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лица Номера 
Мануальный терапевт 
Сергей ларионов:  

почему 
болит спи-
на и как 
сохранить 
здоровье 
позвоноч-
ника.

КоСМетолог 
Светлана КаСатКина: 

что такое 
радиоча-
стотный 
лифтинг, 
польза 
домашней 
космети-
ки, как 

избавиться от папиллом.   

пСихолог 
евгений тараСов:  

какие ды-
хательные 
техники 
можно 
использо-
вать без 
риска.

Новости плаНеты здоровья

4 Почему так важен здоровый 
позвоночник

6 Опасности, подстерегающие 
любителей долгого сна 

7 Как войти в новый сезон без 
болезней: 15 советов

8 Профессионалы рекомен-
дуют: как уберечься от ин-

фекции; как правильно питаться 
после выхода на пенсию; каким 
должен быть пульс во время 
занятий физкультурой

10 Польза черноплодной 
рябины

12 Косметолог отвечает на 
ваши вопросы 

13 Медицинский ликбез: 
как правильно снять боль 

точечным массажем, морально 
поддержать больного, контроли-
ровать давление ночью

14 Дыхательные упражне-
ния для душевного покоя

15 Десять полезных продук-
тов по низкой цене

16 Советы наших читателей: 
чем полезен рябиновый 

квас, как приготовить витамин-
ный компот и другие

18 Врач, который ставил 
диагноз по разговору

19 Минералы,  необходи-
мые жителям России

22 Народные средства для 
укрепления волос

в Номере:

Новости плаНеты здоровья

ожоговым пациеНтам 
вырастят кожу

регулярНое ЧтеНие 
продляет жизНь

Новое лекарство от гипертоНии

ЭкоНомим На лекарствах 
аналоги важных леКарСтв в два и более раз дешевле
Консультацию по препаратам и их аналогам предоставила фармацевт Алина Бо-
яджянц. Средние цены взяты в справочнике московских аптек. Нужно иметь в 
виду, что в разных регионах и разных аптеках они могут сильно различаться, и 
имеет смысл сделать для себя обзор цен в близлежащих аптеках!

Эпигенетика – относительно новое направ-
ление исследований. Если коротко, то она со-
ставляет графики хромосомных изменений, 
происходящих без изменения последователь-
ности ДНК. От того, как информация ДНК вос-
производится в организме, зависит множество 
факторов здоровья. По изменениям молекул 
можно определить продолжительность жизни 
при помощи так называемых эпигенетических 
часов, которые отслеживают процесс метиля-
ции, в ходе которого группы метила присоеди-
няются к ДНК и мешают ей должным образом 
воспроизводить генетическую программу 
в  организме. Это одна из проблем старения. 
Так вот, этот метод применили в исследовании, 
которое показало, что примерно 5% людей 
стареют быстрее независимо от разного рода 
вредных воздействий. Исследователи надеют-
ся, что их открытие поможет создать средство 
против возрастных ухудшений здоровья.

Исследователи давно уже установили, 
что кофеин имеет стимулирующее воз-
действие на  когнитивную функцию – 
умственные способности. Всего два го-
да назад было обнаружено, что кофеин 
связан с улучшением долговременной 
памяти. А вот в новой работе, которая 
была опубликована в «Журнале герон-
тологии» в минувшем месяце, ученые 
делают вывод о том, что кофеин помо-
гает предотвратить спад работы мозга 
в  пожилом возрасте. Это заключение 
было сделано после исследования 
анкет почти 7 тысяч женщин старше 
65 лет. За ними наблюдали в  течение 
10 лет. Оказалось, что те женщины, 
которые потребляли более 260 мг ко-
феина в день, снижали риск деменции 
на  40%. В  количестве напитков это 
выглядит так: в  средней чашке кофе 
содержится 100 мг кофеина, в средней 
чашке чая – 50 мг.

коФе и Чай 
помогут сохраНить ум

В последние годы ученые обнаружили массу факторов влияния на иммунитет. Его 
могут затронуть: загрязненная атмосфера, место жительства, социальный статус, 
психологическое состояние. Ученые под руководством итальянского профессора 
Фульвио Дакуисто только что завершили очередное исследование. Они обнаружили, 
что насыщенный быт помогает укрепить иммунитет через влияние на функцию Т-лим-
фоцитов. Это важнейшие клетки, которые как бы сканируют наш организм на наличие 
вредоносных агентов и уничтожают их. Так вот, эксперименты на подопытных мышах 
обнаружили, что те животные, которые живут в более просторных и чистых клетках, с 
красивыми коробочками для еды, с хорошим проветриванием, чистой водой, колесом 
для бега, обладают чуть ли не вдвое более сильным иммунитетом.

В развитых странах примерно одна из пяти смертей связана так или иначе с 
курением. Никотиновая зависимость уносит миллионы жизней ежегодно, в том 
числе и в России. Курение является первой предотвратимой причиной смерти во 
многих странах. То, что этот недуг важно лечить, ни у кого не вызывает сомнений, 
но вот с методами были проблемы. Существующие препараты, которые помога-
ют бороться с курением, недостаточно эффективны. И вот новое исследование 
учёных из Техасского университета обещает стать прорывом в лечении никоти-
новой зависимости. Учёные создали множество никотиновых рецепторов, зара-
жая клетку вирусом, в результате появлялся необходимый протеин, благодаря 
которому росли рецепторы. Грубо говоря, ученые выделили в чистом виде нико-
тиновый рецептор и смогли вырастить его в кристаллическом виде. Этого раньше 
не удавалось добиться, поэтому в деталях процесс действия никотина не был 
понятен. Теперь будет возможно производить реально действующие лекарства.

Специалисты из Московского исследовательско-
го центра клеточных технологий Института пла-
стической хирургии и  косметологии, а  также 
института хирургии имени Вишневского и НИИ 
хирургии детского возраста на  базе клиниче-
ской больницы № 9, научились выращивать 
живые клетки для  лечения ожогов и  травм. 
Российским врачам удалось совершить прорыв 
в  области медицины и  впервые искусственно 
создать клетки человеческого тела в лаборато-
рии практически с  нуля. В  стране уже работают 
над созданием правовой базы, которая бы регла-
ментировала деятельность банков искусственных 
человеческих клеток. 

В журнале «Социология и медицина» опубликованы результаты 
долгосрочного исследования 3635 человек, которые показали, что 
чтение 3,5 часа в неделю продляет жизнь на 2 года. Конечно, речь 
идёт об исследованной группе, которая была разделена на три под-
группы: те, кто не читает вовсе, читающие 3,5 часа и меньше, и чита-
ющие больше трёх с половиной часов в неделю. При этом отмечено, 
что чтение книг больше способствует долголетию, чем газеты или 
прочие печатные материалы. Учёные предполагают, что подобная 
разница, которая была зафиксирована всего за 12 лет наблюдения 
над пожилыми людьми, связана с тем, что погружение в мир книги 
задействует важнейшие мозговые процессы – воображение, эмо-
ции, долговременную память. Специалисты считают, что книжный 
текст, где масса объектов переплетена в сложный микромир, явля-
ется на сегодняшний день высшей формой текстовой информации.

Препарат синтезировали российские уче-
ные. Это так называемый химический 
предшественник давно известных и  ма-
лоэффективных средств против артери-
альной гипертензии – фактора активации 
тромбоцитов. Научные коллективы многих 
стран пытались создать такое химическое 
вещество, и  вот россиянам это сделать 
удалось. У  данного препарата абсолютно 
иной механизм действия, и это за послед-
ние 15 лет первый принципиально новый 
препарат. Он уже прошел доклинические 
исследования, показал свою мягкость, не-
токсичность и неспособность вызвать зави-
симость. Новое лекарство не будет дороже 
других современных средств.

бытовой комФорт 
укрепляет иммуНитет

уЧёНые совершили прорыв 
в леЧеНии табакокуреНия

Что такое 
ЭпигеНетика

Читайте о других аналогах дорогих препаратов в Следующих ноМерах

название назнаЧение Средняя цена аналог Средняя цена

аКатинол  
МеМантин

Мощное ноотропное 
средство для поддержания 
функций мозга

1600 рублей МаруКСа 800 рублей

баКтробан 
(Мазь 3 г)

Антибиотик для лечения на-
зальных и кожных инфекций

500 рублей бондерМ  
(Мазь 15 г)

350 рублей

диротон Вазодилатирующее (сосудо-
расслабляющее) средство 
от гипертонии

270 рублей лизиноприл 100 рублей

КреСтор  Гиполипидемическое 
средство (снижает уровень 
холестерина в крови)

1900 рублей розуваСтатин 400 рублей

логеСт Пероральный контрацептив 700 рублей геСтарелла 350 рублей

лоСеК Средство используется 
при гастритах и язвах для 
долгосрочного снижения 
кислотности желудка

550 рублей оМепразол 80 рублей

МотилиуМ Противорвотное средство 450 рублей доМперидон 80 рублей

ципробай Антибиотик широкого спек-
тра действия

370 рублей ципрофлоКСацин 100 рублей

Данные Лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской академии наук.

прогНоз магНитНых бурь 
10 – 23 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

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

октябрь
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факторов здоровья. По изменениям молекул 
можно определить продолжительность жизни 
при помощи так называемых эпигенетических 
часов, которые отслеживают процесс метиля-
ции, в ходе которого группы метила присоеди-
няются к ДНК и мешают ей должным образом 
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Так вот, этот метод применили в исследовании, 
которое показало, что примерно 5% людей 
стареют быстрее независимо от разного рода 
вредных воздействий. Исследователи надеют-
ся, что их открытие поможет создать средство 
против возрастных ухудшений здоровья.

Исследователи давно уже установили, 
что кофеин имеет стимулирующее воз-
действие на  когнитивную функцию – 
умственные способности. Всего два го-
да назад было обнаружено, что кофеин 
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делают вывод о том, что кофеин помо-
гает предотвратить спад работы мозга 
в  пожилом возрасте. Это заключение 
было сделано после исследования 
анкет почти 7 тысяч женщин старше 
65 лет. За ними наблюдали в  течение 
10 лет. Оказалось, что те женщины, 
которые потребляли более 260 мг ко-
феина в день, снижали риск деменции 
на  40%. В  количестве напитков это 
выглядит так: в  средней чашке кофе 
содержится 100 мг кофеина, в средней 
чашке чая – 50 мг.

коФе и Чай 
помогут сохраНить ум

В последние годы ученые обнаружили массу факторов влияния на иммунитет. Его 
могут затронуть: загрязненная атмосфера, место жительства, социальный статус, 
психологическое состояние. Ученые под руководством итальянского профессора 
Фульвио Дакуисто только что завершили очередное исследование. Они обнаружили, 
что насыщенный быт помогает укрепить иммунитет через влияние на функцию Т-лим-
фоцитов. Это важнейшие клетки, которые как бы сканируют наш организм на наличие 
вредоносных агентов и уничтожают их. Так вот, эксперименты на подопытных мышах 
обнаружили, что те животные, которые живут в более просторных и чистых клетках, с 
красивыми коробочками для еды, с хорошим проветриванием, чистой водой, колесом 
для бега, обладают чуть ли не вдвое более сильным иммунитетом.

В развитых странах примерно одна из пяти смертей связана так или иначе с 
курением. Никотиновая зависимость уносит миллионы жизней ежегодно, в том 
числе и в России. Курение является первой предотвратимой причиной смерти во 
многих странах. То, что этот недуг важно лечить, ни у кого не вызывает сомнений, 
но вот с методами были проблемы. Существующие препараты, которые помога-
ют бороться с курением, недостаточно эффективны. И вот новое исследование 
учёных из Техасского университета обещает стать прорывом в лечении никоти-
новой зависимости. Учёные создали множество никотиновых рецепторов, зара-
жая клетку вирусом, в результате появлялся необходимый протеин, благодаря 
которому росли рецепторы. Грубо говоря, ученые выделили в чистом виде нико-
тиновый рецептор и смогли вырастить его в кристаллическом виде. Этого раньше 
не удавалось добиться, поэтому в деталях процесс действия никотина не был 
понятен. Теперь будет возможно производить реально действующие лекарства.

Специалисты из Московского исследовательско-
го центра клеточных технологий Института пла-
стической хирургии и  косметологии, а  также 
института хирургии имени Вишневского и НИИ 
хирургии детского возраста на  базе клиниче-
ской больницы № 9, научились выращивать 
живые клетки для  лечения ожогов и  травм. 
Российским врачам удалось совершить прорыв 
в  области медицины и  впервые искусственно 
создать клетки человеческого тела в лаборато-
рии практически с  нуля. В  стране уже работают 
над созданием правовой базы, которая бы регла-
ментировала деятельность банков искусственных 
человеческих клеток. 

В журнале «Социология и медицина» опубликованы результаты 
долгосрочного исследования 3635 человек, которые показали, что 
чтение 3,5 часа в неделю продляет жизнь на 2 года. Конечно, речь 
идёт об исследованной группе, которая была разделена на три под-
группы: те, кто не читает вовсе, читающие 3,5 часа и меньше, и чита-
ющие больше трёх с половиной часов в неделю. При этом отмечено, 
что чтение книг больше способствует долголетию, чем газеты или 
прочие печатные материалы. Учёные предполагают, что подобная 
разница, которая была зафиксирована всего за 12 лет наблюдения 
над пожилыми людьми, связана с тем, что погружение в мир книги 
задействует важнейшие мозговые процессы – воображение, эмо-
ции, долговременную память. Специалисты считают, что книжный 
текст, где масса объектов переплетена в сложный микромир, явля-
ется на сегодняшний день высшей формой текстовой информации.

Препарат синтезировали российские уче-
ные. Это так называемый химический 
предшественник давно известных и  ма-
лоэффективных средств против артери-
альной гипертензии – фактора активации 
тромбоцитов. Научные коллективы многих 
стран пытались создать такое химическое 
вещество, и  вот россиянам это сделать 
удалось. У  данного препарата абсолютно 
иной механизм действия, и это за послед-
ние 15 лет первый принципиально новый 
препарат. Он уже прошел доклинические 
исследования, показал свою мягкость, не-
токсичность и неспособность вызвать зави-
симость. Новое лекарство не будет дороже 
других современных средств.

бытовой комФорт 
укрепляет иммуНитет

уЧёНые совершили прорыв 
в леЧеНии табакокуреНия

Что такое 
ЭпигеНетика

Читайте о других аналогах дорогих препаратов в Следующих ноМерах

название назнаЧение Средняя цена аналог Средняя цена

аКатинол  
МеМантин

Мощное ноотропное 
средство для поддержания 
функций мозга

1600 рублей МаруКСа 800 рублей

баКтробан 
(Мазь 3 г)

Антибиотик для лечения на-
зальных и кожных инфекций

500 рублей бондерМ  
(Мазь 15 г)

350 рублей

диротон Вазодилатирующее (сосудо-
расслабляющее) средство 
от гипертонии

270 рублей лизиноприл 100 рублей

КреСтор  Гиполипидемическое 
средство (снижает уровень 
холестерина в крови)

1900 рублей розуваСтатин 400 рублей

логеСт Пероральный контрацептив 700 рублей геСтарелла 350 рублей

лоСеК Средство используется 
при гастритах и язвах для 
долгосрочного снижения 
кислотности желудка

550 рублей оМепразол 80 рублей

МотилиуМ Противорвотное средство 450 рублей доМперидон 80 рублей

ципробай Антибиотик широкого спек-
тра действия

370 рублей ципрофлоКСацин 100 рублей

Данные Лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской академии наук.

