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У меня физическая рабо-
та. Бывают и ушибы, и рас-
тяжения, а перенапряжение 
мышц – это постоянно. С воз-
растом всё чаще стали появ-
ляться боли в спине. Чем я могу 
помочь себе? Есть ли хорошие 
средства «скорой помощи»?

Ирина Фёдоровна Н.,  
Владимирская обл.

О т в е ч а е т 
к. м. н., доцент 
кафедры нерв­
ных болезней 
и нейрохирургии 
Первого МГМУ 
им.  Сеченова 

Наталья Вахнина:
– Да, боли в спине, особенно 

в пояснице, с возрастом возни-

кают у людей физического тру-
да. Дело в том, что, пока чело-
век молод, его мышцы, связки 
и суставы могут выдерживать 
большие нагрузки, но  потом 
в них развиваются дегенератив-
ные (возрастные) изменения, 
уменьшается общая мышечная 
масса, что делает позвоночник 
более уязвимым. Следствием 
таких изменений могут быть 
остеохондроз и  артроз. При-
чиной микротравматизации 
позвоночника, его связок, сус-
тавов и  мышечного корсета 
часто становится неожиданное 
перерастяжение, резкое «непод-
готовленное» движение, а также 
длительное напряжение мышц 
из-за неудобной позы или про-
должительной физической на-

грузки. Речь не идёт о перело-
мах костей или разрывах мышц, 
но повторяющиеся микротрав-
мы ускоряют дегенеративные 
процессы в позвоночнике и вы-
зывают воспаление, которое со-
провождается болью.

Как правило, к воспалению 
добавляется рефлекторный 
спазм мышц, и боль в поясни-
це ещё больше нарастает. Ча-
ще всего она возникает сразу 
или на следующий день после 
неудачного движения или чрез-
мерной физической нагрузки, 
но иногда может появиться и че-
рез несколько дней. При этом 
любые движения становятся 
болезненными и скованными.

Если боль сильная, то обычно 
приходится принимать нестеро-

идные противовоспалительные 
средства (НПВС) внутрь, а иног-
да даже делать этими препарата-
ми внутримышечные инъекции. 
Однако всегда нужно помнить, 
что при приёме НПВС, и осо-
бенно при уколах, могут возни-
кать побочные явления – боль 
в желудке, повышение артери-
ального давления, отёки.

Особенно осторожными 
должны быть пожилые люди, 
у которых уже случались про-
блемы с желудком или имеются 
гипертония и атеросклероз. По-
этому им, а также всем осталь-
ным при умеренной и слабой 
боли лучше использовать НПВС 
в виде кремов и гелей.

Есть, к примеру, Аналгос 
крем или Кармолис гель с раз-

ными действующими вещества-
ми. Впрочем, в аптеках сейчас 
весьма широкий ассортимент 
НПВС наружного применения. 
В основном они изготавливают-
ся на основе диклофенака или 
ибупрофена. Но есть и такие 
препараты, которые относят-
ся к современному поколению 
нестероидных противовоспали-
тельных препаратов, такие, на-
пример, как Аэртал крем, у него 
действующее вещество другое – 
ацеклофенак.

Если ваша работа связана 
с постоянным физическим пе-
ренапряжением, то, конечно, 
под рукой нужно иметь сред
ства, оказывающие комплекс
ное действие. Они могут помочь 
и при травмах, и при болях в сус-
тавах и спине, возникающих по 
другим причинам.

Боль в спине: чем помочь при физическом перенапряжении?Аптечка

пока эконо-
м и с т ы  с о -
р е в н у ю т с я 
в  прогнозах, 
н а с к о л ь к о 
хуже мы бу-
дем жить из-
за пандемии, 
академик РАн, 

завкафедрой РАНХиГС Абел 
Аганбегян считает: «Насту-
пающий структурный кри-
зис, наоборот, создаёт усло-
вия для восстановительного 
подъёма». это шанс для рос-
сии вырваться из многолет-
ней стагнации.

Пандемия прошла только 
полпути, а экспортная выручка 
от продажи нефти из-за нефте-
газового кризиса сократилась 
в 2,5 раза (см. инфографику). По-
нятно, что эти факторы вызовут 
неблагоприятные последствия 
в текущем году:

– ВВП может сократиться 
на 7–8%.

– Реальные располагаемые 
доходы снизятся на 8–10%.

