	
	00:13
КЛ: Здравствуйте! Это In Good Shape. Сегодня наша передача посвящена тому, что все мы делаем 24 часа в день 7 дней в неделю, когда мы бодрствуем и даже когда спим. Я говорю о дыхании: вдыхании и выдыхании, доставке свежего кислорода в наши клетки и удалении углекислого газа. Я имею в виду не только газы, но и энергию, которая поддерживает наш организм. И нет ничего более освежающего, чем прогулка на свежем воздухе. Как тренировать дыхание и как использовать его для улучшения самочувствия, – это мы обсудим позже. Сначала мы поговорим о том, что находится в воздухе, и насколько чист свежий воздух.

	
	

	+00:03 
	01:00 

	
	

	99.9 percent of the air we breathe in consists of nitrogen, oxygen, and the noble gas argon.
	Мы дышим воздухом, который на 99,9% состоит из азота, кислорода и благородного газа аргона.

	
	

	+00:14 
	01:09 

	
	

	But there are also trace gases. The air in our immediate environment contains just 0.038 percent carbon dioxide. But CO2 is of major importance for the climate – as well as for us and other living things. Plants need carbon dioxide for photosynthesis, which creates the oxygen we all need to breathe.
	А также из примесей. Воздух в нашем окружении содержит всего 0,038% углекислого газа. Но CO2 очень важен для климата, для нас и для других живых существ. Растениям углекислый газ нужен для фотосинтеза, в результате которого вырабатывается кислород, необходимый всем нам для дыхания.

	
	

	 
	

	
	

	+00:39 
	01:36 

	
	

	Pure oxygen is poisonous: breathing it in would be deadly. The specific mix of gases in the air around us is crucial to our survival.
	Чистый кислород ядовит: его вдыхание может привести к смерти. Смесь газов в окружающем нас воздухе жизненно важно для нас.

	
	

	 
	

	
	

	+00:54 
	01:51 

	
	

	At rest, an adult human needs to inhale about 0.3 liters of oxygen per minute – and to exhale about a quarter of a liter of carbon dioxide.
	В состоянии покоя взрослому человеку нужно вдыхать около 0,3 литра кислорода в минуту и выдыхать около четверти литра углекислого газа.

	
	

	+01:06 
	02:02 

	
	

	Reaching those amounts requires seven liters of air to circulate through the lungs every minute.
	Для достижения этого количества нужно, чтобы через легкие проходило семь литров воздуха в минуту.

	
	

	 
	

	
	

	+01:14 
	02:11 

	
	

	Clean air is something we can neither smell nor taste. But depending on our location and the time of year, air can contain all kinds of additional liquid and solid particles.
	Мы не ощущаем чистый воздух ни по запаху, ни на вкус. Но, в зависимости от места и времени года, в воздухе могут быть разные жидкие и твердые частицы.

	
	

	 
	

	
	

	+01:27 
	02:25 

	
	

	Water vapor, in the form of clouds for instance, forms about 0.4 percent of the Earth's atmosphere.
	Водяной пар, например, в форме облаков, составляет около 0,4% атмосферы Земли.

	
	

	 
	

	
	

	+01:36 – 01:54
	02:35 

	
	

	… And there are any number of substances in the air that can harm us: such as particulate matter emitted in traffic. And ultrafine dust particles are especially dangerous.
	…И в воздухе есть вещества, которые могут нам навредить: например, твердые частицы, выделяемые при дорожном движении. Но особую опасность представляет сверхмелкая пыль.

	
	

	 
	

	
	

	+01:56
	02:53 

	
	

	A single human hair is 50 to 70 micrometers wide. Fine soot particles often measure less than 2.5 micrometers. But ultrafine particles are a thousand times smaller than that.
	Толщина волоса человека – 50-70 микрометров. Диаметр мелких частиц сажи – менее 2,5 микрометров. А сверхмелкие частицы в тысячу раз меньше их.

	
	

	+02:13
	03:09 

	
	

	This enables them to penetrate the lungs' airways and alveoli and cause infections there – but they can also enter the bloodstream.
	Это позволяет им проникать в дыхательные пути и альвеолы легких и вызывать там инфекции. Кроме того, они могут попадать в кровоток.

	
	

	 
	

	
	

	+02:23 – 02:28
	03:20 

	
	

	There are also indications that the tiny particles can reach the brain.
	Существуют доказательства того, что эти частицы могут достигать мозга.

	
	

	 
	

	
	

	+02:31
	03:29 

	
	

	Particulate matter doesn't just come from combustion engines, especially diesel-powered cars. It’s also a byproduct from abrasion of brakes and tires.
	Твердые частицы выделяются не только при работе двигателей внутреннего сгорания, особенно дизельных двигателей, но и при использовании тормозов и шин.

	
	

	 
	

	
	

	+02:44
	03:41 

	
	

	Heating with wood is another important source of particulate matter.
	Отопление дровами – еще один важный источник твердых частиц.

	
	

	+02:51
	03:48 

	
	

	And secondary particulate matter resulting from other contaminants, such as ammonia, can pollute the air – for instance, when animal excrement is used as fertilizer.
	А вторичные твердые частицы из других источников, таких как аммиак, могут загрязнять воздух, например, когда экскременты животных используются в качестве удобрения.

