА
[image: ]

С выбором правильной зубной пасты вот какое дело. Есть самые разные зубные пасты и гели, содержащие большое количество ингредиентов: чистящие частички, моющие вещества, воду, пенообразующие, связывающие и влагоудерживающие средства, консерванты, ароматические и красящие вещества, эфирные масла, а для реминерализации эмали — фтор, кальций и фосфаты. Эти минералы защищают от образования кариеса, а значит, от возникновения ниш, откуда исходит запах.
Фтор с экологической точки зрения — вопрос спорный. Это природная соль, которая встречается всюду — в земной коре, в воде, а следовательно, и в человеческом организме — прежде всего в костях и зубах. Естественно, фтор содержится, в частности, в зеленом и черном чае, грецких орехах, сельди, сливочном масле, цельных зернах, соевых бобах и минеральной воде. Но, как всегда, доза делает яд[10]. Если потреблять фтор в неумеренно больших количествах, он может вредить организму и действовать как яд. Например, если взрослый человек за раз съест 20 тюбиков зубной пасты.
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[image: ] Установленный факт: фтор угнетает кислотообразующие бактерии, он может эффективно укреплять зубы и повышать их сопротивляемость кариесу.

Зубные врачи любят пошутить между собой: все зубы фтором лечить не надо, а только те, которые хочется сохранить. При непосредственном контакте с зубом фтор может «починить» микроскопические дефекты в эмали лучше, чем это сделает кальций, от природы содержащийся в слюне. Но поскольку это действует только при «близком контакте», нет необходимости глотать фтор ради сохранения зуба. Поэтому я не рекомендую фторсодержащую соль, фторированную воду, а тем более таблетки фтора, которые иногда прописывают младенцам. Они действуют, лишь когда находятся во рту, а будучи проглоченными никакого эффекта уже не производят. Так что пока у младенца ни один зуб еще не проклевываются, эти таблетки довольно бессмысленны, поскольку уже готовые зубы пока что спрятаны в челюсти и могут быть укреплены фтором только тогда, когда вылезут наружу. Для защиты эмали зубам вполне достаточно непосредственного контакта с фторированной зубной пастой или гелем.
Рынок предлагает необозримо большое количество средств по уходу за зубами. Между нами: все они в той или иной степени делают одно и то же — основательный уход и никаких чудес. Для здоровья зубов важно главным образом здоровое питание, тщательная чистка и подходящая зубная паста: для чувствительных зубов — при открытых зубных шейках; с функцией отбеливания — для желтоватых зубов; с хорошим вкусом и запахом — для всех, кто любит свежесть.
Зубная нить добирается до мест, куда у зубной щетки нет шансов попасть. Пользоваться ею нужно раз в один-два дня. Эффективнее всего почистить межзубные пространства получается немного шершавой, невощеной нитью. Для чистки более крупных щелей между зубами или мостов есть специальные щеточки. Важно пройтись вдоль с обеих сторон каждого зуба до самой глубины, до розового бугорка. Так не только удаляется грязный зубной налет, но заодно и воздух попадает в щель, что не нравится анаэробным, то есть не любящим воздуха, вонючим и тухлым бактериям и обезвреживает их. Кровь при чистке нитью означает, что десна воспалена, а не то, что вы действовали слишком брутально, — так что продолжайте!
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Во время ежедневной чистки зубов нельзя, разумеется, забывать и про язык. Исследования доказывают, что зубная щетка при этом менее эффективна, чем пластиковый или металлический скребок для чистки языка. Эффективнее всего щетка для языка. Дело требует некоторой сноровки, в первую очередь от тех из вас, у кого при нажатии на язык ближе к его основанию быстро появляется рвотный рефлекс. Если вы немного высунете язык, прежде чем его чистить, будет чуть полегче. Итак, десять раз пройтись по языку щеткой — с зубным гелем или без него, — и все будет отлично.

Что еще поможет
[image: ]

Насколько ухоженные зубы важны для межличностных связей, я сама недавно еще раз убедилась во время одного официального мероприятия. Вечером накануне одного медицинского конгресса, все докладчики встретились за изысканным ужином в приятной атмосфере — для делового обмена мнениями и личного общения. Я сидела за одним столом с внешне очень привлекательным человеком, главным врачом: он был такой подтянутый, с густыми волосами с легкой проседью, хорошо одет. Мы быстро разговорились. Но при первой же открытой улыбке он обнажил сверху справа пространство между зубами.
Как ни странно, он не прикрыл от стеснения рот рукой и никак не прокомментировал зияющую дыру (я ожидала чего-нибудь вроде: «О, простите, мне неловко, но мой зуб сейчас как раз на ремонте». Я думаю, между нами, врачами, можно же что-то такое сказать… все это было как-то странно).
[image: ]
Во время ежедневной чистки зубов обязательно нужно чистить и язык тоже.

На следующее утро «профессор Щербина»[11] представлял свой доклад широкой публике. Я села в первом ряду, вся в нетерпении, ведь он же был основным докладчиком дня. Хотите верьте, хотите нет, но зуб был на месте. Ни следа от щербины! И восприятие его имиджа тут же улучшилось.
Я радовалась предстоящему обеду, хотела взглянуть на профессора еще раз, новыми глазами. Но — только вообразите себе — аккурат к обеду на месте зуба снова была дырка! Что ж, все стало понятно: у профессора был съемный зуб, который он вынимал для неформальной беседы с коллегами и снова вставлял перед докладом с большой сцены. Иногда люди все же весьма своеобразно расставляют приоритеты… Ну да ладно, мы все же там собирались не для флирта.
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С другой стороны, покупая коня, заинтересованный покупатель обязательно посмотрит четвероногому в зубы и таким образом получит важную информацию о состоянии здоровья и возрасте животного. И у нас, двуногих, хорошие зубы свидетельствуют о возрасте, здоровье и о том, насколько хорошо мы о себе заботимся и ценим себя. Если со временем в «жемчужном ожерелье» недостанет «жемчужины» или вся «нитка» примет ужасающий вид, мы будем пенять на себя.
А теперь, если хотите больше узнать о скверных запахах, остается лишь перелистнуть страницу. Прикрывать рот рукой мало чем поможет при этих ароматах, зато обмахиваться этой же самой рукой — очень даже применимо.


Глава 2
У-у-упс… газы, раздраженные кишки и прочие неприятности, несущие ароматы с подземной парковки

Ужин в фешенебельном ресторане. Вдруг с места, где сидит весьма изысканная дама, раздается громкий пук. Чтобы заглушить звук, дама с шумом двигает стул, на котором сидит, чтобы визави принял звук вышедших газов за скрежет ножки стула по полу. Для верности она повторяет свой трюк пару раз. На что ее спутник говорит: «Хорошо, заглушить звук у вас получается, но вот запах — нет!»
Метеоризм, запахи из попы, урчание и боли в животе, иногда понос — все это очень неприятно, и обо всем этом чаще молчат — вот вам и очередные табу.
[image: ] Неслучайно говорится: самый большой шаг в отношениях – это не первый поцелуй, а момент, когда один из партнеров впервые выпустил ветры.

Один из моих пациентов однажды даже признался, что был бы счастлив жить один, потому что сильно страдает от газов. Настолько сильно, что время от времени удаляется в уборную, чтобы там руками развести в стороны ягодицы, и только тогда выпускает будь здоров сколько воздуха. Холостяцкая жизнь могла бы избавить его от некоторых неловких ситуаций, полагает он, но этот его вывод — что метеоризм автоматически обрекает на одиночество — я считаю просто недопустимым! Будь все так, весь мир стал бы местом обитания отшельников.

Когда кишечник подает голос

Дурно настроенный и раздраженный кишечник встречается намного чаще, чем мы, наверное, думаем. Примерно у 70 % жителей Германии кишечник временами и урчит, и пучит, и болит так, что действительно создает проблемы. При этом намного чаще эти неприятности случаются у женщин, чем у мужчин.
На данный момент считается, что причина кроется в периодических колебаниях уровней гормонов, разным образом воздействующих на кишечник; как эстроген, так и прогестерон могут вызывать у женщин запоры. Беременные могут об этом хоть песни слагать. А тканевые гормоны, которые выбрасываются во время менструации с целью «выдоить» матку, могут, например, вызывать спазмы в кишечнике, вздутие и даже понос.
Существует также предположение, что синдром раздраженного кишечника как психосоматический симптом больше присущ женской, чем мужской психике. И не стоит упрекать меня в неполиткорректности: я вовсе не о том, что женщинам-де свойственна особая раздражительность, — нет, дело, скорее, в том, что стрессы, заботы и страхи сказываются на их пищеварении чаще, чем на мужском. Кроме того, на женскую психику помимо гормонов влияет еще и кишечная флора. У женщин со здоровой кишечной флорой хорошие бактерии помогают образовывать эстроген. Поэтому женщинам с синдромом раздраженного кишечника тем более важно обращать больше внимания на питание — во имя и ради своей женственности. Но об этом я расскажу подробнее чуть позже.
К сожалению, кишечником не всегда удается целенаправленно управлять. Иногда он бунтует в самые неподходящие моменты, к тому же часто в самых интенсивных с точки зрения запаха формах. Если подобное когда-то случалось с вами в поезде, лифте или на спорте, вы знаете, что это за конфуз. Интернет предлагает решения: связывающие запахи трусы с фильтром из активного угля или капсулы, призванные придавать газам аромат цветущей розы.
[image: ] Здоровый человек пукает примерно от десяти до двадцати раз в день, избавляясь при этом от 0,5 до 1,5 литра кишечных газов, состоящих из проглоченного воздуха и газообразований, продукта деятельности пищеварительных бактерий.

Много газов образуется от пищи, богатой балластными веществами. Бобовые, лук, капуста и некоторые подсластители существенно повышают количество газов. Мы можем выпускать их громко и быстро, со скоростью вплоть до 4 км/ч; а бывают медленные и тихие варианты, плетущиеся со скоростью 0,1 км/час. Кстати, считается, что у этих последних особенно агрессивный аромат: возможно, оттого, что такие газы бактерии производят более тщательно и в небольших количествах. Это, так сказать, более трудоемкая ручная работа, потому и выхлопы более насыщенные, чем иные массы воздуха с низкой концентрацией газов, у которых не было времени спокойно вызреть и протухнуть и которые теперь спешат убраться громкими и не столь вонючими выхлопами.
Когда газы вырываются с большой частотой, звук их высок, и они вибрируют в ритме свинга, вплоть до низких звуков. Музыкальность выхлопа определяют не только объем газа и давление звукового удара, но и стягивающее усилие анального сфинктера (а оно даже у одного и того же человека бывает разным — в зависимости от того, расслаблен ли сфинктер или спазмирован). И — да! — это горючие выхлопы! Один мой хороший друг однажды поэкспериментировал и установил, что они воспламеняются, даже пройдя через трусы (увы, трусы потом загорелись). В этом инфернальном эффекте виновны горючие газы из водорода и метана, сдобренные азотом, углекислым газом, кислородом, вонючими сернистыми соединениями и короткоцепочечными жирными кислотами, которые, подобно эфирным маслам, служат чем-то вроде отдушки, придавая делу особый аромат. Аромат особенно сильный, если в съеденной пище было много белка — это могли быть, например, мясо, яйца или рыба.
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Животный белок, перевариваясь, делает газы в кишечнике особенно вонючими.

Согласно последним исследованиям, газ с запахом тухлых яиц, содержащийся в выходящих из кишечника газах и пользующийся вообще-то дурной репутацией яда, в минимальных количествах может быть полезным для здоровья. Он оказывает регенерирующее и защищающее клетки действие, чем помогает бороться с диабетом, инфарктами, инсультами, деменцией, артритом и старением. Больные клетки организма выбрасывают крошечные количества сероводорода — для самозащиты, потому что так можно спасти от гибели клеточные фабрики, то есть митохондрии. Но нет никаких доказательств, что такое же спасительное воздействие могли бы оказывать газы из внешних источников, а не из кишечника, так что пока давайте считать, что мы обдаем своего партнера газами, заботясь о его здоровье, — чисто из любви к ближнему, так сказать.
Газы — или, как скажет медик, вздутие живота — не просто неприятны, но и часто вызывают еще и болезненные спазмы, когда по каким бы то ни было причинам не могут сразу же выйти наружу. Если к тому же наблюдается запор или понос, необходимо проконсультироваться с врачом, ибо причины таких явлений могут быть абсолютно разные — от совсем безобидных явлений до серьезных заболеваний. Так, например, «симптом ложного друга», то есть выход газов вместе со стулом, может даже свидетельствовать о раке кишечника. В этом случае «афтерсенсор» (aftersensor, англ.) перестает различать газы и стул, то есть наблюдаются нарушения закрывающего механизма заднего прохода.
Аллергия и непереносимость
Возможной причиной метеоризма (так называют вздутие живота) может быть, в частности, аллергия на пищевые продукты. Удивительно, как много пациентов со вздутием живота и поносом подозревают у себя непереносимость чего-либо и во время приема просят провести детальный тест на аллергию. Но на самом деле аллергия на продукты питания встречается не столь часто, как это принято считать.
[image: ] Исследования показали, что собственно аллергия на продукты питания обнаруживается только у 3 % населения, хотя каждый пятый человек предполагает, что страдает именно от нее.

Аллергию можно протестировать разными методами. Так, экспозиционный тест последовательно исследует реакцию организма на отдельные продукты питания. Подозреваемые аллергены заносят в небольшую насечку на коже: врач берет либо готовый раствор с аллергеном, либо маленькое стальное лезвие (ланцет), тыкает им в подозреваемый пищевой продукт, скажем, в яблоко, а затем в кожу. Если в организм после этого выбрасывается гистамин, то на коже быстро появляется папула с покраснением, как от укуса комара, — это указывает на аллергию немедленного типа. Можно также провести более дорогостоящий тест, сдав анализ крови на аллергенные антитела, так называемые антитела изотипа IgE (иммуноглобулины E).
Некоторые специалисты по нетрадиционной медицине и даже врачи при жалобах на кишечные симптомы рекомендуют сделать анализ на другой вид антител — на изотипа IgG, которые указывают на то, что иммунная система вступила в контакт с чужеродным белком (например, с тем, что поступает вместе с пищей). Такой контакт — обычное дело, особенно при ослабленной кишечной флоре, поэтому тесты часто дают положительный результат. Однако пациентам пытаются внушить, что они якобы не переносят очень многие продукты питания. Как правило, пациента снабжают списком продуктов, которых отныне надо избегать. Такие рекомендации довольно спорные, потому что результат не свидетельствует о какой-либо действительно аллергической реакции. Союзы аллергологов также усматривают в этих тестах опасный корыстный подход, который к тому же еще больше сбивает пациентов с толку и может вылиться в неполноценное питание.
Если же аллергия на продукты подтверждена правильным тестом, то есть тестом на антитела изотипа IgE, то тогда действительно придется постоянно избегать определенных продуктов.
Желудочно-кишечные симптомы далеко не всегда вызываются аллергией, намного чаще за ними стоят другие причины. Например, непереносимость фруктового или молочного сахара — фруктозы и лактозы. Если они недостаточно расщепляются ферментами в тонком кишечнике и плохо усваиваются, то потом в больших количествах попадают в толстую кишку. Там они всасывают воду, бактерии запускают процесс брожения, в результате — боли в животе, вздутие и понос. Способность воспринимать фруктозу у всех людей ограниченна (35–50 граммов, не больше), вот почему чуть ли не каждый после двух стаканов яблочного сока может ожидать резей в животе; а если ограниченна функция транспортировки, то колики начинаются уже самое большее после 25 граммов. С этой довольно часто возникающей проблемой можно совладать, уменьшив потребление с пищей фруктового сахара (кстати, обычный потребительский сахар на 50 % состоит из фруктозы) и укреплением кишечной флоры. А вот генетически обусловленное нарушение распада фруктозы из-за недостатка пищеварительных ферментов (альдолаза B) явление, напротив, чрезвычайно редкое; это тяжелое заболевание сопровождается рвотой и недостатком глюкозы в крови (гипогликемией), а закончиться может комой.
[image: ]
Даже если у нас нет целиакии, кишечник все равно плохо переносит глютен в больших количествах.

Генетически обусловленная непереносимость лактозы вследствие недостатка пищеварительных ферментов (лактаза) есть почти у всех азиатов, почти у 70 % жителей южных стран, у 20 % обитателей Центральной Европы и у небольшого процента в Скандинавии, и в сущности говоря, это не болезнь. Молоко для взрослого — это не необходимый продукт. Что делать? Не потреблять молочных продуктов или снизить их количество в рационе; можно их заменить на продукты без лактозы. Недостающий фермент можно также принимать в виде пищевой добавки.
[image: ] Учитывая нынешнее обилие безглютеновых продуктов в супермаркетах, можно подумать, что аутоиммунная болезнь – целиакия – очень распространена. Хотя на самом деле ею болеет только 0,5–1 % населения планеты.

При целиакии иммунная система восстает против элементов белка клейковины (глютена) и одного эндогенного фермента, который он расщепляет в кишечнике. Болезнь приводит к сильному воспалению с разрушением хрупкой слизистой оболочки тонкого кишечника.
Глютен содержится во многих злаковых (это пшеница, полба, рожь, ячмень, овес, пшеница-однозернянка, пшеница-двузернянка и камут), а также применяется как стабилизатор в различных продуктах. Но и без всякой целиакии злаковые в тех количествах, какие мы сегодня потребляем, не очень хорошо переносятся.
Чрезмерную активацию нашей иммунной системы особенно сильно провоцирует современная селекционная пшеница с содержанием природного, но сильно переработанного пестицида, зовущегося амилаза-трипсин ингибиторами (АТИ). Зерно, которое на фабрике очищают от оболочки, содержит слишком мало балластных веществ и питательных микроэлементов.
Хлеб, изготовленный быстрыми промышленными способами, часто плохо переносится, поскольку он, подобно подсластителям, содержит углеводы, а их тонкий кишечник не переваривает и не усваивает, и они попадают в толстую кишку непереваренными, где подвергаются разложению бактериями и брожению.
Если вы все же очень любите хлеб, то следует выбирать сорта, произведенные по традиционным технологиям: в хорошей опаре, которой дают подойти в течение двух часов, вспучивающие кишечник углеводы разлагаются забродившими бактериями молочной кислоты и дрожжами. Переносимость такого хлеба гораздо выше.
[image: ] И вот какой факт: зерновые в нашем рационе появились лишь где-то около 10 000 лет назад, вместе с переходом человека к оседлому образу жизни, а для эволюции это очень короткий срок, чтобы в достаточной степени подстроиться.

Это однозначно согласуется с моим наблюдением: у пациентов проходят воспаления на коже и в органах и улучшается метаболизм, стоит им резко ограничить или вовсе исключить потребление зерновых, главным образом пшеницы. Наукой доказано, что содержащийся в зерновых глиадин[12] способствует пропусканию раздражающих веществ в слизистые кишечника и активирует воспалительные процессы. Даже когда нет целиакии. При этом симптомы будут те же, что и при раздраженном кишечнике.
Как бы то ни было, целесообразно регенерировать слизистые оболочки кишечника и одновременно принимать меры по улучшению кишечной флоры. Это касается и тех людей, у кого организм не может как следует расщеплять гистамин и родственные ему нейромедиаторы и у кого потому возникают проблемы с кишечником, ведь непереносимость гистамина часто указывает именно на нарушения в кишечной флоре. Поэтому при кишечных симптомах рекомендуется комплексная диагностика: тесты на аллергию, ультразвуковое обследование органов брюшной полости, анализы крови и стула, гастроскопия. В ходе обследования врачи будут искать заболевания в пищеварительных органах и проведут тест на желудочную бактерию Helicobacter pylori. Как уже упоминалось, она считается одним из основных виновников воспалений слизистой оболочки желудка, но может также способствовать появлению язв в желудке и двенадцатиперстной кишке. Когда вы жалуетесь на боли в верхней части живота и под ложечкой после еды, на отрыжку, изжогу и вздутие, причиной может быть заселение этой бактерией. Защищаясь от агрессивных желудочных кислот, бактерия Helicobacter pylori вырабатывает из мочевины щелочной аммоний, как бы обертываясь им. При этом образуется двуокись углерода (если пациенту сделать анализ на дыхание, предварительно дав ему специально меченную мочевину, то тест обнаружит двуокись углерода). Еще эта бактерия-тиран обнаруживается в анализах стула, крови или во время гастроскопии.
Синдром раздраженного кишечника
Если все описанные выше обследования ни к какому результату не привели, то с большой вероятностью у вас раздраженный кишечник, то есть у проблем нет конкретной органической причины. Над таким казусом порой посмеиваются, списывают его на мнительность, однако на самом деле это диагноз, его следует принимать всерьез. Уже обнаружено несколько факторов, которые могут способствовать подобным функциональным нарушениям в кишечнике. К ним относятся стресс и психические нагрузки, равно как и нарушения в нервной системе кишечника, нарушения кишечной флоры вследствие инфекций, неправильное питание, недостаток физической активности, плохой сон и т. п.
Хорошая новость: хотя раздраженный кишечник явление очень неприятное, но это не опасное заболевание. Поскольку такой диагноз ставится методом исключения, то есть когда другой причины найти не смогли, то лечение состоит в восстановлении баланса, направленном на смягчение симптомов. А поскольку у каждого пациента баланс нарушается по-своему, здесь нет универсального рецепта.

Чем ублажить кишечник

Постарайтесь избегать кофе и колу, не курите. Вычеркните из своего рациона «цивилизованную» пищу, такую как культивированное зерно, фастфуд, подсластители, красители, консерванты и продукты, обработанные пестицидами. Потребляйте меньше соли: рекомендованный максимум — 5 граммов в день, то есть не больше одной чайной ложки без горки.
Облегчение принесут также природные средства, продающиеся без рецепта: чаи (с тмином, ромашкой, фенхелем, мятой, имбирем, мелиссой и обычный черный чай), лечебные грязи, капсулы с дубильными веществами (с танином) и папайя. Иногда рекомендуют такие безрецептурные медикаменты, как спазмолитики или противопенные средства, которые призваны устранять пузырьки газа, причиняющие боль. Однако эти препараты лишь смягчают симптомы, но причин не снимают. Минимум два литра воды или чая ежедневно — и опорожнять кишечник станет легче. Регулярная физическая активность поможет проскакивать его содержимому. Магний поддержит работу мышц и нервов кишечника, поэтому его тоже часто рекомендуют.
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На самочувствие нашего кишечника влияет не только то, что мы едим, но и то, как мы справляемся со стрессами.

И настройте наконец свою кишечную флору. Она — важный ключ к лечению синдрома раздраженного кишечника и одна из основных предполагаемых причин кишечных симптомов. Самый что ни на есть современный и оптимальный подход к нормализации флоры — для начала провести молекулярно-генетическое исследование нашего, хм, очаровательного продукта обмена веществ; такой анализ делают в специальной лаборатории. Ведь как говорится у немцев, «пошла кишечная флора вразнос — результат ищи в кале».
У пациентов с синдромом раздраженного кишечника флора, как правило, здоровая и стабильная, но в ней наблюдаются отклонения: недостаток хороших бактерий и переизбыток плохих. Это состояние еще иногда называют дисбактериозом. В этом случае у пациентов обнаруживаются микроскопически мелкие воспалительные процессы и излишне проницаемый дырявый слизистый барьер; у них частично недостает целых групп полезных для здоровья обитателей кишечника — тех, что укрепляют иммунную систему, образовывают и стабилизируют слизь и поставляют защитные вещества.
[image: ] Образцовая кучка кала – коричневая, средней плотности, слабокислотная (значение рН равно 6,0). В ней содержится огромное количество самых разнообразных бактерий, в том числе и полезных для здоровья (на данный момент известно 40 000 видов кишечных бактерий).

Чем разнообразнее представленные в кале виды, тем лучше для здоровья. Образцом мог бы служить кал человека каменного века, изрядно насытившегося балластными веществами. Нынешний «продукт» — это, скорее, жалкие кучки, в которых представлена лишь маленькая толика того видового многообразия. И виновны в этом промышленные способы обработки пищи и антибиотики.
Важно, чтобы соотношение всех кишечных обитателей было сбалансированным и чтобы доза дрожжевых грибков была не слишком высока. Уравновешенное сообщество бактерий уплотняет барьеры слизистых оболочек кишечника, препятствуя непосредственному контакту болезнетворных аллергенов, возбудителей и вредных веществ со слизистой и их попаданию в кровеносную систему.

ВЛИЯНИЕ СТРЕССА И БЕДНОГО БАЛЛАСТНЫМИ ВЕЩЕСТВАМИ ПИТАНИЯ НА КИШЕЧНЫЙ БАРЬЕР
[image: ]

Обитатели нашего кишечника вырабатывают для нас витамины, помогают усваивать жизненно важные питательные микроэлементы, защищают нас от сердечно-сосудистых заболеваний, рака, диабета и нарушений обмена веществ, образуют медиаторы и сигнальные вещества для укрепления иммунной системы и гормонального баланса, способствуют снятию депрессий и мигреней.
[image: ] Правильные бактерии образуют слизь, которая, подобно крему для ухода за кожей, поддерживает эластичность слизистых оболочек кишечника – с тем, чтобы «колбаса» могла хорошо проскальзывать.

К сожалению, среди бактерий есть и поганые твари, которые с восторгом пожирают слизь, лишая таким образом кишечные слизистые их защитного слоя, а нам с вами потом приходится подолгу заседать на «троне».
Основы кишечной флоры закладываются уже при рождении. Рождается ли ребенок через влагалище (супер!), или через кесарево сечение (в этом случае дитя следует смазать влагалищным отделяемым); кормят ли его грудью (оптимальный вариант), или из бутылочки — все это наряду с генетикой влияет на наши кишечные бактерии. Самое трудное начинается потом — это все, что связано с нашим стилем жизни.
Вы можете кое-чем помочь утолщению слизистой оболочки кишечника, сохранению ее эластичности и сопротивляемости воспалениям: ешьте пребиотические продукты с большим содержанием балластных веществ, которые не перевариваются организмом, а также пробиотические продукты с живыми бактериями.
Пребиотические балластные вещества — это своего рода удобрения, которые служат кормом для хороших бактерий и дают им возможность расселяться в лучших местах обитания. Заодно они регулируют жировой обмен, предотвращают воспалительные процессы и возникновение рака, а также способствуют снижению веса. А вот плохие, болезнетворные бактерии переваривать эти вещества не могут и потому вытесняются из кишечника, причем без всяких антибиотиков. Вы можете эффективно поспособствовать размножению бактерий, оказывающих противовоспалительное воздействие и стабилизирующих слизистые оболочки (это бифидобактерии, лактобактерии), включая в свой рацион следующие продукты:
• топинамбур
• корень цикория
• чеснок
• лук
• лук-порей
• артишоки
• спаржу
• черный, или как его еще называют, сладкий корень
• красный салатный цикорий (или радиччио, или красный эндивий)
• эндивий
• брокколи
• пастернак
• свеклу
• горошек сахарный
• папайю
• зеленоватые бананы
• дыни
• персики
• орехи кешью
• салат с картофелем в мундире.

Людям, страдающим от синдрома раздраженного кишечника, хорошо знаком благотворный эффект такого средства, как шелуха семян индийского подорожника — в ней содержатся растворимые балластные вещества, которые, разбухая, оказывают смазывающее воздействие, что увеличивает количество кала и способствует его лучшему проскальзыванию.
[image: ] Продукты питания с высоким содержанием клетчатки и балластных веществ – это цельное зерно, бобовые плоды и орехи. Они утяжеляют стул и способствуют открывательному рефлексу при дефекации.

Балластные вещества для здоровья кишечной флоры продаются в аптеках в качестве пищевых добавок — ищите на полках следующие названия: фруктоолигосахариды (ФОС), галактоолигосахариды, резистентные крахмалы, волокна акации, пектин или инулин.
Чтобы не провоцировать запоры, следует пить достаточно жидкости. Потребление балластных веществ — это вообще полезная привычка при вздутии живота. Некоторым пациентам рекомендуют диету FODMAP. Расшифровывается следующим образом: Fermentable, или ферментируемые; Oligodaccharids, или олигосахариды; Disaccharides, или дисахариды; Monosaccharides, или моносахариды; And Polyols — и полиолы. Суть диеты такова: сначала следует на несколько недель отказаться от сбраживающих углеводов из овощей и фруктов, хлеба, молочных продуктов и сладостей. Затем эти продукты постепенно, по одному, снова вводят в рацион и наблюдают, что хорошо переносится, а что нет. FODMAP не согласуется с приемом фрукто- и галактоолигосахаридов, хотя эта рекомендация вообще-то прекрасно помогает многим пациентам с синдромом раздраженного кишечника. По этому вопросу наука пока еще не определилась.
Пробиотические продукты питания — это «живая еда», насыщенная желанными нашему организму паразитами. Таковые содержатся в непастеризованной кислой капусте, корейском блюде кимчи, в японской ферментированной сое (натто) и в прочих ферментированных продуктах. Кисломолочные продукты, пахта, йогурт с живыми культурами, кефир и квас — все это кишечник приветствует, равно как и свежий салат со своего огорода, листья которого микроорганизмы заселили естественным образом.
[image: ]
Чтобы кишечник был доволен, всю еду перед проглатыванием следует тщательно пережевывать.

В аптеках и магазинах диетического питания можно купить препараты с различными комбинациями бактерий.
С этими пищевыми добавками есть только одна сложность: добиться, чтобы эти микробы в кишечнике поселились надолго. Поэтому целесообразно время от времени снова встраивать их в свой рацион. Можно прицельно подобрать себе подходящую комбинацию бактерий, если провести вышеупомянутый молекулярно-генетический анализ стула и выяснить, чего именно вам не хватает.
Но даже от самых лучших продуктов пользы мало, если их жадно заглатывать. Во время еды не торопитесь, жуйте с удовольствием и вообще избегайте хронического стресса в любой форме. При стрессе активируется симпатический нерв — антагонист нерву парасимпатическому. Парасимтатикус как регенеративная часть нашей вегетативной нервной системы нужен для качественного переваривания. Вы же сами знаете: в спокойствии — сила. Это относится и к кишечнику тоже.


Глава 3
Ароматные миры:
Запахи тела и потоки пота

Не так давно я искала нового сотрудника в команду нашей клиники и, просмотрев присланные резюме, пригласила на собеседование коллегу с опытом — он произвел на меня хорошее впечатление. Не только на фото, но и наяву выглядел он хорошо, имел ухоженный вид, открыто и дружелюбно улыбался. Но стоило ему сесть, как у меня перехватило дыхание. Увы — вовсе не от того, что рядом на стул опустился такой привлекательный мужчина, — нет; от его парфюма. В воздухе повис столь отвратительно интенсивный и тяжелый запах, что у меня тут же заболела голова. А когда затем в ходе беседы мужчина решил рассказать — при том что никто его об этом не спрашивал, — что, по его мнению, я могла бы лучше организовать в своей практике, я, к сожалению, была вынуждена поставить его на место. Менторский тон плюс действующий на нервы запах — это уже, простите, не лезло ни в какие ворота!
В то время как коллега, по всей видимости, считал свой аромат неотразимым, с точки зрения моего носа он потерпел полное фиаско. Я этот запах просто не могла выносить.
В этом последнем предложении кроется вся суть: в нашем сосуществовании с другими людьми запахи имеют большое значение, в этом плане в ходе эволюции ничего не изменилось. Изменилось, однако, обхождение с нашими естественными композициями запахов: опрыскиваясь духами, одеколонами и намазываясь кремами, мы перекрываем их теперь бесчисленными искусственными ароматами. А ведь наш естественный запах выдает окружению много всякого о нашей генетике, об иммунной системе и даже о группе крови (подробнее об этом чуть позже).
Нам нравятся хорошие запахи — прежде всего запахи природы, хорошей еды или любимого человека. Запах головы младенца или кисловатый запах сыра, живущий в межпальцевых промежутках младенческих ножек, — счастливые родители в восторге от этих уникальных для них ароматов. Вот он, элементарный пример, показывающий, насколько мы подвержены влиянию ароматов и пахучих веществ. Опыт, постигаемый родителями в детских комнатах, давно стал отправным моментом для профессиональных манипуляторов от рекламы и маркетинга. Они знают, что наше решение о покупке в значительной мере управляется запахом, а не разумом — и это, конечно, касается не только покупки косметики или парфюма, где зависимость от запахов вполне очевидна.
[image: ] Методичное распространение ароматов и инсценировка запахов вселяют в нас готовность приобретать любого рода товары и услуги, пробуждают аппетит или просто провоцируют зависть: запах жареного мяса или булочек возбуждает аппетит и заманивает нас в торговый центр.

Одна американская фирма по производству одежды заманивала стаи молоденьких девушек в свой сумрачно освещенный магазин тем, что «сочетала» сексуальные ароматы со знойными парнями, встречавшими девушек у входа. Разумеется, ароматические вещества могут породить не только готовность к покупке, но и страстное желание.
Наверняка есть люди, к которым вас магическим образом притягивает, и это очень сильно связано с химией их тела и с тем, что она оптимально взаимодействует с химией вашего.
Учитывая, насколько важен наш естественный запах, особенно примечательно, что запах тела нам безотчетно неприятен — он сразу вызывает ассоциации с едким запахом пота, вонючими ногами и прочими испарениями, и мы тут же невольно даем ему оценку: запах = нечистоплотность. Всеми силами избегать любых случайностей, лишь бы ничего нигде не пахло, — это становится чуть ли не навязчивой идеей. Мы пользуемся парфюмированными стиральными средствами с ароматом весенних цветов, а затем еще, где возможно, добавляем кондиционер для белья. Гель для душа пахнет альпийскими лугами или особым ароматом «пахни как дважды мужик», обладающим «силой притяжения» для женщин. Лосьон для тела пахнет тропическими фруктами, туалетная вода — цитрусом или кедром. Дезодорант навевает воспоминания о морском бризе, блеск для губ пахнет клубникой, лак для волос — ванилью. Даже туалетную бумагу можно подбирать себе по сезону: представьте только — оказывается, есть бумага с запахом рождественских пряников!
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Запах нашего тела напрямую зависит от тех бактерий, которые на нем поселились.

Человек, решивший пахнуть просто самим собой, или тот, у кого контактная аллергия на пахучие вещества (как-никак, после никеля это второй по частоте решающий фактор, вызывающий аллергическую реакцию — зуд, покраснение, высыпания и прыщи), в нашем постоянно орошаемом запахами мире оказывается в трудной ситуации. А если кто признается, что не каждый день пользуется шампунем и мылом, не втирает в себя кремы и не применяет парфюмы, того с ходу сочтут негигиеничным субъектом, и такой человек рискует оказаться в социуме аутсайдером. Хотя на самом деле он будет источать нейтральный, едва уловимый мягкий запах. Не верите? Тогда нам стоит быстренько обратиться к тому, чем же мы, люди, обычно пахнем и почему же при всем при том могут возникать дурные запахи.

Индивидуальный запах сродни отпечатку пальцев

Телесный запах берет начало от множества интереснейших отдельных компонентов. Если бы мы могли абстрагироваться от всех внешних искусственных запахов, то обнаружили бы, что все люди пахнут по-разному и у каждого — свой индивидуальный запах, неповторимый, как отпечаток пальца. Ведь человек носит на своей коже целый зоопарк с бактериями любых мастей. Какие виды представлены в нашем зоопарке и сколько их там, зависит от множества факторов — например, от пола, выделения различных половых гормонов, свойств кожи (вспотевшая, жирная, сухая…) и от того, сколько образуется ороговевшей кожи — много или мало.
Возраст, конечно, тоже играет не последнюю роль, потому что состав гормонов и активность сальных желез в течение жизни постоянно меняются. Еще на телесном запахе сказываются состояние здоровья и питание, да и генетика, разумеется, тоже замешана, как уже упоминалось.
У жителей азиатских стран запах, как правило, выражен слабее, чем у европейцев. У них транспортный белок ABCC11 неактивен, поэтому вещества, участвующие в образовании запаха, не транспортируются через пахучие железы на поверхность кожи.
А теперь я хочу кратко познакомить вас с факторами, влияющими на возникновение нашего запаха.
Кожный микробиом
Микроорганизмы нашей кожной флоры — грибки и бактерии, такие как стафилококки, коринебактерии и микрококки, — оказывают огромное влияние на запах тела. Наша кожа поставляет им на пропитание целый ряд различных продуктов обмена веществ. Поэтому на трапезном столе у них помимо воды есть соль, мочевина, белки, сигнальные вещества и жиры. Бактерии уплетают все это за обе щеки — им нравится. А после такого пиршества обитатели нашей кожи чувствуют себя примерно так же как и мы после обильных возлияний. При переваривании бактериями того, что они изволили скушать, образуются летучие пахучие молекулы, которые поднимаются и — в зависимости от того, какой аромат несут, — ублажают или раздражают носы окружающих нас людей.
Эти молекулы — биогенные амины и короткоцепочечные жирные кислоты; с химической точки зрения они не что иное, как эндогенные эфирные масла и молекулы запаха, с той лишь разницей, что пахнут не мятой или эвкалиптом, а крайне вонючими кислотами — масляной, муравьиной или уксусной. Ароматами, которые также присутствуют в эмментальском и лимбургском сырах, прогорклом масле, козлятнике и во рвотных массах.
[image: ] У мужчин среди бактерий-вонючек доминируют коринебактерии, выделяющие едкие пахучие вещества. А вот женский пот часто имеет кисловатый запах – это объясняется тем, что на женской коже привольно чувствуют себя микрококки, а они образуют, в частности, масляные и уксусные кислоты.

Особенно охотно бактерии-вонючки обосновываются у представителей обоих полов в спортивной и функциональной одежде из синтетики, поэтому такие вещи быстро начинают сильно пахнуть даже после недолгой носки. Машинная стирка им нипочем, в машине микрококки лишь радостно плещутся, поскольку такие вещи можно стирать только при 40 °C, а для избавления от запахов показаны были бы все 90 °C. Вот такую температуру микрококки уже бы не перенесли, однако и функциональная одежда — тоже. При температуре же тела микрококки чувствуют себя лучше некуда и принимаются за свою пахучую деятельность, как только спортивный прикид снова соприкасается с телом. Тепло, немного влажно — красота! И только что постиранная футболка тут же снова начинает вонять.
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Для убиения всех бактерий годится стирка при 90 °C, но для большинства вещей такая температура – верная смерть.

В следующем моем утверждении можно усмотреть некий экологический уклон, ну и пусть: классический хлопковый лифчик, который можно стирать при высоких температурах, с точки зрения запахов был бы более уместен. Это относится, впрочем, ко всем натуральным тканям, включая шерсть, лен и даже кожу. Если у вас есть кожаные брюки, проверьте-ка их при случае на запах — вам он понравится; и это несмотря на то, что вы никогда-никогда не кладете их в стиральную машину. Кожаные штаны — неподходящее место для пахучих бактерий, они там выдыхаются. Тот же феномен с меховыми ботинками. Обувь на меху сейчас в тренде — и модная элегантная, и классическая, и в эскимосском стиле. Даже при ежедневной носке и даже если бы вы ее всю зиму носили на босую ногу — запаха не будет, все чисто; а вот носки иногда уже через пару часов требуют стирки.
Другими словами: как цивилизованная пища неблагоприятна для обмена веществ, так и современная одежда нехороша в плане запахов.
Запах нашего тела — он как бы еще в каменном веке, поэтому он лучше сочетается с модой а-ля семейка Флинтстоунов. Фетишисты это, похоже, усекли, потому и делают ставку на кожаные трико и бюстгальтеры.
А мы помимо того и сами продуцируем аттрактанты[13] и их гормональные продукты распада — андростенон, андростенол, андростадиенон и эстратетраенол. Истинные ли это феромоны, о которых мы знаем из мира животных, пока неясно.
Феромоны — это химические сигнальные вещества, с помощью которых особи, относящиеся к одному виду, обмениваются невербальной информацией. Вышеперечисленные продукты распада гормонов, видимо, все же выполняют роль своего рода сигнала для противоположного пола. Они образуются в ходе ферментативного распада половых гормонов, выделяемых пахучими железами, а продолжают этот распад, в свою очередь, бактерии с нашей кожи.
[image: ] Наука пытается описать стимулирующие запахи; по этим описаниям, композиции мужского запаха складываются больше из ароматов мочи, сандалового дерева, мускуса и сыра, а в женских композициях присутствуют лук, сельдь, сметана и цветы. Казалось бы, не слишком пленительно, но нашему носу эти ароматы, похоже, нравятся.

В передней части носовой перегородки есть некая трубка из слизистых тканей, на кончике которой располагаются клеточные рецепторы и нервные волокна. Этот так называемый вомероназальный орган, вероятно, рудимент — остаток нюхательного органа для улавливания феромонов, унаследованным нами в ходе эволюции от животных.
Кроме того, и кожа определенными рецепторами реагирует на запахи. Однако пока неизвестно, каким образом и насколько она может передавать эту информацию дальше в организм.
Хотим мы того или нет, но так природа развела нас на разные полюса ради оптимального сохранения вида. Так что если мы полагаем, будто полностью контролируем головой свое поведение и можем сознательно решать, станет ли нам именно этот парень подходящим партнером, это верно лишь отчасти, поскольку организм давно уже сам решил вопрос биохимическим способом: бинго или снова промах. Партнеры должны генетически подходить друг другу, и с этим мы подходим к разговору о генетике.
Генетика, здоровье и жизненный цикл
Чтобы мы могли презентовать себя с лучшей стороны на рынке взаимоотношений полов, наш пот выделяет так называемые молекулы MHC (ГКГС, главный комплекс гистосовместимости). Они, собственно говоря, вообще не пахнут, но мы неосознанно воспринимаем их рецепторами нашей обонятельной слизистой оболочки. Такие генетические компоненты запаха часто защищают от инцеста, поскольку информация, передающаяся с запахом, слишком походит на собственную; похоже, здесь природа встроила защитный механизм во избежание вреда для вероятного потомства.
В то же время наш индивидуальный запах сигнализирует окружению, или по крайней мере врачам, о состоянии нашего здоровья. Нос врача постоянно принюхивается, считывая эти зашифрованные сигналы.
[image: ] Тяжелые заболевания органов, раны, разлагающиеся ткани и раковые заболевания могут заметно менять телесный запах.

У кожных болезней тоже есть характерный аромат: люди с нейродермитом часто пахнут чуть сладковато, потому что на поврежденных участках больше стафилококков. Заболевания, свойственные жирной коже, такие как экзема, перхоть, акне или розацеа, пахнут, скорее, неприятно-горьким. Запахи выделяют и принимаемые человеком медикаменты.
Также вы наверняка унюхаете курильщика или человека, принявшего алкоголь или съевшего чеснок. Продукты распада потребленной пищи попадают через стенку кишечника в кровь, а оттуда — в потовые железы. Те из вас, у кого особенно тонкое обоняние, учуют вегетарианца, и на нюх он вам будет приятнее, чем мясоед. По крайней мере, так свидетельствуют результаты одного исследования, занимавшегося оценкой мужского подмышечного пота на аттрактивность. Женщины, не принимавшие противозачаточных таблеток (это помешало бы их способности судить о запахах), сочли запахи подмышечных впадин мужчин-вегетарианцев более приятными, привлекательными и маскулинными, чем запах подмышек, чьи обладатели употребляли красное мясо. Как ни странно, мужчины — поедатели чеснока показали сравнительно хорошие результаты: их подмышечный аромат также был оценен как «весьма аппетитный». Правда, если бы оценивалось дыхание, то к чесноку, вероятно, отнеслись бы иначе. Этот суперпот подсказывает нашему первобытному «я»: кто-то здесь питается здоровой пищей, значит, это наверняка хороший поставщик генов, который, возможно, и после акта зачатия надолго будет мне поддержкой в качестве родителя своего ребенка.
В каждом из наших жизненных циклов свой мир запахов. Питающийся молоком младенец пахнет мягко — дети вообще пахнут меньше, потому что они еще не испаряют половозрелые гормоны. А кожа подростка уже выделяет много кожного сала и распространяет половые ароматические вещества в больших количествах. Детки в подростковом возрасте не только ведут себя соответствующим образом, они и пахнут пубертатом.
[image: ]
Запах пота – результат деятельности бактерий на коже и распада съеденной пищи; у каждого он индивидуален.

В средние годы, покуда половые органы еще усердно работают, мы источаем информацию типа — «сейчас овуляция», или «я беременна», или «хочу спариваться», или вот еще месседж новоиспеченного папаши: «сейчас другими женщинами не интересуюсь, я только что стал отцом» (да, в этот период уровень тестостерона на первых порах понижается, и хотя бы в это время мужчина хранит настоящую верность!).
Пожилые пахнут иначе, чем люди среднего возраста, потому что состав гормонов меняется, их уровень падает, производство кожного жира сокращается; кожа становится суше, а бактериальный зоопарк перенастраивается.
Так что микробиом, наш верный спутник при всех жизненных обстоятельствах, в течение жизни меняется вместе с нами.

Многострадальный микробиом

Итак, для окружения наш индивидуальный запах мог бы быть открытой книгой. Однако на практике мы не позволяем ее читать. Мы водим окружающих за нос, сбиваем их с толку и прикрываемся всевозможными пахучими веществами и искусственными ароматами. Значит ли это, что вы теперь никогда не должны мыться? Конечно же, нет! Но следует знать, что мыло, ароматизаторы и все такое прочее творят с вашим организмом.
[image: ] Для нас, дерматологов, повальное увлечение ароматами, в том числе навязчивый культ чистоты, фактически сродни преступлению с нанесением телесных увечий.

Повседневный душ хоть и позволителен, но совсем не обязателен. Напротив — если неделями не принимать душ, то обнаружится, что болезнетворные паразиты на коже не размножаются, а уже, казалось бы, выведенные бактерии расселяются снова. Например, те, что защищают нас от астмы и экзем. Кожный микробиом начинает хромать главным образом оттого, что мы сами его атакуем, причем ежедневно, а иногда даже по несколько раз на дню. Усердно намыливаясь, мы вымываем защитные кожные жиры и высушиваем кожу. От щелочного мыла кислотная мантия кожи становится щелочной, причем надолго, до восьми часов. Именно столько времени уходит у бедной кожи на то, чтобы с огромным трудом снова прокиснуть — со значений рН в районе десяти до нормы в пять единиц. На этот промежуток времени наши защитники — живущие на коже бактерии, большие любители кислоты, — выведены из строя. А вот возбудителям болезней — вирусам, грибкам и вредным бактериям, в том числе и тем, которые высвобождают неприятные телесные запахи, — в таких условиях вольготно, и они охотно этим пользуются.
Органическое мыло, кстати, тоже не альтернатива. Хотя в нем нет искусственных ароматизаторов, а в качестве повторных жиров содержатся натуральные масла, оно все же щелочное и вредит кислотной мантии кожи. Есть в немецком языке такое выражение — кисленькое бодрит; его вполне можно применить и к приятному, здоровому телесному запаху, который обусловлен эффективным микробиомом. Все участки нашего организма, несущие в том числе защитную функцию, имеют кислую среду, то есть водородный показатель рН там ниже семи: на коже он рН 5,0, во влагалище — рН 4,0, в желудке — рН 1,5 и в кишечнике — рН 6,0.
Так что принимайте на здоровье ежедневный душ, но просто чистой водой. Намыливайте только в очагах вероятных запахов, если так вам будет комфортнее, причем лучше для этих целей применять кислотный гель для душа (то есть синтетический тензид) без ароматизаторов, красителей и консервантов, с водородным показателем в кислотном диапазоне (около рН 5,0) и с очень умеренным содержанием сахарных и кокосовых тензидов; его можно купить в магазинах биологически чистых товаров. Такой гель меньше высушивает кожу, и защитный барьер от него не страдает. Подобные синтетические детергенты бывают также для ручной стирки.
Еще одна подсказка, как можно позаботиться о хорошем запахе, — яблочный уксус. Разведите одну столовую ложку яблочного уксуса в литре воды и смочите этим раствором участки тела, склонные к образованию запахов и инфекций. Легко потеющие кожные складки — подмышки, область промежности, но и кожа головы тоже, — скажут вам спасибо. Такой ополаскиватель домашнего приготовления укрепляет кислотную защитную мантию, успокаивает раздражения на коже, борется с кожными инфекциями и способствует хорошему аромату тела. Уксусные компоненты испаряются сами, так что смывать не обязательно.
Против дезодоранта возразить особо нечего, покуда он хорошо переносится. Дезодоранты прикрывают подмышечные запахи другими ароматами и содержат бактериальные ингибиторы, то есть антисептики. Так называемые антиперспиранты содержат соединения алюминия, которые сужают выводные протоки потовых желез. Они работают самым эффективным образом, однако есть подозрения, что алюминий вызывает деменцию и рак груди. Последнее, однако, пока еще не доказано, поэтому риск, связанный с антиперспирантами, можно пока считать относительным. К тому же риск для здоровья, исходящий от других источников алюминия, вообще-то гораздо выше.
Алюминий — третий по частоте металл земной коры. Он встречается также в воде и овощах, содержится в вакцинах, таблетках для желудка, алюминиевой посуде и фольге.
[image: ] Если вы, прежде чем поставить остатки обеда в холодильник, накрываете их фольгой, будьте, пожалуйста, осторожны: когда кислая или соленая пища накрыта алюминиевой фольгой или хранится в алюминиевой посуде, в нее попадает существенно много алюминия, а потом он вместе с пищей отправляется прямиком в организм.

Однако алюминию из антиперспирантов путь внутрь организма в значительной степени преграждает исправный кожный барьер. Для подстраховки старайтесь, чтобы антитранспиранты не попадали на только что выбритую кожу или вообще пользуйтесь средствами без алюминия, то есть обычными дезодорантами. Спреи могут раздражать дыхательные пути, поэтому я бы посоветовала роликовые дезодоранты, карандаши (стики) или кремы.
Вообще-то антиперспиранты — это весьма полезное изобретение, по меньшей мере для тех, кто сильно потеет. Хорош и ботокс, который вводят в кожу подмышек: он примерно на полгода блокирует перенесение медиаторов нервной системы на потовые железы, и в течение этого времени у человека, сделавшего укольчик, будет там сухо. Довольно хороших результатов в борьбе с потеющими подмышками можно добиться вкладными влажными губками, через которые пропускают слабый постоянный ток (ионофорез водопроводной водой) — он меняет прохождение ионов в потовых железах и способствует сужению их выводных протоков. Еще одна опция — хирургическое откачивание потовых желез. Оперативное рассечение большого симпатического нерва с наложением заглушки в виде клипсы — в этом способе масса побочных эффектов. Если хотите их избежать, наверное, тут можно посоветовать специальные таблетки от потоотделения.
В настоящее время ученые пытаются пойти по новому пути. Многие распространенные нынче виды терапии против пахучих бактерий и возбудителей болезней (антисептики, дезинфицирующие средства и антибиотики) попутно убивают и хорошие бактерии. Поэтому наука ищет благоприятные для микробиома решения. Быть может, когда-нибудь удастся даже осуществить пересадку вкусно пахнущего микробиома и переселить противодействующие запахам бактерии от одного человека к другому. В настоящее время исследуются и разрабатываются возможности такой биотерапии; рассматривается возможность применения бактериальных спреев и кремов с пробиотиками, которые могли бы улучшать кожный микробиом, что укрепило бы защитные силы организма и пошло бы на пользу запаху кожи. Уже сейчас в продаже можно найти первые ухаживающие средства, содержащие производимые бактериями сигнальные вещества. Они стимулируют полезные бактерии, такие как Streptococcus epidermidis, и вытесняют их болезнетворных коллег — например, Staphylococcus aureus.
Однако должно пройти еще некоторое время, прежде чем баночки и скляночки со всеми этими терапевтическими средствами новой формации появятся на полках аптек и магазинов гигиенических товаров. А до тех пор нам остается пользоваться теми способами и средствами, которые мы сейчас имеем.
По-любому следует показаться врачу, если вы вдруг начали сильно потеть, особенно ночью. Может, он сочтет необходимым выяснить, не стоит ли за этим какое-либо заболевание — скажем, воспаление, инфекция, сердечно-сосудистые нарушения или проблема с обменом веществ, а то и заболевание какого-то органа или даже рак.
[image: ] Ночное потоотделение – иногда вплоть до того, что приходится менять ночную рубашку, – это тревожный сигнал, иногда сопровождающийся температурой и ненамеренной потерей веса.

Вышеперечисленные симптомы медики называют симптомами группы В — имеются в виду те, которые могут сопутствовать тяжелому внутреннему заболеванию.

Сырные ароматы:
О перегретых стопах и вонючих носках

Пару недель назад была я на массаже. Я только-только с наслаждением растянулась на массажном столе, лицом и носом вниз, в удобное отверстие с мягкой обивкой, и массажист начал мягко разминать мне шею. Дневные заботы ушли куда-то далеко, и я, казалось, наконец могла расслабиться и помечтать. Но тут поднялся запах, сильно напомнивший сыр «Тильзитер», что лежал в моем холодильнике. Какая уж тут релаксация…
Слово «сыр» — мужского рода, и наверняка это не просто так. Дело в том, что чем крупнее человек, тем больше пота он вырабатывает. Крупный мужчина потеет больше, чем маленькая женщина. Но и наоборот тоже. Количество пота у обоих полов увеличивается летом, организм таким образом обеспечивает охлаждение перегретого тела. Принцип действия потовых желез — как у кондиционера: при испарении происходит понижение температуры.
[image: ]
Если вы не хотите, чтобы ступни сильно пахли, отдавайте предпочтение просторной обуви из натуральной кожи.

То, что у нас периодически потеют ноги, — это пережиток, доставшийся нам из тех времен, когда наши предки еще не носили высоких каблуков и будапештеров[14]. Вообще-то чуть влажная нога — это противоскользящее покрытие для босоногого, когда он спасается бегством. В каменном веке это было важно, а нынче влажная пленка, так же как и ороговевшая кожа на ступне, — излюбленное место сборищ всяческих источников запаха.
Изовалерьяновая кислота — одна из нескольких сильно пахнущих короткоцепочечных жирных кислот, возникающая, когда Staphylococcus epidermidis, обычный обитатель нашей кожи, расщепляет аминокислоту Leucin. Пахнет она сыром. Мужчины выделяют гораздо больше этой кислоты, чем женщины. Но и это еще не все: гнилой, кисловатый вкусовой оттенок добавляют и другие бактерии. Более того, при сильно пахнущих ногах периодически обнаруживается Bacillus subtilis (хотя по тому, как он воняет, его никак не назовешь субтильным).
С обувью нашей цивилизации дело обстоит примерно так же, как с современной одеждой: эволюция изначально не предусматривала кроссовок, ведь в них ноги недостаточно проветриваются. Но и элегантные кожаные туфли тоже могут скверно пахнуть. Здесь дело не в материале, а в форме обуви. Если обувь настолько узка, что пальцы ног спрессованы, ножной пот собирается в межпальцевых промежутках. В этих темных, влажных и соленых расщелинах охотно селятся бактерии — например, из рода Brevibacterium epidermidis, чей близкий родственник Brevibacterium linens находит свое применение при производстве лимбургского сыра и чей характерный запах, к слову сказать, магическим образом притягивает малярийных комаров.
У Эци[15], нашего предка из каменного века, ноги наверняка не воняли сыром. В его ботинках с подошвой из кожи медведя пальцам было просторно; благодаря прокладке из сена и волокон липы «ботинки» в то же время были дышащими и сохраняли тепло, то есть создавали для ног оптимальные условия. Кстати, для тех, кто сегодня носит кожаные сандалии, риск «сырных ног» очень невысок. Много воздуха и места, есть возможность для испарения и нет носков, в которых содержатся препятствующие отводу влаги волокна; носки, по сути, вообще очень благоволят бактериям.
Какие уроки мы можем извлечь из всего этого? Свободу ногам, дайте им доступ воздуха и, пожалуйста, не носите с сандалиями носки… Ну хотя бы по эстетическим соображениям!

Что еще можно предпринять против запаха ног
[image: ]
* В Германии его даже оплатит страховая больничная касса, если прибор приобретен по предписанию врача. — Прим. пер.

Кстати, про контакты. Если у вашего партнера или партнерши благоухающие ноги, соприкасайтесь почаще друг с другом ногами. Это приятный и очень дешевый способ подцепить немного микробиома от партнера. И начать борьбу добра со злом. Да пребудет с вами сила, и да пребудет сыр в холодильнике, где ему и место.

Все ли в порядке в паху?

Кое-что нам наглядно продемонстрировал тренер немецкой сборной по футболу. Прямо перед включенными фотокамерами. Во время одного важного матча тренер национальной сборной, забывшись, засунул пальцы себе в брюки. А вынув, основательно их понюхал. Снимки попали в социальные сети. Некоторые футболисты оказались в затруднительном положении, когда им пришлось давать оценку этому казусу, и все потешались. При этом самого тренера это действо — полностью погрузиться в себя в момент стресса, когда на поле напряженная ситуация, — очевидно, успокаивало. Кажется, ему понравилось, что его пальцы там нащупали, да и проба на запах, по всей видимости, удовлетворила: чистый тестостерон.
Этот самопроизвольный жест тренера попал под прицел средств массовой информации случайно, но главное — сам-то жест по-человечески понятный. Ну с кем из нас не бывало такого — засунуть себе палец куда-нибудь в естественное отверстие или в складку на теле, а затем понюхать? Иногда удовлетвориться запахом, а иногда не очень: фу-у… Особенно если это была область ниже пупка. И тогда у человека сразу возникает вопрос: «Как-то там внизу не очень хорошо пахнет, что бы это могло значить?»
Причины могут быть самые разные. Правда, иногда это лишь личное, индивидуальное восприятие. Так, многие женщины сомневаются, хорошо ли пахнет у них из влагалища, хотя у здорового влагалища никогда не бывает неприятного запаха. Большинство мужчин скорее всего даже скажут — оно пахнет маняще. Так что в качестве контрольной инстанции привлеките тех, с кем делите постель, и спросите их.
Пахучие железы и половые гормоны
Характерный запах интимной области развивается в подростковом возрасте, когда половые гормоны сигнализируют через пахучие железы: «Привет, настало мое время — вот он я, потенциальный половой партнер!» Природа придумала гениальный сигнал, возвещающий о таком радостном событии: особенность нашего эротического ароматного маркетинга в том, что он привлекает, как уже упоминалось, только тех, кто может подойти, у кого многообещающее генетическое оснащение и у кого лучше всего со здоровьем.
[image: ] Когда людям взаимно нравятся запахи друг друга, в том числе в интимной области, это значит, что у этих двоих может получиться с любовью, но первое и главное – со здоровым и выносливым потомством.

Волосяной покров в интимной зоне играет при этом роль эффективного усилителя запаха, поскольку он принимает в себя наш телесный парфюм и распыляет его. Что каждому из нас лично важнее — сексуальное восприятие приносимого запахом месседжа или эпилированная в соответствии с модой зона гениталий, — каждый решает сам для себя. Но: лобковые волосы — это не просто заброшенные заросли, помимо распространения запахов у них есть и другие важные функции. Они заботятся о сухости в телесных складках, помогают их вентилировать, иначе они быстро могут стать потными и спертыми. Можно сказать, интимный волосяной покров — это некоего рода естественные хлопковые трусики, которые пропускают воздух к интимным местам и не позволяют чувствительной в тех местах коже размякнуть от скопления пота.
Но что же там все-таки может неприятно пахнуть? Как мы знаем, на нашей коже комфортно обосновались миллиарды бактерий. Этот маленький бактериальный зоопарк чувствует себя оптимально защищенным и ухоженным при кислом значении рН. Но пахучие железы немного понижают кислотность в интимной области, то есть среда в ней более щелочная. Там, в темной и знойной зоне, собираются иные бактерии, чем, например, на хорошо освещенной и сухой внешней стороне ладони.
Эти душистые аналоги отпечатков пальцев романтики называют ароматом любви. Но, занимаясь утренним туалетом, большинство почему-то о романтике забывает. Мы трем там и намыливаем, чтобы ничем не пахло. Напрасный труд! После каждой помывки «старый» аромат вскоре возвращается, поскольку пахучие железы и наша бактериальная флора постоянно обеспечивают пополнение, и популяция, понесшая потери в результате мыльной атаки, обретает прежнюю силу.
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Не стоит слишком сильно намыливать интимные области – они начнут пахнуть сильнее.

Когда наша флора находится в равновесии — то есть когда мы не атакуем ее снаружи сверх всякой меры, — ничем неприятным там не пахнет. Неприятности начинаются лишь когда мы, вооружившись щелочным мылом, решительно беремся за запах в паху и разрушаем жизненное пространство благоуханным бактериям.
Потому и в интимной области то же правило: воняет тот, кто усердствует с мылом! Похожий эффект производят, кстати, легко пропотевающие прокладки и нижнее белье из синтетики; они действуют как инкубатор. Поэтому лучше носить классические трусы из хлопка в тонкий рубчик, а для области промежности использовать умеренно кислые моющие вещества (синтетические тензиды[16] без ароматизаторов).
Специфическая среда
Свой запах имеет не только внешняя область гениталий, пахнут также слизистые оболочки, и от природы это довольно деликатный запах. Однако если вдруг там запахло непривычно, то это может свидетельствовать о серьезной проблеме, причем она не обязательно будет связана с недостаточной гигиеной. Тут могут скрываться болезни, передающиеся половым путем, которые не всегда сопровождаются явными симптомами, такими как выделения или жжение. Поэтому такие инфекции могут оставаться незамеченными и ненароком передаваться и дальше при половом акте. Диагноз покажут анализы мазка, мочи, а у мужчин еще и анализ спермы.
Неприятный запах из влагалища редко приходит в одиночку. Примерно у 30 % женщин детородного возраста, которые периодически жалуются на рыбный запах, этому явлению сопутствуют обильные, густые и непрозрачные выделения. Причина, однако, не в каком-либо классическом, передающемся половым путем заболевании, а в бактериальном вагинозе. Эта напасть может очень сильно докучать; она возникает чаще всего после того, когда во влагалище попадает сперма или менструальная кровь. И в сперме, и в менструальной крови много расщепляемого белка, и обе эти жидкости повышают кислотность во влагалище — с рН 4,0 до 4,5 и выше, — что может вызвать иммунные нарушения с отклонениями в естественной вагинальной флоре. При высоких значениях рН в слизистых размножаются нехорошие возбудители. Они расщепляют белок и образуют вещества разложения, которые и становятся причиной рыбного запаха. Одно из таких веществ уже упоминалось здесь в теме про запах изо рта — кадаверин, или трупный яд.
Здоровую кислотную среду во влагалище обеспечивает большая группа бактерий молочной кислоты (лактобацилл) — так называемые влагалищные палочки Додерлейна. Они накапливают во влагалище до 18 мг молочной кислоты, но продуцируют также Н2О2 (пероксид водорода), который вкупе с бактериоцинами служит своего рода естественным антибиотиком. Так возникает кислотная среда, оказывающая токсичное воздействие и вытравляющая возбудителей инфекций, какими бы путями они туда ни забирались. Если пара стойких микробов эту кислотную атаку переживет, то лактобациллы создадут на стенке влагалища биологический барьер, и тогда никакие плохие возбудители там уже не поселятся.
Однако бывает, что и в здоровом влагалище обнаруживается пара бактерий и дрожжевых грибков, потенциально менее болезнетворных; они попадают туда с кожи или из кишечника или проникают во влагалище вместе с прочими «посетителями».
Но реальный вред эти пришельцы могут нанести только при условии, если ослаблены защитные силы вкупе с палочками Додерлейна.
[image: ] Психосоциальные стрессы, длительные менструации, антибиотики, противозачаточные таблетки, курение и часто меняющиеся половые партнеры могут ощутимо нарушать бактериальный баланс. Недостаток витамина D и нарушенная кишечная флора, возможно, тоже воздействуют подобным образом – этот вопрос пока обсуждается.

А еще дорогу бактериям во влагалище открывают спринцевания водой, поскольку вода со своим рН 7,0 слишком щелочная для влагалища субстанция. Поэтому мыть следует только внешние слизистые оболочки (вульву), просто теплой водой и без каких-либо моющих добавок. При мытье тщательно раздвиньте все дольки и складочки и сполосните все видимые снаружи кожные слизистые от остатков секрета и отшелушенных клеток. Тогда самоочищающаяся вагинальная система останется невредимой и сохранит равновесие. В противном случае, то есть обрабатывая влагалище интимными лосьонами, спреями и ароматизированными салфетками, баланс вы там нарушите.
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Следите, чтобы в вашем влагалище были бактерии молочной кислоты. Они не пропустят в организм неприятелей и позаботятся о хорошем запахе.

Долгое время нарушенную вагинальную флору восстанавливали исключительно свечами с бактериями Додерлейна. Теперь появились пробиотики с целебными хламидобактериями; их принимают орально, и они через кишечник добираются до влагалища, чтобы навести там покой и порядок. О приятном запахе они тоже позаботятся.
Популярностью пользуется также введение во влагалище кислотных гелей и витамина С. Хотя эта мера может быстро устранить дурные запахи, совсем не факт, что она возымеет действие на биопленки с Gardnerella vaginales и Atopobium vaginae (которые там, возможно, имеются) — так называются те самые возбудители, которые вызывают рыбный запах. С этой нечистью даже антибиотики вряд ли справятся, потому так часто случаются рецидивы. Если уж такой навязчивый микроб обрел власть, избавиться от него далеко не просто. До сих этих пор ставку делали на укрепление иммунной системы, восстановление кислой вагинальной флоры и инъекции вакцинами с палочками молочной кислоты.
В настоящее время ученые ищут альтернативные опции. Они надеются найти возможность применять неядовитые вещества — ферменты, антибактериальные белки, эфирные масла или субстанцию этил пируват, — которые могли бы надежно и без побочных явлений положить конец нежелательной деятельности «строителей» биопленки.
[image: ] К слову: любая биопленка в тех местах может передаваться при половом акте. Однако если в случае «чисто» венерического заболевания предполагается обязательное лечение партнера, то при бактериальном вагинозе это не входит в число рекомендаций.

И кстати о партнерах. Если вы, дорогие мужчины, сейчас расслабились, подумав, что вас это все не касается, то знайте: вас тоже может поразить Gardnerella vaginales, и тогда ваш лучший друг тоже может противно пахнуть. Поэтому ему и связанной с ним гигиене посвящена отдельная глава под названием «Специально для мужчин», сразу вслед за этой. Здесь пока вот что скажу: там, внизу, очень много слизистых оболочек, где много всякого шебаршится и копошится. В большинстве своем это хорошие микробы, но в столь благоприятный климат могут затесаться и болезнетворные. Однако при хорошей защите и регулярном очищении теплой водой проблем обычно не возникает. Включаем теплую воду, отодвигаем крайнюю плоть, промываем, подвигаем на место. Готово. Теперь пригладим лобковые волосы и наденем трусы из хлопка в тонкий рубчик. Самое милое дело, по крайней мере, с точки зрения микробиома, обитающего в вашем паху.
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Мужчинам тоже не стоит усердствовать с мылом: лучше всего гигиенические процедуры проводить обыкновенной водой.