прогНоз магНитНых бурь 
10 – 23 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
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3
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1
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сергей владимирович ларионов,
врач мануальной терапии,
доктор мануального центра «Надежда»

ПОчЕМУ БОЛИТ 
СПИНА?
– Сергей Владимирович, с какими болями 
чаще всего обращаются к вам пациен-
ты? И каковы основные причины болей?
– С самыми разнообразными. От шейных 
до поясничных и крестцовых. Но ведь по-
звоночник зачастую тянет за собой про-
блемы с  коленями, голеностопом, тазо-
бедренными, плечевыми суставами. В ор-
ганизме все тесно связано между собой, 
бесполезных органов в нем нет. И уж точ-
но малополезным не назовешь позвоноч-
ник. Ну а  что касается причин болевого 
синдрома, то тут вариаций еще больше: 
от обширного понятия «остеохондроз» до 
грыж, протрузий, невралгий. Но важно 
понимать, что у всех этих состояний то-
же есть свои причины.

– Малоподвижный образ жизни? Трав-
мы? Возраст?
– Само собой. Но это все слишком об-
ще. Например, мало кто задумывается, 
что позвоночник способен реагировать 
и на стрессы, нарушения биохимических 
процессов в  различных органах, даже 
на  пищу, которую мы едим. Вот  смотри-
те: если человек довольно долго находит-
ся в  состоянии стресса, на  это сразу же 
реагируют надпочечники избыточной 
выработкой гормона кортизола. Затем 
в  дисбаланс биохимических процессов 
включается поджелудочная железа. Та, 
в свою очередь, тянет за собой широчай-
шую мышцу, далее по цепочке включа-
ется трапециевидная мышца. И  вот уже 

Сохраняем здоровье 
позвоночника
осНовНые правила

В суете повседневности мы редко прислушиваемся к сигналам о помощи 
со стороны позвоночника. Можем махнуть рукой на боль в пояснице, 
не обратить внимания на все чаще затекающую шею, отмахнуться 
от дискомфорта при ходьбе. Но именно хребет помогает нам 
двигаться, является основным каналом для перемещения информации 
по телу; к тому же позвоночник беспрецедентный индикатор нашего 
физического состояния.

СОВЕТы НА 
КАЖДый ДЕНь
– А что мануальная терапия «думает» 
о каблуках?
– То же, что и здравый смысл – во всем важна 
мера. Если ношение высоких каблуков это 
разовая «акция», так называемый выходной 
вариант, то пожалуйста. Почему нет? Но по-
стоянное ношение шпилек чаще всего ведет 
к проблемам с позвоночником. Тело женщи-
ны, носящей подобную обувь, все время на-
ходится в состоянии падения, она начина-
ет выгибать спину, чтобы удержать баланс, 
возникает гиперлордоз. То есть прогиб пояс-
ницы вперед. Позвоночный столб и мышцы 
находятся в  постоянном напряжении. По-
нятно, что ни к чему хорошему это не при-
водит. Однако и совершенно плоская обувь 
мало полезна для ходьбы. Идеален невысо-
кий каблук до четырех сантиметров.

– Как для позвоночника правильно 
спать?
– Удобно. Во-первых, не стоит зацикли-
ваться на  правильной позе. Во сне те-
ло само выбирает для  себя оптимальное 
защитное положение. Во-вторых, важно 
правильно подобрать матрац и подушку. 
Тут все зависит от индивидуальных пред-
почтений, веса человека, его особенно-
стей. Универсальный совет дать сложно. 
Но ортопедический матрац, подобранный 
сообразно весу, и подушка, позволяющая 
отдыхать мышцам шеи и спины во время 
сна – это важное требование.

– А как правильно просыпаться? Нужно 
ли делать какие-то упражнения до то-
го, как встать?

ночнике может быть и  большой палец 
ноги. Никто ведь не станет спорить, что 
стопа – это фундамент нашего тела. А вот 
теперь представьте, что «фундамент» по-
качнулся: диагностировано плоскостопие 
или, скажем, подагра, дисфункция боль-
шого пальца. При всех этих заболеваниях 
нарушается правильность ходьбы. Про-
слеживается как бы перекатывание с пят-
ки на  мизинец, и  только потом на  боль-
шой палец. Это приводит к  ослаблению 
мышц одной половины тела и  укороче-
нию другой. Вот вам и смещение позвон-
ков, и боли. Но чтобы увидеть эту связь, 
придется покорпеть.

К КОМУ 
ОБРАщАТьСя?
– Выходит, без мануального терапевта 
никак, если хочешь быть здоровым?
– Вопрос нужно ставить иначе. Если хо-
чешь быть здоровым, нужно вести здоро-
вый образ жизни. Слушать свое тело, во-
время обращать внимание на его сигналы. 
А уж к какому врачу обращаться, это дело 
каждого человека. Конечно, если у вас про-
блема, требующая оперативного вмеша-
тельства, идти нужно не к  мануальному 
терапевту, а к хирургу. Вот, к примеру, не-
редко приходят ко мне люди, которым вы-
ставлен диагноз «межпозвоночная грыжа». 
Понятно, что причины тех или иных болей 
человек видит именно в  ней. Однако это 
не всегда так. Часто бывает, что грыжа от-
дельно, боль отдельно, и они между собой 
никак не связаны. Однако если идет такая 
симптоматика, как подволакивание ноги, 
нарушение работы органов малого таза, то 
тут прямая дорога к нейрохирургу. 

– Конечно, всегда лучше потянуться 
и  немного себя расшевелить, чем вска-
кивать с  постели сразу по будильнику. 
Отличное упражнение для  включения 
мышечных цепей – это подвигать ступ-
нями и  пальцами ног вверх-вниз около 
двух минут. Должно получится пример-
но 150 раз.

– Существуют ли упражнения на каж-
дый день, помогающие сохранить здоро-
вье позвоночника?
– Обычная зарядка и упражнения, не при-
чиняющие боли. Мне хочется напомнить, 
что существуют так называемые статиче-
ские мышцы и  динамические. Поэтому, 
прежде чем дать нагрузку на  любую из 
них, нужно задуматься, а не принесет ли 
она вреда больше, чем пользы. К примеру, 
мышцы пресса статические. И  когда че-
ловек начинает «качать пресс» сгибани-
ем-разгибанием тела, он противоречит 
самой природе мышц, имеющих своей 
целью удерживать правильное положе-
ние тела. 
На  статическую мышцу нужно давать 
статическую нагрузку. Например, про-
сто подержать несколько минут ноги на 
весу, оторвав их от пола в положении ле-
жа. В  динамических мышцах биохими-
ческие процессы иные, тут можно давать 
активную физическую нагрузку без вреда 
для здоровья. 

Но мне хочется еще раз подчеркнуть: всег-
да слушайте свое тело. Не отмахивайтесь 
от сигналов о помощи. Только так можно 
сохранить молодость и избежать серьез-
ных проблем со здоровьем.

Беседовала: 
Любовь Анина

мы получаем и  боль при повороте голо-
вы, и перекос в позвонках; остеохондроз 
в качестве диагноза в медицинской кар-
те, и кучу лекарств в домашней аптечке. 
К  слову, обратная цепь «событий» тоже 
нередко имеет место. К  примеру, при 
травме позвоночника или при его ушибе 
человек может получить разбалансиров-
ку во внутренних органах.

ВАЖНыЕ СВяЗИ 
ВНУТРИ НАС
– То есть получается, что, пе-
рестав пребывать в стоянии 
стресса, можно вылечить 
остеохондроз?
– Ну, волшебства не суще-
ствует. Придется немало 
потрудиться, чтобы вер-
нуть все на  круги своя. Но 
в  большинстве случаев это 
возможно. Так, например, 
в  рассмотренном нами вы-
ше примере зачастую доста-
точно активировать опреде-
ленными приемами мануаль-
ного воздействия надпочечник. 
И  вновь включится цепочка взаи-
мосвязанных органов. Только на этот 
раз в процесс правильной работы.

– Но увидеть эту взаимосвязь непро-
сто. Как же можно понять, что причина 
остеохондроза – это неправильная рабо-
та надпочечника?
– Согласен, непросто. Для  этого и  суще-
ствуют определенные методики диагно-
стики в  мануальной терапии. К  слову, 
причиной точной такой же боли в позво-

Еда для позвоночника

• Сельдерей, шпи-
нат, листовая ка-
пуста содержат 
большое количе-
ство органического 
кальция – важней-
шего для костей 
элемента.

• Молочные про-
дукты необходимы 
для крепости всего 
костного аппара-
та. Кальций из них 
не имеет свойства 
откладываться в 
почках.

Морковь – отлич-
ный антиоксидант, 
способный замед-
лять процессы ста-
рения. Морковный 
сок с молоком спо-
собствует регенера-
ции костной ткани.

• Сельдь и оливко-
вое масло богаты 
витамином F, ока-
зывающим про-
тивовоспалитель-
ное действие; это 
снижает болевой 
синдром.

• Печень рыбы, 
яичный желток 
и сливочное масло 
богаты «солнеч-
ным» витамином D, 
отвечающим за со-
хранность кальция 
в костях.

• Желе, хрящи 
и морская капуста 
содержат вещества, 
обеспечивающие 
нормальную работу 
межпозвоночных 
дисков, которые из-
нашиваются.

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

МеДиКи СДелали ВыВОД, чтО СПеци-
альНые уПРаЖНеНия, НаПРаВлеННые 

На ОЗДОРОВлеНие ПОЗВОНОчНиКа, 
В 100% СлучаеВ иЗбаВляют От ОСте-

ОхОНДРОЗа, В тО ВРеМя КаК МеДи-
КаМеНтОЗНОе лечеНие ПОМОга-

ет ПОбеДить бОлеЗНь лишь 
КаЖДОМу ВтОРОМу 

ПациеНт у.

В спинном мозге человека порядка 
13,5 миллионов нейронов. Важно 
помнить, что уже половину из них 
ребенок может потерять еще на ста-
дии внутриутробного развития. Вот 
почему беременная женщина долж-
на как можно меньше нервничать 
и сбалансированно питаться.

Космонавты за время пребывания 
на орбите успевают «подрасти» 
почти на пять сантиметров. а все 
потому, что на них не действует си-
ла притяжения земли и атмосфер-
ное давление. именно из-за этих 
двух факторов к сорока годам чело-
век становится чуть ниже.

Позвоночники разных людей могут 
состоять из разного количества по-
звонков. их количество варьирует-
ся от 33 до 35.

Позвоночник взрослого человека 
может выдерживать вертикальную 
нагрузку до 400 килограмм.

Возраст позвоночника измеряется 
его гибкостью, а вовсе не количе-
ством прожитых лет. К примеру, 
у некоторых йогов и в семидеся-
тилетнем возрасте позвоночник 
по гибкости не уступает 15-летним 
гимнастам.

для тЕх, у кого 
сидячая работа

  если позволяют условия работы 
в офисе, заведите мяч для фитбола. 
Время от времени с компьютерного 
кресла пересаживайтесь на «пры-
гучий» стул. именно балансируя 
на нем, пытаясь усидеть ровно, мы 
привыкаем держать спину прямо, 
расправив плечи и подтянув живот.
  В конце каждого часа сидячей ра-
боты хорошо делать такую размин-
ку: встать спиной к углу стены и, 
обхватив его лопатками, удержи-
вать несколько секунд. Попробуйте 
потянуться вверх, не отрывая ступни 
от пола.
  если получится на несколько минут 
присесть, подняв ноги на небольшое 
возвышение, это даст позвоночнику 
необходимый отдых.

  лифт – для ленивых. Стоит чаще хо-
дить по лестницам пешком, чтобы 
улучшить лимфодренаж, нормализо-
вать кровообращение и не дать «за-
стояться» позвоночнику.

удивитЕльный позвоночник
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сергей владимирович ларионов,
врач мануальной терапии,
доктор мануального центра «Надежда»

ПОчЕМУ БОЛИТ 
СПИНА?
– Сергей Владимирович, с какими болями 
чаще всего обращаются к вам пациен-
ты? И каковы основные причины болей?
– С самыми разнообразными. От шейных 
до поясничных и крестцовых. Но ведь по-
звоночник зачастую тянет за собой про-
блемы с  коленями, голеностопом, тазо-
бедренными, плечевыми суставами. В ор-
ганизме все тесно связано между собой, 
бесполезных органов в нем нет. И уж точ-
но малополезным не назовешь позвоноч-
ник. Ну а  что касается причин болевого 
синдрома, то тут вариаций еще больше: 
от обширного понятия «остеохондроз» до 
грыж, протрузий, невралгий. Но важно 
понимать, что у всех этих состояний то-
же есть свои причины.

– Малоподвижный образ жизни? Трав-
мы? Возраст?
– Само собой. Но это все слишком об-
ще. Например, мало кто задумывается, 
что позвоночник способен реагировать 
и на стрессы, нарушения биохимических 
процессов в  различных органах, даже 
на  пищу, которую мы едим. Вот  смотри-
те: если человек довольно долго находит-
ся в  состоянии стресса, на  это сразу же 
реагируют надпочечники избыточной 
выработкой гормона кортизола. Затем 
в  дисбаланс биохимических процессов 
включается поджелудочная железа. Та, 
в свою очередь, тянет за собой широчай-
шую мышцу, далее по цепочке включа-
ется трапециевидная мышца. И  вот уже 

Сохраняем здоровье 
позвоночника
осНовНые правила

В суете повседневности мы редко прислушиваемся к сигналам о помощи 
со стороны позвоночника. Можем махнуть рукой на боль в пояснице, 
не обратить внимания на все чаще затекающую шею, отмахнуться 
от дискомфорта при ходьбе. Но именно хребет помогает нам 
двигаться, является основным каналом для перемещения информации 
по телу; к тому же позвоночник беспрецедентный индикатор нашего 
физического состояния.

СОВЕТы НА 
КАЖДый ДЕНь
– А что мануальная терапия «думает» 
о каблуках?
– То же, что и здравый смысл – во всем важна 
мера. Если ношение высоких каблуков это 
разовая «акция», так называемый выходной 
вариант, то пожалуйста. Почему нет? Но по-
стоянное ношение шпилек чаще всего ведет 
к проблемам с позвоночником. Тело женщи-
ны, носящей подобную обувь, все время на-
ходится в состоянии падения, она начина-
ет выгибать спину, чтобы удержать баланс, 
возникает гиперлордоз. То есть прогиб пояс-
ницы вперед. Позвоночный столб и мышцы 
находятся в  постоянном напряжении. По-
нятно, что ни к чему хорошему это не при-
водит. Однако и совершенно плоская обувь 
мало полезна для ходьбы. Идеален невысо-
кий каблук до четырех сантиметров.

– Как для позвоночника правильно 
спать?
– Удобно. Во-первых, не стоит зацикли-
ваться на  правильной позе. Во сне те-
ло само выбирает для  себя оптимальное 
защитное положение. Во-вторых, важно 
правильно подобрать матрац и подушку. 
Тут все зависит от индивидуальных пред-
почтений, веса человека, его особенно-
стей. Универсальный совет дать сложно. 
Но ортопедический матрац, подобранный 
сообразно весу, и подушка, позволяющая 
отдыхать мышцам шеи и спины во время 
сна – это важное требование.

– А как правильно просыпаться? Нужно 
ли делать какие-то упражнения до то-
го, как встать?

ночнике может быть и  большой палец 
ноги. Никто ведь не станет спорить, что 
стопа – это фундамент нашего тела. А вот 
теперь представьте, что «фундамент» по-
качнулся: диагностировано плоскостопие 
или, скажем, подагра, дисфункция боль-
шого пальца. При всех этих заболеваниях 
нарушается правильность ходьбы. Про-
слеживается как бы перекатывание с пят-
ки на  мизинец, и  только потом на  боль-
шой палец. Это приводит к  ослаблению 
мышц одной половины тела и  укороче-
нию другой. Вот вам и смещение позвон-
ков, и боли. Но чтобы увидеть эту связь, 
придется покорпеть.