	
	

	 
	

	
	

	+03:03
	04:01 

	
	

	The air we breathe contains all kinds of elements from our surroundings – air that’s not so clean as we might imagine …
	Воздух, которым мы дышим, содержит различные элементы из нашего окружения. Он не такой уж и чистый, как мы думаем.

	
	

	
	

	03:14
	04:12 
КЛ: Во времена коронавируса и ношения масок мы начинаем понимать значение дыхания. Но дыхание – это не только газообмен. Оно имеет большое значение для нашего самочувствия. Поэтому сейчас самое время практиковать правильное дыхание.

	
	

	0:01 
	04:32 

	
	

	Breathing is a natural process. We don't have to think about it - it just happens.
	Дыхание – естественный процесс. Мы не думаем о нём – оно происходит само собой.

	
	

	But the coronavirus pandemic has shown us just how important healthy lungs are.
	Но пандемия коронавируса показала нам важность здоровых лёгких.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	0:13 
	04:43 

	
	

	Thomas Kurscheid 
	Thomas Kurscheid

	
	

	Our lungs are crucial when it comes to infectious diseases. Let’s have a look under the ribs. The right lung here can hold around 2 litres of air, the left the same. Which isn't THAT much – but if I look at the inner surface, where the oxygen gas exchange happens, I suddenly have an area as big as a football field. All the viruses and bacteria that I breathe in end up on a vast surface, which is very exposed to infection. So it's vital that we keep our lungs healthy.
	При инфекционных заболеваниях наши легкие имеют решающее значение. Заглянем под ребра. В правом легком вмещается около 2 литров воздуха, и столько же в левом. Это не очень много, но если присмотреться к внутренней поверхности, где происходит газообмен, неожиданно появляется площадь размером с футбольное поле. Все вдыхаемые вирусы и бактерии оказываются на обширной поверхности, которая подвержена заражению. Поэтому важно, чтобы наши легкие были здоровыми.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	0:44 
	05:15 

	
	

	How can we care for - and strengthen - our lungs? That's something Franzi is keen to find out. Professor Thomas Kurscheid's first tip is exercise.  
	Как заботиться о легких и укреплять их? Франци хочет узнать ответ на этот вопрос. Первый совет профессора Томаса Куршайда: тренировки. 

	
	

	 
	

	
	

	+00:56 
	05:27 

	
	

	Regular exercise can steadily increase the capacity of our lungs. According to the WHO, adults should do at least two and a half hours of exercise per week.
	Регулярные тренировки помогут постепенно увеличить объём легких. Согласно ВОЗ, взрослые должны тренироваться не менее двух с половиной часов в неделю.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+01:07 
	05:38 

	
	

	Thomas Kurscheid ((fast read!))
	Thomas Kurscheid ((fast read!))

	
	

	"There are several benefits. First, it gives the lungs a proper airing. Sitting at our desks, we only breathe in and out half a litre or a litre of air. And the better aired the lungs are, the more blood they receive, which improves the immune system. Plus: it trains our respiratory muscles."
	Это полезно. Во-первых, это обеспечивает вентиляцию лёгких. Сидя за столом, мы вдыхаем и выдыхаем всего пол-литра -- литр воздуха. А чем лучше вентиляция легких, тем больше крови они получают, и это улучшает работу иммунной системы. Кроме того, наши дыхательные мышцы тоже тренируются.

	
	

	
	

	+01:26 
	05:58 

	
	

	But we can also strengthen the auxiliary respiratory muscles in the throat and back. Using a resistance band, for example.
	Можно также укреплять вспомогательные дыхательные мышцы горла и спины. Например, с помощью ленты-эспандера.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+01:36 
	06:07 

	
	

	Thomas Kurscheid 
	Thomas Kurscheid

	
	

	And now we just pull. And we breathe out ... and in … and out.
	А сейчас мы просто тянем. И выдыхаем и вдыхаем, выдыхаем и вдыхаем.

	
	

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+01:48 
	06:17 

	
	

	Gentle back exercises. Standing further apart increases the effort – and the gain. And then it's time to stretch.
	Мягкие упражнения для спины. Чем больше расстояние, тем больше усилие и польза. А затем нужно растянуться.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+01:55 – 01:59
	 06:26 

	
	

	Thomas Kurscheid 
	Thomas Kurscheid

	
	

	It's a liberating feeling – usually!
	Обычно это расслабляет! 

