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ЛИЦА НОМЕРА 
ПУЛЬМОНОЛОГ 
МИХАИЛ ГОЛЬДИН

расска-
зывает, 
отчего 
страдают 
наши лег-
кие чаще 
всего и как 
сохранить 

их здоровыми
 
ДИЕТОЛОГ 
МАРИНА МАКИША 

делится 
знаниями 
о том, 
можно ли 
безвред-
но под-
жарить 
мясо и 

на каком масле жарить 
безопаснее всего

ГИНЕКОЛОГ 
ИРИНА ЮРК 

поясня-
ет, как 
женское 
здоровье 
после ме-
нопаузы 
зависит от 
мужского 

гормона тестостерона

НОВОСТИ ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

4 Что нужно знать о профи-
лактике болезней легких

6 29 сентября – Международ-
ный день сердца. Вспомним 

о том, что происходит с ним, 
когда мы ведем неправильный 
образ жизни

7 Чем опасна ангина и как 
правильно ее лечить 

8 Что можно съесть на ужин? 
Почему постоянно хочется 

спать? Из-за чего гниют зубы? 

10 Гимнастика для лица: 
подтягивает кожу и 

омолаживает 

11 Зачем женщинам муж-
ской гормон?  

12 Азбука полезных продук-
тов: арбуз

13 Медицинский юрист 
отвечает на вопросы

14 Лечение музыкой: арфо-
терапия

15 Как правильно загото-
вить грибы на зиму

16 Советы читателей: как 
улучшить зрение, изба-

виться от запоров и многое другое

18 Простая гимнастика для 
рабочих будней

19 Сергей Боткин – врач, 
который верил в победу 

силы воли над болезнью

20 Пищевые добавки на 
основе известных трав

В НОМЕРЕ:

НОВОСТИ ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

Недавнее исследование показало, что когда людям 
поясняют, что данное изображение является искус-
ством, они его воспринимают менее эмоциональ-
но. Студентам Роттердамского университета дали 
фотографии, которые изначально были разделены 
на приятные и неприятные. Часть неприятных были 
представлены как  фото из репортажей о реальной 
жизни, а часть – как якобы взятые из коллекций ис-
кусства. Одновременно изучалась активность моз-
га. Выяснилось, что отвратительные кадры, выдан-
ные за искусство, вызывают меньшую эмоциональ-
ную реакцию. То же самое оказалось справедливо 
для художественных и документальных фильмов.

ЗАРУБЕЖНЫЕ ШКОЛЬНИКИ 
ПРОТИВ ПОЛОВОГО ОБРАЗОВАНИЯ

СВЕТОТЕРАПИЯ
ДЛЯ МУЖЧИН

ИСПРАВЛЯЕМСЯ!

ЭКОНОМИМ НА ЛЕКАРСТВАХ 
АНАЛОГИ ВАЖНЫХ ЛЕКАРСТВ В ДВА И БОЛЕЕ РАЗ ДЕШЕВЛЕ
Консультацию по препаратам и их аналогам предоставила фармацевт Алина 
Бояд жянц. Средние цены взяты в справочнике московских аптек. Нужно иметь 
в виду, что в разных регионах и разных аптеках цены могут сильно различаться, 
и имеет смысл сделать для себя обзор цен в близлежащих аптеках!

Интернет с  соцсетями часто называют чуть 
ли не концом истории человеческих отно-
шений. Однако, как установили психологи 
и социологи в ходе ряда исследований, при 
ближайшем рассмотрении оказывается, 
что скайп позволяет общаться с друзьями 
лучше, дешевле и качественнее телефона 
хотя бы потому, что там есть изображение. 
Кроме того, в Интернете мы читаем, пишем 
– то есть весьма активно пользуемся важ-
нейшими функциями мозга. Наконец, не 
выглядим ретроградами в  глазах моло-
дых, отгораживая себя от технологий, как 
от ведьм. Особенно умение пользоваться 

функциями всемирной сети важно для оди-
ноких или отдельно живущих людей. Главное, 
чтобы это было не в ущерб реальному обще-
нию, сну, физкультуре. И тогда Гугл и Яндекс 
с  Одноклассниками и  Фейсбуком сделают 

нас немного счастливее и моложе.

Удивительные результаты иссле-
дования опубликованы в послед-
нем номере американского на-
учного журнала «Возраст». В нем 
социологи выясняли, насколько 
жизнь пенсионеров зависит от со-
циального климата в микрорайо-
не. Оказалось, что активное уча-
стие пенсионеров старше 65 лет 
в занятии общими делами, более 
частые их визиты к членам семьи 
и друзьям, участие в разного ро-
да общественных организациях, 
спортивных мероприятиях резко 
снижает уровень так называемого 
«районного беспорядка», в  кото-
рый включается грязь на улицах, 
неухоженные дворы, криминаль-
ные точки. Все это напомнило об 
участии в жизни дворов и контак-
тах с милицией бабушек на лавоч-
ках во времена СССР. 

АКТИВНЫЕ ПЕНСИОНЕРЫ СОЗДАЮТ 
ЗДОРОВЫЙ КЛИМАТ В РАЙОНЕ

Стресс, безусловно, ухудшает обмен веществ. Ученые из университета Огайо полу-
чили очередное биохимическое подтверждение этому. Добровольцам исследования 
дали на завтрак одновременно очень вредную еду на основе насыщенных жиров – жа-
реного бекона и прочего, и очень полезную, с рыбой и оливковым маслом. Участники 
эксперимента – это были исключительно женщины старше 53 лет – также подробно 
описывали свое эмоциональное состояние. Результат получился занимательный: 
у женщин, которые съели разную по качеству еду и не испытывали до этого стресса, 
съеденное отразилось на анализах. А вот те, кто пришел «на нервах», показали аб-
солютно одинаковые цифры. То есть оливковое масло и жареный свиной жир сравня-
лись в результате стресса по уровню маркеров воспаления, которое они вызывают. 
Кстати, калорийность завтраков была идентичной.

На заре психологии юмор оценивался, 
что удивительно, негативно. По мнению 
последователей Фрейда, юмор – это 
попытка показать превосходство через 
вульгарность, защитный механизм за-
комплексованного человека. В общем, 
костерили юмор, как только могли. Со-
временные ученые чувство юмора и спо-
собность насмешить реабилитировали. 
Они считают, что способность создавать 
юмористические произведения и пони-
мание юмора свидетельствуют о высокой 
организации мозга. 

В странах, где сексуальное образование явлется обяза-
тельным, бывшие ученики считают такие уроки негатив-
ными и неэффективными. Исследование нельзя назвать 
поверхностным – в него вошли результаты более мел-
ких исследований с 1990 по 2015 год в Великобритании, 
Ирландии, Бразилии, США, Австралии, Новой Зеландии, 
Канаде, Японии, Иране, Швеции. Большинство опрошен-
ных вспоминают, что учителя относились к половой жиз-
ни как к чему-то отвратительному и постыдному, а не как 
к обычному предмету. Подростки чувствовали себя на 
таких уроках уязвимыми, неопытными и начинали испы-
тывать страх перед сексом. Половые отношения препод-
носились как некая проблема, которую нужно решить, а 
не гармоничное продолжение отношений в паре.

Венские психиатры из Европейского 
колледжа нейропсихофармакологии 
обнаружили новый метод улучшения 
потенции. Нахождение в помещении с 
очень ярким светом – особой световой 
камере – по утрам в течение двух не-
дель значительно улучшило состояние 
добровольцев, страдающих от половой 
дисфункции. Ранее светотерапия про-
демонстрировала действенность в лече-
нии депрессии, теперь выяснилось, что 
она поднимает тестостерон. Это очень 
важное исследование в преддверии 
осени –  можно подкупить светильников.

Редакция приносит извинения врачу Али-
не Кудрявцевой, которая дала исчерпыва-
ющую консультацию о профилактике га-
стрита и язвы, за неправильное написание 
фамилии в номере 16 (было – Кудрявчева). 

ОТ СТРЕССА РАСТЁТ 
ПЛОХОЙ ХОЛЕСТЕРИН

РАЗВИТИЕ ЧУВСТВА ЮМОРА 
СТИМУЛИРУЕТ МОЗГ

Данные Лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской академии наук.

ПРОГНОЗ МАГНИТНЫХ БУРЬ 
26 СЕНТЯБРЯ – 9 ОКТЯБРЯ

Зеленый столбец – магнитосфера спокойная 
Желтый столбец – магнитосфера возбужденная 
Красный столбец – магнитная буря

G1 – слабая буря
G2 – средняя буря
G3 – сильная буря
G4 – очень сильная буря
G5 – экстремально сильная буря
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СЕНТЯБРЬ ОКТЯБРЬ

ИНТЕРНЕТ ПОЛЕЗЕН 
ДЛЯ ПОЖИЛЫХ

ИСКУССТВО
 БЕЗ ЭМОЦИЙ

Читайте о других аналогах дорогих препаратов в следующих номерах.

НАЗВАНИЕ НАЗНАЧЕНИЕ СРЕДНЯЯ ЦЕНА АНАЛОГ СРЕДНЯЯ ЦЕНА

АМБРОСАН Отхаркивающее муколити-
ческое средство

100 рублей БРОНХОРУС 25 рублей

БЫСТРУМГЕЛЬ Противовоспалительная 
мазь для суставов

450 рублей КЕТОПРОФЕН 100 рублей

ВИАГРА Против эректильной 
дисфункции

550 рублей ВИЗАРСИН 100 рублей

ДАЛАЦИН  
(МАЗЬ)

Гинекологические забо-
левания с нарушением 
микрофлоры

700 рублей КЛИНДАМИ ЦИН 300 рублей

ДИОВАН Артериальная гипертен-
зия, инфаркт, сердечная 
недостаточность

1400 рублей ВАЛЗ 300 рублей

 ЗАНТАК Лечение язвенной болезни 250 рублей РАНИТИДИН 50 рублей

ИРУМЕД Эссенциальная и 
вторичная гипертензия

130 рублей ЛИЗИНОПРИЛ 40 рублей

КАВИНТОН Для улучшения мозгового 
кровотока

200 рублей ВИНПОЦЕТИН 60 рублей

ЛАМИКТАЛ Противоэпилептическое 
средство

950 рублей ЛАМОТРИДЖИН 300 рублей
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стие пенсионеров старше 65 лет 
в занятии общими делами, более 
частые их визиты к членам семьи 
и друзьям, участие в разного ро-
да общественных организациях, 
спортивных мероприятиях резко 
снижает уровень так называемого 
«районного беспорядка», в  кото-
рый включается грязь на улицах, 
неухоженные дворы, криминаль-
ные точки. Все это напомнило об 
участии в жизни дворов и контак-
тах с милицией бабушек на лавоч-
ках во времена СССР. 

АКТИВНЫЕ ПЕНСИОНЕРЫ СОЗДАЮТ 
ЗДОРОВЫЙ КЛИМАТ В РАЙОНЕ

Стресс, безусловно, ухудшает обмен веществ. Ученые из университета Огайо полу-
чили очередное биохимическое подтверждение этому. Добровольцам исследования 
дали на завтрак одновременно очень вредную еду на основе насыщенных жиров – жа-
реного бекона и прочего, и очень полезную, с рыбой и оливковым маслом. Участники 
эксперимента – это были исключительно женщины старше 53 лет – также подробно 
описывали свое эмоциональное состояние. Результат получился занимательный: 
у женщин, которые съели разную по качеству еду и не испытывали до этого стресса, 
съеденное отразилось на анализах. А вот те, кто пришел «на нервах», показали аб-
солютно одинаковые цифры. То есть оливковое масло и жареный свиной жир сравня-
лись в результате стресса по уровню маркеров воспаления, которое они вызывают. 
Кстати, калорийность завтраков была идентичной.

На заре психологии юмор оценивался, 
что удивительно, негативно. По мнению 
последователей Фрейда, юмор – это 
попытка показать превосходство через 
вульгарность, защитный механизм за-
комплексованного человека. В общем, 
костерили юмор, как только могли. Со-
временные ученые чувство юмора и спо-
собность насмешить реабилитировали. 
Они считают, что способность создавать 
юмористические произведения и пони-
мание юмора свидетельствуют о высокой 
организации мозга. 

В странах, где сексуальное образование явлется обяза-
тельным, бывшие ученики считают такие уроки негатив-
ными и неэффективными. Исследование нельзя назвать 
поверхностным – в него вошли результаты более мел-
ких исследований с 1990 по 2015 год в Великобритании, 
Ирландии, Бразилии, США, Австралии, Новой Зеландии, 
Канаде, Японии, Иране, Швеции. Большинство опрошен-
ных вспоминают, что учителя относились к половой жиз-
ни как к чему-то отвратительному и постыдному, а не как 
к обычному предмету. Подростки чувствовали себя на 
таких уроках уязвимыми, неопытными и начинали испы-
тывать страх перед сексом. Половые отношения препод-
носились как некая проблема, которую нужно решить, а 
не гармоничное продолжение отношений в паре.

Венские психиатры из Европейского 
колледжа нейропсихофармакологии 
обнаружили новый метод улучшения 
потенции. Нахождение в помещении с 
очень ярким светом – особой световой 
камере – по утрам в течение двух не-
дель значительно улучшило состояние 
добровольцев, страдающих от половой 
дисфункции. Ранее светотерапия про-
демонстрировала действенность в лече-
нии депрессии, теперь выяснилось, что 
она поднимает тестостерон. Это очень 
важное исследование в преддверии 
осени –  можно подкупить светильников.

Редакция приносит извинения врачу Али-
не Кудрявцевой, которая дала исчерпыва-
ющую консультацию о профилактике га-
стрита и язвы, за неправильное написание 
фамилии в номере 16 (было – Кудрявчева). 

ОТ СТРЕССА РАСТЁТ 
ПЛОХОЙ ХОЛЕСТЕРИН

РАЗВИТИЕ ЧУВСТВА ЮМОРА 
СТИМУЛИРУЕТ МОЗГ

Данные Лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской академии наук.

ПРОГНОЗ МАГНИТНЫХ БУРЬ 
26 СЕНТЯБРЯ – 9 ОКТЯБРЯ

Зеленый столбец – магнитосфера спокойная 
Желтый столбец – магнитосфера возбужденная 
Красный столбец – магнитная буря

G1 – слабая буря
G2 – средняя буря
G3 – сильная буря
G4 – очень сильная буря
G5 – экстремально сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

26 27 28 29 30 1 2 3 4 5 6 7 8 9

СЕНТЯБРЬ ОКТЯБРЬ

ИНТЕРНЕТ ПОЛЕЗЕН 
ДЛЯ ПОЖИЛЫХ

ИСКУССТВО
 БЕЗ ЭМОЦИЙ

Читайте о других аналогах дорогих препаратов в следующих номерах.

НАЗВАНИЕ НАЗНАЧЕНИЕ СРЕДНЯЯ ЦЕНА АНАЛОГ СРЕДНЯЯ ЦЕНА

АМБРОСАН Отхаркивающее муколити-
ческое средство

100 рублей БРОНХОРУС 25 рублей

БЫСТРУМГЕЛЬ Противовоспалительная 
мазь для суставов

450 рублей КЕТОПРОФЕН 100 рублей

ВИАГРА Против эректильной 
дисфункции

550 рублей ВИЗАРСИН 100 рублей

ДАЛАЦИН  
(МАЗЬ)

Гинекологические забо-
левания с нарушением 
микрофлоры

700 рублей КЛИНДАМИ ЦИН 300 рублей

ДИОВАН Артериальная гипертен-
зия, инфаркт, сердечная 
недостаточность

1400 рублей ВАЛЗ 300 рублей

 ЗАНТАК Лечение язвенной болезни 250 рублей РАНИТИДИН 50 рублей

ИРУМЕД Эссенциальная и 
вторичная гипертензия

130 рублей ЛИЗИНОПРИЛ 40 рублей

КАВИНТОН Для улучшения мозгового 
кровотока

200 рублей ВИНПОЦЕТИН 60 рублей

ЛАМИКТАЛ Противоэпилептическое 
средство

950 рублей ЛАМОТРИДЖИН 300 рублей
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Михаил 
Гольдин,
врач высшей 
категории, 
заслужен-
ный врач 

РФ, заведующий пульмонологическим 
отделением ГБУ РО ОКБ 

ЧАСТЫЕ БОЛЕЗНИ
– Михаил Юрьевич, давайте попробуем 
составить рейтинг наиболее распро-
страненных заболеваний легких.

– На сегодняшний день первое место тут 
делят два «конкурента»: бронхиальная 
астма и  ХОБЛ – хроническая обструк-
тивная болезнь легких. Считается, что 
астмой страдает приблизительно 10% на-
селения. Процент по ХОБЛ примерно та-
кой же или чуть выше, ведь это болезнь 
курильщиков. Также к  наиболее частым 
болезням легких можно отнести пнев-
монию, особенно в  периоды сезонных 
эпидемий гриппа. В  рейтинг нельзя не 
включить и  рак легкого – распростране-
ние его в  последнее время значительно 
увеличивается. 

– Расскажите, в какой ситуации чело-
век уже должен понять, что ему пря-
мая дорога на прием к пульмонологу?

– Если появляется лихорадка, сильный 
кашель, неприятные ощущения и  боль 
в грудной клетке, одышка, гнойная мо-
крота – это прямые показания для  об-
ращения к врачу. Речь, с высокой долей 
вероятности, идет о  пневмонии. Что 

ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ 
О ЛЁГКИХ

ЧТОБЫ ОНИ НЕ БОЛЕЛИ

Что мы знаем о легких? Парный орган, 
насыщающий кровь кислородом и освобождающий 
от углекислого газа. Может вспомниться еще 
строение: левое и правое легкое, плевра, бронхиолы. 
Разбираться в функциях органа мы начинаем, когда 
легкие «барахлят». Наш материал станет хорошей 
профилактической «таблеткой». Что нужно 
делать, чтобы не заболеть пневмонией? Как не 
стать жертвой обструктивной болезни? Можно ли 
облегчить течение астмы?

Плюс ослабляется иммунитет. Если гово-
рить о  продуктах питания, то они тоже 
имеют немаловажное значение. В особен-
ности там, где речь идет об аллергической 
бронхиальной астме. Тут важно точно 
знать, на  что может развиться реакция, 
начаться бронхоспазм.

– Во время эпидемий гриппа мы часто 
слышим о страшных летальных случа-
ях пневмонии. От чего зависит тя-
жесть воспаления легких?

– В значительной степени она обусловли-
вается возрастом, состоянием иммунной 
системы, наличием сопутствующих за-
болеваний (сахарный диабет, сердечная, 
недостаточность, почечная недостаточ-
ность, ожирение и другие болезни, зави-
сящие от образа жизни).

ПРОФИЛАКТИКА 
ЛЁГОЧНЫХ 
БОЛЕЗНЕЙ
– Михаил Юрьевич, заболеваемость 
раком возрастает, это факт. А какая 
ситуация с онкологией в «легочной» 
сфере?

– Распространенность рака легкого уве-
личивается, в том числе и среди более мо-
лодых лиц. Конечно, важное место среди 
причин его развития занимает курение, 
а также профессиональные факторы: хро-
нические заболевания легких, экологиче-
ские проблемы – все это факторы риска 
образования рака легких.

– А можно ли как-то избежать всех 
этих неприятностей? Чем порадовать 
легкие, чтобы они не сбоили?

– Отказ от курения в значительной степени 
снижает риск развития рака легких и ХОБЛ. 
Стоит упомянуть и  вакцинацию против 
гриппа у больных с хронической патологией, 
вакцинацию от пневмококковых инфекций. 
Большое значение для  них имеет санатор-
но-курортное лечение. Море, воздух, солн-
це – нет ничего лучше для  выздоровления 
и профилактики, особенно при астме, а так-
же полноценное питание и частые прогулки 
на свежем воздухе. Стоит полюбить и баню, 
если нет противопоказаний. Словом, не сто-
ит отказывать себе в удовольствии быть здо-
ровым и вести полноценный образ жизни. 

Беседовала: Любовь Анина

РАБОТА ЛЁГКИХ И ВРЕДИТЕЛИ
ЧТО ЛЁГКИЕ ДЕЛАЮТ ЧТО ЛЁГКИМ МЕШАЕТ

Каждый день легкие «про-
гоняют» порядка 10 тысяч 
литров воздуха, а человек 
в среднем делает 20-25 ты-
сяч вдохов и выдохов. 

Легкие осуществляют деток-
сикацию организма, защи-
щая его от веществ, кото-
рые попадают в него вместе 
с воздухом. 

Легкие помогают поддержи-
вать концентрацию ионов 
в организме, то есть поддер-
живают кислотно-щелочное 
равновесие. 

Легкие содержат 9% общего 
объема крови. При кро-
вотечении запас поступает 
в кровеносную систему. 

По данным ВОЗ плохая эко-
логия является основной 
причиной формирования 
25% патологий в человече-
ском организме.

Из-за содержания в воздухе 
химических веществ разви-
вается бронхиальная астма, 
аллергии, обструктивные 
бронхиты.

Регулярное вдыхание сое-
динений тяжелых металлов, 
токсичных газов и пыли мо-
жет спровоцировать эмфи-
зему легких.

Соединения свинца нару-
шают синтез гемоглобина, 
вызывают бронхолегочные 
заболевания.

ПРОДУКТЫ, ЗА КОТОРЫЕ ЛЁГКИЕ СКАЖУТ СПАСИБО

* Брокколи 
и китайская ка-
пуста помогут 
снизить риск 
развития рака 
легких на треть, 
как считают не-
которые специ-
алисты.

* Морковь со-
держит бета-ка-
ротин, который-
способствует 
формированию 
легочной ткани 
и естественному 
очищению дыха-
тельной системы.

* Кисломолоч-
ные продукты, 
благодаря вы-
сокому содер-
жанию кальция, 
способствуют 
сохранению 
здоровой ткани 
легких.

* Свекла значи-
тельно улучшает 
свойства дрена-
жа бронхов, уси-
ливает и улуч-
шает газообмен. 
Свекольный сок 
очень рекомен-
дуют врачи.

* Боярышник 
разжижает сли-
зистые скопле-
ния в легких, яв-
ляется важным 
общеукрепляю-
щим и иммуно-
модулирующим 
средством.

* Ананасы, благо-
даря бромелай-
ну, способны бо-
роться с туберку-
лезной палочкой. 
Хотя, конечно, 
они не помогут 
при выраженной 
болезни.

* Гингерол, со-
держащийся 
в имбире, рас-
ширяет просветы 
бронхов. Именно 
поэтому зимой 
так рекоменду-
ется чай с добав-
лением имбиря.

касается астмы, то насторожить сразу 
должны одышка с  затрудненным выдо-
хом, ночной удушающий кашель, зало-
женность грудной клетки, свистящее 
дыхание. Тем более, если человек ал-
лергик, или в  его семье кто-то страда-
ет бронхиальной астмой – наследствен-
ность тут имеет большое значение. 
ХОБЛ начинается постепенно, испод-
воль. И  тут первостепенное значение 
имеет не столько кашель, сколько одыш-
ка. Если раньше человек мог, например, 
подняться на  пятый-шестой этаж без 
остановки, но вдруг начали возникать 
проблемы на  уровне второго-третьего 
этажа, то наступил момент для контак-
та с пульмонологом. При раке к кашлю 
и  одышке может добавиться кровохар-
канье, человек резко худеет. Любой из 
этих симптомов – повод задуматься.

ГЛАВНЫЕ 
ПРИЧИНЫ
– Астма часто имеет наследственные 
корни, ХОБЛ развивается из-за куре-
ния. А что еще не любят легкие?

– Тут все без сюрпризов: легкие реаги-
руют на ухудшающуюся год от года эко-
логию. Эта проблема выходит на  одно 
из ведущих мест по причинам легочных 
патологий. Известно, что там, где есть 
промышленные предприятия, наблюда-
ется повышенная загазованность возду-
ха, соответственно выше заболеваемость. 
Также легкие не любят частых простуд. 
К слову, последние могут спровоцировать 
обострение хронической астмы и  ХОБЛ. 

ФАКТЫ О ЛЁГКИХ

ПОЛЕЗНОЕ  УСТРОЙСТВО

  человеческие легкие содержат боль-
ше полумиллиарда альвеол;

  легкие служат не только для дыха-
ния, они также защищают сердце: 
срабатывают как подушка безопасно-
сти, предохраняя его от ударов;
  асбест – группа минералов, принад-
лежащих к классу «силикатов», а так-
же табачный деготь, цианистый водо-
род и никотин вызывают рак легких;
  общая площадь легких могла бы за-
нять 160 м2;
  в легких находится около 3 тысяч ки-
лометров путей, по которым цирку-
лирует воздух;
  по всей площади легочных альвеол 
сердце разгоняет кровь всего за пол-
торы секунды, а затем вновь возвра-
щает ее в кровоток;
  за день через легкие «прогоняется» 
около 7-8 тонн крови;
  средний объем легких у обычного 
человека – 3,75 л, а самый высокий 
объем легких  у профессиональных 
гребцов – около 7,5 л.

Пульсоксиметр – медицинский при-
бор, позволяющий быстро и точно из-
мерить, насколько гемоглобин капил-
лярной крови насыщен кислородом. 
Необходим для контроля за состояни-
ем людей, страдающих сердечными и 
легочными заболеваниями.

Внимание! Редакция газеты «Планета здоровья» напоминает читателям, что 
каждый, кто заботится о своем здоровье, может в рамках всероссийской 
диспансеризации пройти бесплатный медицинский осмотр в целях профи-
лактики сахарного диабета.

Факторы, провоцирующие развитие диабета:

Наследственность, ожирение, вирусные ин-
фекции, заболевания поджелудочной желе-
зы, неправильное питание, курение, алко-
голь, стресс.

Профилактика  сахарного диабета:

Бесплатная 
диспансеризация

Правильное 
питание

Контроль 
уровня 
глюкозы 
в крови

Физические 
нагрузки с учетом 
индивидуальной 
переносимости

Помните, что когда вы обращаетесь в лечебное учреждение для получения 
бесплатной медицинской помощи, вам необходим полис обязательного меди-
цинского страхования (ОМС)!

Полис ОМС оформляется и выдается бесплатно в страховой медицинской ор-
ганизации, работающей в системе ОМС вашего региона проживания.

«НЕСЛАДКИЙ» САХАРНЫЙ ДИАБЕТ *

* Материал подготовлен совместно с экспертами компании ОАО "РОСНО-МС".
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Михаил 
Гольдин,
врач высшей 
категории, 
заслужен-
ный врач 

РФ, заведующий пульмонологическим 
отделением ГБУ РО ОКБ 

ЧАСТЫЕ БОЛЕЗНИ
– Михаил Юрьевич, давайте попробуем 
составить рейтинг наиболее распро-
страненных заболеваний легких.