Пенисы, заселенные большим количеством анаэробных организмов — то есть бактерий, обитающих под щедрой крайней плотью и обходящихся без воздуха, — находятся под высоким риском заражения ВИЧ. Обрезанные пенисы лучше вентилируются, поэтому у таких мужчин ВИЧ бывает реже. У них вообще меньше микробов на головке полового члена (она ведь находится в сухом микроклимате), и они реже передают докучливых микробов партнерам (впрочем, никаких гарантий нет). У жен обрезанных партнеров реже бывает бактериальный вагиноз.


Часть II
Любовный зуд:
Такие разные чувства в интимном месте
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Глава 4
Специально для мужчин

Как хорошо было в те времена, когда в пенисе была кость (бакулюм); у млекопитающих — горилл, волков, медведей, моржей и многих прочих мужских особей животного мира — она есть и по сей день есть. Причем у моржа она длиной аж 60 см! У наших прямых предков, обезьян, бакулюм всего один-два сантиметра, а в головке полового члена шимпанзе всего-то смехотворная косточка. Увы, современного человека эволюция пенисной кости лишила, в результате чего на повестку дня встал вопрос об эректильной дисфункции.
Почему эволюция так распорядилась? Ответ вас, вероятно, удивит: причина в нашем более или менее моногамном образе жизни. У современного мужчины больше нет необходимости быть в постоянной готовности к спариванию, нет нужды спешить оплодотворить самку, прежде чем ее перехватит конкурент. Но до некоторого времени это было исключительно важно: самка была не всегда доступна, и надо было использовать любую подвернувшуюся возможность, а интегрированная в пенис кость — это заведомо прямое попадание «в самое яблочко»; иными словами, раньше требовалось обеспечение спонтанного свершения полового акта в авральном режиме. Кроме того, косточка защищала трубчатое содержимое пенисов наших предков — их мочеиспускательные каналы — от механических повреждений.
Современный мужчина, живущий относительно моногамно — или, по крайней мере, последовательно моногамно, — в основном полагается на свою партнершу. Он может без спешки приходить в возбуждение, не опасаясь, что ненароком заглянет сосед и уведет самку. Он может спариваться в спокойной обстановке и по обоюдному согласию.
С точки зрения эволюции преимущество моногамии в том, что мужчина не подвергается постоянному риску подхватить половые заболевания, которыми в каменном веке он мог бы, чего доброго, заразить весь свой род, нанеся ему ущерб. Но за это приходится расплачиваться тем, что современный человеческий пенис должен теперь в случае надобности вставать самостоятельно, не рассчитывая на костяную подпорку. С этим он справляется с помощью своего рода гидравлического насоса, выпрямляющего член. Если это происходит и самка впечатлена, то ее архаическое «я» получает сигнал: этот мужчина здоров как бык, и размножение с ним окупится. И напротив — если пенис не встает, за этим может скрываться более серьезная проблема, что, с точки зрения эволюционной биологии, есть не самое хорошее начало для выведения потомства. Так природа сама решает, получится ли размножение.
[image: ]
Раньше в пенисах была специальная косточка, позволявшая совершить половой акт в любой момент времени. Теперь ее нет.

Порой женщина говорит в утешение своему мужчине такие слова: «Ничего, с каждым такое иногда бывает…» Наука эти слова может лишь подтвердить. Практически любому из мужчин знаком такой момент; он хоть и неприятный, но вообще-то еще не повод для беспокойства. Но если проблема периодически повторяется на протяжении полугода и дольше и если более 70 % попыток совокупления заканчиваются неудачей, необходимо медицинское вмешательство. Но прежде чем подробнее рассматривать эректильную дисфункцию, давайте уясним, что же, собственно, происходит при эрекции.

Эрекция – волшебная палочка сердца

Чтобы пенис расправился, как надувной батут, а затем еще достаточно долго стоял, нужно прежде всего расслабиться, затем — подумать о приятном и настроиться на чувственное возбуждение. Прикосновения к пенису и эрогенным зонам на коже стимулируют центр эрекции, расположенный в нижней части спинного мозга. Затем оттуда к пенису идут нервные импульсы. Эту передачу осуществляет уже упоминавшийся здесь парасимпатикус. Будучи одним из компонентов вегетативной нервной системы, он задействован в непроизвольном [вегетативном] регулировании функционирования внутренних органов и кровообращения. Не случайно парасимпатический отдел нервной системы называют нервом спокойствия и отдыха, ведь он отвечает за восстановление резервов организма, физическое расслабление, пищеварение и расширение кровеносных сосудов.
[image: ] Эректильный рефлекс в значительной степени управляется мозгом. Когда атмосфера соответствует моменту, дело может идти дальше, но если возник стресс или другие помехи, то пенис в буквальном смысле не развернется во всей красе. Если же мозг дал зеленый свет, мелкие кровеносные сосуды будут расширяться, благодаря чему пещеристые тела в члене набухнут, как кухонная губка.

Для возникновения эрекции мозгу нужен моноксид азота — это сигнальное вещество образуется из аминокислоты под названием L-аргинин; оно способствует расслаблению мышц сосудов в пенисе, благодаря чему они расширяются, и тогда пенис как следует накачивается. Зная это, вы поймете, что все, отрицательно сказывающееся на качестве сосудов, может привести к импотенции: лишний вес, повышенный уровень жиров в крови, высокое кровяное давление, курение, сахарный диабет и, разумеется, стресс. Всем известные гормоны стресса — адреналин и норадреналин — это откровенные враги потенции. Они повышают давление и учащают сердцебиение, в итоге в проигрыше член.
Если все идет по плану, то прочная оболочка пениса, которая при возбуждении хорошо прощупывается под кожей, натягивается на полнокровный член. Нарастает напор, как в полностью накачанной автомобильной шине. Пенис растет, становится твердым и, полный ожиданий, смотрит вверх.

ПЕНИС И ЭРЕКЦИЯ
[image: ]

Поскольку кровь по пережатым венам не может быстро оттекать обратно, пенис способен оставаться твердым долгое время. При нарушениях свертываемости крови — что случается вследствие приема некоторых медикаментов, изменений картины крови, неврологических заболеваний, опухолей и травм пениса, а также вследствие приема наркотиков, — может случиться так, что кровь в пенисе свернется в сгусток, и дело закончится длительной эрекцией. Казалось бы, звучит заманчиво, но это может привести к болезненным ощущениям и иметь небезопасные последствия. При такой эрекции ни о каком чувственном влечении речи уже нет.
Парасимпатическая нервная система стимулирует железы мочеиспускательного канала, образуется предсемя, или предэякулят. Он выступает в роли своего рода авангарда, расчищающего путь последующему потоку сперматозоидов. Вместе с тем предэякулят — это идеальная биологическая смазка собственного производства, облегчающая вхождение во влагалище. Однако он сам уже может содержать сперматозоиды, оставшиеся с прошлого раза, даже если это было некоторое время назад.
[image: ] Партнерша может забеременеть, даже несмотря на то, что в решающий момент был использован презерватив.

Кстати, парасимпатикус реагирует также на понос и рвоту. Так что тому, кто завис над унитазом и вдруг почувствовал эрекцию, не стоит рассчитывать на сексуальное удовлетворение. Но это так, между прочим…
Затем, по ходу возрастающего механического возбуждения головки члена, симпатикус тоже активируется, вступая в роль антагониста парасимпатикуса. В расположенном в спинном мозге центре эякуляции в какой-то момент раздается сигнал, вызывая сжимание непроизвольной гладкой мускулатуры придатка яичка, семявыводящего протока, простаты и семенных пузырьков. Мочеиспускательный канал растягивается, мышцы промежности ритмически сокращаются, и вот тут уже начинает выбрасываться семенная жидкость. Одновременно с этим учащаются сердцебиение и дыхание, зрачки расширяются, выделяется пот, а мускулатура уплотняется. После оргазма происходит обратный процесс. Половой рефлекс берет паузу, ему нужен отдых.
[image: ] Зачем еще нужна эрекция? Ночами, например, для тренировки функции пениса. А днем с целью демонстрации.

Приведу в качестве примера одного моего пациента. Этот мужчина пришел ко мне на прием с жалобой на коричневое пятно на фаллосе. Я осмотрела это место под микроскопом и заверила пациента, что повода для беспокойства нет, и это всего лишь доброкачественный поверхностный рожистый нарост — себорейная акантопапиллома, или, как ее еще неблагозвучно называют, старческая бородавка.
Мужчина уже побывал у одного врача, но по-прежнему сомневался и был настроен скептически: я, мол, недостаточно внимательно рассмотрела…
— Минуточку, — сказала я, — давайте-ка мы его поставим.
Несколько движений руками, и нарост в один момент расправился на вставшем фаллосе и снова был готов для критического освидетельствования. Так что эректильной дисфункции однозначно никакой, но рожистый нарост так и остался рожистым наростом.

Маленький друг, что же дальше?

А что же, если пенис так и не выйдет из паузы? Что, если он больше не поднимется, как бы его ни стимулировали? Эректильная дисфункция, беспокоящая на протяжении долгого времени, с годами усугубляется. С такой проблемой сталкивается около 4 % мужчин в возрасте от 30 до 39 лет, а в возрасте 70–80 лет — уже больше половины.
[image: ] По приблизительным оценкам, в 50 % случаев причины «сбоев» в возрасте до 40 лет – чисто психологические. В самом широком смысле к ним относятся стресс, нарушения биологических ритмов, неудачное время суток и всякого рода волнения, которые наряду с самим с мужчиной угнетают и его «лучшего друга».

Когда депрессия, тревога и чрезмерная нагрузка провоцируют преждевременную сверхактивность нерва стресса — симпатикуса, — у парасимпатикуса нет никаких шансов, и «ванька-встанька» не встает. Причем, по закону подлости, именно в тот момент, когда произошло объяснение с дамой сердца. И вот она наконец готова беззаветно отдаться мужчине, а его взволнованный друг начинает вдруг бастовать.
Потенция, великолепный фаллос и его способность к эрекции — это древнейшие объекты мужской самоидентификации. И соответственно вялый член — это позорнейшее клеймо и табу. До сих пор не получается учесть всех, кто вынужден бороться с нарушениями потенции, так что реальная статистика скорее всего отличается от официальной. Об этом можно догадаться уже хотя бы потому, что некоторые мужчины приходят к врачу под предлогом профилактического осмотра, а на самом деле хотят получить рецепт на таблетки для лучшей эрекции, ну или вообще для ее возникновения…
Вопросы, связанные с нарушениями потенции, требуют тактичного и деликатного подхода. Партнершам, сталкивающимся с внезапной мягкостью члена, по-хорошему, тоже следует проявлять чуткость и прежде всего постараться, чтобы партнер расслабился, а его пенис по возможности напрягся. Если же вы, наоборот, будете прессовать мужскую душу, стресс будет только возрастать, а вероятность того, что ОН снова встанет, — уменьшаться… Беда в том, что мужская психика уже сама себя достаточно подавляет и будет опасаться предпринимать дальнейшие попытки. Если это ваш случай, и проблемы с потенцией в течение длительного периода постепенно нарастают, обязательно нужно попасть к врачу, чтобы он занялся поиском причин! Ведь не только стресс и нехватка тестостерона могут препятствовать затвердеванию члена: недостаточная эрекция может быть тревожным сигналом, свидетельствующим о серьезном заболевании. Часто за ним могут скрываться первые проявления коронарной болезни сердца или осложнение, сопутствующее диабету.
Уролог, разумеется, будет для верности искать органические нарушения, сказывающиеся на функциональности пениса: он проверит, не повреждены ли нервы и не нарушен ли гормональный баланс. Среди прочих возможных причин «нестояния» могут быть физические отклонения или прием медикаментов, таких как бета-блокаторы (от повышенного давления) или психосоматические препараты. Ну и наконец, свою роль могут сыграть повреждения пещеристых тел или увеличение простаты. Самой частой органической причиной эректильной дисфункции являются патологические изменения в кровеносных сосудах. Так что поникшая волшебная палочка может быть первым указанием на нарушение кровообращения в сердце или артериях.
Под особым риском курильщики, диабетики, мужчины, злоупотребляющие алкоголем или имеющие лишний вес, а также те, у кого нарушен жировой обмен или кому недостает витаминов. Так что периодически делайте обстоятельное обследование крови, чтобы выяснить, все ли там в порядке. Ведь если в крови содержится, например, много аминокислоты — гомоцистеина, она будет вредить сосудам и повышать риск гипертонии, сердечного инфаркта, тромбозов, инсульта и деменции, а также эректильной дисфункции. Содержание в крови этой аминокислоты понижается, например, за счет потребления фолиевой кислоты, витаминов В6 и В12. Любопытно, что регулярный секс (не реже одного раза в неделю), вероятно, тоже понижает уровень гомоцистеина.
Так что секс полезен для здоровья!
Что делать с затверделой или с поникшей волшебной палочкой?
Как и в большинстве других случаев, первый совет при этой проблеме — изменить вредные для здоровья привычки. Избавиться от стресса, больше двигаться, наладить здоровое питание и главным образом — начать спокойно говорить о своих проблемах, причем при длительных трудностях — с врачом, чтобы исключить угрожающие здоровью причины.
А что насчет лекарственных средств? Например, тех, что рекламируются чуть ли не в каждом журнале с программой телепередач? С цветных страниц на нас смотрят преисполненные надежд мужчины преклонного возраста, а надписи жирным шрифтом гласят: «Нарушения эрекции? Эффективная помощь при убывающей потенции!» Реклама восхваляет гомеопатические таблетки, лечебные травы и пищевые добавки. Потребители не всегда удовлетворены результатом, но поскольку эрекция очень сильно увязана со страхом оказаться несостоятельным, всяческие околомедицинские лечебные средства, и даже плацебо, могут содействовать успеху.
[image: ] Вера в действенность лекарства, которое вообще никак не действует, может иногда не только горы свернуть – в случаях с нарушением эрекции эффект плацебо срабатывает почти в 30 % случаев!

Во многих случаях пользу принесет уже упоминавшаяся аминокислота L-аргинин, которую могут прописывать в очень высокой дозе, более 1000 мг в день. Она улучшает кровоснабжение пениса в состоянии возбуждения. Но наибольшей популярностью в сфере урологии пользуются всем известные классики жанра — виагра и иже с ней, — содержащие действующие вещества силденафил, тадалафил, варденафил и аванафил. В зависимости от состава таблетки принимают либо непосредственно перед половым актом, либо, как, например, тадалафил, ежедневно в небольших дозах (5 мг) для спонтанных событий и дозировкой в 20 мг в качестве «таблетки выходного дня», поскольку это действующее вещество остается в крови надолго. Эти средства тормозят фермент, снижающий содержание возбуждающих веществ, поэтому могут действовать дольше. Кстати, лук и чеснок высвобождают в организме «природную» виагру: сероводород. Он понижает кровяное давление и расширяет сосуды в члене. Если по ночам пенис еще шевелится и по утрам приветствует вас эрекцией, но во время секса возбуждению препятствуют мысли об уплате налогов, то в этом случает нет никакой серьезной органической причины, а значит, такие средства могут применяться с особенным успехом.
[image: ]
Довольно часто проблемы с эрекцией кроются в хроническом стрессе, отсутствии спорта и неправильном питании.

Есть еще один способ привести пенис в боевую готовность, пока еще менее распространенный, — это ударно-волновая терапия. Сначала ее тестировали на импотентных крысах: под воздействием слабых импульсных волн крысиные пенисы вставали и затвердевали. Позднее хорошие результаты были достигнуты у пациентов с искривлением пениса; в таких случаях ткань уплотняется преимущественно на внешней стороне, образуя затвердевшие полоски или узлы. Причина этого заболевания, которое, естественно, может причинять боль и повлечь за собой проблемы с сексом, до сих пор не выяснена. Подобно тому, как ортопед вибрацией расслабляет зажатые, ноющие мышцы, так и пенис лечат вибрацией, только в более мягкой форме. При затвердении тканей, возникшем не более 6–12 месяцев назад, наблюдаются очень хорошие результаты. В большинстве случаев хватает еженедельного 15-минутного сеанса, чтобы через пять недель затвердевание пениса прошло, и он снова выпрямился.
Этого метода не стоит бояться: высокоэнергетические импульсные волны не причиняют боли. Предполагается, что принцип действия основан на улучшении эластичности соединительной ткани, что одновременно оказывает положительное воздействие на кровообращение, а следовательно, и на функцию эрекции, поэтому попытку восстановить функцию этим методом обязательно стоит сделать.
Используй, не то потеряешь: тренировка для пещеристых тел
«Под лежачий камень вода не течет» — гласит русская пословица[17]. Непрактикующий мужчина предрасположен к нарушениям эрекции. Это можно объяснить по-разному. Во-первых, треть пещеристых тел соединена у мужчин с тазовым дном. Оно должно быть по возможности твердым как сталь, чтобы кровь, поступающая в член вследствие возбуждения, не оттекала сразу назад и чтобы пещеристые тела не работали вхолостую. На тренировках мышц тазового дна женщин инструктируют втянуть в себя промежность и делать движение «лифт». Первый этаж, второй, третий, четвертый — и снова вниз. Мужчинам же можно посоветовать просто по ощущениям как бы «втянуть» кончик пениса в себя. Попробуйте разок — это маленькое и простое упражнение, однако очень эффективное.
Электростимуляция, которую применяют в области спорта, также тренирует тазовое дно со всеми его связанными с потенцией мышцами. Только в этом случае маленькие электроды приклеивают к промежности и на пенис. Они стимулируют мышечные клетки и нервы половых органов и улучшают эксплозивность действа; кстати, и у мужчин с нормальной потенцией, причем без прежних ограничений. В Германии расходы на эти процедуры иногда берут на себя больницы.
В той же мере удаче в постели посодействует тренировка мышц тазового дня в рамках занятий пилатесом или йогой, или на медицинском приборе для реабилитации; она полезна как женщинам, так и мужчинам.
Помимо всего этого вам нужно время от времени флиртовать — превентивно, так сказать. Дело в том, что в такие моменты у мужчин мгновенно и весьма значительно повышается уровень тестостерона, а он способствует потенции. Регулярное поступление кислорода — это также прямо-таки источник молодости для пениса. Я, разумеется, не имею в виду, что вы должны на несколько часов в день вытаскивать свой пенис из штанов, чтобы он подышал свежим воздухом; кислород он получает из протекающей по нему крови. Если пенис вялый, неиспользуемый, то находящаяся в нем кровь содержит довольно мало кислорода. Это обстоятельство меняется молниеносно, когда «шлюзы открыты» и в пещеристые тела устремляется насыщенная кислородом кровь, «ублажая» там сексуальные нервы и тканевые структуры. Если у вас в настоящий момент нет постоянной спутницы, вы можете периодически вручную помогать поступлению в свои пещеристые тела дополнительной порции насыщенной кислородом крови.
[image: ] Интересно, что пенис дополнительно заботится о себе сам. Если он благосклонен к вам, то будет автономно тренироваться и обеспечивать от трех до пяти ночных эрекций плюс еще роскошную утреннюю. Ведь ваш друг знает, что в состоянии бодрствования он может потребоваться в любую минуту, а для этого нужно тренироваться и быть в форме.

Известно ли вам, что, согласно исследованиям, пятикратная эякуляция в течение недели защищает от рака простаты? А женская часть человечества едина во мнении, что свежая сперма лучше как по консистенции (жидкая, а не вязкая), так и по вкусу (соленость и аромат цветущего каштана, кедра и барбариса). Впрочем, серьезных исследований на этот счет пока не проводилось. Хотя «бесцельная» растрата спермы и противоречит благочестивым религиозным понятиям, с медицинской точки зрения она абсолютно показана. А если вы хотите еще дополнительно «облагородить» вкус, поешьте заранее свежего ананаса и выпейте побольше воды. Это очень поможет.
Некоторые мужчины никогда не пробовали на вкус собственную сперму — ни наедине с самим собой, ни после того, как ее отведала возлюбленная. Некоторые после удачного орального секса не хотят даже целовать свою любимую — их отвращает то, что у нее на губах, возможно, еще осталась сперма. Спрашивается, является ли этот стыд результатом комплексов, привитых соответствующим сексуальным воспитанием. Ведь многим внушали с детства, что сперма нехороша и аморальна, если только не использовать ее для зачатия. Или же на вкус и цвет товарища нет?
Это касается и женщин. Забота о сохранении отношений всегда имеет смысл — в паре, так и аутоэротических вариантов. Потому что тот, кто со своим пенисом на «ты», не позволит страху неудачи так быстро взять верх. Так что каждый мужчина должен периодически уделять время тому, чтобы познавать себя. Считайте, что это вам доктор прописал, ведь все предостережения, мол, будто от онанизма можно ослепнуть и он чреват атрофией спинного мозга, уже давным-давно опровергнуты…
И если вы время от времени будете позволять себе попробовать себя на вкус, то сможете заметить, когда и как вы пахнете. А это позволит убедиться в том, что: «Да, это я. Вкусный и достойный любви».

Когда пенису становится тесно: фимоз

Слово «фимоз» звучит так, будто это нежный трепетный цветок, а на самом деле это тягостная и очень поганая болезнь — сужение крайней плоти. Не секрет, что крайняя плоть бывает различной формы и длины, так же как и пенис, который она прикрывает. Иногда ее ласково называют носком или лепестком. Она служит защитой чувствительной головке члена (вышедший на охоту доисторический мужчина, прикрытый лишь набедренной повязкой, мог только радоваться, что стебли травы не поцарапают его лучшего друга!), а кроме того, крайняя плоть очень хороша в качестве игрушки для своего владельца или, возможно, для прочих участников процесса. Разумеется, при условии, что она не обрезана (подробнее об этом ниже).
[image: ] До возраста шести лет нормально, что крайняя плоть тесна и украшает необрезанный пенис как кончик, похожий на хоботок. Эволюционно осмысленное решение: у детей наших предков головки членов были защищены естественным фимозом.

Вот что любопытно: ученые нашли на крайней плоти всего по два тактильных тельца на 1 см2. Для сравнения: на подушечках пальцев, этих осязательных валиках на внутренней стороне пальцев, их 150 на 1 см2, и они в пять раз больше. Начиная примерно с 15-летнего возраста, одновременно с возрастанием сексуального использования пениса, чувствительность крайней плоти резко падает, тактильных телец тоже уменьшается. Крайняя плоть становится эластичной и расширяется, так что ее можно без проблем сдвигать с головки и снова натягивать. Уже у 95 % 16-летних подростков это хорошо получается. Но иногда крайняя плоть остается тесной или сужается с течением жизни, что вызывает чувство скованности, моча плохо протекает, крайняя плоть раздувается, как шарик, наполненный водой. Происходящее сопровождают постоянные инфекции с покраснениями, отеками или мокнутиями. Неэластичную, воспаленную крайнюю плоть, может, иногда еще и удается сдвинуть с головки, но обратно ее уже не натянуть. Стиснутая мертвой хваткой головка может задохнуться и даже отмереть. Если с вами произошло вышеописанное, это неотложный случай, и вам срочно нужно к урологу!
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При сужении крайней плоти следует немедленно обратиться к врачу!

Поначалу, при небольшом сужении, врачи для консервативного лечения прописывают примерно на четыре недели концентрированный кортизоновый крем. Он успокаивает воспаление и смягчает кожу. Кроме того, при признаках инфекции применяются антибиотики, противогрибковые средства, масла и антисептические или противовоспалительные ванны для пениса. При воспалениях половых органов мужчинам, как и женщинам, поможет санация кишечной флоры хорошими, полезными бактериями.
[image: ] Защитные процессы надо поддерживать! Поэтому при всех физических недомоганиях имеет смысл обратить внимание на питательные микроэлементы в крови – витамины, жирные кислоты.

Диабетикам следует тщательно отрегулировать содержание сахара в крови; курение, разумеется, тоже запрещено. Кроме того, вообще над нежной крайней плотью, а уж тем более над поврежденной нельзя чинить насилие: при чрезмерном механическом воздействии она может порваться и образовать рубцы, и тогда ситуация только усугубится. В пылу страсти особенно уязвима уздечка пениса на нижней стороне головки.
Когда консервативные методы лечения уже не помогают, крайнюю плоть удаляют хирургическим способом.

Чик – и дело с концом:
Обрезание

Обрезание в отсутствие медицинских показаний — это очень горячая тема, и на этот счет высказываются противоречивые мнения. В США его делают вскоре после рождения, у иудеев тоже так принято, а мусульман обрезают в детском возрасте. Обрезание практикуется уже многие тысячи лет. Можно считать, что обрезана третья часть мужской половины человечества.
Существует великое множество самых разных теорий и мифов касательно того, улучшается ли эрекция у обрезанных мужчин и какие мужчины — обрезанные или нет — лучшие и более чувственные любовники, но большая часть исследований свидетельствует о том, что особой разницы нет. Это особенно важно для мужчин, которые вынуждены подвергнуться операции по удалению крайней плоти из-за ее сужения или хронического воспаления и которых беспокоит, как у них в дальнейшем будет обстоять дело с сексуальной чувственностью.
Исследования, которые проводились среди мужчин до и после обрезания, доказывают: после процедуры участники исследований не испытывали никаких неудобств ни в сексуальных функциях, ни в области ощущений, ни в плане сексуальной удовлетворенности или желания.
Большинство опрошенных заявили, что либо операция благоприятно повлияла на сексуальное удовольствие, либо оно осталось без изменений. Лишь немногие сочли, что стало хуже.
С чисто научной точки зрения нет никакой принципиальной разницы, если дело касается именно половой функции и удовольствия от секса.
У обрезанных мужчин не меняется осязательная чувствительность головки члена к прикосновениям; интересно, однако, что у обеих групп она уменьшается при возбуждении; возможно, это происходит во имя обеспечения безболезненного секса.
У мужчин с крайней плотью пенис при сексе становится несколько менее чувствительным в тех местах, где кожа собирается в складки. К тому же мужчина от природы замыслен с системой поощрения в головке члена. А именно: ей очень нравится тепло. Предположительно, смысл в том, что пенису приятно тепло влагалища, и поэтому он стоит именно там, предпочитая это место другим альтернативам. Всякий раз, когда он ощущает эту отрадную для себя атмосферу, понимает: «Ага, я попал куда надо!» Так природа опять-таки исподтишка способствует продолжению рода.
[image: ] Многие женщины находят обрезанные пенисы эстетичными. Также они также часто подчеркивают гигиенический аспект. Однако содержащиеся в чистоте необрезанные пенисы с их насыщенным микробиомом не менее гигиеничны.

Женщинам стоит учитывать, что их влагалища со слизистыми складками тоже не стерильное место, к счастью. Впрочем, многие исследования показывают, что у обрезанных мужчин наблюдается снижение риска заражения половыми заболеваниями и ВИЧ. Но дело не в том, что крайняя плоть негигиенична, а в том, что просто в ней легче закрепляются инфекции.
Как врач я считаю, что крайняя плоть все же разумное изобретение природы, которое лучше не удалять. Обрезание было и остается оперативным вмешательством, и оно необратимо. Кроме того, в ходе него возможны осложнения, как и при любых других операциях.

Оставьте дружка в покое

У одного моего пациента за плечами была уже долгая одиссея по врачам, но все без успеха, поэтому сам он был порядком встревожен. Головка его члена «болела»: она была совершенно сухая, зудела, а еще на ней появлялись экземы и покраснения, особенно после полового акта. Такой вот буквально повисший вопрос. Врачи проводили подробную диагностику на венерические заболевания. Подруга пациента тоже попала под подозрение, ведь симптомы обычно усиливались после секса с ней. Но результаты всех лабораторных тестов были в пределах нормы. И все же молодого человека лечили всякими кремами — противогрибковыми, с антибиотиками, с дубильными веществами, с кортизоном, — цинковыми пастами, дезинфицирующими ваннами для пениса, делали очищение оливковым маслом; все впустую. Ему посоветовали соблюдать более тщательную гигиену: всегда основательно мыть член, в том числе после полового акта, а затем — вы не поверите! — высушивать его феном. Прописывались, по сути, оправдавшие себя средства для инфицированных и мокнущих конечностей. Но в его случае предписания были ошибочными, потому что здесь взору являлась поврежденная, пересушенная чрезмерным уходом, «грустная» и беспомощная головка.
После столь самоотверженного ухода мы решили просто оставить дружка в покое. Я посоветовала ему раз в день под душем отодвигать крайнюю плоть и промывать пенис теплой водой без моющего средства. Затем промокнуть или дать ему какое-то время просто свободно повисеть с отодвинутой крайней плотью, пока вода не высохнет. А после секса спокойно полежать и дать секретам высохнуть — вместо того, чтобы вскакивать и бежать под душ.
[image: ]
Иногда при проблемах с пенисом следует просто… оставить его в покое. На некоторое время.

Благодаря этой «сложной» терапевтической концепции эндогенные ухаживающие вещества пениса смогли наконец-то сделать свое дело: когда содержащая кожное сало смегма снова начала жирно смазывать эту область, на слизистой тут же восстановилась защитная бактериальная флора. Пришел конец постоянному обезжириванию пениса мылом. И уже через четыре недели он был как новенький, исчезли все признаки болезни. А некогда якобы токсичное влагалище подружки моего пациента снова стало любимым курортом.
Лечение не всегда дается так просто. Когда все методы испробованы и ничего не помогает, тогда на повестку дня встает обрезание.
Внимание: если симптомы сохраняются долгое время и никакому лечению не поддаются, вам следует для верности сдать на анализ пробу ткани. Гистологическое обследование у патолога призвано не пропустить возможное перерождение тканей в злокачественные.

Маленькое яичко

Все говорят про пенис, и мало кто — про яички. А они того стоят. Вот некоторые важные и непреложные факты, касающиеся этих придатков, которым не уделяют должного внимания и часто вообще замалчивают. Я уверена, что даже знающие люди найдут здесь кое-что новое для себя.
Форма: яйцевидная.
Вес одного яичка: около 20 граммов.
Объем: для измерения яичка (в среднем оно размером со сливу) используют ультразвук, но иногда и ручной «орхидометр» — цепочку с деревянными и пластиковыми бусинами яйцевидной формы; прикладывают бусины (объемом от 1 до 25 мл) и сравнивают размер. У взрослых яички имеют длину 4–5 см, толщину 2–3 см, а объем 20–25 мл. Если у вас под рукой нет ни ультразвука, ни такой цепочки, то для расчета объема яичка возьмите простую линейку. Формула будет такая: длина × ширина × высота × 0,5 = объем яичка. Кстати: все яички разные, даже по сравнению с собственной парой.
Основные задачи: яички — это поистине мощный производственный цех. У молодого человека в полном соку он производит около тысячи сперматозоидов в секунду, что в день составляет почти 100 миллионов. Для выполнения этой нагрузки в яичках есть 250–300 производственных помещений (камер), а их транспортеры (канальцы) составляют в общей сложности 300 м. Готовая сперма складируется в мошонке, то есть вне теплого тела, и это неспроста: для сохранности ей нужны прохладные условия, а здесь на целых два градуса холоднее, чем внутри. Так что в расположенном снаружи складе у спермы оптимальная для размножения температура.
Способность сперматозоидов к оплодотворению сохраняется в период до трех дней после попадания в женский организм. Если женщина в этот период имела половые связи с несколькими мужчинами, попавшие в нее сперматозоиды вполне могут перемешиваться. Такое происходит чаще, чем кажется, о чем, в частности, свидетельствует строение пениса. Его сужающаяся конусом, пирамидальной формы головка служит не только тому, чтобы стрелой проникать во влагалище.
У нее есть еще и такая функция: на ее основании «сидит» колечко — венец головки пениса, который, подобно граблям, выводит наружу оставшуюся от предыдущего партнера сперму, насколько это возможно. Природа диктует: победить и стать единственным оплодотворителем.
[image: ] К слову, ученые предполагают, что эта непрекращающаяся нагрузка – постоянно производить сперму и тестостерон – одна из причин того, что мужчины в среднем живут меньше женщин; энергии, которую они должны для этого прилагать, им может потом не хватить где-то еще; таким образом, выражение «у него закончились все соки» приобретает свое буквальное значение.

Исследования семейных архивов показывают, что евнухи, лишенные яичек, в среднем более чем на 14 лет жили дольше своих сверстников с яичками. То же подтверждается исследованиями с крысами и собаками. Сперматозоид-победитель, которому выпадает честь оплодотворить яйцеклетку, до этого проделывает долгий путь по каналам от яичек до женской утробы — путь длиной до семи метров! Сперматозоиды двигаются вперед благодаря хлестообразным ударам своих хвостиков, развивая скорость от 3 до 5 мм в минуту. Хорошо, что в самый важный момент разогнаться помогает эякуляция. Как показывают исследования, эксклюзивного качества сперматозоидов можно достичь здоровым питанием, богатым бета-каротином, ликопином, L-карнитином, селеном и витаминами С и Е. А алкоголь, кстати, напротив, тормозит образование сперматозоидов и может привести к бесплодию.
На протяжении последних десятилетий качество спермы современного мужчины заметно ухудшается. Ученые установили, что за последние сорок лет у мужчин, в остальном здоровых, количество сперматозоидов уменьшилось в два раза. Финская сперма еще считается насыщенной, но в целом в Европе, Северной Америке, Австралии и Новой Зеландии наблюдается отрицательная динамика. А что касается мужчин из Южной Америки, Азии и Африки, то у них все в порядке. Причина не выяснена; поговаривают, будто это может быть связано с различными распространенными в западном мире «улучшителями», вредными веществами, фастфудом, сигаретами, а также с мобильником в кармане штанов, который, с одной стороны, чересчур перегревает яички (то есть, вроде как «варит яйца»), а с другой — наносит вред сперматозоидам электромагнитным излучением. Причем на расстоянии в полметра. Но будьте благоразумны: мобильные телефоны не могут быть надежными средствами предохранения. Так что, пожалуйста, не отказывайтесь от презервативов и не полагайтесь лишь на «яйцефон».
В среднем в одной порции спермы (от 2 до 6 мл) резвятся от 40 до 400 миллионов сперматозоидов. Нормой считается от 20 до 120 миллионов на миллилитр. Сам эякулят содержит сперматозоиды из яичек плюс жидкость из семенного пузырька, простаты и куперовых желез. Они располагаются под простатой и привносят в сперму свою долю прозрачной слабощелочной жидкости.
[image: ] В сперме встречаются вода, белок, мочевая кислота, фруктоза, жиры и некоторые витамины и кислоты. Плюс к тому еще тканевые гормоны, приводящие к сокращению матки. В порции спермы примерно пять калорий.

Подвеска: два яичка внутри мошонки подвешены за семенные канатики. Для компактности левое яичко обычно висит чуть ниже правого. И хотя внешне это выглядит немного неряшливо, для мужчин это, конечно же, удобно, потому что иначе им пришлось бы ходить и сидеть, широко расставляя ноги. Однако подвеска тонкая, и потому существует риск, что яички перекрутятся. В урологии это однозначно неотложный случай, поскольку при этом прекращается кровоток, и яички оказываются отрезанными.
Еще одна причина, по которой левая сторона висит ниже, кроется в особенностях эмбрионального развития: дело в том, что так располагалась вена в мошонке. С правой стороны она подает кровь непосредственно в большую полую вену — главную магистраль, ведущую к сердцу, а слева кровь сначала идет обходным путем через левую почечную вену. Поскольку левая вена в мошонке под прямым углом впадает в почечную, и у нее меньше клапанов, здесь возможны некоторые сложности с обратным кровотоком. Иногда кровь скапливается, и может возникнуть варикозное расширение вены мошонки. Это заболевание тоже нужно лечить, потому что застойная кровь перегревает яички и может долгое время отрицательно сказываться на образовании сперматозоидов.
Так что, дорогие мужчины, лучше откажитесь от сидений с подогревом, частых горячих ванн и не сидите нога на ногу. И не держите ноутбуки на чреве, если планируете отцовство. Пусть мошонка свободно свисает — так яичкам будет прохладнее, а прохлада создаст им лучшие условия для производства спермы.
Боли: поскольку «мастерская мужественности» расположена на полном опасностей наружном посту, она снабжена огромным количеством болевых волокон. Удар в мужское достоинство отзывается болью и тошнотой до самого нутра — это объясняется тем, что в начале беременности яички находились в брюшной полости и только в фетальный период[18] переместились оттуда в мошонку.
Подъем яичек: исходящие из брюшной полости ответвления мышц живота пролегают вдоль семенного канатика и мошонки и образуют кремастерную мышцу. Если мошонке внизу становится холодно, то срабатывает рефлекс, приподнимающий яички немного выше, ближе к телу; его называют кремастерным рефлексом. Он призван защищать драгоценное хозяйство от чрезмерного переохлаждения, обеспечивая бесперебойное производство спермы. Эта же мышца поднимает яички в случаях, когда мужчина выходит, например, на охоту в одной набедренной повязке, и трава и сучья касаются внутренней стороны его бедер, в опасной близости от чувствительного мешочка. В таком случае срабатывает негласная команда: «Поднять их на верхний этаж!»
Кстати, женщинам очень нравится играть с кремастерным рефлексом. Погладишь любимого по внутренней стороне бедра — и вот уже в мошонку возвращается жизнь, она еще больше морщинится и как по волшебству поднимается вместе со всем своим содержимым по направлению к торсу.
Игрушка: есть мужчины, которые не переносят прикосновений к яичкам. Другим нравятся мягкие прикосновения руками, языком или ртом, а некоторые прямо-таки мечтают, чтобы им в любовных утехах яички мяли, потягивали, «доили», а то и посильнее сжимали. Есть такое понятие, как «генитальный спанкинг»[19], и он подразумевает даже нанесение ударов. Среди секс-игрушек можно найти разнообразные приспособления, в том числе допускающие еще более грубое насилие, а также все для украшения чувствительных гениталий и получения удовольствия через боль. Если у вас вообще нет представления обо всем этом, то ради общего развития стоит заглянуть в интернет. Чего вы там только не найдете! И кольца на половой член с интегрированным разделителем для яичек; и колпачки на головку пениса с уретральным зондом и прилегающим к нему силиконовым или стальным растягивателем для яичек — с утяжелителем или без; и зажимы для сосков с цепочками, соединяющими их с членом или с кольцом на яичках; и вибраторы для яичек; и кольца на яички — жесткие или эластичные, с анальными цепочками; и кожаные манжеты с поводком, клетки для члена, электрические прессы…
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Мужчинам стоит отказаться от сидений с подогревом и частых горячих ванн.

Цвет: кожа в интимных областях и на яичках круглый год темнее, чем на всем остальном теле. Это объясняется большим количеством пигментных клеток и тем, что они стимулируются половыми гормонами, такими как тестостерон и эстроген. Иными словами, взрослая сексуальность имеет свой цвет. Иногда пациенты приходят с просьбой об осветлении, так вот: светлая кожа — это признак детских гениталий, а вовсе не зрелости.
Возраст: начиная с пятидесяти лет яички уменьшаются в размерах, а количество производимых в них сперматозоидов сокращается. Кожа мошонки становится более морщинистой.
«Blue balls», синие яйца: это явление называют еще «болью жениховства»: если во время полового акта при максимальном возбуждении сдерживать оргазм и не позволять себе эякулировать (скажем, из соображений заботы о женщине), то кровь будет скапливаться в яичках и иногда может окрашивать их в синий цвет. Более того, через пару часов начнутся нешуточные боли в яичках и в паху. Так что в таких ситуациях лучше не идти на поводу у похоти, чтобы потом не останавливаться на полпути. А если уж начали, надо идти до конца. Дорога ложка к обеду, как говорится…
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В норме кожа яичек значительно темнее кожи тела, так как содержит больше пигментных клеток.

Уход: как женщины обязательно должны прощупывать свою грудь в качестве меры профилактики, так и для мужчин самостоятельное обследование яичек руками должно стать обязательным ритуалом — это должно быть таким же привычным действием, как утреннее бритье. Молодым мужчинам в возрасте от 20 до 40 лет особенно важно следить за тем, чтобы оболочка, в которую заключены яички, была на ощупь гладкая, однородная и чтобы она мягко проскальзывала сквозь пальцы. Ведь рак яичек растет исподтишка — бессимптомно и без болей.
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Обследование яичек руками для мужчин столь же обязательное действие, как и обследование груди – для женщин.

Если на одной из сторон яичка обнаруживается вздутие, за ним может скрываться рак, хотя, конечно, могут быть и другие, менее серьезные причины. Фактором риска для развития рака яичек служит, в частности, потребление марихуаны, поскольку в яичках, так же как и в мозге, есть рецепторы, реагирующие на каннабис. Кроме того, нарушается мозговое управление образованием сперматозоидов. Рак яичек, если его своевременно распознать, легко вылечивается. Поэтому не запрещайте детям играть с их гениталиями. Чем лучше человек знает свое тело, тем быстрее он сможет обнаружить болезнь.


Глава 5
Женский оргазм:
О боги, я кончаю…

Уважаемые цари природы, речь сейчас пойдет о женских оргазмах, но оставайтесь с нами — вы непременно найдете здесь что-то важное для вас. Обещаю!
В паре или в одиночку, со вспомогательными средствами или без, в сексе люди всегда стремятся достичь высшей точки наслаждения. Для мужчин эта точка — условие для продолжения рода, но для женщин — это исключительная прерогатива, дарованная им самой природой и служащая единственно получению удовольствия. И тем абсурднее представляется тот факт, что женское наслаждение табуировано намного сильнее, чем мужское, а ведь только женщину природа одарила единственным человеческим органом, служащим чисто наслаждению, — клитором.
[image: ] В нашем мире, где женщины так долго вынуждены были – и все еще продолжают – бороться за равные права, женское сексуальное удовольствие все еще представляется чем-то пугающим, угрожающим, не поддающимся контролю.

Женский оргазм предпочитают замалчивать или регламентировать, и потому женщин не поощряют обнаруживать удовольствие, пробуждать и раскрывать его.
В то время как мужчинам почти во всех ипостасях современного общества позволяется не сдерживать свой пыл, в отношении девушек и женщин получение удовольствия и секс из удовольствия, для радости, часто почитаются за греховные. При этом именно женщинам особенно имеет смысл изучать свое тело. Раз снаружи нет ничего такого, что бы свисало, торчало или вставало, значит, тем более есть что-то, что скрыто внутри.
Смотрите, изучайте, удивляйтесь! Это особенно относится к тем девушкам и женщинам, у которых возникают трудности с достижением оргазма. Исследования однозначных оценок не дают, однако некоторые исходят из того, что до 67 % женщин сталкиваются с аноргазмией. Причины ее, как и у мужчин, могут иметь физиологическую, психологическую и, разумеется, техническую природу. Но на первом месте были и остаются социокультурные факторы.
Женщинам, получившим более «олдскульное» воспитание, не научившимся чувствовать свое тело, прислушиваться к нему, давать простор своим сексуальным фантазиям и желаниям, приходится непросто.
Если женщина позволяет, помимо всего прочего, давить на себя, то она попадает в порочный круг. И потом, все мы, женщины, помним, что бытует такое клеймо — «фригидная». Вот здесь как раз и начинаются притворство и прилежные стоны, при том, что стонать на самом деле может быть и не от чего.
Разумеется, секс может быть прекрасен и без оргазма. Но чтобы всегда и вообще без него?.. Ведь, в конечном счете, при оргазме мгновенно активизируется огромное количество различных областей мозга, в нем участвует целый фейерверк нейромедиаторов.
Дофамин, серотонин, норадреналин, эндорфины, гормоны щитовидной железы, окситоцин, пролактин, тестостерон и эстроген — все они вызывают ощущения, которые наука иногда сравнивает с тем, что испытывают люди, принимающие наркотические вещества, входящие в транс и способные влиять на собственное сознание.
Если говорить о механических факторах, большую роль играет правильный ритм и подходящая продолжительность полового акта, а кроме того, должны быть задействованы оптимальные анатомические области, что в свою очередь предполагает определенные знания в области эротики. Кто обретал эти знания самостоятельно, для начала — без участия партнера, тому все карты в руки.
Следующий важный шаг — откровенный разговор с партнером (или партнершей) о желаниях и фантазиях, даже если это поначалу неловко.
У женщин могут быть самые разные пути к достижению оргазма. Мастурбация, оральный секс или пенетрация с применением игрушек.
Некоторым для достижения оргазма нужна определенная атмосфера, и у них получается прийти к высшей точке только когда все этой атмосфере соответствует, а другие достигают его — так уж несправедлив мир оргазма — уже в эротических мечтах или от давления на промежность шва на джинсах, а встречаются и те, кто испытывает оргазм просто при полном мочевом пузыре.

Четырехфазная модель:
Мужчины и женщины

Как люди все разные, так и оргазмы у всех разные. И все-таки ученые Уильям Хауэлл Мастерс и Вирджиния Джонсон, в 50–60-е годы исследовавшие сексуальное поведение человека и при этом по ходу работы покончившие со многими устаревшими представлениями, попытались с научной точки зрения подразделить процесс возникновения оргазма на четыре стадии: фазу возбуждения, фазу плато, собственно оргазм и фазу завершения сексуальных реакций.
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Первым делом нарастает возбуждение. Достигнув определенного стабильного уровня, оно переходит в своего рода «самостоятельный» процесс, который, в конечном счете, заканчивается чувственным пиком, а затем постепенно угасает. На эту фазу завершения сексуальных реакций у мужчин приходится рефракция, то есть период времени, в течение которого новый оргазм не может быть достигнут; а вот женщина в принципе снова может перейти к первой фазе.
По времени эти четыре фазы у всех людей разные, при этом в мужском цикле реакций наука усматривает определенный стереотип; то есть у всех мужчин ход процесса примерно одинаковый и поддающийся определению: возбуждение резко идет по восходящей, но и спад тоже происходит резко. У женщин же гораздо больше вариаций всего этого процесса как по продолжительности, так и по интенсивности. И она способна на множественные оргазмы, то есть времени на рефракцию ей не надо, а фаза спада длится дольше и дает женщине возможность еще пару раз кончить, чему способствует продолжающееся приятное кровенаполнение. По статистике, опытным женщинам в паре с терпеливыми мужчинами это удается чаще, чем дебютанткам. Тут можно сказать, «дело мастера боится». Или мастерицы.
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Женщина способна на множественные оргазмы, так как после оргазма может не наступить рефракции.

Женщинам ученые приписывают особенно интенсивные ощущения во время оргазма: иногда они настолько сильные, что у женщины на какое-то время отключается восприятие всего прочего, для нее этот момент можно описать словами «меня [в этом мире] сейчас нет, я кончаю». На оргазм уходит изрядное количество калорий, и вообще он, в сущности, целое событие для всего организма: повышаются частота дыхания, пульс и кровяное давление; ягодицы и влагалище сокращаются. Встают и набухают соски, будто вторя гениталиям. На коже появляется «сексуальный румянец», проступает краснота, от возбуждения усиливается потоотделение. При этом сокращение мышц происходит в том числе и на лице — и тогда могут возникать странные гримасы. Выражение лица во время секса практически не поддается сознательному контролю, поэтому наблюдать этот момент у другого человека — дело очень интимное.
Мужские гениталии при половом акте видоизменяются внушительно и очевидно. Но и женский половой орган при сексе не менее активен, если даже не более. В результате сексуальной стимуляции, повинуясь исходящим из спинного мозга рефлексам, набухают пещеристые тела в вульве и клиторе. Поэтому клитор иногда называют мини-пенисом. Большие половые губы раздвигаются и обнажают внутреннее пространство вульвы. В малых половых губах накапливается кровь (так же, как это происходит в мужском члене), и они увеличиваются в два-три раза, дерзко и призывно выглядывая из вульвы. Клитор, эта драгоценная жемчужина, важно выпячивается сквозь пещеристые тела. Он подтягивается к лобковой кости и тогда в ходе полового акта подвергается массирующему воздействию изнутри. Все участки кожи и слизистых оболочек обращаются в одну гигантскую эрогенную зону, усиленный кровоток окрашивает вульву от насыщенно розового до ярко-красного цвета.
Уже через 10–30 секунд после того, как женщина начала возбуждаться, ее влагалище увлажняется, железы [активно] работают, выделяется секрет, который, по сути, служит биологической смазкой, чтобы член мог легко проскользнуть; кроме того, он понижает кислотность во влагалище, продлевая жизнь сперматозоидам. Особую роль в этой фазе играют железы Скина. Их крошечные отверстия проглядываются в слизистых возле мочеиспускательных путей. Во время полового акта эти железы увлажняют отверстие влагалища и облегчают пенису доступ внутрь. При соответствующей стимуляции некоторые женщины выжимают из этих желез повышенное количество секрета; а если это происходит в сочетании с большим наплывом жидкости, то примешивается моча. Именно этот феномен называется сквиртом.

ЖЕНСКИЕ ПОЛОВЫЕ ОРГАНЫ
[image: ]

Затем вагина механически раздвигается в длину: в нижней трети она сужается, что позволяет ей оптимальным образом массировать пенис, а в глубине — расширяется и освобождает место посетителю и его эякуляту. Медики называют этот феномен оргастической манжетой. При оргазме она пульсирует от 3 до 25 раз, и уходит у нее на это до 40 великолепных секунд. Если захотите как-нибудь сами проверить, надо будет поторопиться сделать это в начале, потому что потом сокращения станут частыми, не более одной секунды.
Изменения происходят и с маткой: она увеличивается на целых 50 %, распрямляется и ритмично тыкается маточным зевом в непроходимую массу перед ее носом. Чтобы повысить шансы на успешное оплодотворение, маточный зев еще на добрых полчаса после оргазма остается расширенным.
И кстати: вы можете без колебаний отбросить в сторону предубеждения относительно того, будто оргазм бывает клиторальный и вагинальный. Клитор — это не только маленькая жемчужинка в передней части вульвы, он на самом деле вершина страстного айсберга, и в нем в четыре раза больше рецепторов, чем в пенисе, причем видов рецепторов в нем тоже больше.
[image: ] Клитор – это медуза длиной около 11 см, пролегающая через половые губы спереди и распространяющаяся внутрь влагалища, где в передней части вагинального прохода образует шероховатый участок – так называемую точку G.

В женском организме все взаимосвязано и опять-таки объясняет, почему женщины могут достигать высшей точки наслаждения разными способами: при стимуляции сзади, спереди или посередине; мягкой, сильной, медленной или, наоборот, быстрой — все равно возможен оргазм. И потому он всегда так неповторим и прекрасен.


Глава 6
Мужская ли это тема – месячные?

Недавно на стене одного дома я увидела такой лозунг, исполненный в стиле граффити: «Мы воюем из зависти к менструирующим: мужчины тоже хотят проливать кровь!»
Смысл этого высказывания мне не совсем по душе, однако я считаю, что мужчинам на самом деле следует больше знать о феномене, который периодически и подолгу столь ощутимо влияет на жизнь их матерей, партнерш и дочерей — а следовательно, сказывается и на их собственной жизни тоже. И кто знает, может, мне удастся своими доводами несколько умерить провозглашенную этим лозунгом зависть к менструации, а попутно и воинственные наклонности некоторых мужчин? Пусть это будет мой личный вклад в дело мира!
[image: ] Половина населения Земли проливает кровь по 3000 дней в течение жизни – а это в общей сложности составляет около 8,2 года, – однако во многих общественных культурах менструация все еще остается табу.

В некоторых регионах мира менструирующие женщины подвергаются общественной сепарации. Им приходится коротать время в специальных приютах; в это время к ним нельзя прикасаться, а самим женщинам, почитаемым в дни менструации за «нечистых», запрещается прикасаться к «святым» предметам. Это большая трагедия. Во многих бедных странах девушки в период месячных не могут ходить в школу, менструация принуждает их к домашнему аресту. В частности, это происходит еще и потому, что девушкам недоступны прокладки и прочие средства гигиены, и в подавляющем большинстве школ нет необходимых санитарных условий. Согласно докладу ЮНЕСКО, в некоторых странах Центральной и Южной Африки эта проблема затрагивает до 10 % школьниц, вынужденных из-за менструации пропускать в общей сложности 1/5 часть учебного года. А по данным одного исследования, проведенного ЮНИСЕФ, в Южной Азии лишь каждая третья девочка знает про месячные до того, как сама впервые испытает это в прямом смысле слова на собственной шкуре. 48 % иранских девушек считают, что это болезнь. К сожалению, именно недостаток информации или вовсе табу ведет к недостаточной гигиене и нехватке соответствующих средств и возможностей. И это настоящая пытка, особенно для самых юных. В Индии, например, лишь 12 % девушек в принципе доступны средства гигиены. Остальные обходятся тряпками.
Вы сейчас могли подумать: «Ну да, может, в Африке или в Индии все действительно так, но у нас-то с темы менструации табу давно уже снято…» Тогда я задам вам такой вопрос: дорогие женщины, представьте, что вы в ресторане, и вам нужно в туалет. Вы в этом случае открыто вынете из сумочки прокладку или тампон? А даже если да, понесете ли вы их затем у всех на виду к дамской комнате, будто это крутой спортивный инвентарь?
Конечно же, нет: ради одного тампона вы потащите с собой всю сумку, прикрываясь каким-нибудь алиби вроде: «Там у меня вся косметика, иду нос попудрить!» Или же более или менее дискретно — в зависимости от того, кто ваш спутник и кто свидетели, — выудите из сумки спасительный комок из хлопка или вискозы и быстренько переправите его в карман брюк. Есть еще и женщины, которые заранее засовывают тампоны и тонкие прокладки себе в бюстгальтеры, и вовсе не потому, что хотят добиться эффекта пуш-ап… Даже уже придя в туалет, женщина старается по возможности не шуршать пластиковой оберткой прокладки или тампона, чтобы дама в соседней кабинке не поняла, чем она тут занимается.
[image: ] Да, и мы, женщины Запада, тоже отнюдь не открыто и свободно говорим на тему месячных: около 60 % молодых женщин ощущают неловкость, когда упоминают свою менструацию.

Любопытно, что женщины-врачи тоже не исключение. В большинстве своем мы носим на работе белые брюки. А ведь у нас тоже периодически случаются «эти дни». И не всегда удается рассчитать их наступление точно до дня; иногда они начинаются кровомазанием (ладно, мужики, потерпите, скоро будет кое-что и для вас), а иногда выливаются целым потоком! Когда я работала в клинике, пропитанные кровью брюки были обычным делом — там ночные дежурства и так сбивали биоритмы, а долгие смены не оставляли времени сходить в туалет. От стыда и позора перед коллегами-мужчинами спасал только натянутый поверх брюк медицинский блузон.

[image: ]

В уважаемом медицинском журнале The Lancet рассказывалось об одной оригинальной попытке покончить с табу и поднять тему менструации — о конкурсе на лучший эмоджи на тему месячных! Мне он первым делом представился в виде красной капли крови с относительно приветливым выражением лица или в виде тампона с красной головой. Победили белые трусики с тремя капельками крови — тоже неплохо.
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Ну а теперь обращаюсь к вам, дорогие мужчины! Как бы вам понравилась фотография развалившейся на вашей кровати привлекательной женщины в брюках, на которых, как и на простыне, отчетливо видны кровяные пятна? А? Скажете, отвратительно? А вот Инстаграм взял и удалил одно такое фото. Раздался возмущенный интернет-вопль, и социальную сеть захлестнула буря феминистского негодования.
И если вы придерживаетесь мнения, что удаление фотографии было делом правильным, то задумайтесь на минуту и вспомните, что ваша собственная жизнь возникла не в последнюю очередь благодаря этому биологическому процессу.

А что там, собственно, происходит?

С тех пор как зародилось человечество, у половозрелых представительниц этого биологического вида периодически, с разрывом от 21 до 35 дней (в среднем каждые 28 дней) происходит менструация, продолжающаяся от 3 до 6 дней и сопровождающаяся потерей от 60 до 80 мл крови. Первая менструация (так называемое менархе) у девушек наших широт наступает примерно с 12–15 лет. Менопауза (окончание кровотечений) приходится на возраст около 50 лет. За это время у женщины происходит от 400 до 500 овуляций и, соответственно, менструаций. Во время беременности и кормления грудью месячные не приходят. Пока у женщины идут менструации, она плодовита. Но что же именно во время них происходит? Даже профессионалы иногда начинают спотыкаться, объясняя, как происходит «выведение крови».
Матка похожа на перевернутый мешок с толстой горловиной (маточный зев), который связан с внешним миром через влагалище. В дно «мешка» входят маточные трубы — они как два рога, справа и слева, — на концах которых расположены яичники. В среднем каждые 28 дней из одного из двух яичников — чпок! — вываливается яйцо. В случае оплодотворения оно закрепляется на слизистой «мешка», то есть матки, и если все пойдет хорошо, разовьется эмбрион, который затем вырастет в ребенка. Если яйцо не было оплодотворено — а такая судьба постигает большую их часть, — организму нужно его убрать. Поэтому оно вымывается вместе с внутренней слизистой оболочки матки, которая была уже подготовлена для внедрения яйцеклетки.
[image: ] Менструация запускается, когда находящееся в слизистой матки яйцо не было оплодотворено: яичники, обидевшись, свертывают выделение гормонов.

Начинается синдром отмены гормонов — страдают обмен веществ и кровоснабжение слизистых, — и все рушится; примерно так, как если бы арендодатель отключил свет и воду. Дело доходит до полной «распродажи слизистых» и команды: «Очистить склад!» Вскоре после этого полки, разумеется, снова наполняются «слизистыми товарами».
Зачем такое расточительство — каждые две недели заново выстраивать слизистые оболочки, а затем снова их полностью отторгать, — об этом до сих пор ведутся споры. По одной из версий, менструация — это своего рода генеральная уборка организма, призванная вымыть возможных возбудителей болезней, занесенных туда судьбой, пальцами, языком или пенисом. Другая теория гласит, что речь идет о своеобразном «тренинге на месте» для иммунной системы — на случай, если все же случится беременность. Тогда иммунитет будет натренирован, наготове будут также необходимые для перестройки организма и метаболически активные ткани. Иммунной системе все это понадобится, поскольку для нее и для обмена веществ беременность — дело первостепенной важности. Еще одна гипотеза предполагает, что такой «демонтаж» нужен для реализации энергосберегающего режима: долой невостребованные ткани, — и тогда организму не придется тратить собственную энергию на содержание всего этого хозяйства в полном порядке. Ведь держать сауну нагретой, постоянно подавая непрерывный ток, — это разбазаривание энергии; разумнее подогревать ее до нужной температуры при необходимости. И, наконец, еще одно предположение заключается в том, что в течение женского цикла клетки под воздействием гормонов меняют свою форму и больше не вписываются в структуру, и потому их нужно убрать, как мы «выводим из обращения» некомплектные кирпичики LEGO.

Менструация:
Стигмы и предрассудки

Какая бы из теорий ни была правильной, ясно одно: менструация — это процесс абсолютно естественный и безусловно необходимый для продолжения рода. И все же к нему относятся с отвращением, считают негигиеничным и асексуальным. Пришло время разобраться с этими ярлыками и предубеждениями!
«Менструировать негигиенично»
Чем же, в сущности, является эта кровь, ежемесячно вытекающая из женщины? Отличается ли она от обычной крови? Она нечиста? Или, может быть, даже опасна?
Менструальная кровь состоит из воды, белка, слущенных клеток слизистой матки, иммунных клеток, вагинальной жидкости, крови и вагинальных бактерий молочной кислоты.
Да, менструальная кровь иная; ее уникальность в том, что она содержит 385 белков, которые в обычной венозной крови не встречаются.
В отличие от остальной крови, циркулирующей в нашем организме, менструальная кровь не свертывается, иначе бы в матке быстро образовывался большой сгусток, который закрывал бы маленький маточный зев и не давал бы содержимому вытекать наружу. Если иногда вместе с жидкостью из влагалища выделяются комки, то это не кровяные сгустки, а частицы слизистой, по консистенции похожие на пудинг, смешанные с красными кровяными тельцами.
[image: ]
Ученые до сих пор спорят насчет причины, по которой женскому организму месячные нужны каждый месяц.

А вообще это абсолютно не токсичная и совершенно безопасная жидкость, по крайней мере, она не более опасна, чем вся остальная кровь в теле здоровой женщины. Но, как и другие жидкие компоненты организма, она может переносить ВИЧ и гепатит в случае, если женщина ими заражена. Для самой же менструирующей женщины риск заразиться чем-нибудь в этот период намного выше, так как во влагалище повышается значение pH и возбудителям различных заболеваний легче проложить себе дорогу в ее организм.
А как обстоит дело со столь нежелательными запахами? Свежая менструальная кровь имеет металлический привкус, а ее запах вполне приятен. Только если тампон слишком долго преет в мусорном ведре или если у женщины есть какие-либо патологические изменения вагинальной флоры, раскрываются другие ароматы, и такой симптом — это тревожный сигнал и причина как можно скорее обратиться к врачу.
А что там со сменой тампонов? Помните мой вопрос, дорогие читательницы, о действиях в ресторане, когда у вас «красные» дни и вам кое-куда приспичило? Дело в том, что если вы не применяете вспомогательные средства для введения, то после смены тампона кровь остается на пальцах и туалетной бумагой полностью не удаляется. Иногда эта кровь попадает на дверную ручку туалетной кабинки, на диспенсер жидкого мыла и даже на водопроводный кран. Следующая посетительница уборной машинально хватается за эти предметы. Те, кто знаком с микробиологией, знают, что в этот момент может произойти целый ряд контаминаций с кровью и вагинальными секретами — смею надеяться, в основном здоровыми. Но даже если и не очень, при хорошем иммунитете ничего плохого чаще всего не происходит.
[image: ] Очень важно мыть руки не только после смены тампона, но главным образом – до! В противном случае можно запросто подхватить нежелательных микробов, что может перегрузить и без того усердно работающее влагалище.

Кстати: регулярная смена тампонов каждые два часа минимизирует риск особой формы инфекции, вызываемой тампонами, ее называют синдромом токсического шока. А вот новомодные менструальные чаши многократно повышают риск заражения токсичными бактериями, тем более если их тщательно не кипятить каждый раз, поскольку бактерии, образуя биопленку, крепко прилипают к стенке чаши. Простого ополаскивания, к сожалению, недостаточно.
«У нее ЭТИ дни»: ПМС и прочие терзания
Когда мы, женщины, в плохом настроении, раздражительны или угнетены, часто слышим избитую фразу: «Опять у нее ЭТИ дни». Причем мы слышим это не только от мужчин. Что же стоит за этим расхожим суждением, будто женщины хандрят, когда у них месячные?
Тому, что женский цикл протекает так, как ему положено, мы обязаны гормонам яичников: в первой половине цикла (считают с первого дня кровотечения) доминирует эстроген, во второй половине — после овуляции — гормон желтого тела, прогестерон. ПМС — предменструальный синдром, которого так опасаются мужчины, — скорее всего, связан с прогестероном. Именно он незадолго до месячных вселяет в некоторую часть женского мира, в основном в дам за тридцать, печаль или пробуждает агрессию.
Наука пока не определилась, когда, почему и кто из женщин становится жертвой ПМС. Судя по всему, это происходит, когда нарушается баланс между нервными импульсами, гормонами и психикой. У некоторых женщин эта фаза цикла не очень привлекательно сказывается непосредственно на коже: может, скажем, выскочить большой прыщ, а то и несколько. Считается, что виновен в этих высыпаниях прогестерон, проявляющий себя в этой связи как мужской гормон тестостерон, который, в свою очередь, чрезмерно стимулирует сальные железы, усиливает активность сальных потоков и вызывает акне.
[image: ] Возможно, женщины с ПМС просто проявляют несколько больше мужской агрессии, что и пугает мужчин.

Благоприятствуют ПМС опять-таки классические грехи цивилизации: сахар, кофеин, алкоголь, никотин, дефицит движения, а также стресс — личный или связанный с партнером. Это феномен, который до конца не может быть исследован, и он настигает не каждую женщину.
Известно однако, что в этой фазе женский организм накапливает больше жидкости, и весы начинают показывать лишний вес — и вот это уже вполне реальный повод для предменструальной депрессии. Груди напрягаются и округляются, но в то же время приобретают упругость, что может служить хорошим утешением.
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Поскольку серотонин, гормон счастья, в этот период дает слабину, в качестве компенсации хочется шоколада. Впрочем, этот феномен наблюдается только в нашем в общем-то «зажравшемся» цивилизованном мире. Тяга к шоколаду, акне, диабет и лишний вес у менее цивилизованных народностей не встречаются. Также у представительниц народов с более первозданным укладом менструации менее обильные и длительные, чем у нас.
Наш организм полагает, будто все еще живет в каменном веке, поэтому эволюционно с тех пор и в отношении менструаций мало что изменилось. В те времена женщины чаще беременели и дольше кормили грудью, чем нынче. В наши дни, благодаря современным средствам контрацепции, женщины кровоточат дольше, чем в каменном веке, — если брать общую продолжительность кровотечений в пересчете на всю жизнь. Поэтому они чаще сталкиваются с дефицитом железа.
[image: ] Железо требуется каждому человеку для образования красных кровяных телец (эритроцитов). Поэтому у женщин, которые обильно и подолгу менструируют, а тем более если у них короткий цикл, из-за малокровия наблюдается бледность вокруг носа, они жалуются на головные боли, выпадение волос и проблемы с кожей.