К КОМУ 
ОБРАщАТьСя?
– Выходит, без мануального терапевта 
никак, если хочешь быть здоровым?
– Вопрос нужно ставить иначе. Если хо-
чешь быть здоровым, нужно вести здоро-
вый образ жизни. Слушать свое тело, во-
время обращать внимание на его сигналы. 
А уж к какому врачу обращаться, это дело 
каждого человека. Конечно, если у вас про-
блема, требующая оперативного вмеша-
тельства, идти нужно не к  мануальному 
терапевту, а к хирургу. Вот, к примеру, не-
редко приходят ко мне люди, которым вы-
ставлен диагноз «межпозвоночная грыжа». 
Понятно, что причины тех или иных болей 
человек видит именно в  ней. Однако это 
не всегда так. Часто бывает, что грыжа от-
дельно, боль отдельно, и они между собой 
никак не связаны. Однако если идет такая 
симптоматика, как подволакивание ноги, 
нарушение работы органов малого таза, то 
тут прямая дорога к нейрохирургу. 

– Конечно, всегда лучше потянуться 
и  немного себя расшевелить, чем вска-
кивать с  постели сразу по будильнику. 
Отличное упражнение для  включения 
мышечных цепей – это подвигать ступ-
нями и  пальцами ног вверх-вниз около 
двух минут. Должно получится пример-
но 150 раз.

– Существуют ли упражнения на каж-
дый день, помогающие сохранить здоро-
вье позвоночника?
– Обычная зарядка и упражнения, не при-
чиняющие боли. Мне хочется напомнить, 
что существуют так называемые статиче-
ские мышцы и  динамические. Поэтому, 
прежде чем дать нагрузку на  любую из 
них, нужно задуматься, а не принесет ли 
она вреда больше, чем пользы. К примеру, 
мышцы пресса статические. И  когда че-
ловек начинает «качать пресс» сгибани-
ем-разгибанием тела, он противоречит 
самой природе мышц, имеющих своей 
целью удерживать правильное положе-
ние тела. 
На  статическую мышцу нужно давать 
статическую нагрузку. Например, про-
сто подержать несколько минут ноги на 
весу, оторвав их от пола в положении ле-
жа. В  динамических мышцах биохими-
ческие процессы иные, тут можно давать 
активную физическую нагрузку без вреда 
для здоровья. 

Но мне хочется еще раз подчеркнуть: всег-
да слушайте свое тело. Не отмахивайтесь 
от сигналов о помощи. Только так можно 
сохранить молодость и избежать серьез-
ных проблем со здоровьем.

Беседовала: 
Любовь Анина

мы получаем и  боль при повороте голо-
вы, и перекос в позвонках; остеохондроз 
в качестве диагноза в медицинской кар-
те, и кучу лекарств в домашней аптечке. 
К  слову, обратная цепь «событий» тоже 
нередко имеет место. К  примеру, при 
травме позвоночника или при его ушибе 
человек может получить разбалансиров-
ку во внутренних органах.

ВАЖНыЕ СВяЗИ 
ВНУТРИ НАС
– То есть получается, что, пе-
рестав пребывать в стоянии 
стресса, можно вылечить 
остеохондроз?
– Ну, волшебства не суще-
ствует. Придется немало 
потрудиться, чтобы вер-
нуть все на  круги своя. Но 
в  большинстве случаев это 
возможно. Так, например, 
в  рассмотренном нами вы-
ше примере зачастую доста-
точно активировать опреде-
ленными приемами мануаль-
ного воздействия надпочечник. 
И  вновь включится цепочка взаи-
мосвязанных органов. Только на этот 
раз в процесс правильной работы.

– Но увидеть эту взаимосвязь непро-
сто. Как же можно понять, что причина 
остеохондроза – это неправильная рабо-
та надпочечника?
– Согласен, непросто. Для  этого и  суще-
ствуют определенные методики диагно-
стики в  мануальной терапии. К  слову, 
причиной точной такой же боли в позво-

Еда для позвоночника

• Сельдерей, шпи-
нат, листовая ка-
пуста содержат 
большое количе-
ство органического 
кальция – важней-
шего для костей 
элемента.

• Молочные про-
дукты необходимы 
для крепости всего 
костного аппара-
та. Кальций из них 
не имеет свойства 
откладываться в 
почках.

Морковь – отлич-
ный антиоксидант, 
способный замед-
лять процессы ста-
рения. Морковный 
сок с молоком спо-
собствует регенера-
ции костной ткани.

• Сельдь и оливко-
вое масло богаты 
витамином F, ока-
зывающим про-
тивовоспалитель-
ное действие; это 
снижает болевой 
синдром.

• Печень рыбы, 
яичный желток 
и сливочное масло 
богаты «солнеч-
ным» витамином D, 
отвечающим за со-
хранность кальция 
в костях.

• Желе, хрящи 
и морская капуста 
содержат вещества, 
обеспечивающие 
нормальную работу 
межпозвоночных 
дисков, которые из-
нашиваются.

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

МеДиКи СДелали ВыВОД, чтО СПеци-
альНые уПРаЖНеНия, НаПРаВлеННые 

На ОЗДОРОВлеНие ПОЗВОНОчНиКа, 
В 100% СлучаеВ иЗбаВляют От ОСте-

ОхОНДРОЗа, В тО ВРеМя КаК МеДи-
КаМеНтОЗНОе лечеНие ПОМОга-

ет ПОбеДить бОлеЗНь лишь 
КаЖДОМу ВтОРОМу 

ПациеНт у.

В спинном мозге человека порядка 
13,5 миллионов нейронов. Важно 
помнить, что уже половину из них 
ребенок может потерять еще на ста-
дии внутриутробного развития. Вот 
почему беременная женщина долж-
на как можно меньше нервничать 
и сбалансированно питаться.

Космонавты за время пребывания 
на орбите успевают «подрасти» 
почти на пять сантиметров. а все 
потому, что на них не действует си-
ла притяжения земли и атмосфер-
ное давление. именно из-за этих 
двух факторов к сорока годам чело-
век становится чуть ниже.

Позвоночники разных людей могут 
состоять из разного количества по-
звонков. их количество варьирует-
ся от 33 до 35.

Позвоночник взрослого человека 
может выдерживать вертикальную 
нагрузку до 400 килограмм.

Возраст позвоночника измеряется 
его гибкостью, а вовсе не количе-
ством прожитых лет. К примеру, 
у некоторых йогов и в семидеся-
тилетнем возрасте позвоночник 
по гибкости не уступает 15-летним 
гимнастам.

для тЕх, у кого 
сидячая работа

  если позволяют условия работы 
в офисе, заведите мяч для фитбола. 
Время от времени с компьютерного 
кресла пересаживайтесь на «пры-
гучий» стул. именно балансируя 
на нем, пытаясь усидеть ровно, мы 
привыкаем держать спину прямо, 
расправив плечи и подтянув живот.
  В конце каждого часа сидячей ра-
боты хорошо делать такую размин-
ку: встать спиной к углу стены и, 
обхватив его лопатками, удержи-
вать несколько секунд. Попробуйте 
потянуться вверх, не отрывая ступни 
от пола.
  если получится на несколько минут 
присесть, подняв ноги на небольшое 
возвышение, это даст позвоночнику 
необходимый отдых.

  лифт – для ленивых. Стоит чаще хо-
дить по лестницам пешком, чтобы 
улучшить лимфодренаж, нормализо-
вать кровообращение и не дать «за-
стояться» позвоночнику.

удивитЕльный позвоночник



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

6 № 18, 10 – 23 октября 2016 г.

Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

7№ 18, 10 – 23 октября 2016 г.здоровые привыЧки проФилактика

УВЛАЖНяТь 
ВОЗДУх
С  началом отопительного сезона мы полу-
чаем не только комфортную температуру 
в квартире, но и малоприятный бонус в ви-
де слишком сухого воздуха. Это не очень 
хорошо для легких и любых слизистых. До-
машний увлажнитель воздуха станет весь-
ма полезным приобретением. Вполне можно 
обойтись и  простой емкостью с  водой, по-
ставленной на батарею.

НЕ ОТКАЗыВАТьСя 
ОТ ЗАВТРАКА
В холодное время года и межсезонье очень 
важно полноценно завтракать. Целую 
ночь организм отдыхал и  набирался сил 
для  будущих свершений, однако без «то-
плива» какие свершения? Завтрак – самый 
действенный способ придать телу импульс 
на целый день. Злаки, фрукты, молочные 
продукты – отличный набор питатель-
ных веществ и  микроэлементов. Тарелка 
овсянки с фруктами или ягодами способ-
на не только наладить пищеварение, но 
и поддержать сердце.

УВЛАЖНяющИй 
КРЕМ
Сезон ветра и  холодов здорово бьет по на-
шей коже. Иссушает ее, делает тоньше 
и уязвимее. Пусть с собой всегда будет крем 
для рук и увлажняющий стик для губ. Толь-
ко помните, что наносить эти средства нуж-
но на очищенную кожу.

ПРОВЕТРИВАНИЕ  
Провести достаточное время на улице полу-
чается не всегда, а организму жизненно не-
обходим кислород для регенерации клеток, 
выработки энергии, сопротивляемости ви-
русам и бактериям. Открывать окно – при-
вычки полезная. К тому же так мы не оста-
вим шанса вирусам и бактериям, попавшим 
в квартиру.

КОНТРАСТНый ДУш
Отличный способ взбодриться с утра. К то-
му же это поможет закалить организм, 
повысить его защитные силы, вырабо-
тать стойкость к  низким температурам. 
Да и,  в  конце концов, это просто приятно. 

чИСТыЕ РУКИ 
Ключевое правило эффективной профи-
лактики инфекций – частое мытье рук. 
Помните? «Чистота – залог здоровья». И это 
действительно так. Перед приемом пищи, 
по приходу с улицы, после посещения обще-

ОДИН РАЗ 
ВыСПАЛСя – ВСю 
НЕДЕЛю СВОБОДЕН
Нам не раз приходилось замечать, что дол-
гожданный длительный сон выходного дня 
чреват состоянием еще большей усталости 
до самого вечера после пробуждения (при 
этом не берем в  расчет, во сколько легли 
накануне). После недосыпа в  будни такой 
сон нарушает естественный биологиче-
ский ритм, подавляет активность и  инте-
рес к  происходящему, а  в  итоге способен 
привести к депрессии и повышенной утом-
ляемости на протяжении всей недели. Выво-
ды напрашиваются сами собой: нам нужно 
создать максимально неизменный режим 
на  протяжении всей недели – ложиться 
спать и просыпаться примерно в одно и то 
же время, и пусть на сон уходит порядка 7-8 
часов. Кстати, главный кардиолог страны 
Лео Бокерия совсем недавно сказал о  том, 
что режим сна для  сердца важнее многих 
других принципов здорового образа жизни.

СОН 
И УМСТВЕННыЕ 
СПОСОБНОСТИ
От недосыпа сложно сосредоточиться, ра-
ботать в  режиме многозадачности и  ре-
шать логические головоломки – это давно 
известно и принято как аксиома. Но вот ис-
следователи Мадридской университетской 
клиники и  Колумбийского университета 
в  Нью-Йорке уверены: продолжительный 
сон также снижает умственные способно-
сти! Такое заключение они сделали, доско-
нально изучив данные 2800 участников экс-
перимента: 49% «подопытных» спали 6-8 ча-
сов в сутки, 11% – менее 5 часов ежедневно, 
а 40% – по 9 и более часов. Результаты тестов 
показали, что у любителей длительного сна 
значительно снижены показатели памяти, 
воображения и критического мышления.

СОН 
И ГОЛОВНАя БОЛь
Если вы склонны к головной боли и имеете 
проблемы с сосудами и сердцем, вам лучше 
не перегружать организм не только актив-
ной работой, но и продолжительным сном. 
Сон свыше 9 часов приводит к  усилению 
мигрени, повышенному давлению, отекам 
внутренних органов и  систематическому 
застою крови в сосудах. Во время длительно-

го сна в организме человека накапливаются 
мелатонин и серотонин. Оба они напрямую 
влияют на работу мозга. Здесь важно пом-
нить, что все хорошо в  меру. Между пери-
одами активности и отдыха должно созда-
ваться равновесие, в котором мы находите 
идеальный баланс для  своей жизненной 
энергии.

СОН И Мышцы
При болях в  спине многие из нас пред-
почитают отдохнуть и поспать, замечая, 
что наутро боль значительно уменьшает-
ся. Так ли все просто на самом деле? В ре-
зультате продолжительного сна мышцы 
расслабляются, но также и ослабевает их 

тонус. В конечном счете длительный сон 
способствует еще большим болям в даль-
нейшем. Вывод прост: для изменения си-
туации над  мышцами спины надо рабо-
тать, «качать» спину с  помощью легких 
физических упражнений, а не надеяться 
только на отдых.

СОН 
И ВНЕшНИй ВИД
Любители поспать склонны к  ожирению 
на 21% больше тех, кто привык уделять сну 
не более 9 часов. Но не перегибайте палку! 
Говорят, Наполеон спал по 4 часа, но модель-
ных форм так и не добился. Это верно, пото-
му что недосыпать в этом плане настолько 
же вредно, как и пересыпать. Помимо оте-
ков внутренних, пересыпание способствует 
возникновению внешних отеков. Особенно 
заметны «мешки» под  глазами, вызванные 
задержкой жидкости в  организме и  усу-
губленные долгим отсутствием периода 
активности.

СОН И СЕРДцЕ
Первое время это может не сказываться 
на  самочувствии, но у  взрослых людей, 
спящих более 11 часов в сутки, на 11% по-
вышается риск развития ишемической бо-
лезни сердца. Исследования сотрудников 
Кембриджского университета в течение  9 
лет наблюдали за почти 10 тысячами бри-

танцев в возрасте от 42 до 81 года. У 346 из 
них за время длительного эксперимента 
случился сердечный приступ. Статистика 
показала, что любителей дольше поспать 
в этом печальном списке на 46% больше, 
чем тех, кто довольствовался пресловуты-
ми 8 часами сна. Кроме того, ученые от-
метили, что длительный сон способству-
ет воспалениям и  сердечно-сосудистым 
заболеваниям.

СОН 
И САхАРНый 
ДИАБЕТ
Врачи университета Лаваля во Франции 
пришли к интересному выводу о взаимо-
действии длительного сна и  сахарного 
диабета. В течение 6 лет они наблюдали 
на 276 участниками эксперимента. Отме-
чено, что 20% из тех, кто часто нарушал 
режим сна в обе стороны (спал меньше 6 
часов и больше 9) приобретали понижен-
ную чувствительность к глюкозе и диабет 
второго типа. Среди приверженцев нор-
мальной продолжительности сна таких 
оказалось не более 7%. Ученые исключи-
ли такие очевидные факторы, как масса 
тела и вредные привычки, но даже в этом 
эксперименте группа «неправильно спя-
щих» была подвержена риску заболеть 
диа бетом в два раза больше.
 
Текст: Анна Зыкова

ГОРячИй чАй
Прекрасная возможность немного передох-
нуть и набраться сил для нового рывка. Но 
этот расслабляющий ритуал еще и помогает 
бороться с вирусами. Горячая жидкость про-
сто смывает их со слизистой носоглотки, по-
вышает местную температуру тканей. А все 
мы знаем, что при повышенной температуре 
вирусы погибают. Усиленное же кровообра-
щение активизирует местный иммунитет.