– На сегодняшний день первое место тут 
делят два «конкурента»: бронхиальная 
астма и  ХОБЛ – хроническая обструк-
тивная болезнь легких. Считается, что 
астмой страдает приблизительно 10% на-
селения. Процент по ХОБЛ примерно та-
кой же или чуть выше, ведь это болезнь 
курильщиков. Также к  наиболее частым 
болезням легких можно отнести пнев-
монию, особенно в  периоды сезонных 
эпидемий гриппа. В  рейтинг нельзя не 
включить и  рак легкого – распростране-
ние его в  последнее время значительно 
увеличивается. 

– Расскажите, в какой ситуации чело-
век уже должен понять, что ему пря-
мая дорога на прием к пульмонологу?

– Если появляется лихорадка, сильный 
кашель, неприятные ощущения и  боль 
в грудной клетке, одышка, гнойная мо-
крота – это прямые показания для  об-
ращения к врачу. Речь, с высокой долей 
вероятности, идет о  пневмонии. Что 

ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ 
О ЛЁГКИХ

ЧТОБЫ ОНИ НЕ БОЛЕЛИ

Что мы знаем о легких? Парный орган, 
насыщающий кровь кислородом и освобождающий 
от углекислого газа. Может вспомниться еще 
строение: левое и правое легкое, плевра, бронхиолы. 
Разбираться в функциях органа мы начинаем, когда 
легкие «барахлят». Наш материал станет хорошей 
профилактической «таблеткой». Что нужно 
делать, чтобы не заболеть пневмонией? Как не 
стать жертвой обструктивной болезни? Можно ли 
облегчить течение астмы?

Плюс ослабляется иммунитет. Если гово-
рить о  продуктах питания, то они тоже 
имеют немаловажное значение. В особен-
ности там, где речь идет об аллергической 
бронхиальной астме. Тут важно точно 
знать, на  что может развиться реакция, 
начаться бронхоспазм.

– Во время эпидемий гриппа мы часто 
слышим о страшных летальных случа-
ях пневмонии. От чего зависит тя-
жесть воспаления легких?

– В значительной степени она обусловли-
вается возрастом, состоянием иммунной 
системы, наличием сопутствующих за-
болеваний (сахарный диабет, сердечная, 
недостаточность, почечная недостаточ-
ность, ожирение и другие болезни, зави-
сящие от образа жизни).

ПРОФИЛАКТИКА 
ЛЁГОЧНЫХ 
БОЛЕЗНЕЙ
– Михаил Юрьевич, заболеваемость 
раком возрастает, это факт. А какая 
ситуация с онкологией в «легочной» 
сфере?

– Распространенность рака легкого уве-
личивается, в том числе и среди более мо-
лодых лиц. Конечно, важное место среди 
причин его развития занимает курение, 
а также профессиональные факторы: хро-
нические заболевания легких, экологиче-
ские проблемы – все это факторы риска 
образования рака легких.

– А можно ли как-то избежать всех 
этих неприятностей? Чем порадовать 
легкие, чтобы они не сбоили?

– Отказ от курения в значительной степени 
снижает риск развития рака легких и ХОБЛ. 
Стоит упомянуть и  вакцинацию против 
гриппа у больных с хронической патологией, 
вакцинацию от пневмококковых инфекций. 
Большое значение для  них имеет санатор-
но-курортное лечение. Море, воздух, солн-
це – нет ничего лучше для  выздоровления 
и профилактики, особенно при астме, а так-
же полноценное питание и частые прогулки 
на свежем воздухе. Стоит полюбить и баню, 
если нет противопоказаний. Словом, не сто-
ит отказывать себе в удовольствии быть здо-
ровым и вести полноценный образ жизни. 

Беседовала: Любовь Анина

РАБОТА ЛЁГКИХ И ВРЕДИТЕЛИ
ЧТО ЛЁГКИЕ ДЕЛАЮТ ЧТО ЛЁГКИМ МЕШАЕТ

Каждый день легкие «про-
гоняют» порядка 10 тысяч 
литров воздуха, а человек 
в среднем делает 20-25 ты-
сяч вдохов и выдохов. 

Легкие осуществляют деток-
сикацию организма, защи-
щая его от веществ, кото-
рые попадают в него вместе 
с воздухом. 

Легкие помогают поддержи-
вать концентрацию ионов 
в организме, то есть поддер-
живают кислотно-щелочное 
равновесие. 

Легкие содержат 9% общего 
объема крови. При кро-
вотечении запас поступает 
в кровеносную систему. 

По данным ВОЗ плохая эко-
логия является основной 
причиной формирования 
25% патологий в человече-
ском организме.

Из-за содержания в воздухе 
химических веществ разви-
вается бронхиальная астма, 
аллергии, обструктивные 
бронхиты.

Регулярное вдыхание сое-
динений тяжелых металлов, 
токсичных газов и пыли мо-
жет спровоцировать эмфи-
зему легких.

Соединения свинца нару-
шают синтез гемоглобина, 
вызывают бронхолегочные 
заболевания.

ПРОДУКТЫ, ЗА КОТОРЫЕ ЛЁГКИЕ СКАЖУТ СПАСИБО

* Брокколи 
и китайская ка-
пуста помогут 
снизить риск 
развития рака 
легких на треть, 
как считают не-
которые специ-
алисты.

* Морковь со-
держит бета-ка-
ротин, который-
способствует 
формированию 
легочной ткани 
и естественному 
очищению дыха-
тельной системы.

* Кисломолоч-
ные продукты, 
благодаря вы-
сокому содер-
жанию кальция, 
способствуют 
сохранению 
здоровой ткани 
легких.

* Свекла значи-
тельно улучшает 
свойства дрена-
жа бронхов, уси-
ливает и улуч-
шает газообмен. 
Свекольный сок 
очень рекомен-
дуют врачи.

* Боярышник 
разжижает сли-
зистые скопле-
ния в легких, яв-
ляется важным 
общеукрепляю-
щим и иммуно-
модулирующим 
средством.

* Ананасы, благо-
даря бромелай-
ну, способны бо-
роться с туберку-
лезной палочкой. 
Хотя, конечно, 
они не помогут 
при выраженной 
болезни.

* Гингерол, со-
держащийся 
в имбире, рас-
ширяет просветы 
бронхов. Именно 
поэтому зимой 
так рекоменду-
ется чай с добав-
лением имбиря.

касается астмы, то насторожить сразу 
должны одышка с  затрудненным выдо-
хом, ночной удушающий кашель, зало-
женность грудной клетки, свистящее 
дыхание. Тем более, если человек ал-
лергик, или в  его семье кто-то страда-
ет бронхиальной астмой – наследствен-
ность тут имеет большое значение. 
ХОБЛ начинается постепенно, испод-
воль. И  тут первостепенное значение 
имеет не столько кашель, сколько одыш-
ка. Если раньше человек мог, например, 
подняться на  пятый-шестой этаж без 
остановки, но вдруг начали возникать 
проблемы на  уровне второго-третьего 
этажа, то наступил момент для контак-
та с пульмонологом. При раке к кашлю 
и  одышке может добавиться кровохар-
канье, человек резко худеет. Любой из 
этих симптомов – повод задуматься.

ГЛАВНЫЕ 
ПРИЧИНЫ
– Астма часто имеет наследственные 
корни, ХОБЛ развивается из-за куре-
ния. А что еще не любят легкие?

– Тут все без сюрпризов: легкие реаги-
руют на ухудшающуюся год от года эко-
логию. Эта проблема выходит на  одно 
из ведущих мест по причинам легочных 
патологий. Известно, что там, где есть 
промышленные предприятия, наблюда-
ется повышенная загазованность возду-
ха, соответственно выше заболеваемость. 
Также легкие не любят частых простуд. 
К слову, последние могут спровоцировать 
обострение хронической астмы и  ХОБЛ. 

ФАКТЫ О ЛЁГКИХ

ПОЛЕЗНОЕ  УСТРОЙСТВО

  человеческие легкие содержат боль-
ше полумиллиарда альвеол;

  легкие служат не только для дыха-
ния, они также защищают сердце: 
срабатывают как подушка безопасно-
сти, предохраняя его от ударов;
  асбест – группа минералов, принад-
лежащих к классу «силикатов», а так-
же табачный деготь, цианистый водо-
род и никотин вызывают рак легких;
  общая площадь легких могла бы за-
нять 160 м2;
  в легких находится около 3 тысяч ки-
лометров путей, по которым цирку-
лирует воздух;
  по всей площади легочных альвеол 
сердце разгоняет кровь всего за пол-
торы секунды, а затем вновь возвра-
щает ее в кровоток;
  за день через легкие «прогоняется» 
около 7-8 тонн крови;
  средний объем легких у обычного 
человека – 3,75 л, а самый высокий 
объем легких  у профессиональных 
гребцов – около 7,5 л.

Пульсоксиметр – медицинский при-
бор, позволяющий быстро и точно из-
мерить, насколько гемоглобин капил-
лярной крови насыщен кислородом. 
Необходим для контроля за состояни-
ем людей, страдающих сердечными и 
легочными заболеваниями.

Внимание! Редакция газеты «Планета здоровья» напоминает читателям, что 
каждый, кто заботится о своем здоровье, может в рамках всероссийской 
диспансеризации пройти бесплатный медицинский осмотр в целях профи-
лактики сахарного диабета.

Факторы, провоцирующие развитие диабета:

Наследственность, ожирение, вирусные ин-
фекции, заболевания поджелудочной желе-
зы, неправильное питание, курение, алко-
голь, стресс.

Профилактика  сахарного диабета:

Бесплатная 
диспансеризация

Правильное 
питание

Контроль 
уровня 
глюкозы 
в крови

Физические 
нагрузки с учетом 
индивидуальной 
переносимости

Помните, что когда вы обращаетесь в лечебное учреждение для получения 
бесплатной медицинской помощи, вам необходим полис обязательного меди-
цинского страхования (ОМС)!

Полис ОМС оформляется и выдается бесплатно в страховой медицинской ор-
ганизации, работающей в системе ОМС вашего региона проживания.

«НЕСЛАДКИЙ» САХАРНЫЙ ДИАБЕТ *

* Материал подготовлен совместно с экспертами компании ОАО "РОСНО-МС".
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Опасные последствия 
АНГИНЫ ПОЧЕМУ К БОЛЕЗНИ  

СТОИТ ОТНЕСТИСЬ СЕРЬЁЗНО

  сильная боль в горле
  покраснение и отек небных 
миндалин, белесый налет 
на их поверхности
  интоксикация организма
  местный лимфаденит
  высокая температура те-
ла – до 38,5-39 градусов 
Цельсия

ДЛЯ АНГИНЫ  
ХАРАКТЕРНЫ:

Принято считать, что ангиной чаще всего болеют дети. Это, конечно, заблуждение. 
Ангина нередко встречается у взрослых до 40 лет и может возникать в любом возрасте. 
Частые инфекции, экология, стрессы – все это ослабляет наш иммунитет и истощает 
защитные силы организма. Вот только, в отличие от ребенка, которого мама лечит 
вдумчиво и скрупулезно, взрослые чаще всего переносят заболевание на ногах, получая 
от болезни ряд неприятных последствий в виде всевозможных осложнений.

Эксперт  
Мария Харитонова,
врач-оториноларинголог 
 ГБУ РО КБ им. Н. А. Семашко

НАЧАЛО 
АНГИНЫ
 
– Мария Александровна, есть ли 
у ангины сезонность?
– Конечно. Есть зависимость это-
го заболевания от  времени года. 
Холодное время года, периоды до-
ждей и таяния снега, когда наблю-
дается повышенная влажность 
воздуха, – все это благоприятные 
условия для развития острого ин-
фекционного заболевания. Но не 
стоит забывать, что и в жаркое вре-
мя года ангина может возникать 
у  любителей холодных напитков, 
сквозняков и кондиционеров. Как 
правило, воспаление захватыва-
ет небные миндалины. Воспали-
тельный процесс может поражать 
язычную и  глоточную миндали-
ны, боковые валики глотки.

– Откуда берется эта напасть?
– Инфицирование может происхо-
дить воздушно-капельным и али-
ментарным путем, то есть через 
зараженную бактериями воду, 
пищу, грязные руки и т. п. Хрони-
ческое воспаление в  полости рта 
и  носоглотке, кариозные зубы 
могут способствовать разви-
тию заболевания. Предрас-
полагающими факторами 
также являются переохлаж-
дение и  снижение иммуни-
тета. Возбудители, вызыва-
ющие ангину, это бактерии 
стафилококки и стрептокок-
ки, реже – вирусы и грибки.

СИМПТОМЫ 
И КОВАРСТВО 
– А как понять, что горло бо-
лит именно из-за ангины? 
– Правильный диагноз может по-
ставить только врач. Начальными 
симптомами заболевания могут 
быть першение и  боль в  горле. 
Достаточно быстро к  этим сим-
птомам присоединяется высокая 
температура. При осмотре ЛОР от-
метит увеличение лимфатических 
узлов шеи, покраснение и  отек 
небных миндалин, белесоватый 
налет на них.

– Ангину часто называют ко-
варной болезнью. Почему? 
– Ангина опасна своими послед-
ствиями. Они бывают при осла-
бленном иммунитете и  несвоев-
ременно начатом лечении. Чаще 
всего возникает паратонзилляр-

ный абсцесс – гнойники в  око-
ломиндалиновой клетчатке. Это 
острое воспаление часто является 
продолжением ангины. Кажется, 
что наступило выздоровление, 
но внезапно у больного возника-
ет боль в  горле, которая посто-
янно усиливается. Через 2–3 дня 
глотание становится невозмож-
ным, повышается температура, 
увеличивается слюноотделение. 
Есть и  другие осложнения, на-
пример, острый гнойный лим-
фоденит (воспаление лимфати-
ческих узлов), флегмона шеи. К 
общим осложнениям относятся 
такие тяжелые болезни, как рев-
матизм, поражения миокарда, 
инфекционный полиартрит, пи-
елонефрит, сепсис, менингит, 
инфекционно-токсический шок.

ОСОБЕННОСТИ 
ЛЕЧЕНИЯ
– Вероятно, и лечение ангины 
имеет свои особенности?
– Ангина требует приема анти-
бактериальных препаратов, а  их 
назначить может только врач. 

Плюс противовоспалительные 
средства, местные антисептики 
и антигистаминные препараты. 
И что особенно важно помнить – 
ангину нельзя переносить на но-

гах и заниматься самолечением. 
Это практически всегда ведет 

к осложнениям.

ПРОФИЛАКТИКА  
– Существует ли ка кая-то про-
тивоангинная профилактика? 
– Достаточно регулярно чистить зу-
бы и полоскать рот после еды, что-
бы не создавать благоприятную 
для  размножения бактерий сре-
ду. Вовремя пролечивать насморк 
и  санировать полость рта. По воз-
можности стоит избегать переох-
лаждения, не контактировать тес-
но с больными людьми, соблюдать 
правила личной гигиены. Ну и, ко-
нечно, закаливание. Частые про-
гулки на свежем воздухе, утренняя 
зарядка с  водными процедурами 
в виде обтираний и обливаний во-
дой комнатной температуры с  по-
следующим растиранием кожи, 
плавание в бассейне в любое время 
года.

Беседовала: Инга Гогричиани

СОВЕТ
«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Поражение миндалин возникает 
при дифтерии, скарлатине, а так-

же остром лейкозе. Обязатель-
но нужно обратиться к врачу 

для правильной поста-
новки диагноза.

Что именно происходит  
с сердцем,
КОГДА МЫ ЕГО  
НЕ БЕРЕЖЁМ
Не двигаться, курить, пить много спиртного – очень вредно, нам 
говорят об этом чуть ли не с пеленок. Но вот как именно это вредно? 
Что происходит с сердцем под влиянием основных факторов риска? 
Разберемся в физиологии вредных привычек.

КОГДА  
МЫ КУРИМ
В первую очередь от  курения 
страдает левый желудочек серд-
ца – основной в насосной системе, 
благодаря которой происходит 
циркуляция крови. Стенки желу-
дочка состоят главным образом из 
мышц, и, как любая мышца, стен-
ки увеличиваются при нагрузках. 
При неестественных нагрузках 
это увеличение чрезмерное  – па-
тологическое. Оно называется ги-
пертрофия. Гипертрофия приво-
дит к потере сердечной функции, 
аритмии, инфарктам. Курение, 
независимо от  других факторов, 
приводит к  гипертрофии левого 
желудочка. Данные показывают 
прямую взаимосвязь уровня ги-
пертрофии от  количества выку-
ренного: чем больше курят, тем 
картина хуже. Бросившие несколь-
ко лет назад, но ранее курившие 
люди, имеют тот же объем левого 
желудочка.

КОГДА МЫ 
БОЛЕЗНЕННО 
ПЕРЕЖИВАЕМ
Разного рода стрессы на  сердце 
действуют примерно одинаково. 
Когда человек боится, например, 
сигнал подается в  таламус  – об-
ласть головного мозга, отвечаю-
щую за переправку информации 
от  органов чувств к  коре. Оттуда 
сигнал углубляется в  архаиче-
скую область мозга  – ту, которая 
практически неподвластна воле-
вому интеллекутальному воздей-
ствию. В  результате освобожда-
ются мощные гормоны стресса, 
в том числе андреналин, который 
повышает частоту сердечных со-
кращений, и  кортизол, отвеча-
ющий за сберегание энергии. 
Постоянные подобные реакции, 
связанные с  повседневными опа-
сениями и  тревогами, накапли-
ваются. Организм не успевает 
избавляться от  гормонов стрес-
са. В  больших количествах они 
становятся токсичными и, попа-
дая в сердце, приводят к повреж-
дениям миокарда и  сердечной 
недосточности.

КОГДА МЫ 
НЕПРАВИЛЬНО 
ПИТАЕМСЯ
Сахар и вредные трансжиры – ос-
новные риски в питании, которые 
выделяют на  сегодняшний день 
врачи. Они запускают воспали-
тельные процессы в  организме, 
в  том числе и  в  сердце. Действие 
избыточного количества сахара 
таково: поджелудочная железа 
для  переработки сахара и  других 
простых углеводов вырабатывает 
инсулин, основная функция ко-
торого – транспортировать сахар 
в  каждую клетку, где он склади-
руется как запас энергии. Если за-
пасы уже заполнили клетку и  не 
нужны, избыточные молекулы са-
хара присоединяются к молекулам 

протеина, ко-
торые с таким «до-

веском» начинают ца-
рапать стенки сосудов. 

Такое вредное воздействие 
на  сосуды запускает воспали-

тельный процесс. Таким образом, 
когда сахар поднимается несколь-
ко раз в  день, сосуды будто исти-
раются наждачной бумагой, а про-
тертости заполняются тромбами. 

КОГДА МЫ 
ПЬЁМ 
СПИРТНОЕ
После того как алкоголь через 
желудок и  кишечник попадает 
в  кровь, начинается разруше-
ние эритроцитов. Происходит 
так называемый гемолиз – рас-
пад красных кровяных телец 
эритроцитов из-за разрыва их 
мембран. Вместо здоровых эри-
троцитов в  кровь вдруг выпле-
скивается месиво из продуктов 
распада. Систематический при-
ем спиртного (количество, пре-
вышающее 30 мл в  спиртовом 
выражении) приводит к  ухуд-
шению насосной функции серд-
ца. Клетки сердца отекают, раз-
рушаются, уменьшается число 
клеточных ядер, мышечные 
волокна становятся дряблыми, 
нарушается синтез белка. Это 
приводит к  дистрофии клеток 
и  некрозам – отмиранию тка-
ней. У  алкоголиков нарушена 
проводимость и  возбудимость 
сердечной мыщцы, размер серд-
ца увеличен за счет разрастания 
соединительной ткани.

КОГДА 
МЫ МАЛО 
ДВИГАЕМСЯ
В состоянии покоя сердце пере-
гоняет примерно 5 литров крови 
в  минуту. И  если вы не двигае-
тесь  и не увеличиваете пери-
одически эту цифру, то она на-
чинает постепенно снижаться. 
Сердце не получает поддержки 
от  мышц организма, которые 
при движении помогают ему, 
сокращаясь и  увеличивая так 
называемый венозный возврат. 

Этот возврат увеличивает 
объем сердечного выброса на 
30-40%. При гиподинамии 
сердце отвыкает работать 
на  нормальной мощности. 

Оно перекачивает все мень-
ше и  меньше крови. Мио-
карду приходится работать 

быстрее – повышается ча-
стота сердечных сокраще-

ний и давление. В малых 
сосудах сердца и в орга-
низме в целом теряется 
достаточное кровоснаб-
жение. Тромбы этих 
мелких сосудов могут 
привести к  сердечным 
приступам. Наконец, 

когда мы не двигаем-
ся, сердце покрывается 

жиром.

Текст: 
Герман                                                                                                                                                

                     Прокофьев

Воспаление 
запускается 
и при упо­
треблени 
излишнего 
количес т­
ва транс­
жиров, 
которые 
использу­
ются в при­
готовлении 
печенья, 
чипсов и в 
целом всей 
фабричной 
еды.

Отсутствие движения 
понижает уровень хо­
рошего холестерина, 
который нейтрализу­
ет плохой холестерин. 
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Опасные последствия 
АНГИНЫ ПОЧЕМУ К БОЛЕЗНИ  

СТОИТ ОТНЕСТИСЬ СЕРЬЁЗНО

  сильная боль в горле
  покраснение и отек небных 
миндалин, белесый налет 
на их поверхности
  интоксикация организма
  местный лимфаденит
  высокая температура те-
ла – до 38,5-39 градусов 
Цельсия

ДЛЯ АНГИНЫ  
ХАРАКТЕРНЫ:

Принято считать, что ангиной чаще всего болеют дети. Это, конечно, заблуждение. 
Ангина нередко встречается у взрослых до 40 лет и может возникать в любом возрасте. 
Частые инфекции, экология, стрессы – все это ослабляет наш иммунитет и истощает 
защитные силы организма. Вот только, в отличие от ребенка, которого мама лечит 
вдумчиво и скрупулезно, взрослые чаще всего переносят заболевание на ногах, получая 
от болезни ряд неприятных последствий в виде всевозможных осложнений.

Эксперт  
Мария Харитонова,
врач-оториноларинголог 
 ГБУ РО КБ им. Н. А. Семашко

НАЧАЛО 
АНГИНЫ
 
– Мария Александровна, есть ли 
у ангины сезонность?
– Конечно. Есть зависимость это-
го заболевания от  времени года. 
Холодное время года, периоды до-
ждей и таяния снега, когда наблю-
дается повышенная влажность 
воздуха, – все это благоприятные 
условия для развития острого ин-
фекционного заболевания. Но не 
стоит забывать, что и в жаркое вре-
мя года ангина может возникать 
у  любителей холодных напитков, 
сквозняков и кондиционеров. Как 
правило, воспаление захватыва-
ет небные миндалины. Воспали-
тельный процесс может поражать 
язычную и  глоточную миндали-
ны, боковые валики глотки.

– Откуда берется эта напасть?
– Инфицирование может происхо-
дить воздушно-капельным и али-
ментарным путем, то есть через 
зараженную бактериями воду, 
пищу, грязные руки и т. п. Хрони-
ческое воспаление в  полости рта 
и  носоглотке, кариозные зубы 
могут способствовать разви-
тию заболевания. Предрас-
полагающими факторами 
также являются переохлаж-
дение и  снижение иммуни-
тета. Возбудители, вызыва-
ющие ангину, это бактерии 
стафилококки и стрептокок-
ки, реже – вирусы и грибки.

СИМПТОМЫ 
И КОВАРСТВО 
– А как понять, что горло бо-
лит именно из-за ангины? 
– Правильный диагноз может по-
ставить только врач. Начальными 
симптомами заболевания могут 
быть першение и  боль в  горле. 
Достаточно быстро к  этим сим-
птомам присоединяется высокая 
температура. При осмотре ЛОР от-
метит увеличение лимфатических 
узлов шеи, покраснение и  отек 
небных миндалин, белесоватый 
налет на них.

– Ангину часто называют ко-
варной болезнью. Почему? 
– Ангина опасна своими послед-
ствиями. Они бывают при осла-
бленном иммунитете и  несвоев-
ременно начатом лечении. Чаще 
всего возникает паратонзилляр-

ный абсцесс – гнойники в  око-
ломиндалиновой клетчатке. Это 
острое воспаление часто является 
продолжением ангины. Кажется, 
что наступило выздоровление, 
но внезапно у больного возника-
ет боль в  горле, которая посто-
янно усиливается. Через 2–3 дня 
глотание становится невозмож-
ным, повышается температура, 
увеличивается слюноотделение. 
Есть и  другие осложнения, на-
пример, острый гнойный лим-
фоденит (воспаление лимфати-
ческих узлов), флегмона шеи. К 
общим осложнениям относятся 
такие тяжелые болезни, как рев-
матизм, поражения миокарда, 
инфекционный полиартрит, пи-
елонефрит, сепсис, менингит, 
инфекционно-токсический шок.

ОСОБЕННОСТИ 
ЛЕЧЕНИЯ
– Вероятно, и лечение ангины 
имеет свои особенности?
– Ангина требует приема анти-
бактериальных препаратов, а  их 
назначить может только врач. 

Плюс противовоспалительные 
средства, местные антисептики 
и антигистаминные препараты. 
И что особенно важно помнить – 
ангину нельзя переносить на но-

гах и заниматься самолечением. 
Это практически всегда ведет 

к осложнениям.

ПРОФИЛАКТИКА  
– Существует ли ка кая-то про-
тивоангинная профилактика? 
– Достаточно регулярно чистить зу-
бы и полоскать рот после еды, что-
бы не создавать благоприятную 
для  размножения бактерий сре-
ду. Вовремя пролечивать насморк 
и  санировать полость рта. По воз-
можности стоит избегать переох-
лаждения, не контактировать тес-
но с больными людьми, соблюдать 
правила личной гигиены. Ну и, ко-
нечно, закаливание. Частые про-
гулки на свежем воздухе, утренняя 
зарядка с  водными процедурами 
в виде обтираний и обливаний во-
дой комнатной температуры с  по-
следующим растиранием кожи, 
плавание в бассейне в любое время 
года.

Беседовала: Инга Гогричиани

СОВЕТ
«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Поражение миндалин возникает 
при дифтерии, скарлатине, а так-

же остром лейкозе. Обязатель-
но нужно обратиться к врачу 

для правильной поста-
новки диагноза.

Что именно происходит  
с сердцем,
КОГДА МЫ ЕГО  
НЕ БЕРЕЖЁМ
Не двигаться, курить, пить много спиртного – очень вредно, нам 
говорят об этом чуть ли не с пеленок. Но вот как именно это вредно? 
Что происходит с сердцем под влиянием основных факторов риска? 
Разберемся в физиологии вредных привычек.