И потом есть еще, к сожалению, и такое явление, как мигрени — еще одно мучение, сопровождающее менструации. Мигрень — это не только распространенная отговорка в ситуации «не хочу секса», но и на самом деле тяжелый недуг. Она возникает вследствие быстрого падения уровня эстрогена. Страдания усиливаются еще и тем, что мигрени могут сопровождаться поносами и спазмами желудка. Мозг и желудочно-кишечный тракт связаны между собой нервными путями, а также обмениваются сигнальными веществами. Поскольку в процессе менструации замешаны некоторые кишечные бактерии, облегчение может принести санация кишечной флоры, описанная во второй главе.
Да, ПМС — вполне реальный факт, и некоторые женщины действительно хандрят во время менструации, но:
а) ПМС бывает далеко не у всех женщин;
б) у женщин может быть 100 000 других причин для плохого настроения.
ПМС можно облегчить занятиями спортом или даже сексом, при условии соблюдения правил здорового питания, а в случаях неприятных тянущих ощущений помогут спазмолитики или болеутоляющие медикаменты.
«Менструация не сексуальна»
К какой категории мужчин вы относитесь — к тем, кто имеет половые отношения с подругой или женой, когда она менструирует? Или скорее к тем, кто воздержится?
А у вас, женщины, есть ли у вас желание во время месячных или скорее нет?
Среди вас, дорогие читатели и читательницы, наверняка найдутся и те и другие. Плохо, однако, когда именно в паре нет единства во мнениях. Так, некоторые женщины испытывают особенно сильные ощущения во время менструации и считают, что секс в этой фазе, когда матка, избавляясь от крови, усиленно кровоснабжается и спазмирует, умеряет боли и успокаивает. Досадно только, если партнер с возгласом «Спасите! До чего противно!» пустится в предкоитальное бегство — прочь от постели. И как бы ни возбуждало его желание возлюбленной, «резинка» так и останется неиспользованной.
Однако можно применять и альтернативные методы без прямого контакта с кровью или использовать подкладку из гигроскопичной губки — она по крайней мере позволит избежать «кровавой бани». Тому, кто не переносит вида крови, но хотел бы заниматься сексом во время месячных, вполне легко найти компромиссы: например, при введенном тампоне можно с успехом практиковать определенные активности пальцами, языком, игрушками или другими предметами.
Как-то один бабник меня вразумлял, что мужчине надо всегда иметь в запасе альтернативу, то есть вторую женщину. Впрочем, он с улыбкой признавал, что бывали случаи, когда его жена оставалась дома с голубой ниткой в промежности, а он по этому случаю отправлялся к возлюбленной, но и там на пути к греху вставала злосчастная голубая нитка.
И хотя в этом случае женщины не могли ничего знать друг о друге, действительно случается (и на этот счет есть даже научные исследования), что у тесно общающихся между собой или живущих под одной крышей женщин под воздействием феромонов возможна синхронизация овуляции и, соответственно, менструации. В чем смысл такой задумки природы? Может, это связано с женской солидарностью и равными возможностями? Наука пока не дает ответа.
Вот мое заключение на тему секса во время месячных: каждый человек, мужчина или женщина, волен — или вольна — решать эти вопросы по своему усмотрению. Принимайте меры, чтобы содержать в чистоте постель, поскольку кровь с ткани трудно отстирывается.
Как бы то ни было, с медицинской точки зрения секс во время менструации не вызывает опасений и определенно может помочь расслаблению и принести удовольствие[20].
Остается вопрос: откуда взялось такое сильное табу на теме менструации? Почему женщины с незапамятных времен были обязаны скрывать это состояние от внешнего мира? Об этом много писалось в журнальных статьях и книгах, строились самые разные догадки, но вот, пожалуй, самое архаическое из всех объяснений: красный цвет может восприниматься как сигнал — он вызывает тревогу и напоминает об опасности. Или сигнализирует о травме, так что мужчина, почувствовав его, не захочет вводить член в рану.
Как предположил один психоаналитик, у мужчин менструальная кровь может вызывать целый клубок ассоциаций, связанных с опасностью. Когда они, почувствовав неловкость ситуации, отказываются от удовольствия спать с женщиной в период ее месячных, здесь может скрываться и более глубокая психологическая проблема. Когда мужчина во время полового акта видит на своем мужском достоинстве кровь, перед ним подсознательно возникает картина насильственного кровопролития, и вот уже его посещают ужасные фантазии — вплоть до исконного ужаса перед кастрацией!
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Помните, что было начертано на стене насчет мужчин и пролития крови? Так вот, я все же думаю, что зависть к менструации — явление, скорее всего, не частое. Чего нельзя сказать о ехидстве, с которым некоторые лица мужского пола отпускают шутки на счет менструирующих женщин: «Как называют женщину-полицейского, у которой красные дни? Red Bull».
Так что менструация — это тема унисекс. Let it flow![21]

[image: ]

Не только менструация, но и то, какие мы вообще есть, существенным образом связано с нашим гормональным «хозяйством». Гормоны — это эндогенные сигнальные вещества, которые крепко держат нас под контролем. Облысение, сексуальность, старение, менопауза, андропауза, наша психика — гормоны имеют отношение ко всем темам этой книги. Но как они функционируют в нашем организме? По сути, гормоны — исполнительные подрядчики, образующиеся по распоряжению с самого верха: из головы, а точнее, из промежуточного мозга и гипофиза. Если с кровью в организме циркулирует достаточное количество гормонов, они сами тормозят дальнейшую стимуляцию их секреции головным центром.
[image: ]
Гормоны управляют огромным количеством процессов в нашем организме – от уровня либидо до облысения.

Половые гормоны, будучи безвредными для жиров веществами, без труда пробираются в клетку-мишень, где их ждет, так сказать, такси. С гормоном на заднем сиденье такси направляется прямо в святая святых — ядро клетки, — чтобы там состыковаться с генами, являющимися частью наследственного материала, и дать гормону возможность выполнить свою задачу, то есть образовать белки.
[image: ] Синтетические гормоны, которые мы принимаем с таблетками, кремами, инъекциями, гормональными спиралями и тому подобным, так же как и наши собственные, производят манипуляции с генетическим материалом в наших клетках. Они тормозят механизмы управления в голове и оказывают свое воздействие всюду в нашем организме.

Воздействие синтетических гормонов подобно эффекту эндогенных, однако не без побочных эффектов, которые природный гормон никогда бы не вызвал. В следующей главе вы узнаете, какое это может иметь значение.


Глава 7
Контрацепция

Обладание пенисом мужчины почитают за великое счастье и допускают приобщиться к этой радости тех, кого природа якобы не одарила столь щедро. И я сейчас не об этих досужих бахвальствах, у кого он больше. Я о том, что мужчины позволяют нам, женщинам, получать удовольствие от своего лучшего друга вместе со всем, что к нему причитается. Однако они легко забывают, что к сему прилагается еще один вопрос, который они с готовностью делегируют женщине. Иными словами, в то время как мужчины в буквальном смысле слова носят при себе очевидные инструменты для секса, женщины несут не менее очевидные последствия, если не использовать надлежащую контрацепцию.
У мужчин в наше время есть возможность сделать операцию по перевязыванию семенных протоков. Некоторым это психически очень трудно, потому что, как сформулировал однажды один мой друг, мужчина впоследствии уже не сможет «стрелять боевыми патронами». Впрочем, снайперы всегда могут воспользоваться презервативом. Ну а в остальном тема предохранения полностью и прочно находится в женских руках, или же — в женском чреве, в зависимости от обстоятельств. Средства контрацепции применяет примерно 3/4 сексуально активного населения Германии. Самое популярное из них — противозачаточные таблетки (их используют в 53–55 % случаев), затем следует презерватив (36–37 %). По 2 % у вагинального кольца с гормонами и у укола на три месяца; у температурного метода и метода предохранения с помощью определения овуляции (по количеству лютеинизирующего гормона в моче — по 1 % поклонников. К стерилизации прибегают 3 % мужчин и 2 % женщин; но среди них — люди преимущественно старше 40 лет. Среди женщин от 30 до 39 лет популярность отдается спирали — в этой возрастной категории она используется 10 % предохраняющихся.
Само предохранение в нашем обществе, по счастью, уже не табу. Однако табу все еще остается на вопросах, связанных с влиянием некоторых методов предохранения на женский организм.
[image: ] Гормональная контрацепция – вмешательство в биологию женского организма, поэтому, прежде чем ее применять, нужно все тщательно взвесить.

Часто даже молоденькие девушки прибегают к таблеткам почти как чему-то само собой разумеющемуся — им это как конфетку съесть. И многим невдомек, что они с собой — порой годами и десятилетиями — делают и насколько серьезны физиологические, а главным образом, психические побочные эффекты.

Гормональный пояс верности:
Противозачаточная таблетка

Таблетки бывают либо в форме комбинированных препаратов с эстрогеном и гестагеном, либо это монопрепараты — только с гестагеном. Обычно они содержат синтетические гормоны. Установлено, что они могут вызывать такие серьезные побочные эффекты, как повышение давления, развитие атеросклероза, острые нарушения мозгового кровообращения, а также повысить риск возникновения тромбоза или эмболии легочной артерии, проблем с печенью, аутоиммунных заболеваний и даже рака груди. Однако в разъяснительных беседах, как правило, внимание желающих предохраняться таким способом обращают в основном только на тромбоз: из-за противозачаточных таблеток кровь начинает свертываться быстрее.
Проглоченное с таблеткой действующее вещество сначала проходит через желудочно-кишечный тракт, а затем усваивается печенью. Это дает толчок процессу свертывания, и дело может дойти даже до опасных кровяных сгустков в венах, которые устремляются в легочные сосуды и могут вызвать эмболию легких, представляющую угрозу для жизни. Этот риск особенно высок, когда вы только начинаете принимать таблетки. Но будьте осторожны: если после длительного приема вы захотите сделать перерыв, помните, что, когда вы вернетесь к таблеткам, риск тромбоза будет так же высок, как и в самом начале.
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Противозачаточные вещества – не безобидные таблетки. Не стоит пить их без веской причины.

В то время как подобные аспекты широко известны, и ввиду надежности метода предохранения с ними можно смириться, есть еще ряд довольно обыденных побочных явлений, которые, вероятно, мало кто из женщин связывает с гормонами. Речь идет о сухости во влагалище, наборе веса, задержке жидкости в организме; головных болях, грибковых инфекциях и инфекциях мочевого пузыря; о коричневых пятнах на лице и мажущих кровяных выделениях. Кроме того, гормональные препараты из-за содержания в них искусственных гормонов желтого тела у некоторых женщин приводят к маскулинизации — их кожа становится жирной, появляются крупные поры, угри, прыщи; кроме того, могут начать выпадать волосы на голове, а на лице наоборот — появиться растительность (так называемая женская борода).
Для многих женщин история отношений с противозачаточными таблетками начинается уже в подростковом возрасте. Для тех немногих, у кого менструации протекают особенно болезненно или вызывают особо неприятные симптомы с акне, могут существовать медицинские показания. Также при таких гинекологических заболеваниях, как кисты в яичниках или эндометриоз, противозачаточная таблетка эффективна как медикамент. Но в общем и целом эти таблетки призваны давать здоровой женщине свободу в сексе и оберегать ее от риска нежелательной беременности.
Иными словами — «секс без раскаяния», как это преподносит реклама некоторых препаратов. Но цена такой «свободы» во многих случаях высока: чувственность, спонтанное желание, страсть и половое влечение — все то, что у мужчин считается первозданными инстинктами (а мужчин не «подправляют» гормонами), — у многих женщин под воздействием противозачаточных таблеток пропадают. Да, они занимаются сексом, но это скорее решение, идущее от головы, чем действительно физическое влечение; они вынуждены себя к этому в большей степени мотивировать, используя осознанные возбуждающие импульсы или явные внешние стимулы. Лишь после отмены таблеток женщины чувствуют страстное сексуальное желание, возникающее изнутри без всяких триггеров. Разве это не абсурд, что фармацевтическая промышленность таким образом присутствует в постели вместе с нами и сдерживает движимое инстинктами сексуальное самопознание, которому вообще-то должна была бы поспособствовать? И об этом никого не предупреждают.
[image: ] Без гормонов сексуальное удовольствие имеет совсем другие масштабы. Применяя гормональные средства, многие женщины иногда сталкиваются даже с полным отсутствием желания; у них падает либидо, они подвержены депрессиям и апатии, их преследуют страхи.

Противозачаточная таблетка, символ сексуальной свободы женщины, на деле часто превращается в химический пояс верности. Кстати, исследования на предмет таблеток для мужчин были прекращены именно из-за таких побочных эффектов, как падение либидо и появление депрессии. Когда член не стоит, то тревожный знак более очевиден, чем когда влагалище не становится влажным.
А знали ли вы, что противозачаточные таблетки вмешиваются в естественный запах тела? У принимающей таблетки женщины не только меняется ее собственный запах, она и запах своего (потенциального) спутника воспринимает иначе.
Запах кожи и секреты пахучих желез имеют решающее значение для того, чтобы люди выбирали друг друга в качестве партнеров. Когда так происходит, и двоим приятны запахи друг друга, они затем могут оказаться в одной постели, а если все удачно сложится — станут парой и произведут на свет здоровое потомство.
Конечно, мы манипулируем обонянием близкого нам человека всякими парфюмированными средствами для стирки, лосьонами для тела, дезодорантами, духами и прочими ароматическими веществами. Но самое позднее после «потной» ночи ничего этого на теле не остается. Утро не будет добрым, если парень просыпается со словами: «Радость моя, вчера вечером ты, однако, лучше пахла». Если речь идет о встрече на одну ночь, то это не так страшно; а если вы поверили, что нашли наконец мужчину своей жизни? Или представьте себе: вот вы живете пару лет вместе, и наступает момент, когда вам захотелось завести детей. Вы приостанавливаете прием противозачаточных таблеток… и вдруг перестаете чувствовать запахи друг друга. Вы в полном недоумении, вы понятия не имеете, что с вами обоими случилось. А дело в том, что ваш партнер до сих пор знал вас лишь с запахом таблеток, а вы сами воспринимали его запах обонянием, искаженным таблетками.
Все женщины, хоть раз прошедшие через беременность, знают, насколько велико влияние гормонов на восприятие запахов. Если женщина была кофеманкой, ей вдруг может начать претить характерный запах обжарки коричневых зерен. «Испарения» из открытого холодильника, еда на плите или запах парфюма вдруг вызывают тошноту.
Или вспомните, как пахнет пубертат.
[image: ] Позволю себе высказать дерзкую мысль: мне кажется, что противозачаточные таблетки вполне могут быть причиной высокого процента разводов в наши дни.

На самом деле это не такая уж несуразица. Когда я, например, делаю доклад об этой особой форме снижения рождаемости из-за узаконивания пероральных противозачаточных средств, то по окончании выступления ко мне иногда подходят пары со словами:
— Знаете, у нас все именно так. Я перестала принимать таблетки, и с тех пор мне не нравится его запах. Он просто больше не привлекает меня!
Венец творения обычно стоит где-то рядом, как побитый, и молча кивает. Одна таких из пар, кстати, действительно впоследствии развелась по этой причине.
Принцип действия и риски
Противозачаточная таблетка посылает в гипофиз информацию, что в организме уже достаточно гормонов, так что новых образовывать больше не надо. Что, попросту говоря, означает: яичники больше не стимулируются, овуляция подавляется — подобно тому как это происходит при беременности, когда овуляция не начинается из-за высокого уровня гормонов. Современные комбинированные препараты содержат более низкий уровень эстрогена, чем гормональные бомбы 50-х годов прошлого века. Поэтому их называют микротаблетками.
Чисто гестагеновые таблетки, без эстрогена, называемые мини-таблетками, подавляют овуляцию всего на 50 % или около того, зато они препятствуют образованию слизистой оболочки матки, в результате чего оплодотворенное яйцо не может там закрепиться. Кроме того, они уплотняют слизистую в маточном зеве, что препятствует попаданию сперматозоидов внутрь матки.
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У женщины, принимающей оральные контрацептивы, меняется не только собственный запах, но и обоняние.

У применяемых в таблетках гестагенов могут быть разные побочные эффекты. Одни повышают кровяное давление, другие вымывают жидкость из организма, некоторые оказывают эффект маскулинизации, а некоторые, наоборот, антиандрогенный эффект. Этот последний используют при таких патологических проявлениях маскулинизации у женщин, как жирная кожа, акне, выпадение волос на голове и чрезмерное оволосение тела или лица. Такие симптомы проявляются, когда у женщины повышен уровень мужских гормонов или когда ее клетки чрезмерно реагируют на нормальный гормональный уровень. К антиандрогенным гестагенам относятся диеногест, хлормадинона ацетат, ципротерона ацетат и дроспиренон.
Целый ряд гестагенов, которые женщины получают вместе с противозачаточными средствами, действуют противоположным образом, то есть подобно мужскому гормону тестостерону. У принимающих гестагены женщин появляются мужские признаки: жирная кожа, крупные поры, прыщи, облысение и растительность на тех местах, где она есть у мужчин, — и вот вам уже мужская борода или волосяная накладка на груди. Эти симптомы вызывают действующие вещества таблеток дезогестрел, левоноргестрел, гестоден и норгестимат. Если будет желание, гляньте на вашу упаковку таблеток и проверьте, что в них содержится…
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Лучше избегать приема гестагенов, если не хотите лишних волос на подбородке.

Риск тромбоза повышает не только доза эстрогена в таблетке, но, к сожалению, также и синтетический гестаген. Если в таблетке содержатся дезогестрел, дроспиренон и гестоден, этот риск вырастает в десять раз; в наименьшей степени (хотя все же более чем в три раза) риск тромбоза повышает левоноргестрел, но от него можно ожидать эффекта маскулинизации и упадка либидо.
Комбинированным таблеткам приписывают снижение риска рака яичников, матки и кишечника, но вместе с тем рост риска рака груди и шейки матки. Однако по статистике, риски, в конечном счете, уравновешиваются, хотя ученые и здесь еще высказывают противоречивые мнения. К тому же, по последним данным, таблетки отрицательно сказываются на обмене глюкозы на фоне первой стадии диабета, а также часто возникает вагинальный микоз.
Как видите, все это не очень весело, трудно поддается расчетам и совершенно непредсказуемо.
А может, альтернатива — это чистая мини-таблетка с гестагеном? Мини — звучит вроде мило и сравнительно безобидно… Риск возникновения тромбоза с ней действительно ниже, однако никоим образом не нулевой. Женщины, которым комбинированные препараты не рекомендуются ввиду таких дополнительных факторов риска, как лишний вес, курение и диабет, чисто гестагеновые средства контрацепции применять могут; они допустимы даже в период кормления. Однако к этому допущению следует относиться критически, потому что искусственный гормон, естественно, попадает в материнское молоко. В ходе одного исследования, проведенного в Чили, у детей тех матерей, которые использовали гормональный имплантат с левоноргестрелом, были выявлены многочисленные случаи заболеваний дыхательных путей, инфекционных заболеваний глаз и кожные болезни. Такого для своего ребенка не захочет никто.
Гормональная спираль как альтернатива?
По поводу гормональной спирали у гинекологов единства мнений нет. С одной стороны, очень многие пациентки спиралями довольны, хотя бы потому, что это помогает сократить обременительные месячные, что особенно приветствуют женщины, теряющие много крови с менструациями. Спираль позволяет им избежать дефицита железа. Однако у некоторых гормональная спираль приводит к долгим, в течение недель, мажущим кровотечениям, а это явление тоже может сопровождаться малокровием, да к тому же еще и болями в низу живота.
Рекламируя свой продукт, производители утверждают, что гормон, содержащийся в спирали, действует только локально, и его воздействие не распространяется на весь организм. Правда, однако, в том, что уже сразу после введения спирали в матку замеры очень даже показывают рост уровня гормонов в крови, а значит, они вместе с кровью распространяются по всему организму. Количество гормонов, получаемых из спирали, сравнимо с дозами, содержащимися в мини-таблетке.
Я сама на практике ежедневно вижу жертв гормональных спиралей. У всех них выражены маскулинные симптомы, отсутствует сексуальное желание, некоторые страдают от депрессии, повышенной утомляемости и мигреней, а на лицах некоторых появляются коричневые пятна (мелазма). Оперативные исследования показывают существенное повышение гормона стресса кортизола и возрастание физиологических признаков стресса именно у тех, кто пользовался гормональными спиралями. А из-за побочных явлений до 60 % установивших спираль удаляют ее досрочно.
Врачу экономически выгодно устанавливать спираль. А ведь давно уже есть негормональные альтернативы!

Контрацепция без гормонов

Надеюсь, прочитав предшествующие страницы, вы поняли, что, прежде чем применять гормональные методы, нужно все хорошенько взвесить, исходя из своих индивидуальных особенностей. Женские организмы по-разному реагируют даже на идентичные дозы гормонов, потому что сами гормоны они воспринимают по-разному, и гормональный обмен у всех людей разный. Женщине всегда приходится искать тот метод предохранения, который ей подойдет.
[image: ] И все же давайте еще раз ясно повторим: гормоны – это не атрибут стиля жизни. Лучше искать альтернативы.

В письмах, которые я получаю от читателей, все чаще встречаются размышления о том, не стоит ли больше пропагандировать овуляционный метод как возможность естественным путем защитить свой организм от нежелательной беременности — так сказать, «безо всего», только лишь самонаблюдением и проверкой мочи. Этот метод часто хорошо работает, но — недостаточно часто. Иногда сперматозоиды живут дольше, чем предполагалось, или овуляция сдвигается из-за стресса, болезней или гормональных колебаний. Если вы хотите больше гарантий или, скажем, не очень доверяете точности самостоятельных замеров температуры, то вам следует поискать более надежный метод.
А теперь, наконец, еще одна хорошая новость: такие методы — надежные и негормональные — на самом деле есть, и, разумеется, фармацевтическая индустрия, как и врачи — приверженцы гормонов, относятся к ним критически. Лично мне знакомы многочисленные пациентки, пользующиеся и очень довольные альтернативами. Возьмем, например, медную спираль. Она высвобождает частички меди, которые парализуют сперматозоиды на их пути к яичникам и вызывают на слизистой оболочке матки легкое раздражение, предотвращающее закрепление там яичка в случае, если оплодотворение все же случайно произойдет. Недостаток спирали в том, что находящееся в полости матки довольно крупное чужеродное тело может чисто механически несколько раздражать. У некоторых женщин бывают болезненные ощущения, когда спираль, прижимаясь к тканям, вызывает автономные схваткообразные сокращения матки. Еще недостаток: месячные от нее могут усилиться, а также спираль можно непреднамеренно «родить».
Очень интересная и намного лучше зарекомендовавшая себя альтернатива — это маленькая медная цепочка — нить, которую вводят тонким зондом в мышцу матки, где она может оставаться до пяти лет. Эта цепочка состоит из четырех или шести крошечных медных цилиндриков, нанизанных на нейлоновую нить; ее имплантируют «на крышу» матки как пирсинг. Она филигранно тонкая, подвижная, и ей найдется место даже в самой маленькой матке, а значит, она подходит девушкам и нерожавшим женщинам.
Однако имейте в виду, что для проведения этот манипуляции гинеколог должен обладать соответствующим опытом и навыками (то же, впрочем, касается и введения спирали). Так что для минимизации риска повреждения матки уточняйте у своего врача, как часто он это проделывает.
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Хорошая альтернатива гормональным спиралям – медные нить или шарик, помещаемые внутрь матки.

Подобным же образом действует медный противозачаточный шарик — он похож на клубок с жемчужинами, который просто проталкивают в матку. В Германии внутриматочный шар (IUB)[22] начал продаваться лишь недавно, так что время еще покажет, насколько он себя оправдает. По имеющимся пока данным, шарик отторгается чаще, чем подвесная цепочка.
Исследования свидетельствуют, что контрацептивный препарат, введенный непосредственно в матку, способствует защите слизистой оболочки от рака и на 30 % снижает риск рака шейки матки у женщин, не привитых от вируса папилломы человека. Данные опираются на медные, но частично и на гормональные спирали. Этот эффект относят на счет повышения защитных сил слизистых, которые стимулируются за счет введения чужеродного тела, что дополняется иногда еще эффектом от гормонов, если спираль — гормональная.
Медь мы получаем с питанием, и это очень важный природный микроэлемент, встречающийся в организме. Однако что примечательно — гормональные таблетки приводят к завышенным значениям меди в крови из-за нарушения печеночного обмена. А средства предохранения с содержанием меди, напротив, гораздо меньше влияют на уровень меди в организме. Кроме того, очень маловероятны аллергии.

МАТКА С МЕДНОЙ ЦЕПОЧКОЙ
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Секс с резинкой

Как мы все знаем, контрацепция может предотвращать не только беременность, но и заражение заболеваниями, передающимися половым путем. При незащищенном половом акте передаваться может целый подарочный пакет, полный сюрпризов в виде возбудителей этих болезней. А это способен предотвратить только презерватив.
Так что обращаемся к вам, уважаемые мужчины! Ваши предки пользовались презервативами из кишок животных, кожи, хлопка или шелка. Все эти штучки давали осечку гораздо чаще, чем то, что имеется в распоряжении сегодня. Так что можете смело пользоваться резинкой, чтобы вас сразу не бросало в холодный пот.
Но, между нами, что определяет ваш выбор при покупке презерватива? Руководствуетесь цветом? Может, вы предпочитаете цвета вашего любимого футбольного клуба? Или, быть может, в игривом настроении вы ищете резинку с пупырышками или другими дополнениями? Или ведетесь на вкус и покупаете презервативы с ароматом клубники или лакрицы? Или же, как нечто само собой разумеющееся, сразу хватаетесь за пачку с надписью XXL? Тогда вам следует знать следующее: было одно такое исследование, когда у полутора тысяч мужчин из Европы, Азии, Африки и Америки измерили длину и обхват членов.
Кстати, этнических различий при этом установлено не было, что противоречит расхожим предубеждениям и фантазиям относительно превосходства детородных органов той или иной этнической группы.
[image: ] Результаты исследований показали, что средний, по международным меркам, пенис в спокойном состоянии достигает в длину 9,16 см, в эрегированном – 13,12 см. А по обхвату – 9,31 см в спокойном состоянии и 11,66 см в эрегированном.

Возможны любые вариации, но тем не менее лишь у 2,28 % мужчин пенисы меньше среднестатистических размеров и примерно у стольких же — больше. Так что резинка размера XXL мало кому подойдет. А уж когда мужчина видит на упаковке какие-то 53 мм — подумать только — миллиметра! — это вообще оскорбление. Член и миллиметр — ну никак не сообразуется.
А знаете, что это число означает? Это толщина презерватива, если его положить плашмя. Так что прежде всего выясните, какой у вас обхват. Для это вам нужно подготовить эрекцию — только, пожалуйста, не в супермаркете и не в аптеке — и измерительную ленту. Теперь замеренную величину разделите, пожалуйста, на два. Вам нужно выбрать упаковку, на которой указано немного меньшее число миллиметров. Можно прибегнуть к помощи онлайн-калькуляторов, внести ваш обхват, и программа выдаст вам правильный размер презерватива. Для надежности спокойно и в одиночестве протестируйте два-три размера. Если вы там совсем немного намерили (может, оттого, что вы еще молоды и растете), то среди ходовых размеров не ищите ничего со словом «маленький» — он будет называться «прочная посадка». Прекрасно же звучит.
Большинство презервативов делают из латекса. Аллергики на латекс, которых, по слухам, больше, чем можно было бы подумать, могут перейти на резинки из полиуретана или полиизопрена. Впрочем, в материалы, из которых делают презервативы, добавляют различные вещества, и они тоже могут приводить к аллергиям, так что не только в латексе дело.
[image: ] Из какого бы материала ни был сделан презерватив, конструктивно все они идентичны: на его острие встроен маленький резервуар, который принимает в себя семенную жидкость и препятствует контакту между пенисом и слизистой оболочкой влагалища.

Презервативы дешевы, не вмешиваются в гормональный баланс и защищают от ВИЧ, гепатита и некоторых других возбудителей.
Чтобы вовремя надеть и снова снять «колпачок», нужна некоторая сноровка, поскольку, если член во влагалище сдуется, то все вытечет. И, пожалуйста, придерживайте его, когда снимаете. Начинающие могут потренироваться, так сказать, «всухую» — с моделями пениса, бананами и прочими «дублерами». К часто упоминаемым недостаткам презервативов относятся следующие:
а) недостает чувствительности, как при соприкосновении кожи со слизистой;
б) раздражает запах резины и искусственных ароматизаторов;
в) «резинки» при превышении определенной температуры и долгом хранении становятся хрупкими.
Так что если вы на всякий пожарный случай носите с собой в кошельке презерватив, но он долгое время остается невостребованным, то во избежание неприятных сюрпризов его следует выбросить и заменить на новый.
Для женщин член в презервативе по ощущениям менее «кожный», чем оголенный. Хотя для возбуждения это большой роли не играет. Внутри влагалища чувствительность и без того невелика — иначе ни одна женщина не вынесла бы родов, — а давление, темп и интенсивность при сексе от презерватива не зависят.
[image: ] Кстати, длина пениса не играет решающей роли для достижения женщиной оргазма. Ведь его способны вызвать даже маленькие «инструменты», такие как палец или язык; к тому же некоторые женщины легче достигают оргазма вообще без проникновения.

Какие-то экстремальные анатомические различия могут представлять собой проблему лишь в отдельных случаях. Так что относительно размера и формы органа любви — это все больше фантазии, которые люди иногда воспринимают как непреложные факты.
Буквально недавно я была в итальянском ресторане, где мужская часть компании увлеклась обсуждением темы размеров члена. Мужчины делились прочитанным на соответствующих форумах в социальных сетях и сошлись на том, что на свете есть этнически обусловленные более впечатляющие мужские достоинства, чем те, которыми располагают среднеевропейские мужчины. Участники дискуссии не могли скрыть своего сожаления по этому поводу. Руководствуясь дипломатичными намерениями, я привела статистику, но она никого не впечатлила, и в ответ я услышала нравоучение: «Длинный и тонкий — женщине мука, короткий и толстый — женщине счастье». Ну что тут скажешь.
Ах да, и кстати: утверждение, будто «каков у мужчины нос, таков и его дружок», — это наглая ложь.


Глава 8
«Хочу лишь поиграть»:
Бутылки из-под колы, пылесос и прочие сексуальные травмы

Люди всех возрастов любят засовывать себе в естественные отверстия всевозможные предметы. Дети это делают, как правило, в исследовательских целях, взрослые — по другим причинам, но об этом чуть ниже. Малыши, по крайней мере, быстро выясняют экспериментальным путем, что горошины, орешки или детали LEGO хорошо влезают в их ноздри.
Вспоминаю случай с одним семилеткой, который засунул себе в ухо лампочку размером с горошину. Возможно, он подслушал какой-то взрослый разговор и захотел проверить, действительно ли некоторые люди светятся изнутри… Я уже не помню, получилось ли у него засветиться, знаю только, что мальчуган в какой-то момент сообщил родителям о загадочной пропаже лампочки. Родители — оба, к слову, врачи — заглянули в слуховой проход и заключили, что чужеродное тело, по всей вероятности, уже выпало из уха и незамеченным закатилось под диван. На этом тему закрыли. В последующие годы рутинные проверки слуха заканчивались отлично — к полнейшему удовлетворению всех сторон. И вот однажды, уже будучи подростком, мальчик с увлечением ковырялся в ушах ватной палочкой. При этом в правом ухе он периодически натыкался на странное сопротивление. Поскольку было небольно, он об этом не особо задумывался. До того, пока однажды палочка во время ковыряния за что-то не зацепилась. Он потормошил ее, подергал, палочка снова пришла в движение, а когда он ее вынимал, раздался звук «чпок!» — и на свет явилась лампочка! Она зацепилась резьбой за ватные волокна. Спустя восемь лет после пропажи лампочки подросток, так сказать, испытал просветление особого рода.
У взрослых жажда познания перемещается на другие участки тела, на какие именно — можно наблюдать в любом отделении «Скорой помощи» в любом уголке мира. Был, например, случай с женщиной, попавшей в «Скорую» с невыносимыми болями, — у нее был секс с глубокозамороженной селедкой; рыба затем внутри оттаяла и во все стороны впивалась костями в нежное влагалище. Дело не только в том, что влагалище на самом деле пахло рыбой — что часто безосновательно допускают, — нет, бедолагу пришлось еще срочным порядком оперировать под общим наркозом.
[image: ]
Очень часто сексуальные игры с использованием посторонних предметов приводят к неприятным последствиям.

Если особенно не повезет, со своими причудами можно попасть и на газетные страницы, как произошло с мужчиной, из кишечника которого пришлось удалять несчастного угря — сам он выбраться на свободу не смог. Или случай с незадачливым электриком, сконструировавшим в мастерской своих родителей некую порнокапсулу, где его придушил самодельный робот-убийца. При этом он, просматривая порнофильм, хотел всего лишь немного подстегнуть свое возбуждение.
Да, человеческая фантазия порой неисчерпаема настолько, что в качестве сексуального объекта даже дыня с дыркой и замороженная суповая курица могут показаться чуть ли не обыденным делом.

Заплутавшие огурцы

На YouTube в последнее время наблюдается новый тренд по части внедрения предметов в телесные отверстия; называется он «Yoni Cucumber Cleanse» и представляет собой метод самостоятельной очистки влагалища… огурцом. В видео, снятом наподобие учебного материала, женщинам демонстрируется, как очистить огурец и вырезать на нем головку члена или придать ему еще какую-нибудь форму. Затем следует подробный инструктаж по введению огурца в вагину с целью как следует ее очистить и, освободив от всего накопившегося, отдраить до первозданного естественного состояния. Дескать, выделяемый огурцом сок укрепляет влагалищную флору, стабилизирует кислотный баланс и придает вагине свежий аромат. Ну, для кислотного баланса, скажем, лучше подойдут корнишоны или консервированные нарезные огурцы по-силезски. Но если говорить серьезно, то, как мы знаем, влагалищу не нужна генеральная уборка, у него своя встроенная самоочищающаяся система. Ни гели для душа, ни огурцы там не нужны. Впрочем, как и профессиональные вагинальные души, пусть даже в специализированных магазинах медицинских товаров нас хотят заставить поверить в их пользу.
Существуют исследования, которые достоверно установили взаимосвязь между регулярным вагинальным душем и втрое повышенным риском рака яичников. Есть подозрения, что во время принятия такого душа бактериальные токсины и — в зависимости от производителя — содержащиеся в материале внутривагинального устройства пластифицирующие агенты вымываются в систему органов, связанных с продолжением рода. Так что здесь существует серьезная опасность для вашего здоровья!
Что касается огурцов, следует знать, что на них масса различных бактерий и грибков, которые очисткой не удаляются; более того — они прекрасно и вольготно себя чувствуют на обнаженном огородном овоще. При приеме пищи желудочная кислота с ее рН 1,5 без труда вытравляет всю эту гнусную братву. Но влагалище, где показатель рН равен четырем, с этой задачей не справится, и вы легко можете подхватить инфекцию.
У меня же такое ощущение, что этим огуречным леди из интернета важны не столько советы по очищению (они абсолютно бессмысленны и даже опасны), сколько сам процесс «гигиеничной» мастурбации — к сожалению, и подчеркнуть это никогда не лишне, связанной с рисками инфекций и опасностью нарушения вагинального равновесия.
[image: ] Итак: огурцы используйте, пожалуйста, главным образом для приготовления салатов и огуречной маски!

А также бананы, цукини, морковь и прочие огородные плоды должны применяться по их прямому назначению… А если что и вводить во влагалище, то не стоит выдумывать какие-либо предлоги по типу огурцов-чистильщиков. Осознайте свои потребности и следите за техникой безопасности используемого инструментария. И самое главное, будьте честными, если что-то пошло не так и вы оказались в «Скорой помощи». Там врут буквально до посинения — чаще всего от стыда.
Предметы действительно могут иногда «теряться» во влагалище, оно же для многих вроде заколдованного лабиринта. Тут я посоветую небольшое самопознавательное упражнение: вымойте руки, расположитесь перед зеркалом и спокойно, без помех рассмотрите снаружи вульву и вагину, разберите и раздвиньте слизистую оболочку, полюбуйтесь всеми ее дольками, складочками и волосинками, а затем медленно, одним пальцем прощупайте глубже, пока не найдете маточный зев. Он немного хрящеватый, и посередине у него углубление.
Если вы этого никогда не делали, то непременно следует наверстать; только так вы познакомитесь со своей гостиной, и тогда не так-то просто будет в ней что-либо потерять. А если такое все же случится, вам будет проще найти предмет, и вы сможете избежать ситуации подобной той, что я сейчас расскажу.
Однажды во время моего ночного дежурства в больницу обратилась 70-летняя женщина с болями в низу живота и неприятно пахнущей инфекцией. Несколько лет назад она где-то потеряла синюю баночку со своим любимым кремом для рук. В тот вечер она ее нашла — непосредственно перед маточным зевом. По словам пациентки, половых сношений у нее давно не было, так что банка до сих пор никому не преграждала путь. По счастью, мы без проблем смогли ее удалить, а после приема антибиотика быстро затихла и инфекция. Мы же радовались, что выражение «мы освобождаем путь[23]» может иметь такое практическое значение.
Для дамы это было возрождение ее сексуальности.

Чего только не случается…

Когда в кишечнике одного пациента нашли бутылку из-под колы, врачи услышали следующее объяснение: мужчина якобы ходил дома обнаженным, поскользнулся и — как это иногда бывает — упал ягодицами на стоявшую на полу бутылку. М-да, вот и убрал пустую тару.
Похожую историю рассказывал один мастер-надомник: он якобы только наклонился немного и случайно прихватил палку от метлы, которая в дополнение ко всему прочему еще и сломалась! Ничего себе упругая задница.
Другой господин описывал свой случай так: он неожиданно почувствовал такой сильный зуд у заднего прохода, что, будучи в отчаянном положении, использовал зубную щетку в качестве скребка. А потом она каким-то образом оказалась в кишечнике…
Или вот еще пациент, который с помощью домашней свечки хотел заправить геморроидальный узел себе обратно в заднепроходный канал. Но спохватился только тогда, когда пути назад свечке уже не было.
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Кстати, по статистике, мужчины почти в 40 раз чаще женщин обращаются в «Скорую помощь» как в бюро находок. Бо́льшую часть предметов выуживают из кишечника. При этом вещи, в буквальном смысле слова усвоенные и вынутые на свет божий врачами, иногда просто поражают невероятными габаритами, выходящими за рамки анатомической силы воображения: шишкообразный маятник от часов с кукушкой, яблоки, кегли, продолжающие бодро жужжать и вибрировать фаллоимитаторы, бритвенные лезвия, рождественские хлопушки, свернутые трубочкой газеты, ершики для чистки унитаза… Проблема в том, что многие предметы, имея сужающийся конец, легко вводятся в анус. Но если вещь там затеряется, то тупой конец не даст так просто ее оттуда вызволить.
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Помните: воплощение сексуальных фантазий требует предельной аккуратности.

А некоторые предметы пускаются в странствие и прокладывают себе путь дальше, наверх… Это чревато перфорацией стенки кишечника, и тогда нагруженный микробами кал опорожнится в брюшную полость, что может привести к летальному исходу. Еще одна опасность кроется в том, что кишки таким образом оказываются полностью закупоренными, и их подвижность парализуется. Возникает кишечная непроходимость (механическая непроходимость кишечника, или илеус), что также угрожает жизни.
Самая темная глава этой темы связана с использованием кишечника для транспортировки нелегальных наркотиков. Их упаковывают в презервативы, которые затем курьер либо принимает орально (проще говоря, глотает), либо дает «загрузить» себя сзади. Для людей, вынужденных заниматься подобным бизнесом лишь из крайней нужды, это игра со смертью. Потому что если презервативы в теле вдруг разорвутся и высокотоксичные, превышающие все мыслимые дозы вещества попадут в кровообращение, то буквально через минуту может случиться эпилептический приступ, тахикардия и остановка сердца — смерть от передозировки.
Но и неядовитые чужеродные тела могут быть опасны, особенно если слишком долго тянуть или пытаться самостоятельно решить проблему — на кухонном столе и опасными средствами. Риск увечий и осложнений в таком случае вырастает в разы, а чужеродное тело все глубже уходит в кишечник.
Так что если что-то такое случилось, пожалуйста, немедленно бегите к врачу! А тому, кто расскажет правду и не станет потчевать медиков фантастическими историями, смогут помочь быстрее.
[image: ] Креативность медиков при локализации и удалении чужеродных тел сродни находчивости горемык, в себе носящих эти предметы.

Кое-что что можно вынуть непосредственно из того же места, откуда предмет попал внутрь — будь то руками, акушерскими щипцами, катетерами, магнитами, петлями или вакуумными экстракторами, зажимами или эндоскопом, на конце которого закреплен своего рода тепловой измельчитель, который раздробит деталь, прочно застрявшую в теле пациента.
Заклинившие вазы и стаканы можно наполнить жидкой гипсовой массой, всадить в нее крючок и, когда гипс затвердеет, за этот крючок и вынуть. Но иногда возникает необходимость в большой операции, в ходе которой приходится вскрывать желудок и кишки, — предмет вынимают, и все снова зашивают. После такого оперативного вмешательства часто приходится на несколько месяцев делать стому — отверстие в животе для выхода кала. Это необходимо для того, чтобы операционные швы в кишечнике могли заживать в стерильности и не испытывая давления, которое обычно оказывают протекающие каловые массы. И все эти мытарства продолжаются иногда до полугода — такова цена за самопознавательные опыты с эротическими намерениями и предметами, для них не предназначенными.
Мочеиспускательные каналы тоже не предназначены для того, что с ними порой вытворяют; к сожалению, в процессе эротических игр их тоже используют для введения предметов. Они для такого обращения слишком уязвимы! Мочеиспускательный канал легко проткнуть — и это часто происходит — металлическими штифтами, продающимися в магазинах секс-игрушек. Затем на месте травмы образуются рубцы, и канал может сузиться. Если предмет — что бы там ни было — был воткнут достаточно глубоко, урологи нередко диагностируют продырявленный мочевой пузырь; бывали даже случаи, когда приходилось вынимать из мочевого пузыря запутавшийся там электрический кабель. Не редкость также осознанное введение в уретру личинок, которые [по задумке] должны были быть при мастурбации вынесены на свободу. В одном из подобных случаев что-то пошло не так, и по вине зверюшек образовался застой мочи. Их пришлось, червяка за червяком, вынимать эндоскопом.
При всем уважении к духу экспериментаторства в области эротики: мочеиспускательный канал — это не игрушка и не площадка для экспериментов с введением самобытных материалов. Он определенно слишком уязвим для этого.

«Morbus Kobold» и прочие риски

Да уж, с любовью, будь то к партнеру или самому себе, и так все непросто, а ведь надо еще следить за тем, чтобы чувства не обернулись ущербом для здоровья. Ведь опасности подстерегают повсюду! В критическую ситуацию можно попасть не только, если вводить в себя предметы, но и если заходить слишком далеко в играх со своим лучшим другом.
[image: ] Господа, будьте бдительны: женское влагалище создано мягким и более или менее упругим, и наряду с этим – скользким; не в последнюю очередь для того, чтобы введенный пенис вышел оттуда невредимым. Отсюда логически вытекает, что пылесосы, металлические кольца, водопроводные трубы и тому подобные предметы – неподходящие места для введения члена.

Логика и чувственное желание не всегда идут рука об руку. В 60–70-е годы прошлого века произошла одна история, жертвой которой пал не один член. Мужчины из числа пострадавших пытались мастурбировать с помощью пылесоса под названием «Кобольд» (позднее, кстати, он был снят с продажи): они нахлобучивали всасывающий патрубок насоса себе на член. Я в словаре нашла определение, что «кобольды» в германской мифологии — это особый вид эльфов, духов-хранителей, которые могут весело подшутить над человеком, но способны и на злые проделки. К какой категории относился домашний помощник — пылесос, вы можете решить сами после того, как я вам открою, что в нем на глубине примерно 11 см крутились металлические ротационные лопасти. И если пенис доставал дотуда…
Не меньший вред мужчина может нанести себе, мастурбируя жесткими бутылочными горлышками, кольцами на пенис или шестигранными ключами. Они нередко так крепко обхватывают переднюю часть полового члена, что нарушается отток крови и лимфы. Потом такие штуки никак не снять, из-за них повреждаются ткани, и в худшем случае они могут отмереть.
Вуди Аллен назвал мастурбацию уникальным способом заняться любовью с тем единственным человеком, который вам по-настоящему нравится; вот только такой секс может сыграть злую шутку. Что, впрочем, может случиться, и когда задействованы двое или больше людей. Тут вас может подкарауливать, например, такая опасность, как перелом члена. Это может произойти, если с усилием согнуть член или сильно его сжать, что случается, к примеру, если женщина при половом акте в позе всадника черезчур далеко отклоняется назад, и эрегированный член в пылу страсти перегибается — при этом могут повреждаться пещеристые тела, и тогда внутри него скапливается кровь. Он отекает и меняет цвет; в некоторых медицинских справочниках перелом пениса очень точно иллюстрируют картинкой баклажана. В этом случае поможет только урологическая операция!
[image: ]
Слишком продолжительная эрекция может быть крайне опасна для мужчин.

Наряду с древнейшей мечтой человека о полете у человечества (по крайней мере у мужской его части) есть еще одна заветная мечта: продолжительная эрекция. Для достижения якобы райского наслаждения мужчины активно экспериментируют. Но вводя себе ради удовольствия медикамент, расслабляющий мышечные клетки артерий в члене, и провоцируя тем самым усиленный приток крови в пещеристые тела, мужчина ставит под угрозу если не саму свою жизнь, то по меньшей мере свою будущую сексуальную жизнь. Медикамент, о котором здесь идет речь, был разработан в помощь при нарушениях эрекции. Когда его применяют абсолютно здоровые мужчины или когда еще, чего доброго, из стремления показать спортивно-сексуальные результаты завышаются дозы, эрекция продолжается часами. Вроде бы все чудесно. Но погодите, читайте дальше.
Priapismus, как в медицине называют длительную эрекцию (Приапа древние греки почитали как бога плодородия и сексуальности), почти в 30 % случаев возникает без явной причины. В остальных случаях она вызывается умышленно и является следствием потребления наркотиков, приема определенных медикаментов или эффектом, сопутствующим ряду заболеваний. Для многих мужчин это вожделенное состояние оборачивается сильными болями и может представлять угрозу для члена, поскольку возникает опасность застоя крови при отсутствии подачи свежей, богатой кислородом «порции». Если это состояние продолжается больше двух часов, уролог должен откачать застоявшуюся кровь через большие канюли, вводимые в пещеристые тела; то есть и без того уже измученный член приходится сдавливать снаружи пневматической манжетой, чтобы «отдоить» кровь. Плюс к тому, чтобы привести посиневший торчащий фаллос в исходное состояние, в него делают инъекцию адреналина или какого-то еще противоотечного средства.
Случается, что все эти меры не помогают, и тогда остается лишь срочная операция: если член вовремя не расслабится, то свернувшаяся кровь забьет пещеристые тела, и он надолго потеряет свою дееспособность.

Смертельные игры

Вот что важно во всех урологических срочных случаях: для чувства стыда они не оставляют времени, и вообще стыд здесь не уместен, поскольку шансы удивить врачей «Скорой помощи» чем-то абсолютно новым или шокировать их относительно невелики.
При некоторых, связанных с сексом чрезвычайных ситуациях стыдиться в принципе поздно — я о случаях, находящихся в ведении судебной медицины, где они классифицируются как «смертельный исход при аутоэротизме». Чаще всего речь здесь идет о сексуальных играх, в которых практикуется дозированное удушье, сулящее получение особого удовольствия. Петля на шее — и вот уже в мозг поступает недостаточно кислорода, разум и здравомыслие подавляются, нарастает неуправляемая нервная деятельность, и восприятие реальности становится таким же, как в состоянии наркотического опьянения. С другой стороны, оказывается давление на блуждающий нерв, который, переплетаясь, пролегает довольно глубоко под кожей на шее.
[image: ] Если вы когда-то пробовали точечно воздействовать на сонную артерию, то могли почувствовать эффект замедляющегося сердцебиения и снижения кровяного давления.

За замедление сердцебиения отвечают маленькие прессорецепторы в кровеносных сосудах, которые сообщают мозгу о превышении давления, на что мозг в качестве ответной меры, задействовав блуждающий нерв, понижает кровяное давление. Это небезопасно и может привести к обмороку и остановке сердца.
Тот же эффект вызывается удушением. Блуждающий нерв активируется, и возникает эрекция, а иногда — недержание мочи и непроизвольное опорожнение кишечника. В таком виде судебные медики обнаруживают тех, кто заплатил жизнью за этот особый вид максимизации удовольствия. Жертвы в большинстве своем мужчины, но это не значит, что женщины таких игр не практикуют; правда, по статистике, на 500–1000 мужчин приходится одна женщина.
Сексуальное любопытство и желание экспериментировать могут необычайно обогатить существование человека. Попробуйте и вы — но, пожалуйста, так, чтобы в эти игры не пришлось вовлекать врача «Скорой помощи»!


Глава 9
Любовные недуги:
Венерические болезни и долг ответственности

Один мой друг испытывает отвращение всякий раз, когда пластиковая занавеска в гостиничном душе прилипает к его ягодицам. Другой знакомый никогда не прикасается голыми руками к дверной ручке туалета в поезде: ручку он задействует спортивным махом ноги, причем ноги обутой, — типа платит той же монетой (а зараза к заразе не прилипает). При этом в голове его прокручивается такой возможный сценарий: предыдущий посетитель отхожего места помочился, придерживая пенис, а руки перед выходом из уборной не помыл. Мол, так «молекулам с пениса» и возбудителям болезней прямая дорога на дверную ручку, а оттуда — на руки этого моего знакомого! Естественно, у женщин тоже бывают подобные опасения касательно прикосновений к чему-либо.
[image: ] Как-то за завтраком в отеле я наблюдала за одной дамой, которая очень и очень основательно подходила к делу: свой стул она обложила матерчатыми салфетками и даже ложки на буфетной стойке брала только через салфетку.

Насколько на самом деле обоснованны эти опасения касаться неодушевленных предметов, в частности в уборной? Этот вопрос многим не дает покоя. Недавно я, например, получила от одной озабоченной дамы электронное письмо следующего содержания: «Насколько мне известно, ВИЧ передается с жидкими компонентами организма. А у меня много раз бывало, что после похода по-большому брызги воды из унитаза доставали до интимной зоны. Что, если до меня уборной пользовался ВИЧ-инфицированный — мог ли вирус остаться в воде унитаза, а я — тоже заразиться?»
Кончено же, такого не может произойти! В кале и моче содержится слишком мало заразных вирусов, к тому же в унитазе они растворены в большом количестве воды; а когда возбудители долго находятся вне тела, они, скорее всего, погибают. Однако уборная как место, где можно подхватить инфекцию, очень часто используется в качестве алиби — это прекрасная отговорка, которой можно объяснить приобретение венерической болезни. Впрочем, этот миф уже давно опровергнут бородатой шуткой: «Возможно ли подхватить триппер в туалете? Скорее, нет. Разве что если заниматься там кое-чем с соответствующей дамой».

Риск по полной

Но в сторону мужские шуточки. Судя по тому, что рассказывают о себе люди, у страха перед инфекциями есть разные аспекты. Какими бы ни были глубокие психологические причины этих страхов, факт в том, что здоровый кожный барьер — это очень надежная защита, не дающая потенциально зловредным микробам практически никакого реального шанса на успех — ни на пляжном лежаке, ни на стуле в гостинице. Также доподлинно известно, что, хотя страх перед инфекциями очень распространен, многие люди недостаточно защищают себя именно в половых отношениях. Почему? Потому что человек, естественно, не склонен подозревать какие-то проблемы со своей новой пассией или с новым партнером. Потому что сквозь розовые очки все видятся привлекательными, полными жизни и пышущими здоровьем. Потому что упоенные любовью верят, что они, конечно же, не входят в группу риска. Или же потому, что некоторым по кайфу «русская рулетка».
Даже среди образованных и критически мыслящих мужчин есть такие, которые уверены в том, что coitus interruptus[24] — это нечто вроде безопасного секса; и они непосредственно перед эякуляцией выдергивают свой инструмент любви из влагалища, а сперму спускают на виду у всех куда-нибудь в другое место. Они с гордостью воспроизводят картину, которую могли видеть в порнофильмах.
Один особенно изобретательный «эксперт по предохранению» рассказывал у меня на приеме о своем методе «сухого оргазма»: в момент эякуляции он нажимал на точку на перешейке между яичками и задним проходом, чтобы семенная жидкость не вытекала, а наоборот, выдавливалась назад и вверх в мочевой пузырь, откуда естественным путем попадала в унитаз.
Некоторым мужчинам удается направить сперму в мочевой пузырь одним лишь усилием мышц тазового дна. Содержащая эякулят моча мутная и содержит хлопья и нити. Но, разумеется, все это рискованный секс. Так не предохраниться ни от беременности, ни от венерических заболеваний. Ведь в этом случае цари природы забывают, что слизистые на головке члена и мочеиспускательном канале очень восприимчивы даже в случае не законченного по полной схеме финала. Мы знаем, что человеку свойственно заблуждаться, — но в этом случае заблуждение чертовски опасно!
Понятно, что по ощущениям незащищенная пенетрация — это неоспоримый акт высшего качества, но он предполагает, чтобы оба партнера прошли надежную проверку на инфекционные болезни и на честность (важно, чтобы после «тестирования» друг друга партнеры не ходили на сторону). При этом условии верные друг другу партнеры вполне могут отказаться от презерватива. Но при сексе с незнакомцами «открытое» сношение абсолютно неприемлемо — слишком велика опасность заражения; в последние годы венерические болезни в буквальном смысле слова перешли в наступление! У дерматологов, гинекологов, урологов и инфекционистов дел сейчас невпроворот.
[image: ] Долгие годы ВИЧ/СПИД[25] считался самым страшным из возможных сценариев. Теперь же СПИД стал для большинства заболевших хронической болезнью, которую можно держать под контролем, принимая коктейль из таблеток.

Поскольку вирусную нагрузку в крови теперь удается держать ниже предела обнаружения, то и понимание необходимости непременной защиты при сексе идет на убыль. Это фатальное заблуждение. Мне кажется, необходимо срочно возродить кампанию под лозунгом «Презервативы защищают!», с большим успехом проводившуюся в 1980–1990 гг., со всеми ее плакатами и рекламными роликами («Ти-ина! Сколько стоят презервативы?»). Тогда она пробудила осознание проблемы и способствовала тому, что «тема резинок» утвердилась в быту.
К сожалению, в нынешнюю повседневную жизнь возвращается множество инфекций, передающихся половым путем (ИППП, как их сокращенно называют). В США было проведено исследование, в ходе которого подростки женского пола в возрасте от 14 до 19 лет были проверены на предмет передающихся половым путем инфекций. Почти у 38 % девушек обнаружились возбудители венерических болезней, более чем у 18 % был выявлен один из самых высокорискованных типов вируса папилломы человека, который может вызывать рак. Цифры растут, причем не только в классических группах риска, как, например, среди мужчин, практикующих секс с мужчинами, или у людей, вводящих в вены наркотики.
[image: ]
Не стоит стыдиться говорить об ИППП. Гораздо стыднее – заразить своего партнера или заразиться от него/нее.

Инфекционная опасность давно уже свирепствует не только в привокзальных районах и не только в комнатах для свиданий или ночных клубах для анонимных занятий сексом, где гости, частично находящиеся под воздействием наркотиков, могут за выходные дни иметь по 60–80 незащищенных половых контактов. Она порой воцаряется в добропорядочных домах и районах, включая свингерские клубы с их гостями в пляжных тапочках и с цепочками на ноге, представляющими все слои общества. Мужчины, глотающие медикаменты типа виагры для улучшения функционирования члена, точно так же, как и вообще любая шушера, могут пополнять ряды часто инфицируемых. Принцип «один раз не в счет» здесь, к сожалению, не работает. Потому что, один раз не защитившись, можно заразиться самому, заразить партнера и всем последующим любовникам также доставить массу неприятностей.
Проблема в том, что эта тема для всех ее участников связана с чувством стыда — об этом никто не говорит, и инфекции могут распространяться дальше. А если учесть, в каких обыденных, банальных ситуациях эта неловкость уже начинает проявляться, можно хорошо представить себе всю драму: согласно опросам, каждому пятому жителю Германии неловко положить презервативы в корзинку супермаркета, а среди молодежи в возрасте от 18 до 24 лет таких 42 %, то есть почти каждый второй!
[image: ] По симптомам, к сожалению, навскидку не понять, какого именно возбудителя вы могли подхватить. Коварные ИППП поначалу нередко протекают вообще без симптомов, они остаются незамеченными и беспечно передаются дальше; вот такая получается нехорошая история.

Классические признаки, по которым можно понять, что что-то не в порядке, — это выделения из мочеиспускательных каналов или влагалища, нарывы в области гениталий и заднего прохода или во рту (после орального секса), открытые раны, увеличенные лимфатические узлы в районе промежности, боли в низу живота и в яичках. А поскольку беда не приходит одна, хорошо бы сразу обследоваться на предмет прочих передающихся половым путем возбудителей.
Но давайте подробнее рассмотрим эти пренеприятнейшие, или, как раньше говорили, «дурные» болезни и микроорганизмы, их вызывающие.

Вирусы

В таких передающиеся половым путем заболеваниях, как ВИЧ, гепатиты В и С, герпес, а также остроконечная кондилома и контагиозный моллюск, виновны вирусы. Микроскопически крошечные, всего от 10 до 300 нанометров, они внедряются в наши клетки и там размножаются, действуя как паразиты. Они представляют собой белковую оболочку, внутри которой находится инфекционный геном. Подлость в том, что этот геном состоит либо из ДНК (дезоксирибонуклеиновой кислоты), либо из РНК (рибонуклеиновой кислоты), то есть из тех же структурных звеньев, что и наш наследственный материал. Разница между ДНК и РНК в том, что в них содержатся разные сахара. ДНК человека хранит его «строительный план», а РНК используется для того, чтобы этот план считывать, а затем составлять белки, запрограммированные в генах.
Содержащийся в оболочке вируса белок служит ему для обеспечения стыковочного маневра и внедрения в хозяйские клетки. Оказавшись в клетке, вирус сбрасывает свою белковую мантию и высвобождает злокачественный вирусный геном, из которого наши клетки начинают монтировать новые вирусные частицы. Так и получается, что потом эти «волки в овечьей шкуре» забрасываются клеткой непосредственно в организм, где продолжают шустро инфицировать эндогенные клетки.
Заражение вирусами, передающимися половым путем, происходит главным образом контактно (например, при герпесе) или через жидкие компоненты организма, как, например, ВИЧ или гепатит В и С.
ВИЧ/СПИД
Обнаруженная в начале 1980-х годов ВИЧ-инфекция стала драматической кульминацией древнейшей истории венерических заболеваний. ВИЧ расшифровывается как «вирус иммунодефицита человека». Различают два типа ретровирусов: ВИЧ-1 и ВИЧ-2. В этом случае «ретро» не имеет ничего общего со стариной, а подразумевает пагубное свойство вируса с помощью привнесенных ферментов передавать свой РНК-геном в ДНК человека после того, как он внедрился в человеческую клетку. Ведь вирусный геном похож на человеческий, и потому непосредственно в него и встраивается. Организм принимает его за собственный наследственный материал и считывает коды. Таким образом, следующим шагом образовываются вирусные белки.

РАЗМНОЖЕНИЕ ВИЧ
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Наша иммунная система образует антитела против постоянно вновь образующихся вирусов, однако полностью их устранить она не может. Это связано, в частности, с тем, что она не идентифицирует неделящиеся клетки замедленного действия как нечто, содержащее вирусы, а потому не видит надобности их уничтожать.
Все клетки, несущие CD4-рецепторы («ворота» для вируса ВИЧ), могут подвергнуться нападению ВИЧ и быть им разрушены, поскольку этот рецептор служит док-станцией: это иммунные клетки (Т-хелперы, фагоциты и клетки, борющиеся с возбудителями) и иммунные клетки-чистильщики в мозге. Организм постоянно образует все новые иммунные клетки, но если однажды оказывается, что силы его исчерпаны, то борьба с инфекциями и опухолями прекращается: инфекция переходит в заболевание СПИД — сидром приобретенного иммунодефицита.
Инфицирование происходит через сперму, попадающую в организм через слизистые оболочки анально, вагинально или орально. Вагинальный секрет и кровь также инфицированы, поскольку вирусы в них в высокой концентрации.
[image: ] Покинув организм человека, вирус иммунодефицита быстро отмирает. Так что заражение через стакан или воду в ваннах или бассейнах невозможно. Для инфицирования нужна высокая концентрация вирусов, в поте или слюне она слишком низкая.

В течение нескольких дней или недель после заражения у инфицированных развиваются гриппозные симптомы. В срок от 2 до 12 недель после инфицирования тест на ВИЧ дает позитивные результаты — столько времени нужно организму для образования антител против ВИЧ. Затем наступает фаза клинической латентности, которая, если не лечиться, длится в среднем от восьми до десяти лет; во время латентной фазы никакие симптомы, как правило, не проявляются. Однако размножение вирусов и, соответственно, потеря Т-хелперов продолжается и в этот период, и происходит постепенное разрушение иммунной системы. Поэтому больные СПИДом страдают тяжелыми инфекциями; как правило, они вызываются возбудителями, которые здоровому человеку не доставили бы проблем. Например, грибковыми инфекциями во рту или тяжелым воспалением легких. У таких людей часто развиваются злокачественные опухоли, повреждаются мозг и нервная система.
ВИЧ лечат, преследуя цель снизить количество вирусов в крови, что в настоящий момент вполне реально. Если это удается, то сопутствующие СПИДу заболевания можно предотвратить. Также снижается риск заражения по отношению к другим половым партнерам. К сожалению, в ходе терапии вирусная нагрузка может время от времени возрастать, поскольку иммунная система дает сбои или же вирусы становятся резистентными к медикаментам, особенно при нерегулярном приеме таблеток; так что передача вирусов все же возможна. Один мой пациент заразился от ВИЧ-позитивного партнера. До этого лечащий врач ему вроде бы дал сигнал отбоя, сказав, что никого он теперь заразить не может, потому что вирусная нагрузка у него почти на нуле. Однако при систематическом контроле и при условии соблюдении терапии вероятность передачи вируса мала, если вирусная нагрузка в крови держится ниже нижнего предела обнаружения дольше шести месяцев. 100 % гарантии, к сожалению, нет, но на 96 % все же можно рассчитывать. Для сравнения: при использовании презерватива защита действует примерно на 95 %.
[image: ]
Уже изобретена таблетка, которая поможет не заразиться ВИЧ. Но лучше перестраховаться.

ВИЧ постоянно изменяет свой геном, и поэтому прививку против СПИДа разработать не удалось до сих пор. Чтобы атаковать вирусы разными способами, пациентам прописывают действующие вещества в разных комбинациях в надежде предотвратить мутации и подавить заболевание. Но все эти медикаменты не без побочных явлений. Поначалу заболевшим часто приходится иметь дело с тошнотой, проблемами с пищеварением, сном, кровообращением и аппетитом. В долгосрочной перспективе возможны такие последствия, как аллергии, проблемы с обменом веществ, с костями, почками, нервами, а также депрессии. Лицо пациента выглядит изможденным из-за эффекта расщепления жиров, особенно это касается устаревших медикаментов. Хорошо, что сейчас к применению допущены новые медикаменты, у которых побочных явлений меньше и которые лучше переносятся.
И есть одна важная новая разработка: предэкспозиционная ВИЧ, или ПрЭП (англ. Pre-exposure prophylaxis, PrEP). В качестве профилактики от инфицирования ВИЧ при незащищенном сексе, вич-негативные могут перед половым актом принять два медикамента в одной таблетке. Действующие вещества таблетки (тенофовир и эмтрицитабин) не дают вирусам иммунодефицита размножаться внутри только что подвергшихся нападению клеток. Здесь могут быть две стратегии. Либо ежедневный прием таблетки PrEP (стоимостью 50 евро за упаковку из расчета на четыре недели; продается по рецепту), либо стратегия «по запросу»: прием за 24–2 часа до и через 48 часов после связанного с риском полового контакта. Исследования свидетельствуют, что при регулярном приеме риск заражения намного снижается. Единственное — PrEP защищает только от ВИЧ-инфекции, а против прочих передающихся половым путем болезней бессильна.
В будущем ученые надеются научиться при помощи генных ножниц вырезать из человеческой ДНК вирусный геном, что позволит вылечивать инфекцию и разработать прививку.
Herpes simplex
Вы тоже относитесь к числу тех страдальцев, у которых аккурат к важным событиям, решающим деловым встречам, перед первым свиданием или прямо к началу отпуска — то есть ко всем тем поводам, когда человеку особенно важно выглядеть хорошо, привлекательно или уверенно и независимо, — на губе появляется пузырчатый монстр? И не только на губе, но и в области гениталий и заднего прохода, хотя это и не будет при всех вышеперечисленных обстоятельствах сразу бросаться в глаза.
Когда затем пузырьки герпеса лопаются, на слизистых и коже возникают маленькие красные мокнущие круглые ранки, а через несколько дней там образуются толстые корки, существенно затрудняющие применение косметики. О да, такой герпес может очень сильно досаждать, зудеть и болеть. Нередко к тому же поднимается температура и отекают лимфатические узлы на поврежденных участках. И покуда пузырьки и уж тем более открытые мокнущие ранки не покроются коркой или не закроются, есть опасность заражения. И это может продолжаться добрую неделю.
Если такая штука выскочила на лице, то каждый, кто на вас посмотрит, в первую очередь заметит смачный герпес и только потом увидит все остальное. И приласкать вас никому не захочется. Окружающие от вас дистанцируются. Увы, с полным основанием, см. выше…
[image: ] По-научному герпес называется Herpes simplex (где symplex означает «простой»), и бывает он двух типов – первого и второго. Первый тип чувствует себя как дома на лице, второй – в области гениталий.

Вследствие орального секса первый тип может переселиться вниз, а второй — наверх. Раз прицепившись, вирусы затем размножаются в клетках слизистых оболочек. В большинстве случаев это происходит незаметно, иногда на фоне сильного воспаления слизистых во рту — так называемого язвенного стоматита. Эту болячку часто подхватывают дети после смачных родительских поцелуев; а еще иногда она бывает настолько болезненна, что пострадавшие днями ничего не могут есть.
Вирусы герпеса заядлые путешественники, они не остаются в клетках слизистых, а отправляются к чувствительным нервам, вплоть до глубоко залегающих нервных узлов вблизи ствола головного и спинного мозга. Только там они останавливаются, причем навсегда: всякий раз, когда вам это меньше всего нужно, путешественники решают вдруг посмотреть, что творится там наверху, на коже. И они по нерву ползут к губе, ягодице или в интимную область. Нерву это перемещение не очень приятно, он начинает зудеть и болеть. Добравшись до места, вирусы нарушают сцепление между клетками, выбрасывают свой характерный пузырь, а потом убираются восвояси.
Хотя у 85–90 % взрослых в крови обнаруживается вирус 1-го типа, а у 15–20 % — вирус 2-го типа, образование пузыря происходит только в 20–30 % случаев. Ведь для этого нужна особая комбинация генов плюс еще запускающий механизм — триггер; им может стать, например, ослабленный иммунитет вследствие температуры, менструации или стресса, или под воздействием солнца.
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Герпес чешется, потому что, когда вирусу становится скучно, он ползет наверх по нерву – как по канату.

Здесь поможет тонкая настройка иммунной системы: можно принимать питательные микроэлементы, лучше всего целенаправленно, сдав предварительно анализ крови. Опыт показывает, что особенно хорошо помогают витамин D3, цинк, селен и аминокислота лизин (по 3 г в день). Лизин вытесняет конкурентную аминокислоту аргинин, таким образом лишая вирусы их пищи. Здоровая кишечная флора будет вам в помощь, равно как и достаточный сон, движение и хорошая психогигиена (под ней имеется в виду все то, что мы делаем для сохранения и укрепления душевного здоровья).
В «зудящей стадии» помогают кремы с ацикловиром и пенцикловиром, но как только появляются пузырьки, они оказываются бесполезны. Кроме того, наблюдения показывают, что все больше вирусов герпеса обретают резистентность[26] по отношению к этим действующим веществам. Могу рекомендовать средство, которое практически не рекламируется, — гель на основе сульфата цинка. Он эффективен как в зудящей стадии, так и на стадии корочки, к тому же он очень недорогой и продается без рецепта. Тепловые карандаши из аптеки или лазер на красителях в кабинете у дерматолога активируют локальную защиту. Действие антигерпетического пластыря основано на парниковом эффекте и способствует быстрому заживанию во влажной среде.
В редких случаях герпес приходится лечить специальными таблетками или каплями. Если пациент сверх того страдает еще и нейродермитом, то герпес может очень быстро распространиться по поврежденной коже и вызвать воспаление мозговой оболочки или самого мозга. В этом случае надо действовать и лечиться безотлагательно.
Интимные бородавки
Вирусы одаривают нас и самыми разными бородавками, которые главным образом, но не исключительно, селятся в интимной зоне. Например, вот то полусферическое образование цвета кожи, с углублением по центру. Отсюда название — контагиозный моллюск.
Вызывают его вирусы Molluscum contagiosum, относящиеся к вирусам оспы (поксвирусам). Переводится как «заразные улитки» — такое название они получили благодаря характерной форме бородавок, а вовсе не из-за скорости распространения инфекции. При выдавливании из этих круглых штук вылезла бы насыщенная вирусами каша. Дети с такими бородавками могут заражать друг друга и самих себя тоже, если расчешут бородавку, а потом будут трогать себя и дотрагиваться до других руками с этой кашей под ногтями.
[image: ] В то время как дети нередко подхватывают контагиозного моллюска в бассейнах, у взрослых основной путь передачи инфекции – через секс. Однако если в паре, живущей в постоянных отношениях, бородавка появилась у одного из партнеров, это еще не достаточное доказательство, что он сходил на сторону; виновно может быть грязное гостиничное полотенце.