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+02:01 
	06:31 

	
	

	This opens the lungs and deepens the breath- and you can do it almost anywhere.
	Это упражнение способствует глубокому дыханию. Его можно делать практически везде.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+02:06 
	06:38 

	
	

	Thomas Kurscheid 
	Thomas Kurscheid

	
	

	"If you don't have a resistance band, you can just stand in the corner of the office, put your arms up against the walls and push out your sternum. The muscles there are often a bit short."
	Если у вас нет ленты-эспандера, можно просто встать в углу офиса, упереться руками в стены и выдвинуть грудину вперёд. Часто мышцы там зажаты.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+02:20 
	06:52 

	
	

	In everyday life we tend to take quick, rather hectic breaths. Conscious breathing, though, is actually very simple. No matter where you are, you can take a few deep breaths. Try to breathe into your belly instead of your chest. That strengthens the diaphragm, which supports the lungs. Singing, humming, even blowing up a balloon can invigorate the diaphragm and breathing passages. And this exercise is a veritable lung workout:
	Обычно мы дышим короткими частыми вдохами. Однако можно легко контролировать дыхание. В любом месте можно сделать несколько глубоких вдохов. Попробуйте дышать животом, а не грудью. Это укрепляет диафрагму – опору лёгких. Кроме того, диафрагму и дыхательные пути укрепляют пение, напевание под нос и даже надувание воздушных шаров. А это упражнение – настоящая тренировка для легких.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+02:53 
	07:26 

	
	

	Thomas Kurscheid 
	Thomas Kurscheid

	
	

	"Breathe in as deeply as you can. And then out!
	Вдохните как можно глубже. А потом выдохните! Дальше, дальше, дальше…

	
	

	02:57 ATMO
	

	
	

	03:06 Thomas Kurscheid 
	07:36 

	
	

	The diaphragm pushes up as far as it can go. It's a great exercise."
	Диафрагма поднимается до максимального положения. Это отличное упражнение.

	
	

	
	

	03:12
	07:43 

	
	

	Another tip - eating well.
	Еще один совет: хорошо питайтесь.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+03:14 
	07:46 

	
	

	Thomas Kurscheid 
	Thomas Kurscheid

	
	

	"The lungs are a gateway for viruses and bacteria. So how do we fight them? Through exercise of course but also – mainly – by eating sensibly.
	Легкие – это врата для вирусов и бактерий. Как с ними бороться? Конечно, с помощью упражнений, а также с помощью разумного питания.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+03:26 
	07:57 

	
	

	A balanced diet is important for your lungs - it can even lower your risk of getting diseases like asthma too. First of all - use good fats - like cold-pressed olive oils. They help prevent inflammation of the air passages - as does fish rich in omega 3.
	Сбалансированная диета важна для легких. Она может даже снизить риск заболевания, например, астмой. Прежде всего, используйте полезные жиры, например, оливковое масло холодного отжима. Они помогают предотвратить воспаление дыхательных путей, как и рыба, богатая омега-3.

	
	

	
	

	03:48
	08:19 

	
	

	Essential oils from ginger and onions help dissolve mucus. Antioxidants in black grapes, oranges, apples and fresh tomatoes protect cells and strengthen the immune system.
	Эфирные масла имбиря и лука помогают разжижить слизь. Антиоксиданты из тёмных сортов винограда, апельсинов, яблок и свежих помидоров защищают клетки и укрепляют иммунную систему.

	
	

	
	

	04:02
	08:33 

	
	

	Then there are nuts rich in vitamin E and magnesium.
	А орехи богаты витамином Е и магнием.

	
	

	 
	

	
	

	+04:08
	08:39 

	
	

	Another tip: steam, which keeps our mucous membranes moist – an essential factor for healthy lungs.
	Еще один совет: пар помогает сохранить влажность слизистых оболочек, что является важным фактором здоровья легких.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+04:16
	08:46 

	
	

	Thomas Kurscheid ((fast read!))
	Thomas Kurscheid ((fast read!))

	
	

	"A steam bath for a cough means I breathe in lots of damp air and it’s much easier for me to expectorate – which gets rid of the bacteria and viruses."
	В бане вдыхают много влажного воздуха, что облегчает откашливание и избавление от бактерий и вирусов.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	+04:25
	08:57 

	
	

	A does of essential oils strengthens the effect. Simply stir them into hot water and breathe in the steam for 5 to 10 minutes. It clears everything out.
	Эфирные масла усиливают эффект. Размешайте их в горячей воде и вдыхайте пар 5-10 минут. Это поможет удалить всё.

	
	

	
	

	 
	

	
	

	04:42
	09:14 

	
	

	So now, your lungs should be better equipped to counter viruses.
	Теперь ваши легкие лучше подготовлены к борьбе с вирусами.

	
	

	
	

	But don't forget - every now and again, do take a nice, deep breath.
	Но не забывайте периодически делать глубокие вдохи.

	
	

	
	

	
	09:24 
КЛ: Обычно мы не думаем о дыхании, пока не сталкиваемся с одышкой, например в случае муковисцидоза – заболевания, поражающего, в основном, дыхательные пути. На данный момент оно неизлечимо. Но новый метод лечения с использованием трех веществ даёт надежду. 

	
	

	
	

	0:01 
	09:42 

	
	

	Simon Schultze is a huge fan of karate. The fact that he can practice the Japanese martial art at all is almost a miracle.
	Зимон Шульце – фанат карате. Это почти чудо, что он вообще может практиковать это японское боевое искусство.