КОГДА  
МЫ КУРИМ
В первую очередь от  курения 
страдает левый желудочек серд-
ца – основной в насосной системе, 
благодаря которой происходит 
циркуляция крови. Стенки желу-
дочка состоят главным образом из 
мышц, и, как любая мышца, стен-
ки увеличиваются при нагрузках. 
При неестественных нагрузках 
это увеличение чрезмерное  – па-
тологическое. Оно называется ги-
пертрофия. Гипертрофия приво-
дит к потере сердечной функции, 
аритмии, инфарктам. Курение, 
независимо от  других факторов, 
приводит к  гипертрофии левого 
желудочка. Данные показывают 
прямую взаимосвязь уровня ги-
пертрофии от  количества выку-
ренного: чем больше курят, тем 
картина хуже. Бросившие несколь-
ко лет назад, но ранее курившие 
люди, имеют тот же объем левого 
желудочка.

КОГДА МЫ 
БОЛЕЗНЕННО 
ПЕРЕЖИВАЕМ
Разного рода стрессы на  сердце 
действуют примерно одинаково. 
Когда человек боится, например, 
сигнал подается в  таламус  – об-
ласть головного мозга, отвечаю-
щую за переправку информации 
от  органов чувств к  коре. Оттуда 
сигнал углубляется в  архаиче-
скую область мозга  – ту, которая 
практически неподвластна воле-
вому интеллекутальному воздей-
ствию. В  результате освобожда-
ются мощные гормоны стресса, 
в том числе андреналин, который 
повышает частоту сердечных со-
кращений, и  кортизол, отвеча-
ющий за сберегание энергии. 
Постоянные подобные реакции, 
связанные с  повседневными опа-
сениями и  тревогами, накапли-
ваются. Организм не успевает 
избавляться от  гормонов стрес-
са. В  больших количествах они 
становятся токсичными и, попа-
дая в сердце, приводят к повреж-
дениям миокарда и  сердечной 
недосточности.

КОГДА МЫ 
НЕПРАВИЛЬНО 
ПИТАЕМСЯ
Сахар и вредные трансжиры – ос-
новные риски в питании, которые 
выделяют на  сегодняшний день 
врачи. Они запускают воспали-
тельные процессы в  организме, 
в  том числе и  в  сердце. Действие 
избыточного количества сахара 
таково: поджелудочная железа 
для  переработки сахара и  других 
простых углеводов вырабатывает 
инсулин, основная функция ко-
торого – транспортировать сахар 
в  каждую клетку, где он склади-
руется как запас энергии. Если за-
пасы уже заполнили клетку и  не 
нужны, избыточные молекулы са-
хара присоединяются к молекулам 

протеина, ко-
торые с таким «до-

веском» начинают ца-
рапать стенки сосудов. 

Такое вредное воздействие 
на  сосуды запускает воспали-

тельный процесс. Таким образом, 
когда сахар поднимается несколь-
ко раз в  день, сосуды будто исти-
раются наждачной бумагой, а про-
тертости заполняются тромбами. 

КОГДА МЫ 
ПЬЁМ 
СПИРТНОЕ
После того как алкоголь через 
желудок и  кишечник попадает 
в  кровь, начинается разруше-
ние эритроцитов. Происходит 
так называемый гемолиз – рас-
пад красных кровяных телец 
эритроцитов из-за разрыва их 
мембран. Вместо здоровых эри-
троцитов в  кровь вдруг выпле-
скивается месиво из продуктов 
распада. Систематический при-
ем спиртного (количество, пре-
вышающее 30 мл в  спиртовом 
выражении) приводит к  ухуд-
шению насосной функции серд-
ца. Клетки сердца отекают, раз-
рушаются, уменьшается число 
клеточных ядер, мышечные 
волокна становятся дряблыми, 
нарушается синтез белка. Это 
приводит к  дистрофии клеток 
и  некрозам – отмиранию тка-
ней. У  алкоголиков нарушена 
проводимость и  возбудимость 
сердечной мыщцы, размер серд-
ца увеличен за счет разрастания 
соединительной ткани.

КОГДА 
МЫ МАЛО 
ДВИГАЕМСЯ
В состоянии покоя сердце пере-
гоняет примерно 5 литров крови 
в  минуту. И  если вы не двигае-
тесь  и не увеличиваете пери-
одически эту цифру, то она на-
чинает постепенно снижаться. 
Сердце не получает поддержки 
от  мышц организма, которые 
при движении помогают ему, 
сокращаясь и  увеличивая так 
называемый венозный возврат. 

Этот возврат увеличивает 
объем сердечного выброса на 
30-40%. При гиподинамии 
сердце отвыкает работать 
на  нормальной мощности. 

Оно перекачивает все мень-
ше и  меньше крови. Мио-
карду приходится работать 

быстрее – повышается ча-
стота сердечных сокраще-

ний и давление. В малых 
сосудах сердца и в орга-
низме в целом теряется 
достаточное кровоснаб-
жение. Тромбы этих 
мелких сосудов могут 
привести к  сердечным 
приступам. Наконец, 

когда мы не двигаем-
ся, сердце покрывается 

жиром.

Текст: 
Герман                                                                                                                                                

                     Прокофьев

Воспаление 
запускается 
и при упо­
треблени 
излишнего 
количес т­
ва транс­
жиров, 
которые 
использу­
ются в при­
готовлении 
печенья, 
чипсов и в 
целом всей 
фабричной 
еды.

Отсутствие движения 
понижает уровень хо­
рошего холестерина, 
который нейтрализу­
ет плохой холестерин. 
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                ЭКСПЕРТЫ "ПЛАНЕТЫ          ЗДОРОВЬЯ" ОТВЕЧАЮТ
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ 
СОСУДИСТОЙ СЕТОЧКИ 
«Уже больше года на лице, особенно около но-
са, покраснения, не наружные, а сосудистые, 
наподобие звездочек. Обычно, говорят, такое 
бывает у пьющих людей, а я вообще не пью. От-
куда это и что с этим сделать?» 
Юлия Струкова, г. Москва

Лейла Роз, 
врач-дерматокосметолог, 
кандидат медицинских 
наук

– Избавиться от сосуди-
стой сеточки можно раз-
личными способами, и эф-
фект зависит от давности 

ее возникновения, выраженности, возраста и 
количества и диаметра поврежденных сосудов. 
В домашних условиях рекомендуется применять 
сыворотки и кремы с витаминами  С, F и А, анти-
оксиданты, ресвератрол, неацин, масло зароды-
шей пшеницы.  Внутрь применять полиненасы-
щенные жирные кислоты – Омега 3. Из профес-
сиональных процедур выраженным эффектом 
обладает лазерная коагуляция. Количество про-
цедур может варьировать от одной до пяти. Точ-
ную рекомендацию возможно дать только при 
хорошем профессиональном осмотре.

ЗУБ СТАЛ 
ЧУВСТВИТЕЛЬНЫМ
«Зуб стал реагировать на холодное 
питье и пищу и даже воздух. Что это мо-
жет быть?»
Ольга Селянина, г. Тверь

Алена 
Платицына,
врач стомато-
лог-терапевт, 
ортопед

– Реакция зубов 
на холодовые раз-
дражители может 

быть в результате повреждений 
эмали. Это механическое 
воздействие или химиче-
ское. В  первом случае это 
часто бывает усиленное 
давление на  зубную щетку 
при чистке зубов, неправиль-
ное использование механи-
ческих зубных щеток. Во вто-
ром  – чрезмерное употребление 
фруктовых соков, газированных 
напитков, цитрусовых. Как бы то ни 
было, необходима консульта-
ция специалиста. Нельзя 
ограничиваться покуп-
кой якобы волшебных 
зубных паст, так как 
проблема может быть 
серьезной.

ЧТО МОЖНО СЪЕСТЬ
ПЕРЕД СНОМ
«Ужинаю, как советуют врачи, за два часа до сна, а перед отхо-
дом в кровать снова подступает голод. Вредно ли ложиться спать 
на голодный желудок? И что лучше съесть на ужин, чтобы вред 
был минимальным?»
Наталья, Московская область

Тамара Дорохова,
диетолог, психиатр, кандидат  
медицинских наук

– Если в  ужине было недостаточно белка, то 
это нормально, что вы через два часа захоте-
ли поесть. Если вы проголодались, то поесть 
нужно обязательно. Голодной спать не нужно 
ложиться никогда. Это может привести к  то-

му, что вы ночью будете просыпаться и есть. Ужин должен быть лег-
ким и сытным: 50-60 грамм белка (нежирные сорта мяса, индейка 
или рыба) плюс любые крупы 100 грамм и салат из свежих овощей 
100-150 грамм. Так вы и не перегрузите желудочно-кишечный тракт, 
и будете спать спокойно.

ВОЛОСЫ НЕ ТАМ, 
ГДЕ НАДО
«У меня периодически появляются 
островками волосы на лице, спине, 
животе, ногах, руках, подмышках. 
Что можно с этим сделать?»
Василиса, г. Архангельск

Наталия 
Гайдаш,
дерматолог, 
косметолог, 
специалист по 
высокотех-
нологичным 
методам 
омоложения, 

кандидат медицинских наук

– Решать проблему нужно ком-
плексно. Необходимо выяснить 
причину чрезмерного оволосения 
и пройти обследование у эндокри-
нолога. Одновременно рекомен-
дую воспользоваться достижени-
ями современной косметологии 
и  сделать лазерную эпиляцию. 
В  данном случае, скорее всего, 
показана динамическая ла-
зерная эпиляция, посколь-
ку волос много и  площадь 
оволосения тоже, види-
мо, значительная. Ди-

намический лазер удаляет во-
лосы в движении: манипула дви-
гается в зоне обработки быстро, 
испуская множество импульсов. 
На сегодняшний день это самая 
эффективная и  безболезненная 
процедура эпиляции.
Теперь вернемся к  причи-
нам чрезмерного оволосе-
ния. Только в  двух случаях 

врач должен насторожить-
ся. Первое: волосы растут 
там, где они у  женщины 
не должны расти. В  ме-
дицине есть понятие 
«вирильные зоны» – зо-
ны неправильного, не-
должного роста волос. 
Если мы говорим об 
этой проблеме, то она 
носит название «гир-
сутизм». Вторая про-
блема связана с  тер-
мином «гипертрихоз» 
–  когда волосы ра-
стут там, где нужно, 

но их столько, что 
они создают про-
блему. И в первом, 
и  во втором слу-

чае – особенно 
в первом – мож-
но подозревать 

наличие эн-
д о к р и н н о й 
патологии. 

ЕСЛИ МУЧАЕТ 
СОНЛИВОСТЬ
«Все время хочу спать, утром вставать 
тяжело, и усталость давит весь день. 
На сахар кровь проверяла – вроде бы 
все хорошо. Как от этого избавиться?»
Анастасия Бережкова, г. Москва

Галина 
Палькова,
эндокринолог
 
– Это может быть 
признаком мно-
гих нарушений 
в  организме. 

Хро нические инфекции (любые пло-
хо пролеченные или невыявленные), 
хронические заболевания дыхатель-
ной системы, аллергия, пониженное 
артериальное давление, интоксика-
ция (отравление пищевыми продук-
тами, возможно хроническое, алко-
голем, никотином и  т. п.). Апноэ или 
храп также может мешать высыпать-
ся, кроме того, апноэ и опасно.
Чтобы выяснить, что является при-
чиной хронической усталости имен-
но в  вашем случае, требуется очный 
осмотр у  специалистов. Важно прой-
ти лабораторную диагностику крови: 
посмотреть биохимию, общие анали-
зы, соответствие гормонального ста-
туса возрасту. Рекомендуется пройти 
общий профилактический осмотр, 

включающий в  себя осмотр у  тера-
певта, эндокринолога и, возможно, 
невролога (хроническая усталость 
может быть симптомом заболеваний 
опорно-двигательного аппарата). Оз-
вучьте жалобы специалистам, прой-
дите необходимые исследования.
Важно понимать, что недостаток сна 
и  неправильный режим сна и  бодр-
ствования (о котором опосредованно 
свидетельствует синдром хрониче-
ской усталости) ведет к  преждевре-
менному старению, обострению хро-
нических заболеваний (в первую оче-
редь ЖКТ) и  набору веса. Здоровый 
человек должен спать не менее 6 ча-
сов. Засыпать рекомендуется до 12:00 
и в полной темноте, чтобы не мешать 
выработке необходимых гормонов. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
БЕГАТЬ?
«Хочу начать бегать, но говорят, там 
есть много подводных камней: при не-
правильном подходе могут пострадать 
суставы, например. Как правильно при-
ступить к тренировкам?»
Сергей Славин, г. Коломна

Ольга  
Константинова,
фитнес-тренер

– Для бега исполь-
зуйте специальные 
амортизационные 
покрытия на стади-
онах или земляное, 

травяное покрытия, которые значитель-
но мягче асфальта, чтобы исключить 
травмы суставов и  позвоночника. У  вас 
должны быть укреплены мышцы бедер, 
ягодицы, нижняя часть спины, пресс, 
поэтому найдите время для силовой под-
готовки указанных мышечных групп. 
Во время бега не сутультесь, расправьте 
плечи и опустите их. В таком положении 

сердце и  легкие будут работать более 
продуктивно. Взгляд направьте вперед. 
Очень важно не приземляться на пятку. 
Стопу ставьте на  широкую часть, пят-
ка касается земли в последнюю очередь 
на долю секунды и тут же отрывается. Ру-
ки согнуты под углом 90 градусов, локти 
вперед не выходят.
Хочу предостеречь, что бег у людей с про-
блемами позвоночника, суставами ног 
должен быть исключен из тренировочно-
го процесса как вид аэробной трениров-
ки, так как он создает высокую ударную 
нагрузку на указанные области. 

ОПАСНОСТИ 
МЕНОПАУЗЫ
«Переживаю из-за онкологии в свя-
зи с менопаузой. Слышала, что риск 
у женщин сильно возрастает. Есть ли 
возможность уберечься, гарантиро-
вать себя от рака?»
Анна Лукьяненко, г. Самара

Аниса Хедири,
врач-гинеколог

 – На  фоне гормо-
нальных измене-
ний, недостаточ-
ности эстрогенов, 
которые вызывают 
истончение сли-

зистой, увеличивается риск воспали-
тельного процесса. Начинаются транс-
формации в  клетках эндоцервикса, что 
провоцирует дисплазию. Кроме того, им-

мунитет снижается, увеличивается риск 
активности вируса папилломы человека. 
Начиная с  40 лет женщине следует раз 
в год в обязательном порядке посещать 
гинеколога, сдавать мазок на онкоцито-
логию. В случае, если выявляются любые 
изменения на  шейке матки, я рекомен-
дую делать кольпоскопию.
Если женщина замечает такие трево-
жные симптомы, как выделения, непри-
ятный запах, непонятные боли внизу 
живота, мажущие кровянистые выделе-
ния – это повод незамедлительного об-
ращения к гинекологу. После 40 лет это 
особенно важно. При регулярном посе-
щении гинеколога риск развития онко-
заболеваний минимальный.
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КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ 
СОСУДИСТОЙ СЕТОЧКИ 
«Уже больше года на лице, особенно около но-
са, покраснения, не наружные, а сосудистые, 
наподобие звездочек. Обычно, говорят, такое 
бывает у пьющих людей, а я вообще не пью. От-
куда это и что с этим сделать?» 
Юлия Струкова, г. Москва

Лейла Роз, 
врач-дерматокосметолог, 
кандидат медицинских 
наук

– Избавиться от сосуди-
стой сеточки можно раз-
личными способами, и эф-
фект зависит от давности 

ее возникновения, выраженности, возраста и 
количества и диаметра поврежденных сосудов. 
В домашних условиях рекомендуется применять 
сыворотки и кремы с витаминами  С, F и А, анти-
оксиданты, ресвератрол, неацин, масло зароды-
шей пшеницы.  Внутрь применять полиненасы-
щенные жирные кислоты – Омега 3. Из профес-
сиональных процедур выраженным эффектом 
обладает лазерная коагуляция. Количество про-
цедур может варьировать от одной до пяти. Точ-
ную рекомендацию возможно дать только при 
хорошем профессиональном осмотре.

ЗУБ СТАЛ 
ЧУВСТВИТЕЛЬНЫМ
«Зуб стал реагировать на холодное 
питье и пищу и даже воздух. Что это мо-
жет быть?»
Ольга Селянина, г. Тверь

Алена 
Платицына,
врач стомато-
лог-терапевт, 
ортопед

– Реакция зубов 
на холодовые раз-
дражители может 

быть в результате повреждений 
эмали. Это механическое 
воздействие или химиче-
ское. В  первом случае это 
часто бывает усиленное 
давление на  зубную щетку 
при чистке зубов, неправиль-
ное использование механи-
ческих зубных щеток. Во вто-
ром  – чрезмерное употребление 
фруктовых соков, газированных 
напитков, цитрусовых. Как бы то ни 
было, необходима консульта-
ция специалиста. Нельзя 
ограничиваться покуп-
кой якобы волшебных 
зубных паст, так как 
проблема может быть 
серьезной.

ЧТО МОЖНО СЪЕСТЬ
ПЕРЕД СНОМ
«Ужинаю, как советуют врачи, за два часа до сна, а перед отхо-
дом в кровать снова подступает голод. Вредно ли ложиться спать 
на голодный желудок? И что лучше съесть на ужин, чтобы вред 
был минимальным?»
Наталья, Московская область

Тамара Дорохова,
диетолог, психиатр, кандидат  
медицинских наук

– Если в  ужине было недостаточно белка, то 
это нормально, что вы через два часа захоте-
ли поесть. Если вы проголодались, то поесть 
нужно обязательно. Голодной спать не нужно 
ложиться никогда. Это может привести к  то-

му, что вы ночью будете просыпаться и есть. Ужин должен быть лег-
ким и сытным: 50-60 грамм белка (нежирные сорта мяса, индейка 
или рыба) плюс любые крупы 100 грамм и салат из свежих овощей 
100-150 грамм. Так вы и не перегрузите желудочно-кишечный тракт, 
и будете спать спокойно.

ВОЛОСЫ НЕ ТАМ, 
ГДЕ НАДО
«У меня периодически появляются 
островками волосы на лице, спине, 
животе, ногах, руках, подмышках. 
Что можно с этим сделать?»
Василиса, г. Архангельск

Наталия 
Гайдаш,
дерматолог, 
косметолог, 
специалист по 
высокотех-
нологичным 
методам 
омоложения, 

кандидат медицинских наук

– Решать проблему нужно ком-
плексно. Необходимо выяснить 
причину чрезмерного оволосения 
и пройти обследование у эндокри-
нолога. Одновременно рекомен-
дую воспользоваться достижени-
ями современной косметологии 
и  сделать лазерную эпиляцию. 
В  данном случае, скорее всего, 
показана динамическая ла-
зерная эпиляция, посколь-
ку волос много и  площадь 
оволосения тоже, види-
мо, значительная. Ди-

намический лазер удаляет во-
лосы в движении: манипула дви-
гается в зоне обработки быстро, 
испуская множество импульсов. 
На сегодняшний день это самая 
эффективная и  безболезненная 
процедура эпиляции.
Теперь вернемся к  причи-
нам чрезмерного оволосе-
ния. Только в  двух случаях 

врач должен насторожить-
ся. Первое: волосы растут 
там, где они у  женщины 
не должны расти. В  ме-
дицине есть понятие 
«вирильные зоны» – зо-
ны неправильного, не-
должного роста волос. 
Если мы говорим об 
этой проблеме, то она 
носит название «гир-
сутизм». Вторая про-
блема связана с  тер-
мином «гипертрихоз» 
–  когда волосы ра-
стут там, где нужно, 

но их столько, что 
они создают про-
блему. И в первом, 
и  во втором слу-

чае – особенно 
в первом – мож-
но подозревать 

наличие эн-
д о к р и н н о й 
патологии. 

ЕСЛИ МУЧАЕТ 
СОНЛИВОСТЬ
«Все время хочу спать, утром вставать 
тяжело, и усталость давит весь день. 
На сахар кровь проверяла – вроде бы 
все хорошо. Как от этого избавиться?»
Анастасия Бережкова, г. Москва

Галина 
Палькова,
эндокринолог
 
– Это может быть 
признаком мно-
гих нарушений 
в  организме. 

Хро нические инфекции (любые пло-
хо пролеченные или невыявленные), 
хронические заболевания дыхатель-
ной системы, аллергия, пониженное 
артериальное давление, интоксика-
ция (отравление пищевыми продук-
тами, возможно хроническое, алко-
голем, никотином и  т. п.). Апноэ или 
храп также может мешать высыпать-
ся, кроме того, апноэ и опасно.
Чтобы выяснить, что является при-
чиной хронической усталости имен-
но в  вашем случае, требуется очный 
осмотр у  специалистов. Важно прой-
ти лабораторную диагностику крови: 
посмотреть биохимию, общие анали-
зы, соответствие гормонального ста-
туса возрасту. Рекомендуется пройти 
общий профилактический осмотр, 

включающий в  себя осмотр у  тера-
певта, эндокринолога и, возможно, 
невролога (хроническая усталость 
может быть симптомом заболеваний 
опорно-двигательного аппарата). Оз-
вучьте жалобы специалистам, прой-
дите необходимые исследования.
Важно понимать, что недостаток сна 
и  неправильный режим сна и  бодр-
ствования (о котором опосредованно 
свидетельствует синдром хрониче-
ской усталости) ведет к  преждевре-
менному старению, обострению хро-
нических заболеваний (в первую оче-
редь ЖКТ) и  набору веса. Здоровый 
человек должен спать не менее 6 ча-
сов. Засыпать рекомендуется до 12:00 
и в полной темноте, чтобы не мешать 
выработке необходимых гормонов. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
БЕГАТЬ?
«Хочу начать бегать, но говорят, там 
есть много подводных камней: при не-
правильном подходе могут пострадать 
суставы, например. Как правильно при-
ступить к тренировкам?»
Сергей Славин, г. Коломна

Ольга  
Константинова,
фитнес-тренер

– Для бега исполь-
зуйте специальные 
амортизационные 
покрытия на стади-
онах или земляное, 

травяное покрытия, которые значитель-
но мягче асфальта, чтобы исключить 
травмы суставов и  позвоночника. У  вас 
должны быть укреплены мышцы бедер, 
ягодицы, нижняя часть спины, пресс, 
поэтому найдите время для силовой под-
готовки указанных мышечных групп. 
Во время бега не сутультесь, расправьте 
плечи и опустите их. В таком положении 

сердце и  легкие будут работать более 
продуктивно. Взгляд направьте вперед. 
Очень важно не приземляться на пятку. 
Стопу ставьте на  широкую часть, пят-
ка касается земли в последнюю очередь 
на долю секунды и тут же отрывается. Ру-
ки согнуты под углом 90 градусов, локти 
вперед не выходят.
Хочу предостеречь, что бег у людей с про-
блемами позвоночника, суставами ног 
должен быть исключен из тренировочно-
го процесса как вид аэробной трениров-
ки, так как он создает высокую ударную 
нагрузку на указанные области. 

ОПАСНОСТИ 
МЕНОПАУЗЫ
«Переживаю из-за онкологии в свя-
зи с менопаузой. Слышала, что риск 
у женщин сильно возрастает. Есть ли 
возможность уберечься, гарантиро-
вать себя от рака?»
Анна Лукьяненко, г. Самара

Аниса Хедири,
врач-гинеколог

 – На  фоне гормо-
нальных измене-
ний, недостаточ-
ности эстрогенов, 
которые вызывают 
истончение сли-

зистой, увеличивается риск воспали-
тельного процесса. Начинаются транс-
формации в  клетках эндоцервикса, что 
провоцирует дисплазию. Кроме того, им-

мунитет снижается, увеличивается риск 
активности вируса папилломы человека. 
Начиная с  40 лет женщине следует раз 
в год в обязательном порядке посещать 
гинеколога, сдавать мазок на онкоцито-
логию. В случае, если выявляются любые 
изменения на  шейке матки, я рекомен-
дую делать кольпоскопию.
Если женщина замечает такие трево-
жные симптомы, как выделения, непри-
ятный запах, непонятные боли внизу 
живота, мажущие кровянистые выделе-
ния – это повод незамедлительного об-
ращения к гинекологу. После 40 лет это 
особенно важно. При регулярном посе-
щении гинеколога риск развития онко-
заболеваний минимальный.
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БАЗОВЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ
Это упражнения на  основные ли-
цевые мышцы: лоб, веки, щеки, 
шею. В  зависимости от  проблем-
ной зоны каждая девушка или жен-
щина может уделять особое внима-
ние именно этой части лица.

ЛИФТИНГ ЛБА 
Цель – против морщин на лбу.

Техника: Плотно прижмите ла-
дони ко лбу. Потяните пальца-
ми лобную мышцу вниз и слегка 
в  стороны (буквально пару мил-
лимеров), затем медленно под-
нимайте брови 20 раз, руками 
оказывая сопротивление вниз. 
На  20-й раз задержите мышцы 
в таком положении, считая до 20. 
После выполнения упражнения 
вы можете почувствовать, что лоб 
онемел, вы не можете наморщить-
ся. Это нормально.

«КУЛАЧКИ» 
Цель – подтяжка второго 
подбородка.

Техника: Поставьте сложенные 
как на  картинке руки под  подбо-
родок, локти прижмите к  груди. 
Надавите языком на верхнее нёбо, 
одновременно оказывая сопро-
тивление руками. Не выдвигайте 
голову вперед. Выполните 20 раз 
в  медленном темпе. Снимите на-
пряжение легкими похлопывани-
ями под подбородком. 

УКРЕПЛЕНИЕ ЩЁК 
Цель –  подтянуть щеки, 
не допустить дряблости 
и «бульдожьих щек».

Техника: Зафиксируйте губы 
и щеки руками, запястья вместе, 
как на фото.

    КРАСОТА ЖЕНСКИЕ ТАЙНЫ

Елена  
Каркукли,
главный 
тренер клу-
ба есте-
ственного 
восстанов-
ления лица 
«Faceday» 

КАК РАБОТАЕТ ФЕЙСФИТНЕС?

– Точно так же, как любой дру-
гой, только предназначен он 
для лицевых мышц. На лице 
под кожей тоже есть мышцы, 
и их можно тренировать для со-
хранения и восстановления 
любых проблемных зон, только 
более деликатно и вниматель-
но, так как мимические мышцы 
отличаются от скелетных: они 
тоньше, слабее, у них другие 
функции, способы крепления 
и другие особенности. Делая 

гимнастику, мы восстанавлива-
ем и укрепляем мышечный кар-
кас, физиологические функции 
мышц, а также останавливаем 
гравитационный птоз (опущение 
мышц), расслабляем напряже-
ние, улучшаем микроциркуля-
цию, лимфоток. Лицо становится 
подтянутым и свежим, разгла-
живаются морщинки и заломы, 
улучшается цвет лица, уменьша-
ется отечность.
 
СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ НУЖНО 
УДЕЛЯТЬ ГИМНАСТИКЕ?