Попав на человека, вирусы затем рассредоточиваются при трении друг об друга, при бритье интимной зоны или при мастурбации. Контагиозные моллюски могут безо всякого лечения спустя месяцы зажить и исчезнуть, но быстрее и проще обратиться к врачу, чтобы он удалил наросты. Там же следует пройти контрольную проверку, нет ли случайно других заболеваний, передающихся половым путем.
Сложнее обстоит дело с остроконечными коллегами моллюсков — острой кондиломой, называемой также остроконечной бородавкой. Эти твари любят селиться на внешних половых органах, на попе и в прилегающих зонах. Внешне генитальные бородавки похожи на петушиные гребни или цветную капусту. Некоторые из них мягкие, другие шероховатые, какие-то совсем плоские, бывают цвета кожи, красноватые или коричневые. Остроконечные бородавки вызываются вирусом папилломы человека (ВПЧ), которым заражены 60 % всех людей; 20 % из них — высокорискованными типами этого вируса. Правда, остроконечные бородавки чаще всего содержат безобидные подтипы этого вируса, генотипы 6 и 11. Известны 18 высокорискованных типов — тех, что могут вызвать рак.
Канцерогенные подтипы ВПЧ являются причиной рака шейки матки почти в 100 % всех случаев, в 90 % случаев рака анального канала, в 70 % — рака влагалища, в 40 % — рака наружных половых женских органов, в 50 % — рака пениса и — в зависимости от формы — от 13 до 72 % всех случаев рака слизистой рта, гортани и глотки.
Известный пример тому — голливудская звезда, актер Майкл Дуглас, который в 2013 году публично признался, что раком слизистой рта он мог заразиться при оральном сексе.
В последние несколько лет против ВПЧ с успехом применяется постоянно дорабатываемая прививка, которая учит иммунную систему привитого человека противостоять вирусам. Очень хорошие результаты достигнуты в отношении рака шейки матки — его чаще всего вызывают ВПЧ-16. В Германии соответствующая прививка с 2007 года делается бесплатно девушкам и молодым женщинам, а с недавних пор и юношам: у них вирусы прячутся под крайней плотью или в других местах, и юноши могут сами пострадать или передать заразу. Прививаться оптимально в возрасте от 9 до 14 лет, то есть до первого сексуального опыта. Процент заболеваемости с тех пор существенно понизился.
[image: ] На настоящий момент существуют вакцины против девяти из более чем сотни подтипов ВПЧ. Однако не охваченные вакциной вирусы имеют родственную природу и потому реагируют опосредованно.

У инфицированных людей прививка во многих случаях укрепляет иммунную систему в борьбе против обусловленных ВПЧ острых кондилом, а также на начальных стадиях рака и вообще против него. Плюс к тому, как показывают новейшие данные, благодаря прививке против острой кондиломы лучше вылечиваются даже очень живучие подошвенные бородавки на стопах (их тоже вызывает ВПЧ), хотя эта прививка против совсем других подтипов. Такой вот побочный эффект — печальный для подошвенных бородавок и весьма обнадеживающий для человека. Однако больничные кассы[27] такие особые случаи применения этих прививок пока не оплачивают.
Остроконечные бородавки в любом случае необходимо лечить, и по возможности на ранних стадиях. Особенно ловко их получается удалять лазером на красителях. Высокие температуры убивают вирусы и одновременно прерывают снабжение бородавок кровью, и они отваливаются. Преимущество метода в том, что при манипуляции не возникает чреватого заражением дыма, как это бывает при прижигании электропетлей или хирургическим лазером, когда присутствующие при операции рискуют подхватить вирус через воздух, что может вызвать появление бородавок на голосовых связках.
Свое применение находят также лечебные настойки и лекарства, стимулирующие иммунную систему. Когда вирусы успешно устранены, есть шанс прививкой или поддержкой иммунитета снизить опасность рецидивов[28].
Краткий справочник по бородавкам на члене
Мужчины в большинстве своем испытывают очень сильное беспокойство, обнаружив бородавки на пенисе. Но это не всегда симптом венерического заболевания и уж тем более рака. А если вы все же сомневаетесь, дерматолог может соскоблить немножко материала и послать его в лабораторию. Там, исследовав пробу под микроскопом, поставят точный диагноз.
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Бактерии

Многие передающиеся половым путем заболевания вызываются бактериями. Бактерии — это одноклеточные организмы. Они несут свой геном неупакованным, в виде циклической структуры, и обладают собственным энергообеспечением в форме мини-батареек, подобно человеческим митохондриям. Благодаря этому бактерии довольно независимы и мобильны. Некоторым видам бактерий нравится приток воздуха, другие предпочитают бескислородную и спертую среду. Внешне они тоже выглядят по-разному — бывают бактерии шаровидные (триппер), в форме палочек (кишечные бактерии) и спиральной формы (сифилис).

БОРОДАВКИ НА ЧЛЕНЕ
[image: ]

На своей поверхности бактерии несут матрицу, которую наша иммунная система может распознать и атаковать. Что касается медикаментов, то против бактериальных инфекций применяют антибиотики.

Краткий справочник по выделениям
[image: ]
[image: ] Бактерии могут вызывать как очень типичные, так иногда и совершенно нетипичные симптомы; а бывает, что вообще никаких симптомов не проявляется. В этом смысле они действительно весьма коварные твари.

У женщин инфекции чаще всего развиваются около входа во влагалища и в самом влагалище, и тогда женщина чувствует там жжение, покалывание, иногда бывают выделения. Однако у женщин инфекции развиваются без ощутимых симптомов гораздо чаще, чем у мужчин. Нераспознанные и запущенные инфекции могут приводить к хроническим болям в низу живота и бесплодию.
У мужчин — а они, как известно, предпочитают во всем ясность — и симптомы проявляются, как правило, ясно. Мужчины обычно ощущают сильное жжение и покалывание в уретре и при мочеиспускании, замечают капли выделений и пятна на трусах и пижаме. Но и они могут носить в себе незамеченных возбудителей и передавать их дальше.
Ну что ж, после этой небольшой экскурсии по миру выделений давайте поближе познакомимся с действительно гадкими «проказниками».
Хламидии
Хламидии возглавляют список часто встречающихся заболеваний, передающихся половым путем. Эти возбудители действуют исподтишка, однако весьма активно. Вполне возможно, что и у вас они есть, даже если вы ведете абсолютно благонадежную сексуальную жизнь. Почти 50 % инфицированных мужчин и 70 % женщин вообще ничего не замечают. Этим бактериям нужны ваши клетки — они селятся там нелегальными жильцами и, не платя по счетам, тайком перехватывают «электричество» в незаконно занятых квартирах. В этом хламидии походят на вирусы, однако они лучше оснащены генным материалом. Они могут самостоятельно образовывать белки и жиры, и у них есть клеточная оболочка. Чего у этих бактерий нет, так это возможности самим генерировать необходимую для размножения энергию. Они используют нас, покрывая за наш счет издержки своего паразитического существования.
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Прибывая к нам на члене или зараженной сексуальной игрушке, хламидии тут же обосновываются прямо на маточном зеве или, в зависимости от сексуальной практики, в анусе, в полости рта или даже в глазах. Сперма вообще-то для этого не нужна, для передачи вируса достаточно ввести член.
[image: ] Петтинг в плане хламидий не опасен, а оральный секс очень даже. И вот еще подлянка – заразу можно подхватить также во влажной и теплой обстановке, где много (полу)голых людей, как то: сауны, купальни или джакузи. Так что если после посещения спа-центра у вас появились жжение в уретре и выделения, то следует задуматься, не хламидии ли это.

У женщин тревожными сигналами могут быть боли в низу живота и межменструальные кровотечения.
Хламидии обосновываются непосредственно в клетках слизистых. Поскольку исследования свидетельствуют, что до 10 % молодых женщин, сами того не замечая, носят в себе хламидий, страховка оплачивает им скрининги до 25 лет включительно; все беременные тоже проходят проверку, потому что серьезные осложнения начинают сказываться во время беременности, и будущие матери могут передать микробы ребенку. Последствия могут проявиться у младенцев тяжелыми воспалениями глаз, а также в полости рта и глотки.
Более того, незамеченная инфекция может привести к бесплодию, если из-за воспалительных процессов «склеятся» маточные трубы. В редких случаях бесплодие может проявиться и у мужчин. Бывает, что даже суставы из-за инфекции воспаляются — это иммунная система ненароком их атакует в отчаянных попытках отделаться от микроба.
В случае подтвержденного диагноза хламидиоза все сексуальные партнеры за последние восемь недель должны пролечиться специальными антибиотиками. Так что если кто недавно принимал пенициллин по причине воспаления миндалин, то следует иметь в виду, что он хламидиям хоть бы хны.
Сифилис и триппер
Бактерии сифилиса под микроскопом похожи на штопоры. На анализ их берут прямо из зараженных мокнущих мест на коже, так сказать, методом прямого отжима, но их присутствие можно, конечно, установить и по наличию антител в крови — они обнаруживаются где-то начиная с третьей недели болезни. Заболевание, вызываемое бактериями сифилиса, проходит несколько стадий, между которыми могут наступать периоды полного спокойствия, когда болезнь вообще не будет заметна. Кроме того, сифилис — как мартышка среди болезней. В том смысле, что он может имитировать практически любой кожный симптом. Экземы, высыпания, припухлости, бляшки, оспины, выпадение волос, напоминающее повреждение молью, и так далее. Так что у пациента с непонятными высыпаниями хороший дерматолог обязательно возьмет анализ на антитела сифилиса — таков установленный порядок, даже если кого-то это может задеть.
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Беременные с сифилисом нередко рожают тяжелобольных или мертвых детей.
[image: ] У всех на слуху часто высмеиваемый триппер, он хоть и не заканчивается смертельным исходом, но на сегодняшний день к нему уже нельзя относиться легкомысленно; с годами развилась специфическая резистентность к антибиотикам, которая все больше затрудняет излечение.

При триппере симптомы могут возникнуть уже начиная с 1-го и до 14-го дня после полового акта. Под микроскопом распознаются парные, прилегающие друг к другу наподобие спекшихся булочек бактерии, плавающие в жирном гное. На поверхности у них маленькие контактные волоски, которыми они цепляются за слизистые, вовлеченные в половой акт. У женщин в 80 % случаев симптомы не проявляются, а у мужчин только в 10 %.
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Чаще всего триппер передает им «привет» с пресловутой «утренней каплей» и вызывает боль при мочеиспускании. Но бактерии атакуют и другие органы мочевыделительной и половой систем, иногда они даже перемещаются вместе с кровью и тогда могут вызвать воспаление суставов или эндокардит.

Классические стадии сифилиса
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При вагинальных родах может быть инфицирован новорожденный. Возможные последствия — конъюнктивит, воспаление среднего уха или легких.
Что бы вы ни подхватили при половых сношениях — не замалчивайте! Говорите об этом со своим партнером или партнершей, с врачом, которому доверяете. На сегодняшний день обязательно извещать только о ВИЧ и сифилисе, при этом данные анонимны и регистрируются лишь в статистических целях.
Раньше было иначе. Так, с 1961 года в ГДР действовало «Положение о контрацепции и борьбе с венерическими заболеваниями». Инфицированных регистрировали поименно, и они запросто обретали репутацию «человека, часто меняющего половых партнеров». Так недалеко было до обвинения «в нарушении общественного порядка путем проявления асоциального поведения», а это могло иметь уголовно-правовые последствия. Мужчины могли лечиться от гонореи амбулаторно, а женщин зачастую направляли в так называемые «венерологические отделения». Уже одного подозрения на половое заболевание было достаточно, чтобы оказаться в подобном закрытом учреждении, именовавшемся в народе «трипперной крепостью». Даже при неподтвержденном диагнозе женщинам там приходилось неделями покорно сносить ежеутренние гинекологические обследования. Многие из них по сей день борются за свою реабилитацию и признание неправомерности понесенного ущерба.

Грибки

Оказывается, грибы тоже могут возникать в интимных местах и менять партнера при сексе. Это неподвижные микроорганизмы с толстой клеточной стенкой и с ядром. Интимный грибок называют молочницей, чаще всего его вызывает Candida albicans. Это очень неприятное явление, потому что оно такое «неаппетитное», и многие относят его к нечистоплотности. Но когда против молочницы начинают применять чрезмерные гигиенические меры, симптомы лишь обостряются. При поселившемся во влагалище дрожжевом грибке, вызываемом Candida albicans, типичны белые крошащиеся смывающиеся отложения. Это смесь из отшелушенных клеток слизистых оболочек и частичек грибков. У мужчин грибок проявляется покраснениями на головке члена и крайней плоти, сопровождающимися сероватыми отложениями или мокнущими открытыми местами, которые сильно зудят. При поражении кожи типичны красные точки размером с булавочную головку или пустулы около мест воспаления. Мы называем их сателлитами.

[image: ]

При половом акте Candida albicans передается лишь эпизодически. Хотя на самом деле этот грибок есть у каждого и без всякого секса, но лишь в малых количествах и не в болезнетворной форме.
Распространяется молочница всего из-за нарушенной флоры слизистых и кишечника и вследствие ослабленного иммунитета. Когда наши защитники — иммунные бактерии-привратники — недостаточно дееспособны, грибкам ничего не стоит поддерживать свой личный состав в состоянии боеготовности и периодически проявлять агрессию.
[image: ] Иммунную систему ослабляют стресс, недостаток сна, инфекции, диабет, дефицит витамина D и других питательных микроэлементов, а также противозачаточные таблетки, беременность, антибиотики и, конечно же, курение.

Вагинальные души, применение мыла в паху, интимные дезодоранты, не пропускающие воздух прокладки и нижнее белье из синтетики — все это факторы риска. А еще перегрузить локальную защиту может незащищенный секс с меняющимися в короткие промежутки времени партнерами, пусть даже сами они абсолютно здоровы.
Хорошая новость: грибок в большинстве случаев быстро вылечивается свечками и кремами. Затем непременно нужно подкрепить вагинальную флору пробиотиками, а иммунную систему — недостающими питательными микроэлементами! Партнера лечат только в случае постоянного пинг-понга с грибком, то есть когда партнеры раз за разом передают его друг другу.

Паразиты

Трихомонады — это одноклеточные паразиты; под микроскопом они выглядят как раскачивающиеся груши с маленькими жгутиками. Инфекция эта неприятная, ей также способствует незащищенный секс, но эти твари неплохо выживают несколько часов и в нехлорированной термальной воде джакузи.
Если в промежуток от 4 до 20 дней после последнего секса или отпуска со спа-процедурами у вас появляются зуд и жжение и начинаются гнойные выделения, стоит наведаться к гинекологу или урологу. И у мужчин, и у женщин выделения плохо пахнут: кишечные бактерии заползают в вагину или воспаляют простату, белки разлагаются, распространяется запах рыбы и стула. От одноклеточных гаденышей со жгутиками можно — пока еще — лечиться антибиотиками. Пролечившись, следует сдать на анализ мазок, чтобы убедиться, что терапия подействовала.
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Пресловутую чесотку — медики называют ее Scabies — вызывают уродливые, жирные, полусферической формы самки клеща с четырьмя парами конечностей. Самки размером около 0,4 мм, самцы — в половину меньше самок; они нужны исключительно для размножения, поэтому сразу после оплодотворения умирают. Тут-то девки и разворачиваются. Своими ротовыми органами они проделывают ходы-туннели в роговом слое человеческой кожи, где ежедневно откладывают по два-три яйца. Через три недели из них получаются половозрелые особи и начинают производить потомство.
Поскольку чесотку распознать непросто, у инфекции достаточно времени для распространения — недели и месяцы. Кожа зудит и чешется, со временем появляются пузыри, экземы, высыпания и жирные красные наросты. Если это место расчесывать, то на нем охотно расселяются бактерии, и тогда получается налет из гнойной корки.

[image: ]
[image: ] Чесоткой можно заразиться как во время секса, так и вовсе без него. Если у врача на приеме побывал чесоточный пациент, потом все сотрудники начинают непроизвольно чесаться. При этом риск заразиться при рукопожатии очень мал, тут нужен более близкий контакт оголенной кожи.

Прежде чем начнется зуд, проходит еще от трех до шести недель, а не две минуты, как нам субъективно кажется. Но ведь человеческая фантазия сильнее, и она очень архаична: в каменном веке, если у кого-то из племени появлялись паразиты, то очень полезно было тут же всем начать чесаться — так сказать, для профилактики, — чтобы по возможности сразу удалить с тела перепрыгнувших тварей.
Если у кого-то в семье есть подозрение на чесоточного клеща, советую вам сверяться со следующей памяткой.
• Особенно сильно зудит, когда вы в теплой постели.
• У вашего полового партнера тоже сильный зуд.
• Вы обнаруживаете крошечные, еле видимые ходы между пальцами и на ребрах ладоней, на внутренних ребрах стоп; они имеют форму запятой или буквы S и длину в несколько миллиметров.
• Под лупой можно разглядеть мини-бугорки в конце хода-туннеля — там сидит клещ.
• Прочие излюбленные места находятся там, где кожа тонкая и где тепло: это попа, член, промежность, запястья, локтевые сгибы, подмышечные складки, околососковые кружки, пупок и линия талии.

Лечится чесотка нанесением крема или эмульсии. Есть также таблетка для однократного приема. Затем, чтобы измученная кожа перестала зудеть, ее еще пару дней обязательно обрабатывать молочком с небольшим содержанием кортизона.
Ну и наконец, last but not least[29] переходим к самому крупному из всех паразитов половых органов: вошь лобковая. Она в три-четыре раза больше возбудителя чесотки — ее размер 1,5 мм, — и ее можно увидеть невооруженным глазом, если зрение хорошее. У лобковой вши три пары конечностей; на второй и третьей парах есть когти с прищепками, которыми вошь цепляется за наши лобковые волосы, прямо над самой кожей.
Больше всего лобковая вошь, или, как ее еще называют, мандавошка, любит ареалы, где много пахучих желез. Зудит несильно, преимущественно по ночам. Из-за укусов возникают маленькие гематомы, то есть серовато-голубые пятна. Густая растительность на груди и на животе иногда тоже может быть заселена этими вшами. Лучшая терапия — долой (лобковые) волосы! Дальше поможет масло, которое применяют против головных вшей. Имеет смысл стирать постельное белье при 60 °C или ночь-другую пободрствовать: за время от 12 до 24 часов без контакта с человеком твари — по крайней мере те, которые уютно устроились в постели, — передохнут от голода.
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Заболевание передается почти исключительно через половые контакты или в тех случаях, когда люди делятся полотенцами или постельным бельем, «свежеукомплектованными» вшами. Только лишь частой стиркой или мытьем необходимой защиты не обеспечить, разве что можно заполучить «чистых» лобковых вшей. Однако благодаря моде на интимное бритье эти твари сейчас на грани вымирания.

Краткое руководство по безопасному сексу

Даже если вы давно уже знаете все, о чем будет говориться ниже, возможно, все же имеет смысл бегло просмотреть эту маленькую инструкцию. Береженого бог бережет!
1. При сексе вне устоявшихся крепких и верных отношений всегда используйте презерватив! В продаже имеются также защитные прокладки (dental dams) для орального секса с незнакомыми попами и вагинами. Подобные салфетки из латекса используют зубные врачи для удаления вредной амальгамы изо рта как профилактику от проглатывания. Для пар «женщина-женщина» эти латексные салфетки — особенно хорошая возможность защитить себя от инфекций. Ведь заражение возможно как через пальцы, на коже которых периодически могут появляться микроочаги, так и при оральном сексе. К тому же в вагинальном секрете могут присутствовать вирусы гепатита или ВИЧ.
2. Имейте в виду, что презервативы, к сожалению, не дают стопроцентной гарантии. Некоторые возбудители, такие как остроконечные бородавки, контагиозные моллюски, герпес или чесотка, могут расселяться вне защищенных презервативом зон. Они любят мошонку, половые губы, бедра, промежности, лонные бугорки или ягодичные складки. Защиту могли бы обеспечить презервативы в форме трико, защищающие всю область ягодиц и интимную область. А еще лучше — презерватив на все тело.
3. Оставляйте включенным свет, по крайней мере, для начала! Украдкой бросьте внимательный взгляд на гениталии партнера. Крошечные точки в лобковых зарослях — это вши. Воспаления и остроконечные бородавки тоже можно хорошо разглядеть. Необязательно пристально разглядывать партнера под лупой, но если вы носите очки, не стоит торопиться их снимать. Мини-обследование вполне можно встроить в любовную прелюдию, тогда это не покажется столь уж странным.
4. Быть чувственным значит также включать и все свои чувства: принюхайтесь к своему партнеру. Если запах нездоровый, тухлый, если от него пахнет сыром или рыбой, бейте тревогу.
5. Если хотите стопроцентной уверенности, попросите показать результаты последних анализов крови и мазка. Знаю, что в такой ситуации это может показаться чрезмерно деловитым подходом, но если вы имеете дело, например, с профессионалом в деле любовных утех, то это не повредит. Результаты должны быть датированы недавним числом, хотя это тоже весьма слабая гарантия. По-любому в частной жизни никто не будет носить с собой подобные справки в сумочке или кошельке.
6. Если кто из вас сейчас подумал, что весь этот рискованный анамнез непосредственно перед половым актом расстроит все планы и вызовет неловкость, то позвольте вам сказать: еще более неприятно, если после приятного приключения придется бежать к врачу и глотать антибиотики. А еще неприятнее, если возбудитель подхвачен в чужой постели, и затем придется держать отчет перед супругой или супругом. Как сказать об этом своей жене, своему мужу? А сказать необходимо! Ведь заразившись и промолчав, вы начнете игру в пинг-понг с возбудителем.


Глава 10
Попа:
Беды и радости ануса

Малые дети, еще не знающие о табу, исследуют свое тело, ведомые чистым любопытством. Идеальное место для этого — ванна, где можно в теплой воде спокойно засунуть палец себе в попу и обнаружить, что слизистая оболочка анального канала внутри на ощупь невероятно нежная и гладкая. Многие дети находят выделяющиеся при этом интересные комки, которые потом плавают в воде или загадочным образом тонут. Родители обычно приходят в ужас, они начинают кричать: «Фу!» Ребенку это кажется странным, ведь те же самые комочки доставляют родителям большую радость, когда оказываются в горшке.
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Почти все маленькие дети рано или поздно начинают исследовать свою попу. Это нормально.

Этот период в возрасте от двух до трех лет называется анальной фазой. Ее проходит каждый из нас, а противоречивые педагогические сигналы, которые мы в этот период получаем, в самых различных проявлениях остаются с нами на всю жизнь. Это то самое противоречие между «молодец» и «фу», между табу и удовольствием это самое табу нарушить.
Влияние анальной фазы на нашу жизнь психоаналитики усматривают, например, в том, что люди с удовольствием употребляют связанные с анальной темой ругательства, такие как «жопа» или «говно».
То же влияние они обнаруживают, когда разбираются с темой скупости («не хочу отдавать ничего своего» как продолжение детского нежелания отдавать свои испражнения), а также усматривают это в поведении тех людей, которым доставляет удовольствие контролировать жизнь и время других (тем же образом, как они держат контроль над своим стулом); или тех, кто страдает обсессивно-компульсивным расстройством; или кто любит на практике использовать анус как половой орган. Все это модификации наследия из той ранней жизненной фазы.
Если вас при прочтении предыдущего абзаца несколько передернуло или у вас непроизвольно сжались ягодицы — вы в правильной компании. Едва ли в нашем обществе что-то табуировано больше, чем наша задняя часть и все, что с ней связано. При этом было бы очень важно это табу наконец «взломать», поскольку и в этой части тела есть чему подивиться.
И, что немаловажно, широко распространенные заболевания в области ануса — это поистине народное бедствие, которое предпочитают замалчивать. А мы все же рискнем к этой теме обратиться.

Линия автоматической мойки для попы?

Обычный поход в туалет — дело не всегда приятное: тут вам и пукание, и постанывание, да еще к тому же что-то шлепается в воду и воняет. Ничего такого, что давало бы повод для радости, особенно если наблюдать за этим процессом у других или чувствовать, что подглядывают за тобой.
В особенности это неприятно женщинам, и в таких ситуациях они ищут способы дать понять окружающему миру, что если они чем и благоухают, то исключительно лепестками роз. Ради сохранения фасада, то есть видимости чистоты и благоухания, в особенности перед противоположным полом, они, в попытках заглушить атональные звуки из заднего прохода, начинают без конца спускать воду в унитазе.
С запахами борются сжиганием спичек и целой армадой освежителей воздуха. Альтернативой мог бы стать отказ вообще идти в туалет и дальнейший риск возникновения газов и запоров. Многие женщины сталкиваются с такой дилеммой после первой ночи, проведенной с мужчиной мечты. «To shit or not to shit»[30] — вот в чем вопрос, однако при планировании совместного будущего второй вариант в любом случае не решение.
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Едва ли в нашем обществе есть что-то более табуированное, чем попа и все, что с ней связано.

Японцы, по-видимому, спокойнее относятся к походу в туалет. Во всяком случае, судя по тому, что по Европе сейчас триумфально шествует одно изобретение, пришедшее к нам из Страны восходящего солнца. Речь о полностью автоматизированном сиденье для унитаза — вот ведь праздник для любой попы! По крайней мере, для тех его пользователей, которые могут тужиться только когда задняя часть чувствует себя комфортно.
Сначала человек, сев на это чудо техники, пугается. Сиденье имеет температуру тела, будто предыдущий посетитель туалета провел на нем полчаса, играя в айпад. А ведь сиденье-то с подогревом! Спускной желоб освещается светодиодами, чтобы человек даже ночью попадал куда следует. Для пущего позитива можно выбрать цвет подсветки для нутра унитаза. Предусмотрена также возможность включать музыку или шумовые помехи, что позволит без труда заглушать собственные неэстетичные звуки. Интегрированная вентиляция быстро вытягивает запахи. Нежелательным запахам, сопровождающим это дело, можно придать приятный для носа цветочный или ягодный аромат нажатием кнопки с дезодорантами. Следующий посетитель заведения будет только рад такому попурри из запахов…
Задний проход — а при нажатии специальной кнопки для леди и женская интимная область — будут под конец до чистоты омыты теплой водой и высушены феном. Есть даже массажная функция: водоразбрызгивающая трубка может двигаться туда-сюда и направлять на задницу пульсирующие водяные фонтанчики. Нечто вроде автоматической мойки для машин. Те, у кого иные ассоциации, скажут: «Ах, какой шалун!»
Следующее поколение цифровых сидений для унитаза будет собирать медицинские данные, анализировать мочу и содержание жира в кале и безотлагательно передавать информацию лечащему врачу. А при той страсти к самолюбованию, что царит в Фейсбуке, Инстаграме или Твиттере, вполне можно себе представить, что модель будущего со встроенным подключением к интернету будет оперативно посылать в Сеть фотографию величественной кучки. С подписью, заимствованной из анальной фазы: «Посмотри, мама, какая славная у меня получилась какашка!»
Но вернемся к японскому супергоршку: что это, полное, извините, говно или полезное изобретение? На самом деле полностью автоматизированный толчок с функцией очищения — не такая уж сумасбродная идея, как может показаться на первый взгляд. Ведь в нем, как и в классическом биде, применяется чистая вода. А именно воду, и только воду, мы должны применять для очищения попы.

Зуд в тылу

Минимум 5 % населения жалуются на зуд в заднем проходе. Главная причина тому не грязь, как многие полагают, а наоборот, слишком тщательно вымытый анус. Ягодичная складка — большая неженка. Здесь многое скрыто во мраке; солнечные лучи, которые обычно оказывают противовоспалительное воздействие, здесь не властны; кроме того, климат в ней влажный и теплый, способствующий потению, так что кожа здесь сама по себе немного размякшая.
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Пахучие железы наряду с индивидуальным анальным запахом выделяют слабощелочной секрет, нарушающий кислотную мантию кожи. К тому же здесь периодически проходит далеко не стерильная коричневая масса. При этом критическом с точки зрения попы стечении обстоятельств в игру вступает еще и человек: он хочет очистить пятую точку от остатков испражнений и агрессивными моющими средствами заодно смывает с поврежденной кожи остатки ее защитного барьера. А если еще в складках нежной розочки остаются следы мыла, то возникают раздражения, в том числе и токсические — так называемая токсическая контактная экзема.
Наряду с остатками мыла и других тензидов[31] наши попы не обходит стороной и ароматизированная туалетная бумага или влажные салфетки с ароматизаторами и консервантами.
[image: ] Наша попа, эта примадонна среди телесных складок, – научно признанная эрогенная зона, но она так полна нервными волокнами, что это почетное звание довольно часто оборачивается ей ущербом.

Мелко разветвленные нервные волокна очень медленно передают мучительный зуд дальше и к тому же забирают из жирующих в тканях мастоцитов, или тучных клеток, их мерзкие сигнальные вещества, передающие зуд, — гистамин и триптазу. Эти сигнальные вещества одновременно содействуют развитию так называемого неврогенного воспаления, то есть именно того воспаления, которое спровоцировано раздражением нервных волокон. Пострадавший начинает что есть мочи чесаться, тереться, скоблить, скрести, начищать и мыть там мочалкой. Так что описанный выше душ для попы — это, естественно, очень полезная для кожи альтернатива во избежание подобных химических раздражений.
Однако зуд в тыльном месте может навести врача еще на целый ряд других диагнозов. Так, не только средства по уходу, но и остатки стула и поноса вместе с содержащимися в них пищеварительными ферментами провоцируют раздражение кожи нашей пятой точки. Кроме того, зудом проявляют себя кожные болезни, такие как нейродермит, псориаз, вызванные бактериями или грибками инфекции, остроконечные бородавки, чесотка, глисты, герпес и лобковые вши. Еще зуд может вызывать анальная карцинома, а также рубцующееся заболевание кожи Lichen sclerosus. Ну и конечно же, сверхчувствительная пропотевшая кожа или трущийся о попу волосок.
Острицы
Когда чешется вся семья, то причина для всех домочадцев может быть общая — волокнистые черви, или острицы. У девочек и женщин они могут также вызывать воспаление влагалища. Эти червяки ночами выползают из ануса, откладывают на попе яйца, которые затем по утрам отваливаются, и другие члены семейства вдыхают их вместе с пылью. А если кто поддастся соблазну почесать в районе заднего прохода, у того «яичный материал» червяков оказывается еще и под ногтями. Кстати, люди, грызущие ногти, очень часто оказываются жертвами этих червяков. Теперь вы знаете, почему…
[image: ] Для того чтобы узнать, есть ли у вас острицы или нет, иногда достаточно заглянуть в унитаз, по крайней мере, если это так называемая мелкосмывная модель. Если кучка, прежде чем навеки исчезнуть в пучине, остается на «промежуточной станции» унитаза, там можно наблюдать маленьких червячков в их земле обетованной.

Альтернативно можете провести на себе такой опыт: с утра, как только встали, прижмите полоску клейкой ленты к заднему проходу и аккуратно ее затем отлепите — если вы заражены, то яйца червяка туда приклеятся.
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Но каким бы образом вы червяков ни обнаружили, диагноз все же должен поставить врач, он же пропишет лечение. Хорошая профилактика — это соблюдать гигиену рук и коротко стричь ногти.
Естественно, червяки не единственная «лакомая штучка», которой занимается проктология. Проктология — это область медицины, в ведении которой находится заднепроходное отверстие, здоровье прямой кошки (как места промежуточного накопления кала) и анального канала (как выхода); все эти геморроидальные узлы, мариски (т. е. кожные складки возле анального отверстия), тромбоз вен заднего прохода — очень неприятные вещи.
А теперь поговорим о том, что еще вы можете сделать себе на пользу, а также о том, почему для этого непременно понадобится ручное зеркальце.

Ямочка с пучком волос

В ягодичной складке нередко вырастают жесткие волоски, особенно у мужчин. Вследствие трения ягодиц эти волоски втираются внутрь; они могут также ломаться, и тогда колючие кончики волоска быстро впиваются в мясо. Реагируя на эту травму, ткани высылают на место происшествия «отряд быстрого реагирования», то есть защитные клетки и клетки инкапсуляции, которые изолируют или окружают безобразно ощетинившиеся волоски. Но, к сожалению, виновники проблемы сами по себе исчезать даже не помышляют.
Ну а если взять зеркальце и вырвать их? Если у вас эта проблема есть, то в зеркале вы увидите в ягодичной складке маленькие поры, а может, даже и выпуклости, похожие на прыщи.
[image: ] Бактериям очень удобно размножаться в местах, через которые пробуравливается волос. Поэтому ямки с волосками подвержены инфекциям и перманентному выделению смеси, состоящей из раневой жидкости, гноя и крови.

Гной возникает путем смешения бактерий стафилококка и защитных клеток иммунной системы, которые жертвуют собой подобно камикадзе: они отмирают, и получается жирная каша из гноя. Если гной сразу не найдет дороги наружу, то он будет искать новые пути: или заставит абсцесс, то есть полость гнойника, расти и распространяться на пока еще здоровые окружающие ткани, пока полость не лопнет; или пробуравит себе в тканях новые туннели. Такой процесс врачи называют разветвленным.
Капсулы и ходы гноя выстланы стенкой, слишком плотной для проникновения антибиотика. Поэтому вылечить такой процесс таблетками, прокалыванием или просто верой в силу самоизлечения невозможно. Тут уж врач должен вырезать всю систему туннелей. Если же туннельная система вместе с волосяным крючком внутри полностью не удалена, будут рецидивы.
Чаще всего инфекционные процессы оставляют потом залечиваться открытыми, то есть кожу над ними не зашивают, чтобы ничто не препятствовало вытеканию раневой жидкости. Поэтому могут пройти недели, иногда и месяцы, прежде чем рана закроется.

Инжирины в одном месте, они же мариски

У многих людей непосредственно вокруг заднего прохода образуются кожные изменения, которые не всегда можно продиагностировать лишь визуально. Проводящий обследование врач иногда вынужден брать пробу с кожи и посылать ее на проверку: только специалист сможет ответить, что это — рубцевание, инфекция или вообще рак.
Довольно типичными кожными изъязвлениями являются некие кожные лоскуты — их легко распознать, и вы, вероятно, сможете найти их даже на вашей драгоценной попе. Они возникают на розетке поодиночке или скопом, подобно венчику, вокруг заднего прохода.
Лоскуты на розетке обычно мягкие, но иногда могут быть и мясисто-студенистой консистенции (не удивляйтесь, пожалуйста, так иногда выражаются проктологи). Эти никчемные образования могут возникать после вмешательств или заболеваний заднего прохода или же чаще всего появляются совершенно беспричинно. Болей они не вызывают, но иногда затрудняют содержание этого участка тела в чистоте. Розетка ведь сама по себе уже вся в складках, а эти лоскуты усложняют задачу еще больше. Остатки стула или мыла могут приводить здесь к раздражениям. Медики называют эти изъязвления марисками — слово происходит из французского и обозначает «маленькие инжирины». Они нередко бывают даже у молодых женщин, лет с 20, и юные дамы иногда принимают их за геморроидальные узлы.
Мариски лечить не нужно, ну разве что из высоких эстетических соображений и желания обладать безупречно прекрасным задним проходом. Один мой коллега, врач, в разговоре со мной как-то сетовал, что вот уже долгие годы он при половых отношениях не встречал женщин с эстетичной розеткой, все чаще там эти «мешающие лоскуты». Они действительно встречаются все чаще — после родов и хирургических рассечений промежности. Если они на самом деле так уж мешают, их можно удалить хирургическим путем или тепловым методом.

Геморроидальная болезнь:
Вот ведь геморрой!

Вы когда-нибудь задавались вопросом, как это возможно, что, несмотря на интенсивные позывы к дефекации, вы можете продолжать активничать, и стул из кишки вываливаться не будет? И разве не впечатляет тот факт, что, сознательно сконцентрировавшись, вы в состоянии героически остановить подступающий позыв выпустить газы, когда находитесь на важной встрече или на персональной тренировке в спортивном клубе или же в тот момент, когда флиртуете с симпатичным вам человеком? (Исключения лишь подтверждают правило.)
Одной лишь мышечной силы сфинктера для этого выдающегося достижения недостаточно. Здесь требуется еще тонкая настройка: мышца заднего прохода не обходится без помощи особых соединительных структур в венозном скоплении ануса, назовем их прокладками; они оценивают консистенцию прибывающей субстанции, твердая она, жидкая или газообразная. Такие пещеристые, или кавернозные, сосуды обладают способностью наполняться кровью или опустошаться в зависимости от давления и от необходимости, обеспечивая таким образом точное смыкание сфинктера. Их называют геморроидальными венами.
[image: ] Если на вопрос «есть ли у вас геморрой» вы спонтанно отвечаете «нет», то знайте, что это не так: у вас нет проблем, а геморрой, то есть геморроидальные вены, есть у каждого из нас, но не у каждого с ними проблемы.

Подобные пещеристые тела есть также в пенисе. Но они наполняются только при возбуждении и опустошаются при разрядке. А анальные пещеристые тела, можно сказать, возбуждены постоянно, то есть постоянно в работе, кроме тех случаев, когда ожидается испражнение: только тогда они могут расслабиться и опустошиться. Важная предпосылка для этого — хорошо сформировавшаяся колбаска, поскольку она наподобие парового молота для забивки свай аккуратно раздвигает сфинктер и «выдаивает» пещеристые прокладки. Так освобождается путь. Если же стул все время кашицеобразный, то мышца не может хорошо раскрыться. Тогда прокладки при испражнении тоже достаточно не опустошаются, и это для всей системы чуть ли не хуже, чем запор. Твердые, похожие на овечий кал кусочки или каловые камни требуют больших прессующих усилий, что для кавернозных прокладок тоже не очень хорошо. Статистика свидетельствует, что геморроем чаще страдают люди со склонностью к поносам или к запорам — как всегда, природа диктует здоровый баланс. Кроме того, по данным статистики, в западном мире геморроем страдает от 70 до 90 % населения, начиная уже с 30 лет. Тех, кто подолгу работает за письменным столом, проблема может настичь еще раньше. Начиная с 50 лет увеличенные геморроидальные узлы становятся делом обычным — без них уже вроде как моветон.
Ухудшает ситуацию увеличенная простата, из-за которой мужчины старше 60 лет вынуждены мочиться с усилием и которая вызывает обратный напор в геморроидальных узлах. Слабость соединительной ткани, часто обусловленная генетически, но проявляющаяся с течением жизни, — это, естественно, тоже один из факторов риска, ведь соединительнотканные волокна фиксируют уплотнительные прокладки и удерживают венозные скопления на местах. Когда эти удерживающие волокна растягиваются, геморроидальные узлы сползают и выходят наружу.
При беременности геморроидальные узлы тоже часто становятся проблемой, поскольку плод давит на крупные вены в тазовой области и может задерживать отток венозной крови, из-за чего возникает обратный напор (как это происходит и у тех, кто слишком много сидит, мало двигается и потребляет мало жидкости). У людей, которые чересчур часто плотно сжимают ягодицы и у тех, у кого слишком сильный сфинктер, кровь также может недопоступать, и тогда страдает функциональность прокладок. Итак, наши «уплотнители» могут потерять свою эффективность, каким бы образом это ни произошло, и тогда начинает просачиваться жидкость слизистых оболочек, а иногда и стул.
Многие пациенты идут к врачу, лишь когда попа начинает кровоточить, зудеть и болеть или когда появляется ощущение, что даже после опорожнения кишечника внутри все еще что-то давит. И пусть мысль о визите к проктологу бури восторга у вас не вызывает (хотя такое тоже возможно), долго ждать не следует. Потому что на разных стадиях применяются различные методы лечения.

Четыре стадии геморроя
[image: ]

Чтобы проктолог мог сделать свою работу, пациенту, как правило, надо сесть на специальный стул и широко раздвинуть ноги. Эта поза, напоминающая жука на спине, называется положением при камнесечении; женщинам она знакома по гинекологическому креслу. Большинству людей приятной она не кажется. Реже бывает, что требуется занять положение на левом боку, а иногда и встать в коленно-локтевую позу, которая представляется столь унизительной.
[image: ] Но какой бы ни была поза, которую вам нужно принять, необходимо довериться врачу и позволить ему сделать то, что требуется. Подумайте о чем-нибудь хорошем и помните: проктолог любит свою работу и всех своих пациентов – то есть все задницы, которые он смог вылечить. Его не коробят ни ваши естественные отверстия вкупе с их содержимым, ни стопы пациента, расположившиеся справа и слева от его головы.

На ваш задний проход врач смотрит в первую очередь как на циферблат своих часов. Как правило, в литотомической позиции (положение при камнесечении) геморроидальные узлы внутри видны как на циферблате — на трех, семи и одиннадцати часах.

ГЕМОРРОИДАЛЬНОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ
[image: ]

Если узлы вызывают жалобы, их лечат. Здесь есть целый ряд разных методов. Увеличенные узлы можно приклеить склерозирующими средствами при помощи тонкого бужа[32]. Буж вводят через трубочку для осмотра и мягко вкалывают в ткань. Поскольку в геморроидальных структурах болевых рецепторов нет, пациент ощущает только нажатие. Можно также «приварить» геморроидальные узлы высокой температурой с помощью лазерного или инфракрасного зонда. Несколько банальный способ, но тоже действенный: наложить на геморроидальный узел резинку — по принципу завязывания в хвост волос. В этом случае узел отомрет из-за недостатка подачи крови и будет выведен естественным образом. Но пациентам, принимающим антикоагулянты, этот метод категорически противопоказан!
Если геморроидальные узлы достигли третьей или четвертой стадии, тут уже за дело берется хирург. Именно поэтому настоятельно рекомендуется своевременно обращаться к врачу — он может остановить дальнейшее развитие. Чем радикальнее показанный в дальнейшем метод, тем выше риск постоянных проблем со сфинктером и просачивания кала.
Что еще вы можете предпринять самостоятельно? Пациенты охотно практикуют сидячие ванны с дубильными веществами, противовоспалительные кремы с кортизоном или без, цинковые пасты и обезболивающие мази, позволяющие умерить боли и зуд. Слабительные средства скорее способствуют геморроидальным узлам, поэтому не рекомендуются. Но очень уместны будут балластные вещества, такие как шелуха семян подорожника, льняное семя или лактоза, однако полезны лук, квашеная капуста и ее рассол, чернослив, редька, бобовые и кефир. Все эти лакомства способствуют формированию хорошего стула.
И учитывайте, что характер у попы педантичный и тяготеющий к навязчивым действиям. Она любит пунктуальность (всегда в одно и то же время), ей нужны ритуалы (исключительно с газетой) и точно определенный ход событий (после завтрака, до работы); она довольна и чувствует себя в безопасности, когда нет никаких сюрпризов (ненавидит чужие уборные и любит уединенные места). Если соблюдать все эти условия, вожделенная кучка будет готова радостно выйти на свободу.

В поисках голубого шара:
Тромбоз вен заднего прохода

Вы готовы к маленькому эксперименту на себе? Хорошо. Тогда будьте добры, еще разок снимите штаны (если вы уже снова их натянули), расположите ручное зеркальце так, чтобы видеть задний проход, включите свет и разок потужьтесь! Если геморроидальные узлы не заслоняют вида, вы увидите, что под нежной кожей розетки пролегают голубые вены. В этих венах, призванных отводить бедную кислородом кровь к сердцу, могут возникать тромбы.
Согласно известному патологоанатому Рудольфу Вирхову[33], тромбозы образуются главным образом из-за трех факторов.
Первый. Когда внутренность кровеносного сосуда теряет гладкость, к ней начинают цепляться кровяные пластинки (тромбоциты). Для наглядности это можно сравнить с облицовочной плиткой: если кафель гладкий, а тем более полированный, то известковые отложения и грязь на нем так легко не закрепляются. Если же на нем бороздки и трещины или уже покрыт известковым налетом, тогда он становится посадочной площадкой для всякого рода грязи. Сгустки крови пристают к таким местам и, закрепившись, начинают увеличиваться.
Второй. Когда кровоток замедляется или вовсе останавливается, поскольку сосуд передавлен.
Третий. Когда кровь слишком густая или имеет склонность к усиленному свертыванию.
В действительности это означает: тому, кто занимается спортом, в том числе велосипедным, усиленно практикует спортивный секс (в фильме «Бойцовский клуб» эту активность называют sport fucking) и задействует при сексе задний проход, с применением игрушек или без, скорее всего грозит непроходимость анальных вен. В зоне риска также те, кому приходится сильно тужиться при дефекации или принимать участие в долгих заседаниях.
[image: ] Непроходимость анальных вен вызывает зуд и нешуточные боли. Так что если у вас в задней области болит, долго не откладывая, проверьте с помощью зеркала: видите ли вы голубой шарик, похожий на присосавшегося клеща у собаки или кошки или на бусинку голубоватого жемчуга? Вот вам и диагноз.

Первое, что необходимо в этой ситуации, — не бояться. Это особый вид тромбоза; он не может, подобно опасному тромбозу нижних конечностей, открепляться и вызывать легочную эмболию. Он вызывает лишь адскую боль. Если человек этой боли не выдерживает, проктолог вырежет целиком весь комок, а потом пациент будет залечивать рану сидячими ваннами и дезинфицирующими мазями. Если боль терпима, через три-пять дней пациент должен заметить, как она потихоньку отступает. С этого момента организм начинает устранять закупорку, что, однако, может продолжаться в общей сложности недели четыре.

Анальные трещины

Мы раньше уже говорили о марисках, об этих кожных лоскутах на заднем проходе, названных по их сходству с инжиром, и о том, что они в общем-то безвредны. Однако иногда эти «инжирины» становятся цитаделью для трещин в анусе (их еще называют фиссурами). Трещины могут быть совсем тоненькими и поверхностными, а могут очень глубоко въедаться в ткани и как нарыв добираться до самого сфинктера.
При испражнении эти трещины растягиваются, от чего людям обычно очень больно, причем еще долгие часы после стула, поскольку они пролегают в исключительно чувствительной коже ануса, пронизанной многочисленными нервами. Если фиссуры своевременно не залечить, они приобретают хронический характер и со временем образуют пальпируемые новообразования.
Причины опять-таки либо в слишком твердом стуле, из-за которого кожа перерастягивается, либо в слишком жидком, из-за которого анальное отверстие теряет форму, потому что ему не хватает «упражнений на растяжку».
[image: ] Риск возникновения анальных трещин повышают травмы при анальном сексе, геморроидальные узлы, а также чрезмерное использование слабительных средств.

Принимая слабительные средства, люди со склонностью к твердому стулу быстро попадают в замкнутый круг: слабительные разжижают стул, кашицеобразный стул попадает в открытую трещину, размягчает ее, въедается в раневое ложе и подтачивает края раны. В конечном счете трещина превращается в нарыв. Внутренний мускул-замыкатель еще сильнее сжимается, и наружу выходит колбаса, тонко спрессованная до диаметра карандаша. На туалетной бумаге остается кровь. Рана мокнет, продолжает размягчать кожу вокруг заднего прохода, на нем формируется хронически воспаленная анальная экзема, сопровождающаяся зудом и усиленными болями. Чисто из страха перед болью человек предпочитает удерживать испражнения и в результате заполучает опять-таки запор, а значит, снова хватается за упаковку со слабительным… Тут уместно вспомнить столь часто работающее в медицине правило: сопротивляйтесь злу в начале[34]! Наведайтесь к своему врачу или отправьте «селфи» ануса дерматологу или проктологу, с которым у вас дружеские отношения.
Хорошо зарекомендовал себя такой метод лечения, как тренировка заднего прохода, основанная на расслаблении и растяжении. Для этого есть специальные обезболивающие кремы и профессиональные растягивающие инструменты — только покупать их надо не в магазине для фетишистов, а в аптеке. Там наверняка будет незабываемый момент, когда, отстояв в очереди, вы наконец подойдете к прилавку и скажете:
— А мне, будьте добры, растяжитель для заднего прохода!
Можно применять также специальные тампоны (только, пожалуйста, не засовывайте их слишком глубоко). Но что бы вы ни применяли, такая тренировка должна длиться не больше двух минут, затем надо снова расслабиться.
Если нет желания чем-то теребить то самое место, расслабить задний проход можно химическими средствами, например, таким средством от повышенного давления, как крем дилтиазем; он ослабляет давление на анус. Применяют также глицерил тринитрат (нитроглицерин), но он часто вызывает головные боли и недешево стоит. Вообще его прописывают пациентам с сужением венечных сосудов сердца — для расслабления мышечных клеток, а следовательно, и сосудов тоже. В мышце действующее вещество преобразуется в моноксид азота — это то самое воздействие, которое обеспечивает возбуждение в пещеристых телах члена. Крем наносят дважды в день на всю область заднего прохода. Эти средства улучшают, в частности, кровоснабжение, что помогает целебным веществам сделать свое дело, а иммунной системе — наладить свою работу.
[image: ] Для того чтобы расслабить судорожно сведенное заднепроходное отверстие и дать возможность трещине залечиться, есть еще одно средство – ботокс. Морщины на попе он может разгладить тем же образом, что в декоративных целях, на лице (по крайней мере, если не допускать передозировки).

Разбавленный яд из бактерий Clostridium botulinum, который встречается в испорченных консервах и при потреблении в соответствующих количествах может вызывать паралич дыхательной мускулатуры, в небольших дозах — очень хорошо переносимое лекарственное средство, почти без побочных эффектов. Оно блокирует высвобождение в нервах сигнального вещества ацетилхолина — именно оно заставляет мышцы сжиматься. Ботокс вводят только во внутренний мускул-замыкатель. Это обычно удается сделать так, чтобы замыкатель не терял своей функциональности, а также чтобы внешний мускул не был ослаблен и мог продолжать контролировать стул и ветры. Через пять месяцев после укола эффект ботокса уходит, но этого времени достаточно для заживания анальной трещины.
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Ни в коем случае не стоит принимать слабительные для обезболивания дефекации при анальной трещине.

Ухаживать за раной следует так: следите за консистенцией стула, она должна быть средней мягкости. Поддерживать такую консистенцию помогут балластные вещества, продающиеся в аптеках кишечные бактерии или такое лакомство, как непастеризованная квашеная капуста. Кроме того, надо достаточно много двигаться и пить больше двух литров жидкости в день. Также расслабляет мышцы кишечной стенки, способствуя проскальзыванию стула, магний. Естественные источники магния — это, к примеру, орехи, цельные зерна и овощи. Плюс к тому рекомендуются сидячие ванны с дубильными веществами; они бывают синтетическими (фенол-формальдегид-мочевина-поликонденсат) или натуральными (дубовая кора или черный чай). Для наружного нанесения подходят мягкие цинковые пасты. Допустимо использование кортизонового крема, но только недолгое время, поскольку кортизон может ослабить ткани и замедлить заживление раны.
Есть несколько заболеваний, которые могут вызвать схожие с фиссурой симптомы. Например, болезнь Крона (хроническое воспаление кишечника), анальный сифилис или бактериальное воспаление прямой кишки — как следствие незащищенного анального секса. Так что, обнаружив кровь на туалетной бумаге или в стуле, нащупав изменения или обратив внимание на возникшую вдруг боль, всегда обращайтесь к врачу. Не в последнюю очередь затем, чтобы достоверно исключить рак кишечника или анального канала.
[image: ] Рак анального канала, как и рак шейки матки, чаще всего является следствием заражения вирусом папилломы человека (того самого вируса, который вызывает также остроконечные бородавки). Прививка позволит на 80 % уменьшить риск рака анального канала. И вот еще что: завязывайте с сигаретами. Курение – это еще один фактор риска.

Иногда карциному в анальном канале можно обнаружить при рутинном обследовании пальцем. При ней, как и при геморрое, поверх стула может обнаруживаться кровь, а также проявляться «симптом ложного друга» (напомню: это газы вместе со стулом, см. главу «Когда кишечник подает голос»).

Абсцесс заднего прохода

Представьте себе, что вы мужчина (а если вы мужчина, остается представить описанную далее ситуацию), и вы уже 15 лет счастливы в браке с врачом-дерматологом — женщиной, которая изо дня в день в поисках изменений на коже обследует пациентов, раздевая их догола, и анус при этом не исключение. Теперь представьте себе, что у вас страшные боли в заднем месте. Сказали бы вы когда-нибудь жене: «Дорогая, что-то у меня сильно болит попа…» Не проблема, полагаете? Тогда пошли дальше. Что бы вы сделали, если бы ваша супруга-врач ответила следующим образом: «У тебя в последнее время были запоры? Ты опять подолгу писал смс-ки в туалете и слишком сильно тужился? Покажи-ка мне, что у тебя там».
Как вам такое? Позволите ей посмотреть или нет? Муж одной моей коллеги в такой ситуации вежливо отказался, поскольку к своему заднему месту он допускает только воду и туалетную бумагу, но уж никак не жену. И так он страдал еще несколько дней, покуда от боли не смог больше сидеть, плюс еще появилась общая слабость в организме. И тогда наконец он допустил жену к осмотру. Ей достаточно было одного взгляда, чтобы заметить буквально святящийся лилово-красный бугорок. Аккуратно прощупав, она установила, что бугорок горячий, вздутый и твердый. Абсцесс!
Люди с такой штукой в неотложном порядке попадают на операционный стол. Абсцесс под наркозом дробят и вырезают, а на его месте остается большая глубокая дырка. Тому человеку посчастливилось: подожди он еще немного, и гнойное воспаление повредило бы внутренний мускул-замыкатель. И грозило бы отцу семейства недержание — ни газы не сдержать, ни стул! Этот пример показывает, что никакое табу не стоит того, чтобы его соблюдать. Говорить об этом — причем говорить вовремя — лучшее, что можно сделать для здоровья.
Анальный свищ в 30 % случаев возникает из абсцесса. Такую полость, наполненную гноем, бактериями и поврежденными иммунными клетками, можно вылечить лишь откачав гной или, как мы, медики, говорим, эвакуировав его. Лучше всего вместе со стенкой полости, в которую заключена гнойная каша. Если абсцесс оставить в покое, он будет расти и, скорее всего, однажды лопнет, и тогда гной выйдет сам. Но до этого он, разрастаясь, повредит ткани и будет доставлять сильные боли.
Абсцесс чаще всего зарождается в железах анального канала. У мужчин он бывает чаще, поскольку у них в канале больше желез. Вообще-то сейчас эти железы людям уже не нужны, это наследие от наших прародителей, предков из животного мира, служившее им в эротических целях — для завлечения сексуальных партнеров. Мы нынче попами в этом смысле не завлекаем, поэтому расположенные в заднем месте железы «переучились» на образование абсцессов. Причиной их, однако, могут стать также и другие выпячивания на коже, такие как дивертикулы или воспаления при болезни Крона.
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При анальном сексе нужно обязательно соблюдать гигиену и быть предельно аккуратными.

Эти филогенетические железы выходят на пилообразную разделительную линию в анальном канале. Она называется Linea dentata — зубчатая линия — и обозначает переход от нежной анальной слизистой к слизистой прямой кишки. Проктологи эту розовую линию называют еще губной помадой заднего прохода. Как видите, зубы и губы есть даже на обоих концах кишки. Какое из мест важнее — об этом проктологи и дантисты еще спорят. А вот поэт Ойген Рот[35] точно знал, кто в конечном счете победит в споре органов; свое стихотворение он так и назвал — «Спор органов». Вот его концовка:
«И под конец все согласились, что боссом быть может лишь задница. Мораль сей басни в том, что ничего не достигнешь одним усердием и трудом. Чтоб боссом стать, достаточно быть полной задницей, короче, мудаком».
Но вернемся к нашему абсцессу: он начинается с воспаления в тех бесполезных железах, о которых говорилось выше. Если гнойный очаг не вскроется, пока он еще маленький, и не прольется в анальный канал, то гной будет искать другие пути. Он будет въедаться канальцами (фистулами) в прилегающие ткани, пробираясь через мускул-замыкатель или вдоль него, через жировые и соединительные ткани, вплоть до ягодицы или даже до влагалища. Когда он наконец обустроится, абсцесс начнет проявлять себя различными симптомами: красно-лилово-голубоватыми уплотнениями на коже, сильными болями, а иногда ощущением приближающегося конца — так медики называют состояние, когда человек, будучи во власти боли, чувствует себя полностью беспомощным. Это ощущение может обернуться чувством страха смерти.
Хирург, как правило, сначала удаляет абсцесс, саму рану оставляет открытой и несколько недель выжидает, пока не пройдет воспаление. Свищевого хода (если вообще его находит) он поначалу не касается. Если ход обнаружен, хирург пометит его нитью и оставит открытым. Иначе есть опасность, что свищ будет буравить ткани в других направлениях. Когда там все успокоится, последует вторая операция или облитерация лазером, чтобы закрыть свищевой ход. Затем обычно все успокаивается, кроме тех случаев, когда ход не был найден…

Окольными путями:
Анальный секс

Надеюсь, что теперь, подробно познакомившись с пятой точкой, вы уже хорошо подготовлены прочитать главу, где речь пойдет о сексуальной игре, название которой некоторые люди предпочитают даже не произносить вслух. Ее стыдливо могут назвать, например, способом введения через одно место. Анальный секс — это мощнейшее табу, хотя для многих эти игры являются очень даже приятной частью плотской любви. Некоторые думают, что анальным сексом занимаются лишь в гомосексуальных отношениях, однако на самом деле отнюдь не только. В гетеросексуальных отношениях анальный секс — часто одна из возможностей получить сексуальное удовлетворение; это надежный вариант для предотвращения беременности как в тех культурах, где женщине полагается вступать в брак девственницей, так и в тех обстоятельствах, когда ограничен доступ к противозачаточным средствам.
Задний проход похож на чашечку цветка розы, за что и получил цветочное прозвище «розетка». Но он не всегда благоухает розами. Большинство людей, практикующих анальный секс, беспокоят вопросы гигиены и запахов. В неприятных аспектах помогает юмор: «понюхать розочку», «розетка-конфетка» или «выхлоп моей сладкой машинки» — эти речевые обороты из области анального секса говорят сами за себя.
Успешно опорожнившись, прямая кишка поначалу несколько часов пуста. Но без гарантии. Часто, готовясь к соответствующему свиданию, фанаты анального секса свинчивают со шланга душевую лейку и засовывают его себе в кишку. Не вздумайте, кстати, проворачивать это! Другие же для подготовки к действу используют специальные продукты из аптеки, которые помогают удалять крупные комья кала, остающиеся в кишке после дефекации.
Однако слизистая оболочка никогда не будет абсолютно чистой, в смысле стерильной. Поэтому ни в коем случае не рекомендуется после анального секса сразу заниматься вагинальным! Нежелательные кишечные микробы могут этим путем попадать во влагалище и инфицировать его, если кислотная влагалищная среда не поставит им мат. Из этого вытекает рекомендация: при неподготовленных актах применять презерватив либо мыть член перед введениями.
Запахи из ягодичной складки обусловлены в первую очередь расположенными там пахучими железами, но и фекалиями тоже. Некоторым этот запах отвратителен, для некоторых приемлем, но есть и те, кого он безусловно возбуждает. Как, например, Джеймса Джойса[36], писавшего в начале прошлого века эротически-непристойные письма своей возлюбленной Норе. В них он называет ее своей «возлюбленной коричневопопой развратницей»[37] и восхваляет «страстный поцелуй в… порочную голую задницу», где он «смог бы ощутить запах духов на (твоих) панталонах так же ясно, как теплый аромат (твоей) промежности и тяжелый запах (твоей) задницы».
Я знаю, дорогие читатели, что среди вас найдутся как сторонники, так и противники анального секса. Равно как и люди с подобным опытом или без него. Равно как и любопытствующие и неприемлющие. Однако те, кто хочет попробовать анальный секс, или те, кто его давно уже практикует, должны быть в курсе некоторых медицинских аспектов. А те, кого эта тема совсем не интересует, могут пролистать дальше.
[image: ] Итак: перед первым опытом анального секса лучше немного растянуть мускул-замыкатель. Для этой цели существует растягивающий инструмент в виде эдакой вставки в анус (есть даже дамские модели, украшенные розовыми стразами); можно применять фаллоимитаторы, а кто любит поострее, может довольствоваться куском имбиря.

Средство для смазки уменьшит сопротивление трения и облегчит расслабление. Смазка поможет бережному обращению как с нежными слизистыми оболочками, так и со сфинктером. Если специального смазочного средства под рукой нет, используют слюну, размазанный вагинальный секрет или разные домашние средства. Только этим можно объяснить то, почему, будучи как-то в гостях у одного холостяка, я заметила приклеившиеся к маргарину лобковые волосы.
При использовании презервативов выбирайте, пожалуйста, более прочные модели, они дают больше гарантий в плане инфекций. Хотя презервативы не обязательны, если оба партнера знают, что инфекционных болезней у них нет.
Один мой знакомый, рассказывая о своем опыте анального секса без презерватива, признался, что после акта он обнаружил под крайней плотью кукурузное зернышко… ну да, все «био», как это нынче модно.
В остальном так: дышите спокойно и расслабьтесь. Если не получается, а тем более если вам больно — прекращайте это дело. К боли нужно относиться серьезно. Это тревожный звонок, предупреждающий о возможной травме. Так что никакого насилия, только терпение; можно помочь слюной.
Насильственное введение порой заканчивается операционным столом. Кроме того, слишком грубый анальный секс может способствовать возникновению тромбоза анальных вен и анальных трещин, приводит к проблемам с геморроидальными узлами или может повредить мускул-закрыватель.

СДЕЛАЙ САМ: АНАЛЬНАЯ ВСТАВКА
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Так называемый анальный фистинг (введение кулака и частично предплечья) — это далеко не самый безопасный вариант анального секса. У меня был пациент, который татуировкой на руке гордо пометил свой личный рекорд, то есть достигнутую глубину погружения…
Ну да ладно. Давайте сделаем в этой теме короткую паузу, передохните. В заключение несколько советов для здоровья вашей попы.

Счастливая попа:
Самые важные ежедневные процедуры

1. Попу лучше всего мыть просто водой.
2. Если вам этого недостаточно, используйте слегка кислые синтетические тензиды (сахарные или кокосовые), но тщательно их смывайте.
3. В острых состояниях быстрое успокоение принесут сидячие ванны с черным чаем, дубовой корой или искусственными дубильными веществами.
4. Для профилактики и лечения раздражений используйте мягкие пасты с большим содержанием цинка.
5. Кортизоновые кремы с противогрибковыми, антибактериальными или обезболивающими веществами следует применять в течение недолгого времени (максимум две недели!) и только по рекомендации врача.
6. При продолжительных симптомах следует обратиться к врачу-специалисту для основательной диагностики.
7. Чтобы стул проскальзывал, питание должно быть богатым балластными веществами; также следует наладить кишечную флору, пить минимум два литра жидкости в день и поддерживать хороший уровень содержания магния; больше двигайтесь!
8. Ваша попа любит регулярность и акты дефекации в одно и то же время.
9. Самое позднее начиная с 55 лет (а если в семье были проблемы или случаи рака прямой кишки, то и раньше) нужно делать колоноскопию.


Глава 11
Внизу подтекает

Недавно на автобусной остановке я наблюдала одну женщину лет тридцати, рядом с ней была детская коляска. Она спокойно стояла, но вдруг перекрестила ноги и закашлялась. Знаете, почему она так сделала? Да, именно: чтобы не описаться. Это случается у некоторых не только при кашле, но и при сильном приступе смеха, при резких движениях или поднятии тяжестей. А есть люди, которые вообще теряют способность сдерживаться.

Недержание и синдром потерянного пениса

У пяти миллионов немцев проблемы с подтеканием. В возрастной группе старше 60 лет недержанием мочи страдает почти половина женщин. Но и с молодыми это случается, особенно после родов. Им часто настолько неловко, что они начинают говорить об этом только после настоятельных расспросов врача. При том, что во многих случаях им могут помочь целенаправленные упражнения для укрепления тазового дна.
[image: ] Недержание может развиться и женщин, и у мужчин. Зачастую у последних оно проявляется после операций на простате, поскольку в ходе такого вмешательства могут быть повреждены нервы, управляющие функцией мочевого пузыря.

Бывает, что представители обоих полов невольно подтекают и в более молодые годы — например, в случаях рассеянного склероза или после инсульта, при опухолях мозга или болезни Паркинсона. Инфекции мочевых путей, хламидии, передающиеся половым путем, и разрастания в мочевом пузыре также могут вызывать непроизвольное мочеиспускание.
Женщины с недержанием, привыкшие во время менструации носить прокладки, как правило, тайно примиряются с положением вещей и просто используют прокладки потолще. У мужчин опыта с прокладками нет, и иметь дело с «подгузниками» для них двойной конфуз. К тому же может беспокоить запах мочи, повреждения кожи из-за постоянной влажности в паху плюс еще расходы на предметы гигиены.
Три самые часто встречающиеся формы недержания — это уже упомянутое в начале главы недержание из-за нагрузок и стресса (случай с матерью на автобусной остановке), императивное недержание мочи или то и другое вместе. Женщины страдают примерно вдвое чаще мужчин. Но это заболевание для всех означает существенное ограничение в качестве жизни, а нередко и ограничение социальной активности.
[image: ] Стрессовое недержание мочи может проявляться в случаях, когда значительно повышается давление в брюшной полости, то есть при нагрузках, которые так сильно воздействуют на мочевой пузырь, что его стяжка не выдерживает, – при кашле, чихании, смехе или физическом напряжении.

Обычно сам по себе приступ чихания не проблема для закрытия мочевого пузыря, но если соединительные ткани ослаблены (после родов или в менопаузе, когда уже какое-то время не хватает эстрогена) или если тазовое дно не тренировано, то моча иногда не удерживается.
Тазовое дно, состоящее из мышц и соединительных тканей, подобно трамплину; теряя эластичность, оно становится батутом. Мочевой пузырь, расположенный обычно аккурат позади лобковой кости, проваливается назад и вниз. Как следствие, изменяется также угол, под которым мочеточник выходит из пузыря, и он частично теряет возможность закрываться. В этом случае первой терапевтической мерой для женщин — наряду со снижением веса, если есть его излишки, — будет укрепление тазового дна физическими упражнениями и физиотерапией. Для этих целей особенно подойдут пилатес, тренировки по кантиенике (Cantienica®)[38], верховая езда и йога — то есть те виды физической активности, которыми можно начинать заниматься в любом возрасте и при любой степени подготовки.
[image: ]
В нашем мочевом пузыре вмещается примерно полтора стакана латте, или, в среднем, 300–350 мл жидкости.