	
	

	
	

	0:10
	09:51 

	
	

	For years, he’s been prone to coughing fits and has had to regularly inhale medication. Simon is not exactly a carefree teenager. The high school student suffers from cystic fibrosis, an incurable, progressive lung disease that can potentially lead to premature death.
	Много лет у него были частые приступы кашля, и ему приходилось регулярно принимать препараты. Зимона нельзя назвать беззаботным подростком. Он страдает кистозным фиброзом, неизлечимым прогрессирующим заболеванием легких, которое может привести к преждевременной смерти.

	
	

	 
	

	
	

	0:31  SOT Simon Schultze, Mukoviszidose-Patient  M1
	10:12 

	
	

	"I cough a lot more than other people and get out of breath faster while doing sports."
	Я кашляю намного чаще других и быстрее выдыхаюсь во время занятий спортом.

	
	

	 
	

	
	

	0:39 
	10:20 

	
	

	He was diagnosed with cystic fibrosis within his first year of life.
	Муковисцидоз у него был диагностирован в первый год жизни.

	
	

	 
	

	
	

	0:45 
	10:26 

	
	

	Simon has to inhale five different medicines three times a day. He also goes to physiotherapy, and does regular breathing exercises – and has to take up to 35 pills a day. Plus: there are a number of ordinary activities that he cannot take part in.
	Трижды в день Зимон принимает пять препаратов. Он также ходит на физиотерапию и регулярно делает дыхательные упражнения. Ему приходится принимать до 35 таблеток в день. Кроме того, он не может заниматься некоторыми обычными видами деятельности.

	
	

	 
	

	
	

	1:05  SOT Simon Schultze, Mukoviszidose-Patient  M1
	10:45 

	
	

	"I can't go swimming in lakes, rivers, or ponds, for example. Or when we go to the zoo, I can't go inside the buildings where animals are housed." 
	Я не могу купаться в озерах, реках и прудах. А в зоопарке я не могу заходить в здания, где содержат животных.

	
	

	 
	

	
	

	1:18 
	10:59 

	
	

	During the coronavirus lockdown in early summer of 2020, Simon caught a bug – and his symptoms got worse. For a high-risk patient like him, that meant going straight to the hospital. Even a minor cold could prove fatal.
	В 2020 году в период карантина в начале лета Зимон подхватил какой-то вирус. Его состояние ухудшились. Он входит в группу высокого риска, поэтому его сразу же отправили в больницу. Даже небольшая простуда для него смертельно опасна.

	
	

	 
	

	
	

	1:33   SOT Simon Schultze, Mukoviszidose-Patient  M1
	11:13 

	
	

	"Yes, I do worry because I'm afraid that things could be really bad."
	Да, я беспокоюсь, потому что боюсь, что все может закончиться очень плохо.

	
	

	 
	

	
	

	1:41  SOT Mutter Miriam Schultze  F1
	11:21 

	
	

	"We all know that cystic fibrosis is a progressive disease, so we always try to keep him at the status he's already at. But we know that at any time, like last summer with some germs going around, things can change."
	Общеизвестно, что кистозный фиброз – это прогрессирующее заболевание, поэтому мы всегда стараемся поддерживать его в текущем состоянии. Но мы знаем, что в любое время все может измениться, как прошлым летом.

	
	

	 
	

	
	

	1:59
	11:40 

	
	

	But there’s now hope on the horizon: in the shape of new medication, first approved in the US.
	Но недавно у них появилась надежда в виде нового препарата, уже одобренного в США.

	
	

	
	

	In Germany, it goes by the name “Kaftrio”.
	В Германии он называется «Кафтрио».

	
	

	
	

	Simon's symptoms eased considerably within just a few days.
	Всего через несколько дней состояние Зимона значительно улучшилось.

	
	

	
	

	His lung function values have improved – as is the case with most patients who have been taking the new medication.
	Функциональные показатели его легких улучшились, как и у большинства пациентов, принимающих новый препарат.

	
	

	2:27  SOT Jutta Hammermann  F2
	12:07 

	
	

	"We've seen how those patients who needed oxygen no longer needed it. They gained weight, and saw a dramatic improvement in their lung function as well as their quality of life – due to less mucus in their lungs, better breathing, and a greater appetite. Patients who haven't been able to smell anything in years are now saying they can smell and taste things again."
	Мы наблюдаем снижение потребности в кислороде у пациентов. Они прибавляют в весе и демонстрируют резкое улучшение функции легких и качества жизни за счет снижения количества слизи в легких и улучшения дыхания и аппетита. Пациенты, которые годами не чувствовали запахов, говорят, что сейчас они снова чувствуют запахи и вкус.

	
	

	 
	

	
	

	2:54 
	12:35 

	
	

	The new medication contains a combination of three active ingredients – and promises improved lung function, lower infection risk, and a higher quality of life. Studies inspire hope for positive developments among those affected. Simon is now more optimistic about his future.
	Новый препарат содержит комбинацию трех активных ингредиентов и обещает улучшить функцию легких, снизить риск инфицирования и повысить качество жизни. Исследования вселяют надежду на позитивные сдвиги у больных. Сейчас Зимон смотрит в будущее с оптимизмом.