ДВИГАТьСя
Десять тысяч шагов в  день или три кило-
метра пешком: устать трудно, а  напитать-
ся здоровьем и  улучшить лимфодренаж – 
вполне. Не получается побродить по лесу 
или пробежаться по стадиону? Попробуйте 
ходить пешком пару остановок.

чИСТыЕ ВАРЕЖКИ 
И ПЕРчАТКИ
Микробиологи уверяют, что микробы 
и  вирусы превосходно себя чувствуют 
на  них в  течение двух-трех дней. Внуши-
тельная причина, чтобы стирать перчат-
ки и  варежки хотя бы раз в  неделю и  ни-
когда не снимать их зубами. Кстати, сни-
мать варежки в транспорте тоже не стоит. 

Текст: Любовь Анина

ственных мест руки нужно мыть, а если это 
невозможно, то обрабатывать антибактери-
альным гелем или салфетками.

МНОГО СВЕТА
Пусть солнце поселится в вашей люстре, бра 
и торшере. Света много не бывает, особенно 
в холодное время года. Кстати, чтобы впи-
тать необходимую дозу ультрафиолета осе-
нью и зимой, достаточно два-три раза в не-
делю подставлять лицо и  руки солнечным 
лучам на 10-15 минут.

ОДЕВАТьСя ПО 
ПРОГНОЗУ
Доктора утверждают, что одеваться пра-
вильно по нижней границе прогноза. Од-
нако есть и еще один маленький, но очень 
важный секрет: одеваться нужно хитро, то 
есть на все случаи жизни. Как? Очень про-
сто – многослойно. Во-первых, между слоя-
ми одежды создается воздушная подушка, 
а это тепло. И, во-вторых, всегда можно из-
бавиться от «лишнего» слоя и не вспотеть.

 
шАРФ
Стоит помнить, что самое уязвимое место 
для ветра и холода – шея. Там больше все-
го рецепторов, улавливающих температуру 
окружающей среды. Вам, наверное, при-
ходилось замечать, что если замерзла шея, 
холодно становится всему телу. Это прави-
ло работает и наоборот – если шея в тепле, 
даже на ледяном ветру не замерзнешь.

ПОЛИВИТАМИНы 
И АДАПТОГЕНы
Витамины помогут повысить сопротивляе-
мость организма вирусам, а адаптогены  –
улучшить самочувствие. К тому же они при-
дадут энергии, поддержат иммунитет. Это 
препараты радиолы розовой, женьшеня, зо-
лотого корня, лимонника.

НОСОВОй ПЛАТОК
Во-первых, он может стать прекрасной аль-
тернативой медицинской маске в  обще-
ственном транспорте. Во-вторых, платок 
поможет справится с такой задачей, как по-
чесать нос или глаза.

межсезонье без 
потерь для здоровья

15 полезНых 
советов

«Унылая пора! Очей очарованье!..» Дожди, мокрый асфальт, 
холодный ветер, норовящий забраться под одежду – осень 
вступает в свои права. А там не за горами и первый снег 
с морозом. Каждый сезон прекрасен по-своему. А позитив 
и здоровье от сезона не зависят и подавно. Стоит только 
научиться полезным, а зачастую и весьма приятным 
привычкам.

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

 
ОКСОлиНОВая МаЗь – СтаРОе, ПРОВе-
РеННОе ВРеМеНеМ, НО НеиЗМеННО Ра-
бОтаюЩее СРеДСтВО. СтОит НаНеСти 

гОРОшиНКу МаЗи На СлиЗиСтую 
НОСа ПеРеД ВыхОДОМ иЗ ДОМа, 

а ПО ВОЗВРаЩеНии ПРОМыть 
НОС СОлеВыМ РаСтВОРОМ, 

и ВиРуСы Не СтРа -
шНы.

7 опаСноСтей долгого Сна
поЧему спать слишком долго Не луЧше, Чем Недосыпать
«Ляг, поспи, и все пройдет». Врачи во всем мире единогласно подтверждают пользу 
длительного восьмичасового сна. А часто ли вы слышали, что много спать вредно? 
Сегодня поговорим о негативных последствиях длительного сна.

совет от
«Планеты здоровья» 

Для ПОлНОцеННОгО СНа СтО-
ит ПРеДПОчеСть ПРОСМОтРу 

фильМа КНигу, а ПОлу-
НОчНОй РабОте –  

теПлую ВаННу
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УВЛАЖНяТь 
ВОЗДУх
С  началом отопительного сезона мы полу-
чаем не только комфортную температуру 
в квартире, но и малоприятный бонус в ви-
де слишком сухого воздуха. Это не очень 
хорошо для легких и любых слизистых. До-
машний увлажнитель воздуха станет весь-
ма полезным приобретением. Вполне можно 
обойтись и  простой емкостью с  водой, по-
ставленной на батарею.

НЕ ОТКАЗыВАТьСя 
ОТ ЗАВТРАКА
В холодное время года и межсезонье очень 
важно полноценно завтракать. Целую 
ночь организм отдыхал и  набирался сил 
для  будущих свершений, однако без «то-
плива» какие свершения? Завтрак – самый 
действенный способ придать телу импульс 
на целый день. Злаки, фрукты, молочные 
продукты – отличный набор питатель-
ных веществ и  микроэлементов. Тарелка 
овсянки с фруктами или ягодами способ-
на не только наладить пищеварение, но 
и поддержать сердце.

УВЛАЖНяющИй 
КРЕМ
Сезон ветра и  холодов здорово бьет по на-
шей коже. Иссушает ее, делает тоньше 
и уязвимее. Пусть с собой всегда будет крем 
для рук и увлажняющий стик для губ. Толь-
ко помните, что наносить эти средства нуж-
но на очищенную кожу.

ПРОВЕТРИВАНИЕ  
Провести достаточное время на улице полу-
чается не всегда, а организму жизненно не-
обходим кислород для регенерации клеток, 
выработки энергии, сопротивляемости ви-
русам и бактериям. Открывать окно – при-
вычки полезная. К тому же так мы не оста-
вим шанса вирусам и бактериям, попавшим 
в квартиру.

КОНТРАСТНый ДУш
Отличный способ взбодриться с утра. К то-
му же это поможет закалить организм, 
повысить его защитные силы, вырабо-
тать стойкость к  низким температурам. 
Да и,  в  конце концов, это просто приятно. 

чИСТыЕ РУКИ 
Ключевое правило эффективной профи-
лактики инфекций – частое мытье рук. 
Помните? «Чистота – залог здоровья». И это 
действительно так. Перед приемом пищи, 
по приходу с улицы, после посещения обще-

ОДИН РАЗ 
ВыСПАЛСя – ВСю 
НЕДЕЛю СВОБОДЕН
Нам не раз приходилось замечать, что дол-
гожданный длительный сон выходного дня 
чреват состоянием еще большей усталости 
до самого вечера после пробуждения (при 
этом не берем в  расчет, во сколько легли 
накануне). После недосыпа в  будни такой 
сон нарушает естественный биологиче-
ский ритм, подавляет активность и  инте-
рес к  происходящему, а  в  итоге способен 
привести к депрессии и повышенной утом-
ляемости на протяжении всей недели. Выво-
ды напрашиваются сами собой: нам нужно 
создать максимально неизменный режим 
на  протяжении всей недели – ложиться 
спать и просыпаться примерно в одно и то 
же время, и пусть на сон уходит порядка 7-8 
часов. Кстати, главный кардиолог страны 
Лео Бокерия совсем недавно сказал о  том, 
что режим сна для  сердца важнее многих 
других принципов здорового образа жизни.

СОН 
И УМСТВЕННыЕ 
СПОСОБНОСТИ
От недосыпа сложно сосредоточиться, ра-
ботать в  режиме многозадачности и  ре-
шать логические головоломки – это давно 
известно и принято как аксиома. Но вот ис-
следователи Мадридской университетской 
клиники и  Колумбийского университета 
в  Нью-Йорке уверены: продолжительный 
сон также снижает умственные способно-
сти! Такое заключение они сделали, доско-
нально изучив данные 2800 участников экс-
перимента: 49% «подопытных» спали 6-8 ча-
сов в сутки, 11% – менее 5 часов ежедневно, 
а 40% – по 9 и более часов. Результаты тестов 
показали, что у любителей длительного сна 
значительно снижены показатели памяти, 
воображения и критического мышления.

СОН 
И ГОЛОВНАя БОЛь
Если вы склонны к головной боли и имеете 
проблемы с сосудами и сердцем, вам лучше 
не перегружать организм не только актив-
ной работой, но и продолжительным сном. 
Сон свыше 9 часов приводит к  усилению 
мигрени, повышенному давлению, отекам 
внутренних органов и  систематическому 
застою крови в сосудах. Во время длительно-

го сна в организме человека накапливаются 
мелатонин и серотонин. Оба они напрямую 
влияют на работу мозга. Здесь важно пом-
нить, что все хорошо в  меру. Между пери-
одами активности и отдыха должно созда-
ваться равновесие, в котором мы находите 
идеальный баланс для  своей жизненной 
энергии.

СОН И Мышцы
При болях в  спине многие из нас пред-
почитают отдохнуть и поспать, замечая, 
что наутро боль значительно уменьшает-
ся. Так ли все просто на самом деле? В ре-
зультате продолжительного сна мышцы 
расслабляются, но также и ослабевает их 

тонус. В конечном счете длительный сон 
способствует еще большим болям в даль-
нейшем. Вывод прост: для изменения си-
туации над  мышцами спины надо рабо-
тать, «качать» спину с  помощью легких 
физических упражнений, а не надеяться 
только на отдых.

СОН 
И ВНЕшНИй ВИД
Любители поспать склонны к  ожирению 
на 21% больше тех, кто привык уделять сну 
не более 9 часов. Но не перегибайте палку! 
Говорят, Наполеон спал по 4 часа, но модель-
ных форм так и не добился. Это верно, пото-
му что недосыпать в этом плане настолько 
же вредно, как и пересыпать. Помимо оте-
ков внутренних, пересыпание способствует 
возникновению внешних отеков. Особенно 
заметны «мешки» под  глазами, вызванные 
задержкой жидкости в  организме и  усу-
губленные долгим отсутствием периода 
активности.

СОН И СЕРДцЕ
Первое время это может не сказываться 
на  самочувствии, но у  взрослых людей, 
спящих более 11 часов в сутки, на 11% по-
вышается риск развития ишемической бо-
лезни сердца. Исследования сотрудников 
Кембриджского университета в течение  9 
лет наблюдали за почти 10 тысячами бри-

танцев в возрасте от 42 до 81 года. У 346 из 
них за время длительного эксперимента 
случился сердечный приступ. Статистика 
показала, что любителей дольше поспать 
в этом печальном списке на 46% больше, 
чем тех, кто довольствовался пресловуты-
ми 8 часами сна. Кроме того, ученые от-
метили, что длительный сон способству-
ет воспалениям и  сердечно-сосудистым 
заболеваниям.

СОН 
И САхАРНый 
ДИАБЕТ
Врачи университета Лаваля во Франции 
пришли к интересному выводу о взаимо-
действии длительного сна и  сахарного 
диабета. В течение 6 лет они наблюдали 
на 276 участниками эксперимента. Отме-
чено, что 20% из тех, кто часто нарушал 
режим сна в обе стороны (спал меньше 6 
часов и больше 9) приобретали понижен-
ную чувствительность к глюкозе и диабет 
второго типа. Среди приверженцев нор-
мальной продолжительности сна таких 
оказалось не более 7%. Ученые исключи-
ли такие очевидные факторы, как масса 
тела и вредные привычки, но даже в этом 
эксперименте группа «неправильно спя-
щих» была подвержена риску заболеть 
диа бетом в два раза больше.
 
Текст: Анна Зыкова

ГОРячИй чАй
Прекрасная возможность немного передох-
нуть и набраться сил для нового рывка. Но 
этот расслабляющий ритуал еще и помогает 
бороться с вирусами. Горячая жидкость про-
сто смывает их со слизистой носоглотки, по-
вышает местную температуру тканей. А все 
мы знаем, что при повышенной температуре 
вирусы погибают. Усиленное же кровообра-
щение активизирует местный иммунитет.

ДВИГАТьСя
Десять тысяч шагов в  день или три кило-
метра пешком: устать трудно, а  напитать-
ся здоровьем и  улучшить лимфодренаж – 
вполне. Не получается побродить по лесу 
или пробежаться по стадиону? Попробуйте 
ходить пешком пару остановок.

чИСТыЕ ВАРЕЖКИ 
И ПЕРчАТКИ
Микробиологи уверяют, что микробы 
и  вирусы превосходно себя чувствуют 
на  них в  течение двух-трех дней. Внуши-
тельная причина, чтобы стирать перчат-
ки и  варежки хотя бы раз в  неделю и  ни-
когда не снимать их зубами. Кстати, сни-
мать варежки в транспорте тоже не стоит. 

Текст: Любовь Анина

ственных мест руки нужно мыть, а если это 
невозможно, то обрабатывать антибактери-
альным гелем или салфетками.

МНОГО СВЕТА
Пусть солнце поселится в вашей люстре, бра 
и торшере. Света много не бывает, особенно 
в холодное время года. Кстати, чтобы впи-
тать необходимую дозу ультрафиолета осе-
нью и зимой, достаточно два-три раза в не-
делю подставлять лицо и  руки солнечным 
лучам на 10-15 минут.

ОДЕВАТьСя ПО 
ПРОГНОЗУ
Доктора утверждают, что одеваться пра-
вильно по нижней границе прогноза. Од-
нако есть и еще один маленький, но очень 
важный секрет: одеваться нужно хитро, то 
есть на все случаи жизни. Как? Очень про-
сто – многослойно. Во-первых, между слоя-
ми одежды создается воздушная подушка, 
а это тепло. И, во-вторых, всегда можно из-
бавиться от «лишнего» слоя и не вспотеть.

 
шАРФ
Стоит помнить, что самое уязвимое место 
для ветра и холода – шея. Там больше все-
го рецепторов, улавливающих температуру 
окружающей среды. Вам, наверное, при-
ходилось замечать, что если замерзла шея, 
холодно становится всему телу. Это прави-
ло работает и наоборот – если шея в тепле, 
даже на ледяном ветру не замерзнешь.

ПОЛИВИТАМИНы 
И АДАПТОГЕНы
Витамины помогут повысить сопротивляе-
мость организма вирусам, а адаптогены  –
улучшить самочувствие. К тому же они при-
дадут энергии, поддержат иммунитет. Это 
препараты радиолы розовой, женьшеня, зо-
лотого корня, лимонника.

НОСОВОй ПЛАТОК
Во-первых, он может стать прекрасной аль-
тернативой медицинской маске в  обще-
ственном транспорте. Во-вторых, платок 
поможет справится с такой задачей, как по-
чесать нос или глаза.

межсезонье без 
потерь для здоровья

15 полезНых 
советов

«Унылая пора! Очей очарованье!..» Дожди, мокрый асфальт, 
холодный ветер, норовящий забраться под одежду – осень 
вступает в свои права. А там не за горами и первый снег 
с морозом. Каждый сезон прекрасен по-своему. А позитив 
и здоровье от сезона не зависят и подавно. Стоит только 
научиться полезным, а зачастую и весьма приятным 
привычкам.

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

 
ОКСОлиНОВая МаЗь – СтаРОе, ПРОВе-
РеННОе ВРеМеНеМ, НО НеиЗМеННО Ра-
бОтаюЩее СРеДСтВО. СтОит НаНеСти 

гОРОшиНКу МаЗи На СлиЗиСтую 
НОСа ПеРеД ВыхОДОМ иЗ ДОМа, 

а ПО ВОЗВРаЩеНии ПРОМыть 
НОС СОлеВыМ РаСтВОРОМ, 

и ВиРуСы Не СтРа -
шНы.