В дополнение вы можете использовать прием с «шариками любви» — это вагинальные шарики, которые можно купить в галантерейном магазине или по рецепту в аптеке; они различаются по весу: от 20 до 68 граммов. Их рекомендуется ежедневно на 10–15 минут вводить во влагалище и удерживать там на ходу или стоя. От такой тренировки влагалище развивает ну чисто хватательный рефлекс, и у женщин за несколько недель значительно прирастает сила тазового дна. И заодно, кстати, улучшается качество оргазма.
Для тренировок женщины могут также использовать своего мужа, ритмически или с задержкой на несколько секунд сдавливая член мышцами тазового дна. Муж этого либо особо не заметит, либо, если вы уже натренировались, будет в восхищении. А еще электростимуляция для наращивания мышц, знакомая нам по спорту; специальные приборы для мышц тазового дна, которые визуализируют происходящее и задают тренировочные упражнения, — это все тоже оправдавшие себя вспомогательные средства.
Женщины в период менопаузы могут применять свечи или кремы с эстрогеном в низкой дозировке — их вводят во влагалище. Поскольку вялые ткани все еще могут принимать гормоны, там местно могут достигаться благоприятные эффекты. Если эти меры не принесут желаемых результатов, то хирурги, имеющие соответствующую специализацию, могут стабилизировать ткань вставлением удерживающих связок или натянуть их хирургическим путем.
При императивном недержании мочи возникает ощущение полного мочевого пузыря с необходимостью срочно сходить в туалет, хотя в пузыре мочи всего ничего. В нормальный пузырь вмещается от 300 до 350 мл мочи, то есть примерно полтора стакана кофе латте. Со 100 мл внутри здоровый человек начинает чувствовать, что у него вообще есть пузырь и что вскоре, возможно, придется наведаться в туалет. При императивном недержании такое заблаговременное планирование невозможно, поскольку пузырь гиперактивен, он сокращается мгновенно, так что его не проконтролировать, и пока человек бежит к туалету, вот оно уже и происходит.
Укротить мускул мочевого пузыря стараются регулированием количества выпиваемой жидкости, регулярными походами к унитазу, тренировками тазового дна, а также медикаментами и стимуляцией нервов. Хорошие успехи достигаются тем же ботоксом, поскольку сильно разведенный бактериальный яд расслабляет сверхактивный мускул мочевого пузыря тем же образом, как он это делает с мимическими мышцами лица; гиперактивность мышцы ослабевает. Преимущество этого метода в том, что не приходится пичкать весь организм медикаментами, предназначенными для мочевого пузыря, — средство прицельно вводится в мышцу.
Как уже упоминалось, две эти формы недержания могут проявляться в комбинированном варианте. Поскольку диагностика и терапевтические подходы столь разнообразны, то специализирующиеся на этом врачи объединились в особые профильные центры, занимающиеся проблемами тазового дна и континенции.
[image: ] На интернет-форумах и в рекламе, продвигающей вагинальную подтяжку лазером, встречается, в частности, такое понятие, как синдром потерянного пениса. Это когда влагалище расширено, и у женщины слабые мышцы тазового дна.

Еще описанное выше состояние называют зубочисткой в прихожей. Оно часто возникает после родов, и у него те же факторы риска, что и у стрессового недержания. При половом акте женщина не чувствует, как член приятно заполняет вагину, а пенис едва ощущает вагину. Ему сложно сохранять эрекцию — не хватает давления и трения от вагинального массажа. Методы лечения примерно те же, что и при недержании.
При несильном недержании и синдроме потерянного пениса может помочь также фракционная лазерная шлифовка СО2 (она описана в главе, где рассказывается о сухости влагалища), поскольку лазер локально подстегивает обмен веществ и стимулирует ткани. Так что если тазовое дно и его обладатель проливают горькие слезы, есть средства, которые могут помочь. Не молчите о проблемах и дерзайте — обращайтесь к специалисту.


Часть III
Человеческие изъяны:
О том, что мы не любим разглядывать

[image: ]

Глава 12
О красоте ногтей, мерзких грибках и корявых ошметках

Приходилось ли вам как-нибудь в гостинице случайно наступить на изогнутую колючку, застрявшую в ворсе ковра и потому избежавшую пылесоса? Фу-у… Кто-то из прежних постояльцев просто смахнул срезанный ноготь с пальца руки или ноги в никуда, что, конечно же, сразу вызывает вопрос: что это был за тип? Он откромсал ноготь ножницами, или вовсе откусил, так сказать, целым куском? Достоверно этого никогда не узнать, но нам так противно, что мы склонны строить определенные предположения. Ведь ногти, будь то на руках или на ногах, очень важны для нашего реноме[39]. Для многих они служат выражением уважительного обращения с собственным телом. Когда ногти человека, с которым мы общаемся, выглядят здоровыми, инстинкт нашептывает нам: «Глянь-ка, это может быть подходящий партнер для произведения здорового потомства». Если ногти здоровьем не блещут, инстинкт призывает нас к осторожности. Пожелтевшие, ломкие, крошащиеся, пятнистые, покоробленные или обкусанные — неухоженные ногти представляются непривлекательными, неприятными, и наш первобытный инстинкт бьет тревогу. Он усматривает в этом свидетельство вероятного заболевания, может, даже невроз или нарушение психического равновесия.
Люди с заболеваниями ногтей обычно прилагают массу усилий, чтобы скрыть проблему. Женщины замазывают некрасивые места щедрым слоем лака, мужчины прячут пальцы в кулаках или стыдливо зажимают руки между ногами. Заметив изменения на ногтях, многие с ходу предполагают грибок и начинают смазывать их какой-нибудь соответствующей жидкостью, вместо того чтобы пойти к врачу.

НОГТЕВЫЕ ВИДОИЗМЕНЕНИЯ
[image: ]
[image: ] Но! Только по не подвергавшемуся лечению ногтю врач может ясно диагностировать, в чем дело. Любое изменение цвета или формы ногтя что-то говорит о нас и о нашем здоровье. Однако эти следы нужно уметь считывать.

Краткая информация о часто встречающихся видоизменениях ногтей
[image: ]

[image: ]

О каких же заболеваниях идет речь? Это может быть, например, чешуйчатый лишай (псориаз) — генетически обусловленное кожное заболевание, при котором возникают воспаленные чешуйчатые места на коже, а часто и дефекты ногтей. Набухающая под ногтем роговица проявляется на поверхности ногтя, и она крошится; видны коричневые пятна (дерматологи называют их жировыми) — в ногтевой пластине образуются маленькие лунки, на этих местах не происходит ороговение, и тогда они просто выпячиваются в виде крошечных шариков. Врачи, несколько приукрашивая, называют это явление ногтем в крапинку (по-научному — псориатическая онихия). Хотя псориаз определенно не заразен, для больных он как клеймо. Ведь многие люди рефлекторно дистанцируются от человека с очевидными изменениями или аномалиями на коже, подозревая в них потенциально заразную болезнь.
При любых нарушениях роста ногтей рекомендуется проверить кровь, чтобы исключить нехватку питательных микроэлементов. Железо, цинк, кремний, витамин D3, витамин А, биотин и другие витамины группы В, а также аминокислоты (структурные звенья белка) — всего этого должно быть в достатке. Дефицит сказывается непосредственно на коже, волосах и ногтях! Проверьте также щитовидную железу! При ее гипофункции ногти становятся ломкими, сохнет кожа и начинают выпадают волосы.

Айда по грибы!

Однажды ко мне на прием пришла безупречно элегантная и ухоженная дама — высоко уложенные волосы, дорогие украшения, блейзер от Шанель… Маникюр она регулярно делала в одном изысканном салоне. На идеально отточенном ноготке указательного пальца появилось безобразное желтое пятно, которое постепенно отвоевывало себе пространство, двигаясь от свободного конца ногтя к его основанию. Дама поначалу предположила, что была какая-то механическая травма и что это своего рода синяк, и неделями стыдливо и упорно покрывала это место лаком, дабы жуткого пятна никто не заметил.
Мне сразу же стало ясно: в ногтевом салоне для богатых и прекрасных дам она подхватила банальный плесневый грибок Trichophyton rubrum.
Этот ногтевой грибок, атаковавший мою пациентку, вызывает бо́льшую часть всех грибковых инфекций ногтей, без оглядки на доходы и общественное положение своих жертв. Он питается роговицей и потому с огромным аппетитом и жадностью вгрызается в ногтевые пластины и роговой слой кожи, чаще всего на руках и ногах, но иногда и на других местах тела. И — внимание! — грибки относятся к тем несколько старообрядным существам, которые все еще пекутся о родственных связях. Иными словами: грибок редко приходит один.
[image: ] Ближайший родственник ногтевого грибка – грибок стопы. Обычно вслед за невылеченным грибком стопы является грибок ногтя или происходит то же самое, но в обратном порядке: ненасытные поры грибка постоянно в поисках новых источников питания.

Грибковые споры есть везде, они чрезвычайно живучи и заразны, особенно если у их целевого объекта ослаблен иммунитет или кожный барьер. Это может быть, например, ноготь, высохший из-за слишком частого маникюра или педикюра. У диабетиков и курильщиков проблемы с грибком наблюдаются чаще, поскольку кровоснабжение у них хуже, и потому к ногтю поступает меньше богатой кислородом и усиливающей иммунитет крови. Есть они и на стопах спортсмена, обутого в мокрые от пота спортивные ботинки (неспроста грибок стопы по-английски так и называют аthlete’s foot — стопа спортсмена), и у заядлого пловца, и у человека, который постоянно моется.
Возможностей подхватить грибок тоже много. Помимо студии ногтевого сервиса грибки особенно любят те места, где влажно и тепло, а стопы обнажены. Это бассейны, сауны, душевые, раздевалки; подойдет и доска трамплина, потому что на нее люди редко заходят в защитных тапочках. При каждом шаге человек с грибком стопы теряет примерно по 50 инфицированных клеток. Так что человек только что из бассейна или сауны, наступивший размякшей и незащищенной стопой на этот «грибной суп», прямо-таки предлагает оказавшимся бездомными спорам уютный и стол, и дом.
К слову сказать, опасность заражения в общественных купальнях потому столь высока, что многие носители грибка просто-напросто не ведают, что он у них есть, так что ничтоже сумняшеся и бодренько делятся с окружающими все новым инфекционным материалом. Почему так происходит? Вероятно, потому, что по ощущениям наши стопы от нас далеко, мы редко разглядываем их, к тому же внимательное изучение собственных подошв и межпальцевых пространств предполагает обладание определенной степенью гибкости. Если же человек все же обнаруживает там что-то странное, например похожий на мучную пыль налет в том месте, где мокасин должен облегать стопу, он скорее отнесет это на счет сухости кожи — ну ведь не грибок же! Однако это и есть грибок, а конкретно — грибок стопы типа «мокасины», или «мокасиноподобный грибок». А против него, разумеется, не поможет никакой увлажняющий крем — только эффективное средство для борьбы с грибком.
Большинство из нас обычно не стесняется рассказывать друзьям или коллегам по работе о своих травмах, некоторые спортсмены делают это даже со скрытой гордостью: «Блин, при последней атаке я потянул бедро». Но слышали ли вы когда-нибудь, чтобы кто-то сказал: «Вот ведь блин, на последних тренировочных сборах я подцепил грибок стопы!»?
В этом как раз суть проблемы: по результатам одного опроса, каждый третий человек чувствует неловкость, покупая в аптеке мазь от грибка стопы. Поскольку, по статистике, у каждого пятого человека (или у каждого второго, в зависимости от возраста) есть грибок стопы, а у каждого второго-третьего — ногтевой грибок, то достаточно велика вероятность, что именно перед вами один из таких носителей грибка прошлепал через душевую или сделал в салоне педикюр. Так что долой стыдливую неловкость — наблюдайте за тем, что происходит с вашими стопами, и действуйте!
[image: ]
Грибок стопы можно подхватить очень легко: достаточно просто пройти несколько шагов без тапочек в бассейне.

Если вы периодически страдаете от назойливых грибков ногтя или стопы, вам следует со всей серьезностью прислушаться к следующему совету: пройдите тщательное ультразвуковое обследование ножных вен. Попросите своего врача внимательно проверить все главные вены и их ответвления, а также соединения вен до самой глубины, во всех деталях. Потому что, если у вас есть скрытое, а тем более уже очевидное варикозное расширение вен, происходит следующее: кровь застаивается в ногах, из переполненных вен часть жидкости выдавливается в подкожную сеть, свежепоступившему кислороду приходится подолгу находиться в пути, клетки соединительной ткани образуют своего рода рубцы, начинаются воспаления, и стопа незаметно для нас преждевременно состаривается. Все это ослабляет защитные силы в стопе, а следовательно, и в районе ногтей. Только когда варикозные вены получают лечение, у больных ногтей появляются действительно хорошие шансы на выздоровление. Помимо обследования ножных вен следует сделать анализ крови на питательные микроэлементы. Если будет обнаружен дефицит чего-либо, вам помогут соответствующие пищевые добавки. Таким образом можно дополнительно изнутри усилить защитные силы организма.
А если вам нравится ходить в салон на маникюр, то знайте: строжайшая гигиена там обязательна! Многократно используемые пилки или абразивные бруски с их шершавой поверхностью — это превосходные передатчики грибков. Поскольку грибковые поры можно умертвить только очень высокими температурами, в ногтевых студиях и дерматологических кабинетах обязательно должен применяться паровой стерилизатор. Одной только дезинфекции приборов и инструментов и использования ультразвуковых ванночек недостаточно.
Чего грибки терпеть не могут
Но как же теперь обезвредить грибковые поры у пациента? Элегантная дама, о которой я писала в начале главы, пришла ко мне, к сожалению, очень поздно — поздно для простого лечения. Приди она в самом начале, достаточно было бы отшлифовать пострадавшие от грибка части ногтя, прогреть его специальным антигрибковым лазером или нанести водорастворимый противогрибковый лак. А поскольку грибок между тем уже распространился на всю ногтевую пластину, потребовалось лечение таблетками. Действующие вещества, поступая по кровеносным путям в ногти, убивают там грибки. Такая терапия часто может длиться месяцами, поскольку таблетки надо принимать до тех пор, пока на месте больного ногтя не вырастет полностью здоровый. По счастью, сейчас есть очень хорошо переносимые медикаменты с низкой дозировкой, которые не слишком перегружают организм.
Если же оставить грибок без лечения и дать ему распространиться, можно не только заразить своих близких, но и навредить самому себе. Если бактерии через микротрещины в пораженной коже попадут в организм, дело может дойти до инфекции мягких тканей с температурой, а в худшем случае — до заражения крови. Так что если вы подозреваете у себя ногтевой грибок, прошу вас, обязательно обратитесь к врачу, а не занимайтесь самолечением. Тот, кто на свой страх и риск мудрствует со всякими непонятными средствами, препятствует постановке точного диагноза. Только по ногтю, не подвергавшемуся лечению, врач может проверить, грибок ли это вообще, и если да, то какой, и нет ли все же какой-то другой причины, по которой ноготь видоизменился.
Что еще можно сделать, чтобы отделаться от грибка? Стирать! Причем в горячей, очень горячей воде. Вы заблуждаетесь, если полагаете, что колготки и носки, на которых указана стирка максимум при 40 °C, после такой стирки будут максимально чистыми. Такая температура благоприятна для всех грибковых пор — размножайся не хочу. Из барабана стиральной машины носки выходят с еще бо́льшим количеством бактерий, чем они туда попали. Так что грибковые носки стирайте при 60 °C, а лучше при 95 °C. В любом случае пусть уж лучше отдельные экземпляры носочно-чулочных изделий деформируются, чем вечно таскать на себе грибок. Кроме того, обувь тоже нужно дезинфицировать.
И под конец еще маленький совет, как одеваться: независимо от того, на ногте грибок или на стопе, надевайте сначала носки, а потом трусы, иначе грибок на ваших трусах, как на лифте, поднимется наверх и, чего доброго, останется в паху.

Советы для красоты ногтей:
Правильный уход

Ухаживаем, подпиливаем, шлифуем, полируем — уже тысячи лет люди подправляют природу, придавая красоту своим ногтям. Поначалу естественными красками и маслами, но уже почти 100 лет как продуктами косметической индустрии. Прежде всего это лак для ногтей — женщины его любят, а мужчины им восхищаются. Самые популярные цвета — розовый, красный, а еще бесцветный глянцевый лак, потому что розоватый ноготь — это признак хорошего кровоснабжения, здоровья и жизненной силы. А вот черный ноготь или даже ноготь, покрытый черным лаком, напротив, намекает на болезнь, процессы распада и смерть — вот почему этот цвет предпочитают груфти[40] и поклонники дарквэйва[41] обоих полов.
Но одного только лака давно уже не достаточно. С длинными искусственными ногтями, украшенными живописью, бриллиантами или многоцветными абстрактными узорами, я впервые познакомилась еще 25 лет назад, во время поездки в США. Обладательницы таких ногтей работали преимущественно за компьютерами, при этом они едва справлялись с клавиатурой, потому что ногти сантиметра на два выступали за подушечки пальцев. Барышни пытались нажимать на клавиши подушечками пальцев, но длинные ногти упорно задействовали клавиши на два раза выше. Реально что-то делать руками эти женщины не могли — им мешали ногти. Если кому из вас приходилось пожимать такую армированную когтями руку, вы знаете, что ощущение это не из приятных. Впрочем, могу себе представить, что некоторые из этих дам и без того неохотно идут на рукопожатие, ведь им же можно попортить произведение искусства. Именно из-за такого опасения одна моя знакомая натягивала латексные перчатки перед походом по магазинам.
К этим украшательствам можно относиться по-разному, однако для меня как для врача обращение с ногтями — это вопрос не только вкуса, но и здоровья. Потому что когда-нибудь великолепный роскошный ноготь отвалится, или придет время его обновить, и вот тогда беда станет очевидной. Шлифовка, обезжиривание, нанесение лака, наклеивание, а позднее удаление средствами, содержащими ацетон, спиртовые и кислотные смеси, — все это плохо сказывается на чувствительной роговице ногтя. Ногти высыхают, покрываются пятнами, становятся ломкими и уязвимыми для ногтевого грибка.
[image: ] Те, кто любит покрывать ногти лаком и всячески украшать их, должны учитывать следующее: все лаки для ногтей, жидкости для снятия лака, клеящие вещества, гелевые и акриловые покрытия могут навредить ногтю и вызвать контактные аллергические реакции, сопровождающиеся покраснением, отеком, зудом, образованием пузырей и мокнущих мест.

Как солярии повышают риск рака кожи, так и используемые в маникюрных салонах ультрафиолетовые лампы для сушки шеллака и других гелевых покрытий опасны для кожи вокруг ногтей.
Длинные ногти действуют как рычаг — любая механическая нагрузка становится для них испытанием. Даже если это выглядит секси и пальцы оптически удлиняются, со временем слишком длинные ногти подвергаются изменениям, и тогда они уже далеко не так сексуальны.
Лучше меньше, да лучше. Для укорачивания ногтей рекомендуется использовать стеклянную или бумажную пилку, а не агрессивную металлическую. Кусачки и ножницы не оптимальны, потому что только пилочкой получится создать гладкую мелкопористую защитную поверхность — напрашивается сравнение со шлифовкой грубого деревянного спила мелкой наждачной бумагой.
[image: ]
Лучше всего при маникюре придавать ногтю прямую, а не круглую форму.

Но все равно, чем бы вы ни укорачивали ногти — ножницами или пилкой, — важно учитывать следующее: кромке ногтя лучше придавать не круглую форму, а прямую, и укорачивание начинайте с верхушки ногтевого валика, чтобы углы ногтя по сторонам не впивались в мякоть. Иначе вам может грозить воспаление ногтевого ложа и болезненное врастание ногтя.
При маникюре никогда не удаляйте ценную ногтевую кожицу (кутикулу), ее можно только мягко отодвинуть назад. Это уникальная защитная пленка, которая предотвращает проникновение в организм вредных веществ и возбудителей, которые могут повредить матрикс.
Любительницы маникюра удаляют кутикулу калийным раствором едкой щелочи, а иногда и механически, острым скребком. Если вы знакомы с таким способом, прошу вас никогда так больше не делать! Матрикс — это святыня ногтя. Если здесь случится травма или серьезная инфекция, то ногтю, чего доброго, может быть нанесен непоправимый ущерб. Он больше никогда толком не отрастет.

[image: ]

Поскольку у кожи и ногтей один и тот же строительный материал — роговица, — естественно, что для ногтей наши ежедневные атаки мытьем бесследно не проходят. Мойте руки только бесщелочными моющими веществами, так называемыми синдетами. В них содержатся самые щадящие — сахарные и кокосовые — тензиды. Откажитесь от моющих средств с красителями, ароматизаторами и большим количеством пены. Если работаете с водой, носите перчатки, чтобы защитить кожу и ногти от выщелачивания.
Важно также в достаточной мере восстанавливать жировой слой. Хорошо для этого подходят кремы и мази с маслом ши, пчелиным воском, маслом какао, ланолином, кокосовым маслом или родственными коже липидами. В таких кремах может еще содержаться мочевина, потому что она обеспечивает увлажнение.
[image: ] В уходе за кожей и ногтями избегайте использования чистых (тяжелых) масел, включая оливковое. Даже если это трудно себе представить, но они скорее высушивают наши ногти и кожу, потому что соединяются с кожными и ногтевыми жирами и вымывают их.

Кожа и ногти — родственники. Они требуют тактичного обращения с собой, состоят из мертвой ткани (роговицы, то есть «мертвого рога»), могут расслаиваться, и при всем этом и кожа, и ногти несут высокую декоративную миссию.


Глава 13
Неприятные обстоятельства с волосами

О том, что волосы могут доставлять человеку неприятности, я впервые узнала еще маленькой девочкой благодаря такому случаю. Во время школьной поездки на север Германии, к озеру Плёнер, наш учитель, которого мы всем классом уважали и любили, организовал для нас прогулку под парусами. Дул сильный ветер, и он все крепчал. Учитель стоял в лодке, когда мощный порыв ветра поднял его волосы и открыл нашим взорам то, чего раньше никто из нас не замечал.
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У учителя обнаружилась лысина, которую он тщательно и весьма искусно прикрывал перекинутыми через верх сильно напомаженными боковыми волосами. Теперь эта драпировка из волос встала вертикально вверх подобно парусу. Было заметно, что учителю очень неловко, а мы после этого путешествия смотрели на него немного другими глазами.
[image: ] Почти 70 % мужчин и 40 % женщин в течение своей жизни сталкиваются с проблемой временного или необратимого выпадения волос.

Редеющие волосы и залысины — это не только чисто косметическая проблема для тех, кто с этим столкнулся, но и серьезный стресс и повод для беспокойства. А причины тому бывают самые разные, как могут быть разными и способы обхождения с теряющей густоту шевелюрой.
Но зачем, собственно, людям нужны волосы и почему мы испытываем смятение и так расстраиваемся, когда их теряем?
Волосы — это длинные, довольно сухие волокна из ороговевшего вещества (кератина), образующиеся в похожем на луковицу корне волоса; луковицы волос залегают глубоко на втором, «подземном», этаже нашей кожи — в де́рме.

ВОЛОСЯНОЙ КОРЕНЬ
[image: ]

Волосяная луковица проталкивает волокно из ороговевших клеток по каналу, который мы снаружи воспринимаем как пору, выводя его наружу, на свет дневной. Процесс идет как по маслу, поскольку в канал впадает сальная железа, добавляющая немного жира. Это сало тоже затем ползет вдоль волоса вверх, используя волос в качестве своего рода проводника. Сало для нашего организма — очень эффективный ухаживающий крем собственного производства, который защищает кожу, а волосам придает гладкость и блеск подобно кондиционеру. Ни одна косметическая фирма мира не воспроизведет этой уникальной смеси из жиров, воска и жирных кислот. Сам волос к тому же покрыт еще одним жировым слоем, который придает волосам водоотталкивающее свойство — как перья у утки. Поэтому не переусердствуйте с уходом за кожей головы и частым мытьем (дальше об этом подробнее).
[image: ] Наши волосы несут важную защитную функцию. Они оберегают нас от излишнего ультрафиолетового излучения, потери тепла, механических воздействий и насекомых. Поэтому имеющие лысину люди вполне могут оказаться любителями шляп и шапок.

Также волосы соучаствуют в том, чтобы другие люди могли хорошо учуять наш запах, ведь волосы транспортируют и передают запах тела во внешний мир. А еще они очень восприимчивы. Они любят, когда их гладят, потому что волосяной корень щедро снабжен нервами. По этой же причине чесать в волосах тоже может быть огромным удовольствием. Хороший массажист отличается от обычного тем, что сеанс массажа он обычно заканчивает легким потягиванием за волосы и растягиванием кожи головы.
Генетически волосы — это остатки шерсти. В ходе эволюции некогда покрывавший наше тело мех постепенно расползся по отдельным островам, а конкретно на участки, требующие особой защиты. Это явно видимые места: волосы на голове, брови, ресницы, усы и борода, подмышечные и лобковые волосы, ну и, конечно же, волосы-отшельники в ушах и носу, которые служат щупальцами для захвата нахально вторгающихся насекомых и крупной пыли. Но если посмотреть через лупу, мы увидим, что даже кажущаяся оголенной часть нашего, по сути, млекопитающего существа покрыта нежным пушком; он обращает на себя внимание только тогда, когда мы покрываемся гусиной кожей. Тогда пушковые волосы встают дыбом: это позволяло нашим предкам в случае опасности напускать на себя грозный вид. Еще одно преимущество этого рефлекса: в холод из воздуха и волос образовывался своего рода изолирующий слой, сохранявший часть телесного тепла, подобно тому, как двойная стенка термоса сберегает тепло его содержимого.
[image: ] В среднем на голове у человека от 75 000 до 150 000 волос и около пяти миллионов на всем теле.

Особенно много волос на голове у блондинов, зато они часто тонкие; у темноволосых не так много, но волосы толще, а у рыжих волос меньше всего, зато они самые толстые волосы, отсюда и выражение «красная грива». Абсолютно безволосыми являются — как и у наших родственников-зверей — ладони, стопы, губы и грудные соски.

Я лысею… Катастрофа?

Есть на свете мужчины, гордо носящие свои лысые головы как некий статусный знак, — не смущаясь и не маскируя. Для некоторых лысина и вовсе сексуальный символ. Так, одна модель с роскошной копной волос рассказывала мне, что ее тип — «мужчина с лысиной и в круглых роговых очках». Таким был и ее муж. Когда-то она его заприметила издалека, тихо подкралась, накинулась, как львица, и вот с тех пор не отпускает.
А некоторые — прежде всего женщины — наоборот, страдают, когда волосы на голове истончаются или вообще выпадают. При том что терять волосы — это абсолютно нормально, мы каждый день теряем их до сотни. Поначалу в этом нет ничего страшного, ведь каждый день у нас отрастают новые. Если мыть голову раз в три дня, можно насчитать в три раза больше выпавших волос, чем при ежедневном мытье, — по той простой причине, что к тому моменту собираются остатки за последние дни.
[image: ] Короче, на нашей голове дебет с кредитом постоянно сходится. Но если расход станет больше прихода, если вновь отрастающие волосы не будут успевать компенсировать уход старого поколения, тогда уж и мы, медики, назовем это выпадением волос.

Волосы на голове растут со скоростью примерно 1 см в месяц в течение срока от трех до шести лет, после чего они достигают конца своего жизненного цикла, выпадают и дают место новым. У волос в бровях с их жизненным сроком приблизительно в четыре месяца самая короткая продолжительность жизни. Регулярный цикл поддерживается благодаря гормонам и нейромедиаторам: после продолжительной фазы роста наступает фаза регенерации, которая длится от одной до трех недель. Затем следует стадия покоя (три месяца), пока волос в какой-то момент наконец не покидает голову.
Если волосяной покров головы находится в здоровом равновесии, то в каждый определенный момент времени в стадии роста находятся 85–90 % волос, 1 % пребывает в фазе регенерации и примерно от 9 % до 14 % — в стадии покоя. Если доля волос в стадии покоя больше, это явно указывает на процесс выпадения волос.

ФАЗЫ [РОСТА] ВОЛОС
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Когда выпадают волосы, корень зла находится в самом корне волоса; nomen est omen[42]. Как уже говорилось, волосяной корень обитает в дерме, на втором «подземном», этаже. Это, можно сказать, лоно всех материнских клеток для волос, а значит, что, когда из жизни уходит старый волос, на смену ему образуется и проталкивается из глубин новый. В корне-луковице хранятся также меланоциты — пигментные клетки, выделяющие «зернышки цветного изображения»[43], которые определяют индивидуальный цвет наших волос. А еще в луковицу снизу входит петлеобразный кровеносный сосуд. Все это устройство, впечатанное в кожу наподобие мини-раструба, называют волосяным фолликулом.
К сведению тех, у кого когда-то выскакивал гнойный прыщ: он был именно там, в волосяном фолликуле. Если вам не повезет, и воспаление окажется серьезным (например, в случае с фурункулом), волос на этом месте будет потерян. Также в фолликул-раструб могут спускаться кожные грибки и находить там незаконное обиталище, и на этом месте тоже возникают гнойные пустулы, утолщения, кожа краснеет и шелушится.
[image: ]Он большая неженка, наш волосяной фолликул, и подвержен влиянию многих разных факторов, иногда реагирует даже на смену времен года.

Да, весенняя и осенняя линька бывает не только у зверей. Но только люди «линяют» не для того, чтобы приспособиться к смене сезона: мы не отращиваем к зиме волосяной покров и не скидываем его по весне. Часто волосы выпадают по той же причине, по какой страдают и ногти, — в организме не хватает питательных микроэлементов. Инфекционное заболевание с температурой, прививка, стрессовая ситуация, физический стресс, операционное вмешательство, экстремальная диета — все это может остановить фазу роста и преждевременно отправить во́лос на покой, после чего он будет вскоре потерян. Это происходит не сразу, а через 6–8 недель после послужившего причиной события, потому-то иногда так трудно эту причину отследить, ведь человек мог ее уже давно забыть.
А еще, например, часто бывает, что спустя какое-то время после беременности — обычно от 1 до 4 месяцев — у женщины начинают выпадать волосы, и многие поначалу думают, что это происходит оттого, что вдруг возник дефицит питательных веществ. Но затем привычное равновесие восстанавливается.
Дело в том, что во время беременности из-за повышения уровня половых гормонов волосы дольше обычного остаются в фазе роста. Может, вы замечали, что у молодых женщин после первого триместра беременности часто бывает не только превосходная сияющая кожа, но и заметно более пышная шевелюра.
Разумеется, есть также ряд заболеваний, вызывающих усиленное выпадение волос; к ним относятся проблемы с щитовидной железой, повышенное содержание пролактина (это гормон из гипофиза), гормона стресса кортизола, мужского гормона тестостерона или ДЭАС (дегидроэпиандростерон-сульфат). Выпадение волос может быть также следствием грибка кожи головы, чешуйчатого лишая, нейродермита, аутоиммунных заболеваний, таких как круговое выпадение волос или так называемая красная волчанка (lupus erythematodes), или же воспалительных заболеваний кожи типа красного плоского лишая (lichen ruber).
Кроме того, клетки волос, поскольку они метаболически активны, исключительно восприимчивы к химиотерапии, облучению и различным ядам — им может стать даже химическая завивка. А сигарета уж во всяком случае способствует поступлению в организм большого количества ядовитых веществ.
Известно ли вам, что в сигаретном дыме содержится более 5000 токсичных и канцерогенных химических веществ и тяжелых металлов? Смолистые вещества, хром, мышьяк, свинец, кадмий, формальдегид, диоксин, бензол, нитрозамины и радиоактивный полоний — вот только некоторые из них. Они наносят ущерб ДНК в волосяном фолликуле, вызывают воспаления и рубцевание фолликула и блокируют способствующее росту действие эстрогена. Кроме того, ухудшается кровоснабжение волосяного корня и следствие — мы получаем выпадение волос. Естественно, если бросить курить, есть все шансы, что качество волос существенно улучшится и образования «лысины курильщика» можно будет избежать.
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Во время беременности волосы дольше обычного остаются в фазе роста. Но после нее все снова идет своим чередом.

Выпадению волос могут способствовать некоторые медикаменты (например, из числа антикоагулянтов или средств, понижающих давление или содержание жира в крови), а также противозачаточные таблетки, содержащие несовместимый гормон желтого тела, и анаболики, применяемые в спорте в качестве допинга. Не следует сбрасывать со счетов и чисто механические повреждения — туго стянутый узел волос, прически с африканскими косичками (из-за них даже линия волос на лбу может отодвинуться назад), тесные повязки на голову, купальные шапочки, шлемы или ношение тяжестей на голове. У младенцев лысина, например, образуется, если дитя слишком долго лежит головой на одном месте. Кстати, подобное механическое воздействие сказывается и на волосах на ногах. Мужчин часто удивляет, почему лысеют их голени. А все от того, что сидящие в обтяжку джинсы постоянно трутся о ноги.
Итак, вы видите, что у выпадения волос может быть множество разных причин. Во многих случаях волосы затем восстанавливаются — либо сами по себе, либо благодаря правильному диагнозу и последовавшему за ним успешному лечению. Так что если вдруг у вас начали сильнее обычного выпадать волосы — вне зависимости от того, мужчина вы или женщина, — обращайтесь, пожалуйста, своевременно к врачу, и тогда будет надежда, что при правильном лечении волосы восстановятся во всей своей красе. А иначе волосяные фолликулы могут атрофироваться навсегда.
Быть Брюсом Уиллисом
Давайте начнем наше знакомство с разными видами облысения с проблемы № 1: самое частое явление — это залысины на висках и тонзура[44] на затылке. Они намечаются у мужчин еще в молодом возрасте и с годами постепенно растут. Под конец остается всего лишь хоть и гордый, но в общем-то убогий венчик из волос вокруг блестящей лысины. В последние годы этот процесс многим мужчинам дает повод заняться «сплошной вырубкой» и создать себе прическу а-ля Брюс Уиллис. Представители прежних поколений (вспомните про моего учителя) еще чурались решения в стиле топлес.
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В мужском облысении повинно взаимодействие генетики и гормонов. Генетика в этом случае определяет, насколько восприимчиво будут реагировать корни волос на атаку чрезмерного количества гормонов. Атакой рулит гормон дигидротестостерон, сокращенно ДГТ, самый сильный из всех мужских гормонов. Он образуется из предшественников других мужских гормонов, таких как ДГЭА (дегидроэпинандеростерон) и тестостерон. ДГЭА образуется в надпочечной железе, тестостерон — в яичниках. Впрочем, у женщин тоже может образовываться небольшое количество этих гормонов; тестостерон — в яичниках, а ДГЭА — в надпочечной железе. Кроме того, тестостерон в малых количествах образуется у обоих полов в жировой клетчатке, мышцах и коже.
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Если мужская лысина может быть признаком мужественности, то женская – пугает и отталкивает.

Атакуя, ДГТ пристыковывается к волосяным луковицам и бесцеремонно велит им прекратить производство волос и выйти на пенсию. Спустя короткое время волосы приказывают долго жить… Для этого даже не обязательно иметь повышенные показатели гормонов в крови; для изгнания волос с головы при нормальном уровне гормонов достаточно повышенной восприимчивости клеток корней волос, этакой сверхчувствительности. Но иногда организм действительно чересчур усиленно вырабатывает ДГТ, в чем повинен гиперактивный фермент, называемый 5-альфа-редуктазой.
В настоящее время детально изучается также еще один предположительный злоумышленник — тканевый гормон простагландин D2. Лысеющим это может быть откровенно до лампочки, покуда не найдено средство целенаправленно выводить из игры всех подозреваемых, не допуская при этом потери мужских половых признаков.
Ну хотя бы один способ утешения у мужчин, опасающихся облысения, есть — войти в образ а-ля Брюс Уиллис, в котором лысина сочетается с мужественностью (для старшего поколения таким образом может служить Юл Бриннер). Даже если на голове ничего нет, по крайней мере, можно выглядеть, как настоящий мужик!
Психоаналитики школы Зигмунда Фрейда, которые предпочитают смотреть на мир через призму сексуальных отношений, находят любопытное обоснование тому, почему некоторых женщин влечет к лысым качкам, — это сочетание у них якобы ассоциируется не только с высоким уровнем тестостерона, но и с безволосой головкой дерзко эрегированного члена.
Но, как оно в жизни всегда бывает, существует и противоположно иное восприятие — некоторые считают, что наиболее привлекательны и сексуально желанны мужчины с густыми волосами, и они пользуются бо́льшим успехом у женского пола. Известный пример тому — Билл Клинтон, вскруживший когда-то голову Монике Левински. Хотя, возможно, в том случае свою роль сыграл также его высокий президентский пост.
[image: ] Между прочим, если верить народной мудрости, то мужчине стоит лишь посмотреть на прическу своего деда по материнской линии, чтобы предвидеть, что ожидает в будущем его собственную шевелюру.

И действительно, есть научные доказательства тому, что одна определенная вариация генов, приводящая к сверхчувствительности волосяных луковиц, а следовательно, к облысению, наследуется только по материнской линии.
Сестра Брюса Уиллиса
А вот женская лысина пока еще не стала идеалом женственности. Хотя встречаются порой женщины, которые отваживаются фотографироваться в таком виде и выглядят, по крайней мере, интересными, это еще далеко не идеал красоты, а для большинства женщин, столкнувшихся с проблемой, — и вовсе абсолютный кошмар.
Поскольку красивые густые волосы все еще остаются исконным признаком привлекательной, плодовитой и достойной восхищения особы женского пола, облысение приводит женщин к печальным, а иногда и драматическим реакциям с паническими атаками и депрессиями. Ведь в то время как лысым мужчинам не приходится ожидать каких-то серьезных неприятностей ни в профессиональной, ни в личной жизни, лысые женщины считаются менее привлекательными, на них таращатся и подозревают у них какую-нибудь болезнь.
[image: ] Поскольку у женщин тоже образуются мужские гормоны, то и они могут стать жертвами вышеописанного мужского облысения.

Наряду с наследственной предрасположенностью причиной может быть гормональный дисбаланс, например, в климактерический период или во время перерыва в приеме противозачаточных таблеток. Неподходящие таблетки или гормональная спираль со специальным гормоном желтого тела (например, с левоноргестрелом) действуют иногда как мужские гормоны. Поэтому и молодые женщины могут облысеть, как мужчины.
Обычно облысение у женщин внешне проявляется иначе, чем у мужчин. Женский волосяной покров редко реагирует образованием залысин на висках и тонзур на макушке, гораздо чаще он редеет на теменном отделе, оставляя на лбу жидкий венчик. Сквозь остаток волос просвечивает кожа. Но беда, как известно, не приходит одна, и страдалиц вдобавок часто преследуют акне, жирность кожи, перхоть и усиленный рост жестких волос на подбородке.
Если вы обнаружили у себя эти симптомы, советую срочно пройти обследование на предмет кисты яичника и наряду с гормонами проверить, не нарушен ли случаем также баланс инсулина и сахара в крови. Дело в том, что такое часто происходит при синдроме поликистозных яичников (СПКЯ), которым, согласно исследованиям, в различных проявлениях страдают до 10 % женщин. У них в яичниках много маленьких кист, и месячные приходят нерегулярно, вплоть до бесплодия. Помимо проблем с кожей и волосами этот синдром часто сопровождается набором веса, высоким риском диабета, повышенными значениями содержания жиров в крови и депрессиями. Так что женщины, которых коснулась эта напасть, должны в любом случае тщательно обследоваться и, кроме того, с особым вниманием отнестись к обитателям кишечника, потому что в таких случаях часто происходят существенные изменения в разнообразии и составе кишечных бактерий.
Ученые даже обнаружили, что такая измененная кишечная флора передается по наследству. А поскольку и у мужчин есть унаследованный от родителей набор кишечных микробов, то у женщин с СПКЯ братья и сыновья часто тоже плешивые. Кишечный микробиом, то есть общность всех населяющих кишечник микроорганизмов, преимущественно бактерий, сильно зависит от нашего стиля жизни, в особенности от того, что мы едим. То же относится и к риску сердечных инфарктов. У отцов женщин с вышеописанным синдромом двенадцатикратно повышен риск высокого давления, инфаркта и инсульта. Поэтому при столкновении с темой облысения разумно обратить внимание на кишечную флору, питание и образ жизни.
Диффузное и круговое облысение и психические причины выпадения волос
Когда волосы выпадают не только на определенных местах — скажем, на висках, — а редеют равномерно по всей голове, такое явление называют диффузным облысением. Оно встречается гораздо реже, чем мужское, но это всегда тревожный знак. Этот вид облысения может иметь разные причины, которые требуют серьезного внимания. Это, в частности, дефицит питательных микроэлементов в крови, заболевания щитовидной железы, обмена веществ, болезни органов.
Но есть и хорошая весть: когда причина найдена и устранена, волосы снова отрастают и становятся гуще.
Круговое облысение — это особая форма потери волос. Само название подсказывает, как оно может выглядеть: волосы вылезают клоками; в волосяном покрове, в бровях, ресницах, в подмышечных впадинах и на лобке, даже в бороде видны круглые безволосые пятна. Иногда образуются очень большие проплешины, захватывающие область шеи и виски, а иногда люди теряют все волосы на голове и теле.
Пострадавшие обычно тяжело переживают такие проявления, чувствуя себя изуродованными. Примерно у двух из сотни людей хотя бы раз в жизни такое бывало. Считается, что в Германии от кругового облысения страдает в общей сложности примерно 1,4 миллиона человек, в том числе и дети. По счастью, в 50 % случаев волосы спонтанно возвращаются в течение одного года. Другой половине врачи стараются помочь медицинскими методами, однако излечение не всегда возможно. Существует множество различных терапий — иногда эффективной оказывается одна, иногда другая, — что говорит о том, что заболевание еще не полностью понято и осмыслено.
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Нередко люди с круговым облысением имеют соответствующую генетическую предрасположенность, также у них часто бывают аллергии и другие аутоиммунные заболевания, например, болезни щитовидной железы или же болезнь белых пятен, когда на коже есть места, где нет пигмента. На ногтях у таких пациентов можно периодически наблюдать крошечные крапинки, потому что в них, как и в волосяном корне при образовании волоса, тоже может нарушаться процесс ороговения. Свою роль могут сыграть также стресс и инфекции.
[image: ] Как бы то ни было, в конечном счете при облысении слетает с катушек иммунная система. Агрессивные иммунные клетки, подобно озлобленному, глумящемуся над жертвой сброду, косяками собираются у волосяных фолликулов.

Наиболее часто применяемые методы для лечения облысения
[image: ]
* PRP (platelet rich plasma, англ.) — обогащенная тромбоцитами плазма; метод называют также аутоплазмотерапией. — Прим. пер.
** Off-label use (англ.) — назначение лекарственных средств по показаниям, отличающимся от рекомендованных и утвержденных инструкцией. — Прим. пер.

Круговое облысение лечат медикаментами, ультрафиолетовым облучением или стимуляторами, которые подавляют или хотя бы ослабляют иммунную систему вместе с ее агрессивными клетками; разумеется, такая терапия может иметь побочные эффекты. Иногда пытаются искусственно вызвать воспаление как бы в противовес, для отвлечения усилий иммунной системы.
Еще несколько советов относительно поиска причин и терапии
• Укрепляйте свою кишечную флору (что, впрочем, важно и при многих других болезнях).
• Проверьте кровь на: аминокислоты (особенно цистин и метионин), кремний, цинк, кальций, селен, жирные кислоты омега-3, железо, витамины группы В (включая биотин), витамины C, D и E. При дефиците — восполнить! Проверьтесь на обмен веществ и гормоны: щитовидная железа, половые гормоны, кортизол, пролактин. Вылечивайте нарушения!
• Проверьте кровь на загрязнение тяжелыми металлами! В случае необходимости проконсультируйтесь с медицинским экологом.

Ну и наконец, есть люди, которые сами себя травмируют, создавая на голове проплешины.
Примерно каждый третий пациент дерматологического кабинета страдает психическими расстройствами — они либо основа или причина заболевания, либо его следствие. Мастерство врача состоит в том, чтобы отличить реальную проблему в работе органов от психического недуга.
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В основе такого заболевания, как Trichotillomanie — маниакальное вырывание волосяного покрова, — лежит явное психическое отклонение. Когда в кабинет входит такой пациент — а они в основном люди молодые, — врач сразу видит, что волосы у него на голове в трех разных состояниях: местами они нормальные по длине, тут же рядом проплешины (там волосы были недавно вырваны), а местами встречаются подрастающие волосы, которые пока еще не настолько длинные, чтобы их снова можно было вырвать. На первый взгляд вроде бы можно заподозрить диффузное или круговое облысение, но, внимательно присмотревшись, ясно понимаешь: это пациент психиатра.
[image: ] Существуют даже люди, которые свои вырванные волосы едят. Съеденные волосы потом так и остаются непереваренными в желудке и со временем образуют огромные комья, которые заполняют весь желудок.

Ком продолжает расти и впоследствии, сплетенный в нечто вроде косы, выталкивается, вплоть до тонкого кишечника; это называют синдромом Рапунцель. В таком случае клубок из волос должен быть удален эндоскопически (то есть с помощью эндоскопа) или операцией на брюшной полости.

Бережное мытье и уход

Если вы хотите делать добро своим волосам, обращайтесь с ними ласково, потому что они очень восприимчивы. Агрессивное мытье и обезжиривание им тоже во вред.
Под микроскопом наши волосы выглядят похожими на еловую шишку. Когда они здоровые, чешуйки плотно прилегают друг к другу, свет хорошо отражается, и волосы блестят. Когда волосы чувствуют себя плохо, чешуйки — ороговевшие пластинки — оттопыриваются, и тогда вся конструкция выглядит как высохшая еловая шишка.
[image: ] На обезжиренной коже волосы становятся тусклыми, ломаются и секутся, она еще и более подвержена воздействию возбудителей.

За кожей головы ухаживают два вида жиров: поступающее из пор кожное сало и барьерные жиры, производимые верхним слоем кожи (эпидермисом) в ходе долгого четырехнедельного процесса. Жиры вытесняют нежелательных возбудителей болезней. Но чересчур жирная кожа головы — это тоже не очень хорошо: гормоны, в том числе и те, что поступают из неподходящих нам противозачаточных таблеток, а также питание могут излишне стимулировать сальные железы. Такое случается, если в день выпивать больше одного стакана молока, потреблять изделия из муки высшего сорта, сахар, фастфуд и марихуану.
Салятся ли волосы больше, если их чаще мыть? Нет, это миф. Находящиеся в дерме, на втором, «подземном», этаже нашей кожи, сальные железы вообще не ведают, что там наверху происходит, и неустанно поставляют сало в волосяной канал, независимо от того, как часто вы моете голову. Поэтому против ежедневного щадящего мытья волос возразить нечего.
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Самые лучшие шампуни – бесщелочные. Они не должны сильно пениться.

Для достижения здорового баланса кожи головы рекомендуется использовать мягкие средства для мытья волос, от которых в общем-то удовольствия мало — такие шампуни и не пахнут, в них нет ни красителей, ни консервантов; они не должны пениться, содержать блестящие частички, но, самое главное, должны иметь кислотный рН баланс. Такими качествами обладают синтетические тензиды, например, с кокосом.
Будьте осторожны с сильно агрессивными тензидами, такими как лауретсульфат натрия или лаурилсульфат натрия. Они высушивают кожу и ничего хорошего не несут для уже поврежденного барьера.
[image: ] Классическое щелочное мыло не только нарушает кислотный баланс, но и делает волосы тусклыми, поскольку откладывает в чешуйках известковые соли, которые знакомы нам по налету на бортиках ванны.

Из-за известковых отложений ороговевшие чешуйки на стержне волоса некрасиво встают торчком. Первую помощь в таком случае может оказать вода, подкисленная уксусом: тогда наши «еловые шишечки» снова закрываются, возвращая волосам блеск.
Помимо щадящего ухода и регулярной естественной сушки на воздухе с секущимися волосами помогут справиться масло ши или кокосовое: небольшое количество необходимо нанести на секущиеся кончики.
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При серьезных проблемах с расщеплением волос следует задуматься о новой прическе: кончики секутся из-за постоянного трения о плечи. Так что лучше модная короткая стрижка либо тогда уж длинная копна. Волосы, конечно же, не переносят утюжков для выпрямления волос и обесцвечивающих средств, а любят, когда обрезают кончики, лучше всего горячими ножницами. В таком случае их отстригают при 110–170 °C, благодаря чему они остаются гладкими и как бы запечатанными — это можно увидеть под электронным микроскопом.
[image: ]
Облысение может быть следствием нарушений кишечной флоры.

Велнесс для волос – экологичные варианты
Что же делать, если возникло желание полностью отказаться от промышленных продуктов по уходу? И вообще есть ли серьезные альтернативы? Если вы хотите немного поэкспериментировать, у меня для вас подготовлено несколько советов из экорепертуара.
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Избыток волос тоже не всегда хорошо. Почему?

Мать моей школьной подруги была высокой элегантной дамой, носила лакированные балетки с матерчатыми бантиками, на голове консервативную стрижку, в ушах — жемчужные серьги. Однажды мы все втроем пошли в бассейн. В раздевалке она вынула из сумки бикини с золотыми пряжками — ну подлинный образец элегантности. Но когда она чуть позже присоединилась к нам на кромке бассейна, я перестала замечать все эти изысканные детали, я видела только одно: ее бедра. Точнее — зону бикини, вылезавшую из-под изысканного купальника и густым орнаментом из темных шерстистых локонов спускавшуюся, казалось, до самой середины бедра. До этого момента ничего такого я в своей жизни не видела, и это произвело на меня неизгладимое впечатление.
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Чрезмерная растительность на неподобающих тому местах может стать настоящей проблемой, особенно для женщин. Так, при заболевании Hirsutismus[45] волосы у них растут на типично мужских местах: на лице, груди, спине, животе и очень обильно — на руках и ногах. У брюнеток и женщин средиземноморского типа несколько чаще наблюдается склонность к этой форме андрогенизации, а в общем и целом ею страдают примерно от 3 до 5 % всех женщин планеты. У них повышенное содержание мужских гормонов или повышена чувствительность на нормальный гормональный уровень; гирсутизм также часто сопутствует СПЯ (см. предыдущую главу).
[image: ] Мужские гормоны добавляют женщинам силы и сексуальной энергии, однако наряду с избыточным ростом волос на теле приводят еще и к облысению, жирной коже и акне.

Впрочем, границы между нормой и гирсутизмом размыты, и фактическая тяжесть страдания часто зависит от самовосприятия и чувства собственного достоинства женщины. У знаменитой мексиканской художницы Фриды Кало были, например, маленькие усики, а свои густо сросшиеся брови она часто изображала на автопортретах, причем намного более ярко выраженными, чем они были на самом деле. В итоге получился ее фирменный знак, который она гордо противопоставляла принятым идеалам красоты.
К слову сказать, бородатые женщины долгое время были неотъемлемой частью так называемых Freak Shows (бродячих цирков уродов), столь популярных до начала XX века. Американская актриса Джейн Барнелл — бородатая женщина, выступавшая в уличных цирках и на карнавалах под псевдонимом леди Ольга, обладательница настоящей окладистой бороды, — даже сыграла роль в ставшем классикой фильме «Уродцы» (Freaks, 1932). Мужчинам это, видимо, нравилось, ведь она четырежды была замужем и родила двоих детей.
Щетина упрямо лезет на женских подбородках не только у пациенток с гирсутизмом. Бородатость может провоцировать также гормональный сбой, который медленно развивается у многих женщин начиная с 40 лет, вот почему с этого возраста к содержимому дамской сумки нередко добавляется пинцет. Излюбленное средство для обнаружения волос на подбородке — зеркало заднего вида в автомобиле, более детально дамы рассматривают подбородки перед домашним увеличительным зеркалом или в примерочной фешенебельного магазина. Вот уж поистине печальное для женщин место: там высвечивается не только ненавистный целлюлит, но и все волоски на лице.
Когда я работала в доме престарелых, у многих пожилых дам мне приходилось наблюдать на месте бороды черные и седые волосы, которые продолжали там спокойно расти — очевидно, потому, что старушки их не видели и не могли выщипать. Утешает лишь то, что целевая группа, стареющая одновременно (то есть пожилые мужчины), тоже обычно теряет зрение…
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Если вы, милые дамы, не желаете себе такого в будущем, можете удалить ведьминские волосы лазером. Но сделать это нужно своевременно, прежде чем они поседеют, иначе лазер их уже не найдет.
Шерсть бы сбросить… но как?
Поскольку я сама брюнетка и до некоторой степени средиземноморский тип, то моя мать, ясное дело, очень рано приучила меня удалять волосы на соответствующих, видимых глазу частях тела. Сплющенные тонкими колготками длинные волосы на ногах, топы с виднеющимися в пройме подмышечными волосами или, скажем, буйная растительность в области бикини — нет, этого мне не хотелось.
В то время царило убеждение, что большинство мужчин более привлекательными считают тех женщин, которые эти волосы удаляют. Потому-то мама еще наставляла не позволять гладить меня по ногам снизу вверх. А то чего доброго ОН еще руку себе о щетину поцарапает…
Разумеется, есть на свете также мужчины, которые не против чуть уколоться, а есть и такие, которые приходят в восторг при виде густой шерсти на ногах или между ними. Чего только не бывает, как и с противоположным полом: некоторым женщинам нравятся покрытые волосами мужские спины, потому что есть в этом что-то дикое, звериное; для других же волосы на теле мужчины — это нечто ужасное. Поэтому сейчас многие мужчины тоже волосы бреют, подрезают, выщипывают, выжигают, выдергивают ниткой, удаляют воском, шугарингом, химическими средствами и лазером — в зависимости от региона проживания, моды, духа времени и принадлежности к определенному поколению.
Обзор основных методов удаления волос
Люди напридумывали себе самых разных невероятных приспособлений для того, чтобы держать под контролем чрезмерную растительность на теле: ножницы, нитки с закрученными петлями, маленькие бритвенные станки, лазеры и фотовспышки, тонкая проволока, инструменты для выщипывания, а также холодные или горячие клейкие массы из воска или сахара…
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Волосы в интимной зоне,
или Чем привлекательны интимные стрижки

Мой любимый таксист — умудренный опытом, лет 60, в частной жизни байкер — на этом месте воспел бы хвалу женскому интимному месту. Для него нет ничего более женственного, чем пышная растительность в паху. Типа той, что мы можем лицезреть на картине Гюстава Кюрбе[46] «Происхождение мира», написанной в 1866 году, на которой он дерзнул изобразить декорированный зарослями черных локонов вид, открывающийся между ног обнаженной женщины. У некоторых юных созерцателей эта картина может вызвать брезгливое «Фу!». Ресницы, брови, шевелюра — это еще куда ни шло, но все прочее, присущее женскому телу, — ни в какие ворота.
Но вы же уже знаете, что лобковые и подмышечные волосы несут важную функцию. Они выполняют роль созданного природой хлопчатобумажного трико. Свободно и дико произрастающая растительность ложится пушистым покровом в складки нашего тела и не дает половым органам лежать непосредственно на бедрах, а рукам — тереться о торс; она предотвращает появление безвоздушных областей. Ведь это как на попе в подгузнике, где застоявшаяся влага быстро приводит к появлению болезненных мест, по крайней мере, к размыванию кожного барьера.

[image: ]
«ПРОИСХОЖДЕНИЕ МИРА» ГУСТАВА КУРБЕ

Представьте себе верхней слой нашей кожи, эпидермис, как мембрану из дышащей ткани гортекс (Goretex). Она хорошо защищает, но в то же время пропускает влагу, а влага должна иметь возможность испаряться. К тому же из различных желез в складки поступают пот и пахучие секреты. Лобковые волосы препятствуют излишней потливости этих мест, а множество волос увеличивает поверхность испарения. Это дает охлаждающий и проветривающий эффект.
[image: ] Если бы у нас были волосы между пальцами на ногах, это было бы превосходной профилактикой против «сырных ног».

Однако в задумках природы нам часто не все нравится. Стрижки и депиляция стали уже чем-то вроде хорошего тона, и если кто-то хочет на самом деле приковывать к себе взгляды, достаточно в сауне выставить на обозрение мех в интимном месте, а женщины могут еще и продемонстрировать волосатые ноги. Нет волос — взору безжалостно является анатомия интимного места, которая у многих вызывает желание чуть-чуть ее подправить. Один из вариантов — дизайн вульвы. Да, такое понятие действительно существует! Женским гениталиям могут придать форму с помощью лазера или оперативным вмешательством. Делают также уколы гиалуроновой кислоты в половые губы, для пухлости, могут добавить объема в клитор и предполагаемую точку G внутри влагалища. «Шанель» для интимного места входит сегодня в общий пакет услуг по самооптимизации.
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А то, что вчера еще казалось неловким, сегодня стало вдруг современным; с заглатывающей штаны попой и сегодня неудобно, а серьга впереди всегда была хоть и модным, но опрометчивым решением.
[image: ] Между тем появился новый тренд: чтобы объемные и безволосые половые губы прорисовывались через обтягивающие легинсы или трусики. Это называется «верблюжье копытце» (Cameltoe look), и есть даже специально скроенные трусики, и даже жесткие вкладки для классических трусов, которые создают видимость четко очерченной вульвы. Вот так вот: viva la Vulva!

Что касается интимных стрижек, то заросли, которые во многих культурах считаются знаком плодовитости, — это, разумеется, самый простой с точки зрения ухода вариант. К сожалению, у роскошной шевелюры в интимном месте есть несколько недостатков: этот мех нравится лобковым вшам, и они любят там закрепляться. Кроме того, к лобковым волосам особенно пристает человеческий запах.
На втором месте по частоте применения — взлетная полоса. Тщательно и ровно выстриженная, она пролегает к влагалищу удлиненной бороздкой. Ширина бороздки может быть разной, поэтому иногда этот дизайн напоминает стрижку с ирокезом. Есть еще вариант, похожий на картинку в негативном изображении, я такое совсем недавно видела у себя на приеме: половой орган абсолютно безволосый, но справа и слева от него в зоне бикини — курчавые заросли. Это мне очень напомнило mutton chops — стиль бакенбард, который любят джентльмены и фрики. У них тоже рот и губы свободны и очерчены кустистыми бакенбардами.
Третий вариант следует лозунгу «долой все». Голые гениталии очень напоминают детские, что, естественно, вызывает вопрос: что привлекательного в этом находят многие взрослые. Психоаналитик усмотрел бы здесь очень серьезную проблему.
Больше других от всемирного победного шествия полной депиляции выиграла, несомненно, порноиндустрия, открыв путь своим операторам непосредственно к месту интимной съемки и обеспечив им самый детальный ракурс. Вероятно, это облегчило также труд актеров, потому что теперь у них во рту меньше волос во время орального секса.
Часто удаление волос в интимной зоне обосновывают соображениями гигиены. У многих мусульман интимные места голые, там удаление волос — часть традиционного ритуала мытья. Якобы еще сама Клеопатра делала шугаринг.
Мужчины иногда удаляют волосы на мошонке и лобке, а остальное, как ни странно, оставляют. Получается тогда, что гладкая, сверкающая чистотой мошонка выглядывает из моря волос верхней части бедер и живота. Прямо по поговорке: «Чем короче изгородь, тем больше дом».
[image: ] У того, кто интимную область бреет, не только чаще бывают гнойные прыщики, но и, согласно исследованиям, в среднем чаще случаются передающиеся половым путем заболевания.

То ли эти люди просто ведут более необузданную сексуальную жизнь, то ли дело все же в процедуре: бритье ослабляет наш кожный барьер из жиров и ороговевших чешуек, и потому вирусам, скажем, ВПЧ или контагиозному моллюску, легче проникнуть в организм. Дело также в тех веществах, которые применяют при бритье. Они в большинстве своем слишком щелочные и нарушают кислотную защиту влагалища и всего, что его окружает. И тогда защита уже не так эффективна против микробов из собственного кишечника или тех, что прибыли с посетителями — с пальцами, языком и пенисом.
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Для здоровья был бы полезен компромисс: интимные волосы стричь и применять тримминг, таким образом вы пощадите кожу. Правда, иногда они будут колоться… Ну а в остальном — дело вкуса.

Волосы в носу

Ключевое слово «тримминг» тут же выводит меня на следующую тему поговорим о проблемной зоне, наблюдающейся главным образом у мужчин и располагающейся непосредственно в центре лица.
[image: ] Из ноздрей у нас часто торчит пышная растительность. У некоторых это пара мягких волосков-щупалец, у других к верхней губе свисают целые рыболовные снасти.

Что же делать? Беспардонно запихать эти снасти обратно в ноздри и затем искусным узлом прикрепить их к прочим волосам в носу? Или все же взять пинцет и доблестно выщипать?
Если вы сами когда-то пробовали это делать, то должны знать, что это больно. Только прикоснешься к волосам пинцетом, как уже рефлекторно текут слезы из глаз. Вероятно, развившаяся с эволюцией внутренняя сигнальная система предполагает, что нам угрожает страшная опасность — может, песчаная буря или, например, атака полчищ самых мерзких насекомых, — и для профилактики сразу запускает слезотечение… И это абсолютно правильная реакция. Болью от выдергивания волос в носу организм подает нам важный предупредительный знак.
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Дело в том, что по лицу пролегает самый восприимчивый из чувствительных нервов человека — Nervus trigeminus. С ним не шутят. Он представляет собой сверхвосприимчивую систему раннего оповещения, связанную со всей системой органов чувств на голове и в мозге тоже. Так что отнеситесь к сигналу тревоги со всей серьезностью, и волосы из носа лучше не выщипывайте, они человеку нужны. Они служат ценным фильтром, улавливающим чужеродные частицы, и одновременно защитной сеткой против всех любопытствующих насекомых и пауков.
К тому же выщипывание волос чревато инфекциями. Ведь на каждом волоске в носу множество микробов и бактерий. Они запросто могут забраться в фолликул свежевыщипанного волоса и замутить там воспаление или даже соорудить фурункул. Очень опасно, когда эти бактерии уносятся по венам дальше, добираются до мозга и там закупоривают крупные вены. Так что мешающие волосы лучше подстригать. Элегантный триммер для носа или специальные ножницы — это хорошая идея для подарка мужчине к празднику.

Седина

Остается ли седина в наше время еще табу? Пожалуй, да, если судить по тому, сколько людей, в особенности женщин, начинают красить волосы, стоит им заметить первую проседь. И по тому, как бывает неприятно, когда через две — три недели снова видны седые корни волос, и обман выходит наружу.
[image: ] Мужчины тоже красятся, но в последнее время несколько меньше, ибо с некоторых пор благодаря Джорджу Клуни и иже с ним в прядях цвета соли с перцем стали усматривать нечто сексуально привлекательное.

Что же вообще происходит в организме, когда мы седеем, и действительно ли это признак старения? Так же как и цвет нашей кожи и глаз, цвет волос зависит от индивидуального уровня меланина. Образуется он в пигментных клетках — меланоцитах, — подпитывающих растущий волос красителем. Седина говорит о том, что производство меланина падает. Вместо красящих частиц в волосе откладываются пузырьки воздуха, и он оптически кажется белым.
У некоторых людей седые пряди появляются уже в 20 лет, другие начинают седеть с 60. Это запрограммировано генетически. При некоторых обстоятельствах в старении волоса виновата окружающая среда. Ученые опытами на животных смогли доказать, что стресс по нервным волокнам волосяного корня добирается до пигментной фабрики и провоцирует поседение волоса. Здесь замешан пероксид водорода (Н2О2) — известная многим перекись водорода, отбеливающее средство. Н2О2 образуется в процессе обмена веществ ежедневно, в том числе в волосах, и с возрастом все в больших количествах. Когда волос не в состоянии вовремя разложить его, пероксид водорода атакует фермент, образующий меланин, и волос обесцвечивается.
Обычно поседение подкрадывается медленно. Но время от времени мы слышим истории про людей, которые от забот или стресса поседели за ночь. Причиной в таком случае может быть то, что иммунная система нацеливается вдруг против собственных волос, и все «цветные» волосы разом выпадают. Остаются лишь те, что уже поседели.
Те, кому не нравится седина и кто не хочет с ней мириться, как правило, прибегают к помощи химии, часто даже к смеси различных химических веществ. Многие краски для волос содержат ароматизаторы амины. Они считаются канцерогенами и мутагенами. К примеру, у парикмахеров, много работающих со средствами для окраски волос, повышен риск рака мочевого пузыря. А черная краска п-Фенилендиамин к тому же еще и сильный аллерген.
Но насколько опасны красящие средства для тех, кто постоянно красит волосы? Исследования дают разные результаты; некоторые позволяют делать очень настораживающие выводы, другие несколько снижают уровень тревоги относительно статистического риска раковых заболеваний, вызываемых красками для волос. Ученые обнаружили, что в зоне риска образованные женщины, окончившие колледж. Но почему так, они толком объяснить не смогли. Не потому ли, что эти женщины могут себе позволить чаще ходить в парикмахерскую, а краски там агрессивнее, чем купленные в супермаркете продукты по типу «сделай сам»? Споры ведутся.
[image: ]
Седина коварна: она подкрадывается незаметно и потому так расстраивает, когда ее наконец замечают.

Более легкие краски для тонирования содержат в основном те же неблагоприятные для организма вещества и к тому же держатся на волосах не так долго. Человек с крашеными волосами становится в некотором смысле постоянным диспенсером красящих веществ, потому что у него при каждом мытье головы отделяются маленькие частички краски. Они не только попадают в сточные воды, но и могут также восприниматься кожей, что, в частности, объясняет, почему люди, у которых развилась аллергия на краску, неделями после окраски волос ходят с покраснениями, зудом и отеками. И все же многие идут на эти риски сознательно.
К сожалению, полностью безрисковой натуральной альтернативы нет, хотя считается, что хорошо переносится чистая неизмененная натуральная хна. Однако и здесь то и дело звучат предупреждения, что в хне есть посторонние включения, токсичные вещества и аллергены: свинец, кадмий, никель и п-Фенилендиамин и прочие сомнительные, частично не изученные растительные ингредиенты. Так что и этот цветной коктейль может привести к фатальным последствиям.