	
	

	 
	

	
	

	3:20  SOT Jutta Hammermann  F2
	13:00 

	
	

	"I now expect Simon to be able to lead a normal life again. Right now, the average life expectancy in Germany is 53 years. Simon should surpass that by far if everything goes as well as it is now – and hopefully he’ll also be able to reach old age, just like everyone else he knows."
	Я ожидаю, что Зимон снова сможет жить нормальной жизнью. Сейчас средняя продолжительность жизни в Германии – 53 года. Зимон должен прожить намного дольше, если все будет так же хорошо, как сейчас, и, надеюсь, он доживет до старости, как и все его знакомые.

	
	

	 
	

	
	

	4:00 
	13:41 

	
	

	The teenager can now breathe far more easily. His chronic cough has almost disappeared. The new medication gives Simon a lot more energy -- and above all, it makes him a lot happier … something his dog Pina notices too.
	Теперь подростку дышится намного легче. Его хронический кашель почти прошёл. Новый препарат дает Зимону энергию и, прежде всего, делает его намного счастливее. Это заметила и его собака Пина.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	14:02 
КЛ: Во времена нового коронавируса мы привыкли к этому: к ношению масок. Но они могут защитить нас не только от вируса, но и от загрязнения воздуха, а именно, от частиц. В одной лишь Европе от загрязнения воздуха ежегодно умирает около 400000 человек. Но вы можете защитить себя. В помещениях старайтесь избегать открытого огня, например, свечей. На открытом воздухе не тренируйтесь возле оживлённых дорог. И… крупным источником твёрдых частиц являются суда, особенно во времена covid-19.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	14:44 

	
	

	They might be docked, but their engines are still running – cruise ships here in Hamburg and in other ports around the world.
	Они стоят у причала, но их двигатели работают – круизные лайнеры здесь, в Гамбурге, и в других портах мира.

	
	

	
	

	They’re likely to remain in place until the pandemic is over.
	Скорей всего, они не сдвинутся с места до окончания пандемии.

	
	

	
	

	
	

	0:19 SOT Sönke Diesener (m1)
	15:02 

	
	

	"The number of cruise ships here means a lot of pollution in the city’s air that's affecting people's health."
	Множество круизных лайнеров здесь вызывают сильное загрязнение воздуха и влияют на здоровье людей.

	
	

	
	

	0:27
	

	
	15:11 

	
	

	Air pollution is also a major focus for coronavirus researchers. They want to find out why mortality rates vary widely across different regions. They suspect that dirtier air leads to more people dying of Covid-19.
	Исследователи коронавируса тоже уделяют много внимания загрязнению воздуха. Они хотят выяснить причины сильных различий в уровне смертности в разных регионах. Они подозревают, что в высокой смертности от Covid-19 виноват загрязнённый воздух.

	
	

	
	

	
	

	0:49
	

	
	15:32 

	
	

	Researchers compared data from the European Space Agency satellite Sentinel 5 about nitrogen oxide levels in the atmosphere with Covid-19 mortality figures.
	Исследователи сравнили данные об уровнях оксида азота в атмосфере, полученные со спутника Sentinel 5 Европейского космического агентства, с данными о смертности от Covid-19.

	
	

	
	

	They found that in areas where the nitrogen oxide level was very high the COVID-19 death rate was as well.
	Они обнаружили, что в районах с очень высоким уровнем оксида азота смертность от COVID-19 тоже была высокой.

	
	

	1:07
	

	
	15:51 

	
	

	Nitrogen oxide emissions tend to occur in the same contexts where particulate matter and other pollutants are released – farming, industry and transportation.
	Выбросы оксида азота происходят, как правило, в тех же областях, что и выбросы твердых частиц и других загрязняющих веществ – в сельском хозяйстве, промышленности и транспорте.

	
	

	
	

	1:18
	

	
	

	Cardiologist Thomas Münzel studies the health impact of particulate matter.
	Кардиолог Томас Мюнцель изучает влияние твердых частиц на здоровье.

	
	

	
	

	1:24 SOT Thomas Münzel (m2)
	16:07 

	
	

	"We know that particulate matter ranges in size between 10 and zero point one micrometers – so about the size of a virus particle. It seems that the smaller a particle is, the more dangerous it is."
	Общеизвестно, что размер твердых частиц колеблется от 10 до 0,1 микрометра, и это примерно равно размеру вирусной частицы. Похоже, чем меньше размер частицы, тем она опаснее.

	
	

	1:38
	

	
	16:21 

	
	

	Such particles enter the body every time we breathe in. The larger ones are intercepted by miniscule hairs and mucus in the respiratory tract and expelled.
	Такие частицы попадают в организм при каждом вдохе. Крупные частицы задерживаются волосками и слизью в дыхательных путях и выбрасываются.

	
	

	Smaller particles make it into the lungs and can cause inflammation there. From the lungs, they can also enter the bloodstream.
	Мелкие частицы попадают в легкие и могут вызывать там воспаление. Из легких они могут попасть в кровоток.

	
	

	
	

	2:10 SOT Thomas Münzel (m2)
	16:52 

	
	

	"That causes inflammation. In the long term, particulate matter can lead to vascular calcification, high blood pressure, narrowing of the coronary arteries, heart attacks and strokes."
	Это вызывает воспаление. В дальнейшем твердые частицы могут привести к кальцификации сосудов, повышенному кровяному давлению, сужению коронарных артерий, сердечным приступам и инсультам.