7 опаСноСтей долгого Сна
поЧему спать слишком долго Не луЧше, Чем Недосыпать
«Ляг, поспи, и все пройдет». Врачи во всем мире единогласно подтверждают пользу 
длительного восьмичасового сна. А часто ли вы слышали, что много спать вредно? 
Сегодня поговорим о негативных последствиях длительного сна.

совет от
«Планеты здоровья» 

Для ПОлНОцеННОгО СНа СтО-
ит ПРеДПОчеСть ПРОСМОтРу 

фильМа КНигу, а ПОлу-
НОчНОй РабОте –  

теПлую ВаННу
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                экСперты планеты         здоровья отвечают
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

«СУшИТьСя» 
ВРЕДНО?
«Моя дочь стала плохо есть. Она 
очень подтянутая, занимается 
спортом, но вот зачем-то пере-
шла на нежирный творог, кури-
ную грудку и огурцы. говорит, 
что "сушится". Можно ли навредить 
себе такой диетой?» 
анна георгиева, г. москва

тамара 
дорохова, 
кандидат ме-
дицинских наук, 
специалист по 
снижению веса

– Монодиеты вред-
ны всегда. Если 

ваша дочь активно занимается спортом, 
фитнесом, ей необходимо разнообразить 
свой рацион и включить в него разные со-
рта мяса и рыбы: ее телу необходим строи-
тельный материал. Отсутствие разнообра-
зия белковых продуктов и  полноценных 
углеводов заставит тело и  организм быть 
в  напряжении, а  это может привести как 
к обострению заболеваний, так и к после-
дующему набору веса. Кроме того, ограни-
чение в овощах и фруктах может привести 
к судорогам в мышцах из за нехватки вита-
минов и микроэлементов

КАК УБЕРЕчьСя 
ОТ ИНФЕКцИй?
«Как начинается осень, начинают пу-
гать эпидемией гриппа. Нужно ли де-
лать прививки и есть ли другие реаль-
ные методы профилактики?» 
светлана мкртчян, 
московская область

алексей 
водовозов, 
врач-тера-
певт высшей 
категории

– Разберем-
ся, что де-
лать боль-

ному человеку, а что – здоровому. 
Прежде всего, больной должен 
сидеть дома. Если он куда-то выхо-
дит – в  аптеку, например, – лучше 
надеть маску. Здоровому человеку 
маска не нужна – толку от нее ни-
какого. Достаточно вспомнить 
фильмы, в  которых показыва-
ют оперирующих хирургов. 
Зачем им маски? Они боятся 
что-то подцепить от  пациен-
та? Нет. Маски для того, чтобы 
из человека ничего не попало 
во внешнюю среду. Маска хо-
роша для  заболевшего. И  но-

сить ее нужно правильно. Допустим, 
человек чихнул. Маску необходимо 
снять, положить в  пакет, завязать его 
и  выкинуть. Если маска носится более 
двух часов – поступить также. Что еще? 
Группам риска нужно сделать привив-
ку от  гриппа. К  ним в  первую очередь 
относятся медицинские работники, но 
их и  так централизованно прививают. 
Вторая группа – беременные. Это связа-
но с особенностями их иммунной систе-
мы. В 2009-м году, когда в нашей стране 
свирепствовал «свиной» грипп (H1N1), 
было много смертей среди беременных. 
В  том числе вирус может повлиять 
на  нервную систему будущего ре бе-

н к а : не исключены какие-то 
врожденные патологии. 
Следующая группа – де-
ти от шести месяцев до 

двух лет. У  каж-
дого третье-
го ребенка, 

переболевшего 
гриппом, раз-

вивается то 
или иное 

ос лож нение. 
И  последняя груп-

па риска – пожилые лю-
ди, от 65 лет и старше: ор-

ганизм уже «изношен», 
есть хронические за-
болевания сердца, при 
которых грипп может 

вызывать осложнения. 

НЕИЗВЕСТНый 
ФЛюОРОЗ
«Соседка сказала, что я много даю 
внукам молока, могут испортиться 
зубы и начаться флюороз. что это за 
болезнь?» 
светлана Нестеренко, г. хабаровск

алена 
платицына,
врач-стомато-
лог, ортопед

– Флюороз – это 
хроническое за-
болевание, раз-
вивающееся до 

прорезывания зубов при длительном 
приеме внутрь воды или продуктов 
с  повышенным содержанием соеди-
нений фтора. В основном именно вода 
и молоко, используемое вместо воды, 
играют главную роль. Данное заболе-
вание можно определить следующим 
образом: если подержать рот откры-
тым (например, понаблюдать на при-
еме у врача-стоматолога), то через 20-

30 минут на зубах появляются белые 
пятна, которые проходят через 20-30 
минут после того, как пациент закры-
вает рот и зубы оказываются во влаж-
ной среде. Флюороз реально опасен, 
так как уничтожает ткани знутри и 
приводит к потере зуба.

КАК УБЕРЕчьСя ОТ САЛьМОНЕЛЛы?
«Раньше часто были сообщения об эпидемиях сальмонеллеза, особенно летом. 
Сейчас такого меньше. а сальмонелла теперь встречается? Как от нее избавиться?»
семен должанский, московская область

марина макиша,
 врач-диетолог, член 

Российского обще-
ства диетологов 
и нутрициологов

 – Сальмонеллез вызы-
вают в первую очередь 
яйца и  мясомолочные 

продукты: бактерии сальмонеллы в коробке 
сыра могут жить до года. А если мы возьмем 
кусок мяса, то бактерии даже при варке там 
сохраняются довольно долго. Сальмонелла 
находится не внутри яйца, а снаружи – попа-
дает в организм, если яйцо было термически 
не обработано. Термическая обработка при 
температуре выше 70 градусов в течение 15 
минут сальмонеллу убивает, но нужно иметь 
в виду, что большой кусок мяса может за это 
время не прогреться. Если есть опасения, то 
лучше не покупать продукты у сомнительных 
продавцов, так как на крупных производствах 
есть антибактериальный контроль.

В чёМ ОПАСНОСТь 
ЛИшНЕГО ЖИРА?
«у меня вопрос простой: чем опасен для сердца 
избыточный жир?» 
сергей акимович, г. тверь

ольга солдатенко,
врач-кардиолог

 – Не весь лишний жир реально 
опасен. Врачи ориентируют-
ся на  такой показатель, как 
обхват талии. Для  женщин 
максимально допустимый об-
хват талии – 94 сантиметра, 

а  для  мужчин – 102 сантиметра. Превышение этих 
значений существенно увеличивает риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний. Люди с избыточным ве-
сом испытывают большую нагрузку на сердце из-за 
повышения частоты сердечных сокращений и обще-
го объема крови, перекачиваемой в момент одного 
сердечного сокращения. В  жировой ткани выраба-
тывается до 30 различных биологически активных 
веществ, большинство из которых неблагоприятно 
влияют на  сердечно-сосудистую систему: провоци-
руют развитие атеросклероза и приводит к повыше-
нию артериального давления. Лишний вес приводит 
к повышению артериального давления, что, при не-
благоприятном исходе, может привести к развитию 
артериальной гипертензии.

СКОЛьКО ЕСТь НА 
ПЕНСИИ?
«Правда ли, что чем старше становишь-
ся, тем меньше нужно есть?»  
Наталья селиванова, г. клин

Наталья 
Фадеева, 
врач диетолог-эн-
докринолог

– С  возрастом кало-
рийность питания 
должна снижаться. 
Стоит ограничить 

потребление простых углеводов – сахара, 

сладостей, выпечки, конфет. Это снижа-
ет риск сахарного диабета второго типа. 
Также следует сократить жирные продук-
ты животного происхождения – жирные 
сорта мяса, жирные молочные продук-
ты, сосиски, колбасы, – так как эти про-
дукты способствуют повышению риска 
атеросклероза и  появлению атероскле-
ротических бляшек в сосудах. Поскольку 
у  женщин в  менопаузе повышается риск 
гипертонической болезни, то нужно огра-
ничивать потребление богатых натрием 
продуктов – копчености, соленья, сыр, 
колбасы – и количество поваренной соли 
до 3-5 г в день. Если давление повышено, 
от кофе и крепкого чая лучше отказаться. 
Необходимо обогащать пищу продукта-
ми-источниками фитоэстрогенов – это фа-
соль, горох, чечевица, соя, льняное семя.

ПРАВИЛьНый ПУЛьС
НА ФИЗКУЛьТУРЕ
«Как правильно подсчитать нагрузку для занятий ходьбой или 
велосипедом?» 
ольга семеновская, г. ижевск

ольга константинова, 
фитнес-тренер

 – Для  этого необходимо подсчитать свою 
максимальную частоту сердечных сокраще-
ний. Она определяется врачом-кардиологом 
или специалистом с  помощью тестов, однако 
в практике фитнеса используется формула «220 
минус возраст». Низкому уровню нагрузки со-

ответствует значение пульса 50-65% от максимальной ЧСС. Напри-
мер, для женщины в 40 лет максимальная частота сердечных сокра-
щений составляет 180 уд/мин. На начальном этапе аэробной трени-
ровки ее пульс должен находиться в зоне 90-117 уд/мин. Среднему 
уровню нагрузки соответствует значение пульса в 65-80% от макси-
мальной ЧСС. При высоком уровне нагрузки тренировочный пульс 
составляет 80-95% от максимальной цифры ЧСС.
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                экСперты планеты         здоровья отвечают
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

«СУшИТьСя» 
ВРЕДНО?
«Моя дочь стала плохо есть. Она 
очень подтянутая, занимается 
спортом, но вот зачем-то пере-
шла на нежирный творог, кури-
ную грудку и огурцы. говорит, 
что "сушится". Можно ли навредить 
себе такой диетой?» 
анна георгиева, г. москва

тамара 
дорохова, 
кандидат ме-
дицинских наук, 
специалист по 
снижению веса

– Монодиеты вред-
ны всегда. Если 

ваша дочь активно занимается спортом, 
фитнесом, ей необходимо разнообразить 
свой рацион и включить в него разные со-
рта мяса и рыбы: ее телу необходим строи-
тельный материал. Отсутствие разнообра-
зия белковых продуктов и  полноценных 
углеводов заставит тело и  организм быть 
в  напряжении, а  это может привести как 
к обострению заболеваний, так и к после-
дующему набору веса. Кроме того, ограни-
чение в овощах и фруктах может привести 
к судорогам в мышцах из за нехватки вита-
минов и микроэлементов

КАК УБЕРЕчьСя 
ОТ ИНФЕКцИй?
«Как начинается осень, начинают пу-
гать эпидемией гриппа. Нужно ли де-
лать прививки и есть ли другие реаль-
ные методы профилактики?» 
светлана мкртчян, 
московская область

алексей 
водовозов, 
врач-тера-
певт высшей 
категории

– Разберем-
ся, что де-
лать боль-

ному человеку, а что – здоровому. 
Прежде всего, больной должен 
сидеть дома. Если он куда-то выхо-
дит – в  аптеку, например, – лучше 
надеть маску. Здоровому человеку 
маска не нужна – толку от нее ни-
какого. Достаточно вспомнить 
фильмы, в  которых показыва-
ют оперирующих хирургов. 
Зачем им маски? Они боятся 
что-то подцепить от  пациен-
та? Нет. Маски для того, чтобы 
из человека ничего не попало 
во внешнюю среду. Маска хо-
роша для  заболевшего. И  но-

сить ее нужно правильно. Допустим, 
человек чихнул. Маску необходимо 
снять, положить в  пакет, завязать его 
и  выкинуть. Если маска носится более 
двух часов – поступить также. Что еще? 
Группам риска нужно сделать привив-
ку от  гриппа. К  ним в  первую очередь 
относятся медицинские работники, но 
их и  так централизованно прививают. 
Вторая группа – беременные. Это связа-
но с особенностями их иммунной систе-
мы. В 2009-м году, когда в нашей стране 
свирепствовал «свиной» грипп (H1N1), 
было много смертей среди беременных. 
В  том числе вирус может повлиять 
на  нервную систему будущего ре бе-

н к а : не исключены какие-то 
врожденные патологии. 
Следующая группа – де-
ти от шести месяцев до 

двух лет. У  каж-
дого третье-
го ребенка, 

переболевшего 
гриппом, раз-

вивается то 
или иное 

ос лож нение. 
И  последняя груп-

па риска – пожилые лю-
ди, от 65 лет и старше: ор-

ганизм уже «изношен», 
есть хронические за-
болевания сердца, при 
которых грипп может 

вызывать осложнения. 

НЕИЗВЕСТНый 
ФЛюОРОЗ
«Соседка сказала, что я много даю 
внукам молока, могут испортиться 
зубы и начаться флюороз. что это за 
болезнь?» 
светлана Нестеренко, г. хабаровск

алена 
платицына,
врач-стомато-
лог, ортопед

– Флюороз – это 
хроническое за-
болевание, раз-
вивающееся до 

прорезывания зубов при длительном 
приеме внутрь воды или продуктов 
с  повышенным содержанием соеди-
нений фтора. В основном именно вода 
и молоко, используемое вместо воды, 
играют главную роль. Данное заболе-
вание можно определить следующим 
образом: если подержать рот откры-
тым (например, понаблюдать на при-
еме у врача-стоматолога), то через 20-

30 минут на зубах появляются белые 
пятна, которые проходят через 20-30 
минут после того, как пациент закры-
вает рот и зубы оказываются во влаж-
ной среде. Флюороз реально опасен, 
так как уничтожает ткани знутри и 
приводит к потере зуба.

КАК УБЕРЕчьСя ОТ САЛьМОНЕЛЛы?
«Раньше часто были сообщения об эпидемиях сальмонеллеза, особенно летом. 
Сейчас такого меньше. а сальмонелла теперь встречается? Как от нее избавиться?»
семен должанский, московская область

марина макиша,
 врач-диетолог, член 

Российского обще-
ства диетологов 
и нутрициологов

 – Сальмонеллез вызы-
вают в первую очередь 
яйца и  мясомолочные 

продукты: бактерии сальмонеллы в коробке 
сыра могут жить до года. А если мы возьмем 
кусок мяса, то бактерии даже при варке там 
сохраняются довольно долго. Сальмонелла 
находится не внутри яйца, а снаружи – попа-
дает в организм, если яйцо было термически 
не обработано. Термическая обработка при 
температуре выше 70 градусов в течение 15 
минут сальмонеллу убивает, но нужно иметь 
в виду, что большой кусок мяса может за это 
время не прогреться. Если есть опасения, то 
лучше не покупать продукты у сомнительных 
продавцов, так как на крупных производствах 
есть антибактериальный контроль.

В чёМ ОПАСНОСТь 
ЛИшНЕГО ЖИРА?
«у меня вопрос простой: чем опасен для сердца 
избыточный жир?» 
сергей акимович, г. тверь

ольга солдатенко,
врач-кардиолог

 – Не весь лишний жир реально 
опасен. Врачи ориентируют-
ся на  такой показатель, как 
обхват талии. Для  женщин 
максимально допустимый об-
хват талии – 94 сантиметра, 

а  для  мужчин – 102 сантиметра. Превышение этих 
значений существенно увеличивает риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний. Люди с избыточным ве-
сом испытывают большую нагрузку на сердце из-за 
повышения частоты сердечных сокращений и обще-
го объема крови, перекачиваемой в момент одного 
сердечного сокращения. В  жировой ткани выраба-
тывается до 30 различных биологически активных 
веществ, большинство из которых неблагоприятно 
влияют на  сердечно-сосудистую систему: провоци-
руют развитие атеросклероза и приводит к повыше-
нию артериального давления. Лишний вес приводит 
к повышению артериального давления, что, при не-
благоприятном исходе, может привести к развитию 
артериальной гипертензии.