Тихо падает… перхоть

Белые чешуйки в темных волосах или на темной блузке выглядят безобразно, человек сразу производит впечатление неухоженного. И их так просто не смахнуть, слишком много. А главное, они все сыплются и сыплются. Каждый день, каждый час, каждую минуту человек теряет бесчисленное множество кожных чешуек. Это отмершие клетки, которые вынуждены уходить под напором своих преемников.
Кожа головы обновляется каждые четыре недели. Если этот процесс происходит слишком быстро, ее чешуйки склеиваются, и когда между собой склеятся около тысячи кожных клеток, мы можем их видеть — это и есть перхотиь. Чаще всего это безобидное явление, но уж очень некрасивое. Причиной может быть чрезмерный и слишком агрессивный уход и специфика кожи на голове, не приемлющей всякую пахучую косметику.
[image: ] Если хотите избавиться от видимой перхоти, перво-наперво нужно выяснить, жирная это перхоть или сухая. Многие думают, что перхоть всегда свидетельствует о сухой коже, но часто бывает как раз наоборот.

Жирная перхоть образуется при гиперактивности сальных желез и идет на радость дрожжевому грибку Malassezia furfur — он очень любит сало в порах и создает себе из него уютный ватничек. Далее он начинает выделять свободные жирные кислоты, а они раздражают кожу головы. В надежде отделаться от напасти кожа головы начинает шелушиться быстрее обычного. Если жирную перхоть растереть между пальцев, она оставит на коже масляную пленку.
У людей, страдающих от жирной перхоти, часто вдобавок бывают покраснения на лбу, в области глаз, справа и слева от носа и в ушах, а иногда прыщи и коричневатые или беловатые пятна на туловище. Если волосы быстро жирнятся и их приходится мыть каждые один-два дня, потому что иначе они слишком жирные, это тоже признак жирной кожи головы.

Что можно применять при перхоти и воспалениях?
[image: ]

Сухая перхоть бывает у тех, у кого волосы никогда сильно не салятся, и кожа головы мгновенно реагирует раздражениями на ухаживающие средства. Им поможет все, что не будет еще больше высушивать кожу, а именно: сокращение частоты мытья головы, применение особенно щадящих шампуней из сахарных и кокосовых тензидов без отдушек, красителей и консервантов, не пенящиеся, но зато по возможности имеющие в составе мочевину (естественный увлажняющий фактор); следует также отказаться от сушки волос феном. Если проблемы не уходят, обратите внимание на щитовидную железу и пройдите проверку на содержание питательных микроэлементов в крови.

Вши

Ко мне на прием часто приходят ухоженные, элегантные матери с прелестными чистыми детишками с жалобами на зуд в голове. Обычно эти мамы с ходу сообщают, что вшей не обнаружено. Подозревают аллергию или: «Может быть, дело в новом зеленом фруктовом шампуне?» Для личного ознакомления с ситуацией я перво-наперво смотрю за ушами. Там к волосам клеятся крошечные маленькие гниды. Иногда они белые, но уже пустые и напоминают перхоть; иногда, если внутри еще есть детеныш-вошка, они коричневые и плотные. Вошь собственной персоной редко пробегает по полю исследования.
[image: ] Педикулез приводит к зуду кожи головы и шеи, к сыпи, покраснению и шелушению. Если вши долгое время остаются необнаруженными, дело доходит до бактериальной суперинфекции с образованием желтых струпьев и набухания лимфатических узлов на шее.

Вши передаются прямым контактом «волосы-волосы», намного реже — через предметы. Первые симптомы проявляются через три недели после инфицирования.
Для лечения могут быть использованы химически токсичные растворы или, что более полезно для здоровья, специальные масла против вшей, в которых они через 10–60 минут задыхаются.
Противопедикулезные масла одновременно ухаживают за волосами и облегчают расчесывание. Они не ядовиты, и поэтому это предпочтительная терапия, которую можно применять, не колеблясь, иногда даже в профилактических целях. Через восемь дней процедуру следует повторить, чтобы истребить тех вошек, которые вылупились из гнид после того, как была проведена первая процедура. Специальный гребень для вычесывания вшей и гнид с очень частыми зубьями (расстояние между ними 0,2 мм) облегчает вычесывание отмерших вшей вместе с гнидами.
[image: ] Поскольку вши обычно ассоциируются с нечистоплотностью, о них неохотно говорят. Но именно это замалчивание приводит к тому, что часто целым школьным классам или ясельным группам, вкупе с членами семей, приходится неделями бороться со вшами, потому что они постоянно передаются по кругу.

После лечения сильный зуд обычно сразу проходит. Но иногда ощущаются некоторые остаточные явления, поскольку кожа еще раздражена. В этом случае поможет слабый раствор кортизона.
Для надежности текстиль, имевший контакт с головой, можно простирать при температуре 60 °C. Щетки, расчески, заколки, ободки для волос и прочее нужно тщательно промыть в горячей воде. Впрочем, вши очень редко передаются через неживые предметы. Через три дня без контакта с человеком они умирают.
[image: ]
Вши чаще всего передаются через прямой контакт, но на всякий случай лучше простирать весь текстиль, имевший контакт с головой.

Гораздо эффективнее было бы провести хорошо организованную, одновременную коллективную дезинсекцию всех, кто имел какие-то контакты (родителей можно проинформировать электронной рассылкой). Тогда у ползучих гаденышей не останется никаких шансов.


Глава 14
Победители по очкам:
Бородавки, наросты, пятна

Во время своей первой беременности я читала один с любовью сделанный справочник. В нем была замечательная серия иллюстраций с аппетитно-беременной обнаженной моделью, показывавшая, как у нее постепенно растет животик. Но один снимок был явно не отретуширован. На теле красивой модели были заметны пятна и выпуклые наросты. Я сочла, что это здорово и очень естественно, хотя издатели, очевидно, добивались безупречности тела, обработав другие фотографии, и, наверное, очень досадовали из-за оплошности.
[image: ] Мы, конечно же, знаем, что ни у кого нет столь безупречной кожи, как у мисс Фотошоп. И все же попадаемся на удочку и берем эту мисс за образец. И забываем при этом, что все эти глянцевые прелести есть творение умелого фотохудожника, но не природы!

Давайте проделаем небольшой эксперимент, так сказать, проверку на реальность: встаньте, пожалуйста, перед зеркалом и разденьтесь. Посмотрите внимательно на свою кожу, мягко погладьте ее. Вы можете проделать это вместе со своим партнером, можно даже посостязаться. А? Кто сколько мест найдет на своем теле, где кожа далеко не такая гладкая, как у фарфоровой мисс с картинки? Я уверена, вы обнаружите массу точек, пятен, неровностей, несколько из которых наверняка появились в последние годы. Добро пожаловать в крупнейший международный клуб — клуб обладателей наростов и пятен!
Членство в этом клубе отнюдь не эксклюзивное, но оно вовсе не означает, что мы станем воспринимать неровности и пятна как норму. Как раз наоборот.
Я в своей практике каждый день встречаюсь с людьми, которые не рискуют появиться на пляже или в бассейне с обнаженной верхней частью туловища — ведь тогда весь мир увидит, что у них на теле есть нечто, что они хотели бы скрыть. Во всех нас сидит этот страх — быть не такими, как все, не столь безупречными, как другие, у кого, как нам кажется, меньше изъянов, а уж тем более мы не хотим показаться уродливыми. К сожалению, у некоторых пациентов действительно бывал такой опыт, когда люди держались от них в стороне, подозревая за пятнами и утолщениями плохие болезни. Никто же не хочет заразиться…
Так что давайте посмотрим, что мы такого сможем обнаружить на своей коже и что из этого безобидно и абсолютно естественно, а чем действительно следует заняться.

Гемангиомы, «паучьи гнезда» и расширенные сосудики

Вы все еще перед зеркалом? Нет? Тогда вернитесь, пожалуйста, в исходную позицию, сейчас опять приступим.
Задание № 1: кто найдет одиночные красные мини-бугорки?
Вначале это чаще всего маленькие красные точки, но со временем они растут, приобретая структуру 3D и могут в конечном счете стать размером с горошину. Их можно назвать просто сосудистыми образованиями (гемангиома), но мы, врачи, мастера по части хитрых шпаргалок, что очень помогает в изучении медицины; так на свет появляются чудесные термины для обозначения нервных заболеваний. Вот и в этом случае: ярко красные выпуклости — это «ангиома-вишенка», легко запомнить! С возрастом число их увеличивается, что не самым тактичным коллегам дает повод откровенно озвучивать такой диагноз: сенильная, или старческая ангиома. Врачи с чувством такта этого термина, естественно, всячески стараются избегать.
У ангиом ровная блестящая поверхность, цвет может варьироваться от красного до лилового или черного. Последние — черные — располагаются на пучке кровеносных сосудов в ангиоме, которые могут вызывать мини-тромбозы. В принципе в этом нет ничего опасного, но когда такая ангиома совсем темная, ее можно принять за черный рак кожи. В сомнительных случаях ее вырезают и исследуют на гистологию.
Но если диагноз не вызывает сомнений, гемангиомы без проблем обрабатываются лазером. Они тогда в момент меняют цвет с черного на серый и исчезают через несколько дней или недель. Если вам придет в голову самостоятельно там поковырять, то имейте в виду, что они сильно кровят — в ангиомах пучки кровеносных сосудов! Также это может случиться, если такую штуку содрать случайно. Поэтому лучше обратитесь к специалисту и позвольте ему заодно заглянуть к вам ниже пояса, поскольку гемангиомы любят там прятаться; так что придется снять штаны.
[image: ] Расширенные маленькие сосудики образуют не только пучки, они могут принимать и другие формы. Могут, например, извиваться под кожей лица, будто по лицу и вдоль носа кто-то проложил систему кабелей.

Эластичные волокна сосудов растянуты и теряют способность сокращаться, и сосуды становятся видимыми каждому. Причины: избыток солнца, посещение солярия, курение и определенная наследственная предрасположенность, особенно при светлом, кельтском типе кожи. Купероз и розацеа провоцируют эту склонность к сосудикам. Кожа к тому же становится особенно восприимчивой к раздражениям; образуются прыщи, а в продвинутой стадии формируется нос картошкой.
Иногда в коже можно обнаружить сосудистые звездочки — это разветвления сосудов, исходящие из центральной точки. Так получается, когда более толстый сосуд вертикально выходит из глубины наверх. Наталкиваясь на поверхность кожи, он разветвляется на бесчисленные мелкие сосудики. Дерматологи такое явление ласково называют паучьим гнездом.
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При этих проблемах тоже может помочь лазерная терапия. В сосудистом лазере используется такая длина волн, которую воспринимает только красный цвет, поэтому луч прицельно воздействует именно на красные точки. Под этим воздействием происходят изменения в белковых волокнах стенок сосуда, он сокращается, остальное организм убирает и перерабатывает.

Просянка и шершавая кожа

Задание № 2: кто обнаружит крошечные бело-желтые шарики, залегающие очень близко к поверхности кожи?
Бинго! У вас милиумы… Никогда не слышали о таком? Тогда используем более распространенное название — просянка, которое медики позаимствовали в кулинарии, дав наглядное и привлекательное имя этим крошечным роговым жемчужинкам.
Просянка, как и многое в природе, почти всегда возникает без причины, но бывает, что и после микротравм или сильного трения. Если милиумы затем не исчезают сами по себе, то, немного поцарапав верхний слой кожи, шарик можно вытащить.

[image: ]

Когда вы гладите себя по внешней стороне плеча или бедра или по щекам, вы, вероятно, нащупываете и прочие неровности; кожа на ощупь скорее похожа на терку, чем на персик. Присмотритесь внимательней, и вы увидите на этих местах поры с шероховатой роговой пробкой. Иногда эти места покрасневшие, то есть немного воспаленные. Если поцарапать, вылезет закорючка волоса. Такая шершавая кожа, или Keratosis pilaris (фолликулярный кератоз), передается по наследству и наблюдается почти у половины населения — от 40 до 50 %. Она преимущественно бывает у светлокожих людей с некоторым избытком веса и кожей, имеющей склонность к сухости или даже к нейродермиту. Чрезмерное образование роговицы можно предотвратить, принимая меры против сухости кожи: мыться только водой и без высушивающих мыл и пользоваться жирными кремами, содержащими мочевину, салициловую кислоту или лактат аммония, — они размывают роговицу. Для ухода подойдет также аюрведическая мазь с нимом, куркумой, красильным корнем и райтией красильной, а также кремы с кокосовым маслом, маслом ши или вазелином.
После размягчения отставшую роговицу можно мягко удалить пемзой или рукавицей для пилинга. Солнце обычно успокаивает покраснения.

Кисты, прыщи и липомы

Задание № 3: ну а теперь поищем бугорки размера XXL. Ну, кто из вас найдет под кожей упругие, туго натянутые шаровидные образования, напоминающие утопленную в коже виноградину, с очень похожей консистенцией?
Если вы возьмете лупу и внимательно рассмотрите это образование, то, возможно, вы узнаете мини-пору. Это бывший выводной проток нормальной кожной поры — узкий каналец, из которого растет тонкий волос и куда сальная железа изливает свою продукцию.
Сало выходит из глубины на поверхность кожи по волосу — он здесь действует как дренаж. Однако если выход из поры забит, в канале накапливаются сало, чешуйки клеток и бактерии, и в глубине под кожей канал растягивается. Потом он или лопнет, что с прыщами часто происходит с последующим образованием рубца, или же превратится в мешок. Такой мешок называют кистой.
Если сальная железа еще исправна и продолжает усердно поставлять свой материал, киста нарастает и может воспалиться. От воспаления волосяной сумки в менее тяжелых случаях поможет мазь от нарывов. Это пахнущая дегтем, черная, содержащая шиферное масло мазь, которую наносят на кисту[47]. Все это два дня лучше прикрывать воздухопроницаемым пластырем. Если повезет, то кашицеобразное содержимое выльется наружу. В тяжелых случаях может потребоваться маленькая операция.
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Шершавая кожа с избытком роговицы в основном встречается у светлокожих людей с некоторым избытком веса.

При кистах без выводного протока, которые в народе называют жировиками (атерома), операция — единственная возможная терапия. У атером прочная стенка, которую надо полностью удалить, чтобы извлечь ядро жировика. Для этого в нем прокалывают или вырезают дырку, маленькую или большую. Через эту дырку жировик вычищают, иногда промывают, а пустую полость раны чистят. Содержимое жировика иногда очень сильно пахнет.
Если у вас крепкие нервы и есть желание посмотреть, как проходит такая операция (иногда она сопровождается эксплозивным испражнением), поищите на YouTube, там есть такие клипы.
Однако такую «карьеру» может сделать и самый банальный прыщ — пройти весь путь и стать кистой. Будьте поэтому осторожны!
[image: ] При попытке выдавить прыщ можно легко повредить выводной проток поры; при этом на поверхности он заживает, а внутри у содержимого не будет возможности оттекать.

Помните об этом, даже если выдавливание прыщей для вас с партнером — акт любви, во многих парах так бывает. Психоаналитики фрейдистской школы даже сравнивают вызванный любящими руками выброс содержимого прыща с оргастическим ощущением. Но оно ни к чему хорошему не приведет, если после «кульминации» начнется воспаление.
Ко мне периодически приходят пациенты с тяжелейшими воспалениями после попыток выдавить прыщ и потом извиняющимся тоном говорят: «Я просто не мог устоять…» Как будто сам прыщ им кричал: «Выдави меня!»
Не знаю, могу ли я требовать, чтобы вы, хотя бы из уважения к кожным врачам, не выдавливали сочный зрелый прыщ у себя на лбу или где еще, прежде чем выйти из дома. Но если без этого никак, тогда уж, пожалуйста, действуйте очень аккуратно: коротко постригите ногти, продезинфицируйте пальцы и сам прыщ — до и после процедуры; попеременно мягко разглаживайте и нежно давите, как бы «выдаивая» прыщ. Только безо всякого насилия! Запрещаю вам заниматься этим в общественных местах (гигиена!), а также трогать все, что находится над верхней губой: здесь за прыщи браться опасно, потому что отсюда бактерии могут попасть в сосуды мозга, и последствия будут драматическими.
Иногда в коже обнаруживаются образования, которые легко спутать с кистами, а на самом деле это липомы. Это мягкие и круглые новообразования из жировой ткани, окруженные волокнистой капсулой из соединительной ткани, иногда многокамерные. Они доброкачественные, но могут вырастать такими большими, что начинают сильно деформировать кожу и тело, да так, что человек не осмеливается выйти из дома, потому что «на таких пялятся». Особенно тяжко приходится людям, у которых многочисленные объемные липомы распространены по всему телу. У мужчин такое наблюдается несколько чаще, чем у жещин.
[image: ] Как правило, липомы не вызывают боли либо немного болят, если, например, давят на нерв или если в липому вросли мелкие нервные волокна.

Доброкачественность этих опухолей можно определить по их подвижности. То есть они четко отграничены от других тканей и могут легко сдвигаться в коже. Если новообразование такими свойствами не обладает, значит, это какой-то другой вид опухоли. В этом случае следует поставить точный диагноз, пройдя ультразвуковое обследование, МРТ и сдав пробу ткани на гистологию.
Обычно липомы при необходимости легко удаляются операцией. Но если их много, то, естественно, после операции остается много рубцов. Альтернативу предлагает косметическая хирургия: для удаления большого количества мягких липом на животе подходит метод отсасывания жира (липосакция). Еще один интересный метод — инъекция для удаления жира (инъекционный липолиз). И хотя эффект наступает не сразу, зато рубцов не остается. В косметологии этот метод используется против жировых отложений в проблемных зонах и для борьбы с двойным подбородком. Принцип довольно прост: в жировую подушку (или соответственно в новообразование) вводят фосфатидилхолин — жировую субстанцию, получаемую из соевых растений (аллергикам на сою метод не подходит), входящую также в состав мембран клеток нашего организма, — в комбинации с дезоксихолевой кислотой (желчная кислота). Метод позаимствован непосредственно из области терапии внутренних болезней, где инъекции фосфатидилхолина в вену применялись против жировой эмболии (скопления жира в сосудах). Если это вещество вводить через тонкую канюлю в липому, жировые клетки будут лопаться, а их составные части организм выведет. Этот метод лечения очень много и успешно применяется, хотя официального разрешения на него пока еще нет.

Эй, бородавка, отваливай!

Счастливчики, у которых никогда не было бородавок, могут отнести себя к меньшинству избранных: почти 80 % всех людей считаются зараженными вирусом бородавок. Не самая лучшая картина для избранного меньшинства, потому что из этого факта следует: опасность заражения огромна, она подстерегает практически повсюду.
Классические бородавки — это инфекционное заболевание, вызываемое вирусом папилломы человека, сокращенно ВПЧ. В зависимости от подгруппы эти вирусы отдают предпочтение разным областям тела. Вирусы бородавок передаются частичками кожи, которые мы в течение своей жизни теряем ежесекундно, отдавая их в окружающую среду. Можно заразиться даже от самого себя: если, например, вам случается, иногда даже с удовольствием, ковыряться в своих бородавках, инфекция попадает под ногти и на руке, как на такси, транспортируется в другие места тела.
Бытующая гипотеза, будто бородавки мы передаем, когда они кровят, — откровенный миф. Бородавки сидят исключительно в верхнем слое кожи, а конкретно — в составляющих роговицу клетках. Когда бородавка кровит, это значит, что травма ушла глубже. Из-за этого она не становится более заразной, чем уже есть. Но в таком случае другие возбудители, например, бактерии, могут вымываться в систему кровообращения со всеми вытекающими воспалительными последствиями.
Бородавки — очень терпеливые существа, они не торопятся. Между заражением и первым проявлением может пройти до 20 месяцев. Особенно высок процент заражения при посещении бассейна без купальных тапочек и в кругу любимой семьи. Проникнув через кожный барьер, генный материал вируса пробирается прямо в наш геном. Там он обустраивается и начинает сооружать себе дом. Видимая бородавка — это дом вируса, и иногда они вырастают до солидных жилищных комплексов.
При этом руки и стопы — это прямо-таки «филейная часть» земельного надела для строительства дома. Потные руки и взопревшие стопы в резиновых кроссовках, тяжелой рабочей обуви и горнолыжных ботинках представляют собой благодатную почву для строительства. Выбранный участок обычно плохо снабжается кровью, и кожный барьер там к тому же убит мылом, он сухой и дырявый. Все это для вирусов бородавок равнозначно приглашению: «Добро пожаловать, чувствуйте себя как дома».
[image: ] Дома себе вирусы бородавок строят разных конструкций. Стандартная модель – полусферический шершавый нарост на руках или в другом месте тела.

Иногда на крышах можно обнаружить черные точки. Это вовсе не грязь, а мини-тромбозы, которые образуются, когда ороговевшая масса (строительный материал бородавок) сдавливает мельчайшие из всех кровеносных сосудов — капилляры. Некоторые бородавки украшают веко, а подошвенные врезаются при ходьбе глубоко в стопу. Именно они могут доставлять большие неудобства, хотя их вполне возможно распознать на ранней стадии — по кругу среди тонких линий на стопе. Но часто эти круги — если их вообще обнаруживают — ошибочно принимают за мозоль, натертость или впившееся чужеродное тело. Следствие — подошвенные бородавки в ранней стадии чаще всего не лечат, и люди, сами того не замечая, становятся разносчиками вирусов.
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Вирус бородавки путешествует вместе с частичками кожи, которые мы теряем ежесекундно.

Подошвенная бородавка похожа на шип; она жестко впивается в мягкие ткани стопы и там туда-сюда поворачивается, вызывая микротрещины в непосредственной близости от себя. Получаются идеальные входные ворота для бактерий, которые обитают между колючкой и мягкими окружающими тканями в глубине кожи. Они могут вызвать инфекцию ног с еще более сильными болями, температурой, а в худшем случае — заражением крови. Так что время от времени внимательно осматривайте стопы (или попросите кого-нибудь осмотреть вашу подошву, чтобы не растянуть себе связки суставов) и вовремя обращайтесь к врачу.
Обязательному лечению подлежат также остроконечные бородавки (генитальные кондиломы), поселяющиеся в области гениталий или вокруг них или же возле ануса. Их тоже вызывает вирус папилломы человека, они представляют серьезное заболевание и передаются половым путем. Впрочем вы уже знаете это из 9-й главы.
Теоретически про такую бородавку можно сказать: раз она сама по себе появилась, наверняка сама и пройдет. И на самом деле так может обернуться. Ведь главный убийца бородавок — это наша иммунная система. Если она ослаблена, вирусы торжествуют. Прибавилось силы в иммунной системе — возбудители проиграли. Такую терапевтическую схему врачи между собой называют активным выжиданием. Иначе в этом случае можно сказать: «А ну, бородавка, отваливай!»
Этот принцип — watch and wait[48], или выжидательная тактика, — объясняет, почему так часто высмеиваемые заговоры бородавок вполне могут увенчаться успехом. Иммунная система некоторых пациентов откликается на эту особую форму «словесной» медицины, поэтому успеха могут достигать даже чудо-целители со своими амулетами. Собственные защитные силы стимулируются и крепнут, время делает свое дело, и процесс самоизлечения приходит в движение.
К сожалению, это не всегда получается, и тогда процессу нужно и до́лжно помочь иным образом — хотя бы затем, чтобы других не заражать. Если у вас нет опыта лечения бородавок, обязательно обратитесь к врачу.
[image: ] Обычно бородавочные домики (кроме тех, что в интимной области) размягчают кислотосодержащими лаками и пластырями, а потом их можно легко соскоблить.

Лаки особенно эффективны, если в них содержится убивающее вирусы лекарство, — оно умертвит жильцов домика. Хорошо зарекомендовали себя также методы убиения бородавок высокими температурами (лазер) или холодом (жидкий азот при –196 °C). Менее эффективны имеющиеся в свободной продаже спреи-заморозки. Они дают лишь –55 °C, что недостаточно холодно для эффективного лечения. Также не рекомендуются хирургические методы, поскольку операции бородавок могут быть болезненны и оставляют рубцы, а строители домиков уж очень привязываются к месту обитания. Часто наблюдаются рецидивы.
И под конец несколько важных советов по обращению с живучими бородавками.
• Пройдите ультразвуковое обследование ножных вен на предмет варикоза. Расширенные вены ведут к застою крови и отекам в тканях. Защита стоп ослаблена. Займитесь лечением варикоза, если обнаружите его.
• Настройте свою иммунную систему! Избегайте стрессов, потому что гормон стресса кортизол ослабляет иммунитет.
• Укрепляйте кишечную флору, то есть иммунную систему кишечника (см. главу про раздраженный кишечник).
• Проверьте содержание питательных микроэлементов в крови: железо, цинк, витамины группы В, витамин С, селен, витамин D. Они в обмене веществ — как шестеренки: одну заело, и вся система застопорилась. Возможен целенаправленный прием биологически активных добавок.
• Укрепляйте защитный кожный барьер! Мойтесь под душем только водой или с очень экономным расходованием кислотных щадящих синтетических моющих субстанций (сахарные и кокосовые тензиды), при сухости показан питательный уход (питательные кремы с увлажняющей мочевиной).
• Прививка против ВПЧ, вызывающего рак шейки матки, помогает также против обычных и подошвенных бородавок. Вирусы папилломы человека находятся в близком родстве. Официального разрешения на это пока нет, так что — off-label use[49].
• Не чурайтесь натуропатии, а в особенности этих растений: чистотела, кипарисового молочая, чеснока, туи западной и расторопши. Прочие надежные средства: пчелиный клей прополис, коллоидное серебро (или серебряная вода, или серебряная соль; продаются в аптеках). Все эти средства наносятся на бородавку и оказывают противовирусное воздействие. Народная медицина — это опытная медицина (от слова «опыты»), исследований в этой области практически нет. Внимание: природные средства тоже могут вызывать раздражения и аллергии.

А в остальном — ходите больше босиком или поднимите ноги вверх, расслабьтесь и читайте дальше. Бородавки ненавидят расслабление! Этого вполне может хватить — выжидать и попивать чаек…

Прочие висюльки

Не все, что называют бородавкой, на самом деле вирусная бородавка. Поясняю: есть такие кожные проявления, в названия которых входит слово «бородавка», но которые, однако, не заразны, а представляют собой доброкачественные и не вызывающие опасений кожные опухоли. Фиброма, например, такая штука. Если вы ненадолго спустите ноги с дивана и снова подойдете к зеркалу, я укажу вам на эти штуки.
Задание № 4: поищите мягкие, цвета кожи или коричневатые узелки. Они бывают вытянутыми или круглыми и крепятся к коже тонкой ножкой. Они любят поселяться на шее и обрамлять подмышечные впадины, иногда они красуются в паху, на веках или торсе. Подобно маленьким каучуковым деревцам, они порой вырастают там, где одежда трется о кожу или кожа о кожу. Они возникают и у молодых, но чаще — у людей среднего и пожилого возраста.
Когда я работала в хирургии, я была свидетелем, как оперирующие хирурги после сложной операции на кишечнике или установки протеза бедра позволяли себе такое развлечение: используя остатки хирургических нитей, они у пациентов, еще находящихся под наркозом, лигировали фибромы, перекрывая нитью доступ крови к новообразованию. Фибромы чернели и отваливались (не пытайтесь повторить!). Такая вот небольшая дополнительная услуга после удачной операции.
Я тоже охотно занимаюсь фибромами, но только когда пациент в сознании и действительно этого хочет. Прежде всего в тех случаях, когда длинные фибромы болтаются на виду, мешают веку закрываться или просто причиняют боль, поскольку пациент все время чем-то их задевает — например, шейной цепочкой, — или в косметических целях, когда они портят внешний вид.
[image: ] Пожалуйста, никогда не пытайтесь сами отрезать фиброму ножницами, тем более ржавыми маникюрными, это может привести к тяжелым инфекциям. Предоставьте это дело врачу: он умеет работать стерильно и использует суперострые хирургические ножницы. Щелк! – и висюльки нет.

Иногда в борьбе против неприятных висюлек требуется энергичный партнер. Такой, например, как некая решительная супруга, притащившая однажды своего мужа ко мне в кабинет. Все туловище ее второй половинки было покрыто наростами, которых в день свадьбы там еще не было.
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Такие наросты развиваются с течением жизни у очень многих людей. Они носят разные названия, но для простоты их зовут бородавками. Самая печально известная из невирусных вариантов — это старческая бородавка. Неблагозвучный термин привязался прочно, но он не совсем верен, ведь такие бородавки могут возникать и у людей молодых, лет 30 с небольшим. Но что правда, то правда: с годами они возникают все чаще, поначалу одиночные, а потом и большими группами. Сострадательные медики, которые стараются в разговорах с пациентами всячески обходить упоминания о прожитых годах, используют несколько мудреное словосочетание «себорейный кератоз». А я предпочитаю называть ее «роговой нарост», потому что, по сути, старческие бородавки таковые и есть.
Вполне возможно, что, выполняя наше задание у зеркала, вы и у себя такие обнаружили. Они приклеиваются к нашей коже, как жучки, — желтовато-коричневые и темнее, до черных. Поверхность у них иногда шершаво-бородавочная, иногда лоснящаяся, блестящая. Отсюда и термин: себорейный (жирный) кератоз (ороговение). Иногда, высыхая, они начинают крошиться и становятся ужасающе темными, что может пугать, потому что многие тут же начинают думать о черном раке кожи. Но, по счастью, роговые наросты никогда не перерождаются! Они действуют человеку на нервы, и многие их просто стыдятся. При этом они поистине массовый феномен. На вечеринке с чаем и танцами для тех, кому за 70, наверняка у 80 % всех гостей есть в наличии целая коллекция роговых наростов.
Что? Вы у себя вообще не нашли темных ороговевших жучков? Только белых и плоских? Тогда, возможно, вы находитесь еще в самом прекрасном возрасте и, наверное, любите солнце. Название этих ороговений, появляющихся чаще всего на голенях и предплечьях, — себорейный кератоз. Если вы хотите избавиться от этих неприятных роговых наростов — белые они или черные, — без стеснения идите к врачу.
Только вот если эти наросты, как правило, безобидные, неожиданно возникли в больших количествах и к тому же еще зудят, то следует на всякий случай проверить внутренние органы. А то вдруг где-то внутри развили деятельность злокачественные клетки и посылают жучкам сигналы к росту.

О, ужас! Печеночное пятно

Надеюсь, наша маленькая проверка перед зеркалом не испортила вам настроения, а напротив, лишь утвердила вас во мнении, что безупречность и фотошоп — это скучно, пустышка. Ну и правильно! Если так, то эпизоды, подобные нижеописанному, возможно, уходят в прошлое: была у меня пациентка, которая, чтобы разделаться с печеночными пятнами (для нее они были как позорное пятно), заказала себе в интернете раствор для прижигания. Результат опыта над собой — серьезный ожог кожи.
Любой хороший врач знает: удалив печеночное пятно, следует непременно исследовать взятые ткани на гистологию, чтобы под микроскопом проверить, нет ли злокачественных клеток или начальной стадии рака. Моя пациентка в этом смысле потерпела двойную неудачу: после вытравливания она не только не смогла предъявить ничего, кроме больших бело-красных рубцов, но и не знала, что она у себя, собственно, вытравила. Если остатки печеночных пятен остались в коже, эти клетки могут незаметно переродиться и однажды на самом деле вызвать черный рак кожи.
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Печеночные пятна некрасивы, но их обладатели, как правило, стареют гораздо медленнее своих товарищей с чистой кожей.

Это происходит, к сожалению, чаще, чем мы думаем. Когда я еще работала в больнице, столкнулась с одним таким пациентом. Черный рак кожи у него уже сильно распространился, повсюду были метастазы, но точку отсчета найти никак не могли. А потом пациент вспомнил, что много лет назад удалял черные пятна на виске и ухе лазером, и гистологического исследования не делали. Можно предположить, что у него уже тогда была начальная стадия или даже первые перерожденные пятна черного рака кожи.
Но в подавляющем большинстве случаев печеночные пятна совершенно безобидны и могут даже стать фирменным знаком, как у Синди Кроуфорд или Петера Мафай[50]. Некоторые даже почитают такие родинки за «пятнышки для красоты», хотя слово «пятно» здесь, в общем-то, не к месту. У родимых пятен на лице обычно трехмерная структура, они выпуклые. Помимо пигментных клеток в них содержится много волокнистой соединительной ткани, которой с годами становится все больше, вот почему эти выпуклые структуры наиболее явственно заметны на лицах старшего поколения, причем иногда они впечатляют размерами, напоминая ведьминскую бородавку из сказки. Тем более если она увенчана растущими из нее волосами.
Поскольку эти пятна почти всегда доброкачественны, их можно спокойно оставить как есть. Если они кого тревожат, то делу можно помочь: их удаляют хирургическими инструментами или лазером. Но будьте бдительны: в этом случае удаленные ткани тоже должны попасть не в мусорное ведро, а под микроскоп патолога!
И в завершение утешительная информация для тех, кто в ходе выполнения задания набрал много очков, то есть обнаружил у себя довольно много печеночных пятен. У вас хорошие шансы стареть медленнее других. Дело в том, что у победителей нашего соревнования более длинные защитные колпачки хромосом, то есть наследственных структур. Эти колпачки — так называемые теломеры — при каждом делении клетки немного подтачиваются, пока когда-нибудь совсем не износятся. После этого клетка больше не может обновляться, она теряет свою функциональность, и происходит старение. Так что обладатели длинных колпачков имеют преимущество!


Глава 15
О силе притяжения и радостях возраста

Человеку столько лет, на сколько он себя ощущает. Буквально, на ощупь, — добавит дерматолог.
Старость неизбежна, и все же мы всю свою жизнь стараемся ее избегать, маскировать, скрывать и не признавать. Фотошоп и приложения для обработки изображений селфи, силикон, ботокс, липосакция, подтяжки и иже с ними — все это в некоторой мере аптечка первой помощи для снятия наших страхов, связанных со старением. Причем независимо от уровня образования, социального статуса и половой принадлежности. Страх перед старостью настигает всякого.
Вы тоже порой чувствуете себя в душе еще молодым и неугомонным, ну примерно как на стыке отрочества и юности? А потом, проходя мимо зеркала и бросив на себя взгляд, вдруг пугаетесь, в какой относительно старой уже оболочке обитает этот все еще столь юный дух? Вот стоишь ты перед зеркалом, сморщенный, все обвисло, поседевший, тело скукожилось, согнулось, кожа пятнистая, волосы поредели, зубы никуда не годятся, глаза без очков не видят…
Если вы пока не ощущаете на себе ни один из этих очевидных признаков старения, то вы, наверное, думаете: «Как бы то ни было, но уж я когда-нибудь, потом, буду стареть достойно». Насчет достойно — это легче сказать, чем сделать. Потому что к постепенно прогрессирующим и неизбежным визуальным изменениям потом добавятся всякие болячки и ограничения, и вот тогда с достоинством будет загвоздка. Разве что только вы на самом деле один из тех, кто с исключительной гордостью может относиться к своим морщинам и прожитым годам, вылезающим с возрастом на обозрение всем окружающим.
Для всех, кто противится старению, у рекламы наготове богатейший выбор продуктов. Если вы относитесь к целевой группе, на которую эта реклама направлена, и верите, что, намазав на лицо какую-нибудь субстанцию типа Q10, в момент избавитесь от морщин и остановите старение, я вынуждена вас разочаровать.
[image: ] Я не знаю ни одного приверженца кремов против морщин, у которого бы этих самых морщин не было, какие бы там добавки в этих дорогих баночках и тюбиках ни содержались.

Так уж распорядилась природа — наша кожа создает удивительно прочный барьер, защищающий нас от атак аллергенов, возбудителей и химических реагентов и вместе с этим, увы, и от проникновения всех этих замечательных антивозрастных веществ.
Вы можете мне возразить, что находили в Сети данные медицинских исследований, убедительно доказывающих, что кремы от морщин с содержанием спермы рыб, слизи улиток, змеиного яда или какого-то иного более или менее серьезного действующего вещества обладают чудодейственным омолаживающим эффектом. Скажу по секрету: мы, медики, на этот счет говорим: не верь ни одному исследованию, которое сам не сфальсифицировал!
Мне довелось быть свидетелем, как манипулируют результатами исследования, будь то умышленно или непреднамеренно: чуть сильнее нажать при измерении, слегка округлить количество в большую или меньшую сторону — и вот мы уже намного ближе к желаемому результату. Иногда это личные амбиции ученого, иногда — интересы спонсора исследования, представляющего фармацевтическую промышленность, а иногда и вовсе чье-то желание обратить на себя внимание успешной публикацией, открывающей карьерные перспективы, — вот что влияет на статистику, причем, естественно, совершенно неосознанно…

Что-то там висит…

Еще один феномен старения, который особенно нам, женщинам, доставляет немало хлопот, проявляется в области груди. Вы, может, знаете этот анекдот: старая женщина, желая покончить жизнь самоубийством, достает из шкафа охотничье ружье мужа и хочет нацелиться прямо в сердце, но не знает, где точно оно находится, и звонит своему лечащему врачу. Тот ей объясняет: «На уровне примерно на два пальца ниже соска левой груди». Женщина действует по инструкции, спускает курок… На следующий день утренние газеты сообщают, что одна пожилая дама прострелила себе колено.
В преклонном возрасте женская грудь обвисает все сильнее из-за ослабления эластичных волокон и соединительной ткани. Дополнительно этому печальному процессу способствует недостаток в тканях сохраняющей воду гиалуроновой кислоты. Мужчины, естественно, тоже не остаются вечно подтянутыми. Что отличает стареющего мужчину? А то, что у них колокола длиннее канатов, на которых они висят!
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Ткани истончаются и растягиваются, как изношенные носки. В положении лежа мы все красавицы и красавцы, но когда стоим, сила тяжести бросает нам вызов. Женщины периодически впадают в кризис идентичности, наблюдая за тем, как грудные соски опускаются все ниже, а соединительные ткани становятся все более дряблыми.
Целлюлит, или же Dermopanniculosis deformans, — это неровный, волнообразный профиль кожи на ягодицах и бедрах, делающий из девушки женщину в полном расцвете лет. И вообще-то это гениальная задумка природы во имя того, чтобы мы во время беременности могли быстро откладывать запасы жира для плода и пользоваться ими по требованию. Через эти благословенные жировые прокладки проходят вертикальные волокна, которые разделяют ткань на участки. Волокна крепятся к коже изнутри и тянут ее вниз. Так получается вмятина, возле которой кожа, подталкиваемая жиром наверх, вспучивается туго набитым пузырем и образует холмик, ограниченный следующей стяжкой изнутри… и так далее. Эти неровности усугубляются еще и тем, что соединительнотканная сеть, призванная держать в форме наш жир, с возрастом сама становится дряблой. И да, тогда у нас возникает не только целлюлит, но и ягодицы тоже становятся слабее и при ходьбе раскачиваются, может быть, несколько более пафосно, но не так аппетитно, как в молодости.
Главное — движение, могу вас заверить, потому что мужчины намного более снисходительны, чем вы сами по отношению к себе. Иной мужчина в восторге, когда ягодицы его пассии колышатся при акте любви. Или вот еще этот традиционный обмен репликами: «Я не хочу ничего прочного» (мужчина, имея в виду прочные отношения). Она в ответ: «Тогда вот тебе мое бедро!».
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Ни один из ныне существующих кремов от морщин не работает так, как заявлено на упаковке.

Разумеется, мы стареем не только кожей, процесс происходит на всех этажах и во всех закоулках нашего организма. Это можно явно наблюдать по лицу, преображающемуся из глубины: изменяются лицевой череп и челюсти, зубы деформируются, впадает рот, уходят мышцы, прибавляется жировой ткани или же она проседает мешком из-за износа материала — удерживающих волокон.
Во всех тканях нашего организма есть запасы чудо-кислоты — гиалуроновой; один ее грамм может связывать один литр воды! Так вот, под конец нашего пребывания на этой грешной земле ее запасы в организме составляют максимум 1/5 часть исходных значений. Уходят соки, все становится вялым и поникшим — как воздушный шарик, из которого медленно выходит воздух. И если вы сейчас думаете, что сможете наполнить пустые закрома кремами, то вы, увы, ошибаетесь. Потому что молекулы гиалуроновой кислоты чересчур большие, чтобы проникнуть за кожный барьер. Они укладываются по верху и на несколько часов худо-бедно оживляют влагой верхний слой кожи.
[image: ] Морщины можно заполнить гиалуронкой, только если вводить ее глубоко. Если принимать ее в капсулах, то разглаживающий эффект будет ну очень скромный.

Из-за утраты объемов и ослабления поддерживающих эластичных волокон обвисшие лоскуты кожи становятся еще длиннее и складываются в волны, заломы, линии, борозды, мешки и висящие участки. Все это хозяйство украшают расширенные сосуды, коричневые пятна и шероховатости, которые сами по себе не проходят. Они свидетельствуют о том, что солнце и прожитые годы нанесли ущерб кладке наших клеток — она местами утрачивает стабильность.
Насколько велико влияние именно солнечного света на старение кожи, вы можете легко проверить на одном маленьком опыте. Для этого придется еще раз заставить себя подойти к зеркалу. И снова нам потребуется ягодица — теперь вы будете ее сравнивать со своим лицом! Если вы старше 35 лет, вы увидите явную разницу: солнечный свет мощно подстегивает старение кожи. На лице вы, возможно, обнаружите морщинки, сосудики, пятна, шероховатости, а вот попа остается гладкой, и предвестников старения на ней не будет; а если таковые и найдутся, то очень мало. Посередине, конечно же, обнаружится одна большая складка, но ей там, понятное дело, положено быть.
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Следы фотостарения я как врач наблюдаю каждый день, когда провожу с пациентами профилактику рака кожи. По сравнению с лицом попа выглядит невероятно юной, хотя они одного возраста. И все из-за того, что бо́льшую часть своей жизни она защищена брюками, плавками и прочей одеждой. У тех, кто злоупотребляет загоранием голышом, разница уже не столь явная. А всем остальным скажу так: если последовательно защищать лицо от избытка солнечных лучей, оно могло бы быть столь же молодым и девственным. С этой точки зрения фразочку «лицо как жопа» можно, собственно, расценивать как комплимент.
Кстати, как показывают новейшие исследования, искусственный голубоватый свет от смартфонов, планшетов и телевизоров, попадая на кожу, старит ее и может ослабить защитный кожный барьер.

Сделка со страхом

На это можно было бы сказать: ну и что с того, подумаешь, — здесь пара морщинок, там пара пятен, — что нам мешает радоваться, если организм здоров и в общем-то со всем справляется? Разве нет более насущных проблем? Конечно же, есть, но все это не так просто. Иначе почему многие из нас так неохотно выдают свой возраст? И почему мы инвестируем так много времени и денег в посулы, обещающие, что то или иное средство позволит нам выглядеть вечно молодо?
Мне кажется, нам потому так трудно «стареть с достоинством», что старение напоминает о смерти, о потере сил, работоспособности и энергии. И еще потому, что в нашем обществе быть молодым и красивым считается в высшей степени достойным того, чтобы этого добиваться. Идеал моложавой внешности вырос в наши дни до масштабов прямо-таки мании: индустрия красоты переживает бум, и те, кто может выложить достаточно денег, по всей видимости, руководствуются девизом anything goes[51]. Наше общество запрограммировано на режим «все возможно»; никто не хочет опоздать на поезд, который держит путь в страну вечной молодости и кукольной красоты. Сегодня старение уже не данность, которую несет с собой сама жизнь. Старение — это нечто, чего не должно быть!
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Постоянно «удивленное» лицо – признак того, что кто-то переборщил с ботоксом.

К сожалению, эта тенденция внедрилась и в медицину. В берлинской клинике «Шарите» некоторое время назад состоялась лекция одного знаменитого заокеанского врача-косметолога. Все коллеги, кто время от времени убирает морщины ботоксом и гиалуроновой кислотой, ринулись туда, чтобы послушать и, естественно, воочию лицезреть гуру от косметики. Стоя на сцене под прицелом освещавших его прожекторов, он выглядел тревожным. И, не видя, очевидно, проблемы в том, чтобы предъявить аудитории не только профессиональный опыт, но и свой внешний вид, приветствовал нас следующими словами:
— Уважаемая публика, вынужден принести свои извинения — я опытным путем проверял, сколько ботокса войдет в мужской лоб.
Ну хорошо, во все времена бывали врачи, ставившие опыты на себе. Кто-то инфицировал себя смертоносными возбудителями в целях их изучения, другие останавливали дыхание, чтобы вызвать ощущение близкой смерти, — но ботокс? Была бы я пациенткой, убежала бы от такого с воплями и оставила бы намерение сделать себе укольчик-другой.
Ботокс — это яд нервно-паралитического действия, и в качестве такового он способен на несколько месяцев парализовать движение лицевых мышц на отдельных участках, а затем эффект сам собой пройдет, и процедуру надо будет повторять. Им любят разглаживать морщины гнева, что в области лба между бровями, и морщины тревоги, пролегающие поперечно по лбу. Но над бровями справа и слева всегда остается еще определенная подвижность, брови с внешних углов сдвигаются немного вверх, и тогда лицо может приобрести вызывающе дерзкое выражение.
[image: ] Там, где не вводился ботокс, мышцы нередко гиперактивны. Это может иметь положительный эффект: приоткрывать взгляд и немного подтягивать вверх тяжелые верхние веки. Но иногда с этим перебарщивают.

Когда кто-нибудь из гостей ток-шоу — а чаще всего это женщины — на любой вопрос ведущего отвечает ошалело-изумленным пристальным взглядом в камеру, мы, медики, называем такую мимику симптомом Спока, в честь незабываемого мистера Спока из «Звездного пути». Эти поднятые вверх брови художники-гримеры придумали для Леонарда Нимоя[52] в качестве особой приметы. Для приверженцев классики феномен можно назвать взглядом Мефистофеля.
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Я не знаю, к какой из фракций причислил бы себя заезжий косметический гуру. В любом случае он поработал на совесть, попутно обездвижив также брови и тем самым парализовав любое мышечное напряжение. Но если нокаутировать внутреннее напряжение мышц лба, он будет опускаться вниз как неисправные жалюзи. Поскольку к тому же у доктора красоты, как у всякого стареющего мужчины, на лбу и верхних веках есть дряблая кожа, его брови в результате инъекций ботокса как бы сместились на глаза.
Но тут, поведал он нам, жена позаботилась о том, чтобы к нему в конечном счете вернулось зрение. Она тоже косметолог и «умеет обращаться с гиалуронкой». И она наколола ему в брови желваки, после чего он стал немного походить на неандертальца, зато они оттягивали веки обратно назад, и доктор опять прозрел.
А свой возраст он все-таки не смог скрыть ни ботоксом, ни гиалуронкой, не говоря уже о том, чтобы остановить старение. В этом случае уж точно — лучше меньше, да лучше. Хоронить признаки старения в саркофаге из ботокса — это определенно не самая лучшая идея. К тому же именно такие «отреставрированные» лица как раз и притягивают недоуменные взоры окружающих и вызывают зловредные пересуды…
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Лучшее средство против старения – это здоровый образ жизни, а вовсе не тонны ботокса, закачиваемые в мышцы лица.

Спустя несколько месяцев я посетила доклад другого гуру от красоты, на этот раз из Бразилии, где этот рынок сейчас особенно на подъеме, — по приглашению одной фирмы, продававшей косметическую продукцию врачам. Я в принципе ничего не имею против умеренного применения таких продуктов, ведь иногда результаты очень даже хороши. Но то, чему я стала свидетелем на этом мероприятии, было близко к гротеску и глубоко насторожило.
Начиналось все вполне безобидно: докладчик показал фотографии эстетично оформленных помещений с самым изысканным интерьером и мебелью под стать. Неужели я по недосмотру попала на мероприятие для дизайнеров жилых помещений?
Но нет: бьюти-гуру затем сравнил интерьеры с женщинами из разных стран и идеалами красоты, принятыми в этих странах. Так, говорил он, есть женщины, которые хотят оборудовать свое лицо в стиле итальянского барокко. Другие же, напротив, стремятся к более холодной элегантности. И то, и другое, по его мнению, имеет право быть, это лишь дело вкуса. Я все еще не понимала, к чему он клонит. И вот оно прозвучало:
— А лицо немецкой женщины вообще достойно всяческого порицания, — разразился он.
В качестве иллюстрации он показал загаженный подвал со сломанными окнами и облезлыми стенами.
— Коллеги, — сказал он, — позаботьтесь наконец о ремонте лица немецкой женщины.
Немки-де тоже наверняка хотят принадлежать к мировому сообществу «красавиц», нельзя допускать, чтобы они распускались.
— Принимайтесь за дело! — воскликнул он и сам принялся за дело: демонстрацию своих способностей на добровольцах. С камеры изображение передавалось на метровый экран, и присутствовавшие могли наблюдать, как он эту самую «немецкую женщину», дитя визажистского подвала, накалывал инъекциями красоты.
Для начала он внимательно изучил морщины, впадины на щеках, слезные мешки и заломы, после чего закачал в лицо целую пропасть наполнителей. Фотография «до и после» свидетельствовала о явных изменениях и на самом деле впечатляла. Но только когда речь идет о людях, нужны не фото разглаженных лиц, а подвижные лица с индивидуальной мимикой и объемным трехмерным рельефом. Когда под конец мероприятия свеженакачанные модели стояли на сцене под беспощадным светом прожекторов, плачевные результаты были буквально налицо: опухшие губы самопроизвольно двигались во все стороны света, деланые пухлые щечки причудливо взаимодействовали с расположенными ниже мышцами. Когда эти мышцы при улыбке приходили в движение, мы видели внушительные холмики с залежами гиалуроновой кислоты, которые упрямо не хотели подчиняться природной мимике.
У того, кто так уродует людей и сравнивает женщин с неблагоустроенными подвальными помещениями, по всей видимости, у самого не вся мебель правильно расставлена, прежде всего на чердаке — в черепке. Вместе с тем бразильский эксперт по красоте, судя по всему, имеет успех со своей маркетинговой философией. Ведь здесь игра идет с надеждами и страхами, а также с большими деньгами, которые можно заработать на рынке вечной молодости.

Как мы стареем и что мы все же можем сделать

К сожалению, я не могу препятствовать отдельным специалистам разделываться с признаками старения столь радикальными методами. Но вам, дорогие читатели, я могу предоставить некоторую основополагающую информацию с тем, чтобы вы лучше поняли, что, собственно, происходит в организме, когда он стареет. И почему многое из того, что обещают косметическая промышленность и медицина, может быть реализовано лишь относительно, а также — почему наилучшие результаты приносит все же ответственный подход к своему образу жизни.
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[image: ] В ходе старения многочисленные процессы происходят во всех областях организма – на видимых участках, как, например, кожа; на менее очевидных (мышцы, кости, соединительные ткани); и, наконец, в тех областях, которые вообще скрыты от глаз, – во внутренних органах.

Какие процессы и как именно они между собой связаны, наука сначала наблюдает на моделях — таких как дрожжи, мухи, червяки, мыши, — а затем переносит на человека. Процессы эти очень сложные, но я хочу попытаться немного разъяснить девять основных признаков старения нашего организма.
Повреждения ДНК
Мы начинаем стариться уже с первого дня нашей жизни; все начинается с накопления ущерба наследственному материалу в клетках. Помните уроки биологии? В каждую клетку нашего организма упакована ДНК — главный центр управления жизнью человека. Упорядоченные определенным образом гены заложены в ядре каждой человеческой клетки. Они считываются неким подобием картридера для генов, а образованием белков и нейромедиаторов управляет затем соответствующий код.
Последовательность кода ДНК может быть повреждена или разрушена. Внешние факторы, такие как солнце, курение, радиоактивные излучения, мелкая пыль, химикаты, медикаменты, вирусы, а также внутренние факторы, например, недееспособная «служба ремонта» нашего наследственного материала или свободные радикалы (то есть постоянно возникающие в процессе обмена веществ агрессивные соединения кислорода и азота) — все наносит ущерб геному в клетках. Остальное доделывают стрессы, болезни, дефицит питательных микроэлементов в крови, да и просто обычный износ — как со старым автомобилем.
Гены могут склеиваться, перекручиваться, неверно состыковываться или подвергаться химическому воздействию. Организм, к сожалению, не всегда в состоянии устранить весь возникающий ущерб. Таким образом, клетки со временем теряют свою функциональность, перестают делиться или опухолево размножаются и часто при этом повреждают окружающие их ткани, что проявляется в форме старения, болезней и рака.
Износ защитных колпачков
По форме наши ДНК закручены в букву Х (у мужчин в букву Y) — что выглядит очень даже мило — и образуют в общей сложности 46 хромосом, которые содержат весь наш генетический материал. У хромосом на концах есть защитные колпачки, так называемые теломеры. При каждом делении клетки они изнашиваются и еще какое-то время используются, пока клетка окончательно не потеряет способность делиться. С этого момента бесплодная старушка влачит жалкое существование или окончательно отдает концы.
[image: ] По статистике, люди с короткими колпачками хромосом старятся и умирают раньше. Поэтому теломеры считаются также «бикфордовыми шнурами» возраста.
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На генетически заложенную длину теломер мы, к сожалению, воздействовать не можем, это данность. Но, по всей видимости, здоровый образ жизни позволяет им дольше сохранять длину. А когда теломеры длинные — это значит, что биологически мы моложе своего календарного возраста[53].
Генетические изменения
Мы все рождаемся с определенным набором генов. Они, как уже упоминалось, считываются крошечными приборами, которые обращают их в самые разные белковые структуры. Однако бывает, что некоторые гены наш внутриклеточный сканер не считывает, хотя они на самом деле есть. Дело в том, что они могут быть склеены, как страницы в кулинарной книге: рецепт запеканки вроде в книге есть, но перелистнуть эти страницы не получается, и выходит, что рецепт нечитаем, и запеканку никак не приготовить.
Такие склейки — это так называемые эпигенетические изменения. Они могут, например, привести к тому, что будет нарушено образование какого-то белка, отвечающего за ремонт, восстановление, иммунную защиту и за биокоммуникацию между клетками. Следствие — старение подстегивается.
Эпигенетические изменения могут передаваться по наследству. Так что родители даже в этом смысле несут ответственность за свое потомство, причем отцы тоже. Если производитель заблаговременно начал вести здоровый образ жизни, он поставит качественный спермоматериал.
Мы можем влиять на то, насколько сильно и как рано будут склеиваться страницы наших эндогенных поваренных книг, или на то, чтобы пару-другую страниц с хорошими рецептами можно было бы все-таки открыть. Правильное питание, здоровая кишечная флора, отказ от курения, различных пластификаторов, пестицидов и наркотиков — все это будет в помощь. Так что гены — это не только судьба: не самый свой качественный геном можно в некоторой мере настроить, а можно и наоборот — качественным генам нанести ущерб.
[image: ] И вот еще хорошая новость: у нас внутри есть вещества, которые положительно влияют на нашу эпигенетику. Это ферменты семейства сиртуинов, несущие пользу здоровью и способствующие продлению жизни. Они подключают хорошие гены, а не очень хорошие – выключают.

Эти «антивозрастные» ферменты наука еще исследует, но уже установлено, что их можно активировать ресвератролом. Ресвератрол — это вторичное растительное вещество, встречающееся в виноградной кожице, а также в красном вине. Оно защищает виноград от бактерий, грибковых и вирусных инфекций, ядовитых веществ и ультрафиолетового излучения — и такое же воздействие оказывает на человека. Ресвератрол содержится также в малине, сливах и арахисе. К сожалению, по имеющимся на сегодняшний день данным, это молодящее вещество раскрывает свое действие только в сочетании с остальными растительными компонентами. Экстрагированный и упакованный в капсулы, в виде биологически активной добавки, он до сих пор считался бесполезным. Но надежда родилась в лаборатории, где ученым удалось произвести винное вещество без алкогольного компонента и в форме, позволяющей почти на 100 % донести его до нашего организма. Уже во рту оно попадает через слизистые в кровеносную систему, то есть ему не приходится проделывать разрушительное путешествие по желудочно-кишечному тракту.
И еще одна утешительная весть: есть одно бесплатное средство, запускающее в действие сиртуины, и у человека, и у животных. Это средство — снижение калорий! Оно достигается периодическим голоданием, для чего необходимо через каждые два-три дня один день ничего не есть. Или же голодать 16 часов подряд и есть только в течение последующих восьми часов. У грызунов благодаря этой экономной, но очень эффективной мере предполагаемая продолжительность жизни вырастает примерно на 40 %.
Человеческий организм знаком с периодами голодания по каменному веку, ему голод даже нужен в качестве импульса для обновления. Так же как холод заставляет нас дрожать, но зато и худеть, голод хоть и не доставляет радости, но делает нас моложе. А после трех дней голодания у нас значительно прибывает энергии и чувства довольства — возможно, для того, чтобы дать организму силы на предстоящий поиск пищи.
Нарушенный белковый баланс
Четвертым номером в списке «двигателей» старения значатся белки. Они управляют основной частью функций клеток и состоят из аминокислот, собранных в определенной последовательности подобно пестрой нитке жемчуга. Чтобы белковые бусы могли выполнять свои непростые задачи, они должны быть искусно сложены, как складывают салфетку из дамасской ткани. Новообразованные белки получают при этом поддержку от шаперонов; забавно, что словом chaperone в английском называют дуэнью, наставника, то есть кого-то, кто обучает нас корректному поведению. Шапероны — это вспомогательные белки, они укладываются, как пончики, вокруг аминокислоты и помогают ей складываться. Если во время этого процесса что-то пойдет не так — вполне возможны заболевания типа Альцгеймера или Паркинсона, а также помутнение хрусталика в глазу. Процесс старения ускоряется, — и в какой-то момент шапероны уходят на заслуженный отдых и больше не могут поддерживать наши белки.
Но даже самым наипрекраснейшим образом сложенная салфетка не будет держать форму вечно. При стрессе протеины оказываются разбросанными по клетке, как неубранные игрушки в детской. А если к тому же шапероны и их помощники — бригады «уборщиков» белков — окажутся недееспособными, то протеиновые нити будут все безнадежнее запутываться в клубок, и старение клеток станет набирать обороты. Косметическая промышленность всячески восхваляет антивозрастные препараты для приема внутрь. Белок соединительной ткани — коллаген — должен якобы поставлять белки и тем самым поддерживать молодость кожи. Может ли это работать?
[image: ]
Снижение калорий и периодическое голодание – эффективные средства против старения. Голод делает нас моложе.

В тонком кишечнике белки разлагаются на составные части, аминокислоты, после чего белковые фрагменты через слизистую кишечника попадают в кровообращение. И только в этот момент организм принимает решение, куда направить эти белковые компоненты. Он не будет руководствоваться ни вашими желаниями, ни предписаниями косметической промышленности и не станет направлять их исключительно на лифтинг, корректировку морщин или подтяжку в области нижних век.
И все же эти препараты дают очевидный эффект.
[image: ] Как показывают некоторые исследования, плотность, эластичность и влажность кожи на самом деле заметно улучшаются, если глотать препараты, содержащие несколько граммов коллагена. Одновременно они пойдут на пользу и прочим нуждающимся в коллагене тканям – волосам, ногтям, костям и суставам.

Но гораздо выгоднее покупных капсул или ампул просто поддерживать сбалансированное питание, ведь с ним поступают те же аминокислоты, что содержатся в дорогих биоактивных добавках, когда в большей, а когда в меньшей концентрации. Хорошие источники белка — яйца, творог, сыр, мясо, рыба, зерновые, соя, тофу, орехи, миндаль, киноа, овсяные хлопья, чечевица и бобы. Подскажу вам также вот такой старый бабушкин рецепт: бульон на костях, который варится часами. Содержащийся в нем желатин — ценный источник коллагена. Впрочем, этот рецепт не подойдет вегетарианцам.
Смеси аминокислот в качестве биодобавки используются в мире спорта, а также для лечения различных недугов, таких как выпадение волос, нарушение сна, депрессии, истощение. Хватает ли вашему организму аминокислот или необходим дополнительный прием, можно определить, сдав анализ крови. Но, увы, шапероны, так или иначе, уходят на пенсию.
Контрабанда питательными веществами – таможня сбилась с ног
Клетки постоянно испытывают голод и готовы без устали уминать питательные вещества. Потому существует некая «антиобжорная таможенная служба», которая следит за тем, чтобы клетки не переусердствовали. Нелегкая работа у этих «таможенников». В их работе то и дело случаются авралы или же их что-то отвлекает, и тогда они не в состоянии полноценно контролировать импорт. Если такое происходит, то в организм поступают излишки, в которых он не нуждается, что способствует набору лишнего веса, диабету, воспалениям и процессу старения.
Современная, промышленным способом изготовленная пища притупляет бдительность «таможенников», потому что на такого рода сильные стимуляторы эволюция их не настроила. Ведь в каменном веке не было ни сахара, ни муки, ни хлеба, ни всякой прочей выпечки; не было макарон, мюсли и готовых блюд. Эти продукты питания высвобождают уйму сахара и форсируют тем самым наше эндогенное сигнальное вещество инсулин, что ведет к чрезмерному росту клеток, разным болезням цивилизации и воспалениям.
Избыток молока также стимулирует неконтролируемый рост клеток благодаря содержанию в нем микрочастиц коровьих РНК, которые могут манипулятивно стыковаться с нашими генами, а также аминокислот (лейцина, изолейцина и валина).
И вообще молоко (кроме материнского) появилось в рационе человека даже позже зерновых культур, а именно всего лишь около 7000 лет назад, а в больших количествах и подавно лишь с тех пор, как придумали холодильники. За это время развитие получили классические болезни цивилизации, к которым, в частности, относится акне…
Фруктоза, лактоза и глюкоза (сахар и мука) засахаривают наши ткани и вызывают образование так называемых AGE. AGE в данном случае в переводе с английского означает вовсе не возраст; это аббревиатура, которая расшифровывается как Advanced Glycation Endproducts (конечные продукты повышенного гликозилирования).
Этот класс веществ возникает в ходе реакции Майяра. Ее мы можем наблюдать на кухне, когда что-то из продуктов коричневеет или покрывается коркой. При этом аминокислоты и сахар преобразуются в новые соединения, которые, подобно жвачке, склеивают ценные белки в нашем организме.
«Липкими» становятся и наши соединительные ткани, которые должны быть упругими, а также ферменты, обеспечивающие обмен веществ. AGE повышают риск возникновения диабета и замедляют заживление ран. Они дегенерируют нервную систему, отрицательно сказываются на наших внутренних органах и нередко приводят к хроническим воспалениям.
Эти самые AGE мы не только сами производим, но и потребляем готовыми — вместе с чипсами, запеченными, приготовленными на гриле блюдами. Ну а у курильщиков провоцируемое AGE старение происходит в турборежиме.
Дисфункция митохондрий
В наших клетках есть крошечные автономные электростанции — это митохондрии. Они возникли миллиард лет тому назад и происходят из бактерий, которые искали себе уютное пристанище и, обустроившись в древнейших одноклеточных, облагодетельствовали своих обретенных хозяев — и наших с вами микроскопических прародителей, — став для них источником энергии.
У митохондрий есть собственные ДНК, намного более уязвимые, чем те, что расположены в ядрах наших клеток; они более восприимчивы к ядам, пестицидам, стрессам и медикаментам. Будучи прямыми потомками бактерий, они особенно сильно реагируют на антибиотики. Кроме того, в них, естественно, могут развиваться внутренние дефекты, порой непоправимые.
[image: ] Человек наследует митохондрии по линии матери. Чем не повод для мужчин задуматься: а не стоит ли при выборе будущей матери своих детей лучше навести справки о качестве ее митохондрий, чем оценивать внешние факторы – грудь, волосы или зубы? Даже если это намного сложнее, чем оценка внешней привлекательности.

Процесс старения очень сильно зависит от деятельности митохондрий. Когда половина митохондриальных ДНК изношена, ткани начинают стареть. Спад физической выносливости, повышенная склонность к инфекциям, хроническая усталость, заболевания суставов, ощутимая прибавка в весе — все это симптомы, свидетельствующие о повреждениях в митохондриях. Сердечно-сосудистые проблемы, болезни Паркинсона и Альцгеймера, диабет и другие хронические заболевания нередко также обусловлены дисфункцией митохондрий. Кроме того, новейшие исследования показывают, что такие явления, как синдром хронической усталости и синдром выгорания, повышенная чувствительность к химическим веществам, синдром раздраженного кишечника, фибромиалгия (мышечно-скелетные боли), хотя и могут быть следствием душевного состояния, на самом деле тоже могут вызываться дисфункцией митохондрий, пусть медики иногда и называют их причудами психики.
Теряя силу, митохондрии в старых клетках больше не могут поставлять достаточного количества производимого ими топлива — аденозинтрифосфата, сокращенно АТФ. Клеточные стенки митохондрий становятся хрупкими, и постепенно угасает коммуникация с соседями, то есть с другими клетками. Так поврежденные митохондрии превращаются в печальных затворников; но их «печаль» оборачивается агрессией и ведет к выбросу радикалов. Свободные радикалы активно образуются также при занятиях спортом, и определенная их часть стимулирует механизмы самовосстановления клеток, способствуя омоложению организма. Но если клетка перенасыщена свободными радикалами, их избыток не может использоваться разумно и, что самое главное, балансировке уже не подлежит.
Клетка повреждается.
Что же делать? Износ митохондрий, как и старение, не остановить, но мы можем своим образом жизни попытаться повлиять на его темпы. Здесь тоже важно здоровое питание, по возможности без пестицидов, нитратов, тяжелых металлов и главным образом без гидрогенезированных жиров (трансжиров), которых особенно много в фастфуде.
[image: ] Обращайте также внимание на то, чтобы воздух на рабочем месте не был сильно загрязнен мелкой пылью, производимой принтерами и копировальными машинами. Еще вредно курить, злоупотреблять алкоголем, наркотиками, и – внимание! – краски для татуировок тоже наносят митохондриям вред. Как и длительный прием медикаментов, хотя этого не всегда можно избежать.

Если хотите сделать что-то полезное для своих митохондрий, посоветую умеренную мышечную нагрузку и оздоровительные тренировки, а также периодическое голодание, пополнение запасов питательных микроэлементов (в особенности жирными кислотами омега-3 из рыбьего жира или водорослей) и, как уже не раз повторялось в этой книге, санацию кишечной флоры.
Старение клеток…
…не очень приятно звучит, правда? Да, с течением жизни мы накапливаем в себе все больше состарившихся клеток. Пожилые клетки, как и люди пенсионного возраста, могут отличаться ворчливостью, вести себя озлобленно и проявлять агрессивность в своей старческой немощи. Они, как уже говорилось, выделяют вещества, которые вызывают воспаления и разрушают белки, что, к сожалению, негативно сказывается на молодняке — то есть клетки-старушки заражают своих юных соседок, и те тоже начинают быстрее стареть!
Однако иметь в своем организме несколько вышедших на пенсию клеток вовсе не так уж плохо, и не только потому, что к возрасту следует относиться с уважением, а еще и потому, что состарившиеся клетки… напрямую противодействуют возникновению рака!
[image: ] Старые клетки не расположены к раку: они просто-напросто не желают становиться участниками столь утомительного мероприятия, как необузданное размножение.