	
	

	2:24
	

	
	17:07 

	
	

	More specifically: it can cause inflammation of the endothelium – the layer of cells that line the interior of blood vessels. Studies have shown that the Sars-CoV-2 virus also attacks the endothelium. In severe cases of Covid-19, acute inflammation can lead to heart failure and other organ damage.
	Они могут вызвать воспаление эндотелия –слоя клеток, покрывающих внутреннюю часть кровеносных сосудов. Исследования показали, что вирус Sars-CoV-2 влияет и на эндотелий. В тяжелых случаях острое воспаление может привести к сердечной недостаточности и повреждению других органов.

	
	

	
	

	2:49 SOT Thomas Münzel (m2)
	17:31 

	
	

	"Right now is we have patients who've been exposed to high levels of air pollution for decades, and have a severely altered vascular system, coronary heart disease and heart failure. Then the virus comes along and causes further damage to the blood vessels. So we have to reckon with significant excess mortality in such patients over the age of 60."
	Прямо сейчас у нас есть пациенты, которые годами дышали очень загрязнённым воздухом, в результате чего их сосудистая система изменилась, и они приобрели ишемическую болезнь сердца и сердечную недостаточность. Последующее инфицирование вызывает дальнейшее повреждение кровеносных сосудов. Поэтому нам нужно учитывать гораздо более высокую смертность таких пациентов в возрасте свыше 60 лет.

	
	

	
	

	3:12
	

	
	17:55 

	
	

	Professor Münzel says the intense air pollution of the past decades is taking its toll.
	Профессор Мюнцель говорит, что сильное загрязнение воздуха в последние десятилетия приводит к серьезным последствиям.

	
	

	It has made many people sick and they are now more susceptible to severe forms of Covid-19.
	У многих оно вызвало заболевания и повышенную восприимчивость к тяжелым формам Covid-19.

	
	

	3:25
	

	
	18:07 

	
	

	Data from the SARS outbreak in 2003 reveal a similar pattern: Regions with higher levels of air pollution saw higher mortality rates.
	Данные о вспышке атипичной пневмонии в 2003 году показывают аналогичную картину: в регионах с более высоким уровнем загрязнения воздуха уровень смертности выше.

	
	

	3:34
	18:17 

	
	

	A sharp fall in industrial production and transportation during COVID-19 lockdowns saw a decline in air pollution last year. At least for a while.
	Резкое снижение промышленного производства и перевозок во время карантина в прошлом году привело к по крайней мере временному снижению загрязнения воздуха.

	
	

	3:43
	18:27 

	
	

	But diesel engines onboard 400 cruise ships around the world are still running, even while in harbour.
	Но дизельные двигатели 400 круизных лайнеров мира еще работают, хотя они находятся в гавани.

	
	

	They have to power the electronics, so they keep spewing particulate matter. Less than when the ships are moving, but certainly enough to harm the environment.
	Им нужно обеспечивать энергией электронику, поэтому они продолжают выделять твердые частицы. Меньше, чем при движении судов, но достаточно, чтобы вредить окружающей среде.

	
	

	4:07 SOT Sönke Diesener (m2)
	18:50 

	
	

	"Even while they're docked, cruise ships need lots of electricity. And they generate it by burning fossil fuel, a much dirtier kind than cars and trucks use. What's more, most ships have no catalytic converters. And none have particle filters. So they're causing far worse air pollution than vehicles on the roads."
	В доках круизным лайнерам тоже нужно много электричества. И ископаемое топливо, которое они используют для выработки электричества, гораздо грязнее топлива, используемого автомобилями и грузовиками. Более того, у большинства судов нет каталитических преобразователей и сажевых фильтров. Они загрязняют воздух гораздо сильнее автомобилей.

	
	

	4:29
	

	
	19:11 

	
	

	The World Health Organisation recommends reducing levels of particulate matter in the air to under 10 micrograms per cubic meter.
	Всемирная организация здравоохранения рекомендует снизить уровень твердых частиц в воздухе до менее 10 микрограммов на кубический метр.

	
	

	Slashing air pollution is key to public health -- worldwide.
	Снижение загрязнения воздуха – ключ к здоровью населения всего мира.

	
	

	
	

	
	19:27 
КЛ: В воздухе перемещаются не только твердые частицы, но и аэрозоли – маленькие капли жидкости. Это один из способов передачи нового коронавируса между людьми. Люди выделяют аэрозоли во время кашля, любви, разговора и пения.

	0:07
	

	
	19:54 

	
	

	Singing for science. A soprano from the Berlin Cathedral Choir and an engineer from the Technical University of Berlin are on the search for aerosols.
	Пение в научных целях. Сопрано из хора Берлинского кафедрального собора и инженер из Берлинского технического университета ищут в воздухе аэрозоли.