– У меня гимнастика занима-
ет от 5 до максимум 20 минут 
в день. В среднем я уделяю 5-10 
минут в день. Первое время 
фейсфитнес может занимать не-
много больше времени, так как 
необходимо понять и усвоить 
все упражнения, довести их до 
автоматизма. Потом это входит 

в привычку и становится еже-
дневной полезной гигиеной – 
как почистить зубы или нанести 
крем. За 3 минуты вы можете 
подтянуть веки и лоб, 2 минуты 
– чтобы поднять щеки, 3 мину-
ты на осанку и шею, 3 минуты 
на снятие отечности, расслабле-
ние, лифтинг.

ОТ ЧЕГО ПОМОЖЕТ 
ФЕЙСФИТНЕС?

– Я занимаюсь почти 4 года и ве-
ду тренинги более 3 лет. За это 
время я наблюдаю потрясающие 
результаты у женщин абсолют-
но разных возрастов. Например 
щеки – одна из зон, с которыми 
можно успешно работать. Мои 
щеки в 33 года были в неудов-
летворительном состоянии, я 
подтянула их достаточно быстро. 
С помощью упражнений можно 
улучшить состояние век, умень-

шить круги под глазами и пре-
дотвратить появление отеков, 
синяков и грыж. Верхние и ниж-
ние веки – это круговая мышца 
глаз, укрепляя и расслабляя ко-
торую  мы уменьшаем гусиные 
лапки, подтягиваем веки и так 
далее.

ВСЕМ ЛИ МОЖНО 
ЗАНИМАТЬСЯ?  

– Противопоказания есть, на-
пример кожные заболевания, 
заболевания лицевых нервов, 
нейропатия, вирусные, острые 
ЛОР-заболевания, поскольку 
с лимфотоком могут разносить-
ся и бактерии, болезни лимфа-
тической системы, нарушение 
мозгового кровообращения, ги-
пертоническая болезнь третьей 
степени. Противопоказаниями 
являются болезни в активной 
форме или в стадии обострения.

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Гимнастика для лица 
СОХРАНЯЕМ СВЕЖЕСТЬ И ПОДТЯНУТОСТЬ
Фейсфитнес – упражнения для лица – становится все популярнее, так 
как естественность, отсутствие агрессивных косметических операций 
возвращается в моду. Это тот же самый спорт, но для лицевых мыщц. 
Вот упражнения, с которых можно начать.

Следите, чтобы в  зоне носогуб-
ного треугольника и вокруг глаз 
не было морщин и складок. Рит-
мично надувайте и  сдувайте 
щеки, при надувании надавли-
вая на них ладонями. Повторите 
20-40 раз.

НИЖНИЕ ВЕКИ
Цель – против мешков 
под глазами.

Техника: Мягко зафиксируйте 
подушечками пальцев внешнюю 
и  внутреннюю область нижнего 
века. Подтягивайте нижнее веко 
вверх. Взгляд вверх. Повторите 
20-40 раз.

«ЁЛОЧНЫЙ 
ШАРИК»
Цель – поддержание осанки.

Техника: Представьте, как буд-
то вы подвешены за макушку, 
как елочный шарик, или как 
будто у  вас на  голове корона 
и  вы тянетесь все время вверх. 
Это залог восстановления и  со-
хранения овала лица, длинной 
гладкой шеи и  отсутствия вто-
рого подбородка! От  состояния 
осанки зависит овал лица, шея, 
холка и  даже положение щек, 
так как все взаимосвязано. Хо-
рошая осанка и правильное по-
ложение головы  – гарантия от-
сутствия второго подбородка.

Текст: Ольга Савина

При помощи про­
стых упражнений 
женщина может 
улучшить состоя­
ние кожи и мышц 
лица в любом 
возрасте.

НА СТРАЖЕ 
ЖЕНСКОЙ КРАСОТЫ
Тестостерон в  женском организме выраба-
тывается яичниками и надпочечниками из 
холестерина. Немного – всего 15-80 услов-
ных единиц против 300-1000 мужских. Од-
нако этого количества вполне достаточно, 
чтобы женщина чувствовала себя полной 
сил, молодой и привлекательной. Тестосте-
рон обеспечивает:

  хорошее самочувствие,
  половое влечение,
  соотношение и объем мышечной и жиро-
вой ткани,
  работу нервной системы,
  бесперебойное функционирование желез 
внутренней секреции.

Одним словом, и  в  женском организме 
этот гормон совсем не лишняя «деталь». 
Насколько интенсивно он будет вырабаты-
ваться, зависит от  работы желез, а  также 
от конституции самой дамы. От количества 
тестостерона, в  частности, зависит, какой 
будет мышечная масса женщины: упругой 
и сильной или дряблой и вялой. Чем мень-
ше гормона, тем выше жировая прослоечка 
и меньше мышечная масса. От достаточно-
го уровня тестостерона также зависит каче-
ство волос, ногтей и кожи женщины.

ТЕСТОСТЕРОН ПРИ 
МЕНОПАУЗЕ
В период менопаузы уровень тестостерона 
значительно снижается. Причина всему – 
изменения в тканях яичников. Детородная 

функция сводится на нет, число фолликулов 
неизменно падает, а ткань яичников заме-
няется на  соединительную. Как же такое 
положение дел отражается на самочувствии 
женщины?

  Снижается либидо. Сексуальное возбуж-
дение все реже, а  часто и  вовсе сведено 
к  нулю. Это объясняется тем, что ранее 
тестостерон влиял на  участки головно-
го мозга, отвечающие за чувственность. 
Со снижением уровня тестостерона сни-
жается и  количество вырабатываемого 
во время оргазма серотонина – гормона 
удовольствия.
  Появляется лишний жирок, наблюда-
ется прибавка в  весе. Мышцы слабеют 
и уменьшаются в объеме, в то время как 
жировая прослойка увеличивается, преи-
мущественно вокруг талии.
  Ухудшается проводимость сосудов. Хо-
лестерин перестает перерабатываться 
в необходимые организму вещества из-за 
недостатка эстрадиола для  химических 
реакций. Вязкость крови увеличивается, 
на стенках сосудов откладываются холе-
стериновые бляшки.
  Выпадают волосы. Замедляется процесс 
обновления волосяных луковиц.
  Быстрое утомление. Тестостерон переста-
ет активно участвовать в  энергообмене. 
Дефицит гормона провоцирует слабость 
и сонливость.
  Ослабляется структура костной ткани. 
Снижается количество эстрадиола, пре-
дохранявшего кости от травм, и тестосте-
рона, участвовавшего в выработке «стро-
ительных» костных клеток.

В общем, приятного мало. А если прибавить 
сюда риск сахарного диабета, атеросклеро-
за, остеопороза и рака груди, картина выри-
совывается и вовсе печальная.

Зачем женщинам 
тестостерон
РОЛЬ МУЖСКОГО ГОРМОНА 
В ЖЕНСКОМ ОРГАНИЗМЕ 

Основной мужской гормон 
– тестостерон. Именно он 
делает мужчин сильными, 
выносливыми, помогает 
наращивать мышечную 
массу, отвечает за половое 
влечение. Оказывается, без 
этого гормона не обойтись 
и женщинам. Более того, 
недостаточный его уровень 
приводит к болезням. 

ПРОДУКТЫ, 
ПОМОГАЮЩИЕ 
ПОВЫСИТЬ УРОВЕНЬ 
ТЕСТОСТЕРОНА

ОРЕХИ 
Богатый источник растительных жи-
ров, которые принимают участие 
в синтезе тестостерона и помогают 
организму усваивать минералы и ви-
тамины.

МОРЕПРОДУКТЫ 
Содержат достаточное количество 
цинка. Именно он является главным 
химическим элементом молекулы те-
стостерона. Плюс морепродукты бога-
ты Омега-3 жирными кислотами (рыба 
жирных сортов, крабы, креветки).

ОВОЩИ 
Они не только позитивно влияют 
на уровень тестостерона, но и усилива-
ют воздействие гормона на организм 
человека.

ФРУКТЫ 
Способствуют усилению секреции те-
стостерона. В особенности апельсины, 
абрикосы, персики, ананасы, груши, 
дыни, виноград, хурма.

КАШИ 
Клетчатка злаковых улучшает цирку-
ляцию крови, помогая вырабатывать-
ся тестостерону.

ЧТО ПРЕДЛАГАЕТ 
МЕДИЦИНА?
С наступлением менопаузы уровень 
тестостерона, как и  уровень женских 
гормонов, нужно взять на  особый кон-
троль. С  высокой долей вероятности 
гинеколог-эндокринолог, а обращаться 
в этот непростой для женщины период 
нужно именно к  нему, назначит ана-
лиз крови на  тестостерон. Сдавать его 
нужно натощак, постараться за сутки 
до сдачи избегать стрессов, переутом-
ления, высоких физических нагрузок, 
отказаться от секса.
Итак, снижение гормона диагностиро-
вано. И снова дорога к врачу. Необходи-
мо принять решение, нужна ли замести-
тельная гормональная терапия на осно-
ве эстрогена или можно справится без 
медикаментов. Как бы то ни было, но 
самолечение тут недопустимо. Гормоны 
не терпят халатности.
Однако кое-что вы можете сделать и без 
врача. Если хотите дольше оставаться 
полной сил, обладать подвижным умом 
и  выглядеть привлекательно, не отка-
зывайте себе в удовольствии выспаться, 
занимайтесь спортом, проявляйте спо-
койствие в  любой стрессовой ситуации 
и регулярно занимайтесь сексом с посто-
янным партнером. Следить за своим здо-
ровьем – это замечательная привычка!

Текст: Светлана Черниченко
 
Благодарим за помощь в подготовке ма-
териала врача-гинеколога Ирину Юрк

Недостаток муж­
ского гормона те­
стостерона может 
провоцировать 
у женщин повы­
шенное отложение 
жиров.

Фото предоставила Елена Каркукли
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БАЗОВЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ
Это упражнения на  основные ли-
цевые мышцы: лоб, веки, щеки, 
шею. В  зависимости от  проблем-
ной зоны каждая девушка или жен-
щина может уделять особое внима-
ние именно этой части лица.

ЛИФТИНГ ЛБА 
Цель – против морщин на лбу.

Техника: Плотно прижмите ла-
дони ко лбу. Потяните пальца-
ми лобную мышцу вниз и слегка 
в  стороны (буквально пару мил-
лимеров), затем медленно под-
нимайте брови 20 раз, руками 
оказывая сопротивление вниз. 
На  20-й раз задержите мышцы 
в таком положении, считая до 20. 
После выполнения упражнения 
вы можете почувствовать, что лоб 
онемел, вы не можете наморщить-
ся. Это нормально.

«КУЛАЧКИ» 
Цель – подтяжка второго 
подбородка.

Техника: Поставьте сложенные 
как на  картинке руки под  подбо-
родок, локти прижмите к  груди. 
Надавите языком на верхнее нёбо, 
одновременно оказывая сопро-
тивление руками. Не выдвигайте 
голову вперед. Выполните 20 раз 
в  медленном темпе. Снимите на-
пряжение легкими похлопывани-
ями под подбородком. 

УКРЕПЛЕНИЕ ЩЁК 
Цель –  подтянуть щеки, 
не допустить дряблости 
и «бульдожьих щек».

Техника: Зафиксируйте губы 
и щеки руками, запястья вместе, 
как на фото.

    КРАСОТА ЖЕНСКИЕ ТАЙНЫ

Елена  
Каркукли,
главный 
тренер клу-
ба есте-
ственного 
восстанов-
ления лица 
«Faceday» 

КАК РАБОТАЕТ ФЕЙСФИТНЕС?

– Точно так же, как любой дру-
гой, только предназначен он 
для лицевых мышц. На лице 
под кожей тоже есть мышцы, 
и их можно тренировать для со-
хранения и восстановления 
любых проблемных зон, только 
более деликатно и вниматель-
но, так как мимические мышцы 
отличаются от скелетных: они 
тоньше, слабее, у них другие 
функции, способы крепления 
и другие особенности. Делая 

гимнастику, мы восстанавлива-
ем и укрепляем мышечный кар-
кас, физиологические функции 
мышц, а также останавливаем 
гравитационный птоз (опущение 
мышц), расслабляем напряже-
ние, улучшаем микроциркуля-
цию, лимфоток. Лицо становится 
подтянутым и свежим, разгла-
живаются морщинки и заломы, 
улучшается цвет лица, уменьша-
ется отечность.
 
СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ НУЖНО 
УДЕЛЯТЬ ГИМНАСТИКЕ?

– У меня гимнастика занима-
ет от 5 до максимум 20 минут 
в день. В среднем я уделяю 5-10 
минут в день. Первое время 
фейсфитнес может занимать не-
много больше времени, так как 
необходимо понять и усвоить 
все упражнения, довести их до 
автоматизма. Потом это входит 

в привычку и становится еже-
дневной полезной гигиеной – 
как почистить зубы или нанести 
крем. За 3 минуты вы можете 
подтянуть веки и лоб, 2 минуты 
– чтобы поднять щеки, 3 мину-
ты на осанку и шею, 3 минуты 
на снятие отечности, расслабле-
ние, лифтинг.

ОТ ЧЕГО ПОМОЖЕТ 
ФЕЙСФИТНЕС?

– Я занимаюсь почти 4 года и ве-
ду тренинги более 3 лет. За это 
время я наблюдаю потрясающие 
результаты у женщин абсолют-
но разных возрастов. Например 
щеки – одна из зон, с которыми 
можно успешно работать. Мои 
щеки в 33 года были в неудов-
летворительном состоянии, я 
подтянула их достаточно быстро. 
С помощью упражнений можно 
улучшить состояние век, умень-

шить круги под глазами и пре-
дотвратить появление отеков, 
синяков и грыж. Верхние и ниж-
ние веки – это круговая мышца 
глаз, укрепляя и расслабляя ко-
торую  мы уменьшаем гусиные 
лапки, подтягиваем веки и так 
далее.

ВСЕМ ЛИ МОЖНО 
ЗАНИМАТЬСЯ?  

– Противопоказания есть, на-
пример кожные заболевания, 
заболевания лицевых нервов, 
нейропатия, вирусные, острые 
ЛОР-заболевания, поскольку 
с лимфотоком могут разносить-
ся и бактерии, болезни лимфа-
тической системы, нарушение 
мозгового кровообращения, ги-
пертоническая болезнь третьей 
степени. Противопоказаниями 
являются болезни в активной 
форме или в стадии обострения.

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Гимнастика для лица 
СОХРАНЯЕМ СВЕЖЕСТЬ И ПОДТЯНУТОСТЬ
Фейсфитнес – упражнения для лица – становится все популярнее, так 
как естественность, отсутствие агрессивных косметических операций 
возвращается в моду. Это тот же самый спорт, но для лицевых мыщц. 
Вот упражнения, с которых можно начать.

Следите, чтобы в  зоне носогуб-
ного треугольника и вокруг глаз 
не было морщин и складок. Рит-
мично надувайте и  сдувайте 
щеки, при надувании надавли-
вая на них ладонями. Повторите 
20-40 раз.

НИЖНИЕ ВЕКИ
Цель – против мешков 
под глазами.

Техника: Мягко зафиксируйте 
подушечками пальцев внешнюю 
и  внутреннюю область нижнего 
века. Подтягивайте нижнее веко 
вверх. Взгляд вверх. Повторите 
20-40 раз.

«ЁЛОЧНЫЙ 
ШАРИК»
Цель – поддержание осанки.

Техника: Представьте, как буд-
то вы подвешены за макушку, 
как елочный шарик, или как 
будто у  вас на  голове корона 
и  вы тянетесь все время вверх. 
Это залог восстановления и  со-
хранения овала лица, длинной 
гладкой шеи и  отсутствия вто-
рого подбородка! От  состояния 
осанки зависит овал лица, шея, 
холка и  даже положение щек, 
так как все взаимосвязано. Хо-
рошая осанка и правильное по-
ложение головы  – гарантия от-
сутствия второго подбородка.

Текст: Ольга Савина

При помощи про­
стых упражнений 
женщина может 
улучшить состоя­
ние кожи и мышц 
лица в любом 
возрасте.

НА СТРАЖЕ 
ЖЕНСКОЙ КРАСОТЫ
Тестостерон в  женском организме выраба-
тывается яичниками и надпочечниками из 
холестерина. Немного – всего 15-80 услов-
ных единиц против 300-1000 мужских. Од-
нако этого количества вполне достаточно, 
чтобы женщина чувствовала себя полной 
сил, молодой и привлекательной. Тестосте-
рон обеспечивает:

  хорошее самочувствие,
  половое влечение,
  соотношение и объем мышечной и жиро-
вой ткани,
  работу нервной системы,
  бесперебойное функционирование желез 
внутренней секреции.

Одним словом, и  в  женском организме 
этот гормон совсем не лишняя «деталь». 
Насколько интенсивно он будет вырабаты-
ваться, зависит от  работы желез, а  также 
от конституции самой дамы. От количества 
тестостерона, в  частности, зависит, какой 
будет мышечная масса женщины: упругой 
и сильной или дряблой и вялой. Чем мень-
ше гормона, тем выше жировая прослоечка 
и меньше мышечная масса. От достаточно-
го уровня тестостерона также зависит каче-
ство волос, ногтей и кожи женщины.

ТЕСТОСТЕРОН ПРИ 
МЕНОПАУЗЕ
В период менопаузы уровень тестостерона 
значительно снижается. Причина всему – 
изменения в тканях яичников. Детородная 

функция сводится на нет, число фолликулов 
неизменно падает, а ткань яичников заме-
няется на  соединительную. Как же такое 
положение дел отражается на самочувствии 
женщины?

  Снижается либидо. Сексуальное возбуж-
дение все реже, а  часто и  вовсе сведено 
к  нулю. Это объясняется тем, что ранее 
тестостерон влиял на  участки головно-
го мозга, отвечающие за чувственность. 
Со снижением уровня тестостерона сни-
жается и  количество вырабатываемого 
во время оргазма серотонина – гормона 
удовольствия.
  Появляется лишний жирок, наблюда-
ется прибавка в  весе. Мышцы слабеют 
и уменьшаются в объеме, в то время как 
жировая прослойка увеличивается, преи-
мущественно вокруг талии.
  Ухудшается проводимость сосудов. Хо-
лестерин перестает перерабатываться 
в необходимые организму вещества из-за 
недостатка эстрадиола для  химических 
реакций. Вязкость крови увеличивается, 
на стенках сосудов откладываются холе-
стериновые бляшки.
  Выпадают волосы. Замедляется процесс 
обновления волосяных луковиц.
  Быстрое утомление. Тестостерон переста-
ет активно участвовать в  энергообмене. 
Дефицит гормона провоцирует слабость 
и сонливость.
  Ослабляется структура костной ткани. 
Снижается количество эстрадиола, пре-
дохранявшего кости от травм, и тестосте-
рона, участвовавшего в выработке «стро-
ительных» костных клеток.

В общем, приятного мало. А если прибавить 
сюда риск сахарного диабета, атеросклеро-
за, остеопороза и рака груди, картина выри-
совывается и вовсе печальная.

Зачем женщинам 
тестостерон
РОЛЬ МУЖСКОГО ГОРМОНА 
В ЖЕНСКОМ ОРГАНИЗМЕ 

Основной мужской гормон 
– тестостерон. Именно он 
делает мужчин сильными, 
выносливыми, помогает 
наращивать мышечную 
массу, отвечает за половое 
влечение. Оказывается, без 
этого гормона не обойтись 
и женщинам. Более того, 
недостаточный его уровень 
приводит к болезням. 

ПРОДУКТЫ, 
ПОМОГАЮЩИЕ 
ПОВЫСИТЬ УРОВЕНЬ 
ТЕСТОСТЕРОНА

ОРЕХИ 
Богатый источник растительных жи-
ров, которые принимают участие 
в синтезе тестостерона и помогают 
организму усваивать минералы и ви-
тамины.

МОРЕПРОДУКТЫ 
Содержат достаточное количество 
цинка. Именно он является главным 
химическим элементом молекулы те-
стостерона. Плюс морепродукты бога-
ты Омега-3 жирными кислотами (рыба 
жирных сортов, крабы, креветки).

ОВОЩИ 
Они не только позитивно влияют 
на уровень тестостерона, но и усилива-
ют воздействие гормона на организм 
человека.

ФРУКТЫ 
Способствуют усилению секреции те-
стостерона. В особенности апельсины, 
абрикосы, персики, ананасы, груши, 
дыни, виноград, хурма.

КАШИ 
Клетчатка злаковых улучшает цирку-
ляцию крови, помогая вырабатывать-
ся тестостерону.

ЧТО ПРЕДЛАГАЕТ 
МЕДИЦИНА?
С наступлением менопаузы уровень 
тестостерона, как и  уровень женских 
гормонов, нужно взять на  особый кон-
троль. С  высокой долей вероятности 
гинеколог-эндокринолог, а обращаться 
в этот непростой для женщины период 
нужно именно к  нему, назначит ана-
лиз крови на  тестостерон. Сдавать его 
нужно натощак, постараться за сутки 
до сдачи избегать стрессов, переутом-
ления, высоких физических нагрузок, 
отказаться от секса.
Итак, снижение гормона диагностиро-
вано. И снова дорога к врачу. Необходи-
мо принять решение, нужна ли замести-
тельная гормональная терапия на осно-
ве эстрогена или можно справится без 
медикаментов. Как бы то ни было, но 
самолечение тут недопустимо. Гормоны 
не терпят халатности.
Однако кое-что вы можете сделать и без 
врача. Если хотите дольше оставаться 
полной сил, обладать подвижным умом 
и  выглядеть привлекательно, не отка-
зывайте себе в удовольствии выспаться, 
занимайтесь спортом, проявляйте спо-
койствие в  любой стрессовой ситуации 
и регулярно занимайтесь сексом с посто-
янным партнером. Следить за своим здо-
ровьем – это замечательная привычка!

Текст: Светлана Черниченко
 
Благодарим за помощь в подготовке ма-
териала врача-гинеколога Ирину Юрк

Недостаток муж­
ского гормона те­
стостерона может 
провоцировать 
у женщин повы­
шенное отложение 
жиров.

Фото предоставила Елена Каркукли
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Поможем отстоять 
право на качественную 

медпомощь

Евгений Зайцев,
адвокат

ВРАЧ ОТКАЗАЛСЯ 
ПРИНИМАТЬ БЕЗ 
ФЛЮОРОГРАФИИ
«Мне отказал врач в медпомощи, так как 
у меня был просрочен результат флюоро-
графии! Есть ли такое положение или за-
кон? Врач сказал, что есть, в чем я сильно 
сомневаюсь!» 
Елена Васильевна Чебоксарова, 
г. Рязань

– Согласно статье 11 323-ФЗ отказ в оказа-
нии медицинской помощи в  соответствии 
с  Программой государственных гарантий 
бесплатного оказания гражданам медицин-
ской помощи не допускается. Просрочен-
ная флюорография не является основанием 
для отказа в медицинской помощи. Пациент 
вправе обратиться с жалобой к руководите-
лю лечебного учреждения либо в прокура-
туру в связи с незаконным отказом в оказа-
нии медицинской помощи.

ИНВАЛИДНОСТЬ 
ПРИ ГРЫЖЕ 
ПОЗВОНОЧНИКА
«У меня межпозвоночная грыжа 
6 мм, стеноз, артроз. На больнич-
ном уже более 3 месяцев. Мучают 
постоянные боли. Операции не 
было. Положена ли мне инва-
лидность и с чего начинать ее 
оформлять?» 
Рафаил Сайфутдинов,  
г. Казань

– Межпозвоночная грыжа яв-
ляется заболеванием, при кото-
ром у человека может развиться 
частичная либо полная утрата 
трудоспособности. В  зависимо-
сти от  степени утраты трудоспо-
собности будет вынесено решение 
о необходимости назначения пациен-
ту инвалидности. Длительная нетру-
доспособность является основанием 
для  направления пациента на  меди-
ко-социальную экспертизу для  реше-
ния вопроса о назначении инвалидно-
сти. Согласно пункту 16 Постановле-

ния Правительства РФ от 20.02.2006 N 95 «О 
порядке и  условиях признания лица инва-
лидом» медицинская организация направ-
ляет гражданина на  медико-социальную 
экспертизу после проведения необходимых 
диагностических, лечебных и реабилитаци-
онных или абилитационных мероприятий 
при наличии данных, подтверждающих 
стойкое нарушение функций организма, 
обу словленное заболеванием, последстви-
ями травм или дефектами. После прохож-
дения всех необходимых диагностических 
и  лечебных мероприятий обратитесь к  ва-
шему лечащему врачу за направлением 
на медико-социальную экспертизу.

НЕ ПРИНИМАЮТ
В ДЕТСКИЙ САД 
БЕЗ ПРИВИВОК
«Подскажите, пожалуйста, могут ли отка-
зать ребенку в приеме в детский сад и шко-
лу без прививок, реакции Манту, консуль-
тации фтизиатра?»  
Светлана Ефремова, г. Пушкино

– В соответствии с  пунктом 8 части 5 ста-
тьи 19 Федерального закона от  21.11.2011 
N 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья 
граждан в  Российской Федерации» (далее 
– 323-ФЗ) пациент имеет право на  отказ 
от  медицинского вмешательства. Кроме 
того, Минздрав РФ в  Письме от  15 июля 
2015 г. N 24-2/10/3051970-1297 указал, что 
в  соответствии со  статьей 11 Федерально-
го закона от  17.09.1998 N 157-ФЗ «Об им-

мунопрофилактике инфекционных 
болезней» (далее – 157-ФЗ) профи-
лактические прививки проводятся 
с  согласия граждан, родителей или 
иных законных представителей не-

совершеннолетних и  граждан, при-
знанных недееспособными в  поряд-

ке, установленном законодатель-
ством Российской Федерации. 

А также, что согласно пункту 1 
статьи 5 157-ФЗ предусмотрена 
возможность отказа от приви-
вок, которую необходимо под-
тверждать письменно: отказ 
подписывается граждани-
ном, одним из родителей или 

иным законным представите-
лем, медицинским работником 

и содержится в медицинской до-
кументации пациента.