Но, как всегда, это скорее вопрос общего баланса, и в этом случае напрашивается сравнение с демографией: перед обществом, в котором доля старшего поколения постоянно растет, а рождаемость падает, встают проблемы. Пока таких проблем не возникает, вышедшие на заслуженный отдых мудрые старики для общества не балласт, а обогащение.
Истощение стволовых клеток
По счастью, наш организм представляет собой в общем и целом гармонично функционирующее сообщество. При всем уважении к более зрелому взрослому поколению оно заботится и о пополнении, поступающем из стволовых клеток. Стволовые клетки — это резерв недифференцированных, то есть «не получивших специальности» клеток. Из них впоследствии могут развиться всевозможные виды тканей: клетки кожи, хондроциты (хрящевые клетки), ткани нервов и внутренних органов т. д. Я наверняка не открою вам тайны, если скажу, что стволовым клеткам вечная юность тоже не уготована. Избыток калорий, который несет с собой пища современной цивилизации, оказывает и на них тоже сильное раздражающее воздействие, истощая их. Особенно страдают кровь, кости, мышцы, кожа и пищеварительная система.
[image: ]
Наследственность влияет на продолжительность нашей жизни всего лишь на 20 %.

Кстати, о пищеварении: пища каменного века и фазы голодания, наоборот, способствуют долголетию стволовых клеток. Люди, живущие в менее цивилизованных обществах и не павшие жертвой бактериальных инфекций или травм, могут дожить до глубокой старости, сохранив при этом здоровье. В качестве альтернативы косметическая промышленность всячески рекламирует кремы для ухода за лицом, содержащие стволовые клетки яблока. Однако эти «чудо-средства» не способствуют продлению жизни наших стволовых клеток. И даже розовые щечки, как у свежего яблочка, у вас от них не появятся.
Нарушения межклеточной коммуникации
«Нам надо поговорить…» — это очень важная фраза в нашей жизни. Нелады во взаимопонимании с окружением быстро выбивают нас из колеи. Нечто подобное происходит и с нашим организмом. Клетки общаются между собой посредством гормонов, нервов и нейромедиаторов. Воспалительные вещества очень сильно вредят такой коммуникации, как частые помехи могут нарушить радиосвязь. Поэтому хронические воспаления служат одним из основных ускорителей старения человеческого организма. Хотя само по себе воспаление — часть нашей иммунной защиты.
[image: ] Воспалительный процесс необходим для эффективной борьбы с бактериальными и вирусными инфекциями и травмами.

Такое воспаление вызывает боль; оно горячее, красное и может сопровождаться температурой. Опасность представляет собой воспаление тихое, вялотекущее, без остро проявляющихся конкретных симптомов — человек чувствует разве что упадок сил, теряет работоспособность и местами испытывает дискомфорт.
Идет ли в организме воспалительный процесс, можно узнать, сдав анализ крови: показатели воспаления растут, если, например, вокруг органов в брюшной полости накопились излишки жира. Аллергии, аутоиммунные заболевания, хронические инфекции — все это тоже тлеющие очаги вялотекущего воспалительного процесса, как и нарушения кишечной флоры: она становится «дырявой» (иной медик назовет это повышенной кишечной проницаемостью), потому что ей не хватает образующих и уплотняющих слизистые оболочки видов бактерий, и токсичные вещества или непереваренная пища могут войти в контакт с иммунитетом и перегрузить систему защиты. Организм реагирует воспалением, что ведет к перебоям с коммуникацией на всех этажах организма: клетки либо замолкают, либо не могут договориться между собой, в результате страдают клеточные мембраны, наследственный материал и внутриклеточный обмен веществ. Это все отражается на нас внешне — мы стареем.
Итак, надеюсь, вы получили общее представление об основных процессах, происходящих в нашем организме, когда мы стареем, и уяснили себе, что все эти средства типа anti-aging, slow aging, healthy aging или happy aging, как бы они ни назывались, — то есть те, что обещают замедление старения или счастливую здоровую старость, — будут эффективны лишь в том случае, если мы сами будем своевременно и последовательно влиять на девять вышеперечисленных факторов со всеми их составляющими. Поэтому лучшим рецептом был и остается комплексный подход, иными словами — образ жизни.
И в заключение этой главы приведу несколько цифр. Эпидемиологи сделали следующие расчеты:
• сторонники здорового образа жизни могут продлить себе жизнь на срок до 17 лет;
• наши гены лишь на 20 % влияют на ожидаемую продолжительность жизни;
• пачка сигарет в день укорачивает жизнь на 7–9 лет, повышенное давление — на 5 лет, повышенные показатели инсулина — на 4 года;
• каждый килограмм лишнего веса — это минус 2 месяца жизни. Но будьте осторожны: недостаток веса тоже может укоротить жизнь, вплоть до срока в 3,5 года;
• злоупотребление алкоголем обойдется мужчинам в минус 3 года;
• излишнее потребление красного мяса — в среднем минус 2,4 года женской жизни и минус 1,4 года мужской.


Глава 16
Наступила менопауза…
(кое-что и для мужчин, включая инсайдерскую информацию)

Когда-нибудь для представителей обоих полов наступает время не самых лучших внутренних показателей, как то: показатели функции печени, давления, уровня сахара в крови и гормонов, — время, которое многими воспринимается, как катастрофа. Эта фаза начинается с переходного периода, перетекающего у женщин в менопаузу — конец плодовитости. Мужской аналог называется андропаузой, но подробнее об этом позже!
Этот переходный период врачи называют климаксом или климактерием, и неспроста: название происходит от греческого слова klimo, означающего «подходить к концу, клониться», и служит поворотной точкой, после которой начинается спад. Многие женщины в полной мере ощущают на себе его отрицательную динамику.
Потеря женской плодовитости сказывается на психике. Безвозвратно подходит к концу целый отрезок жизни. Часто это совпадает с синдромом пустого гнезда: птенцы оперились и покинули гнездо, то есть отчий дом. Для одних это облегчение, а для других со снятием забот о потомстве жизнь теряет смысл.
Независимо от того, насколько родители отдавали себя воспитанию детей, остались ли потом в одиночестве и предоставлены ли сами себе, или же расставание происходит постепенно, поскольку последний птенчик еще не покинул гнездо, — в любом случае семейные и партнерские отношения требуют теперь новой балансировки. Некоторым парам это не удается, и тогда климакс для них приобретает буквальный смысл, то есть становится переходным периодом, временем перемен, и часто заканчивается — это можно сравнить с политическими выборами — привлечением новых сил. Прежде всего, более молодых. Для мужчин это давно известная история, а нынче и женщины нередко ищут партнеров помоложе. Хайди Клум и прочие звезды тому пример. Поэтому лозунг «зрелые женщины ждут тебя» в наши дни уже больше чем реклама служб знакомств или напоминание о приближающемся Дне матери[54].

Менопауза… время без мужчин?

Менопауза — это тот период жизни, о котором женщины — а мужчины и подавно — говорят неохотно. Он связан со всяческими негативными явлениями в организме и сопровождается многочисленными страхами. При этом само слово «менопауза» на слух может показаться чем-то вроде паузы, короткой передышки вроде школьной переменки: женщине прозвучал звонок, и ей пора идти в класс, а на школьном дворе продолжается веселье… Однако в этом случае слово заимствовано из греческого — pausis — и означает просто-напросто конец.
Этот конец дает о себе знать за несколько лет. Месячные еще до менопаузы начинают приходить нерегулярно: они то слабее, то обильнее, но зато короче, и так пока совсем не прекратятся. Начиная лет с 45 лет снижается образование прогестерона. Окончательная завязка с эстрогеном происходит примерно в 60 лет, и в среднем, у трети женщин столь резко, что чувствуют они себя очень некомфортно. Возможны бессонница, нарушения концентрации, перепады настроения и даже панические атаки. Некоторые женщины впадают в депрессию, у кого-то проявляется артроз пальцев рук, боли в конечностях, сердечно-сосудистые проблемы — усиленное сердцебиение, повышенное давление или головокружение. Особые неудобства доставляют приливы жара с потливостью, чаще всего в тех ситуациях, когда они совсем не к месту.
[image: ]
К женщинам в менопаузе нужен особый подход, но именно этот период может дать второй виток сексуальной жизни!

Одновременно высыхает и увядает кожа. В тканях образуется меньше влаги, снижается производство кожного сала. И это еще не все: волосы на голове истончаются, а на подбородке, наоборот, вырастают. Во влагалище появляются сухость и зуд, что отзывается болью во время половых отношений.
Кстати о сексе. Недавно мне рассказали про внучку, спросившую свою энергичную бабушку буквально следующее:
– А женщины в этом возрасте вообще… могут?
Что за вопрос! Ответ, конечно же, — о, да! У менопаузы ведь есть и радостные стороны: в климактерическом возрасте перед женщиной больше не встают проблемы предохранения. Некоторые от этого просто в восторге и лишь в эти годы начинают полноценно наслаждаться своей сексуальностью. К тому же у зрелых женщин сексуальные ощущения часто интенсивнее, чем у молодых. Возможно, оттого, что они лучше знают, что им нравится, и могут открыто об этом говорить.

Сухое влагалище, зуд и болезненные ощущения при сексе

Есть во всем этом, однако, и обратная сторона: с изменением уровня эстрогена у многих женщин снижается сексуальное желание. А в тех частях тела, что скрыты от глаз, в переходный период появляются изменения, о которых люди вообще говорить не любят: влагалище высыхает, кожа в нем истончается, оно становится бледным и теряет свой сочный и цветущий вид. Иногда гинекологи даже не могут различить на нем маленькие точечные кровоизлияния, поскольку сосуды становятся хрупкими. Из-за падения уровня эстрогена женщины в некоторых областях своего тела стареют быстрее мужчин, ведь часто бывает, что мужчины способны производить потомство вплоть до библейского возраста.
[image: ] Мужчинам следует знать, что из-за недостаточного увлажнения влагалища и из-за того, что его истонченные стенки легко уязвимы, женщины в менопаузе при вагинальном сексе могут испытывать болезненные ощущения.

Отвечающие за увлажнение влагалища железы — бартолиновы с одной стороны и Скина с другой — находятся у его входа. Они производят сало, служащее физиологической смазкой. Когда с возрастом кровоснабжение тканей ухудшается, требуется несколько больше времени на выделение этой смазки из сосудистой сети внутрь влагалища. Так что от сильного пола требуется больше терпения и техники.
Если вы не хотите на это полагаться или если у вас, невзирая на достаточную стимуляцию, при сексе возникают боли, вы можете прибегнуть к помощи некоторых практических средств. С ними знакомы и молодые женщины, сталкивающиеся с сухостью влагалища вследствие приема противозачаточных средств.
Обеспечить хорошее скольжение помогут обычные увлажняющие кремы, смазки, кокосовое или оливковое масло или прочие подручные домашние средства. Или с любовью нанесенная слюна (это вообще классика). Смазка уменьшает болезненное трение во время близости и снимает страхи перед вероятной болезненностью. А кроме того, она может стать оригинальным дополнением к любовным играм. Впитывая аромат кокосового масла, которым пахнет интимная область любимого человека, партнер чувствует себя танцующим под экзотическими пальмами.
[image: ]
Иногда во время менопаузы возникают заболевания, препятствующие близости, поэтому лучше своевременно посетить врача.

Смазки на водной основе совместимы с презервативами и легко смываются. Впрочем, они и высыхают быстро, поэтому действуют недолго. Со смазочными средствами на масляной основе (а к ним относится, в частности, качественное салатное масло) следует соблюдать осторожность: хоть они в большинстве своем и не содержат консервантов, а потому хорошо переносимы, однако для латексных презервативов контакт с детским, массажным маслами или вазелином смертелен. Презервативы дырявятся и рвутся!
Препараты на силиконовой основе хорошо совместимы с презервативами, но не с содержащими силикон сексуальными игрушками и не с высокотехнологичными материалами из термопластической резины. Силикон разъедает их поверхность, поэтому лучше использовать водосодержащий смазочный гель.
Если же вам по душе классические варианты и вы не используете игрушки, разумеется, можете применять силиконосодержащие гели: в них содержатся масла, и поэтому они даже в небольших количествах действуют значительно дольше, чем гели на чисто водной основе. Впрочем, в отличие от средств на водной основе, они оставляют пятна на постельном белье.
[image: ] Некоторые женщины ухаживают за влагалищем специальными увлажняющими гелями, их тоже можно использовать при сексе. Такие гели содержат гиалуроновую и молочную кислоты, которые поддерживают кислотные значения рН в области влагалища и помогают быстрее нейтрализовать щелочную сперму; это большое преимущество при нестабильном бактериальном балансе во влагалище.

Если все вышеперечисленные средства не помогают справиться с болями во время любовных утех, на помощь придут гормоны; они локально нейтрализуют упавший уровень эстрогена. Первым шагом врачи пробуют назначать эстрогеносодержащие кремы или свечи — местно, во влагалище. Во многих случаях это снимает сухость, однако сексуальное удовольствие и желание не возвращаются. Если проблема вызвана недостатком гормонов, ее можно решить только повышением содержания гормонов в крови. И это второй шаг.
Гормоны — в виде кремов, наносимых на кожу тела, или в таблетках — применяют только тогда, когда лечения на месте недостаточно. Однако в этом случае гормоны будут воздействовать на весь организм, а не только непосредственно на влагалище. И тут мы сталкиваемся с горячо обсуждаемым вопросом, нужно ли вообще принимать гормоны в случае, если хотим облегчить симптомы старения или отсрочить их. А как справиться с причиняющим боль влагалищем с помощью лазера, вы узнаете чуть ниже.
В период менопаузы помимо сухого влагалища есть и другие причины болезненных ощущений при сексе — иногда настолько неприятных, что секса вообще не получается. Иногда за этим стоит аутоиммунное заболевание Lichen sderosus, что означает ни больше ни меньше как «сухой, твердый лишай» (медики называют его склероатрофическим лишаем). Он, впрочем, может настичь оба пола.
Речь здесь идет о прогрессирующем отвердении и рубцевании соединительных тканей в интимной области. Пораженные места плоские или немного выпуклые, белого или бежевого цвета, часто обрамленные красным, а на ощупь они как пергамент.
Помимо болей при сексе и зуда могут возникать кровоточащие надрывы слизистой, хотя невооруженным глазом они практически незаметны. Бывает, что вульва сужается и рубцуется таким образом, что клитор оказывается как бы замурованным. Из-за рубцовых тяжей может также нарушаться мочеиспускание.
Болезнь у обоих полов может протекать по-разному — как умеренно, так и очень агрессивно. У мужчин на головке члена и крайней плоти могут наблюдаться плоские или точечные, похожие на пергамент фарфорово-белые уплотнения. На их кажущейся тонкой и блестящей поверхности иногда можно заметить кровоизлияния. Зуд, ощущение стянутости и болезненность сопровождаются частыми бактериальными и грибковыми инфекциями. Крайняя плоть все больше отвердевает и стягивается, может быть даже затронуто отверстие мочеиспускательного канала. Коварство этого заболевания в том, что в 3–6 % случаев сильно измененные кожа и слизистые перерождаются в карциному. Поэтому важен регулярный контроль.
Медики, как это часто бывает с труднообъяснимыми заболеваниями, предполагают, что причины Lichen sderosus кроются в генетике, иммунной системе или гормональном балансе. Поэтому врачи как бы автоматически прописывают кремы, которые либо подавляют иммунную систему, либо влияют на содержание гормонов в организме.
[image: ]
Многие «возрастные» болезни лечатся ультрафиолетом: он уменьшает воспалительные процессы.

Женщинам — отпускаемые только по рецепту мази с эстрогеном и прогестероном, мужчинам — содержащие тестостерон препараты, которые, если их применять локально, призваны поддерживать в порядке слизистые в интимном месте. Лечение дополняют сидячие ванны. Однако все эти меры не всегда приносят плоды.
Как и при прочих кожных воспалениях (например, при чешуйчатом лишае и нейродермите, которые любят лечить на солнечном Мертвом море), для лечения Lichen sderosus используют искусственный солнечный свет медицинской лампы, дозированно выделяющей ультрафиолетовые лучи. Длинноволновое ультрафиолетовое излучение типа А проникает глубоко в кожу и слизистые оболочки и, подобно кортизоновому крему, изгоняет воспалительные клетки. А вот таблетками при диагнозе Lichen sderosus мало чего можно добиться.
Более эффективна холодотерапия: процедура заключается в том, что на поврежденное место накладывают «печатку», предварительно охлажденную в жидком азоте до температуры –196 °C, в результате чего больные ткани промерзают и отслаиваются.
Женщинам с диагнозом Lichen sderosus или тем, кто страдает «всего лишь» от зудящего, сухого и болезненного влагалища, я рекомендую задуматься о вагинальной терапии фракционным СО2 лазером, который прогревает ткани мелкими точечными импульсами.
Процедура под местным обезболиванием занимает всего несколько минут, но способна простимулировать обмен веществ в слизистых и кровоснабжение таким образом, что увядающие ткани обновляются и снова набирают соки. Всего несколько сеансов дают результаты, однозначно подтверждаемые анализами тканей. Симптомы исчезают. Во многих случаях женщина наконец-то может насладиться сексом уже через два дня после одного такого сеанса. Кстати, этот метод эффективен также и для терапии легкой формы недержания у женщин.

ВАГИНАЛЬНЫЙ ЛАЗЕР
[image: ]

Гормонозаместительная терапия и комплексный подход

Среди медиков ведутся яростные споры, напоминающие чуть ли не религиозные войны. Приверженцы и критики гормонотерапии сошлись в жестокой битве. Разумеется, в защиту каждой из позиций приводятся данные научных исследований, но они допускают различные интерпретации, что затрудняет или даже не позволяет делать однозначные выводы. Прописывая женщинам гормоны, образование которых у них начиная с перименопаузы[55] в возрасте около 50 лет (то есть за два-три года до менопаузы) падает по сравнению с юными годами, делают врачи добро своим пациенткам или, скорее, причиняют им ущерб? В каких случаях и как долго следует принимать гормоны? Стоит ли рекомендовать гормоны в качестве заместительной терапии из соображений [поддержания] качества жизни и борьбы со старением или они должны быть предназначены исключительно для терапии явных климактерических симптомов, таких как бессонница, приступы потливости, нарушения концентрации, депрессии или набор жира в области живота?
[image: ] Статистика подтверждает, что своевременно (обычно в возрасте около 50 лет) начатая гормонозаместительная терапия служит хорошей профилактикой остеопороза (эффект держится лишь пока женщина принимает гормоны), сердечно-сосудистых проблем, сопровождающихся артериосклерозом, и деменции.

C другой стороны, у гормонотерапии есть побочные эффекты. Если начинать терапию не сразу к началу менопаузы, а спустя годы[56], возрастает риск сердечного инфаркта и инсульта.
При гормонотерапии в принципе возникает риск тромбоза и эмболии (закупорки вен сгустками крови и попадания частички тромба в легочную артерию); об этом уже писалось, когда речь шла о противозачаточных таблетках. Чтобы немного понизить этот риск, во избежание прохождения гормонов по пути ото рта через желудочно-кишечный тракт к печени, в период менопаузы предпочитают не глотать таблетки, а наносить эстроген на кожу; так образуется меньше коагуляционных факторов.
Гормонозаместительная терапия может пробудить тлеющий очаг рака груди, спровоцировать его рост и вспышку болезни. В долгосрочной перспективе растет также риск редко встречающегося рака яичников. Прием гормонов может приводить к мигреням, появлению на лице коричневых пятен, а еще могут усугубиться некоторые из аутоиммунных заболеваний (впрочем, при других, наоборот, наступает улучшение).
Несколько важных советов для женщин, принимающих гормоны.
• Эстроген необходимо принимать в комплексе с его антагонистом прогестероном (гестагеном), иначе повышается риск рака слизистых матки.
• От приема прогестерона могут отказаться лишь те женщины, у которых матки уже нет.
• Кремы с содержанием эстрогена — женщины подчас безоглядно намазывают их на лицо для борьбы с морщинами — через кожу тоже попадают внутрь организма и воздействуют на него в целом.
• А прогестерон в форме крема, напротив, не считается предсказуемо надежным, поскольку поступление через кожу происходит неравномерно, и его уровень в крови нестабилен; следовательно, прием таблеток надежнее.

Эффект от приема половых гормонов, которые, кстати, образуются из липидов — жироподобных веществ в крови, — точному вычислению не поддается. Причина в том, что при различных ферментных активностях гормоны могут преобразовываться, кроме того, у всех людей разная генетическая база и восприимчивость к гормонам, а в крови плавает различное количество гормонов — то в свободном плавании, то на буксире, — при этом скорость их выведения тоже индивидуально не определима.

[image: ]

По части гормонов наш организм для врачей и аптекарей — это черный ящик. Пока человек не начал принимать гормоны, никто не может точно оценить и предсказать эффекты. Это означает также, что воздействие одного и того же гормона у разных людей может оказаться прямо противоположным.
[image: ] Интересно, что больше чем 2/3 всех женщин переживают менопаузу вообще без проблем для самочувствия или лишь с небольшими недомоганиями. Причем гормонов всем одинаково не хватает!

Исследования смогли показать, что и здесь влияние оказывает образ жизни. Так, женщины западного мира сильнее страдают от климакса из-за принятого в обществе питания. Женщины, ведущие здоровый образ жизни, регулярно занимающиеся спортом и придерживающиеся натурального питания, в среднем меньше жалуются на климактерические симптомы. А у жительниц Азии, соответственно, симптомы менопаузы вообще намного реже, чем у европеек или американок. Вероятно, еще и потому, что они с питанием получают больше фитоэстрогенов, могут мобилизовывать их с помощью кишечной флоры и использовать себе во благо.
Фитогормоны — это растительные вещества, подобные эстрогенам. Помимо сои, они содержатся также в льняном семени и семенах кунжута, тыквенных семечках, отрубях, бобовых плодах и во многих видах овощей и фруктов.
Все данные такого рода следует непременно учитывать при терапии симптомов переходного возраста.
Но и в природной аптеке есть кое-что для страдающих от климактерических проявлений женщин: воронец, или цимицифуга, считается на настоящий момент наиболее пригодным продуктом для смягчения типичных симптомов; он, в частности, подходит и тем женщинам, которые не могут принимать гормоны по причине рака груди или слизистых матки.
Еще действенны и легкодоступны такие препараты, как клевер луговой, соя, авраамово дерево, хмель, корень ямса, зверобой (пожалуйста, наведите справки о взаимодействии с другими принимаемыми медикаментами и обратите внимание на то, что он повышает восприимчивость к солнцу), переработанная цветочная пыльца и антивозрастное средство ресвератрол (это вещество из винограда).
Поскольку речь часто идет не о лекарственных средствах, а о пищевых добавках, исследований на эту тему, к сожалению, мало, как вообще мало исследований в области натуропатии. Даже если риски, казалось бы, невелики, для природных препаратов тоже действует правило: любое воздействие может вызвать побочные эффекты. Поэтому лучше проконсультироваться со специалистом!
Есть один медикамент — это не натуральный препарат, но все же и не гормональный, — который может быть рекомендован пациентам с чрезмерным потоотделением. В настоящее время он применяется также при приступах пота в менопаузе и дает хорошие результаты. Его действующее вещество (метантелиния бромид) на несколько часов тормозит активность сальных желез.
Ну а если вы относитесь к той трети дамского сообщества, что сильно страдает от климактерических симптомов, для вас гормональная терапия на самом деле может иметь смысл. Квалифицированные гинекологи обычно прописывают гормоны не синтетические, а аналогичные натуральным. Их получают из растительных гормонов корня ямса (диосгенин) или соевых бобов (стигмастерин), и они считаются хорошо переносимыми и менее рискованными. Однако критически настроенные медики даже их ставят под сомнение.
[image: ] Решение по поводу гормональной терапии ни в коем случае нельзя принимать на скорую руку, необходимо тщательно взвесить реальную степень страданий и факторы риска.

Ваш гинеколог в ходе лечения будет тщательно и регулярно контролировать прежде всего матку и грудь. Поэтому на сегодняшний день компромиссный подход к этому вопросу таков: по возможности в самой низкой дозировке и не дольше, чем диктует необходимость. Терапия продолжительностью дольше пяти-восьми лет в настоящее время не рекомендуется.


Глава 17
Клоун в антрепаузе:
Кто боится старого мужчину?

Пусть мужчины часто и не желают этого признавать, но факт остается фактом: разрушительное действие времени подтачивает их вместе с их половыми гормонами, хотя и не так быстро и не столь радикально, как это происходит с женщинами в менопаузе.
Сходит лоск, иссякает энергия, увядает пенис, животик выдвигается на первый план. Это тяжелый удар, ведь практически каждый мужчина всю свою жизнь должен пребывать в уверенности, что он крутой парень.
Неписаные правила взаимоотношений полов на полном основании предписывают женщинам подчеркивать мужественность своих партнеров и морально их поддерживать, особенно тогда, когда их сила начинает в какой-то момент убывать.
Мужчины в этом отношении обычно предпочитают отмалчиваться — они вообще неохотно говорят о своих проблемах, а уж тем более о таких. А если и говорят, то выбирают выражения, которые должны звучать круто, как, например, модный нынче эвфемизм, означающий дефицит тестостерона, пришедший к нам из Америки: «low T». Конечно, это звучит лучше, чем «старикан».
[image: ] В последние несколько лет к гормональному кризису среднего возраста у мужчин стали применять термин «андропауза», по названию мужских гормонов – андрогенов. Самый известный андроген, естественно, тестостерон.

При существенном падении уровня тестостерона мужчина испытывает такие симптомы, как вялость, потеря мотивации; кроме того, урологи часто слышат от своих пациентов о проблемах с эрекцией и потере сексуального влечения. Бывает, что у мужчины меняется поведение: он вдруг покупает мощный мотоцикл, а общаясь с женщинами, начинает больше флиртовать, будто пытается напоследок самоутвердиться, пока не наступила субъективно ощущаемая дата истечения срока годности. Мужчина копается в Фейсбуке, в Вотсапе, знакомится с дамами в Tinder или — хотя это уже немного ретростиль — использует любую возможность завязывать контакты в реальной жизни.
Некоторым мужчинам в этой фазе кажется, будто они слышат послание, которое можно назвать аббревиатурой DILF: обычно сирены, от которых оно исходит, довольно молоды и вполне очевидно гоняются за зрелыми мужчинами, соответствующими их сценарию жертвы: «Dad, I’d like to fuck» («Папик, я хочу трахаться»)… Или все же обойтись лишь шикарным автомобилем?
Как бы то ни было, некоторые мужики в этой фазе хотя бы на некоторое время превращаются в клоунов, заполняющих своими антре паузы между цирковыми номерами.

Не хватает тестостерона

С падением уровня гормонов у мужчин, как и у женщин, растет риск возникновения остеопороза. С одной стороны, наступают трудности с доставкой тестостерона, что напрямую влияет на выход из строя мышц и костей. С другой — падает уровень эстрадиола, образующегося в жировых тканях из тестостерона и отвечающего, в частности, за кости и скелет; это особенно касается худых мужчин. Вследствие такого двойного дефицита растет опасность переломов.
Плюс еще начинают возникать проблемы в середине туловища: проходят времена кубиков на животе — по-английски их называют sixpacks, — теперь доминирует onepack, свисающий над ремнем и закрывающий мужчине непосредственный вид на его мужское достоинство. И пусть животик притягивает обещанием уюта, но все же он явно указывает всем на снижение мужской силы и динамики. И как же все-таки хорошо, если мужчина обнаруживает такое здоровое самосознание, что может с юмором и нескрываемой скромностью истолковывать свой выступивший живот так, как это делал один мой бывший коллега: «Это все мышцы и семенные канатики!»
[image: ] В то время как у женщин выработка гормонов падает довольно резко, у мужчин это происходит скорее в затяжном режиме: за год – примерно на 1 %, при этом сам процесс может начаться уже с 35-го года жизни.

Существенное влияние на тенденцию к понижению уровня гормонов оказывает образ жизни: алкоголь, курение, недостаток движения, лишний вес, однообразное питание, стресс. У поддерживающего форму учителя физкультуры показатели тестостерона в 65 лет могут быть как у двадцатилетнего, а у диванного овоща, который не может подняться с кресла, уже лет с 35–40 уровень тестостерона вполне может быть как у некоторых восьмидесятилетних. Все зависит от вас, милостивые господа!
У лежебоки с лишним весом есть еще одна проблема. В его жировых тканях при содействии фермента ароматазы из тестостерона бойко образуется эстроген, что приводит к феминизации. У таких мужчин гуще волосы, появляются груди, которым иная женщина может позавидовать. Меняется ли при этом пенис или вовсе сморщивается, это вопрос спорный. Если полный мужчина встанет голышом перед зеркалом, ему может показаться, что его маленький дружок стал еще меньше. Перспектива ранней смерти, да еще со скукоженным жгутиком?! Что ж, по крайней мере последнему утверждению научных доказательств пока нет. Оптимисты верят в оптический обман, ведь из-за видоизмененного фасада, когда его часть ниже пупка набита жировыми тканями, выдающиеся части тела кажутся укороченными.
[image: ]
Как у женщин есть менопауза, так же и мужчины сталкиваются с естественным периодом старения, называемым андропаузой.

Но вот что известно наверняка: с возрастом у мужчин не только образуется меньше тестостерона и больше эстрогена. Ко всему прочему еще и свободно плещущийся в крови тестостерон все крепче связывается с белком SHBG (ГСПГ — глобулин, связывающий половые гормоны) и потому уже не так способствует мужественности, как это было в юные годы. И потом еще с возрастом у обоих полов снижается уровень мужского гормона надпочечной железы DHEA, особенно если человек живет в постоянном стрессе. Ведь DHEA, или ДГЭА (дегидроэпиандростерон), — это тот самый гормон, что призван держать под контролем собственно классический гормон стресса кортизол (кортизон), который тоже родом из надпочечника.
Неудивительно поэтому, что при неубывающем повседневном стрессе ДГЭА в какой-то момент дает слабину.
Добавлять ли мужские гормоны?
Менопауза, андропауза… Как мы уже видели на примере женского переходного периода, соответствующие изменения в организме мы не склонны воспринимать как природный процесс, а скорее считаем их требующим лечения заболеванием. Серьезное, а для пациентов крайне рискованное дело. Так, против падения уровня гормонов мужчины могут применять гели с тестостероном. В ходе одного исследования с участием 790 мужчин в возрасте старше 65 лет уровень тестостерона удалось поднять такими гелями до значений, свойственных молодым мужчинам. Испытуемые наблюдали оживление сексуальных функций (к сожалению, лишь ненадолго) и некоторое повышение диапазона мобильности. Энергия, ментальное состояние и дистанция безболевой ходьбы, которую в ходе исследования тоже замеряли, не улучшились. При этом возникло больше отложений в сосудах, что может увеличивать риск сердечного инфаркта и инсульта.
Результаты исследования не исключали также повышения риска возникновения рака простаты. Однако в настоящее время при условии регулярной профилактики этот риск считается незначительным. Тем более что существенно пониженные значения тестостерона могут провоцировать карциному простаты. Как бы то ни было, но возможности вводимого тестостерона в качестве источника вечной молодости оказываются в общем и целом весьма ограниченными. Ведь на человеческий организм воздействует еще множество различных других факторов.
[image: ] Прием гормонов стареющими мужчинами – столь же спорный вопрос, как и в случае с женщинами. Представители антивозрастной медицины говорят «да», медики общего профиля говорят «нет». Урологи и эндокринологи говорят «вероятно» или «зависит от обстоятельств».

Самые популярные методы гормонотерапии в настоящее время — введение гормонов через кожу или уколом в мышцу. Из побочных эффектов чаще всего встречается чрезмерное увеличение числа красных кровяных телец — оно наблюдалось в 15 % случаев введения тестостерона. Этот эффект подобен допингу, так как из-за него кровью транспортируется больше кислорода. А сама кровь при этом становится гуще, поэтому возможны инсульты и эмболии. Следовательно, необходимо регулярно контролировать состав крови и при необходимости менять дозу.
Способность к оплодотворению из-за приема тестостерона уменьшается, яички теряют свои впечатляющие размеры. Ведь, в конечном счете, тестостерон в этом случае как бы «на аутсорсинге», то есть поступает извне, с медикаментами, а значит, организму больше не требуются крупные производственные площади, и яички атрофируются как неиспользуемая мышца. Но по прекращении подачи тестостерона положение снова нормализуется. Тестостерон, вводимый в течение некоторого времени, может помочь почувствовать подъем сил, а также нарастить мускулы и немного убрать жир.
Те, кто — по каким бы то ни было причинам — проходит андрогенотерапию (то есть процедуру восполнения мужских гормонов — тестостерона или ДГЭА), в какой-то момент времени не избегут визита к дерматологу. В зависимости от дозы у таких мужчин может наблюдаться облысение, появляются акне, кожа становится жирной. Ведь андрогены способствуют росту не только мышц, но и сальных желез, а они провоцируют жирные экземы на лице, перхоть и прыщи. А еще, в то время как продолжительность жизни волосяного покрова на голове падает, волосы начинают вылезать в тех местах, где мужчина их совсем не хочет видеть.
ДГЭА
Один из моих пациентов страдал от дефицита вырабатываемого корой надпочечников мужского гормона ДГЭА, но не доверял медикаментозной медицине и нашел врачебную практику, предлагающую нетрадиционные методы лечения.
Врач, представитель холистической медицины, прописал пациенту экстракт из корня ашвагандхи — традиционное аюрведическое лечебное средство. Его рекламируют как чудодейственное снадобье против синдрома выгорания, для омоложения, повышения работоспособности, улучшения сна, а кроме того — как афродизиак. Ашвагандха считается надежным домашним средством, помогающим в борьбе с раком, укрепляющим иммунную систему и память. И оно действительно повышает уровень ДГЭА.
Спустя несколько месяцев этот пациент явился ко мне на прием с очень жирной, крупнопористой и воспаленной кожей, что побудило меня перепроверить содержание гормонов в крови.
Результат — уровень ДГЭА (вообще-то в крови замеряют более стабильный ДГЭА-С, дальнейшую модификацию ДГЭА) подскочил на слишком высокий уровень! Изначальный дефицит был снят, но взамен сильно пострадали кожа и густота волосяного покрова на голове.
К слову, женщин, которые тоже иногда принимают этот гормон, он может одарить всамделишной бородой, был в моей практике и такой случай.
В США, кстати, ДГЭА можно запросто приобрести в супермаркете как пищевую добавку. Но если вы уж задумались о гормонотерапии, следует критически взвесить все за и против.
[image: ] Предпосылка успешной терапии – это ответственный подход к ней, подразумевающий многократное измерение гормонов в крови и базирующуюся на результатах анализов индивидуальную оценку рисков и пользы. Только так можно подобрать максимально выверенную индивидуальную дозу.

А что же можно сделать, если вы не хотите идти на риск гормонального лечения? Регулярный секс, снижение веса, алкоголь только в малых количествах, много спорта и здоровый образ жизни — все эти меры в любом возрасте дают великолепную возможность оптимизировать эндогенный тестостерон. Стоит также попробовать световую терапию, этот метод оправдал себя против зимних депрессий. Был даже проведен такой тест: испытуемых в течение двух недель каждое утро по 30 минут облучали белым светом в 10 000 люкс. Свет тормозил высвобождение мелатонина шишковидной железой — и повышал уровень тестостерона.
К сведению приверженцев натуропатии: экстракт маки перуанской повышает уровень тестостерона, способствует работоспособности, положительно сказывается на потенции и улучшает способность к оргазмам. Многие травы и растения, в том числе женьшень, гингко, дамиана, имбирь, лаванда, avena sativa (овес) и маточное молочко, будут хорошими помощниками для любителей всего натурального. А кому удастся снизить уровень повседневного стресса, у того ДГЭА как бы сам собой снова повысится.


Глава 18
Гормоны и депрессии:
Табу, или Что у вас на душе?

Депрессия относится — так же как раньше относились мигрени — к таким эмоциональным состояниям, которые посторонние люди не всегда воспринимают серьезно. При этом от 16 до 20 % населения хотя бы раз в жизни впадают в депрессию. Федеральное министерство здравоохранения заявляет о том, что ею во всем мире страдают почти 350 миллионов человек — причем это растущая тенденция, — и называет депрессию народной болезнью.
Возникает вопрос: не идет ли здесь речь о болезни современной цивилизации? Как в случае с аллергией, при которой иммунная система не выдерживает переизбытка гигиенических мер и начинает скучать, а затем развивает сверхчувствительность к пыльце, продуктам питания или домашней пыли. Не происходит ли чего-то подобного и с душевной жизнью? Может, у нас слишком мало экзистенциальных забот, или слишком много стресса, или современные требования чересчур высоки, а процессы быстры, и потому у людей развивается своего рода «психическая аллергия» в форме депрессии?
Тому, кто никогда не попадал в такие тяжелые эмоциональные ямы, трудно поставить себя на место человека в депрессии, да никому такого и не пожелаешь. Депрессия — это серьезное, зачастую недооцениваемое психическое нарушение.
Тем не менее у людей не депрессивных человек в состоянии депрессии вызывает отнюдь не только сочувствие, но и раздражение, злость, а потом еще и чувство вины — все это знакомо партнерам тех, кто страдает депрессиями. Общаться с такими пациентами даже врачу не всегда просто. Больной не отвечает на улыбку, его мимические реакции не соответствуют сказанному, он не резонирует — разговор не получается. Сколько усилий ни приложишь — собеседник сохраняет хмурый вид, иногда с налетом укоризны или скепсиса. Это волей-неволей вызывает у визави неприятные чувства.
[image: ] О том, что депрессия может иметь скрытые, иногда открыто агрессивные и даже смертоубийственные компоненты, свидетельствует история пациента, повесившегося в саду перед домом своего терапевта – в качестве, так сказать, ультимативного укора в ответ на якобы неспособность помочь и недостаток эмпатии.

«Типичная» депрессия в том виде, в каком мы ее доселе знали, выражается в подавленном настроении, навязчивых мыслях, потере интереса и радости, отсутствии стимула, высокой утомляемости и связанной со всем этим бессонницей. Проявляются также страхи и другие симптомы, такие как головокружение, боль в животе, давление в груди и, наконец, даже зубная боль, сосудистые проблемы или нарушения пищеварения.
Врач не всегда распознает психосоматическую причину симптомов. Если он все же что-то заподозрил, то для диагноза он, скорее всего, использует закодированный термин, который звучит очень по-научному, не компрометирует пациента и не причиняет ему боль; при этом своим коллегам он скажет так: «Внимание! Здесь, вероятно, скрыто душевное страдание!»
Этот закодированный термин — слово «функциональный». Если в заключении врача вы читаете про функциональное расстройство живота, функциональные боли в спине или головные боли, то это значит: психически обусловленные.
Развитие телесных симптомов при душевных переживаниях — дело абсолютно естественное, так сказать, наследованное нами от первобытного человека, но это очень серьезный фактор. Поэтому пустые попытки утешить и «добрые» советы типа: «Смотри, у тебя же все хорошо — дом, семья, работа, все супер!» никакого отклика у людей в депрессии не находят.
[image: ] У каждого из нас бывают дурные периоды, и, когда причина уходит, человек может сам выбраться из такой ямы. Но, столкнувшись с депрессией, люди застревают в своей эмоциональной бездне и без профессиональной помощи оттуда не выбираются.

Часто депрессии содействуют такие факторы, как подавленные детские переживания и оставившие след в душе тяжелые семейные или социальные обстоятельства. И здесь тоже может проявляться некая семейная предрасположенность, передающаяся детям от родителей. Медики обнаружили, кроме того, еще много других возможных факторов, например, постоянно нарушаемый ритм дня и ночи, темный зимний сезон, социальный или профессиональный стресс. Даже те нагрузки, которым подвергается беременная женщина, могут у еще не рожденного ребенка повысить риск депрессий, которыми он будет страдать в дальнейшей жизни. И вот еще что: недостаток физической активности, нарушенная кишечная флора со сдвигом к вызывающим депрессию бактериям, дефицит витамина D или определенных аминокислот в крови, которые нужны организму для образования гормона счастья мелатонина, — все это содействует меланхолии, младшей сестре депрессии.
Весьма существенной причиной могут быть также обусловленные жизненными циклами изменения гормонального фона у мужчин и женщин. Раньше считалось, что женщины вдвое чаще мужчин страдают от депрессий. Это положение ставят под сомнение: у мужчин и женщин разнятся только симптомы. У женщин проявляются, скорее, перепады настроения, страхи, внутреннее беспокойство, отсутствие стимула, потеря жизнеспособности и нарушения сна. Но они тоже не всегда обращаются за помощью, поэтому все случаи депрессии статистика учесть не может.
В климаксе риск депрессий вырастает в 14 раз. От 16 до 20 % женщин впервые сталкиваются с депрессией приблизительно в тот период, когда наступает менопауза. Если соответствующий диагноз уже существует, то менопауза это дело усугубляет и в 60 % случаев ухудшает депрессивное состояние. Вполне вероятно, что причиной является снижение уровня полового гормона прогестерона.
У мужчин недомогание чаще всего проявляется иначе: у них развивается агрессия и акционизм, они вдруг набрасываются на работу, начинают неумеренно заниматься спортом или сексом, постят и чатятся нон-стоп, быстро раздражаются, проявляют недовольство, много (и иногда до полного опьянения) пьют и используют алкоголь как медикаментозное самолечение.
Про сильный пол часто говорят, что его представители не очень-то любят говорить о своих чувствах и склонны рационализировать свое душевное состояние. Они говорят больше для обмена информацией, следуя девизу: «Нечего болтать — делай дело и бери все под контроль». А от того факта, что тело и психика крепко между собой увязаны, мужчина предпочитает абстрагироваться.
Мужественность — частично дело воспитания, но в то же время она обусловлена гормоном тестостероном и тем фактом, что юноша в один прекрасный день должен отделиться от матери и распрощаться со своей «женской» стороной (со всем «эмоциональным, плаксивым»), чтобы ничто не ставило под сомнение его маскулинность. Это тоже причина — милые женщины, вы наверняка знаете об этом явлении, — почему мужчина так любит получать подтверждения своей мужественности и время от времени в этом настоятельно нуждается.
[image: ]
Риск депрессии в климаксе возрастает в 14 раз! От 16 до 20 % женщин сталкиваются с ней в менопаузе.

Даже с учетом того, что в последние годы произошли определенные изменения в мужском самовосприятии и в восприятии их со стороны окружения, медики по-прежнему наблюдают, что мужчины и по сегодняшний день обращаются к ним с жалобами скорее телесными, органическими, чем психопатическими. К тому же у мужчин система борьбы со стрессами с точки зрения нейробиологии работает на более высоких оборотах, то есть устроена так, что выдерживает бо́льшие нагрузки, по крайней мере в периоды напряженной работы; женщины же, напротив, нейробиологически более стрессоустойчивы, хотя субъективно стресс забирает у них даже больше сил, чем у мужчин.
Кстати, стресс можно измерить, проверив уровень гормонов стресса в крови. При продолжительном перенапряжении сокращаются даже некоторые участки мозга, гибнут нервные связки, зато другие участки набирают объем. В результате у мужчин повышается боевой задор и готовность идти на риск, а иногда при эмоциональном перенапряжении теряется способность контролировать свое поведение.
[image: ] Мужчины реже обращаются за помощью к психотерапевтам, их симптомы ошибочно трактуются врачами как телесные, а не психические, вследствие чего мужчины в три раза чаще женщин кончают жизнь самоубийством.

Но вот что касается обоих полов: гормоны находят себе места присоединения в мозге и там воздействуют на душевный склад и поведение. Душа и тело связаны между собой и взаимно влияют друг на друга. Люди, испытывающие депрессию, должны об этом говорить и искать помощи, причем лучше всего помощи реального психолога или психиатра. Поскольку найти возможность срочной аудиенции у психотерапевта сложно, нынче появились квазипсихотерапевты в виде онлайн-аватаров, использующие компьютерные алгоритмы. А ведь удавшийся контакт с живым человеком был бы намного целебнее. В случае тяжелых депрессий частью терапии становятся антидепрессанты.

Глава 19
Оптимизация тела. Подтяжка лица и силикон

Симметрия — это вот какое дело. Считается, что она эстетична, и потому нам мешают «асимметричности» в теле. При этом они совершенно естественны: груди, ноздри, да и все лица асимметричны. Некоторых это так сильно раздражает, что они хотят непременно это дело «починить» или откорректировать. И в своем маниакальном стремлении к оптимизации люди забывают, что идеальная внешность не обязательно привлекательней внешнего вида с пятнами, дефектами и целлюлитом. Наоборот, несовершенное тело может быть исключительно привлекательным, оно может очаровывать, пленить и заинтриговывать.
Впрочем, это не очень-то относится к дефектам и изъянам, возникающим вследствие стремления избавиться от мнимых дефектов и изъянов. Пришла ко мне однажды на прием пациентка с солидной выпуклостью на щеке. Она рассказала, что ей в лицо вживляли нити. Есть такой метод в косметической хирургии для лифтинга лица: кожу подбирают вверх, крепят и фиксируют, для чего протягивают длинные нити с крючками-зацепками.
Некоторые из нитей через какое-то время рассасываются, другие остаются навсегда. А если на лице много избыточной кожи, она собирается перед ухом в складки, как юбка-плиссе. Если повезет, то так оно какое-то время продержится; выглядит симметрично, и нить через кожу не проступает. У некоторых звезд, скорее пожилых, можно наблюдать под кожей жирные сосиски, похожие на шины, — это оно и есть.
Моей пациентке тоже не повезло с этим хваленым и очень распространенным методом: ей пришлось выступать с докладом практически сразу после операции, и когда она в ходе выступления посмеялась собственной шутке, вдруг — чпок! — нить на правой стороне лица оторвалась, щека обвисла, а нить под кожей сложилась в кучку наподобие раковины улитки. Публика, должно быть, была в восторге от спектакля, разыгрывавшегося на лице докладчицы. А для нее, в миг постаревшей на одну сторону, это был страшный позор. Нить теперь так просто было уже не удалить. Сбившийся «материал» попытались с относительным успехом выковырять через маленькую дырочку, но остался шрам, который наверняка будет приводить собеседников моей пациентки в гораздо большее замешательство, чем пара морщинок на щеке…
Так и увеличение женской грудс помощью силиконовых подушек может оказаться удачным, а может пойти наперекосяк. У врачебных кабинетов толпятся жертвы неудачных операций. Вот, скажем, приходила ко мне пациентка с отвердевшей с одной стороны грудью. Ее иммунная система пыталась инкапсулировать в теле чужеродный материал и замуровать его. У другой имплантированная подушка разорвалась, хоть и была от известного производителя; в результате силикон стал просачиваться в ткани, что привело к необходимости проведения новой операции под наркозом. Еще одна пациентка, увеличив грудь, страдала от чувства онемения в одной из грудей и сниженной чувствительности соска. Жаль, такой урон любовным играм…
[image: ] Многие операции во имя красоты изначально удаются хорошо, но потом реагирует защитная система организма, и в ответ на деликатные хирургические надрезы или бережное вмешательство лазера образуются не всегда предсказуемые пятна, разрастаются рубцы или возникают вполне очевидные асимметрии, исправить которые трудно.

Классический случай — подтяжка век, которая нередко изменяет выражение лица и дает асимметричные результаты, то есть разную форму или размер глаз.
На тему ботокса и его последствий здесь уже, наверное, сказано достаточно, поэтому я сразу перейду к другому филлеру для морщин: гиалуроновой кислоте.
Во всем мире проводят миллиарды процедур по ее введению, что порой провоцирует опрометчивое отношение к этому препарату. В Германии с гиалуронкой имеют право работать как дипломированные врачи, так и врачи-самоучки, причем последние чаще всего проходят лишь краткое обучение и не могут ничего сделать в случае таких инцидентов, как, например, закупорка сосудов или аллергический шок, потому что не имеют права ни приобретать, ни прописывать пациентам противодействующие медикаменты. Зубные врачи не имеют права вводить гиалуроновую кислоту никуда, кроме губ, что есть полная несуразица, ибо практически ни один врач другой медицинской специальности лучше дантиста не знаком с анатомией лицевого черепа — дантист знает в нем каждый сосуд, нерв, каждое черепное отверстие, каждую мышцу и косточку.
И вот возьмите участницу неких курсов для целителей, которая, не зная анатомии и не особо задумываясь, вводит себе в лоб гиалуронку и попадает в артерию. Артерия закупоривается, участки кожи на лбу отмирают. Этой женщине еще повезло, что она не попала в глазной сосуд, не то могла и ослепнуть.
Как видите, стремиться к совершенству и симметрии можно, но иногда дело оборачивается иначе, чем было задумано. Я здесь ни в коей мере не собираюсь выступать с обвинительной речью против усовершенствований человеком своего фасада. Со всем уважением к усовершенствованиям, я считаю, что было бы разумно серьезнее к ним относиться и тем более не предаваться фантазиям, будто абсолютно все осуществимо. Есть риски; иногда они обходят стороной, но когда они коснутся именно вас, это причинит еще бо́льшие страдания. Неслучайно работающие в области красоты врачи должны платить жуткие суммы за страхование от ответственности за причинение вреда другим лицам…
Но и обращение к дилетантам, оказывающим услуги, о которых речь ниже, тоже может привести к тяжелым побочным последствиям.

Heavy Metal:
Кольца, штифты и имплантаты

Была я недавно на очень сложной тренировке в фитнес-студии. Старалась усердно, и поскольку хотела лучше видеть тренера, я заняла место в первом ряду. Как потом оказалось, это было фатальной ошибкой. Тренировка была тяжелой, вскоре все вспотели, я тоже уже совсем запыхалась. Тренер, на мое удивление, чувствовал себя не лучше. Его дыхание распространяло невообразимый запах, сладковато-тухлый аромат долетал до нас и сбивал дыхание еще больше, чем сама тренировка.
Я очень скоро поняла, в чем причина этого отвратительного запаха. У тренера нижняя губа была продырявлена многочисленными пирсингами, кольцо за кольцом. Красиво это или нет — оставим вопрос открытым. В любом случае каждая из дырок в губе источала запах тухлятины. Когда тренер давал нам указания или отсчитывал ритм — «и раз, и два, и три, и четыре…», — явственно слышалось клацанье металла по зубам. Со временем из-за этого не только зубы страдают, но и десна от контакта с чужеродным телом повреждается. Гнилостные бактерии и пародонтозное дыхание смешивались в один вонючий коктейль, который проникал в каждый продырявленный ради пирсинга канал. Парень вонял буквально изо всех дырок.
[image: ] Пирсинги носят в языке, губах или носу, в бровях, сосках, пупке и в гениталиях. Прокалывание – это, по сути, целенаправленное телесное увечье и на сто процентов сравнимо с хирургической операцией.

Зачем же люди, претерпевая боль, вгоняют себе в тело всякий металл — штифты, имплантаты, кольца? Так могут спросить те из нас, у кого нет пирсинга. А я как врач хотела бы дополнить этот вопрос — почему многие даже не пытаются пойти за этим к профессионалу; они прокалывают себя сами — перед зеркалом в ванной комнате, а самые «крутые» еще и перед включенной видеокамерой смартфона, чтобы потом выложить отчет на YouTube. Неудивительно поэтому, что половина всех пирсингов заканчивается осложнениями.
Как и в случае с татуировками, пирсинг — это средство продемонстрировать индивидуальность и одновременно подать сигнал о своей принадлежности к какой-либо группе единомышленников. Своего рода «племенной ритуал 2.0», подогреваемый определенными модными тенденциями. И, разумеется, речь также о сексуальной стимуляции, если пирсинг в интимной области или на сосках. Наверняка среди этих людей найдется и пара мазохистов, то есть тех, кому боль доставляет удовольствие. Но чего многие на самом деле не подозревают: риски, на которые они идут, очень существенны.
Помимо обычных, связанных с любой операцией рисков при пирсинге это еще и необычные места повреждений, а также опасности, которыми чревато введение чужеродного тела. Вдобавок к делу часто прикладывают руку чайники от медицины, и нередко без соблюдения должной гигиены; по всему миру собраны многочисленные свидетельства о заражениях гепатитами В и С, столбняком, туберкулезом и ВИЧ. Заражение может произойти тогда, когда, например, применяются нестерильные инструменты. Логика железная, только вот она, увы, не побуждает мастеров по пирсингу работать со стерильными железками.
Я говорю о телесных увечьях, потому что покрывающая наше тело кожа служит организму эффективным защитным слоем. Когда она травмирована, вся густо проложенная в ней нервная сеть поднимает тревогу, сигналы посылаются в спинной и головной мозг, активируется иммунная защита. Непосредственно из нервных окончаний через кровь и лимфу спешат нейромедиаторы воспаления. Мобилизуются иммунные клетки, организм старается как можно скорее закрыть рану и уничтожить чужеродное тело (тут вступают фагоциты, клетки-киллеры и антитела), отвергнуть его (гной) или инкапсулировать, то есть закрыть, исключив отрицательное влияние на организм (клетки, образующие оболочку вокруг чужеродных тел).
[image: ] Любая травма, каково бы ни было ее происхождение, угрожает организму и должна быть устранена. Пирсинг же подразумевает прокалывание тканевых слоев – это и есть травма, и она всегда ведет к образованию рубцов.

Даже прокалывание ушей, над которым любители пирсинга снисходительно посмеиваются, для нормальных людей, по сути, насилие над органом слуха. Выходят из строя акупунктурные и нервные точки, а это может повлиять и на отдаленные участки организма.
Но давайте опять к непреложным фактам — побочным явлениям, которые, к сожалению, с достаточной регулярностью приводят любителей пирсинга в кабинет врача.
Пирсинговые украшения и соответствующие крепежи должны быть из высококачественной стали или титана. Иначе высок риск аллергии на никель, а она вызывает зудящие экземы, покраснения и везикулы. Даже в золото иногда подмешивают никель.
При каждом новом проколе есть опасность подхватить инфекцию, в том числе с агрессивными микробами, бесчинствующими на месте операции, или из-за рассеянных бактерий, которые чреваты заражением крови или воспалением эндокарда, костного мозга или почек на фоне перегруженной иммунной системы. Тогда необходимо лечение антибиотиками.
Пробуравливание каналов в теле природой не предусмотрено, поэтому организм отчаянно пытается с этим бороться. Побочные явления — нарушения процесса регенерации ран на недели и месяцы (при этом раны еще и дурно пахнут) и реакции отторжения.
[image: ] Пирсинги на сосках заживают до четырех месяцев, на пупках – до девяти. Это сроки, намного превышающие заживление ран после нормальных операций.

Если человек потом захочет избавиться от пирсинга, то аккуратно вырезать из лица старые пирсинговые рубцы, избежав появления новых, будет не так-то просто; всегда приходится вырезать весь туннель. Но он бывает обтурирован рубцами, так что новый рубец часто получается несколько втянутым.
Пирсинг в ушах ведет к осложнениям в 35 % случаев. Особенно если проколот ушной хрящ. В хряще нет своих кровеносных сосудов, и он очень долго регенерируется. Могут быстро возникать инфекции, воспаления, похожие на цветную капусту разросшиеся опухолевые рубцы и шаровидные образования лилового и красного цвета. Все это трудно вылечиваемые келоидные рубцы. Ухо может навсегда остаться деформированным.
[image: ]
Пирсинг – вовсе не такое безобидное занятие. Даже при обычном прокалывании ушей существует риск осложнений.

Украшения на языке и слизистых рта способствуют растрескиванию и раскалыванию зубов, оттесняют десну и могут привести к тяжелым абсцессам. Иногда возникают нарушения речи и трудности с пережевыванием пищи, а есть риск потери вкусовых ощущений и пускания слюней.
Резкий запах изо рта, о котором в начале главы говорилось на примере тренера по фитнесу, — это результат образования противоестественных, населенных микробами ниш, которые никак не очистить и которые возникают везде, где буравят плоть.
Бывали случаи, когда после пирсинга язык настолько отекал, что человек задыхался. Удушье также вероятно, если детали пирсинга попали непосредственно в пищевод или — что опасно для жизни — в дыхательные пути.
[image: ] Пирсинг на гениталиях чреват разрывом презервативов, что, впрочем, еще меньшее из зол. Ведь если вовремя заметить, то можно натянуть новый.

Мужчины любят прокалывать головку пениса штифтами или продевать кольцо через мочеиспускательный канал и пенис. Прокалывание — это часто очень кровавое мероприятие. Один из моих молодых пациентов сделал себе такой пирсинг а-ля принц Альберт. Он рассказывал, что сначала было круто и он испытал длительное возбуждение. Но через некоторое время это чувство стало все больше и больше притупляться, а потом обратилось в свою полную противоположность. Этого запланировано не было, так что кольцо пришлось убрать. Но остался проколотый канал. С тех пор у мочи и спермы два выхода: уретра и боковой выход через «принца Альберта». А был еще пациент, слесарь-сантехник, который, очевидно, хотел избежать связанной с пирсингом боли, но от чудесно декорированного члена тоже не хотел отказываться. Явившись ко мне на прием в связи с профилактикой рака кожи, он сразу предупредил, чтобы я не пугалась, когда он снимет брюки, — под ними нет трусов. Я успокоила пациента, уверив его, что не испугаюсь, и сказав, что для профилактики он так или иначе должен раздеться. Однако когда брюки упали, у меня перед глазами болталось нечто, чего я не ожидала. Пенис украшала широкая прозрачная, ощетинившаяся колючками и шипами манжета из силикона. Я была настолько настроена на поиск патологических изменений кожи, что мой мозг был готов ко всему, но только не к сексуальной декорации на члене креативного водопроводчика! И мозг начал автоматически перебирать дифференциальные диагнозы. Это была повязка на ране? Или протез члена? А потом мозг услышал, как мой же рот спросил: «Что это?»
[image: ]
Пирсинговые украшения должны быть сделаны из высококачественной стали или титана.

Пациент честно разъяснил, что это задумано как удовольствие для женщины. И в этот момент я заметила, что в буквальном смысле не догоняю. Тогда я продолжила выполнять свой профессиональный долг — профилактику рака — и старалась не заострять внимание на шипах. По окончании приема моя помощница, до которой, по всей вероятности, сразу дошло, что кое-кто специально прихорошился для визита к врачу, сделала комплимент моей якобы наигранной наивности и озабоченности состоянием пениса. Я ей не призналась, что моя полная неосведомленность была настоящей.


Часть IV
Мелодии для миллионов слушателей,
или Почему надо прислушиваться к своему телу

[image: ]

Глава 20
Нарушенный сон

Ронхопатия… Слово вроде ничем не напоминает храп, но слышится в нем какая-то опасность. По-гречески ronchus — это храпение, хрипы, а ронхопатия — это медицинский термин, обозначающий храп. Но вот это окончание, — патия, от греческого pathos, то есть страдание, болезнь. Неужели храп — это болезненное состояние?
И да, и нет. Короткие мягкие хрипы у медиков не вызывают опасений. Но если храп становится продолжительным и громким, если по децибелам он приближается к звуку бензопилы, то врачи к такому случаю отнесутся внимательнее.
[image: ] Продолжительные раскаты храпа в ночи не только действуют на нервы любимой половине на другой стороне кровати, но и наносят вред здоровью самому виновнику шума. Храпящие и их слушатели поутру просыпаются разбитыми, усталыми и не очень работоспособными.

Примерно треть немцев храпят. Храп возникает, когда поток воздуха в дыхательных путях наталкивается на узкое место и начинает на этом месте вибрировать, как два листа бумаги, если между ними подуть. На пути к легким воздух проходит через нос, глоточные миндалины, а чуть ниже — между двух небных миндалин. Если из-за инфекции миндалины увеличились или дыханию мешают полипы, то храпят даже дети. Похожее происходит и у аллергиков как реакция на пыль, шерсть животных или пыльцу, когда отекает слизистая носа. Носовая перегородка с ее раковинами может тоже провоцировать громкий рокот, если она с рождения или в результате травмы сильно искривлена, если на ней есть похожие на шпоры вмятины или если носовые раковины просто оказались слишком большими.
У каждого человека в положении лежа происходит незначительное увеличение кавернозных тел в носовых раковинах. А еще есть, разумеется, эта громадная штука во рту — язык. Эта сарделька из мышц по ночам любит скатываться назад в глотку и перекрывает ее. Это связано с расслаблением мускулатуры во время сна. Так возникает сужение, которое при дыхании может произвольно вызывать сильные вибрации или удушье. Эффект усугубится, если спать на спине, ведь тогда подключается еще и сила тяжести.
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Казалось бы, безобидный храп таит в себе множество опасностей, например, вызвать нарушения дыхания во сне.

Обвислая «вялая глотка» может быть обусловлена несколькими факторами. К ним относятся, в частности, снотворные средства, алкоголь (этот феномен многим знаком) и курение. Лишний вес и двойной подбородок — лучшие друзья коварного демона по имени Храп, который вкупе со всем телесным жиром усаживается на «кислородный шланг», сужая дыхательные пути давлением снаружи. В то время как на эти факторы мы можем как-то повлиять — немного силы воли и самодисциплина, — то с нижеследующим фактором уже ничего поделать не получится: когда мы стареем, лихорадочная работа бензопилы существенно набирает обороты. С возрастом не только кожа становится дряблой, глотки это тоже касается. В молодые годы храпят больше мужчины, но начиная с менопаузы у женщин падает уровень эстрогена, все ткани высыхают, и тогда дамы уже не отстают от своих благоверных. Ночное соло все чаще превращается в дуэт…

Храп: досадная неприятность или болезнь?

По ночам мы обычно дышим носом. Но если носовые ходы сужены или нос полностью забит, то храпящий непроизвольно открывает рот, чтобы открыть воздуху обходной путь через «большие ворота». Это облегчает доступ воздуха, но в то же время означает, что нос перестает действовать как фильтр и воздухонагреватель. Поэтому те, кто дышит ртом, подвергаются более высокому риску инфекций. Слизистые рта высыхают, у многих храпунов развивается пародонтоз и запах изо рта. К тому же храп чисто механически раздражает слизистые оболочки, они отекают, и потому храпуны просыпаются ночью от жажды, а по утрам у них болит горло. Замкнутый круг.
Помимо всего этого храп — очень утомительное дело, и не только для тех, кто спит на другой стороне кровати. Организм должен постоянно «продыхиваться» через узкие места, через сопротивление. Вы можете сами прочувствовать, каково это, если просто попытаетесь в состоянии бодрствования пару минут активно похрапеть. Последствия для здоровья могут быть существенными. Особенно это касается тех храпунов, которые не просто производят шум, а страдают от перебоев дыхания — от так называемого апноэ сна, которое для организма чистый стресс. Следствием почти всегда становится рост кровяного давления и повышенный риск возникновения инсульта.
При апноэ сна фазы громкого храпа вдруг сменяются тишиной и бездыханностью. Дефицит кислорода в крови ощущается организмом как удушье. В полной панике просыпается сам мозг, чтобы активно глотнуть воздуха, и так десятки раз за ночь. Сам человек на следующий день об этом не вспомнит, но его организм не забудет: ночные пробуждения ведут к выбросу гормонов стресса адреналина и кортизола, а они, в свою очередь, виновники сильного потоотделения по ночам, нарушения концентрации, вызывают склонность к диабету, импотенцию, потерю либидо, депрессию, набор веса, тахикардию, нарушения сердечного ритма, а также укорачивают ожидаемую продолжительность жизни.
[image: ] Наблюдение за храпящими в сомнологической лаборатории – это зрелище не для слабонервных, там разыгрываются душераздирающие сцены. Можно стать свидетелем чуть ли не смерти от удушья – пытаясь вдохнуть в себя воздух, больные изгибаются, приподнимаются на кроватях… И это десятки раз за ночь, жуткий стресс для души и тела.

А ведь наш мозг любит и нуждается в регулярном повторении одних и тех же четырех фаз сна, каждая из которых длится примерно по 90 минут: это легкий сон, глубокий сон, быстрый сон (REM-, или БДГ-фаза — быстрые движения глаз), бодрствование. Как в круговой тренировке в спортивном зале, фазы сменяют одна другую, по четыре-шесть раз при средней продолжительности сна в восемь часов. Если эти фазы периодически прерываются, это не остается без последствий.
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Но что же делать?
[image: ] Если вы боитесь, что храпите, или ваш партнер по утрам ставит вам это в упрек, то самое важное – это хорошая диагностика.

Чтобы выяснить, не превратились ли вы в «старого пильщика», нет ли у вас полипов или аллергий или тем более опасных остановок дыхания, придется посетить разных врачей, специализирующихся на проблемах сна: сомнолога, ЛОР-врача, специального зубного врача и, может быть, даже невролога.
Идеальный вариант — обратиться в сомнологический центр, где все эти врачи работают под одной крышей. За диагностической беседой и физическим обследованием последует так называемая амбулаторная полисомнография: для этого на теле закрепляется специальный прибор, который дома по ночам замеряет важные физиологические показатели. Под конец предстоит провести ночь в сомнологической лаборатории. Там исследуют, приходится ли организму бороться с препятствиями, чтобы дышать во сне, или мозг просто забывает давать приказ о продолжении дыхания; падает ли содержание кислорода в крови и учащается ли сердцебиение; как часто вы просыпаетесь, можете ли вы вообще погружаться в глубокий или быстрый сон, нет ли аномально частых движений во сне и влияет ли на храп поза на спине или на боку.
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Храп может быть следствием оттока желудочной кислоты. Проверьте желудок!