	
	

	
	

	
	

	0:21
	20:07 

	
	

	This device captures the invisible aerosols that fly out of the singer’s mouth. The microscopic particles are then counted. If she were infected with corona, these aerosols could spread the virus.
	Это устройство улавливает невидимые частицы, вылетающие изо рта певицы. Затем микроскопические частицы подсчитывают. Если бы у неё был коронавирус, он распространялся бы с этими частицами.

	
	

	
	

	
	

	0:34
	20:21 

	
	

	
	

	SOT Hansjörg Rotheudt M1
	SOT Hansjörg Rotheudt M1

	
	

	Engineer Hermann-Rietschel-Institute TU Berlin
	Engineer Hermann-Rietschel-Institute TU Berlin

	
	

	
	

	“The main thing we're trying to do is determine how many aerosols people emit in different situations - whether they're singing, speaking, or just breathing. With that information we can estimate how much one person can impact an entire room, and how high the infection risk is for others in the same space."
	Мы пытаемся определить, сколько частиц выделяют люди в различных ситуациях: во время пения, разговора или дыхания. На основе этой информации мы сможем оценить, какое влияние один человек может оказать на все помещение, и насколько высок риск заражения для других в том же помещении.

	
	

	
	

	
	

	0:56
	20:43 

	
	

	
	

	Theatrical fog is being used by the engineers at the Technical University of Berlin to imitate the behavior of aerosols. The experiment reveals potential dangers.
	С помощью театрального тумана инженеры Берлинского технического университета имитируют поведение частиц. Эксперимент показывает потенциальные опасности.

	
	

	
	

	
	

	1:07
	20:55 

	
	

	
	

	SOT Martin Stürmer M2
	SOT Martin Stürmer M2

	
	

	Virologist
	Virologist

	
	

	"In closed spaces with no air circulation, it's possible for a person who comes into a room minutes after another person has already left, to be infected by the cloud of aerosols the first person left behind. It’s proven that these airborne aerosols contain enough of the virus to infect others.
	В закрытом помещении без циркуляции воздуха можно заразиться от облака частиц человека через несколько минут после того, как он покинул это помещение. Доказано, что в этом облаке достаточно вирусных частиц, чтобы заразить других.

	
	

	
	

	1:26
	21:13 

	
	

	
	

	Even in an office with standard ventilation, like the one in this experiment, virus-laden aerosols quickly spread throughout the room.
	Даже в офисе с обычной вентиляцией, как в этом эксперименте, вирусные частицы быстро распространяются по всему помещению.

	
	

	
	

	1:34
	21:22 

	
	

	
	

	SOT Anne Hartmann F1
	SOT Anne Hartmann F1

	
	

	Engineer Hermann-Rietschel-Institute TU Berlin
	Engineer Hermann-Rietschel-Institute TU Berlin

	
	

	
	

	"If there's one person in a large, well ventilated room, then the risk of infection is minimal. If I have a small office with two people in it and one of them is infected, then the risk to the other is very high in most cases.”
	Если в большом, хорошо проветриваемом помещении находится всего один человек, риск заражения минимален. Если же у меня небольшой офис с двумя людьми, один из которых инфицирован, в большинстве случаев риск инфицирования другого человека очень высок. 

	
	

	1:48
	

	
	21:36 

	
	

	Devices like this measure the CO2 level in a room. If it goes up - indicating that many people have been exhaling, there could be virus-containing particles in the air.
	Такие устройства измеряют уровень CO2 в помещении. Если он растёт, значит, много людей выдыхают углекислый газ, и в воздухе могут быть вирусосодержащие частицы.

	
	

	
	

	1:59
	21:47 

	
	

	
	

	SOT Prof. Martin Kriegel M3
	SOT Prof. Martin Kriegel M3

	
	

	
	

	Director Hermann-Rietschel-Institute TU Berlin
	Director Hermann-Rietschel-Institute TU Berlin

	
	

	
	

	"You can only try to lower the risk by reducing the concentration of aerosols in the air as much as possible, and by having a high proportion of fresh air via proper ventilation. The second factor is duration - how long should I stay in a given room? The answer is as briefly as possible."
	Можно попытаться снизить риск, максимально сократив концентрацию частиц в воздухе и обеспечив высокую долю свежего воздуха за счет надлежащей вентиляции. Второй фактор – это продолжительность: сколько можно оставаться в данном помещении? Ответ: как можно меньше. 

	
	

	
	

	2:20
	

	
	22:07 

	
	

	After a rehearsal last March, almost every member of the Berlin Cathedral Choir contracted Covid-19. Now their singing is helping researchers find answers to the many open questions about the coronavirus.
	После репетиции в марте прошлого года почти все участники хора Берлинского кафедрального собора заразились Covid-19. Сейчас их пение помогает исследователям находить ответы на многие вопросы о коронавирусе.

	
	

	
	

	
	

	
	22:25 

	
	

	In Good Shape, your weekly health show on DW, covers many aspects of healthcare. We look at what's new in medical treatment, nutrition, fitness and beauty.

We talk about these topics in depth with experts and give you the chance to pose your own questions. So do get in touch.
	In Good Shape – ваше еженедельное шоу на DW, посвященное различным аспектам здравоохранения. Мы рассказываем о новых способах лечения, питания, поддержания физической формы и красоты. Мы обсуждаем эти темы со специалистами и даем вам возможность задать свои вопросы. Пишите нам!