Таким образом, оформить ребенка 
в  образовательное учреждение (дет-
ский сад, школу) возможно при отсут-
ствии прививок. Вместе с тем, согласно 
пункту 2 статьи 5 157-ФЗ, отсутствие 
прививок влечет временный отказ 
в  приеме в  образовательные и  оздоро-
вительные учреждения при угрозе мас-

совых инфекционных заболеваний.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
РАСХОДЫ ПО КВОТЕ
«Мой родственник приехал из Северной 
Осетии в Москву по квоте с раком прямой 
кишки, но тут в онкоцентре стали брать все 
анализы по новой – за деньги. Сказали, со-
бирайте квитанции – потом возместят, или 
частично возместят, мы точно и не поняли. 
Это правомерно? И действительно ли долж-
ны возместить?»
Надежда Карповна, г. Удомля

– В  соответствии с  Постановлением Пра-
вительства РФ от  28.11.2014 N 1273 «О 
Программе государственных гарантий 
бесплатного оказания гражданам меди-
цинской помощи на  2015 год и  на  плано-
вый период 2016 и 2017 годов» лечение он-
кологии прямой кишки входит в Перечень 
видов высокотехнологичной медицинской 
помощи (далее – ВМП), не включенных 

в  базовую программу обязательного ме-
дицинского страхования, финансовое обе-
спечение которых осуществляется за счет 
средств, предоставляемых федеральному 
бюджету из бюджета Федерального фонда 
обязательного медицинского страхования 
в виде иных межбюджетных трансфертов 
в  соответствии с  федеральным законом 
о бюджете Федерального фонда обязатель-
ного медицинского страхования на  оче-
редной финансовый год и  на  плановый 
период.
Расходы медицинского учреждения на ле-
чение пациента, в том числе на проведение 
необходимых исследований, компенсиру-
ются за счет денежных средств, предусмо-
тренных по квоте Фондом обязательного 
медицинского страхования.
В связи с  незаконным взиманием с  паци-
ента денежных средств необходимо обра-
титься в местный орган управления здра-
воохранением или территориальный орган 
Росздравнадзора с жалобой на незаконные 
действия медицинского учреждения.

В этой рубрике мы будем подробно и обоснованно рассказывать о пользе тех или иных доступных всем продуктов.

СЛОВО ДИЕТОЛОГУ

В 100 Г АРБУЗА 
СОДЕРЖИТСЯ:

  более 600 мкг витамина А  (ретинола) – 
это больше половины суточной потреб-
ности человека. Этот витамин необходим 
для зрения, роста волос, здоровья кожи, 
костей, иммунной системы, а  также со-
хранения молодости клеток организма;
  12 мг витамина С – одного из основных 
в  обменном процессе – это треть  дозы, 
рекомендуемой в день для  здорового 
человека;
  3,5 мкг фолиевой кислоты (витамина 
В9), который известен своими проти-
воопухолевыми и  противовирусными 
свойствами;
  5 мкг холина (витамина В4), препятству-
ющего отложению жиров;
  а также 7 мг кальция и по 10 мг магния, 
фосфора и калия.

Арбуз содержит красного пигмента лико-
пина больше, чем помидоры. Этот пигмент 
известен своими противоопухолевыми 
свойствами и оказывает поддержку сердцу.
Также эта бахчевая культура является уни-
кальным поставщиком цитруллина – ами-
нокислоты, важной для  сохранения си-
лы и  активности организма.  Кроме того, 
в 100 г арбуза всего 30 килокалорий.

АРБУЗ

АРБУЗ ПОМОГАЕТ
ПРОТИВ ПОВЫШЕННОГО ДАВЛЕНИЯ
Аргинин, который вырабатывается в ор-
ганизме после употребления арбуза, рас-
слабляет мышцы и  сосуды, снижая дав-
ление. Он активизирует производство 
азотной кислоты, которая препятствует 
образованию холестериновых бляшек. 
Вода из арбуза помогает провести очист-
ку крови от вредных веществ.

ПРОТИВ РАКА ПРОСТАТЫ
Ликопин, который, как уже говорилось, в 
арбузе содержится в избытке, известен тем, 
что помогает восстанавливать простату 
и надолго сохранять ее здоровье.

ПРОТИВ РАКА ПРЯМОЙ КИШКИ
Благодаря своим очистительным свой-
ствам, созданию щелочной среды и снабже-
нию клеток водой, арбуз препятствует раз-
витию рака прямой кишки. В целом можно 
сказать, что арбуз как бы промывает почки, 

кишечник и в чуть меньшей степени – пе-
чень. Так что чистка при помощи арбуза – 
не миф народной медицины.

ПРОТИВ ИМПОТЕНЦИИ
Содержащийся в арбузе цитруллин рассла-
бляет мелкие сосуды, обеспечивая лучший 
кровоток. Это вещество имеет противовос-
палительное действие.

ПРОТИВ СТАРЕНИЯ ГЛАЗ
Витамин А, С, лютеин и  зеаксантин дела-
ют арбуз одним из лучших пищевых про-
дуктов для  поддержания здоровья глаз. 
Эти вещества предохранят от  старческой 
дегенерации, а также от сухости глаз, осо-
бенно распространенной в  наше время. 

Текст: Дмитрий Травин

КСТАТИ

Арбузные косточки, в отличие от абри-
косовых и персиковых, полезно есть. 
Они содержат много витаминов груп-
пы В, очень богаты минералами. Так 
богаты, что 100 г косточек содержат 
от 40 до 130% суточной нормы магния, 
марганца, фосфора, цинка, железа, 
калия и меди.

Чай из арбузных косточек используется 
закрытой религиозной общиной ами-
шей как лечебное средство для здоро-
вья репродуктивных органов.

 ВАЖНО
 

МНОГИЕ ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА 
ОКОНЧАТЕЛЬНО ФОРМИРУЮТСЯ 
ТОЛЬКО В ПОЛНОСТЬЮ СПЕЛОМ 

АРБУЗЕ, А СПЕЛОСТЬ ОПРЕДЕ-
ЛЯЕТСЯ ИНТЕНСИВНОСТЬЮ 

КРАСНОГО ЦВЕТА 
 МЯКОТИ.

Как жарить без канцерогенов
ПРАВИЛА, ПОДТВЕРЖДЁННЫЕ НАУКОЙ
Канцерогены – вещества, которые увеличивают 
риск развития онкологических заболеваний. То, 
что канцерогены образуются при жарке, все мы 
слышали. А вот как жарить, чтобы свести вред 
к минимуму?

Эксперт
Марина 
Макиша

НЕ ДАВАТЬ  
ПРОДУКТАМ ГОРЕТЬ

Нужно понимать, что канце-
рогены при жарке образуют-
ся в процессе горения. Когда 
масло дымится, появляется 
черная или коричневая ко-
рочка, то есть имеются явные 
признаки горения, это значит, 
что вырабатываются вещества, 
которые мы можем отнести 
к категории канцерогенных – 
альдегиды, в частности. Поэто-
му нельзя раскалять масло до 
того, чтобы оно дымилось.

СОКРАТИТЬ ВРЕМЯ ЖАРКИ

Обжаривать в течение минуты, 
а затем в духовке или конвекци-
онной печи доводить до готовно-
сти. Можно не наливать масло 
на сковороду, а обмазать им 
продукт и бросить на горячую 
сковордку, быстро пришкварить 
его – и получить корочку.

НЕ НАГРЕВАТЬ СКОВО­
РОДУ СИЛЬНО

У большинства 
масел темпера-
тура горения 
– около 200 
градусов по 
Цельсию, поэ-
тому если мы не 

будем раскалять сковороду, 
такой температуры масло не 
достигнет.

НЕ ДОПУСКАТЬ 
СГОРЕВШИХ КРАЕШКОВ

Говорят, что нужно перево-
рачивать продукт каждую 

минуту. Если масло 
раскалено, особо-

го толку от этого 
не будет. Тут, 

скорее, важ-
но не допу-
стить, что-
бы образо-
вывались 
сгоревшие 

места.

НА КАКОМ МАСЛЕ ЖАРИТЬ?

Для жарки лучше использо-
вать масла с более высокой 
точкой горения. Оптимальный 
вариант – кокосовое масло, но 
оно не слишком доступно. Из 
доступных лучше всего жарить 
на оливковом, рапсовом, рисо-
вом, кунжутном масле и масле 
из виноградных косточек. Луч-
ше не жарить на подсолнечном, 
льняном, кукурузном масле – 
там много полиненасыщенных 
жирных кислот, которые очень 
быстро начинают гореть. Мас-
ла, которые проходят сложный 
технологический процесс, на-
много менее полезны, чем мас-
ла естественного отжима.

Часто для реше­
ния проблемы 
в лечебном уч­
реждении доста­
точно обратить­
ся с жалобой к 
главному врачу.

Азбука полезных продуктов
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Поможем отстоять 
право на качественную 

медпомощь

Евгений Зайцев,
адвокат

ВРАЧ ОТКАЗАЛСЯ 
ПРИНИМАТЬ БЕЗ 
ФЛЮОРОГРАФИИ
«Мне отказал врач в медпомощи, так как 
у меня был просрочен результат флюоро-
графии! Есть ли такое положение или за-
кон? Врач сказал, что есть, в чем я сильно 
сомневаюсь!» 
Елена Васильевна Чебоксарова, 
г. Рязань

– Согласно статье 11 323-ФЗ отказ в оказа-
нии медицинской помощи в  соответствии 
с  Программой государственных гарантий 
бесплатного оказания гражданам медицин-
ской помощи не допускается. Просрочен-
ная флюорография не является основанием 
для отказа в медицинской помощи. Пациент 
вправе обратиться с жалобой к руководите-
лю лечебного учреждения либо в прокура-
туру в связи с незаконным отказом в оказа-
нии медицинской помощи.

ИНВАЛИДНОСТЬ 
ПРИ ГРЫЖЕ 
ПОЗВОНОЧНИКА
«У меня межпозвоночная грыжа 
6 мм, стеноз, артроз. На больнич-
ном уже более 3 месяцев. Мучают 
постоянные боли. Операции не 
было. Положена ли мне инва-
лидность и с чего начинать ее 
оформлять?» 
Рафаил Сайфутдинов,  
г. Казань

– Межпозвоночная грыжа яв-
ляется заболеванием, при кото-
ром у человека может развиться 
частичная либо полная утрата 
трудоспособности. В  зависимо-
сти от  степени утраты трудоспо-
собности будет вынесено решение 
о необходимости назначения пациен-
ту инвалидности. Длительная нетру-
доспособность является основанием 
для  направления пациента на  меди-
ко-социальную экспертизу для  реше-
ния вопроса о назначении инвалидно-
сти. Согласно пункту 16 Постановле-

ния Правительства РФ от 20.02.2006 N 95 «О 
порядке и  условиях признания лица инва-
лидом» медицинская организация направ-
ляет гражданина на  медико-социальную 
экспертизу после проведения необходимых 
диагностических, лечебных и реабилитаци-
онных или абилитационных мероприятий 
при наличии данных, подтверждающих 
стойкое нарушение функций организма, 
обу словленное заболеванием, последстви-
ями травм или дефектами. После прохож-
дения всех необходимых диагностических 
и  лечебных мероприятий обратитесь к  ва-
шему лечащему врачу за направлением 
на медико-социальную экспертизу.

НЕ ПРИНИМАЮТ
В ДЕТСКИЙ САД 
БЕЗ ПРИВИВОК
«Подскажите, пожалуйста, могут ли отка-
зать ребенку в приеме в детский сад и шко-
лу без прививок, реакции Манту, консуль-
тации фтизиатра?»  
Светлана Ефремова, г. Пушкино

– В соответствии с  пунктом 8 части 5 ста-
тьи 19 Федерального закона от  21.11.2011 
N 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья 
граждан в  Российской Федерации» (далее 
– 323-ФЗ) пациент имеет право на  отказ 
от  медицинского вмешательства. Кроме 
того, Минздрав РФ в  Письме от  15 июля 
2015 г. N 24-2/10/3051970-1297 указал, что 
в  соответствии со  статьей 11 Федерально-
го закона от  17.09.1998 N 157-ФЗ «Об им-

мунопрофилактике инфекционных 
болезней» (далее – 157-ФЗ) профи-
лактические прививки проводятся 
с  согласия граждан, родителей или 
иных законных представителей не-

совершеннолетних и  граждан, при-
знанных недееспособными в  поряд-

ке, установленном законодатель-
ством Российской Федерации. 

А также, что согласно пункту 1 
статьи 5 157-ФЗ предусмотрена 
возможность отказа от приви-
вок, которую необходимо под-
тверждать письменно: отказ 
подписывается граждани-
ном, одним из родителей или 

иным законным представите-
лем, медицинским работником 

и содержится в медицинской до-
кументации пациента.

Таким образом, оформить ребенка 
в  образовательное учреждение (дет-
ский сад, школу) возможно при отсут-
ствии прививок. Вместе с тем, согласно 
пункту 2 статьи 5 157-ФЗ, отсутствие 
прививок влечет временный отказ 
в  приеме в  образовательные и  оздоро-
вительные учреждения при угрозе мас-

совых инфекционных заболеваний.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
РАСХОДЫ ПО КВОТЕ
«Мой родственник приехал из Северной 
Осетии в Москву по квоте с раком прямой 
кишки, но тут в онкоцентре стали брать все 
анализы по новой – за деньги. Сказали, со-
бирайте квитанции – потом возместят, или 
частично возместят, мы точно и не поняли. 
Это правомерно? И действительно ли долж-
ны возместить?»
Надежда Карповна, г. Удомля

– В  соответствии с  Постановлением Пра-
вительства РФ от  28.11.2014 N 1273 «О 
Программе государственных гарантий 
бесплатного оказания гражданам меди-
цинской помощи на  2015 год и  на  плано-
вый период 2016 и 2017 годов» лечение он-
кологии прямой кишки входит в Перечень 
видов высокотехнологичной медицинской 
помощи (далее – ВМП), не включенных 

в  базовую программу обязательного ме-
дицинского страхования, финансовое обе-
спечение которых осуществляется за счет 
средств, предоставляемых федеральному 
бюджету из бюджета Федерального фонда 
обязательного медицинского страхования 
в виде иных межбюджетных трансфертов 
в  соответствии с  федеральным законом 
о бюджете Федерального фонда обязатель-
ного медицинского страхования на  оче-
редной финансовый год и  на  плановый 
период.
Расходы медицинского учреждения на ле-
чение пациента, в том числе на проведение 
необходимых исследований, компенсиру-
ются за счет денежных средств, предусмо-
тренных по квоте Фондом обязательного 
медицинского страхования.
В связи с  незаконным взиманием с  паци-
ента денежных средств необходимо обра-
титься в местный орган управления здра-
воохранением или территориальный орган 
Росздравнадзора с жалобой на незаконные 
действия медицинского учреждения.

В этой рубрике мы будем подробно и обоснованно рассказывать о пользе тех или иных доступных всем продуктов.

СЛОВО ДИЕТОЛОГУ

В 100 Г АРБУЗА 
СОДЕРЖИТСЯ:

  более 600 мкг витамина А  (ретинола) – 
это больше половины суточной потреб-
ности человека. Этот витамин необходим 
для зрения, роста волос, здоровья кожи, 
костей, иммунной системы, а  также со-
хранения молодости клеток организма;
  12 мг витамина С – одного из основных 
в  обменном процессе – это треть  дозы, 
рекомендуемой в день для  здорового 
человека;
  3,5 мкг фолиевой кислоты (витамина 
В9), который известен своими проти-
воопухолевыми и  противовирусными 
свойствами;
  5 мкг холина (витамина В4), препятству-
ющего отложению жиров;
  а также 7 мг кальция и по 10 мг магния, 
фосфора и калия.

Арбуз содержит красного пигмента лико-
пина больше, чем помидоры. Этот пигмент 
известен своими противоопухолевыми 
свойствами и оказывает поддержку сердцу.
Также эта бахчевая культура является уни-
кальным поставщиком цитруллина – ами-
нокислоты, важной для  сохранения си-
лы и  активности организма.  Кроме того, 
в 100 г арбуза всего 30 килокалорий.

АРБУЗ

АРБУЗ ПОМОГАЕТ
ПРОТИВ ПОВЫШЕННОГО ДАВЛЕНИЯ
Аргинин, который вырабатывается в ор-
ганизме после употребления арбуза, рас-
слабляет мышцы и  сосуды, снижая дав-
ление. Он активизирует производство 
азотной кислоты, которая препятствует 
образованию холестериновых бляшек. 
Вода из арбуза помогает провести очист-
ку крови от вредных веществ.

ПРОТИВ РАКА ПРОСТАТЫ
Ликопин, который, как уже говорилось, в 
арбузе содержится в избытке, известен тем, 
что помогает восстанавливать простату 
и надолго сохранять ее здоровье.

ПРОТИВ РАКА ПРЯМОЙ КИШКИ
Благодаря своим очистительным свой-
ствам, созданию щелочной среды и снабже-
нию клеток водой, арбуз препятствует раз-
витию рака прямой кишки. В целом можно 
сказать, что арбуз как бы промывает почки, 

кишечник и в чуть меньшей степени – пе-
чень. Так что чистка при помощи арбуза – 
не миф народной медицины.

ПРОТИВ ИМПОТЕНЦИИ
Содержащийся в арбузе цитруллин рассла-
бляет мелкие сосуды, обеспечивая лучший 
кровоток. Это вещество имеет противовос-
палительное действие.

ПРОТИВ СТАРЕНИЯ ГЛАЗ
Витамин А, С, лютеин и  зеаксантин дела-
ют арбуз одним из лучших пищевых про-
дуктов для  поддержания здоровья глаз. 
Эти вещества предохранят от  старческой 
дегенерации, а также от сухости глаз, осо-
бенно распространенной в  наше время. 

Текст: Дмитрий Травин

КСТАТИ

Арбузные косточки, в отличие от абри-
косовых и персиковых, полезно есть. 
Они содержат много витаминов груп-
пы В, очень богаты минералами. Так 
богаты, что 100 г косточек содержат 
от 40 до 130% суточной нормы магния, 
марганца, фосфора, цинка, железа, 
калия и меди.

Чай из арбузных косточек используется 
закрытой религиозной общиной ами-
шей как лечебное средство для здоро-
вья репродуктивных органов.

 ВАЖНО
 

МНОГИЕ ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА 
ОКОНЧАТЕЛЬНО ФОРМИРУЮТСЯ 
ТОЛЬКО В ПОЛНОСТЬЮ СПЕЛОМ 

АРБУЗЕ, А СПЕЛОСТЬ ОПРЕДЕ-
ЛЯЕТСЯ ИНТЕНСИВНОСТЬЮ 

КРАСНОГО ЦВЕТА 
 МЯКОТИ.

Как жарить без канцерогенов
ПРАВИЛА, ПОДТВЕРЖДЁННЫЕ НАУКОЙ
Канцерогены – вещества, которые увеличивают 
риск развития онкологических заболеваний. То, 
что канцерогены образуются при жарке, все мы 
слышали. А вот как жарить, чтобы свести вред 
к минимуму?

Эксперт
Марина 
Макиша

НЕ ДАВАТЬ  
ПРОДУКТАМ ГОРЕТЬ

Нужно понимать, что канце-
рогены при жарке образуют-
ся в процессе горения. Когда 
масло дымится, появляется 
черная или коричневая ко-
рочка, то есть имеются явные 
признаки горения, это значит, 
что вырабатываются вещества, 
которые мы можем отнести 
к категории канцерогенных – 
альдегиды, в частности. Поэто-
му нельзя раскалять масло до 
того, чтобы оно дымилось.

СОКРАТИТЬ ВРЕМЯ ЖАРКИ

Обжаривать в течение минуты, 
а затем в духовке или конвекци-
онной печи доводить до готовно-
сти. Можно не наливать масло 
на сковороду, а обмазать им 
продукт и бросить на горячую 
сковордку, быстро пришкварить 
его – и получить корочку.

НЕ НАГРЕВАТЬ СКОВО­
РОДУ СИЛЬНО

У большинства 
масел темпера-
тура горения 
– около 200 
градусов по 
Цельсию, поэ-
тому если мы не 

будем раскалять сковороду, 
такой температуры масло не 
достигнет.

НЕ ДОПУСКАТЬ 
СГОРЕВШИХ КРАЕШКОВ

Говорят, что нужно перево-
рачивать продукт каждую 

минуту. Если масло 
раскалено, особо-

го толку от этого 
не будет. Тут, 

скорее, важ-
но не допу-
стить, что-
бы образо-
вывались 
сгоревшие 

места.

НА КАКОМ МАСЛЕ ЖАРИТЬ?

Для жарки лучше использо-
вать масла с более высокой 
точкой горения. Оптимальный 
вариант – кокосовое масло, но 
оно не слишком доступно. Из 
доступных лучше всего жарить 
на оливковом, рапсовом, рисо-
вом, кунжутном масле и масле 
из виноградных косточек. Луч-
ше не жарить на подсолнечном, 
льняном, кукурузном масле – 
там много полиненасыщенных 
жирных кислот, которые очень 
быстро начинают гореть. Мас-
ла, которые проходят сложный 
технологический процесс, на-
много менее полезны, чем мас-
ла естественного отжима.

Часто для реше­
ния проблемы 
в лечебном уч­
реждении доста­
точно обратить­
ся с жалобой к 
главному врачу.

Азбука полезных продуктов
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ЛЕЧЕНИЕ 
МУЗЫКОЙ АРФЫ
ОТ ЧЕГО ПОМОЖЕТ АРФОТЕРАПИЯ

Врачи с древних времен знали, что музыка способна облегчить душевные 
страдания и унять боль, а вот в современной медицине использовать 
для терапевтических целей арфу догадались сравнительно недавно

ОТКУДА 
ВЗЯЛАСЬ 
АРФОТЕРАПИЯ
Первые современные экспери-
менты в  области арфотерапии 
начали проводиться еще в 1970-х 
годах. Тогда же появился проект 
«Лечебные арфы». Его создатели – 
американский профессор Рональд 
Прайс и  арфистка Лиз Сифани – 
исследовали влияние арфы на ор-
ганизм человека. В ходе них Прайс 
выяснил, что арфа облегчает со-
стояние страдающих болезнью 
Паркинсона и даже помогает при 
мозговом параличе.
В региональном медицинском 
центре Орландо врачи отделе-
ния сердечной хирургии провели 
эксперимент. В  качестве «подо-
пытных» выбрали 17 пациентов, 
которые только что перенесли 
операцию на сердце. Сеанс живой 
музыки, исполненной на арфе, по-
мог им уменьшить боль и тревогу.
Очень интересовался арфотера-
пией американский доктор ме-
дицины Джордж Патрик. Иссле-
довав в  1999 году 272 пациента 
с различными заболеваниями, он 
установил, что 30-минутный му-
зыкальный сеанс уменьшает боль 
и снимает симптомы на 53%.

У ПОСТЕЛИ 
БОЛЬНОГО
Многие терапевты играют на ар-
фах у постелей больных в госпи-
талях, хосписах и  домах преста-
релых. Для  этого используются 
обычно небольшие арфы с  диа-

пазоном 3-4 октавы. Там, где та-
кая терапия используется, в  ме-
дицинских организациях (по-
ка только в  западных странах), 
и врачи, и пациенты дают благо-
дарные отзывы арфистам.

ЦЕЛИТЕЛЬНЫЕ 
ВИБРАЦИИ
При этом типе арфотерапии 
используют циновку или крес-
ло-кровать со  встроенными ди-
намиками, которые передают 
вибрацию. Арфа оборудована 
электронным звукоснимателем. 
Звук усиливается и вибрации ар-

  Арфа используется как дополнительный метод в реабилитации 
и улучшении состояния детей с двигательными нарушениями 
и отклонениями в развитии.
  Во время родов музыка арфы помогает создать атмосферу 
любви и безопасности и помочь сохранить ритм дыхания жен-
щины.
  Игра на арфе, пусть и неумелая, помогает улучшить координа-
цию пациента при ряде болезней.
  В некоторых госпиталях США арфу используют в палатах интен-
сивной терапии, и есть данные о том, что ее звуки нормализуют 
ритмы сердца и увеличивают его снабжение кислородом.
  В хосписах арфа помогает создать атмосферу комфорта и смяг-
чает чувство боли и страха.
  Пациентам с болезнью Альцгеймера арфотерапия помогает 
вспомнить музыку из их прошлого.

ГДЕ ПРИМЕНЯЮТ АРФОТЕРАПИЮ

фы передаются непосредственно 
пациенту. Арфотерапевт начина-
ет играть музыку, в которой вы-
ражена определенная частота, 
и  когда вибрации направлены 
непосредственно на  место боли 
или напряжения, пациент чув-
ствует облегчение.

АРФОТЕРАПИЯ
ПОМОГАЕТ 
ЛЕЧЕНИЮ
Арфисты с  дополнительным об-
разованием в психологии, музы-
кальной терапии (соответству-
ющие курсы есть в  ряде стран) 
и  оккупациональной терапии 
(то, что нам раньше было из-
вестно как трудотерапия) ис-
пользуют арфу для  устранения 
конкретных умственных или 
поведенческих нарушений. Ар-
фотерапевт также учит пациента 
игре на арфе, чтобы легче прео-
долеть физические, умствен-
ные или эмоциональные откло-
нения – это особенно работает 
в  случае излечимых поражений 
опорно-двигательного аппара-
та, нервной системы, например, 
в результате инсульта.
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Самые 
полезные  
и безопасные 
грибы
Практически все грибы – богатый источник полноценного 
белка, а некоторые по этому показателю не уступают 
мясу. При этом калорийность грибов очень низка, так как 
на 90% они состоят из воды. Посмотрим теперь, какие 
грибы выигрывают по другим показателям.

БЕЛЫЙ 
ГРИБ
Царь грибов, самый 
полезный и  вкус-
ный гриб русского 
леса. В  нем содер-
жатся практически 
все необходимые че-
ловеческому организ-
му аминокислоты. Вита-
минно-минеральный комплекс, 
содержащийся в  этих грибах, ис-
ключительно полезен для  рабо-
ты щитовидной железы и  сердеч-
но-сосудистой системы. Известны 
также иммуностимулирующие 
и  противоопухолевые свойства 
белых грибов.

ЛИСИЧКА
Самые чистые грибы 

– они практически не 
впитывают вредные ве-

щества и не повреждаются 
червями. Их ярко-оранже-

вый цвет обусловлен высо-
ким содержанием бета-ка-

ротина – в  лисичках его больше, 

чем в  моркови. Эти 
грибы способству-

ют улучшению зрения, 
восстанавливают повре-

жденные клетки, а также 
обладают способностью 
выводить из организма 
радионуклиды. Кроме 
того, лисички по праву 
считаются природными 

антибиотиками.

ПОДОСИНОВИК
Мало чем уступает 
белому грибу по 
витаминно-ми-
н е р а л ь н о м у 
составу. Его 
о со б е н но с т ь 
– повышенное 
содержание ни-
котиновой кисло-
ты и ценных ами-
нокислот, осо-
бенно полезных 
для  ослаблен-
ного после тя-
желой болезни 
или операции 
организма. Белка 
в  этом грибе боль-
ше, чем в мясе.

РЫЖИК
Великий князь, как называют 
его гурманы за прекрасный вкус 
и  тонкий аромат. Однако ценен 
рыжик не только своими гастроно-
мическими качествами. Этот гриб 
– один из самых ценных по усвоя-
емости, а  также по содержанию 
солей калия, кальция, магния, 
натрия и фосфора, каротиноидов, 
аминокислот и других 
полезных веществ.