– Количество бедных с до-
ходом ниже прожиточного ми-
нимума увеличится с 20 до 30–
35 млн человек.

– Численность населения, 
занятого малым и  средним 
бизнесом, включая ИП, упадёт 
с 19 до 13–15 млн человек. Ос-
тальные разорятся и прекратят 
занятие бизнесом.

– Доходы консолидированно-
го бюджета сократятся в 1,5 ра-
за – с 40 до 26–28 трлн руб.

– Финансовый результат всех 
предприятий страны снизится 
в 2–2,5 раза – с 16 до 8 трлн руб., 
а доля убыточных предприятий 
и организаций возрастёт с 35% 
до 45%.

перепрыгнуть стагнацию

Этому кризису предшест-
вовала семилетняя стагнация. 
А стагнация, как известно, не 
содержит механизма восстано-
вительного роста. Напротив, 
она вызывает негативные трен-
ды – отток капитала, снижение 
инвестиций в основной капитал 
и вложений в человеческий ка-
питал, прогрессирующее ста-
рение основных фондов, осо-
бенно машин и оборудования, 
и др. Наступающий структур-
ный кризис, напротив, создаёт 
условия и факторы восстано-

вительного подъёма. Проста-
ивающие из-за коронавируса 
предприятия скоро возобновят 
деятельность. Люди возвратят-
ся на работу. Экспортная цена 
на российскую нефть возрастёт, 
как ожидается, уже в этом го-
ду с 20 до 30 долл. за баррель. 
Увеличатся доходы и платёже
способный спрос.

Мы имеем уникальную воз-
можность сразу от  кризиса 
«перепрыгнуть» через стагна-
цию и  возобновить социаль-
но-экономический рост, если 
усилим эти позитивные сдвиги. 
Для этого надо мобилизовать 
максимальные дополнительные 
средства, в том числе из новых 
источников, и эффективно их 
вложить в драйверы развития, 
главными из которых являют-
ся рост инвестиций в основной 
капитал и увеличение вложений 
в человеческий капитал, прежде 
всего в его главную составную 
часть – сферу «экономика зна-
ний» (НИОКР, образование, 
информационно-коммуника-
ционные технологии, биотехно-
логии и здравоохранение). Это 
потребует в ближайшие годы 
4 трлн руб., а в последующие – 
5–6 трлн руб. ежегодно.

Но прежде всего нужно 
обеспечить возмещение на-
селению потерянных доходов 
и  обеспечить бизнес и  бюд-
жет средствами для  дости-
жения докризисного уровня. 
Для этого потребуется допол-
нительно 10 трлн руб. в 2020 г.,  

10 трлн руб. в 2021 г. и 12 трлн 
руб. в 2022 г. В этом случае мож-
но надеяться, что уже в первой 
половине 2021 г. мы в основном 
достигнем показателей 2019 г., 
а с 2022 г. наш ВВП ежегодно 
сможет прирастать по 3%. Если 
нам не удастся мобилизовать 
столь крупные средства или 
мы будем недостаточно эффек-
тивно их использовать, кризис 
может продлиться и весь 2021 г.

возмещение доходов

Для  населения уже в  бли-
жайшие месяцы надо под-
нять минимум зарплаты с 12,1 
до 20 тыс. руб. На это потребует-
ся 8 трлн руб. в год, из которых 
5  трлн крупные прибыльные 
компании могут уплатить за счёт 
своих средств. Необходимо без 
бюрократических проволочек 
выдавать пособия по безработи-
це в размере 60% заработка, но 
не выше 30 тыс. руб. в месяц (это 
обойдётся в 3 трлн руб. в год), 
и уже в 2021 г. до 20 тыс. руб. 
увеличить среднюю пенсию, что 
потребует ещё 4 трлн руб.

В 2022 г. можно провести ре-
форму подоходного налога, ос-
вободив от налога доходы и зар
платы до 30 тыс. руб. в месяц 
и введя пологую прогрессивную 
шкалу с допдохода – свыше, 
скажем, 75 тыс. руб. в месяц 
до 150 тыс. в размере 25% и свы-
ше 150 тыс. в размере 35%. При 
наличии детей эта сумма долж-
на уменьшаться на размер про-

житочного минимума на каж-
дого ребёнка. Одновременно 
можно дать льготы по налогам 
при расходах на образование, 
медицину, благотворительность 
и освободить от налога ту часть 
зарплаты, которую население 
вкладывает в инвестсчета, па-
евые фонды, покупку облига-
ций. То есть на финансирова-
ние социально-экономического 
роста.