	
	

	
	22:48
КЛ: Что ещё есть в воздухе? Погода! Погода может быть холодной и жаркой, дождливой и сухой. И из-за неё мы можем плохо себя чувствовать.

	+00:01
	

	
	22:57 

	
	

	Will it be sunny, rainy, snowy, or windy? The ever-changing weather can literally be a headache, for some people. Others report fatigue or dizziness. How can the weather have such an impact on us?
	Какой будет погода: ясной, дождливой, снежной или ветреной? Постоянно меняющаяся погода вызывает у людей головную боль, усталость и головокружение. Как на нас влияет погода? 

	
	

	
	

	+00:22
	

	
	23:18 

	
	

	SOT F1 Angela Schuh
	SOT F1 Angela Schuh

	
	

	
	

	"Weather sensitivity is not imaginary. It’s proven to exist." 
	Чувствительность к погодным условиям – это не выдумка. Она существует. 

	
	

	
	

	+00:26
	23:23 

	
	

	
	

	Angela Schuh knows all about our bodies' and minds’ reaction to the weather. 
	Ангела Шу знает все о реакции тела и мозга человека на погоду. 

	
	

	
	

	+00:32 
	23:27 

	
	

	
	

	SOT F1 Angela Schuh
	SOT F1 Angela Schuh

	
	

	
	

	"It’s above all the CHANGES in the weather that have this discomforting effect via certain symptoms. This is mainly due to the thermal factors – heat, cold, and humidity – the feeling of them and the impact on the skin vessels. And this gets the circulation activated."
	Прежде всего, изменения погоды вызывают дискомфорт в виде определенных симптомов. В основном, это происходит из-за тепловых факторов – тепла, холода и влажности, – их ощущения и влияния на сосуды кожи. И это усиливает кровообращение.

	
	

	
	

	+00:59
	23:55 

	
	

	While many weather-sensitive individuals feel mild symptoms, others feel the changes much more severely.
	Чувствительность к погодным условиям зависит от человека.

	
	

	+01:08 
	 

	
	24:04 

	
	

	SOT F1 Angela Schuh
	SOT F1 Angela Schuh

	
	

	
	

	"Weather-sensitive refers to those people who have a particular illness and then see their symptoms worsening under certain weather conditions. For example, people with rheumatic disorders." 
	Чувствительными к погодным условиям считаются люди с определенными болезнями, которые замечают ухудшение своего состояния при определенных погодных условиях. Например, люди с ревматическими расстройствами. 

	
	

	
	

	+01:22
	24:17 

	
	

	
	

	People who suffer from rheumatism often find it hard to explain the fluctuations in the pains they’re experiencing. At some point, some notice that it’s the weather. 
	Людям с ревматизмом часто бывает трудно объяснить колебания силы боли, которую они испытывают. Некоторые из них замечают, что это связано с погодой. 

	
	

	
	

	+01:33
	

	
	24:29 

	
	

	It’s an issue that meteorologists have now also started looking at. 
	Метеорологи тоже обратили на это внимание.

	
	

	
	

	
	

	+01:40
	24:34 

	
	

	
	

	Andreas Matzarakis from the German Weather Service can forecast potential health issues on the basis of the weather. 
	Андреас Мацаракис из Немецкой метеорологической службы может предсказывать проблемы со здоровьем на основе прогноза погоды.

	
	

	
	

	+01:50
	24:46 

	
	

	
	

	SOT M1 Prof. Andreas Matzarakis
	SOT M1 Prof. Andreas Matzarakis

	
	

	
	

	"The incoming weather situation will be cooler, with a cold front moving very slowly. So that means in Bavaria tomorrow we can expect an increase in asthma-related problems as well as cardiovascular and rheumatic symptoms." 
	Температура воздуха понизится, и холодный фронт будет двигаться очень медленно. Поэтому завтра в Баварии можно ожидать рост проблем, связанных с астмой, сердечно-сосудистыми и ревматическими заболеваниями. 

	
	

	
	

	+02:13
	

	
	25:09 

	
	

	Fluctuating weather and low-pressure fronts are bad news for weather-sensitive people. For those experiencing acute pain – heat and relaxation can provide relief. 
	Переменчивая погода и фронты низкого давления – плохие новости для людей, чувствительных к погодным условиям. Тем, кто испытывает острую боль, могут помочь тепло и расслабление. 

	
	

	
	

	+02:26
	25:23

	
	


But as always, it depends on the individual. A trip to the sauna, or a hot-and-cold water treatment can also help. Although experts do say: Brave the elements – to steel our resistance while also adapting our bodies to future fluctuations in the weather. 

	
	Но, как всегда, это зависит от человека. Некоторым помогает поход в сауну или контрастный душ. Хотя эксперты говорят: не бойтесь погодных условий! Повышайте сопротивляемость и адаптируемость организма к изменениям погоды. 

	
	

	
	25:39 
КЛ: На этом всё. Увидимся через неделю. Оставайтесь в тонусе!