ГРУЗДЬ
Очень низкока-
лорийный гриб – 
всего 16 ккал на 100 г. 

Ценится за богатый набор 
витаминов и  биоактивных ве-
ществ, препятствующих образова-
нию камней в почках. С древних 
времен используется для про-
филактики мочекаменной 
болезни, туберкулеза и за-
болеваний желудка.

СЫРОЕЖКА
Оправдывает свое назва-

ние – этот гриб можно есть в сы-
ром виде, но лучше все-таки этого 

не делать. Исключительно одарен 
природой витаминами, минерала-
ми, жирными кислотами, фермен-
тами, содержит много пищевых 
волокон. Лецитин, содержащийся 
в сыроежках, препятствует нако-
плению холестерина и способству-
ет улучшению обмена веществ. 
Самый низкокалорийный гриб – 
всего 15 ккал в 100 г продукта.

ОПЯТА
Всего лишь горсть этих грибов 

способна пополнить наш ор-
ганизм суточной дозой цинка 
и  меди. Содержание фосфора 
в них почти такое же, как в ры-

бе. Природные антибиотики, 
содержащиеся в  опятах, 

угнетают золотистый 
с т афи лок ок к 
и  кишечную 
палочку. Осо-

бенно реко-
мен дова-

ны опята 
для  диабе-
тиков, лю-

дей с  ише-
мической болезнью 
сердца, проблемами 
с кроветворением.

СУШКА И ЗАМОРОЗКА
Самые безопасные варианты 
заготовки грибов – сушка и за-
морозка. В заготовленных та-
ким образом грибах сохраня-
ются все полезные вещества. 

ЗАСОЛКА
Максимум полезных веществ 
сохраняется в грибах при хо-
лодной засолке, однако горя-
чая засолка более гигиенична. 

МАРИНОВАНИЕ
Большой минус этого способа 

– бактерии ботулизма, вы-
рабатывающие смертель-

но опасный для человека 
токсин. Герметично закрытые 
банки и сравнительно высокая 
температура (выше +5 граду-
сов) – идеальные условия для 
развития и размножения бак-
терий. Поэтому с содержимым 
банок, крышки которых взду-
лись, необходимо без сожале-
ния расставаться. 

ЗАГОТОВКА 
ГРИБОВ

Грибы на 90% состоят 
из воды и не содержат 
крахмала, что делает 
их почти идеальным 
продуктом, но они 
сложно усваиваются!

Арфотерапевт Аннея 
Пашинская

– Как вам 
пришло 
в голову ле-
чить людей 
арфой?
– Я узнала 
об арфоте-
рапии еще 
школьни-

цей, побывав на сеансе од-
ного швейцарского арфи-
ста. Лет сорок назад ученые 
заинтересовались, как звуки 
разных музыкальных инстру-
ментов влияют на человече-
ское тело, и выяснили, что 
арфа обладает определен-
ными обертонами, которые 
успокаивают нервную си-
стему. А как хорошо под нее 
спать! 

КАК ПРОИСХОДИТ СЕАНС

– Различается ли эффект ар-
фы в записи и вживую?
– Целительный эффект 
от звука вы получите как 
в записи, так и вживую. Дру-
гое дело, что арфотерапия, 
которую практикую я, напри-
мер, подстраивается под кон-
кретного пациента, ориен-
тирована на ту аудиторию, 
которая пришла ко мне. 

– А может ли арфа унять 
боль, например?
– Таких наблюдений мы не 
проводили, но то, что арте-
риальное давление пони-
жается – такое наблюдали. 
Приходят на сеансы в раз-
ных состояниях, часто под-
ходят после, говорят, что 
полегчало.

СИЛА КЛАССИКИ

– Каждый арфист может 
стать терапевтом?
– Я могу так сказать: даже 
если просто играть красивую 
классическую музыку на ар-
фе, уже будет терапевтиче-
ский эффект! В Швейцарии 
так проходят сеансы: арфист 
играет произведения, а люди 
прислоняются к арфе и бо-
лезнь отпускает. 

– В США музыкальные тера-
певты предлагают арфу по-
местить в каждую больницу.
– Если бы в больницах зву-
чали живая арфа или лютня, 
исцеление шло бы быстрее. 
Даже просто классическая 
музыка имеет терапевтиче-
ский эффект. Говорят, что 
в криминальных районах 
Нью-Йорка провели экс-
перимент: транслировали 
классическую музыку. Через 
несколько месяцев ситуация 
в этих районах изменилась: 
все бандиты и притоны пере-
ехали в другие места. 

ИЗ ПЕРВЫХ УСТ

Для само­
стоятельной 
арфотерапии 
достаточно 
купить диск 
с записью 
арфы, жела­
тельно без 
оркестра, 
и слушать 
музыку 30­40 
минут, когда 
есть необхо­
димость рас­
слабиться.
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ЛЕЧЕНИЕ 
МУЗЫКОЙ АРФЫ
ОТ ЧЕГО ПОМОЖЕТ АРФОТЕРАПИЯ

Врачи с древних времен знали, что музыка способна облегчить душевные 
страдания и унять боль, а вот в современной медицине использовать 
для терапевтических целей арфу догадались сравнительно недавно

ОТКУДА 
ВЗЯЛАСЬ 
АРФОТЕРАПИЯ
Первые современные экспери-
менты в  области арфотерапии 
начали проводиться еще в 1970-х 
годах. Тогда же появился проект 
«Лечебные арфы». Его создатели – 
американский профессор Рональд 
Прайс и  арфистка Лиз Сифани – 
исследовали влияние арфы на ор-
ганизм человека. В ходе них Прайс 
выяснил, что арфа облегчает со-
стояние страдающих болезнью 
Паркинсона и даже помогает при 
мозговом параличе.
В региональном медицинском 
центре Орландо врачи отделе-
ния сердечной хирургии провели 
эксперимент. В  качестве «подо-
пытных» выбрали 17 пациентов, 
которые только что перенесли 
операцию на сердце. Сеанс живой 
музыки, исполненной на арфе, по-
мог им уменьшить боль и тревогу.
Очень интересовался арфотера-
пией американский доктор ме-
дицины Джордж Патрик. Иссле-
довав в  1999 году 272 пациента 
с различными заболеваниями, он 
установил, что 30-минутный му-
зыкальный сеанс уменьшает боль 
и снимает симптомы на 53%.

У ПОСТЕЛИ 
БОЛЬНОГО
Многие терапевты играют на ар-
фах у постелей больных в госпи-
талях, хосписах и  домах преста-
релых. Для  этого используются 
обычно небольшие арфы с  диа-

пазоном 3-4 октавы. Там, где та-
кая терапия используется, в  ме-
дицинских организациях (по-
ка только в  западных странах), 
и врачи, и пациенты дают благо-
дарные отзывы арфистам.

ЦЕЛИТЕЛЬНЫЕ 
ВИБРАЦИИ
При этом типе арфотерапии 
используют циновку или крес-
ло-кровать со  встроенными ди-
намиками, которые передают 
вибрацию. Арфа оборудована 
электронным звукоснимателем. 
Звук усиливается и вибрации ар-

  Арфа используется как дополнительный метод в реабилитации 
и улучшении состояния детей с двигательными нарушениями 
и отклонениями в развитии.
  Во время родов музыка арфы помогает создать атмосферу 
любви и безопасности и помочь сохранить ритм дыхания жен-
щины.
  Игра на арфе, пусть и неумелая, помогает улучшить координа-
цию пациента при ряде болезней.
  В некоторых госпиталях США арфу используют в палатах интен-
сивной терапии, и есть данные о том, что ее звуки нормализуют 
ритмы сердца и увеличивают его снабжение кислородом.
  В хосписах арфа помогает создать атмосферу комфорта и смяг-
чает чувство боли и страха.
  Пациентам с болезнью Альцгеймера арфотерапия помогает 
вспомнить музыку из их прошлого.

ГДЕ ПРИМЕНЯЮТ АРФОТЕРАПИЮ

фы передаются непосредственно 
пациенту. Арфотерапевт начина-
ет играть музыку, в которой вы-
ражена определенная частота, 
и  когда вибрации направлены 
непосредственно на  место боли 
или напряжения, пациент чув-
ствует облегчение.

АРФОТЕРАПИЯ
ПОМОГАЕТ 
ЛЕЧЕНИЮ
Арфисты с  дополнительным об-
разованием в психологии, музы-
кальной терапии (соответству-
ющие курсы есть в  ряде стран) 
и  оккупациональной терапии 
(то, что нам раньше было из-
вестно как трудотерапия) ис-
пользуют арфу для  устранения 
конкретных умственных или 
поведенческих нарушений. Ар-
фотерапевт также учит пациента 
игре на арфе, чтобы легче прео-
долеть физические, умствен-
ные или эмоциональные откло-
нения – это особенно работает 
в  случае излечимых поражений 
опорно-двигательного аппара-
та, нервной системы, например, 
в результате инсульта.
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аминокислот и других 
полезных веществ.

ГРУЗДЬ
Очень низкока-
лорийный гриб – 
всего 16 ккал на 100 г. 

Ценится за богатый набор 
витаминов и  биоактивных ве-
ществ, препятствующих образова-
нию камней в почках. С древних 
времен используется для про-
филактики мочекаменной 
болезни, туберкулеза и за-
болеваний желудка.

СЫРОЕЖКА
Оправдывает свое назва-

ние – этот гриб можно есть в сы-
ром виде, но лучше все-таки этого 

не делать. Исключительно одарен 
природой витаминами, минерала-
ми, жирными кислотами, фермен-
тами, содержит много пищевых 
волокон. Лецитин, содержащийся 
в сыроежках, препятствует нако-
плению холестерина и способству-
ет улучшению обмена веществ. 
Самый низкокалорийный гриб – 
всего 15 ккал в 100 г продукта.

ОПЯТА
Всего лишь горсть этих грибов 

способна пополнить наш ор-
ганизм суточной дозой цинка 
и  меди. Содержание фосфора 
в них почти такое же, как в ры-

бе. Природные антибиотики, 
содержащиеся в  опятах, 

угнетают золотистый 
с т афи лок ок к 
и  кишечную 
палочку. Осо-

бенно реко-
мен дова-

ны опята 
для  диабе-
тиков, лю-

дей с  ише-
мической болезнью 
сердца, проблемами 
с кроветворением.

СУШКА И ЗАМОРОЗКА
Самые безопасные варианты 
заготовки грибов – сушка и за-
морозка. В заготовленных та-
ким образом грибах сохраня-
ются все полезные вещества. 

ЗАСОЛКА
Максимум полезных веществ 
сохраняется в грибах при хо-
лодной засолке, однако горя-
чая засолка более гигиенична. 

МАРИНОВАНИЕ
Большой минус этого способа 

– бактерии ботулизма, вы-
рабатывающие смертель-

но опасный для человека 
токсин. Герметично закрытые 
банки и сравнительно высокая 
температура (выше +5 граду-
сов) – идеальные условия для 
развития и размножения бак-
терий. Поэтому с содержимым 
банок, крышки которых взду-
лись, необходимо без сожале-
ния расставаться. 

ЗАГОТОВКА 
ГРИБОВ

Грибы на 90% состоят 
из воды и не содержат 
крахмала, что делает 
их почти идеальным 
продуктом, но они 
сложно усваиваются!

Арфотерапевт Аннея 
Пашинская

– Как вам 
пришло 
в голову ле-
чить людей 
арфой?
– Я узнала 
об арфоте-
рапии еще 
школьни-

цей, побывав на сеансе од-
ного швейцарского арфи-
ста. Лет сорок назад ученые 
заинтересовались, как звуки 
разных музыкальных инстру-
ментов влияют на человече-
ское тело, и выяснили, что 
арфа обладает определен-
ными обертонами, которые 
успокаивают нервную си-
стему. А как хорошо под нее 
спать! 

КАК ПРОИСХОДИТ СЕАНС

– Различается ли эффект ар-
фы в записи и вживую?
– Целительный эффект 
от звука вы получите как 
в записи, так и вживую. Дру-
гое дело, что арфотерапия, 
которую практикую я, напри-
мер, подстраивается под кон-
кретного пациента, ориен-
тирована на ту аудиторию, 
которая пришла ко мне. 

– А может ли арфа унять 
боль, например?
– Таких наблюдений мы не 
проводили, но то, что арте-
риальное давление пони-
жается – такое наблюдали. 
Приходят на сеансы в раз-
ных состояниях, часто под-
ходят после, говорят, что 
полегчало.

СИЛА КЛАССИКИ

– Каждый арфист может 
стать терапевтом?
– Я могу так сказать: даже 
если просто играть красивую 
классическую музыку на ар-
фе, уже будет терапевтиче-
ский эффект! В Швейцарии 
так проходят сеансы: арфист 
играет произведения, а люди 
прислоняются к арфе и бо-
лезнь отпускает. 

– В США музыкальные тера-
певты предлагают арфу по-
местить в каждую больницу.
– Если бы в больницах зву-
чали живая арфа или лютня, 
исцеление шло бы быстрее. 
Даже просто классическая 
музыка имеет терапевтиче-
ский эффект. Говорят, что 
в криминальных районах 
Нью-Йорка провели экс-
перимент: транслировали 
классическую музыку. Через 
несколько месяцев ситуация 
в этих районах изменилась: 
все бандиты и притоны пере-
ехали в другие места. 

ИЗ ПЕРВЫХ УСТ

Для само­
стоятельной 
арфотерапии 
достаточно 
купить диск 
с записью 
арфы, жела­
тельно без 
оркестра, 
и слушать 
музыку 30­40 
минут, когда 
есть необхо­
димость рас­
слабиться.
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СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ, МЕТОДЫ         ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
НАПРАВЛЯЙТЕ СВОИ СОВЕТЫ И РЕЦЕПТЫ ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ  PZ@KARDOS.RU 

ПО АДРЕСУ: 115088, Г. МОСКВА, УЛ. УГРЕШСКАЯ, Д. 2, СТР. 15 И ПО ТЕЛЕФОНУ: +7 (499) 992-29-69 

ШИПОВНИК И ЛИМОННИК ДЛЯ ЗРЕНИЯ
«Поддержать зрение можно с помощью плодов, которые растут почти в каждом огоро-
де. Это шиповник и лимонник китайский. Сейчас самое время собирать их плоды, ко-
торые можно использовать для улучшения остроты зрения. Из шиповника надо делать 
отвар и пить два раза в день по полстакана. Отвар сделать очень просто. Надо взять 
горсть ягод, нарезать их очень мелко, сложить в ковшик и залить двумя стаканами 

кипятка. Затем надо кипятить это минут пять на небольшом огне. Готовый 
отвар нужно остудить, процедить и пить. А что осталось – хранить в холо-

дильнике, но не больше трех дней. А из плодов лимонника китайского 
нужно делать настойку. Делается она очень просто. В бутылку полли-

тровую засыпать плоды на 1/3 и залить водкой. Настаивать две недели 
в темном месте. Встряхивать бутылку каждый день. Когда настоится, 
процедить и плоды при этом отжать. Готовую настойку нужно хранить 
в холодильнике и принимать 25 дней по 25 капель по утрам». 

Мария Николаевна Шапкина, г. Калуга

КАК СНЯТЬ 
ОТЁЧНОСТЬ 
С НОГ

«Я работаю в  торговле, це-
лый день на ногах, которые 
очень устают к вечеру. Ма-
ма научила меня простому 
приему, как можно снять 
усталость и отечность с ног. 
Расскажите об этом приеме 
вашим читателям, мне он 
очень помогает, поможет 
и им. Надо лечь на кровать 
или кресло, но так, что-
бы лицо было повернуто 
к стене. Надо поднять ноги 
и вытянуть их вдоль стены 
вверх. Под спину лучше по-
ложить подушку или свер-
нуть валик из пледа, так 
будет удобнее. Так на  спи-
не вверх ногами надо поле-
жать минут 10-15, и  уста-
лость пройдет». 

Мария Игоревна, 
г. Красногорск

АРОМАТЫ 
ОТ УСТАЛОСТИ
«Я – большая поклонница ароматиче-
ских масел и саше. Но всегда подбираю 
травы для душистых подушечек с умом, 
ведь они еще и лечат. Так, если сделать 
саше из высушенных лепестков розы, 
травы лаванды, листьев шалфея, доба-
вить к сырью 4 капли эфирного масла 
лаванды, 1 каплю эфирного масла ро-
зы, подушечка будет оказывать осве-
жающее действие. Эффекта бодрости 
можно добиться, если наполнить ее 
высушенными корками лимона, апель-
сина, листьями мелиссы, дополнить 2 
каплями эфирного масла лимона, по 1 
капле масел мандарина и  апельсина. 
Успокоит саше из гвоздики, лаванды, 
лепестков роз, 3 капель эфирного масла 
лаванды и 1 капли масла лимонника». 

Ольга Евдокимова, г. Яхрома

ЕЛОВЫЕ ВАННОЧКИ  
ПРИ СУСТАВНОЙ БОЛИ
«Знаю хорошее средство для снятия суставных болей 
и  хочу поделиться с  вашими читателями. Об этом 
средстве я знаю от своей бабушки, а она – от своего 
деда, который жил в Сибири и много ходил по тайге. 
Тогда с медициной было неважно, и народ вынуж-
ден был лечиться природными средствами, многие 
из которых были очень эффективными. Хочу рас-
сказать о еловых ванночках. В том, что они снимают 
суставные боли, я убедилась на  собственном опы-
те. Еловые ветки надо как можно мельче нарубить 
и залить кипящей водой. Важно, чтобы ветки были 
свежесрубленными. Когда вода остынет до терпимой 
температуры, опустить в нее больные руки, или у ко-
го ноги, на полчаса. После ванночки руки нужно теп-
ло укутать и не тревожить один час, поэтому лучше 
делать это на ночь. Ванночки надо делать через 2 дня 
на третий 6-7 раз».  

Екатерина Спиридонова, 
 Московская область

В следующем номере читайте о разных способах применения алоэ, о том, как колодезная вода поможет при простуде, чем полезна куркума,  
а также другие советы от наших читателей. 

СВОИ СОВЕТЫ ВЫСЫЛАЙТЕ НАМ ПО АДРЕСУ: 115088, Г. МОСКВА, УЛ. УГРЕШСКАЯ, Д. 2, СТР. 15, ЭЛЕКТРОННОМУ АДРЕСУ PZ@KARDOS.RU И ПО ТЕЛЕФОНУ: 8 (499) 992­29­69

РЯБИНА ПОМОЖЕТ 
ОТ ЗАПОРОВ
«Вот как избавиться от сложностей с опо-
рожнением при помощи обыкновенной 
красноплодной рябины, которая как раз 
сейчас практически созрела. Ягоды на-
до собирать до той поры, когда они под-
мерзнут, в сентябре-октябре. Подмерзшие 
ягоды вкуснее, но для лечения они непри-
годны. Рябину надо перебрать, удалить 
поврежденные ягоды, хорошо вымыть. 
Затем ссыпать ягоды в стеклянную банку 
и засыпать их сахаром. На стакан ягод я 
беру полстакана сахара. Банку с рябиной 
оставить при комнатной температуре, 
пока сахар не растворится окончатель-
но. На это понадобится около месяца. По-
том получившийся сироп надо перелить 
в  чистую банку или бутылку, ягоды при 
этом надо отжать. Их можно использовать 
в  выпечке. Добавить к  сиропу немного 
спирта или водки, чтобы он не забродил. 
На пол-литра сиропа достаточно двух сто-
ловых ложек спирта или трех столовых ло-
жек водки. Принимать при запорах по 15-
30 мл натощак». 

Алла Мусатова, Рязань

Шиповниковый чай 
во многих странах 
считается целебным.

В положе­
нии, когда 
ноги подня­
ты, кровь 
отливает от 
конечно­
стей и помо­
гает отдох­
нуть – это 
известная 
мудрость 
военных и 
любителей 
походов.

ОБЛЕПИХА ОТ ЭРОЗИИ И КОЛЬПИТА
«После родов у меня обнаружили эрозию шейки матки. Неприят-
но, но не смертельно. Мамочка моя просто асс в лечении травами. 
Я сразу к ней. Она мне и посоветовала отличное средство: там-
поны с облепиховым маслом. К слову, маслице это и при кольпи-
тах отлично помогает. Небольшой тампон, смоченный в облепиховом 
масле, вводится глубоко во влагалище перед сном на 6-8 часов. Лечить-
ся нужно не менее 10-14 дней. Как раз столько времени нужно для на-
ступления эпитализации. И что ценно, облепиховое масло не раздражает 
слизистую. Лечение можно усилить приемом внутрь отвара марьина корня 
(пиона отклоняющегося). Столовую ложку сухих измельченных корней сырья 
залить тремя стаканами кипятка. Настаивать полчаса в плотно закрытой посуде».  

Ирина Степанова, город Зарайск

 Народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 
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зы, подушечка будет оказывать осве-
жающее действие. Эффекта бодрости 
можно добиться, если наполнить ее 
высушенными корками лимона, апель-
сина, листьями мелиссы, дополнить 2 
каплями эфирного масла лимона, по 1 
капле масел мандарина и  апельсина. 
Успокоит саше из гвоздики, лаванды, 
лепестков роз, 3 капель эфирного масла 
лаванды и 1 капли масла лимонника». 

Ольга Евдокимова, г. Яхрома

ЕЛОВЫЕ ВАННОЧКИ  
ПРИ СУСТАВНОЙ БОЛИ
«Знаю хорошее средство для снятия суставных болей 
и  хочу поделиться с  вашими читателями. Об этом 
средстве я знаю от своей бабушки, а она – от своего 
деда, который жил в Сибири и много ходил по тайге. 
Тогда с медициной было неважно, и народ вынуж-
ден был лечиться природными средствами, многие 
из которых были очень эффективными. Хочу рас-
сказать о еловых ванночках. В том, что они снимают 
суставные боли, я убедилась на  собственном опы-
те. Еловые ветки надо как можно мельче нарубить 
и залить кипящей водой. Важно, чтобы ветки были 
свежесрубленными. Когда вода остынет до терпимой 
температуры, опустить в нее больные руки, или у ко-
го ноги, на полчаса. После ванночки руки нужно теп-
ло укутать и не тревожить один час, поэтому лучше 
делать это на ночь. Ванночки надо делать через 2 дня 
на третий 6-7 раз».  

Екатерина Спиридонова, 
 Московская область

В следующем номере читайте о разных способах применения алоэ, о том, как колодезная вода поможет при простуде, чем полезна куркума,  
а также другие советы от наших читателей. 

СВОИ СОВЕТЫ ВЫСЫЛАЙТЕ НАМ ПО АДРЕСУ: 115088, Г. МОСКВА, УЛ. УГРЕШСКАЯ, Д. 2, СТР. 15, ЭЛЕКТРОННОМУ АДРЕСУ PZ@KARDOS.RU И ПО ТЕЛЕФОНУ: 8 (499) 992­29­69

РЯБИНА ПОМОЖЕТ 
ОТ ЗАПОРОВ
«Вот как избавиться от сложностей с опо-
рожнением при помощи обыкновенной 
красноплодной рябины, которая как раз 
сейчас практически созрела. Ягоды на-
до собирать до той поры, когда они под-
мерзнут, в сентябре-октябре. Подмерзшие 
ягоды вкуснее, но для лечения они непри-
годны. Рябину надо перебрать, удалить 
поврежденные ягоды, хорошо вымыть. 
Затем ссыпать ягоды в стеклянную банку 
и засыпать их сахаром. На стакан ягод я 
беру полстакана сахара. Банку с рябиной 
оставить при комнатной температуре, 
пока сахар не растворится окончатель-
но. На это понадобится около месяца. По-
том получившийся сироп надо перелить 
в  чистую банку или бутылку, ягоды при 
этом надо отжать. Их можно использовать 
в  выпечке. Добавить к  сиропу немного 
спирта или водки, чтобы он не забродил. 
На пол-литра сиропа достаточно двух сто-
ловых ложек спирта или трех столовых ло-
жек водки. Принимать при запорах по 15-
30 мл натощак». 

Алла Мусатова, Рязань

Шиповниковый чай 
во многих странах 
считается целебным.

В положе­
нии, когда 
ноги подня­
ты, кровь 
отливает от 
конечно­
стей и помо­
гает отдох­
нуть – это 
известная 
мудрость 
военных и 
любителей 
походов.

ОБЛЕПИХА ОТ ЭРОЗИИ И КОЛЬПИТА
«После родов у меня обнаружили эрозию шейки матки. Неприят-
но, но не смертельно. Мамочка моя просто асс в лечении травами. 
Я сразу к ней. Она мне и посоветовала отличное средство: там-
поны с облепиховым маслом. К слову, маслице это и при кольпи-
тах отлично помогает. Небольшой тампон, смоченный в облепиховом 
масле, вводится глубоко во влагалище перед сном на 6-8 часов. Лечить-
ся нужно не менее 10-14 дней. Как раз столько времени нужно для на-
ступления эпитализации. И что ценно, облепиховое масло не раздражает 
слизистую. Лечение можно усилить приемом внутрь отвара марьина корня 
(пиона отклоняющегося). Столовую ложку сухих измельченных корней сырья 
залить тремя стаканами кипятка. Настаивать полчаса в плотно закрытой посуде».  

Ирина Степанова, город Зарайск

 Народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 
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ОТЖИМАНИЯ 
ОТ СТОЛА 
Исходное положение: Найди-
те опору. Встаньте перед ней, 
отодвинув ноги на семьдесят-де-
вяносто сантиметров и  слегка 
раздвинув их. Руками обопри-
тесь об опору, держа их друг 
от друга на расстоянии, равном 
удвоенной ширине плеч.
Техника: Держа спину прямо, 
медленно опускайтесь, сгибая 
руки, так, чтобы коснуться под-
бородком опоры, затем так же 
медленно вернитесь в  исходное 
положение.
Для чего: Укрепляются мышцы 
груди и предплечий.
Количество повторений: 15 раз.

Записала технику и сделала 
фото Ольга Савина

СТРОИМ ТЕЛО ИСТОРИЯ МЕДИЦИНЫ РОССИЙСКОЙ

Сергей Боткин: воля 
против болезней

Сергей Петрович Боткин,
русский врач, основоположник клиниче-
ской медицины в Российской империи. 
17.09.1832, Москва, Россия — 24.12.1889, 
Ментона, Франция

К 57 годам он был почетным членом 35 русских и 9 иностранных медицинских научных 
обществ. Его именем названа болезнь, с которой он боролся, а также улицы и больницы. Его 
труды изучают во всех медицинских вузах.