Всё это позволит в два раза 
сократить бедность и восстано-
вить доходы среднего класса.

Надо дополнительно заинте-
ресовать бизнес в инвестирова-
нии в основной и человеческий 
капитал, освободив от налога ту 
часть прибыли, которую бизнес 
в это вкладывает. Это даст 1 трлн 
допсредств. Ещё 1 трлн можно 
получить, сократив в 1,5–2 раза 
по примеру «рейганомики» сро-
ки амортизации, что увеличит 
амортизационный фонд, от-
куда черпается большая часть 
инвестсредств предприятий. 
Самое эффективное использо-
вание этих вложений – на тех-
нологическое перевооружение 
производства, создание новых 
мощностей и  др. При техно-
логическом перевооружении 
надо предоставлять налоговую 
паузу. Это позволит за 15 лет 
на 2/3 технически перевоору-
жить базовые отрасли народно-
го хозяйства, выйдя на уровень 
производительности труда раз-
витых стран.

взять из резервов

Очевидно, что в ближайшие 
2–3 года мы не сможем намно-
го увеличить безвозвратные 
бюджетные средства. С помо-
щью Фонда благосостояния 
сможем восстановить размер 
консолидированного бюджета 
2019 г. только в 2021 г. и увели-
чить его ещё на 3–5 трлн руб. 
в  2022 г. Поэтому главным 
источником могут стать заём-
ные средства банков, которые 
в виде беспроцентного или низ-
копроцентного кредита будут 
возмещать отсрочки уплаты 
долгов, льготы для потерявших 
доходы предприятий и органи-
заций, мелкого и среднего биз-
неса, а также потерю доходов 
или возмещение ранее взятых 
кредитов для работающего на-
селения.

Уже в  2020 г. ЦБ мог бы 
снизить ключевую ставку 
до 4–4,5%, а в 2021 г. до 3–3,5%.

Для   мобилизации до-
псредств может быть исполь-
зована не только значительная 
часть ФНБ, а это 12 трлн руб., 
но и  ещё 100  млрд долл. зо-
лотовалютных резервов из их 
общего размера 570 млрд долл. 
Оставшихся денег с избытком 
хватит для безопасности нашей 
финансовой системы.

Если и  этих средств будет 
не хватать, наше государство, 
чей внутренний и  внешний 
долг менее 15% ВВП, может 
занять их у  международных 
финорганизаций, других стран 
или инвестфондов. Задолжен-
ность можно и нужно поднять 
до 30–40% при международном 
нормативе безопасности в 60% 
(госдолг стран ЕС в среднем 
80–90% ВВП, США – 120%, 
Китая – 257%).

Россия  – страна больших 
возможностей. Мы достой-
но показали себя на  фоне 
других стран по  результатам 
пандемии, обеспечив смерт
ность от  6 до  12  раз меньше 
в процентах к населению и ко 
всем заболевшим в сравнении 
с США и крупными странами 
Евросоюза. Теперь мы долж-
ны проявить себя в  преодо-
лении структурного кризиса  
и подъёме экономики и соци-
альной сферы.

ГДЕ ДЕНЬГИ ЛЕЖАТ
Академик Аганбегян – о том, как «перепрыгнуть» от кризиса к росту

ЭКОНОМИКА

Авг. 1Июль 15Июль 1Июнь 15Июнь 1Май 15Май 1Апр. 15Апр. 1 Прогноз 2022Прогноз 
конца 2020 года

Май 2020Апр. 2020Март 20202019

Когда пандемия 
в России 
пойдёт 
на спад?

Число 
заболевших 
в сутки (чел.)

Сколько будет стоить 
нефть? Экспортная цена 

за баррель нефти 
России марки 

Urals (в долларах 
за баррель)

Общее число 
заболевших 
(тыс. чел.)

63,4

29

460455450440

380

260

114

253
18

25
30

40–45Перспективы 
развития 

пандемии 
в России 
сделаны 

на основе 
модельных 

расчётов

20
0

30
0

50
0

20
00

60
00

80
0034

00

44
00

11
 0

00

Инфографика Анны ХАРИТОНОВОЙ