СКОЛьКО ЕСТь НА 
ПЕНСИИ?
«Правда ли, что чем старше становишь-
ся, тем меньше нужно есть?»  
Наталья селиванова, г. клин

Наталья 
Фадеева, 
врач диетолог-эн-
докринолог

– С  возрастом кало-
рийность питания 
должна снижаться. 
Стоит ограничить 

потребление простых углеводов – сахара, 

сладостей, выпечки, конфет. Это снижа-
ет риск сахарного диабета второго типа. 
Также следует сократить жирные продук-
ты животного происхождения – жирные 
сорта мяса, жирные молочные продук-
ты, сосиски, колбасы, – так как эти про-
дукты способствуют повышению риска 
атеросклероза и  появлению атероскле-
ротических бляшек в сосудах. Поскольку 
у  женщин в  менопаузе повышается риск 
гипертонической болезни, то нужно огра-
ничивать потребление богатых натрием 
продуктов – копчености, соленья, сыр, 
колбасы – и количество поваренной соли 
до 3-5 г в день. Если давление повышено, 
от кофе и крепкого чая лучше отказаться. 
Необходимо обогащать пищу продукта-
ми-источниками фитоэстрогенов – это фа-
соль, горох, чечевица, соя, льняное семя.

ПРАВИЛьНый ПУЛьС
НА ФИЗКУЛьТУРЕ
«Как правильно подсчитать нагрузку для занятий ходьбой или 
велосипедом?» 
ольга семеновская, г. ижевск

ольга константинова, 
фитнес-тренер

 – Для  этого необходимо подсчитать свою 
максимальную частоту сердечных сокраще-
ний. Она определяется врачом-кардиологом 
или специалистом с  помощью тестов, однако 
в практике фитнеса используется формула «220 
минус возраст». Низкому уровню нагрузки со-

ответствует значение пульса 50-65% от максимальной ЧСС. Напри-
мер, для женщины в 40 лет максимальная частота сердечных сокра-
щений составляет 180 уд/мин. На начальном этапе аэробной трени-
ровки ее пульс должен находиться в зоне 90-117 уд/мин. Среднему 
уровню нагрузки соответствует значение пульса в 65-80% от макси-
мальной ЧСС. При высоком уровне нагрузки тренировочный пульс 
составляет 80-95% от максимальной цифры ЧСС.
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В этой рубрике мы будем подробно и обоснованно рассказывать о пользе тех или иных доступных всем продуктов.

В 100 Г яГОД 
чЕРНОПЛОДНОй 
РяБИНы 
СОДЕРЖИТСя:

  4,1 г клетчатки, необходимой для норма-
лизации пищеварения и вывода шлаков 
из организма;
  0,5 мкг марганца, необходимого для пра-
вильного строительства клеток и усваи-
вания железа, меди, а также витамина В1 
(тиамина);
  30 мг витамина Р, включающие в себя су-
точную норму растительных биофлаво-
ноидов, которые необходимы для умень-
шения ломкости и  проницаемости 
капилляров;
  1,2 мг железа – это примерно десятая 
часть от суточной потребности взросло-
го человека; железо необходимо для про-
цессов кроветворения и  образования 
гемоглобина, оно напрямую участвует 
в «доставке» кислорода клеткам тела, 
предупреждает развитие анемии;
  35% от  суточной потребности в  вита-
мине С – это один из самых мощных ан-
тиоксидантов, защищающих организм 
от  стрессов и  инфекций; он регулирует 
свертываемость крови и  нормализует 
проницаемость самых тонких кровенос-
ных сосудов – капилляров;
  5-8 мкг йода – это в  четыре раза выше, 
чем в крыжовнике, землянике и малине; 
йод необходим для нормального функци-
онирования щитовидной железы и  гор-

черноплодная 
рябина

мональной деятельности организма;
  а также 158 мг калия, 28 мг кальция, 
14 мг магния, 55 мг фосфора, 3 г орга-
нических кислот, 10,8 г диа- и моносаха-
ридов, 1,5 г золы, 0,1 г крахмала, 10,9 г 
углеводов, 0,2 г жиров, 1,5 г белков и ви-
тамины: А (бета-каротин) – 1,2 мг, В1 (ти-
амин) – 0,01 мг, В2 (рибофлавин) – 0,02 
мг, В3 (ниацин) – 0,3 мг, В5 (пантотено-
вая кислота) – 0,5 мг, В6 (пиридоксин) – 
0,06 мг, В9 (фолиевая кислота) – 1,7 мкг, 
Е (токоферол) – 1,5 мг, К (филлохинон) – 
0,8 мг.

Темный цвет ягод черноплодной рябины 
объясняется высоким содержанием анто-
цианов – фенольных флавоноидов, фор-
мирующих также их вяжущий вкус. Эти 
вещества обладают сильнейшими бакте-
рицидными свойствами и  даже способны 
уничтожать болезнетворные бактерии. 
Кроме того, антоцианы укрепляют стенки 
сосудов и оказывают противоотечное дей-
ствие. В 100 г черноплодной рябины содер-
жится 1480 мг антоцианов, тогда как суточ-
ная потребность в них взрослого человека 
– 200, а в случае болезни – 300 мг.

чЕРНОПЛОДНАя 
РяБИНА ПОМОГАЕТ:
при СахарноМ диабете
 
Черноплодная рябина содержит природ-
ный сорбит, поэтому больные сахарным 
диабетом могут употреблять ее в  пищу, 
не опасаясь повышения уровня сахара 
в крови.

при повышенноМ давлении 
и атероСКлерозе 

Уникальный химический состав черно-
плодной рябины способствует расши-
рению и  восстановлению эластичности 
кровеносных сосудов, улучшению кро-
вотока и  снижению уровня холестерина. 
Поэтому систематическое употребление 
свежих ягод черноплодной рябины по-
нижает артериальное давление, а  так-
же препятствует образованию холесте-
риновых бляшек, что очень важно  при 
профилактике инфарктов и  инсультов. 
Кроме того, согласно последним исследова-
ниям ученых, черноплодная рябина обла-
дает свойствами нормализовать не только 
повышенное, но и пониженное артериаль-
ное давление.

КАК ЛУчшЕ 
ЗАГОТАВЛИВАТь 
чЕРНОПЛОДКУ
В лечебных целях черноплодную рябину 
лучше всего заготавливать, срезая с ветки 
целой гроздью. Грозди нужно подвесить 
в темном прохладном месте, где они могут 
храниться без потери качества всю зиму. 
Если нет возможности развесить рябину, ее 
можно засушить в духовке при температу-
ре 70 градусов Цельсия, рассыпав тонким 
слоем. Высушенные ягоды можно хранить 
до двух лет. Значительное количество по-
лезных веществ сохраняется и  в  заморо-
женных ягодах черноплодной рябины.

Текст: 
Дмитрий Травин

 важно
 

Не РеКОМеНДуетСя уПОтРе-
блять чеРНОПлОДНую РябиНу 
ПРи гаСтРитах, яЗВеННых бО-
леЗНях ЖКт, ЗаПОРах, тРОМ-

бОфлебитах, ПОВышеН-
НОй СВеРтыВаеМО-

Сти КРОВи.

кстати

Наибольшая концентрация полезных 
веществ в черноплодной рябине об-
разуется в пору ее полной зрелости, 
которая для средней полосы России 
приходится на сентябрь-октябрь. Од-
нако, если вы хотите заготавливать эту 
ягоду не только в лечебных целях, но 
и для еды, лучше проводить сбор по-
сле первых заморозков, которые смяг-
чат вкус и терпкость рябины.

зимние ягоды

Калина

ягоду можно собирать даже зи-
мой, потому что она созревает 
после первых заморозков. Это 
своего рода подарок приро-
ды жителям северной полосы. 
Она богата всеми обычными 
для ягод витаминами, а ее кис-

лота не слишком агрессивна 
и не раздражает ЖКт, что по-
зволяет использовать калину 
для лечения раздраженного ки-
шечника. Для этого несколько 
ягод калины добавляют в чай. 
из калины получаются превос-
ходные северные соусы к мяс-
ным блюдам.

бруСниКа

брусника может храниться 
без потери свойств всю зи-
му. Добавляя несколько ягод 
в кипяток или чай, вы поможе-
те организму  вывести шлаки 
и токсины, укрепите сосуды. 

брусника помогает нормали-
зовать уровень сахара, она хо-
рошо дополняет вкус выпечки, 
из нее получаются идеальные 
морсы. единственное «но» – не 
стоит налегать на бруснику лю-
дям с желудочно-кишечными 
проблемами.

КлюКва

Клюква, пожалуй, наиболее 
богатая полезными веществами 
ягода из тех, что хорошо пере-
носят зиму. именно поэтому она 
повсеместно рекомендуется как 
общеукрепляющее средство 
в холодное время года. Но об-
ратной стороной концентриро-
ванной пользы является чрез-
мерное воздействие на желудок 
и кишечник, что делает эти яго-
ды непригодными для тех, кто 
бережет больной ЖКт с целью 
профилактики обострений.

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

В 100 Г яГОД 
чЕРНОПЛОДНОй 
РяБИНы 
СОДЕРЖИТСя:

  4,1 г клетчатки, необходимой для норма-
лизации пищеварения и вывода шлаков 
из организма;
  0,5 мкг марганца, необходимого для пра-
вильного строительства клеток и усваи-
вания железа, меди, а также витамина В1 
(тиамина);
  30 мг витамина Р, включающие в себя су-
точную норму растительных биофлаво-
ноидов, которые необходимы для умень-
шения ломкости и  проницаемости 
капилляров;
  1,2 мг железа – это примерно десятая 
часть от суточной потребности взросло-
го человека; железо необходимо для про-
цессов кроветворения и  образования 
гемоглобина, оно напрямую участвует 
в «доставке» кислорода клеткам тела, 
предупреждает развитие анемии;
  35% от  суточной потребности в  вита-
мине С – это один из самых мощных ан-
тиоксидантов, защищающих организм 
от  стрессов и  инфекций; он регулирует 
свертываемость крови и  нормализует 
проницаемость самых тонких кровенос-
ных сосудов – капилляров;
  5-8 мкг йода – это в  четыре раза выше, 
чем в крыжовнике, землянике и малине; 
йод необходим для нормального функци-
онирования щитовидной железы и  гор-

черноплодная 
рябина

мональной деятельности организма;
  а также 158 мг калия, 28 мг кальция, 
14 мг магния, 55 мг фосфора, 3 г орга-
нических кислот, 10,8 г диа- и моносаха-
ридов, 1,5 г золы, 0,1 г крахмала, 10,9 г 
углеводов, 0,2 г жиров, 1,5 г белков и ви-
тамины: А (бета-каротин) – 1,2 мг, В1 (ти-
амин) – 0,01 мг, В2 (рибофлавин) – 0,02 
мг, В3 (ниацин) – 0,3 мг, В5 (пантотено-
вая кислота) – 0,5 мг, В6 (пиридоксин) – 
0,06 мг, В9 (фолиевая кислота) – 1,7 мкг, 
Е (токоферол) – 1,5 мг, К (филлохинон) – 
0,8 мг.

Темный цвет ягод черноплодной рябины 
объясняется высоким содержанием анто-
цианов – фенольных флавоноидов, фор-
мирующих также их вяжущий вкус. Эти 
вещества обладают сильнейшими бакте-
рицидными свойствами и  даже способны 
уничтожать болезнетворные бактерии. 
Кроме того, антоцианы укрепляют стенки 
сосудов и оказывают противоотечное дей-
ствие. В 100 г черноплодной рябины содер-
жится 1480 мг антоцианов, тогда как суточ-
ная потребность в них взрослого человека 
– 200, а в случае болезни – 300 мг.

чЕРНОПЛОДНАя 
РяБИНА ПОМОГАЕТ:
при СахарноМ диабете
 
Черноплодная рябина содержит природ-
ный сорбит, поэтому больные сахарным 
диабетом могут употреблять ее в  пищу, 
не опасаясь повышения уровня сахара 
в крови.

при повышенноМ давлении 
и атероСКлерозе 

Уникальный химический состав черно-
плодной рябины способствует расши-
рению и  восстановлению эластичности 
кровеносных сосудов, улучшению кро-
вотока и  снижению уровня холестерина. 
Поэтому систематическое употребление 
свежих ягод черноплодной рябины по-
нижает артериальное давление, а  так-
же препятствует образованию холесте-
риновых бляшек, что очень важно  при 
профилактике инфарктов и  инсультов. 
Кроме того, согласно последним исследова-
ниям ученых, черноплодная рябина обла-
дает свойствами нормализовать не только 
повышенное, но и пониженное артериаль-
ное давление.

КАК ЛУчшЕ 
ЗАГОТАВЛИВАТь 
чЕРНОПЛОДКУ
В лечебных целях черноплодную рябину 
лучше всего заготавливать, срезая с ветки 
целой гроздью. Грозди нужно подвесить 
в темном прохладном месте, где они могут 
храниться без потери качества всю зиму. 
Если нет возможности развесить рябину, ее 
можно засушить в духовке при температу-
ре 70 градусов Цельсия, рассыпав тонким 
слоем. Высушенные ягоды можно хранить 
до двух лет. Значительное количество по-
лезных веществ сохраняется и  в  заморо-
женных ягодах черноплодной рябины.

Текст: 
Дмитрий Травин

 важно
 

Не РеКОМеНДуетСя уПОтРе-
блять чеРНОПлОДНую РябиНу 
ПРи гаСтРитах, яЗВеННых бО-
леЗНях ЖКт, ЗаПОРах, тРОМ-

бОфлебитах, ПОВышеН-
НОй СВеРтыВаеМО-

Сти КРОВи.

кстати

Наибольшая концентрация полезных 
веществ в черноплодной рябине об-
разуется в пору ее полной зрелости, 
которая для средней полосы России 
приходится на сентябрь-октябрь. Од-
нако, если вы хотите заготавливать эту 
ягоду не только в лечебных целях, но 
и для еды, лучше проводить сбор по-
сле первых заморозков, которые смяг-
чат вкус и терпкость рябины.

зимние ягоды

Калина

ягоду можно собирать даже зи-
мой, потому что она созревает 
после первых заморозков. Это 
своего рода подарок приро-
ды жителям северной полосы. 
Она богата всеми обычными 
для ягод витаминами, а ее кис-

лота не слишком агрессивна 
и не раздражает ЖКт, что по-
зволяет использовать калину 
для лечения раздраженного ки-
шечника. Для этого несколько 
ягод калины добавляют в чай. 
из калины получаются превос-
ходные северные соусы к мяс-
ным блюдам.

бруСниКа

брусника может храниться 
без потери свойств всю зи-
му. Добавляя несколько ягод 
в кипяток или чай, вы поможе-
те организму  вывести шлаки 
и токсины, укрепите сосуды. 

брусника помогает нормали-
зовать уровень сахара, она хо-
рошо дополняет вкус выпечки, 
из нее получаются идеальные 
морсы. единственное «но» – не 
стоит налегать на бруснику лю-
дям с желудочно-кишечными 
проблемами.