НАУЧИЛСЯ ЧИТАТЬ 
В 9 ЛЕТ
Купец Петр Кононович Боткин, почетный 
потомственный гражданин Москвы, при-
знанный пионер чайного дела, дал своим  
четырнадцати детям прекрасное образова-
ние. Одиннадцатый ребенок его, сын Сер-
гей, сначала не оправдал надежд отца, и ему 
пророчили стезю солдата. Мальчик научил-
ся читать лишь в 9 лет, когда выяснилось, 
что у ребенка астигматизм и видеть буквы 
он может, только приблизив лист к глазам 
на расстояние ладони. Скорректировав зре-
ние, Сережу отдали в один из лучших пан-
сионатов Москвы, где он показал отличные 
успехи в математике. Юноша собирался по-
ступать на математический факультет Мо-
сковского университета, но указ царя, раз-
решающий «лицам недворянского звания» 
учиться только на медицинском факультете 
университета, позволил России обрести од-
ного из ее самых выдающихся врачей.

ДОСРОЧНАЯ 
СТЕПЕНЬ ДОКТОРА
Медицина очень увлекла Боткина, тем бо-
лее что его сокурсником в Московском уни-
верситете стал Иван Сеченов, заражавший  
всех окружающих своим интересом к  нау-
ке. С будущим великим физиологом Боткин 
дружил всю жизнь. В 23 года Сергей окон-
чил университет. Он единственный из кур-
са сдал экзамены на степень доктора (обыч-
но тогда выпускался лекарь) и  отправился 
в Крым, где ему посчастливилось работать 
под руководством хирурга Пирогова в воен-
ном госпитале. Потом началась стажировка 
в Европе: Берлин, Париж, Вена... В Вене он 
встречает свою любовь – дочь московского 
чиновника Анастасию Крылову – и предла-
гает руку и сердце. Доктор проводит физи-
ологические и макроскопические исследо-
вания, занимается вопросами крови и  за-
канчивает диссертацию о всасывании жира 
в кишках. А семьей занимается Анастасия.
Приобретенный опыт работы и школа жиз-
ни на  войне позволили молодому специа-
листу получить место в  клинике терапии 
Медико-хирургической академии и  в  29 
лет  – звание профессора. Почти тридцать 
лет Боткин руководил работой клиники.

БОТКИНСКИЕ 
БАРАКИ
Так в  народе называлась Александров-
ская барачная больница в  Санкт-Петер-
бурге, в которой изолировали пациентов 
с инфекционными заболеваниями. Кроме 
использования передовых технологий то-
го времени – дезинфекционной камеры, 
системы вентиляции, отопления, кана-
лизации, освещения бараков – выздорав-
ливающие и больные были разделены. Их 
привозили в больницу санитарные каре-
ты, которые стали потом каретами скорой 
помощи. В  карете, по инициативе док-
тора, больной и  перевозчик также были 
изолированы друг от друга. После смерти 
Боткина больница стала называться «Го-
родской барачной в память С. П. Боткина 
больницей». Сейчас это клиническая ин-
фекционная больница имени Боткина. 
Александровская больница, несмотря на 
название «бараки», для своего времени 
была одной из лучших инфекционных 
больниц всего мира.

ЭКСПЕРИМЕНТЫ
Боткин не представлял работу больницы 
без лаборатории. Он соединил врачебное 
дело и  лабораторные исследования. По 
воспоминаниям современников, он всех 
своих учеников «гонял в  лабораторию», 
полагая, что без исследований в  лабо-
ратории работа в  клинике немыслима. 
Сотни учеников и  последователей про-
должили дело Сергея Петровича, а 85 его 
учеников стали докторами наук. Доктор 
стал основоположником научной клини-
ческой медицины.

ГЛАВНОЕ ОТКРЫТИЕ 
БОТКИНА
Самое известное открытие доктора – ви-
русная природа гепатита (болезнь Бот-
кина, вирусный гепатит A). Он первым 
описал способы заражения, раскрыл 
причины заболевания и обосновал важ-
ность соблюдения правил гигиены. 

Результатом работы в  этом направле-
нии стало основание в  России Эпиде-
миологического общества для  борьбы 
с  распространением инфекционных 
заболеваний.

ВРАЧ ДВУХ 
ИМПЕРАТОРОВ
Несомненные заслуги Боткина призна-
ны современниками – он был придвор-
ным лейб-медиком. Это врач-терапевт, 
специалист по внутренним болезням, 
постоянно прикрепленный к  императо-
ру и членам его семьи. Он лечил русских 
императоров Александра II и Александра 
III. Кстати, Александр II очень заботился 
о здоровье и при нем было 50 лейб-меди-
ков в штате.
 
Свои последние годы доктор посвятил 
проблемам старости, до которой ему так и 
не удалось дожить. В 57 лет Боткин скон-
чался в 30 км от Ниццы от ишемической 
болезни сердца, которую упорно не хотел 
у себя признавать.
 
Текст: Мария Ремова

В 2007 
году была 
выпущена 
почтовая 
марка с 
портретом 
С. П. Бот­
кина

Дом на Земляном валу в Москве, в котором родился С. П. Боткин.
Внизу: Александровская барачная больница снаружи и внутри.

ОСНОВНЫЕ ОТКРЫТИЯ

1 Установил инфекционный харак-
тер катаральной желтухи, в насто-

ящее время известной как «болезнь 
Боткина», и геморрагической желтухи, 
описанной Вейлем. Это заболевание 
называется «желтуха Боткина-Вейля».

2 Изучил причины и разработал ме-
тоды остановки эпидемий чумы, 

холеры, тифов, натуральной оспы, ди-
фтерии и скарлатины.

3 Предложил новый взгляд на па-
тогенез – учение о зарождении 

недугов: «Лечить нужно не столько 
болезнь, сколько больного, то есть 
бороться не со следствием, а с причи-
ной».

4 Боткин способствовал системати-
ческому медицинскому образо-

ванию для женщин. В 1874 году он от-
крыл школу фельдшериц, а через два 
года – женские врачебные курсы.

упражнений, которые 
можно делать на работе

Зарядка на рабочем месте – сплошная польза. Спасает от эмоционального выгорания, повышает 
эффективность труда, улучшает настроение и цвет лица. Начальникам нужно бы знать об 
этом! Руководитель одной из московских телепрограмм Александра Бублик время от времени 
занимается в офисе физзарядкой, чтобы быть в тонусе и все успевать.

ПРИСЕДАНИЯ 
НА СТУЛ 
Исходное положение: Встаньте 
спиной к стулу. Стопы на ширине 
плеч.
Техника: Выполняем приседа-
ния. На вдохе опускаемся на стул. 
На выдохе поднимаемся. Макуш-
кой тянемся в потолок.
Для чего: Укрепляются ягодицы, 
передняя и  задняя поверхности 
бедра.
Количество повторений: 20 
приседаний.

ОБРАТНЫЕ 
ОТЖИМАНИЯ 
Исходное положение: Обопри-
тесь руками на край стола. Паль-
цы рук направлены вперед. Кор-
пус прямой. Голова приподнята. 
Взгляд направлен вперед. Ноги 

прямые. Таз находится в  макси-
мальной близости к столу.
Техника: Опуститесь вниз, сги-
бая руки в  локтевых суставах 
и  направляя их назад. Во время 
движения корпус остается в  вер-
тикальном положении, локти не 
расходятся в  стороны. Вернитесь 
в исходное положение.
Для чего: Укрепляется задняя по-
верхность руки.
Количество повторений: 20 
отжиманий.

ПРИСЕДАНИЕ 
С УПОРОМ
Техника: Встаньте перед стеной 
на расстоянии примерно 60  см 
и  обопритесь на  нее. Начинайте 
приседать до тех, пор пока бедра 
не будут параллельны полу. При 
этом спина должна быть ровной, 
а угол между бедром и коленом — 
90 градусов. 
Для чего: Укрепляются ягодицы, 
передняя и  задняя поверхности 
бедра.
Количество повторений: Два под-
хода от 20 до 60 секунд.

ПОДЪЁМ 
НА НОСКИ 
Исходное положение: Встаньте 
прямо. Ноги на ширине таза.
Техника: На выдохе медленно под-
нимитесь на  мыски и  задержи-
тесь в верхней точке на 1-2 секун-
ды. На вдохе вернитесь в исходное 
положение.
Для чего: Укрепляются икры.
Количество повторений: 20 подъ-
емов на мыски.

«СКЛАДКА» 
НА СТУЛЕ
Исходное положение: Сядьте 
на  край стула, выпрямив спину. 
Напрягите мышцы пресса и  вы-
прямите ноги, отклонившись.
Техника: На вдохе прижмите коле-
ни к  груди. Выдыхая, выпрямите 
ноги и слегка отклонитесь назад.
Для чего: Укрепляются мышцы 
пресса.
Количество повторений: 20 раз.

Ученые из Стокгольмского 
университета провели иссле-
дование, которое показывает, 
что если в течение рабочего 
дня найти время на зарядку, 
продуктивность труда повы-
сится. В эксперименте при-
нимали участие врачи-сто-
матологи. Те, кто занимался 
физкультурой на рабочем ме-
сте, смогли принять больше 
пациентов, чем коллеги, ко-
торые ничего не стали менять 
в своем образе жизни.

ФАКТ

3 МИФА О ФИЗКУЛЬТУРЕ

БЕЗ БОЛИ 
НЕ БЫВАЕТ РАЗВИТИЯ
 
Часто говорят, что поскольку заня-
тия спортом укрепляют мышцы, то 
они естественным образом болят. В 
некоторых тренировочных системах 
боль даже обязательна. На самом 
деле боль – это сигнал тела о том, 
что оно на грани травмы, и если 
продолжать, то можно плохо кон-
чить. Несильная боль может быть 
после интенсивного занятия – она 
говорит о том, мышцы растут (и она 
не имеет ничего общего с молочной 
кислотой, кстати говоря).

ЕСЛИ НЕ МОЛОД, 
ЛУЧШЕ НЕ НАЧИНАТЬ
 
Есть мнение, что если человек всю 
жизнь не уделял достаточного вни-
мания физкультуре, то лучше уже и 
не начинать, потому что это вредно. 
На самом деле это нонсенс. Ис-
следования показывают, что даже 
люди, начавшие тренироваться в 
пожилом возрасте, после 70, стали 
чувствовать себя лучше и увеличи-
ли ожидаемую продолжительность 
жизни. Конечно, нельзя бросаться 
с места в карьер: начинать необхо-
димо всегда постепенно.

ФИЗКУЛЬТУРА ПОЛЕЗНА 
 ДЛЯ КОНТРОЛЯ ВЕСА
 
Физкультура важна для сотен 
процессов в организме. Но это не 
способ защиты от лишнего жира, 
как часто может показаться. Ско-
рее можно сказать, что физкуль-
тура не так уж хороша в качестве 
способа похудения. Любой врач 
подтвердит, что самое главное для 
похудения – сокращение избытка 
калорий и здоровое питание. Ведь, 
грубо говоря, серьезная трени-
ровка «съедает» в калориях всего 
одну булочку.
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ОТЖИМАНИЯ 
ОТ СТОЛА 
Исходное положение: Найди-
те опору. Встаньте перед ней, 
отодвинув ноги на семьдесят-де-
вяносто сантиметров и  слегка 
раздвинув их. Руками обопри-
тесь об опору, держа их друг 
от друга на расстоянии, равном 
удвоенной ширине плеч.
Техника: Держа спину прямо, 
медленно опускайтесь, сгибая 
руки, так, чтобы коснуться под-
бородком опоры, затем так же 
медленно вернитесь в  исходное 
положение.
Для чего: Укрепляются мышцы 
груди и предплечий.
Количество повторений: 15 раз.

Записала технику и сделала 
фото Ольга Савина

СТРОИМ ТЕЛО ИСТОРИЯ МЕДИЦИНЫ РОССИЙСКОЙ

Сергей Боткин: воля 
против болезней

Сергей Петрович Боткин,
русский врач, основоположник клиниче-
ской медицины в Российской империи. 
17.09.1832, Москва, Россия — 24.12.1889, 
Ментона, Франция

К 57 годам он был почетным членом 35 русских и 9 иностранных медицинских научных 
обществ. Его именем названа болезнь, с которой он боролся, а также улицы и больницы. Его 
труды изучают во всех медицинских вузах.

НАУЧИЛСЯ ЧИТАТЬ 
В 9 ЛЕТ
Купец Петр Кононович Боткин, почетный 
потомственный гражданин Москвы, при-
знанный пионер чайного дела, дал своим  
четырнадцати детям прекрасное образова-
ние. Одиннадцатый ребенок его, сын Сер-
гей, сначала не оправдал надежд отца, и ему 
пророчили стезю солдата. Мальчик научил-
ся читать лишь в 9 лет, когда выяснилось, 
что у ребенка астигматизм и видеть буквы 
он может, только приблизив лист к глазам 
на расстояние ладони. Скорректировав зре-
ние, Сережу отдали в один из лучших пан-
сионатов Москвы, где он показал отличные 
успехи в математике. Юноша собирался по-
ступать на математический факультет Мо-
сковского университета, но указ царя, раз-
решающий «лицам недворянского звания» 
учиться только на медицинском факультете 
университета, позволил России обрести од-
ного из ее самых выдающихся врачей.

ДОСРОЧНАЯ 
СТЕПЕНЬ ДОКТОРА
Медицина очень увлекла Боткина, тем бо-
лее что его сокурсником в Московском уни-
верситете стал Иван Сеченов, заражавший  
всех окружающих своим интересом к  нау-
ке. С будущим великим физиологом Боткин 
дружил всю жизнь. В 23 года Сергей окон-
чил университет. Он единственный из кур-
са сдал экзамены на степень доктора (обыч-
но тогда выпускался лекарь) и  отправился 
в Крым, где ему посчастливилось работать 
под руководством хирурга Пирогова в воен-
ном госпитале. Потом началась стажировка 
в Европе: Берлин, Париж, Вена... В Вене он 
встречает свою любовь – дочь московского 
чиновника Анастасию Крылову – и предла-
гает руку и сердце. Доктор проводит физи-
ологические и макроскопические исследо-
вания, занимается вопросами крови и  за-
канчивает диссертацию о всасывании жира 
в кишках. А семьей занимается Анастасия.
Приобретенный опыт работы и школа жиз-
ни на  войне позволили молодому специа-
листу получить место в  клинике терапии 
Медико-хирургической академии и  в  29 
лет  – звание профессора. Почти тридцать 
лет Боткин руководил работой клиники.

БОТКИНСКИЕ 
БАРАКИ
Так в  народе называлась Александров-
ская барачная больница в  Санкт-Петер-
бурге, в которой изолировали пациентов 
с инфекционными заболеваниями. Кроме 
использования передовых технологий то-
го времени – дезинфекционной камеры, 
системы вентиляции, отопления, кана-
лизации, освещения бараков – выздорав-
ливающие и больные были разделены. Их 
привозили в больницу санитарные каре-
ты, которые стали потом каретами скорой 
помощи. В  карете, по инициативе док-
тора, больной и  перевозчик также были 
изолированы друг от друга. После смерти 
Боткина больница стала называться «Го-
родской барачной в память С. П. Боткина 
больницей». Сейчас это клиническая ин-
фекционная больница имени Боткина. 
Александровская больница, несмотря на 
название «бараки», для своего времени 
была одной из лучших инфекционных 
больниц всего мира.

ЭКСПЕРИМЕНТЫ
Боткин не представлял работу больницы 
без лаборатории. Он соединил врачебное 
дело и  лабораторные исследования. По 
воспоминаниям современников, он всех 
своих учеников «гонял в  лабораторию», 
полагая, что без исследований в  лабо-
ратории работа в  клинике немыслима. 
Сотни учеников и  последователей про-
должили дело Сергея Петровича, а 85 его 
учеников стали докторами наук. Доктор 
стал основоположником научной клини-
ческой медицины.

ГЛАВНОЕ ОТКРЫТИЕ 
БОТКИНА
Самое известное открытие доктора – ви-
русная природа гепатита (болезнь Бот-
кина, вирусный гепатит A). Он первым 
описал способы заражения, раскрыл 
причины заболевания и обосновал важ-
ность соблюдения правил гигиены. 

Результатом работы в  этом направле-
нии стало основание в  России Эпиде-
миологического общества для  борьбы 
с  распространением инфекционных 
заболеваний.

ВРАЧ ДВУХ 
ИМПЕРАТОРОВ
Несомненные заслуги Боткина призна-
ны современниками – он был придвор-
ным лейб-медиком. Это врач-терапевт, 
специалист по внутренним болезням, 
постоянно прикрепленный к  императо-
ру и членам его семьи. Он лечил русских 
императоров Александра II и Александра 
III. Кстати, Александр II очень заботился 
о здоровье и при нем было 50 лейб-меди-
ков в штате.
 
Свои последние годы доктор посвятил 
проблемам старости, до которой ему так и 
не удалось дожить. В 57 лет Боткин скон-
чался в 30 км от Ниццы от ишемической 
болезни сердца, которую упорно не хотел 
у себя признавать.
 
Текст: Мария Ремова

В 2007 
году была 
выпущена 
почтовая 
марка с 
портретом 
С. П. Бот­
кина

Дом на Земляном валу в Москве, в котором родился С. П. Боткин.
Внизу: Александровская барачная больница снаружи и внутри.

ОСНОВНЫЕ ОТКРЫТИЯ

1 Установил инфекционный харак-
тер катаральной желтухи, в насто-

ящее время известной как «болезнь 
Боткина», и геморрагической желтухи, 
описанной Вейлем. Это заболевание 
называется «желтуха Боткина-Вейля».

2 Изучил причины и разработал ме-
тоды остановки эпидемий чумы, 

холеры, тифов, натуральной оспы, ди-
фтерии и скарлатины.

3 Предложил новый взгляд на па-
тогенез – учение о зарождении 

недугов: «Лечить нужно не столько 
болезнь, сколько больного, то есть 
бороться не со следствием, а с причи-
ной».

4 Боткин способствовал системати-
ческому медицинскому образо-

ванию для женщин. В 1874 году он от-
крыл школу фельдшериц, а через два 
года – женские врачебные курсы.

упражнений, которые 
можно делать на работе

Зарядка на рабочем месте – сплошная польза. Спасает от эмоционального выгорания, повышает 
эффективность труда, улучшает настроение и цвет лица. Начальникам нужно бы знать об 
этом! Руководитель одной из московских телепрограмм Александра Бублик время от времени 
занимается в офисе физзарядкой, чтобы быть в тонусе и все успевать.

ПРИСЕДАНИЯ 
НА СТУЛ 
Исходное положение: Встаньте 
спиной к стулу. Стопы на ширине 
плеч.
Техника: Выполняем приседа-
ния. На вдохе опускаемся на стул. 
На выдохе поднимаемся. Макуш-
кой тянемся в потолок.
Для чего: Укрепляются ягодицы, 
передняя и  задняя поверхности 
бедра.
Количество повторений: 20 
приседаний.

ОБРАТНЫЕ 
ОТЖИМАНИЯ 
Исходное положение: Обопри-
тесь руками на край стола. Паль-
цы рук направлены вперед. Кор-
пус прямой. Голова приподнята. 
Взгляд направлен вперед. Ноги 

прямые. Таз находится в  макси-
мальной близости к столу.
Техника: Опуститесь вниз, сги-
бая руки в  локтевых суставах 
и  направляя их назад. Во время 
движения корпус остается в  вер-
тикальном положении, локти не 
расходятся в  стороны. Вернитесь 
в исходное положение.
Для чего: Укрепляется задняя по-
верхность руки.
Количество повторений: 20 
отжиманий.

ПРИСЕДАНИЕ 
С УПОРОМ
Техника: Встаньте перед стеной 
на расстоянии примерно 60  см 
и  обопритесь на  нее. Начинайте 
приседать до тех, пор пока бедра 
не будут параллельны полу. При 
этом спина должна быть ровной, 
а угол между бедром и коленом — 
90 градусов. 
Для чего: Укрепляются ягодицы, 
передняя и  задняя поверхности 
бедра.
Количество повторений: Два под-
хода от 20 до 60 секунд.

ПОДЪЁМ 
НА НОСКИ 
Исходное положение: Встаньте 
прямо. Ноги на ширине таза.
Техника: На выдохе медленно под-
нимитесь на  мыски и  задержи-
тесь в верхней точке на 1-2 секун-
ды. На вдохе вернитесь в исходное 
положение.
Для чего: Укрепляются икры.
Количество повторений: 20 подъ-
емов на мыски.

«СКЛАДКА» 
НА СТУЛЕ
Исходное положение: Сядьте 
на  край стула, выпрямив спину. 
Напрягите мышцы пресса и  вы-
прямите ноги, отклонившись.
Техника: На вдохе прижмите коле-
ни к  груди. Выдыхая, выпрямите 
ноги и слегка отклонитесь назад.
Для чего: Укрепляются мышцы 
пресса.
Количество повторений: 20 раз.

Ученые из Стокгольмского 
университета провели иссле-
дование, которое показывает, 
что если в течение рабочего 
дня найти время на зарядку, 
продуктивность труда повы-
сится. В эксперименте при-
нимали участие врачи-сто-
матологи. Те, кто занимался 
физкультурой на рабочем ме-
сте, смогли принять больше 
пациентов, чем коллеги, ко-
торые ничего не стали менять 
в своем образе жизни.

ФАКТ

3 МИФА О ФИЗКУЛЬТУРЕ

БЕЗ БОЛИ 
НЕ БЫВАЕТ РАЗВИТИЯ
 
Часто говорят, что поскольку заня-
тия спортом укрепляют мышцы, то 
они естественным образом болят. В 
некоторых тренировочных системах 
боль даже обязательна. На самом 
деле боль – это сигнал тела о том, 
что оно на грани травмы, и если 
продолжать, то можно плохо кон-
чить. Несильная боль может быть 
после интенсивного занятия – она 
говорит о том, мышцы растут (и она 
не имеет ничего общего с молочной 
кислотой, кстати говоря).

ЕСЛИ НЕ МОЛОД, 
ЛУЧШЕ НЕ НАЧИНАТЬ
 
Есть мнение, что если человек всю 
жизнь не уделял достаточного вни-
мания физкультуре, то лучше уже и 
не начинать, потому что это вредно. 
На самом деле это нонсенс. Ис-
следования показывают, что даже 
люди, начавшие тренироваться в 
пожилом возрасте, после 70, стали 
чувствовать себя лучше и увеличи-
ли ожидаемую продолжительность 
жизни. Конечно, нельзя бросаться 
с места в карьер: начинать необхо-
димо всегда постепенно.

ФИЗКУЛЬТУРА ПОЛЕЗНА 
 ДЛЯ КОНТРОЛЯ ВЕСА
 
Физкультура важна для сотен 
процессов в организме. Но это не 
способ защиты от лишнего жира, 
как часто может показаться. Ско-
рее можно сказать, что физкуль-
тура не так уж хороша в качестве 
способа похудения. Любой врач 
подтвердит, что самое главное для 
похудения – сокращение избытка 
калорий и здоровое питание. Ведь, 
грубо говоря, серьезная трени-
ровка «съедает» в калориях всего 
одну булочку.
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СУДОКУ
ОТВЕТЫ

1

4

2

5

3

6

1 2 3 4 5 6

Уровень 
сложности

сложно
не сложно

Разбираемся в добавках 
ИЗ ЛЕЧЕБНЫХ ТРАВ
Бывает, что для поддержки организма или лечения рекомендуется сразу несколько 
видов лекарственных растений. В таких случаях имеет смысл обратить 
внимание на так называемые биологически активные добавки – бады, в состав 
которых входит большинство из нужных трав или даже чуть больше. Сегодня мы 
расскажем, какие растения должны входить в состав таких средств, чтобы их 
с чистой совестью можно было назвать лучшими для определенных целей.

СМЕСИ ТРАВ
В комплексе травы чаще всего эф-
фективнее, чем поодиночке. Дей-
ствие одной зачастую не только 
поддерживает, но и  усиливает 
действие другой. Также нема-
ловажно, что таким образом 
можно сэкономить доволь-
но много времени, которое, 
как известно, всегда дорого. 
Ведь разные лекарственные 
растения требуют разных 
способов извлечения полез-
ных свойств – от простейше-
го заваривания до вытяжки 
масел. В  добавках же травы 
уже соответствующим образом 
обработаны и полностью готовы 
для усвоения.

ДОБАВКИ 
ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
Средства для похудения на расти-
тельной основе могут содержать 
различные травы и  их комбина-
ции. Как правило, это зеленый 
чай, кукурузные рыльца, боярыш-
ник, анис, слива, цикорий, мор-
ские водоросли, фермент ананаса. 
Примечательно, что способностью 
«сжигать» жир ни один из ингре-
диентов похвастаться не может. 
Например, фермент ананаса воз-
действует не на  жир, а  на  белки, 
способствуя ускоренному их рас-
щеплению. То есть этот фермент 
ускоряет процесс переварива-
ния пищи, что безусловно важно 

для сброса лишнего веса, но никак 
не связано с «сжиганием» жиров. 
Часть ингредиентов таких бадов 
обладает легким слабительным 
и  мочегонным эффектами – на-
пример слива, анис, крапива, ря-
бина, алоэ, крыжовник, кукуруз-
ные рыльца. 

СРЕДСТВА 
ОТ НЕРВОВ
В их состав могут входить: ва-
лериана, пустырник, ландыш, 
пион, зверобой, пассифлора, дя-
гиль, кипрей, мелисса, кора кру-
шины, мята перечная. Сочетание 
этих трав не только успокаивает, 

но и  способствует лучшему за-
сыпанию, положительно влияет 
на  сердечно-сосудистую систе-
му, укрепляет организм и  в  це-
лом является легким природным 
антидепрессантом.

ДЛЯ ЖКТ
Как правило, такие средства 
обладают способностью нор-
мализовать кислотность желу-
дочного сока, восстанавливать 
микрофлору и  двигательную 
активность кишечника, очи-

щать слизистую, снимать вос-
паление, заживлять раны и язвы. 

В состав бадов для ЖКТ могут вхо-
дить алтей, алоэ, солодка, стевия, 
шиповник, аир болотный, свекла, 
клетчатка овса, яблочный пектин, 
семена укропа и льна.

ДЛЯ ГЛАЗ
Основой таких бадов являются, 
как правило, экстракты плодов: 
черники, капусты, моркови, све-
клы. Но травы и  здесь могут ска-
зать свое веское слово. Лучшие из 
них для  повышения остроты зре-
ния – зверобой, мята, клевер луго-
вой, листья черники и костяники, 
шиповник, шалфей. Но как бы ни 
были хороши травы и  экстракты 
плодов в составе средства, крайне 
важно, чтобы они поддерживались 
Омега-3 жирными кислотами. Де-
ло в  том, что полинасыщенные 
жирные кислоты просто необхо-
димы для хорошего зрения. 

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Все бады рекомендуется принимать 
исключительно под контролем ле-
чащего врача. Только в этом слу-

чае за собственное здоровье 
можно не опасаться.