Когда причина выяснена, возможны различные терапевтические меры: пациентам с апноэ сна дополнительный кислород может подаваться через специальные маски — они, кстати, требуют привыкания; или, например, специальная зубная шина (нижнечелюстная протрузионная шина) может подвинуть челюсть вперед и вынуть заваливающийся язык из глотки.
Отоларинологические препятствия, такие как полипы, могут быть прооперированы, прочие удалены лазером. Аллергикам на короткий срок помогут кортизоновые спреи и антигистаминные препараты, но с прицелом на будущее аллергию следует лечить методом гипосенсибилизации; на противоотечных спреях и каплях для носа я остановлюсь ниже. В любом случае вы можете сэкономить на ароматических маслах.
При нарушениях носового дыхания может помочь специальный пластырь. Поскольку храп может быть также обусловлен обратным оттоком желудочной кислоты, рекомендуется тренировать диафрагму, занимаясь пилатесом или бегом, — это сужает сфинктер желудка. Еще можно попробовать спать так, чтобы верхняя часть туловища была приподнята, а в тяжелых случаях желудок лечат блокаторами выработки кислоты (но делать это можно только в течение непродолжительного времени).
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Гигиена сна

Гигиена сна — это не о том, насколько тщательно вы умываетесь перед сном. Это о том, что вы сами можете сделать, чтобы обеспечить себе хороший сон. Ниже приводится ряд научно обоснованных советов.
• Регулярно двигайтесь. Благодаря спортивным занятиям организм чувствует приятную усталость.
• Откажитесь от приема алкоголя на ночь. Из-за него еще больше ослабевают мышцы глотки, и храп усиливается.
• Избавляйтесь от лишнего веса, и тогда масса тела не будет давить на дыхательные пути.
• Ритм дня и ночи, как и многие другие телесные функции, носит принудительный характер и требует гарантированного повторения. Ночная или сменная работа, а также частые и долгие перелеты могут довести до болезненных состояний.
• Синий свет нарушает сон. Уберите все источники света. Также не пользуйтесь перед отходом ко сну мобильными телефонами или айпадами (или переведите экран в ночной режим) — это занятие нарушает выработку гормона сна мелатонина и мешает заснуть.
• За два часа до сна можно поносить очки с фильтром синего света, это поможет простимулировать выработку мелатонина и успокоить мозг.
• В прохладной комнате и с теплыми ногами (уютные теплые носки!) засыпается лучше. Перед тем как лечь в постель, примите теплый душ (без мыла). Эта процедура расширит сосуды в коже, тепло будет лучше отдаваться, и тело быстрее охладится до комфортной для сна температуры.
• Ужинать следует не позже, чем за два часа до сна. Чем легче ужин, тем лучше спится.
• Если в голове крутятся мысли и заботы, положите возле кровати ручку и блокнот. Запишите темы или дела на следующий день, и тогда на ночь вы от них избавитесь.
• По возможности постарайтесь не принимать снотворное. Такие препараты могут вызывать привыкание, нарушать естественный ритм сна, к тому же на следующий день возможен эффект похмелья. Можно попытаться принимать мелатонин по 0,5–1 мг за час до отхода ко сну, чтобы задать такт ритму дня и ночи.
• Сон могут также улучшить биологически активные добавки — аминокислоты триптофан и глицин. Из них организм вырабатывает гормон сна мелатонин, и их важно принимать по вечерам. Сну способствуют также такие питательные микроэлементы и минеральные вещества, как витамин D, витамины группы В, витамины С и Е, магний, калий, цинк, кальций, железо (перед приемом железа проверьте кровь).
• Еще один прекрасный ритуал — прием травяного чая перед отходом ко сну. Используйте природные средства: зеленый чай (теанин), хмель, валериану, мелиссу, зверобой, пассифлору, красные китайские финики (унаби), а также вишню с ее природным мелатонином — это все оправдавшие себя мягкие средства, которые помогут заснуть. Ну и конечно же, не стоит забывать о зеленой мяте, кориандре и классике аюрведы — калгане, арджуне, зимней вишне (ашвагандха) и толстолистнике.
• Когда у женщин в менопаузе падает уровень прогестерона, с ним выпадает присущий этому гормону успокоительный эффект. При серьезных нарушениях сна женский врач может прописать гормональную терапию. Гормон принимают по вечерам.

Пускание слюней

К теме гигиены сна относится, естественно, и одно очень деликатное явление — пускание слюней. Мы в самолетах и поездах можем наблюдать этих «счастливчиков» — тех, кто способен в общественном месте проявить к окружающим такое огромное первичное доверие (как это бывает в раннем детстве), что запросто может заснуть на виду у множества людей, не опасаясь нападения, насилия, ограбления или просто того, что будет выглядеть глупо. Последнее может случиться с большей вероятностью, чем перечисленное до того. Ведь иногда у спящих сном младенца из уголка рта выползает ниточка слюны, опускается и отваливается челюсть, и все это сопровождается громким храпом, пыхтением, сопением и хрюканьем — в общем, ничего изысканного.
[image: ] Слюни во сне текут у многих людей. Особенно когда заложен нос по причине аллергии на клещей домашней пыли или пыльцу или попросту из-за простуды. Тогда человек начинает дышать ртом, и слюни ручьями изливаются наружу.

Когда заложен нос, многие хватаются за противоотечные капли. Однако в долгосрочной перспективе это далеко не самое лучшее решение. Ведь принцип действия таких капель или спреев в том, что они сужают кровеносные сосуды в слизистых носа. Когда действие лекарства заканчивается, все начинает набухать с еще большим рвением, и человек снова хватается за спрей. При длительном применении такие капли приводят к истончению слизистых и пересушенному, не подлежащему вылечиванию носу, также может проявиться неприятный запах. Воняет из такого пересушенного носа сладковато-тухлой мертвечиной, потому что там незаметно от пострадавшего поселяются вонючие бактерии.
Противоотечные капли для носа вызывают привыкание. Ни в коем случае нельзя их применять дольше одной недели. Лучше сразу обследоваться на предполагаемую аллергию и начать лечение, а в случае необходимости увлажнять измученные ноздри полосканиями или спреями с (морской) соленой водой — так тоже снимается отек, но бережно и без привыкания.
Стрессовые фазы жизни способствуют пусканию слюней, но за этим могут стоять и серьезные заболевания. Так что, если у вас эта проблема, лучше спокойно поговорите о ней с врачом.

Секс во сне

Сексомния — это очень деликатное и иногда юридически наказуемое обстоятельство: пациенты, обращающиеся к врачу по поводу нарушений сна, в том числе апноэ, чаще других страдают от парасомний (это такие нарушения сна, как сомнамбулизм, никтофобия, ночные кошмары, недержание мочи, переедание или сексомния).
[image: ] Чтобы мы не выплескивали эмоции своих сновидений, когда спим, организм переводит нашу мускулатуру в режим ожидания (stand-by). Она расслабляется во время фазы «быстрого сна», и только наши глаза быстро двигаются туда-сюда, потому эту фазу и называют БДГ-фаза – быстрые движения глаз.

БДГ-фаза — это сберегающий режим спящего организма. Если бы он нарушался, мы были бы в опасности. Особенно если бы в спящем состоянии, не «включаясь», постоянно вставали бы с кровати, чтобы осуществить то, что нам приснилось. Подобное иногда происходит, и это серьезная патология.
В фазах не-БДГ человек вообще-то глубоко спит, никакие истории ему не снятся, но у него есть нечто вроде мыслей, и у него активная мускулатура. По этой причине лунатик может двигаться — встать, одеться, открыть окно и сходить в туалет. При этом нет никакой гарантии, что он не перепутает платяной шкаф с уборной. Глаза его могут быть открыты, хотя мозг большей частью еще спит. Таким образом, человек полностью не владеет своими умственными способностями и позднее ни о чем не вспомнит.
[image: ]
Чаще всего сексомния наблюдается у людей с апноэ – то есть остановкой дыхания во сне.

Сексомния тоже проявляется в фазе без сновидений. Но это вовсе не выплескивание эротических снов. Рассказы партнеров и записи, сделанные в сомнологической лаборатории, свидетельствуют, что больные ночами мастурбируют (при этом иногда могут опустошить пакет чипсов), ночь за ночью занимаются сексом со своими бодрствующими партнерами, а на следующее утро ничего не помнят.
Один из таких пациентов жаловался, что его жена никогда с ним не спит. Возмущенная до глубины души, она возразила, что он каждую ночь вступает с ней в связь. Только так и обнаружилась его болезнь.
[image: ] Больные могут неприлично выражаться на тему секса или же проявлять доминантные или насильственные наклонности. Узнав об этом на следующий день, сексомники обычно очень стыдятся.

А провалы в памяти — это вовсе не отговорки: замеры электрической активности мозга однозначно доказывают, что больные в тот момент спали.
Этот феномен чаще всего наблюдается у людей с апноэ сна. Поэтому противохрапная шина или дыхательная маска могут помочь и при сексомнии. Поскольку большинство людей стыдятся говорить об этом, картина болезни еще относительно мало исследована. С другой стороны, у пациентов, которые долго не решались говорить, потом как гора с плеч, когда, нарушив молчание, они однажды узнают от своего врача или от товарищей по несчастью, что не одиноки в своей проблеме. Так что долой и это табу.


Глава 21
Симфония в мрачных тонах:
Рыгаем, чавкаем и издаем прочие телесные звуки

Почти каждый может вспомнить такой момент, когда в полной тишине громко и во всеуслышание с нами начинает говорить наш кишечник — и зачастую, увы, не только с нами. Это еще ничего, если ситуация позволяет по крайней мере сказать: «Извините, я сегодня не позавтракал».
[image: ] К урчанию в животе, то есть когда пустой желудок ворочает один лишь только воздух, отношение в обществе еще мало-мальски терпимое; присутствующие участливо ответят: «О, тогда вам нужно срочно что-нибудь съесть!»

Но когда происходит этакое утробное бурление, вспучивание или «стенание», становится совсем неприятно. Потому что в этом случае мы слышим, как сосед переваривает пищу, как двигается содержимое его кишок и, естественно, как сдерживаемые газы прорываются на свободу. Сам человек чувствует приближение этой напасти, а окружающие волей-неволей вынуждены выслушивать ее последствия. И тогда человек начинает лихорадочно ерзать на стуле, прочищать горло, откашливаться, в общем, совершать некий акустически отвлекающий маневр, призванный заглушить подступающие газы. В зависимости от силы напора следующего за ним фонтана звуков эти нервные и громкие телодвижения действительно могут отвлечь, ну или, наоборот привлечь внимание окружающих.
Да уж, человек — это не только духовное начало, но еще и тело, особенно в такие моменты. Причем в этом случае тело резонирующее, типа как корпус-резонатор у струнных музыкальных инструментов: полости нашего живота и кишок издают иногда высокие, иногда низкие звуки, как резонатор гитары. Короткие быстрые колебания «поют» на высоких нотах, медленные — на низких. А желудочные — клокочут и плещутся.
Однако этот концерт для струнного оркестра ничто по сравнению с теми звуками, что может издавать элегантная дама, сидящая в самолете в ряду наискосок от вас. Ей, к сожалению, стало так плохо, что ее тошнит в мешок, поспешно выковырянный из сетки на впереди стоящем кресле. Эти звуки плюс едкий, быстро распространившийся по рядам запах блевотины мгновенно вызывают тошноту у сидящих неподалеку. Наиболее чувствительных начнет тошнить следом, или, по крайней мере, им придется приложить все усилия, чтобы сдержать позывы к рвоте.

Взрывчатка в желудке

Этот позыв к совместной и одновременной рвоте — интересный феномен, и он, можно сказать, реликт из первобытных времен: если у кого-то из членов клана случалось отравление (например, тухлым мясом мамонта или чем-то в этом роде), вероятность, что его соплеменники уже успели приложиться к этому мясу, была очень велика. Ведь в те времена стол не всегда был уставлен яствами, то есть надо было поспешать и наворачивать, пока хоть что-то вообще есть. Самые жадные, естественно, хватали первыми, но и прочие вслед за ними могли успеть набить желудок и кишечник грозящей взорваться пищей. Вот тут-то и имело смысл на всякий случай от этой дряни отделаться — так сказать, в качестве профилактики.
Так что рвота — это защитный рефлекс. Но что именно происходит в этот момент? Итак. Сначала нужно глубоко вздохнуть; диафрагма как катапульта, как метательное орудие оттянется назад. Пищевод сократится, сфинктер желудка расслабится, а надгортанный хрящ перекроет дыхательные пути, чтобы туда ничего не попало. И тогда диафрагма вместе с сократившимися брюшными мышцами выстрелит содержимым желудка в направлении рта. Пищевод расширится, и вот тебе на…
Иногда со рвотой выходит желчь, поскольку в момент предшествовавшей тошноты тонкий кишечник уже перенаправил разложившуюся пищевую массу не в сторону заднего прохода, а снова наверх, к желудку. Он просто изменяет направление своих волнообразных движений на противоположное. А поскольку желчь в целях пищеварения впрыскивается в верхний отдел тонкой кишки, при сильной рвоте она выходит наружу, и ее можно распознать по зеленовато-желтому оттенку.
Виновник катастрофы — рвотный отдел в стволе головного мозга, продолжающем спинной мозг. Он реагирует в ответ на различные раздражители, которые, в свою очередь, тоже могут возникать из разных источников.
[image: ] Желудочно-кишечный тракт бьет тревогу, когда он переполнен и толком не срабатывает, немного опущен вниз; когда там расположились скверные возбудители или яды, когда вегетативная система бездействует и не способствует продолжению пищеварения, когда воспалена поджелудочная железа или же когда у больного язва желудка или двенадцатиперстной кишки.

Большой мозг тоже сигнализирует, скорее, о психических побуждениях, таких как тошнота, подступающая рвота или мерзкие отталкивающие запахи. Тошноту и рвоту могут также вызывать мигрени, нарушения обмена мозговых веществ (когда страдает управление нейромедиаторами) или локальные воспалительные явления. У вестибулярного аппарата в ухе тоже, естественно, есть горячая линия, соединяющая его со рвотным центром; именно эта связка портит нам круиз, когда на море сильные волны. А еще в стволе головного мозга есть специальные сенсоры, которые регистрируют медикаменты, алкоголь и наркотики, а также повышенное давление вследствие сотрясения мозга или опухоли. И, конечно же, не стоит забывать еще и про гормоны, которые во время беременности имеют доступ к рвотному рефлексу.
[image: ] Хорошие «тошнотики» целятся прямо в пакет или унитаз. Плохие – взрываются во всех направлениях, даже из их носа иногда выбрасываются непереваренные горошины.

Если вам когда-то приходилось издавать трубные звуки в уборной, и вы предполагали, что поблизости могут быть свидетели, то знаете, насколько это неловко. А еще хуже, если вас вдруг вырвет в машине друзей. Вонь, несмотря на тщательную уборку, еще долгие месяцы будет напоминать им о том «веселом» путешествии в вашей компании.

Ненавижу, когда кто-то чавкает:
Мисофония

Но нас выводят из себя не только навязчивые звуки рвоты. Иногда мы не переносим, казалось бы, вполне безобидные звуки чавканья или жевания. Хотя есть люди, которые жуют громко, как перемалывающие луговую траву лошади. Звуки жевания в некотором роде возбуждают аппетит. Но иногда они ужасно достают, и некоторых до такой степени, что столь сильная извращенная чувствительность даже получила статус диагноза — мисофония, то есть отвращение к таким звукам, как громкое употребление пищи, чавканье, дыхание или — что особенно противно! — клацанье плохо закрепленного зубного протеза.
[image: ] Окружающие сводят мисофоников с ума. Они предпочитают уединяться и питаться в одиночку. Причина этого явления еще мало исследована, но уже обнаружены психические причины – искаженное самовосприятие и локальные изменения мозговой деятельности.

Обычно же звуки жевания — это музыка в ушах человека, потребляющего пищу. Исследования показали, что обитателям домов престарелых их пресная и разваренная еда казалась вкуснее, когда им во время трапезы ставили записи звуков аппетитного хруста. По данным еще одного исследования, люди, которые во время еды смотрят экшн-фильмы или вообще включают телевизор на большую громкость, к собственным звукам жевания не прислушиваются. У такого поведения есть свои последствия: человек автоматически переедает. Шум и телевизор подстрекают к безудержному жору. Так что если хотите сохранить фигуру, питайтесь лучше в тишине и радуйтесь звукам, которые сами производите.

Flatus vaginales:
Вагина подает голос

Едва ли возможен больший казус, чем когда грациозная, похожая на фею балерина возносится в прыжке-шпагате, и в этот момент из ее попы раздается звук отдачи. Или вот представьте себе такую сценку: занятие йогой, тихо звучит индийская мелодия, коврики на полу лежат вплотную; вы принимаете позу собаки мордой вниз, делаете глубокий вдох и чуть позже переходите в положение плуга по-йоговски. Упражнение носит такое индо-возвышенное название — халасана. Поза способствует внутреннему спокойствию, гармонии и равновесию. Картина, которую вы и ваши товарищи по занятиям йогой собой являете, пока что гармонична: ягодицы дружно подняты с ковриков и торчат вверх, а ноги заведены под углом за голову. Но тут у вашей соседки по коврику с громким треском вырывается безудержное — пук!.. Девушка краснеет, но не от стараний и нагрузки. Впрочем, мощный выброс ничем не пахнет. Это вагинальный звук — Flatus vaginales. Для окружающих он звучит точно так же, как его соратник, производимый анусом. Эксперты знают: пуканье из вагины неконтролируемо, поскольку во влагалище нет закрывающей мышцы, как в заднем проходе, которая, по крайней мере теоретически, может предотвратить нежелательный выхлоп.

[image: ]

Что это было? Поскольку ваша соседка подняла пятую точку выше головы, ее влагалище засосало в себя толику воздуха. И этот воздух попросту должен был выйти наружу. Такое происходит у женщин, в частности, во время секса, когда таз поднимается наверх, а усердный член подобно поршню закачивает во влагалище воздух. Когда положение таза меняется, он просто с треском выходит обратно. Сохранив присутствие духа и проявив находчивость, женщина может быстренько прикрыть уши своему любовнику (она ведь чувствует, что произойдет), или же громко кашлянет, или прямодушно объяснит, что это не газы из заднего прохода.
[image: ] Независимо от того, вырвался звук на йоге или во время любовной игры, и исходил ли он из влагалища или все же из заднего прохода, тренированное тазовое дно может смягчить или снять подобный конфуз.

Врачи сейчас предлагают даже лазерную подтяжку для тазового дна тем женщинам, у которых влагалище часто подает голос. При сексе контролировать подобное вздутие поможет концентрация на тазовом дне; так что тренируйте его, и вы сможете избежать чувства стыда, связанного со случайным пуканьем. По каким-то причинам газы и пуканье… ммм… не секси. Хотя, с другой стороны, в любовных играх не может быть ничего неловкого. Так, болтливая вагина — это не dirty talk, то есть не какие-нибудь там грязные разговорчики, — просто иногда ее тянет поговорить, в том числе и на занятиях йогой.


Послесловие: об этом все-таки говорят!

Видим, слышим, чувствуем, нюхаем, пробуем на вкус — мы всеми органами чувств воспринимаем наши радости и горести. И ничто из этого не должно вызывать у нас серьезную неловкость. Вот что я хотела сказать вам этой книгой.
Меня часто спрашивают, действительно ли мне как врачу совсем ничего не составляет заниматься всеми этими интимными деталями, выслушивать рассказы пациентов и лечить мокнущие высыпания на коже, прыщи и пустулы, гноящиеся ссадины или скверно пахнущие раны. Еще ребенком я восхищалась рассказам, которые слышала о своем умершем дедушке; он тоже был дерматологом.
Он был отцом матери, и, гуляя вместе по улицам нашего города, они часто встречали дедушкиных пациентов. Случалось, что некоторые из них — женщины, радующиеся своему излечению, — на виду у всех приподнимали блузки или даже юбки, лишь бы продемонстрировать моему дедушке, как замечательно выглядят теперь эти очень деликатные места, никаких следов болячек.
Дедушка был из тех врачей, что знают решение любой проблемы, а если не знают, то стараются его найти. Он называл вещи своими именами, включая те вещи или явления, что считаются постыдными.
[image: ] Чем точнее врач задает вопросы и внимательнее слушает, тем больше он узнает и тем больше вероятность, что он быстро найдет причину болезни и соответственно сможет ее вылечить. Но это, разумеется, возможно лишь при условии, что люди будут открыто говорить друг с другом.

Вы можете на это заметить, что да, у врача такую откровенность еще можно себе представить, но дома, среди друзей или вовсе в широком кругу? Как там можно говорить о геморрое, запахе изо рта и сексуальных предпочтениях, и главное — зачем? Не переходим ли мы тогда границы, которые вообще-то должны уважать? Не задеваем ли окружающих излишней откровенностью?
Рекомендую вам один простой эксперимент. В следующий раз, когда вы окажетесь на вечеринке, подсядьте за столик, где увидите несколько своих друзей, знакомых а может, и незнакомых людей, и задайте открытый вопрос на тему, которая для вас табуирована. Кто-нибудь за столиком обязательно ответит и свободно выскажется. И другие тоже подключатся. Гарантирую. А потом беседа перерастет во вдохновленый разговор о том, о чем вы всегда хотели узнать. Для начала будет хорош такой вопрос: «Слышал ли кто-нибудь из вас о том-то и сем-то? Или, может, кто знает об этом из собственного опыта?»
А затем можно продолжить такими вопросами: «Что вы предпринимали против этого? Что предпринял врач? Что вы при этом чувствовали?»
Искренний интерес и отношение, исключающее насмешку, — лучшие двигатели хорошего откровенного разговора, в том числе на табуированные темы.
Периодически я сама так делаю. Однажды летом на вечеринке с барбекю мы сидели за одним столиком всей веселой женской компанией. Я рассказала о книге, в которой с научной точки зрения анализировались и классифицировались сексуальные фантазии, и это вылилось в беседу о том, та ли это тема, на которую можно говорить открыто. Некоторые из женщин предпочитали воздерживаться от таких разговоров и никогда этой темы не касаться. Они никогда не стали бы на нее размышлять, а о фантазиях своих партнеров вообще ничего слышать не хотели. Другие же в ярких красках описывали, как сами когда-то отваживались воплощать собственные фантазии.
Когда мужчины, присутствовавшие на вечеринке почувствовали, что за дамским столом что-то уж больно оживленная атмосфера, они потихоньку начали к нам подтягиваться. Но нашему женскому кружку тема показалась все-таки достаточно дискретной для мужских ушей, и мы сменили предмет разговора. Месяцы спустя один из присутствовавших тогда мужей, встретив меня на одном мероприятии, подошел ко мне с такими словами:
— Я точно не знаю, что вы обсуждали тем летним вечером, но хочу тебя поблагодарить. Нам с женой это очень пошло на пользу.
И он как-то по-особенному, восторженно ухмыльнулся. Тот разговор оказался вполне удавшейся «терапией» для супружеских пар — терапией против умалчивания и внутреннего напряжения…
Так что если разговор на табуированную тему все-таки завяжется, вы быстро заметите, сколько свободы дает чувство, что вы не одиноки в своих желаниях, проблемах или болячках. Так можно облегчить или вылечить многие беды и нужды, и даже без визита к врачу. Вы обязательно повстречаете людей, с которыми происходит то же, что и с вами, и которые могут дать вам ценные советы. Но только вот… об этом обязательно надо говорить, иначе каждый будет бороться и страдать в одиночку.
Говорят, что, мол, слово — серебро, а молчание — золото. В этом случае все точно наоборот!
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Маргит Кеттерле, возглавляющей отдел научно-популярной литературы, и Штефану Майеру, руководителю направления и главному редактору издательства «Дрёмер Кнаур», — огромная благодарность за организацию выпуска моей второй книги. Спасибо всей команде издательства «Дрёмер» — Катарине Ильген, доктору Эстер фон Бруххаузен, Керстин Шустер, Маркусу Бёлеке, Сюзанне Хиртрайтер, Йоханнесу Шермаулю, Изабелле Матерне, Сандре Хаке и фотографу Томасу Дюффе́ — за их работу над этой книгой!
И хочу сердечно поблагодарить всех моих чудесных коллег, которые делились со мной своими профессиональными знаниями и помогали в написании этой книги, это: д-р Сибилла Гёрлитц-Новакович (гинеколог), д-р Аня Мазур (врач общей практики и инфекционист), профессор д-р Дитмар Якоба (хирург и проктолог), д-р Ансгар Петт (гинеколог), Франк В. Пилграм (дипл. психиатр, психоаналитик), д-р социальных наук Анне-Мария Мёллер-Лаймкюлер (социальный психолог), д-р Харальд Мюллер-Павловски (пульмонолог и сомнолог), д-р Макс Вагнер (уролог), д-р Жанетт Арие-Бой (дерматолог), д-р Дирк Вильдемеерш (гинеколог), Хайко Леманн (врач общего профиля и остеопат), д-р Михаэль Фельд (врач общей практики и сомнолог).
Профессор д-р Михаэль Тсокос (судебный медик), Керстин Крайс (врач, специализирующаяся на лечении вен, лазерной медицине и противоболевой терапии), д-р Маркус Бок (врач и ученый в области нейробиологии), профессор д-р Штефани Крюгер (психиатр и психотерапевт), д-р Фолькер фон Бэр (врач-лаборант), д-р Михаэль Биров (радиолог и нейрорадиолог), д-р Маттиас Манке (ортопед), приват-доцент д-р Франк Кристоф (уролог), Ян Мартенсен (преподаватель и деятель искусств), Юстус фон Видекинд (консультант по вопросам коммуникации), Аркадиуш Любе (литературовед и журналист), Катерина Буркхардт (профессиональная спортсменка, тренер по пилатесу и йоге) — всем вам спасибо за ценные советы и идеи.
Риту Шмитт и Тобиаса Хоффманна благодарю за многолетнее сотрудничество. Спасибо всей славной команде нашей клиники за верность и надежность — если бы не вы, я не смогла бы совмещать практическую работу с написанием этой книги.
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Примечания

1 Магдалена Самозванец — польская писательница-сатирик, 1899–1972. — Прим. пер.

2 Речь идет о книге «Что скрывает кожа: 2 квадратных метра, которые диктуют, как нам жить», Эксмо, 2018. — Прим. ред.

3 Fisherman’s Friend (Друзья рыбака, англ.) — название ментоловых пастилок, выпускаемых компанией Lofthouse of Fleetwood, Англия. Впервые были изготовлены фармацевтом Джеймсом Лофтхаусом в 1865 году для борьбы с различными дыхательными проблемами у рыбаков, работающих в экстремальных условиях при глубоководной ловле у берегов Исландии. Форма пастилок практически не изменилась со времени их создания. — Прим. пер.

4 Голобионт — совокупность всех организмов в определенной экосистеме, в том числе живой организм со всеми населяющими его микроорганизмами; нередко используется также термин «суперорганизм». — Прим. пер.

5 Метилмеркаптан — одно из летучих сернистых соединений, иногда вырабатываемое микрофлорой рта.

6 Биотоп — среда обитания организмов. — Прим. пер.

7 В оригинале использован немецкий фразеологизм: da bleibt glatt die spucke weg — дословно «вдруг нет слюны», который употребляется в значении «Просто нет слов! Поразительно!». — Прим. ред.

8 То же, что и хроническое. — Прим. ред.

9 Плотные, каменистые образования. — Прим. ред.

10 Автор имеет в виду знаменитую фразу Парацельса: «Все есть яд, и ничто не лишено ядовитости; одна лишь доза делает яд». — Прим. пер.

11 Дословный перевод — «профессор Дырка-между-зубами». — Прим. пер.

12 Глиадин — гликопротеин; белок, получаемый из пшеницы. Один из составляющих глютена. — Прим. пер.

13 Привлекающие вещества. — Прим. пер.

14 Будапештеры — классические мужские туфли австро-венгерской обувной школы. — Прим. пер.

15 Эци — ледяная мумия человека эпохи халколита, обнаруженная в 1991 г. в Тирольских Альпах; это самая старая мумия, найденная на территории Европы, ее возраст около 5300 лет. — Прим. пер.

16 Мыльные вещества. — Прим. ред.

17 Автор употребил немецкий ее вариант: «Ничего не делая, заржавеешь». — Прим. ред.

18 Фетальный период — заключительный период беременности, длящийся с начала третьего месяца от момента зачатия и до родов. — Прим. пер.

19 Спанкинг — телесное наказание в виде серии шлепков по ягодицам ладонью либо другим плоским предметом. В практике психосексуальной субкультуры, основанной на эротическом обмене властью (БДСМ), термин «спанкинг» часто применяется в более широком смысле как общее обозначение практики телесных наказаний. — Прим. пер.

20 Российские специалисты придерживаются другого мнения: половые контакты во время менструации могут спровоцировать возникновение эндометриоза за счет ретроградного заброса крови. — Прим. ред.

21 Let it flow (англ.) — «пусть течет»; созвучно со знаменитым названием песни Франка Синатры — Let it snow. — Прим. ред.

22 В РФ пока не внедрен. — Прим. ред.

23 По-немецки фраза звучит так: «Wir machen der Weg frei» и являлась какое-то время слоганом одного из немецких банков. — Прим. ред.

24 Прерванный половой акт. — Прим. ред.

25 ВИЧ — это вирус, подавляющий иммунную систему, а СПИД — это комплекс заболеваний у вич-положительного человека на фоне сниженного иммунитета. — Прим. пер.

26 Устойчивость. — Прим. ред.

27 Больничная касса (Krankenkasse, нем.) — страховая организация специального типа, составляющая основу немецкой системы обязательного медицинского страхования. — Прим. пер.

28 Однако именно лекарств для лечения ВПЧ пока нет. — Прим. ред.

29 Last but not least — последнее, но не менее важное (англ.). — Прим. пер.

30 Какать или не какать (англ.). — Прим. пер.

31 Тензиды — поверхностно-активные вещества, концентрирующиеся обычно на разделе двух сред (воды и воздуха), что снижает поверхностное натяжение и улучшает смачиваемость предметов; тензиды диспергируют грязь в своем растворе и поэтому используются в составе моющих и чистящих средств. — Прим. пер.

32 Буж — гибкий стержень или трубочка, предназначенная для введения в мочевой канал и другие узкие отверстия организма. — Прим. пер.

33 Рудольф Людвиг Карл Вирхов (нем. Rudolf Ludwig Karl Virchow; 1821–1902) — немецкий ученый и политический деятель, врач, патологоанатом, гистолог, физиолог, основоположник теории клеточной патологии в медицине. — Прим. пер.

34 Сопротивляйтесь злу в начале! (лат. principiis obsta!) — немецкий перевод строки из поэмы Овидия Remedia amoris («Лекарство от любви»). — Прим. пер.

35 Ойген Рот (нем. Eugen Roth, 1895–1976) — немецкий писатель, автор популярных юмористических стихотворений. — Прим. пер.

36 Джеймс Огастин Алоишес Джойс (1882–1941) — ирландский писатель и поэт, представитель модернизма, автор знаменитого романа «Улисс». — Прим. пер.

37 Здесь дословный перевод с немецкого, далее цитаты взяты из произведения «Грязные письма Джойса», пер. Т. Косоруковой. — Прим. пер.

38 Кантиеника (Cantienica®) — терапевтический фитнес; программа упражнений для спины, разработанная Бенитой Кантиени (Benita Cantieni). — Прим. пер.

39 Устоявшееся мнение о ком или о чем-либо; репутация. — Прим. ред.

40 Груфти — подросток, представитель готической субкультуры, последователи которой красят волосы в черный цвет, одеваются в черное, устраивают собрания на кладбищах и т. п. — Прим. пер.

41 Дарквэйв (англ. dark wave — «темная волна») — музыкальный стиль, одно из направлений готической музыки, появившийся в конце 1980-х годов как результат экспериментов представителей новой волны (особенно готического рока и постпанка) и индустриальной музыки. — Прим. пер.

42 Nomen est omen — Имя есть знак (лат.). — Прим. пер.

43 Игра слов, кинотехнический термин. — Прим. пер.

44 Здесь — залысина ближе к затылку — вроде той, что носят католические духовные лица. — Прим. ред.

45 Гирсутизм — избыточный рост волос на теле и лице у женщин по мужскому (андрогенному) типу. — Прим. пер.

46 Гюстав Курбе (фр. Jean Désiré Gustave Courbet, 1819–1877) — французский живописец, ставший знаменитым благодаря реалистичному изображению обнаженной натуры. Его полотна смущали современников излишней откровенностью. — Прим. пер.

47 В России можно использовать аналоги — мазь Вишневского или ихтиоловую. — Прим. ред.

48 Смотри и жди (англ.) — Прим. ред.

49 Использование не по прямому назначению (англ.) — Прим. ред.

50 Петер Мафай (Peter Maffay, род. в 1949 г.) — немецкий певец, музыкант, композитор и актер. — Прим. пер.

51 Anything goes (англ.) — все, что угодно. — Прим. пер.

52 Леонард Ни́мой — американский актер, режиссер, поэт и фотограф, известный по роли Спока в телесериале «Звездный путь». — Прим. пер.

53 Подробнее о теломерах можно прочитать в книге «Эффект теломер. Революционный подход к более молодой, здоровой и долгой жизни». — Прим. ред.

54 День матери празднуется в немецкоговорящих странах (ФРГ, Австрия, Швейцария) в мае. — Прим. пер.

55 Перименопауза — физиологический период, начинающийся с первых менопаузальных симптомов и заканчивающийся прекращением менструаций. — Прим. пер.

56 Если прошло более 10 лет после наступления менопаузы. — Прим. ред.
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CTOAD K€ IPPEKTHBHO, KAK XAOPIEKCHANH,
YTPOM AO 3ABTPAKa OAHY CTOAOBYIO AOKKY
MACAQ «TTOAOKNTH> B pot, 10-20 MinyT
MPOUEKUBATH Uepes 3y6bi, 3aTeM Bbi-
TAIOHYTD.

3y6uoit pau 1 npodi-
AaKTHKY

3y6b1, AOMGSY, KOPOHKS, MPOTE3H €06~
XOAHMO PEryASPHO KOHTPOAHPOBATD I
saxeuBaTs/KOPPEKTHPORATD Y 3y6HOTO
Bpava.

TTpodecchomnarpnas acTKa 3yGos:

ABA Pa3a B TOA — YAAASIOTCS OTAOKCHMS,
YMEHBINAIOTCS OBEPXHOCTH, KyYAQ MOTYT
nonaaaTs Gakrepum.

Aevenne NapoOAOHTHTA B
3y6oaecHeBbIX KApMaHAX

BrickaGAMBaHIE, HHOTAQ C ONIEPATHBHBIM
BCKPBITHEM ACCHDI; B HEKOTOPBIX CAYUasIX
TpeByIoTCs aHTHOHOTHKH.

Kumeunas paopa

Kaerdarka i antuGnoTHKH yKpenasior
$AOPY TIOAOCTH PTa, BHITECHSIOT BOSGYAU-
TeAeit GoaesHeit.
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CTCP)](eHh BOAOCa

CoeAHHHTEABHO-TKAHO®
KOPHEBOE BAAraAHIIe
Buemnee koxucroe
KOPHeBOe BAAraAHie
BuyTpennee koxucToe
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Marpuxc

MeAaHOLMTEI
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KposerocHsrit cocya
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XBATUT
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KOTOPHI

HE MPUHSTO

HA3bIBATH

Joxynua Quzepe

OYAPOBATEABHAII
KULLIEYHUK

KAK cambiit
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OPTAH
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AeiicTByIOIIee BellleCTBO

TIpuHIMD AefiCTBHS

Ilpumenenne

Pacrs: Op MHHOKCHAHAQ

Vasunser gasy pocra Boaoca.

Hauecenue Ha KOXY I'OAOBBI.

PactBop MeAaToHHHA

TIpoTHBOBOCTIAAMTEABHBII YAABAMBATEAD
CBO6OAHI>1X PAAHMKAAOB, « PEMOHTHOE
06CAY)KHBQHV[6» KAETOK — YCIIOKauBaeT
obeccraeHHbIe KOPHH BOAOC.

Hanecenue Ha KXY FOAOBBL

PactBopsl acTporena

CIUMyAUPYIOT KOPHH BOAOC, TOPMO3ST
Npeo6pasoBaHUe TeCTOCTepoHa B Goaee
CHABHBIl AUTHAPOTECTOCTEPOH.

Hanecenue Ha KOy TOAOBbI;
9ddeKT He OUeHb CHAbHBIIL.

O6oramenHast TpoMGOIHTAMI
maasma (PRP-tepanms™)

dakTOphI pOCTa M3 COOCTBEHHOI KPOBH,
TIpOIIeA el yepes LeHT pU¢yTYy.

Muvexuuu y Bpaya.

duHACTepHA, AyTACTEPHA —
Off-label useo CYTH, 3TO
CPEACTBA AASI TIPOCTATHI

Topmosut npeo6pasoBaHue TeCTOCTEPOHA
B 60A€e CHABHBII AUTHAPOTECTOCTEPOH.

AAS My>KYHH; TIPHeM BHYTPb —
TIpH COMYTCTBYIOMHUX MPobae-
MaX — ABYXTIPOLIeHTHBIX Hapyie-
HHSIX AHOUAO U PeKIUH.

AHTHaHApOTeHHbIEe TaGACTKH

BaokupyioT BosaeHCTBIE MyKCKUX TOPMO-
HOB Ha KOPHH BOAOC.

A\ASI KeHIIUH; TIPHeM BHYTPb, eCTh
no6ourble 3¢ ekt (cM. raasy 7).

Cnponoaakron — Off-label
use, 10 CYTH, 9TO AHYPeTHK

Baokupyer BospeiCTBHE MyKCKHX TOPMO-
HOB Ha KOPHH BOAOC.

TIpuem BHYTPD.






OEBPS/images/img00252.png





OEBPS/images/img00066.png





OEBPS/images/img00234.png





OEBPS/images/img00041.png





OEBPS/images/img00182.jpg





OEBPS/images/img00240.jpg





OEBPS/images/img00023.png





OEBPS/images/img00155.png





OEBPS/images/img00289.png





OEBPS/images/img00203.png





OEBPS/images/img00135.png





OEBPS/images/img00149.png





OEBPS/images/img00194.jpg





OEBPS/images/img00262.png





OEBPS/images/img00106.png





OEBPS/images/img00077.jpg





OEBPS/images/img00013.png





OEBPS/images/img00007.png





OEBPS/images/img00183.png





OEBPS/images/img00277.png





OEBPS/images/img00099.png





OEBPS/images/img00280.png





OEBPS/images/img00056.png





OEBPS/images/img00228.png





OEBPS/images/img00145.jpg





OEBPS/images/img00127.jpg
BaKTePHlfl Tpunmepa
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Yro nMeHHO?

Tloyemy/0TKyAQ OSIBHAOCH

Beaste Toukn

BcaeacTBITE MEKPOTPaBM B 06AACTH MATPHKCA HOT'TS B HOI'Te 0OPa3yloTCs MAACHbKITe
BO3AYIIIHbIE [TIOAOCTH; OHH 06AaAa!0T CIOCOBHOCTBIO paspacrarbcs, ocobeHHO y AeTell.

Touku Ha moBepX-
HOCTH

Meapuaitimie AYHKH BCACACTBHE HapyIIEHHS pOTOBHIIBI; IIPH ‘Ielﬂyﬂ‘li\TOM AMIIae, Kpyro-
BOM BBITIAA€HHUH BOAOC U HEI;IPOAEPMHTE.

HPOAOABHLIQ BO3PZICTHO€ SBACHHE, IIOX0XXe Ha MOPIIMHBI, HO TOABKO Ha HOI'T€: HEAOCTAaTOYHOE CHab-
6oposaku JKeHHe HOTTeBOM MAACTHHBI )KUP OM BCAGACTBHE BBICBIXAIOITEH KOXKHU.

Boposaxa CaeacTBHe TPaBMBI MATPUKCA HOTTSI; YACTO ACPXKHTCSI TOAAMH, BO3MOYKHO CaMOM3AeYe-
TocepeanHe HHe.

Tlonepeunsre BosHuKkatoT, ecAM BOCHIPOH3BOACTBO HOTTSI HEHAAOATO 3AMEAAHAOCH, HaTpuMep,
6oposaku M3-32 BOCTAACHHUS HOTTEBOTO AOXKA; MPOYHe IPUIHHbI — TSDKeAble HHQEKITUH, XUMUOTe-

parnus, OTpaBACHHA.

OTaereHHE HOTTS
OT HOI'TEBOTO AOKA

CAeACTBHE BOCTIAAHTEABHOTO KOKHOTO 3a60oAeBanmst (HAIpHMep, KPacHbIit IAOCKHIT
AMIIt), cepbe3HBIX TPABM HOTTA C IOBPeXKACHHEM MATPUKCA; eT0 MOTYT TakkKe CIIPOBO-
IMPOBAaTh MEAMKAMEHTHI, BBISBIBAIOIIHE $pOTOTOKCHIECKYIO PEaKIHIO Ha COAHIE.

AByxiBeTHsIi1 Ge-
AO-KPACHbIIl HOTOTh

Ipuaeraromjast K TeAy YacTh HOI'TS 6€AOTO IBeTa, APyTasi KpacHast; OGbIBaeT IpH cAAbOCTH
TIOYeK MAM 3a60A€BaHUM MTeUeHH.

IIser HOrTH

3eaeHsIT: mopaxenue 6akrepusmu Pseudomonas aeruginosa.
Beasrit: OSYCAOBAEHD TeHeTHYe CKH UAHM BOSMOXKHO TSDKeAoe 3ab6oaeBaHye (He‘[eﬂb, HO'-].KI/[).
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Mertop,

TIpuHIun AelicTBAS

KommenTapnit

Bpurpe

Boaocrt moapy6aior aesprem
Ha ypOBHe KOXH.

* Aelmeso, GBICTPO, MOXKHO TTOAB30-
BaThCS @KEAHEBHO; e THHY MOAPE3aloT
TI0A YTAOM, IjaparnaeTcs.

* Bpurbe He 3aTparusaet KopeHb
BOAOCA, IOATOMY OH BIIOCACACTBHH
OTpAaCcTaeT, HO HHKAK He GBICTpee
TMPEXHero.

* MoryT BO3HUKHYTb MUKPOTPaBMbI:
MPOHMKAIOT THOMHbIe GakTepm, o6pa-
3yloljHe THOMHBbIE MCTYABL; BHIXOA —
UCTIOAB30BATh Ae3MHPUIIMPOBAHHbIF

U OCTPBIi CTAHOK.

* B03MOKHa KOHTaKTHasl aAAepTHS
Ha HUKeADb U KACHIKYIO TIOAOCKY

Ha CTaHKe.

XuMHYecKoe yAaAeHHEe BOAOC

OporoBeBiee BOAOKHO IIOABepra-
eTCs PACIaAy IOCPEACTBOM CHAb-
Hoit meaount (pH 12) na yposue
KOXXH HAH UyTb HIDKe HeTo, 3aTeM
BeIIECTBO HETPAAH3YIOT KHCAO-
TOIl.

* Aeteso.

* TloBTOpATH HEOBXOAMMO KasKAblE
ABA-TIATH AHEIT; TOBPEKACHHS KOXKH

U KOHTAKTHBIE 9K3€MbL.

* He MOXeT NPHMeHSATHCS Ha GOABIINX
y4yacTKax, u3berarh MOMAAAHUS HA CAH3H-
CThle B 06AQCTH TeHUTAAHIL
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MarouHas Tpy6a
Marka

MoueBoii my3bIpb
Ietixa maTku

MOUYEHCITyCKaTeAbHbIH _
KaHAA Baaraawme
Kaurop Tpsamas kumka
Buyrpennue

MIOAOBBIE I'y OBl

BremHue
MIOAOBBIE Iy OBl
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B3AETHAS
TIOAOCA

3APOCAU
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OPATMEHT

Ckaapxa
AECHBI
AecHa

YaepxuBaromue
BOAOKHA
(mapoaoHT)

LlemenT 3y6a





OEBPS/images/img00130.png





OEBPS/images/img00156.png





OEBPS/images/img00113.png





OEBPS/images/img00123.jpg
KaeTka cansucThix
YeAOBeKa, AaTAKOBAaHHAS
XAAMUAUSIMA

SApo KAeTKH

XAAMUAUU
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KorgA Bbl APUTE KHUTY,
Bbl AAPUTE LIE/TIbIA MUP

XOTHTE 3HAT BOMIbLLE?
3axopuTe Ha caiiT:
https://eksmo.ru/b2b/

3B0HMTE N0 TenedioHy:
+7 495 411-68-50, 0. 2261

BALL fIOrOTHN
HA OB/IOXKE

* OBPALLEHVE
* KKIVEHTAM
* HAOBTIOXKE






OEBPS/images/img00103.png





OEBPS/images/img00278.png





OEBPS/images/img00138.png





OEBPS/images/img00006.png





OEBPS/images/img00189.png





OEBPS/images/img00227.png





OEBPS/images/img00146.png





OEBPS/images/img00057.png





OEBPS/images/img00219.png





OEBPS/images/img00022.png





OEBPS/images/img00251.png





OEBPS/images/img00111.png





OEBPS/images/img00243.png





OEBPS/images/img00065.png





OEBPS/images/img00096.jpg
Marounas Tpy6a

SInyHNK Meamas
LieroyKa

IMeitka MaTKK

MarouHslii 3eB
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BOIIIE AOBKOBAY
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Ipoayxr

IIpuanun peficTBHs

KommenTapmit

AlopBepnyeckas
HACTOMKA AASI KOXKH
TOAOBBI C HUMOM,
KYPKyMOH, Kpa-
CHUAbBHBIM KOPHCM,
panTHen KPaCHAbHOM
M KOKOCOBBIM MAaCAOM

Hanocurp na koxy ro-
AOBDBI OAMIH Pa3 B ACHb;
OKa3bIBAeT MPOTH-
BOrpu6KOBOE, aH-
THOAKTEPHAABHOE,
AHTUOKCHAQHTHOE,
MPOTHBOBOCIIAAM-
TeAbHOE BO3ACHCTBUE,
peryAupyer sHaueHne
pH;

YMEHBIIAET 3YA, YXaKHU-
BaeT 3a KOXKeH, MuTaer
ee M COXpaHseT BAAry.

[Tpumensiercs npu
MepXOTH, Yelryi-
YATOM AMILAE, HeH-
poaepmuTe, 3yae 1
BOCIMAACHHSX KOXKH
TOAOBbBI.

Pacrpop yxcyca
(1-2 cr. . s16a0uHO-
ro ykcyca Ha 1 autp
BOADI)

BoccranaBauBaer
KHCAOTHYIO 3QIIUTHYIO
MAHTHIO KOKH, n36aB-
ASIeT OT HEXKEAATEAb-
HBIX MHKPOOOB KOXH
T'OAOBBI.

Ipmwxumaer opo-
rOBEBIIHE MAACTHH-
KM K CTePYKHIO
BOAOCA, BOAOCBI
6aecTsT.

IporuBorpu6KoBbIe
LIAMITYHH: CeACHA
AMCYAbOHUA, IMKAOTIH-
POKCOAAMHH, KeTOKO-
Ha30A

YMeHbIIaeT KoAnye-
CTBO Pa3APKAON[HX
APOXOKEBBIX IPUOKOB
Malassezia furfur.

Ipoaatorcs

6e3 perjenra; ocra-
BUTb AEHCTBOBATH
HA TP MHHYTBL.
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MovueBoit mysbiph

CrepikeHb Aazepa Marka

VIcToHYeHHast CAM3HCTast
o60aouka (Ao mpoteaypb)

Buemmss Byapsa

‘““\.’/ VTOAIEHHAs CANSHCTas!
(mocae mporieaypsI)
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CpeactBO

Ilpnmenenne / AeiicrBue

KommenTtapuit

OPEXM MBIABHOTO AEPEBa Hu3
HNuaun n Hemaaa

5—6 TIOAOBHHOK OPEXOBMX CKOPAYHOI(
3aMOYHTD B 250 MA TEIAO# BOABL M
OCTaBUTb B XOAOAMABHHUKE Ha HOUb
HAHN ﬂPDKPll’[S[TP[Tb opexn B T€UYCHHUE
A€CATh MHHYT, CKOPAYTIKU OTACAHT.
OTBap HaHECTH Ha TOAOBY U BTePeTb.
COAEP)KI/IT HPI/IPOAHblE MomuHue Belme-
CTBa CAIIOHHHBI, ACHICTBYIOIIHE, B YaCT-
HOCTH, HPOTMB APO)K}KEB])]X rPHﬁKOB,
BBI3BIBAOIITAX HQPXDTB.

3aMeHHTeAD IIAMITYHST;

HeAOCTAaTOK: CIIelHIUeCKH Il 3aMax;
COAepYKaIIasi KAABITHEBbIE COAH BOAQ
cHKaeT 3 PeKT, MOCKOABKY obpa-
3yeTcst H3BECTKOBOE MBIAO (KaK IpH
MBIThe KAQCCHUECKHM MBIAOM), TIO3TO-
My IIPH MBIThe BOAOC TAKHM CIIOCOG0M
006513aTeABHO HY>KHO 3aTeM OIIOAOC-
HYTb UX BOAOH C YKCYCOM.

Tanno3eMm, AaBaspae (3a-
CTHIBIIAs AQBa), TAMHA rac-
cya uau pacya u3 CeepHoit
Adpuxu

2-3 CTOAOBBIE AOXKKH TIOPOIIKA CMe-
WATh C TAKMM )K€ KOAHYECTBOM BOABI
MAM 4yTh 6OABIIE, OCTABUTH HAGYXaTh
HA OAMH 4ac, TOKa Macca He CTaHeT
reaeo6pasHoIT; IIOAEPIKATh KOPOTKOE
BpeMsl B BOAOCAX, 3aTeM OCHOBATEABHO
BBITIOAOCKATb.

BEI.I.‘ECTBa 60l‘aTI>I MHHEPaAPHBIMH
Bell[eCTBAMH, YCIIOKAHMBAIOLIHMH KOXKY,
TAKUMH KaK MarHH#l, KpeMHHIT, KaAb-
LU U KEAE30.

3aMeHHTEeAD IIaMITYHS; TIpH MIOBpe-
JKACHHBIX BOAOCAX TAUHO3EeM Aydile
He HCIIOAB30BaTh, IIOCKOABKY OCTpbIe
YTOAKH M Kpast YacTH'€K TAMHO3eMa
MOTYT HAaHOCUTb YIep6 oporosesiie-
MY BOAOKHY U IIPUBOAMTD K AOMKOCTH
BOAOC.
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IIser HOrTS

CHHS‘KOPH‘{HQBHﬂf TeMaTOMa, OHA Pa3BUBACTCA M BUAOM3MEHAETCA.
KoprraHesbie ITOAOCH! HAM TeMHast TOBEPXHOCTh: POAHMOE ITSTHO, YePHBII PaK KOKH, SKUPO-
BO€ IITHO NP1 qemyﬁanOM AUIIIae, TAeCHEeBBIN I’PH60K — B 3TOM CAy4Yae BCErAa K Bpal{y!

Hortu B opme
JaCOBBIX CTEKOA

IToxoxe Ha cTeKAO Hapy4HBIX 9acOB, yTOAIIEHA KOHIE€BAS (PaAaHl‘ﬂ COOTBETCTBYIOIIETO
TAABIIA; IPH COCYAMCTHIX 326 0A€BAHHSIX HAH KHCAOPOAHON HEAOCTATOMHOCTH IpH GoAes-
HSX ACTKHX.

Kororn

OG6BIYHO BO3HUKAET HAa HOTaX; OGBIMHO TaK HA3BIBAIOT AAHHHBIE, H3OTHYTHIE, Y TOAICH-
Hble, COTHYThIe TPY6OUKOI1 BEABMHHCKIE HOITH; IPHYUHBL — HOLIEHHE CAHIIKOM Y3KOM
06YBH, MOAOTKOOGPA3HbIE TTAABLIBI, BADHKO3HOE PaclIMpeHIe BeH HAN HapyIIeHHs KPOBO-
o6 panreHns.

Bpocmme norru

Yacro HACACACTBEHHOE® SIBACHHE, CACAOBATEABHO, O6yCAOBAEHO AHATOMHUYECKH; U3-3a
HOIIIEHHS! CAMIIKOM Y3KOIT OGYBH HAH H3-32 HEKa4eCTBEHHOTO [IEAUKIOPA; He IPHAABaiiTe
HOTTSIM OKPYTAYI0 $OPMY, @ OTCTPHTaiiTe IPSIMO, HHAUE OCTphIe Kpasi GYAyT BpesaThcs B
MSIKOTb, 4TO YPEBATO MUKPOTPABMaMU U GaKTe pHAABHBIMI HHOEKIHSIMH; HHOTAQ He06X0-
AMMBI 3KHMBI AASI HOTTelT HAH yMeHbIIeHHe HOTTeBOM MAACTHHBI OTIe PATHBHBIM Iy TeM.

TToaste HOrTH

JKeaobuaTble BOTHyThIE BMSTHHBI: BPOKACHHOE SBACHHE HAU IIPH HEAOCTATKE XKeAe3a.

Caosuuecs HOITU

Beicbixanue HOTTS TIPOHUCXOAUT U3-3a CMBIBKH AASL AAKQ, YPE3MEPHOI0 HCIIOAB3OBAHH
MBIAQ, CAMIIIKOM YaCTOTO MBIThS; TAKXKEe BCACACTBHE CHABHOTO MEXaHHIE€CKOT'O pasApake-
HHUA — Y IHAHHCTOB, THTAPHCTOB, PEMECACHHHKOB.

O6rpriseHHbIe
HOTTH

CBﬂAeTeAbCTByiOT O ICHUXUYECKOM HAIIPSDKEHHH, HePeIIeHHbIX KOHq)AI/lKTaX, HEeOMNTH-
MaAbHOM o6pamex-mu CO CTPECCOM U TPYAHOCTSAMH aAQNTALINH; 0co6eHHO Ha6A!0Aa€TC5{ B
AETCKOM U IOHOILIIECKOM BO3pacTe.
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Mertop,

TIpuBnHD AeficTBHS

KommenTapuit

Aazep

HPOKZ\AHE&HHC TIMTMEHTA B KOPHAX
BOAOC, HAXOASIIIIMXCS B pase pocTa,
HCKYCCTBEHHO CPOKYCHPOBAHHBIM
MOITHBIM ITyIKOM CB€TQ, COCTOS-
IIMM U3 BOAH OAHON AAMHBL.

Ayymmit 3G GexT Mpu TeMHBIX BOAOCAX
HA CBETAON KOJXKe; CBETABIE BOAOCHI Aa3ep
TIAOXO «HAXOAHT>; AASI AOATOBPEMEeHHO-
ro 3¢ $peKTa MOBTOPUTH MHOTOKPATHO;
Y [POLieAype HeOGXOAMMO 3alUTUTD
rAasa;

€CTb PUCK IOAYUEHIS 03KOTa;
Heo6XOAMMO H36eraTh COAHIIA H COASIPHS
32 UeTHIPE HEACAH AO I UETBHIPE HEACAH
MOCAE IPOLIeAYPBL

VIHTEeHCHBHBII MTyABCH-
pyrommit cget (Intensive

Pulse Light — IPL), $oro-
BCTIBIIKA

CpaBHUMO ¢ Aa3epPOM, HO CBETOBbIE
BOAHBI Pa3HON AAMHBIL.

Boabmme ammaparsl, kak u Aazepsl. Ban-
MaHHe: B PyUHBIX IPHOOpPax, KOTOpbIe
MO)KHO KYIIUTb B OTKPBITOI IPOAQKE,
CAMIIKOM MaAO SHEPTHH AASl AOATOBpe-
MeHHOTO 3¢ deKTa.






OEBPS/images/img00218.jpg





OEBPS/images/img00129.jpg
CANDIDA AILLBICANS





OEBPS/images/img00235.jpg





OEBPS/images/img00150.png





OEBPS/images/img00137.jpg





OEBPS/images/img00061.png





OEBPS/images/img00223.png





OEBPS/images/img00247.png





OEBPS/images/img00018.png





OEBPS/images/img00037.png





OEBPS/images/img00283.png





OEBPS/images/img00204.png





OEBPS/images/img00054.png





OEBPS/images/img00097.png





OEBPS/images/img00266.png





OEBPS/images/img00142.png





OEBPS/images/img00231.png





OEBPS/images/img00274.png





OEBPS/images/img00050.png





OEBPS/images/img00157.png





OEBPS/images/img00190.jpg
3pa0poBbiit

WS Pacmermpumiics

KOHYHK





OEBPS/images/img00093.png





OEBPS/images/img00174.png





OEBPS/images/img00046.png





OEBPS/images/img00238.png





OEBPS/images/img00033.png





OEBPS/images/img00208.png





OEBPS/images/img00089.png





OEBPS/images/img00282.jpg





OEBPS/images/img00029.png





OEBPS/images/img00255.png





OEBPS/images/img00212.png





OEBPS/images/img00114.png





OEBPS/images/img00074.png





OEBPS/images/img00260.png





OEBPS/images/img00052.jpg
MoueBoi my3bIpb

CeMsBBIBOASIIIUI -
HPOTOK OACTas! KMIIKA
""" CeMeHHble
ITy3BIPBKI
T ITpocrara
Opeximst P!
Pexrym

Tlemepucrsie TeAa (mpsimast kumka)

ToaoBka uaeHa
MouyeHcIrycKaTeAbHbIH

KaHaA TIpuparox
SJUYKA





OEBPS/images/img00031.png





OEBPS/images/img00192.jpg
CpeactBO

Ilpnmenenne / AeiicrBue

KommenTtapuit

TTopomoxk u3 asparckux
TPaB; MOAOTBIE TPABBI: IIH-
Kakait (asHaTcKas aKkarus),
aMAa (MHAHIICKHIT Kpbl-
JKOBHHK), ACPXH-ACPEBO
(xpucToBa KOAIOUKa)

HOPOH.[OK PpasBecTH B rops{'-xeﬁ BOAE,
AATb OCTHITB, BTEPETDb B KOXKY TOAOBBI,
yepes 10-20 MUHYT OIIOAOCHYTh.

3aMeHUTeAD UIAMITYyHS, CTHMYAH-

pyeT kpoBoobpaijeHue; 3Gpext
TMIMAMHTA, IPOTHBOBOCTIAAMTEABHOE
BO3AEHCTBHE 6A31'OA3PH Ay6M.A1>H1>1M
BeIeCTBaM; BOAOCHI XOPOIIIO pacyechl-
BAKOTCA.

Prxanas myxa

10-20 r Myku pasMenarh B TeIAO#H
BOAE, HAHECTH Ha BOAOCBI, OCTAaBUTh Ha
TLSITh MUHY'T, IPOMBITH BOAOIL. Puken-
pyromuit 3G peKT MPOTUB pasaeTaro-
IUXCS BOAOC.

Tanrenoa (Butammn B,) cioco6ersyer
3KMBACHHIO PaH;

mokazareab pH §,5 oAt KHCAOTHOT
3aMUTHON MaHTHUU.

3aMeHHTeAD MaMITyHSl, pUKCATOp
BOAOC, ACIIIEBO.
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Crapusa

I‘eMopp OHAAADBHBIE Y3ABI...

CumMnromsr

1 .. .BUAHBI TOABKO TIPH IIPOK- 3yA Ha KOXe 3aAHero
TOCKOIIHH; KPacHbIe Y3AOBaThIe | TPOXOAA M3-32 MHKPO-
KpPOBSIHHCThIE HAAPBIBBL, IPH CKOITIYECKHIX KOAUYECTB
AedeKaIuu KpoBb BHAHA HA BBICTYTIAFOII] €11 JKHAKO-
MOBEPXHOCTH KyUKHU KaAa. CTH.

2 ...TIPU CHABHOM HATY)XKHBaHHKM | AaBsillee UyBCTBO,
BBITASIABIBAIOT U3 3AAHETO IPO- | JIOKeHMe, YCHACHHUE 3YAQ,
XOAQ, BISTUBAIOTCS HA3aA CAMH | PEAKO GOAB, KPOBb IIPH
1o ce6e (pyunoe sepkaabue!). Aedexanuu GprBaeT

vaie.

3 ...TIOCTOSIHHO BBITASIABIBAIOT M3 | JacTo Ha Tpycax mo-
3aAHETO IMPOXOAQ, MAAbLIeM UX SIBASIETCSI KOPUYHEBast
MOXKHO 3aABHHYTb OOPaTHO. MOAOCKA; 3YA H GOAHL.

4 ...IIOCTOSIHHO CBHCAIOT, Ha3aA, Kposotouar peske, 3aT0

ux 6oAbllle He 3ampaBUTh.

CHAbHEE 60AHT, TUTHeHa
3aAHETO IIPOXOAQA 3a-
TPYAHEHaQ, BCA obaacTp
BbIMa3aHa KaAOM.
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5

TPUXOMOHAABI
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Tpuunna

CHMIITOMBI Y >KeHI[HH H 'y MY>KIHH

Tpumevanus

Tpumnmep Y My>KUMH: SKeATOBATBIi )KHPHBIF THOI; <« yTPEHHAS KallAs>» . YBeAHYHBAETCS PE3HCTEHT-
y JKEHIIUH: CUMIITOMOB Anbo HET, An60O OHU He THITMYHBL HOCTb K aHTUOHOTHKAM
(mpu cudnarice, HanpoTus,
BBIACACHHUA MZIAOBGPOHTHI:I)
Xaamuanu V MyskumH: GeAoBaThIe IPO3PAUHbIE BEIACACHIIS. YacTo ocTaloTcs HezameyeH-
y JKEHIINH: CHMIITOMOB HET, Aubo oHM He THUITUYHBI, HBIMH.
AM60 BO3MOKHBI JKEATOBATbI€ BBIACACHU .
TPHXOMOHQAB[ JKeatosaro-seaeHoBaThIe BBIACACHHS, MAXHYIIHE pblso[;l AN —

MCTIPOKHEHMSAMU.
Y My>KuHH: KpacHbI€ TOYKH HAM TIITHA Ha TOAOBKE UA€HA.
Y 5KeHILUH: eHUCTbIE BHIACACHHS.

Mukomaasma /
yPeaHAaSMa

Y My>KuHH: BRIACACHHIT AGO HeT, AM6O OHH 6eAOBATO-BOASI-
HUCTHIE; TOKAAbIBAaHHE U 60AH B YPSTPS, AWYKaX U HPMAQTI(Q.X
SIIYEK, B [IPOCTATe.

y JKEHIIIUH: BblAeAEHPlﬁ A[/[60 HeT, Aﬂ60 OHH CePOBaTbIE} BO3-
MOYKHBI 60AH B HHBY JKUBOTA, BOCITIAA€HHE MOYEBOI'O lTySblp}l.

«XKenckue
BBIAGACHHS>

KposstHucToie: MEHCTpPyaluu HAM MeXXMEHCTPyaAbHbIe KPOBO-
TeYeHUs.

Beaosarste mau mpospaumsre: mTaTHAS «y6OpPKa FOCTHHOM> ;
YCHAHMBAETCs BO BpeMsl GepeMeHHOCTH HAH IIPH OBYASIIHIL.

TIycts Geaprit cexper momapa-
€T Ha TPYCHKH; TIOCTOSIHHOE
HOIIIeHHE MTPOKAAAOK YXYAIIa-
€T CpeAy B MHTUMHOI 30He.

«Myxckne
BBIACACHUSA >

Kanan MOYH, HECMOTPA Ha THIATEAbHOE BCTPAXHUBAHHE YACHA
TOCA€ MOYCHCITYCKAHUS; TIPEAISIKYASAT.

Besspeano, o BosmoskHOCTH
He HOCUTe Gemﬂe TPbeL
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KAETKA

LUTOIIAA3MA

Topmon
Peuenrop

Hosrrit 6eAok
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Yro? Kak nomoker?
Creabku Apesecuna

KeAPa, KOPHIIA,

AKTUBMPOBAHHDIN

yroas, cepebpsi-

HbIe HHUTH

Honodopes Bopo-
MPOBOAHOM BOAOY

CY)KEleT IIOTOBbBIE
JKeAe3bl

ITpu6op mo mpeanucaHmio
Bpaua”™

Hosxupie BaHHDBI

OTsap u3 ay6o-
BOJ1 KOPBI C IaA-
deem

TIpupoaHoe AyGuAbHOE
BEIEeCTBO — CY>XHBaeT
IIPOTOKH ITOTOBBIX JKEAE3
ocaxpeHueM Geakos (po-
TEHMHBI IIPU 3TOM COOHpa-
JOTCSI B KOMKH U CIIETIASI-
IOTCSI APYT C APYTOM, YTO
MPHBOAMT K YIAOIEHUIO
TKaHeit), Gopercs ¢ Bocma-
ACHHSAMH, CYIIUT KOXY

B pormoanenne —

Maadei

DdupHbIe MacAa ACFICTBY-

MTHTH Yait 0T Ha HEPBHbIE OKOHYA-
HHSI KaK PaCTHTEABHBII
MEeAHKAMEHT, CAePIKHBAI0-
LI IOTOOTACAECHHE

Harypaapupie Llurpaas, nurpo- | TopmossiT o6pasosa-

adupHbIe MacAa

HEAAOA, I‘EPHHI/IOA

HHE U30BaACPbSIHOBOM
KHCAOTDI; HHOI'AQ MOTYT
BBI3bIBATD KOHTAKTHYIO
aasepruio
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MaaeHbKHiT KyXOHHBIH Kycok umbups OuucTuTh U BBIPE3aTH

HOXHK o popme
1 & >
(aoBOABHO
(xomumK)

OCTpHIiT)





OEBPS/images/img00196.jpg





OEBPS/images/img00081.png





OEBPS/images/img00109.png





OEBPS/images/img00004.png





OEBPS/images/img00296.jpg
_YXOH
S5 Tf"’»
JOKTOpP MeJIWIWHBI, 7

aBTOp KHUTH 1 8 S
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YEAOBEK
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3AYEM nawiemy
BE3YINPEYHOMY

TE/\YCTO/\bKo

HECOBEPLLIEHCTB

Hasnbs Apgep

Kax onpepesntsh
reHeTHYECKH
MOAXO/ISAMIET0

napTHepa 1o 3amnaxy

3auemM KOJIOTh
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Ilouemy ¢ BospacTomM
MY’KUHHBI JIBICEIOT,
a JKeHIMHBI 00pacTaloT 60pozoii
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Amnarsos

Omnucanue

Ipumevanus/
4TO A€AaTh?

Crapueckue 60po-
AABKM / CKOTIA@HUS
porosupl / ce6o-
peilHast aKaHTOIa-

Bosuukaor HaunHas ¢

BO3pacTa 35 AeT M BbIIIE;
Yaire BCero 9To MAOCKHeE
KOPUYHEBbIE CKOTIACHHUS

He sapasno,

He OIIaCHO;
COCKOOAUTD HX

Y AEPMATOAOTA HAU

TMHAAOMA POroBHIIBI C mepmaBoﬂ TIPOCTO HTHOPHUPO-
TIOBEPXHOCTHIO. Batb.

dubpoma Maaenbkas namyaa iseta | He 3apasno,
KOXKH. He OIIACHO; YAQAUTD

Y A€pMaToAora.

Hirsuties papillares | OueHb MaAeHbKHE BesBpeaHsLit

penis 6axpomyaTbie MAH ONyXO- | BapHUAHT HOPMbI;
A€BHAHbIE TAITyAbl, 06pa- MOYXHO OCTaBHTb,
3yromue BOKPYT TOAOBKH KaK €CTb, HAH YAQ-
YAGHA KOABIIO B BUAE AMTD AQ3€POM.
IIHIITeYeK.

Syphilis — Taockue, yame Bcero Bakreprab-

Condylomata
lata (cudpuanc

MOKHYIHE, MIPUOTKPBIThIE
M YaCTO IMAOXO MaxXHyIue

Hast HHPEKIUS,
3apa3Ha, ACYUTCS

BO BTOPO¥ TAOCKO PACITOAOKEHHBIE AHTHOMOTHKAMH.
cTapnm) KPaCHO-KOPHYHEBbIE BbI-

I'lyKAOCTPL
OcrpokoHeyHble Byrpet ¢ mepmasoit mo- 3apasHas BUpyC-
60opopaBkn BEPXHOCTBIO — MAOCKHE Hast MHPEKIHs;

uAd B popMme TeTymHHOro
rpe6enika; GbIBAIOT LBETA
KOXXH, KPAaCHOBAThIe HAH
KOpHYHEBbIE.

MHOTAQ €CTh PUCK
Paka; BRICOKUI
YPOBEHD pelju-
AMBOB, HE06XO-
AMMO yAAAEHHE,
PeKoMeHAyeTCst
HPUBHBKA.

Konraruosusie
MOAAKOCKH

ManeHbKye IIOAYKpPYTAbIE
o6pasoBaHus ¢ yraybaeHu-
€M B IIEHTPE; [IBETa KOXKH
M AO KPAaCHOBATOTO.

Bupycnas nnpex-
LIHST; CAMOACUEHHE
HAM COCKOOAHMTD

y Bpaua.
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