КлюКва

Клюква, пожалуй, наиболее 
богатая полезными веществами 
ягода из тех, что хорошо пере-
носят зиму. именно поэтому она 
повсеместно рекомендуется как 
общеукрепляющее средство 
в холодное время года. Но об-
ратной стороной концентриро-
ванной пользы является чрез-
мерное воздействие на желудок 
и кишечник, что делает эти яго-
ды непригодными для тех, кто 
бережет больной ЖКт с целью 
профилактики обострений.

азбука полезных продуктов
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РАДИОчАСТОТНый 
ЛИФТИНГ ПРОТИВ 
МОРщИН
«генетика у меня не очень хорошая – все жен-
щины в нашей семье рано обзаводятся морщи-
нами и "размытым" овалом лица. ухаживай, не 
ухаживай – результат один. Коллега на работе 
посоветовала радиочастотный лифтинг лица. 
а я побаиваюсь что-то. Смутно себе представляю 
суть процедуры».
дина ромашова, Новгородская область

– RF-лифтинг лица действительно дает неплохие 
омолаживающие результаты. С помощью процеду-
ры можно минимизировать эффект кожных скла-
док и  провисания, справиться с  большей частью 
морщин и мешками под глазами, проработать вто-
рой подбородок, дряблость кожи щек, избавиться 
от «гусиных лапок». RF-лифтинг – это воздействие 
радиоволн, способствующее улучшению крово-
обращения, лимфотока, стимуляции выработки 
коллагена и эластина. Структура кожи улучшает-
ся, уменьшаются морщины, мы получаем устойчи-
вый лифтинг. Эффект от курса может сохранять-
ся до трех лет. К слову, сама процедура безболез-
ненна – возникает лишь чувство приятного тепла 
в тканях, легкого натяжения кожи. Длится проце-
дура 20-60 минут. Количество процедур на  курс 
косметолог подбирает в зависимости от типа ко-
жи пациента. Как правило, это 6-10 процедур. Но 
имейте в виду – у радиочастотного лифтинга есть 
противопоказания: онкология, нарушение целост-
ности кожных покровов обрабатываемой поверх-
ности, кожные заболевания в стадии обострения, 
заболевания щитовидной железы, наличие кар-
диостимулятора, дерматоз и  ряд других.   Перед 
назначением процедуры требуется консультация 
специалиста.

что вы хотели спросить 
у коСметолога
На вопросы Читателей «плаНеты здоровья» 
отвеЧает косметолог светлаНа касаткиНа

ДОМАшНяя КОСМЕТИКА 
ДЛя УхОДА ЗА КОЖЕй
«Мама все время ругает меня, когда я наношу на лицо космети-
ку, даже ухаживающую. говорит, что я так только порчу кожу. 
Мол, лучше сделать маску из клубники или йогурта. Но что-то мне 
подсказывает, что такого ухода недостаточно. или действительно 
можно перейти на натуральные ингредиенты?»
милана, г. люберцы

– Естественно, маски, кремы, тоники для ухода за кожей, сделанные 
в домашних условиях из ягод, овощей, овсяных хлопьев, яичного бел-
ка или желтка, меда, кофе и т. д. не могут заменить уход в космето-
логическом кабинете с помощью профессиональной космецевтики. 
Но для определенной категории людей, например, молоденьким де-
вушкам, «домашняя косметика» вполне подойдет и прекрасно будет 
поддерживать кожу в хорошем состоянии. При этом надо четко знать 
следующие моменты: свой тип кожи, проблемы, от которых хочет-
ся избавиться, и  как тот или иной продукт воздействует на  кожу. 
Для этого есть специальная литература. И еще один нюанс – перед ка-
ждой процедурой надо как следует убрать с кожи ороговевшие клет-
ки, т. е. отшелушить ее. Желательно это сделать пилингом (можно 
самодельным) без абразивных частиц. 

РИСКИ ТОНАЛьНОГО КРЕМА
«Время от времени перед наступлением менструации у меня на лице 
появляется пара неприятных прыщиков. Всегда стараюсь их замазать 
тональным кремом. Но вот что заметила: чем чаще используешь крем, 
тем дольше прыщики не желают "уходить". Неужели придется отка-
заться от "палочки-выручалочки" – маскирующего крема?»
екатерина, г. екатеринбург

– Всегда при наличии на коже лица воспалительных элементов женщины 
и молоденькие девушки пытаются замаскировать их тональным кремом. 
Но следует помнить, что самый хороший тональный крем обладает коме-
догенным действием, т. е. забивает поры, не дает коже «дышать». В таких 
случаях лучше использовать профессиональные матирующие, подсуши-
вающие средства, кремы с тональным эффектом, рассыпчатую пудру, в со-
став которой входят минералы Мёртвого моря, ионы серебра. Они обла-
дают бактерицидным действием. Пудру лучше наносить кистью, которую 
надо мыть после использования каждый день. Для того чтобы кожа была 
чистая и здоровая, надо решить проблему с помощью косметолога, а не 
пытаться маскировать ее изо дня в день.

КАК 
ИЗБАВИТьСя 
ОТ ПАПИЛЛОМ 
НА ЛИцЕ?
«На веке у меня вскочила бородавка. Не болит, 
не чешется, но выглядит неэстетично. Сноха ска-
зала, что это папиллома и посоветовала обра-
титься к косметологу, удалить нарост. Подскажи-
те, можно ли как-то избавиться от этой "некраси-
вости" без хирургического вмешательства?»
татьяна репина, г. Наро-Фоминск

– Для  начала все же стоит выяснить, папиллома 
ли это. Ведь новообразование может оказаться 
и  родинкой, и  бородавкой. А  лечение всех этих 
эстетических недостатков значительно разнится. 
Папилломатоз относится к  вирусным заболева-
ниям, вызванным вирусами папилломы человека 
(ВПЧ). Если мы говорим о лице, то, действитель-
но, высыпаниями чаще поражаются веки, крылья 
носа, подбородок и щеки. При попадании вируса 
(а известно свыше 70 видов ВПЧ) на кожу образу-
ется нарост в виде бородавки. И лечение тут толь-
ко комплексное, индивидуальное для каждого па-
циента: от  специальных локально действующих 
препаратов до хирургических методик. Стоит уяс-
нить, что заболевание это заразно, и если вы подо-
зреваете у себя папилломатоз, следует как можно 
скорее обратиться к врачу-дерматовенерологу. Бу-
дет ли это консервативное лечение или удаление, 
решит доктор. К  слову, бояться удаления не сто-
ит. Предложат вам, скорее всего, электрокоагуля-
цию  – выжигание высокочастотным током, или 
лазерное удаление – испарение клеток папилломы 
лазером, или радиоволновое иссечение с возмож-
ностью биопсии биоматериала. Все эти манипуля-
ции может провести и опытный врач-косметолог, 
но только после постановки точного диагноза.

    красота медициНский ликбез

как правИльно?
Уважаемые читатели, по вашим просьбам представляем новую рубрику «Как правильно?». 
Здесь мы расскажем о повседневных вещах, которые волнуют всех и каждого, представим 

разнообразные советы, которые пополнят копилочку полезных умений и навыков. 

при поясничной 
боли
Помассируйте лодыжки, голе-
ни, стопы, мыски, ступни ног в 
течение 5-10 минут. Массируй-
те мягко, но с довольно сильным 
давлением руки, прямыми и 
круговыми движениями. Повра-
щайте аккуратно щиколотки, не-
сколько раз согните и разогните 
ногу в колене. Нижняя часть но-
ги связана в рефлексотерапии с 
поясничной областью, и массаж 
поможет облегчить боль.

при боли в шЕйном 
отдЕлЕ
Точки рефлексотерапии, которые 
соответствуют шее, находятся 
на внешнем краю внутреннего 
изгиба стопы – это как бы гра-
ница между ступней и лодыж-
кой. Нужно взять левой рукой 
правую ногу и большим пальцем 
тщательно проработать надавли-
ваниями и круговыми массиру-
ющими движениями весь этот 
край стопы от большого пальца 
до ступни, не делая промежут-
ков, чтобы не пропустить реф-
лекторные точки.

при боли в 
сЕдалищном нЕрвЕ 

Седалищный нерв начинается в 
районе крестца и идет вниз по 
длине ноги. Если он воспален, 
боль распространяется от пояс-
ницы в ноги. Рефлекторные точ-
ки, соответствующие седалищ-
ному нерву, находятся за лодыж-
кой – выпирающими косточками 
над стопой – и тянутся вверх на 
5-10 см. Поэтому нужно взять эту 
тонкую заднюю часть ноги за ло-
дыжкой большим и указатель-
ным пальцами и проработать 
щипковыми движениями.

когда болит спина  
в вЕрхнЕй части
Точки, через которые можно 
воздействовать на эту боль, на-
ходятся сверху и снизу стопы у 
основания пальцев ног. Поэто-
му пройдите нажатиями боль-
шого пальца сначала ступню у 
пальцев, а затем верхнюю часть 
стопы там же. Массировать ступ-
ню можно более активно, чем 
остальные точки, даже нажатия-
ми костяшек пальцев, а верхнюю 
часть стопы – более щадяще.

ПОДДЕРЖАТь БОЛьНОГО

навЕщать – главноЕ 
Это должно стать для нас прави-
лом: если близкий или родной 
человек серьезно болен, нужно 
к нему прийти, иначе все осталь-
ные пункты теряют смысл. Стоит 
отнестись к этому как к послу-
шанию, если одолевает лень или 
сложно выкроить время. Регу-
лярное посещение больного дру-
га или родственника станет на-
стоящим проявлением дружбы и 
любви.

нЕ вЕсти сЕбя,  
как с больным
Когда человек серьезно болен, 

ему приходится жить с ежеднев-
ными напоминаниями о болезни 
и без нас. Не надо говорить с ним 
о болезни – дайте ему понять, что 
он так же важен для вас как лич-
ность, что вы его любите. Лучше 
вести себя так, будто человек во-
все и не болен.

помогитЕ сЕмьЕ
Если у больного есть семья или 
даже домашние животные, бо-
леть ему еще тяжелее, так как он 
чувствует себя или обузой, или 
неспособным поддержать своих 
иждивенцев. Если вы посиль-
но поможете приготовить еду, 

вывести собаку, сходить в мага-
зин, развлечь детей, это будет 
очень и очень полезно и реально 
поддержит.

будьтЕ самим собой
Вы – уникальный человек для 
своих друзей и близких, и вам 
не нужно притворяться кем-то 
из-за того, что ваш друг болен. 
Не будем делать вид, что зна-
ем ответы на все медицинские 
вопросы, строить из себя весе-
лых парней, если мы не такие. 
Единственное, к чему нужно 
стремиться – быть максималь-
но отзывчивым и позитивным. 
Не говорить о проблемах и 
трагедиях.

дайтЕ почувство
вать сЕбя нужным
Иногда попросить у больного че-
ловека совет, посильную помощь, 
небольшую услугу – очень важ-
но, потому что это дает ему шанс 
почувствовать себя нужным, 
поддерживает психологический 
комфорт и даже иногда продле-
вает жизнь. Эти советы, кстати, 
могут быть и полезны, потому 
что когнитивные функции боль-
ного обычно не страдают: у него 
есть много времени на раздумья. 
 
Текст: Мария Ремова

В Испании более пятисот пациентов с гипер-
тонической болезнью из-за почечных про-
блем приняли участие в исследовании: одна 
группа принимала лекарства только утром, 
другая хотя бы часть таблеток принимала 
на ночь, перед сном.
Спустя 6 лет результаты сверили. Оказа-
лось, что в  группе, где лекарства оставляли 
на  ночь, пациентам удавалось держать дав-
ление в норме намного успешнее. Так, у них 
было отмечено на  треть меньше сердечных 
приступов разного рода, чем у людей с такой 
же болезнью.
Дело в том, что у большинства гипертоников 
давление часто начинает расти рано утром, 
у  них нет обычного для  здоровых людей 
спада давления в  3 – 4 утра. Так что, если 
вы принимаете всего одну таблетку в  день, 
очень важно уточнить у лечащего врача, не 
лучше ли принять ее на ночь. 

СНяТь БОЛь В СПИНЕ 
ТОчЕчЕыМ МАССАЖЕМ

КОНТРОЛИРОВАТь 
ДАВЛЕНИЕ С 
ПОМОщью ЛЕКАРСТВ
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РАДИОчАСТОТНый 
ЛИФТИНГ ПРОТИВ 
МОРщИН
«генетика у меня не очень хорошая – все жен-
щины в нашей семье рано обзаводятся морщи-
нами и "размытым" овалом лица. ухаживай, не 
ухаживай – результат один. Коллега на работе 
посоветовала радиочастотный лифтинг лица. 
а я побаиваюсь что-то. Смутно себе представляю 
суть процедуры».
дина ромашова, Новгородская область

– RF-лифтинг лица действительно дает неплохие 
омолаживающие результаты. С помощью процеду-
ры можно минимизировать эффект кожных скла-
док и  провисания, справиться с  большей частью 
морщин и мешками под глазами, проработать вто-
рой подбородок, дряблость кожи щек, избавиться 
от «гусиных лапок». RF-лифтинг – это воздействие 
радиоволн, способствующее улучшению крово-
обращения, лимфотока, стимуляции выработки 
коллагена и эластина. Структура кожи улучшает-
ся, уменьшаются морщины, мы получаем устойчи-
вый лифтинг. Эффект от курса может сохранять-
ся до трех лет. К слову, сама процедура безболез-
ненна – возникает лишь чувство приятного тепла 
в тканях, легкого натяжения кожи. Длится проце-
дура 20-60 минут. Количество процедур на  курс 
косметолог подбирает в зависимости от типа ко-
жи пациента. Как правило, это 6-10 процедур. Но 
имейте в виду – у радиочастотного лифтинга есть 
противопоказания: онкология, нарушение целост-
ности кожных покровов обрабатываемой поверх-
ности, кожные заболевания в стадии обострения, 
заболевания щитовидной железы, наличие кар-
диостимулятора, дерматоз и  ряд других.   Перед 
назначением процедуры требуется консультация 
специалиста.

что вы хотели спросить 
у коСметолога
На вопросы Читателей «плаНеты здоровья» 
отвеЧает косметолог светлаНа касаткиНа

ДОМАшНяя КОСМЕТИКА 
ДЛя УхОДА ЗА КОЖЕй
«Мама все время ругает меня, когда я наношу на лицо космети-
ку, даже ухаживающую. говорит, что я так только порчу кожу. 
Мол, лучше сделать маску из клубники или йогурта. Но что-то мне 
подсказывает, что такого ухода недостаточно. или действительно 
можно перейти на натуральные ингредиенты?»
милана, г. люберцы

– Естественно, маски, кремы, тоники для ухода за кожей, сделанные 
в домашних условиях из ягод, овощей, овсяных хлопьев, яичного бел-
ка или желтка, меда, кофе и т. д. не могут заменить уход в космето-
логическом кабинете с помощью профессиональной космецевтики. 
Но для определенной категории людей, например, молоденьким де-
вушкам, «домашняя косметика» вполне подойдет и прекрасно будет 
поддерживать кожу в хорошем состоянии. При этом надо четко знать 
следующие моменты: свой тип кожи, проблемы, от которых хочет-
ся избавиться, и  как тот или иной продукт воздействует на  кожу. 
Для этого есть специальная литература. И еще один нюанс – перед ка-
ждой процедурой надо как следует убрать с кожи ороговевшие клет-
ки, т. е. отшелушить ее. Желательно это сделать пилингом (можно 
самодельным) без абразивных частиц. 