ПЛЮСЫ БАДОВ 
НА ОСНОВЕ 
ТРАВ
Средства на  растительной основе 
действуют медленнее, но вернее 
и  мягче. Таким образом, помощь 
организму подается в  щадящем, 
не травмирующем виде.
Особенно это касается бадов 
для  похудения: лучше долго при-
нимать средство на растительной 
основе, чем месяц бомбардиро-
вать организм чистой химией. Не 
каждое здоровье справится с такой 
агрессией. Поэтому принцип «ти-
ше едешь – дальше будешь» здесь 
самый правильный. 

Текст: Варвара Андреева

Часто пациенты с не остры-
ми фазами сердечно-сосуди-
стых заболеваний начинают 
принимать добавки на осно-
ве трав, будучи уверенными 
в том, что этого достаточно 
для лечения. Помните, что 
консультация с лечащим вра-
чом при серьезных пробле-
мах со здоровьем жизненно 
необходима! Многие травы, 
несмотря на внешнюю не-
винность, обладают мощным 
действием и могут навредить. 
Например то, что полезно 
гипотонику, для гипертоника 
чревато самыми печальными 
последствиями.

ОПАСНО 
ДЛЯ ЖИЗНИ!

Лечение 
травами и 
лекарствами 
на их основе 
в последние 
годы возвра­
щает себе 
популярность 
во всем мире.
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не сложно

Разбираемся в добавках 
ИЗ ЛЕЧЕБНЫХ ТРАВ
Бывает, что для поддержки организма или лечения рекомендуется сразу несколько 
видов лекарственных растений. В таких случаях имеет смысл обратить 
внимание на так называемые биологически активные добавки – бады, в состав 
которых входит большинство из нужных трав или даже чуть больше. Сегодня мы 
расскажем, какие растения должны входить в состав таких средств, чтобы их 
с чистой совестью можно было назвать лучшими для определенных целей.

СМЕСИ ТРАВ
В комплексе травы чаще всего эф-
фективнее, чем поодиночке. Дей-
ствие одной зачастую не только 
поддерживает, но и  усиливает 
действие другой. Также нема-
ловажно, что таким образом 
можно сэкономить доволь-
но много времени, которое, 
как известно, всегда дорого. 
Ведь разные лекарственные 
растения требуют разных 
способов извлечения полез-
ных свойств – от простейше-
го заваривания до вытяжки 
масел. В  добавках же травы 
уже соответствующим образом 
обработаны и полностью готовы 
для усвоения.

ДОБАВКИ 
ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
Средства для похудения на расти-
тельной основе могут содержать 
различные травы и  их комбина-
ции. Как правило, это зеленый 
чай, кукурузные рыльца, боярыш-
ник, анис, слива, цикорий, мор-
ские водоросли, фермент ананаса. 
Примечательно, что способностью 
«сжигать» жир ни один из ингре-
диентов похвастаться не может. 
Например, фермент ананаса воз-
действует не на  жир, а  на  белки, 
способствуя ускоренному их рас-
щеплению. То есть этот фермент 
ускоряет процесс переварива-
ния пищи, что безусловно важно 

для сброса лишнего веса, но никак 
не связано с «сжиганием» жиров. 
Часть ингредиентов таких бадов 
обладает легким слабительным 
и  мочегонным эффектами – на-
пример слива, анис, крапива, ря-
бина, алоэ, крыжовник, кукуруз-
ные рыльца. 

СРЕДСТВА 
ОТ НЕРВОВ
В их состав могут входить: ва-
лериана, пустырник, ландыш, 
пион, зверобой, пассифлора, дя-
гиль, кипрей, мелисса, кора кру-
шины, мята перечная. Сочетание 
этих трав не только успокаивает, 

но и  способствует лучшему за-
сыпанию, положительно влияет 
на  сердечно-сосудистую систе-
му, укрепляет организм и  в  це-
лом является легким природным 
антидепрессантом.

ДЛЯ ЖКТ
Как правило, такие средства 
обладают способностью нор-
мализовать кислотность желу-
дочного сока, восстанавливать 
микрофлору и  двигательную 
активность кишечника, очи-

щать слизистую, снимать вос-
паление, заживлять раны и язвы. 

В состав бадов для ЖКТ могут вхо-
дить алтей, алоэ, солодка, стевия, 
шиповник, аир болотный, свекла, 
клетчатка овса, яблочный пектин, 
семена укропа и льна.

ДЛЯ ГЛАЗ
Основой таких бадов являются, 
как правило, экстракты плодов: 
черники, капусты, моркови, све-
клы. Но травы и  здесь могут ска-
зать свое веское слово. Лучшие из 
них для  повышения остроты зре-
ния – зверобой, мята, клевер луго-
вой, листья черники и костяники, 
шиповник, шалфей. Но как бы ни 
были хороши травы и  экстракты 
плодов в составе средства, крайне 
важно, чтобы они поддерживались 
Омега-3 жирными кислотами. Де-
ло в  том, что полинасыщенные 
жирные кислоты просто необхо-
димы для хорошего зрения. 

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» 
НАПОМИНАЕТ: 

Все бады рекомендуется принимать 
исключительно под контролем ле-
чащего врача. Только в этом слу-

чае за собственное здоровье 
можно не опасаться.

ПЛЮСЫ БАДОВ 
НА ОСНОВЕ 
ТРАВ
Средства на  растительной основе 
действуют медленнее, но вернее 
и  мягче. Таким образом, помощь 
организму подается в  щадящем, 
не травмирующем виде.
Особенно это касается бадов 
для  похудения: лучше долго при-
нимать средство на растительной 
основе, чем месяц бомбардиро-
вать организм чистой химией. Не 
каждое здоровье справится с такой 
агрессией. Поэтому принцип «ти-
ше едешь – дальше будешь» здесь 
самый правильный. 

Текст: Варвара Андреева

Часто пациенты с не остры-
ми фазами сердечно-сосуди-
стых заболеваний начинают 
принимать добавки на осно-
ве трав, будучи уверенными 
в том, что этого достаточно 
для лечения. Помните, что 
консультация с лечащим вра-
чом при серьезных пробле-
мах со здоровьем жизненно 
необходима! Многие травы, 
несмотря на внешнюю не-
винность, обладают мощным 
действием и могут навредить. 
Например то, что полезно 
гипотонику, для гипертоника 
чревато самыми печальными 
последствиями.

ОПАСНО 
ДЛЯ ЖИЗНИ!

Лечение 
травами и 
лекарствами 
на их основе 
в последние 
годы возвра­
щает себе 
популярность 
во всем мире.
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Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 
10 октября

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
Как сохранить здоровый 
позвоночник

Как войти в новый сезон 
без болезней и с хорошим 
настроением

Аппаратные методы омо-
ложения

Главное о пользе черно-
плодной рябины 

Медитация – важное 
умение для душевного 
равновесия

10 суперполезных продук-
тов по низкой цене 

Минералы и витамины, 
которых нам не хватает 
больше всего

Действенные народные 
средства для крепких и 
красивых волос

 
Это и многое другое чи-
тайте в новом номере 
«Планеты здоровья».

Спрашивайте газету во 
всех киосках и почто-
вых отделениях России.

Телефон редакции: 
8 (499) 992-29-69 

Мы будем рады отве-
тить на вопросы, запи-
сать советы и прислу-
шаться к критике.

ЛЕВ
23 июля — 22 
августа
Львы, употре-
бляя пищу 
духовную, не 
должны забы-
вать о пище 

земной. Излишне калорийная и 
жирная еда не лучшим образом 
скажется на здоровье предста-
вителей знака. Лучше отка-
заться от свинины и говядины в 
пользу нежирной птицы (курица, 
индейка, перепелка) или кро-
лика.

ДЕВА
23 августа — 
22 сентября
Девам звезды 
рекомендуют 
быть вни-
мательнее к 
мочеполовой 

системе – есть вероятность ци-
стита и других неприятностей. 
Необходимо следить за тем, 
чтобы не промокали ноги, бе-
речься от простуд и одеваться по 
погоде. Начинать закаливание в 
эти дни не стоит: реакция может 
быть неоднозначной, так как 
организм испытывает стресс от 
смены сезона.

ВЕСЫ
23 сентября — 
22 октября
Весы могут 
быть спокой-
ны – трево-
ги и волне-
ния обойдут 

их стороной. Для них приходит 
время мечтаний и раздумий, 
приятных и необременительных. 
Советуем Весам прибегнуть к 
перипатетической медитации – 
когда во время ходьбы, чтобы 
добиться полного расслабления, 
вы считаете шаги.

СКОРПИОН
23 октября — 
22 ноября
Скорпионам 
звезды сове-
туют кон-
трастный душ 
– это укрепит 

и хорошо подготовит их здоро-
вье к холодному времени года. 
Лучше делать это утром, так как 
контрастный душ бодрит и «за-

водит» организм. Если утром нет 
возможности, процедуру нужно 
проводить не позднее, чем за 
два часа до сна. 

СТРЕЛЕЦ
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы 
могут от-
правляться в 
путешествие, 
ближайшие 

дни – лучшее для этого вре-
мя. Если нет планов путеше-
ствовать, можно выехать за 
город. Пикник или просто 
прогулка по осеннему лесу не 
только доставят эстетическое 
удовольствие, но и послужат 
укреплению здоровья. Однако 
не забывайте, что холодная по-
года способствует простудным 
заболеваниям.

КОЗЕРОГ
22 декабря — 
20 января
Пережившие 
стресс Козеро-
ги нуждаются 
в покое и от-
дыхе. Звезды 

советуют представителям знака, 
если это возможно, взять отпуск. 
Если в отпуск уйти не получа-
ется, необходимо создать дома 
максимально комфортные усло-
вия для отдыха. Избегайте ссор 
и споров, слушайте хорошую 
музыку, смотрите фильмы и пе-
редачи о природе.

ВОДОЛЕЙ
21 января —  
18 февраля
Водолеям 
звезды реко-
мендуют чаще 
устраивать 
разгрузочные 

дни. Особенно это актуально 
для тех представителей зна-
ка, которые любят «заедать» 
стресс. Побольше овощей и 
фруктов, поменьше сладких 
булочек. От жирной же пи-
щи стоит и вовсе отказаться, 
иначе не избежать проблем с 
желудочно-кишечным трактом. 
Сейчас самое время пожинать 
плоды, в прямом смысле, лет-
них трудов на даче, как своих, 
так и людей, которые продают 
фермерские продукты.

РЫБЫ
19 февраля — 
19 марта
Рыбы могут 
плавать где 
угодно и как 
угодно. Все, 

что связано с водой, в эти дни 
особенно благоприятно для 
представителей знака. Самым 
впечатлительным Рыбам звез-
ды рекомендуют завести дома 
аквариум с рыбками – наблю-
дение за их неспешной жизнью 
умиротворяет и успокаивает. На 
17 странице этого номера также 
есть очень хорошие рецепты 
ароматической терапии для пси-
хического равновесия.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
На убывающей луне, в период до 
29 сентября, звезды рекоменду-
ют не перерабатывать и не пере-
напрягаться. В это время чело-
веческому организму требуется 
больше отдыха, больше покоя. 
Тем не менее задачи, возник-
шие внезапно или планируемые 
заранее, необходимо решать 
быстро и оперативно, иначе про-
блема рискует затянуться.
Последние дни сентября бла-
гоприятны для юридических и 
коммерческих дел на любой их 
стадии.
Новолуние, которое приходится 
на 1 октября, лучше всего посвя-
тить долгосрочным делам, при-
носящим укрепление материаль-
ного положения. Удачный день 
для свадьбы, помолвки, знаком-
ства с родителями.
Следующие три дня звезды ре-
комендуют много и активно 
двигаться, заниматься делами, 
не терпящими отлагательств. 
Растущая луна благоприятствует 
всему, что связано с ростом, дви-
жением, взаимодействием. Это 
хорошее время для проверки 
состояния здоровья – различных 
тестов и анализов.
8 октября – день перемен. Воз-
можны новые знакомства с да-
леко идущими последствиями, 
вплоть до брака или смены рабо-
ты. В этот день и утром следую-
щего дня очень важно избегать 
всех возможных споров и кон-
фликтов.

Гороскоп 26 сентября – 9 октября
ОВЕН
20 марта —  
19 апреля
Овнам пора 
подумать о зи-
ме – обновить 
гардероб и 

запастись витаминами. Почаще 
ловите скупое осеннее солнце, 
ведь именно оно способствует 
выработке организмом вита-
мина D. Из домашних заготовок 
наибольшее внимание стоит 
уделить компотам из ягод и ва-
реньям из фруктов – зимой они 
придутся очень кстати.

ТЕЛЕЦ
20 апреля — 
20 мая
Тельцы пере-
живают не са-
мый спокой-
ный период, 
но волнения 

их напрасны – все сложится 
наилучшим образом, звезды 
на их стороне. На фоне смены 
сезона у представителей знака 
возможны головные боли, на-
рушения сна и аппетита. При 
неоднократном повторении 
этих симптомов необходимо 
обратиться к врачу. 

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая — 20 
июня
Близнецов 
ожидает при-
ятное время, 
когда у них все 
будет полу-

чаться именно так, как хочется – 
звезды благосклонны к предста-
вителям знака. Однако начало 
осени с его неустойчивой пого-
дой может обернуться простуд-
ными заболеваниями.

РАК
21 июня — 
22 июля
Ракам звезды 
настоятельно 
рекоменду-
ют ежеднев-
ные прогулки 

на свежем воздухе и утреннюю 
зарядку. При этом желательно 
больше пить, причем лучше чи-
стой (бутилированной или филь-
трованной) воды. Это особенно 
актуально для тех, кто пытается 
сбросить вес.
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Не слишком ли мы ранимы?

1 2 3

Вы ищете одобрения своих 
поступков?

Вы спокойно относитесь  
к вранью?

Вас раздражает скрежет 
металла по стеклу?

Вас ожесточает очередь?

Вы отвечаете резкостью на 
резкость?

Вы легко знакомитесь с 
новыми людьми?

Вы волнуетесь по 
пустякам?

Вы дочитаете статью, с 
которой не согласны?

Вы миритесь первым?

Может ли испортить ваше 
настроение кошмарный сон?

Вы любите рассказывать 
анекдоты?

Вам знаком пессимизм?

Возможны ли для вас 
добрые отношения со 

всеми людьми?

Вы часто идете на 
компромиссы?

Вы боитесь одиночества?

Вы легко обижаетесь на 
ругань?

Вам нравится разыгрывать 
людей?

Вас бесит перенос 
любимой передачи?

Вы способны посмеяться 
над неудачей?

Вы верите в приметы?

Вы верите слухам?

Вы завидуете тем, кто 
достиг большего?

Вы способны посмотреть 
на себя со стороны?

Вы умеете избегать 
неловких ситуаций?

Вы считаете неприличным 
громкий смех?

Чувство угнетенности – это 
признак слабости?

Вам нравится читать 
любовные романы?

СЛЕДУЙТЕ ПО СТРЕЛОЧКАМ, ОТВЕЧАЯ НА ВОПРОСЫ  
ПУНКТИРНАЯ — «ДА», ПРЯМАЯ — «НЕТ»
СОСТАВИТЕЛЬ — КАНДИДАТ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ НАУК ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ 1 Вы все принимаете 

близко к сердцу. Лю-
бой пустяк способен 

вывести вас из себя и неред-
ко вы сами становитесь причи-
ной испорченного настроения, 
если не конфликта. Вам стоит 
задуматься над этими особен-
ностями своего реагирования 
на все и вся, ведь это, увы, не 
способствует достижению хо-
тя бы мало-мальски замет-
ных успехов в жизни. Скорее 
всего, вам следует отдохнуть 
и успокоиться, постаравшись 
переменить отношение к себе 
и к окружающему вас миру. 
Неплохо бы вам овладеть и не-
которыми приемами психиче-
ской саморегуляции, такими 
как аутотренинг, медитация.

2 Вы – отзывчивый и ду-
шевный человек, хотя 
порой страдаете опре-

деленными сомнениями. Се-
рьезные проблемы или непри-
ятности способны выбивать 
вас из колеи, но если вы осоз-
наете, что жизнь – это не только 
«пряники и пышки», но, неред-
ко, еще и «синяки да шишки», 
и что совершенных людей не 
существует, то вам станет лег-
че и проще смотреть на любые 
сложности и благоглупости 
окружающего вас мира.

3 Вы – трезвомыслящий 
ра ционалист. Похоже, 
вас можно даже на-

звать непробиваемым челове-
ком, которого трудно вывести 
из присущего ему состояния 
равновесия. Вообще-то эти ка-
чества неплохие, однако доста-
точно часто они могут оказать-
ся сродни равнодушию. И если 
все это отталкивает от вас лю-
дей, то вам следует задумать-
ся и, возможно, просто открыть 
свои душу и сердце.

РЕЗУЛЬТАТЫ
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Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 
10 октября

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
Как сохранить здоровый 
позвоночник

Как войти в новый сезон 
без болезней и с хорошим 
настроением

Аппаратные методы омо-
ложения

Главное о пользе черно-
плодной рябины 

Медитация – важное 
умение для душевного 
равновесия

10 суперполезных продук-
тов по низкой цене 

Минералы и витамины, 
которых нам не хватает 
больше всего

Действенные народные 
средства для крепких и 
красивых волос

 
Это и многое другое чи-
тайте в новом номере 
«Планеты здоровья».

Спрашивайте газету во 
всех киосках и почто-
вых отделениях России.

Телефон редакции: 
8 (499) 992-29-69 

Мы будем рады отве-
тить на вопросы, запи-
сать советы и прислу-
шаться к критике.

ЛЕВ
23 июля — 22 
августа
Львы, употре-
бляя пищу 
духовную, не 
должны забы-
вать о пище 

земной. Излишне калорийная и 
жирная еда не лучшим образом 
скажется на здоровье предста-
вителей знака. Лучше отка-
заться от свинины и говядины в 
пользу нежирной птицы (курица, 
индейка, перепелка) или кро-
лика.

ДЕВА
23 августа — 
22 сентября
Девам звезды 
рекомендуют 
быть вни-
мательнее к 
мочеполовой 

системе – есть вероятность ци-
стита и других неприятностей. 
Необходимо следить за тем, 
чтобы не промокали ноги, бе-
речься от простуд и одеваться по 
погоде. Начинать закаливание в 
эти дни не стоит: реакция может 
быть неоднозначной, так как 
организм испытывает стресс от 
смены сезона.

ВЕСЫ
23 сентября — 
22 октября
Весы могут 
быть спокой-
ны – трево-
ги и волне-
ния обойдут 

их стороной. Для них приходит 
время мечтаний и раздумий, 
приятных и необременительных. 
Советуем Весам прибегнуть к 
перипатетической медитации – 
когда во время ходьбы, чтобы 
добиться полного расслабления, 
вы считаете шаги.

СКОРПИОН
23 октября — 
22 ноября
Скорпионам 
звезды сове-
туют кон-
трастный душ 
– это укрепит 

и хорошо подготовит их здоро-
вье к холодному времени года. 
Лучше делать это утром, так как 
контрастный душ бодрит и «за-

водит» организм. Если утром нет 
возможности, процедуру нужно 
проводить не позднее, чем за 
два часа до сна. 

СТРЕЛЕЦ
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы 
могут от-
правляться в 
путешествие, 
ближайшие 

дни – лучшее для этого вре-
мя. Если нет планов путеше-
ствовать, можно выехать за 
город. Пикник или просто 
прогулка по осеннему лесу не 
только доставят эстетическое 
удовольствие, но и послужат 
укреплению здоровья. Однако 
не забывайте, что холодная по-
года способствует простудным 
заболеваниям.

КОЗЕРОГ
22 декабря — 
20 января
Пережившие 
стресс Козеро-
ги нуждаются 
в покое и от-
дыхе. Звезды 

советуют представителям знака, 
если это возможно, взять отпуск. 
Если в отпуск уйти не получа-
ется, необходимо создать дома 
максимально комфортные усло-
вия для отдыха. Избегайте ссор 
и споров, слушайте хорошую 
музыку, смотрите фильмы и пе-
редачи о природе.

ВОДОЛЕЙ
21 января —  
18 февраля
Водолеям 
звезды реко-
мендуют чаще 
устраивать 
разгрузочные 

дни. Особенно это актуально 
для тех представителей зна-
ка, которые любят «заедать» 
стресс. Побольше овощей и 
фруктов, поменьше сладких 
булочек. От жирной же пи-
щи стоит и вовсе отказаться, 
иначе не избежать проблем с 
желудочно-кишечным трактом. 
Сейчас самое время пожинать 
плоды, в прямом смысле, лет-
них трудов на даче, как своих, 
так и людей, которые продают 
фермерские продукты.

РЫБЫ
19 февраля — 
19 марта
Рыбы могут 
плавать где 
угодно и как 
угодно. Все, 

что связано с водой, в эти дни 
особенно благоприятно для 
представителей знака. Самым 
впечатлительным Рыбам звез-
ды рекомендуют завести дома 
аквариум с рыбками – наблю-
дение за их неспешной жизнью 
умиротворяет и успокаивает. На 
17 странице этого номера также 
есть очень хорошие рецепты 
ароматической терапии для пси-
хического равновесия.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
На убывающей луне, в период до 
29 сентября, звезды рекоменду-
ют не перерабатывать и не пере-
напрягаться. В это время чело-
веческому организму требуется 
больше отдыха, больше покоя. 
Тем не менее задачи, возник-
шие внезапно или планируемые 
заранее, необходимо решать 
быстро и оперативно, иначе про-
блема рискует затянуться.
Последние дни сентября бла-
гоприятны для юридических и 
коммерческих дел на любой их 
стадии.
Новолуние, которое приходится 
на 1 октября, лучше всего посвя-
тить долгосрочным делам, при-
носящим укрепление материаль-
ного положения. Удачный день 
для свадьбы, помолвки, знаком-
ства с родителями.
Следующие три дня звезды ре-
комендуют много и активно 
двигаться, заниматься делами, 
не терпящими отлагательств. 
Растущая луна благоприятствует 
всему, что связано с ростом, дви-
жением, взаимодействием. Это 
хорошее время для проверки 
состояния здоровья – различных 
тестов и анализов.
8 октября – день перемен. Воз-
можны новые знакомства с да-
леко идущими последствиями, 
вплоть до брака или смены рабо-
ты. В этот день и утром следую-
щего дня очень важно избегать 
всех возможных споров и кон-
фликтов.

Гороскоп 26 сентября – 9 октября
ОВЕН
20 марта —  
19 апреля
Овнам пора 
подумать о зи-
ме – обновить 
гардероб и 

запастись витаминами. Почаще 
ловите скупое осеннее солнце, 
ведь именно оно способствует 
выработке организмом вита-
мина D. Из домашних заготовок 
наибольшее внимание стоит 
уделить компотам из ягод и ва-
реньям из фруктов – зимой они 
придутся очень кстати.

ТЕЛЕЦ
20 апреля — 
20 мая
Тельцы пере-
живают не са-
мый спокой-
ный период, 
но волнения 

их напрасны – все сложится 
наилучшим образом, звезды 
на их стороне. На фоне смены 
сезона у представителей знака 
возможны головные боли, на-
рушения сна и аппетита. При 
неоднократном повторении 
этих симптомов необходимо 
обратиться к врачу. 

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая — 20 
июня
Близнецов 
ожидает при-
ятное время, 
когда у них все 
будет полу-

чаться именно так, как хочется – 
звезды благосклонны к предста-
вителям знака. Однако начало 
осени с его неустойчивой пого-
дой может обернуться простуд-
ными заболеваниями.

РАК
21 июня — 
22 июля
Ракам звезды 
настоятельно 
рекоменду-
ют ежеднев-
ные прогулки 

на свежем воздухе и утреннюю 
зарядку. При этом желательно 
больше пить, причем лучше чи-
стой (бутилированной или филь-
трованной) воды. Это особенно 
актуально для тех, кто пытается 
сбросить вес.
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Не слишком ли мы ранимы?

1 2 3

Вы ищете одобрения своих 
поступков?

Вы спокойно относитесь  
к вранью?

Вас раздражает скрежет 
металла по стеклу?

Вас ожесточает очередь?

Вы отвечаете резкостью на 
резкость?

Вы легко знакомитесь с 
новыми людьми?

Вы волнуетесь по 
пустякам?

Вы дочитаете статью, с 
которой не согласны?

Вы миритесь первым?

Может ли испортить ваше 
настроение кошмарный сон?

Вы любите рассказывать 
анекдоты?

Вам знаком пессимизм?

Возможны ли для вас 
добрые отношения со 

всеми людьми?

Вы часто идете на 
компромиссы?

Вы боитесь одиночества?

Вы легко обижаетесь на 
ругань?

Вам нравится разыгрывать 
людей?

Вас бесит перенос 
любимой передачи?

Вы способны посмеяться 
над неудачей?

Вы верите в приметы?

Вы верите слухам?

Вы завидуете тем, кто 
достиг большего?

Вы способны посмотреть 
на себя со стороны?

Вы умеете избегать 
неловких ситуаций?

Вы считаете неприличным 
громкий смех?

Чувство угнетенности – это 
признак слабости?

Вам нравится читать 
любовные романы?

СЛЕДУЙТЕ ПО СТРЕЛОЧКАМ, ОТВЕЧАЯ НА ВОПРОСЫ  
ПУНКТИРНАЯ — «ДА», ПРЯМАЯ — «НЕТ»
СОСТАВИТЕЛЬ — КАНДИДАТ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ НАУК ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ 1 Вы все принимаете 

близко к сердцу. Лю-
бой пустяк способен 

вывести вас из себя и неред-
ко вы сами становитесь причи-
ной испорченного настроения, 
если не конфликта. Вам стоит 
задуматься над этими особен-
ностями своего реагирования 
на все и вся, ведь это, увы, не 
способствует достижению хо-
тя бы мало-мальски замет-
ных успехов в жизни. Скорее 
всего, вам следует отдохнуть 
и успокоиться, постаравшись 
переменить отношение к себе 
и к окружающему вас миру. 
Неплохо бы вам овладеть и не-
которыми приемами психиче-
ской саморегуляции, такими 
как аутотренинг, медитация.

2 Вы – отзывчивый и ду-
шевный человек, хотя 
порой страдаете опре-

деленными сомнениями. Се-
рьезные проблемы или непри-
ятности способны выбивать 
вас из колеи, но если вы осоз-
наете, что жизнь – это не только 
«пряники и пышки», но, неред-
ко, еще и «синяки да шишки», 
и что совершенных людей не 
существует, то вам станет лег-
че и проще смотреть на любые 
сложности и благоглупости 
окружающего вас мира.

3 Вы – трезвомыслящий 
ра ционалист. Похоже, 
вас можно даже на-

звать непробиваемым челове-
ком, которого трудно вывести 
из присущего ему состояния 
равновесия. Вообще-то эти ка-
чества неплохие, однако доста-
точно часто они могут оказать-
ся сродни равнодушию. И если 
все это отталкивает от вас лю-
дей, то вам следует задумать-
ся и, возможно, просто открыть 
свои душу и сердце.

РЕЗУЛЬТАТЫ
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