РИСКИ ТОНАЛьНОГО КРЕМА
«Время от времени перед наступлением менструации у меня на лице 
появляется пара неприятных прыщиков. Всегда стараюсь их замазать 
тональным кремом. Но вот что заметила: чем чаще используешь крем, 
тем дольше прыщики не желают "уходить". Неужели придется отка-
заться от "палочки-выручалочки" – маскирующего крема?»
екатерина, г. екатеринбург

– Всегда при наличии на коже лица воспалительных элементов женщины 
и молоденькие девушки пытаются замаскировать их тональным кремом. 
Но следует помнить, что самый хороший тональный крем обладает коме-
догенным действием, т. е. забивает поры, не дает коже «дышать». В таких 
случаях лучше использовать профессиональные матирующие, подсуши-
вающие средства, кремы с тональным эффектом, рассыпчатую пудру, в со-
став которой входят минералы Мёртвого моря, ионы серебра. Они обла-
дают бактерицидным действием. Пудру лучше наносить кистью, которую 
надо мыть после использования каждый день. Для того чтобы кожа была 
чистая и здоровая, надо решить проблему с помощью косметолога, а не 
пытаться маскировать ее изо дня в день.

КАК 
ИЗБАВИТьСя 
ОТ ПАПИЛЛОМ 
НА ЛИцЕ?
«На веке у меня вскочила бородавка. Не болит, 
не чешется, но выглядит неэстетично. Сноха ска-
зала, что это папиллома и посоветовала обра-
титься к косметологу, удалить нарост. Подскажи-
те, можно ли как-то избавиться от этой "некраси-
вости" без хирургического вмешательства?»
татьяна репина, г. Наро-Фоминск

– Для  начала все же стоит выяснить, папиллома 
ли это. Ведь новообразование может оказаться 
и  родинкой, и  бородавкой. А  лечение всех этих 
эстетических недостатков значительно разнится. 
Папилломатоз относится к  вирусным заболева-
ниям, вызванным вирусами папилломы человека 
(ВПЧ). Если мы говорим о лице, то, действитель-
но, высыпаниями чаще поражаются веки, крылья 
носа, подбородок и щеки. При попадании вируса 
(а известно свыше 70 видов ВПЧ) на кожу образу-
ется нарост в виде бородавки. И лечение тут толь-
ко комплексное, индивидуальное для каждого па-
циента: от  специальных локально действующих 
препаратов до хирургических методик. Стоит уяс-
нить, что заболевание это заразно, и если вы подо-
зреваете у себя папилломатоз, следует как можно 
скорее обратиться к врачу-дерматовенерологу. Бу-
дет ли это консервативное лечение или удаление, 
решит доктор. К  слову, бояться удаления не сто-
ит. Предложат вам, скорее всего, электрокоагуля-
цию  – выжигание высокочастотным током, или 
лазерное удаление – испарение клеток папилломы 
лазером, или радиоволновое иссечение с возмож-
ностью биопсии биоматериала. Все эти манипуля-
ции может провести и опытный врач-косметолог, 
но только после постановки точного диагноза.

    красота медициНский ликбез

как правИльно?
Уважаемые читатели, по вашим просьбам представляем новую рубрику «Как правильно?». 
Здесь мы расскажем о повседневных вещах, которые волнуют всех и каждого, представим 

разнообразные советы, которые пополнят копилочку полезных умений и навыков. 

при поясничной 
боли
Помассируйте лодыжки, голе-
ни, стопы, мыски, ступни ног в 
течение 5-10 минут. Массируй-
те мягко, но с довольно сильным 
давлением руки, прямыми и 
круговыми движениями. Повра-
щайте аккуратно щиколотки, не-
сколько раз согните и разогните 
ногу в колене. Нижняя часть но-
ги связана в рефлексотерапии с 
поясничной областью, и массаж 
поможет облегчить боль.

при боли в шЕйном 
отдЕлЕ
Точки рефлексотерапии, которые 
соответствуют шее, находятся 
на внешнем краю внутреннего 
изгиба стопы – это как бы гра-
ница между ступней и лодыж-
кой. Нужно взять левой рукой 
правую ногу и большим пальцем 
тщательно проработать надавли-
ваниями и круговыми массиру-
ющими движениями весь этот 
край стопы от большого пальца 
до ступни, не делая промежут-
ков, чтобы не пропустить реф-
лекторные точки.

при боли в 
сЕдалищном нЕрвЕ 

Седалищный нерв начинается в 
районе крестца и идет вниз по 
длине ноги. Если он воспален, 
боль распространяется от пояс-
ницы в ноги. Рефлекторные точ-
ки, соответствующие седалищ-
ному нерву, находятся за лодыж-
кой – выпирающими косточками 
над стопой – и тянутся вверх на 
5-10 см. Поэтому нужно взять эту 
тонкую заднюю часть ноги за ло-
дыжкой большим и указатель-
ным пальцами и проработать 
щипковыми движениями.

когда болит спина  
в вЕрхнЕй части
Точки, через которые можно 
воздействовать на эту боль, на-
ходятся сверху и снизу стопы у 
основания пальцев ног. Поэто-
му пройдите нажатиями боль-
шого пальца сначала ступню у 
пальцев, а затем верхнюю часть 
стопы там же. Массировать ступ-
ню можно более активно, чем 
остальные точки, даже нажатия-
ми костяшек пальцев, а верхнюю 
часть стопы – более щадяще.

ПОДДЕРЖАТь БОЛьНОГО

навЕщать – главноЕ 
Это должно стать для нас прави-
лом: если близкий или родной 
человек серьезно болен, нужно 
к нему прийти, иначе все осталь-
ные пункты теряют смысл. Стоит 
отнестись к этому как к послу-
шанию, если одолевает лень или 
сложно выкроить время. Регу-
лярное посещение больного дру-
га или родственника станет на-
стоящим проявлением дружбы и 
любви.

нЕ вЕсти сЕбя,  
как с больным
Когда человек серьезно болен, 

ему приходится жить с ежеднев-
ными напоминаниями о болезни 
и без нас. Не надо говорить с ним 
о болезни – дайте ему понять, что 
он так же важен для вас как лич-
ность, что вы его любите. Лучше 
вести себя так, будто человек во-
все и не болен.

помогитЕ сЕмьЕ
Если у больного есть семья или 
даже домашние животные, бо-
леть ему еще тяжелее, так как он 
чувствует себя или обузой, или 
неспособным поддержать своих 
иждивенцев. Если вы посиль-
но поможете приготовить еду, 

вывести собаку, сходить в мага-
зин, развлечь детей, это будет 
очень и очень полезно и реально 
поддержит.

будьтЕ самим собой
Вы – уникальный человек для 
своих друзей и близких, и вам 
не нужно притворяться кем-то 
из-за того, что ваш друг болен. 
Не будем делать вид, что зна-
ем ответы на все медицинские 
вопросы, строить из себя весе-
лых парней, если мы не такие. 
Единственное, к чему нужно 
стремиться – быть максималь-
но отзывчивым и позитивным. 
Не говорить о проблемах и 
трагедиях.

дайтЕ почувство
вать сЕбя нужным
Иногда попросить у больного че-
ловека совет, посильную помощь, 
небольшую услугу – очень важ-
но, потому что это дает ему шанс 
почувствовать себя нужным, 
поддерживает психологический 
комфорт и даже иногда продле-
вает жизнь. Эти советы, кстати, 
могут быть и полезны, потому 
что когнитивные функции боль-
ного обычно не страдают: у него 
есть много времени на раздумья. 
 
Текст: Мария Ремова

В Испании более пятисот пациентов с гипер-
тонической болезнью из-за почечных про-
блем приняли участие в исследовании: одна 
группа принимала лекарства только утром, 
другая хотя бы часть таблеток принимала 
на ночь, перед сном.
Спустя 6 лет результаты сверили. Оказа-
лось, что в  группе, где лекарства оставляли 
на  ночь, пациентам удавалось держать дав-
ление в норме намного успешнее. Так, у них 
было отмечено на  треть меньше сердечных 
приступов разного рода, чем у людей с такой 
же болезнью.
Дело в том, что у большинства гипертоников 
давление часто начинает расти рано утром, 
у  них нет обычного для  здоровых людей 
спада давления в  3 – 4 утра. Так что, если 
вы принимаете всего одну таблетку в  день, 
очень важно уточнить у лечащего врача, не 
лучше ли принять ее на ночь. 

СНяТь БОЛь В СПИНЕ 
ТОчЕчЕыМ МАССАЖЕМ

КОНТРОЛИРОВАТь 
ДАВЛЕНИЕ С 
ПОМОщью ЛЕКАРСТВ
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чем поможет 
умное дыханИе

евгений тарасов,
кандидат психологических наук, 
врач высшей категории

подготовКа 
К дыхательныМ 
упражненияМ

  Начинать медитацию следует 
не ранее, чем через 2 часа после 
приема пищи.

  Прежде чем начать выполнять 
медитативные упражнения, 
нужно принять удобную рас-
слабленную позу. Ноги на  полу. 
Кисти рук свободно лежат на ко-
ленях, при этом большой и ука-
зательный пальцы могут сопри-
касаться. (Кстати, такая поза 
оказывается наиболее удобной 
для  европейцев, в  то время как 
японцы при выполнении меди-
тативных упражнений предпо-
читают сидеть на  пятках, а  ин-
дийцы выбирают позу «лотоса».)

  Отложите на время свои эмоции 
и проблемы – попытайтесь о них 
забыть. Отключите все способы 
связи с внешним миром.

  Закройте глаза.

  Расслабьте мышцы лица и челю-
стей, мысленно произнося звук 
«Ы» (при этом нижняя челюсть 
немного отвисает).

  Отрегулируйте дыхание: оно 
должно быть легким, неслыш-
ным и обязательно ровным.

дыхание животоМ
Это первое, чему любому человеку, 
который решил заняться дыхатель-
ными упражнениями, стоит нау-
читься. И желательно использовать 
его постоянно.

Вдохните медленно и  глубоко 
так, чтобы вдох продолжался 4 се-
кунды. Задержите дыхание на  7 
секунд. Выдыхайте как можно 
тише в  течение 8 секунд. На  8-й 
секунде вы должны полностью 
освободить легкие от  воздуха. 
Повторите упражнение несколько 
раз, придерживаясь счета 4-7-8.

волновое дыхание
Этот метод лучше применять сидя, 
так он позволяет полностью задей-
ствовать легкие.
Положите левую руку на  живот, 
а  правую – на  грудь. Руки долж-
ны подниматься и  опускаться 
во время вдоха и  выдоха. Начи-
найте медленный вдох нижней 
частью легких так, чтобы ниж-
няя рука поднималась. Вдыхай-
те носом, выдыхайте ртом. Сде-
лайте восемь вдохов, а  на  девя-
том, после наполнения нижней 

части легких, вдохните полной 
грудью  – так вы полностью за-
действуете легкие. Выдыхайте 
сначала грудью, затем животом. 
Продолжайте упражнение в тече-
ние 4-5 минут.

утреннее дыхание
Это упражнение лучше всего де-
лать утром – оно позволит снизить 
напряжение дня.
Встаньте прямо и, слегка согнув 
колени, наклоните корпус вперед. 
Руками постарайтесь коснуться 
пола. Вдыхайте, поднимая кор-
пус. Вы должны встать, будто на-
дувная игрушка, которую нака-
чивают. Выдохните, возвращаясь 
в  наклонное положение в  самом 
конце выдоха. Повторите несколь-
ко раз. После окончания упражне-
ния сделайте простую разминку. 
 
Текст: Евгений Тарасов

ученые определяют медита-
цию как «умственное воздей-
ствие», цель которого «при-
ведение психики человека 
в состояние углубленности 
и сосредоточенности». Эта 
практика создает в человеке 
своеобразный центр тишины 
и покоя, позволяет уходить 
от переживаний. Во время 
медитации включается меха-
низм саморегуляции биоло-
гической системы. Научно 
доказано, что медитативные 
упражнения замедляют серд-
цебиение, понижают артери-
альное давление, уменьша-
ют потребление кислорода, 
расслабляют мышцы, снижа-
ют эмоциональную актив-
ность и увеличивают про-
дукцию гормона радости – 
эндорфина.

мЕдитация 
с точки зрЕния 
науки

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

бОльшиНСтВО люДей В РаЗВитых 
СтРаНах Дышит НеПРаВильНО, 
ПОЭтОМу ДыхательНые уПРаЖ-
НеНия ВРачи РаЗНых НаПРаВле-

Ний Считают ОчеНь ВаЖНыМ 
и ДОСт уПНыМ ПРОфилаК-

тичеСКиМ НаВыКОМ

осНовы полезНого 
психологиЧеского Навыка от 
Нашего постояННого Эксперта

Положите руку на  живот 
сразу под  грудной клеткой, 
а вторую – на грудь.
Начинайте дыхание через 
нос так, чтобы живот тол-
кал нижнюю руку, а  грудь 
оставалась на месте.
Выдыхайте через губы, как 
будто при попытке свистеть. 
Мягко нажимайте на  живот, 
выдавливая остатки воздуха.
Повторите упражнение мед-
ленно от 3 до 10 раз. Первое 
время желательно повторять 
его как можно чаще в  течение 
дня, чтобы выработать на-
вык неосознанного дыхания 
животом.

СЧитаеМ про Себя
Дышим глубоко и  ровно. 
Считаем циклы дыхания: 
«дыхание  – один, дыха-
ние – два...» и т. д. При этом 
мысленно произносите слово 
«дыхание» при вдохе, а число 
– при выдохе. Лучше всего счи-
тать до пяти или до девяти, а  за-
тем вновь начинать с  единицы. 
Если вы вдруг обнаружите, что 
думаете о  чем-то, не относящем-
ся к  упражнению, мягко напом-
ните себе о  стоящей перед вами 
задаче и  возвращайтесь к  счету. 
Овладев этим упражнением, по-
пробуйте освоить более сложное.

оСознаёМ дыхание
Тут нужно попытаться мысленно 
описывать свое дыхание, отмечая его 
фазы: «Я дышу медленно. Мой живот 
выпячивается, а  грудь расширяет-
ся. Пауза. Теперь выдох...» и т. д. При 
этом мы не вмешиваемся в  процесс 
дыхания, а просто наблюдаем за ним. 
Особое внимание нужно обратить 
на паузы за вдохом и после выдоха.

дыхание на 4-7-8
Руки положите на  живот 
и  грудь так же, как в  упраж-
нении «дыхание животом». 

БЕЛАя 
И КРАСНАя 
ФАСОЛь
500 г – 130 рублей

Фасоль  – источник полезнейшего 
растительного белка, а также кла-
дезь клетчатки, которая очищает 
наш организм. Достаточно  сме-
шать вареную фасоль с чесноком, 
луком и  специями  – и  отличное 
полезное блюдо готово. Ну а  про 
фасолевый суп, блестящее до-
полнение к салатам, мы уж и не 
говорим.

МИНДАЛь
100 г – 70 рублей

Цена, казалось бы, высока, но 
орехи, особенно миндаль, нам 
нужны именно в таких небольших 

количествах. Всего 4 миндальных 
ореха в день – рекомендуемая до-
за. Это источник, прежде всего, 
мононенасыщенных кислот, ко-
торые являются защитниками на-
ших сосудов.

чЕчЕВИцА
500 г – 150 рублей

Одна из древнейших бобовых 
культур не только является пре-
красным дополнением к  некото-
рым блюдам, но и  блестящей за-
меной мясных продуктов (только 
не полностью, так как мясо обя-
зательно должно оставаться в ра-
ционе). Чечевица содержит очень 
много белка  – больше, чем говя-
дина, например, 
а  еще она  – 

источник антиоксидантов. Из че-
чевицы можно сварить самодоста-
точный и вкусный суп-пюре.

ТыКВА
1 кг – 50 рублей

Это неприхотливое растение 
дает нам крупные и  долго хра-
нящиеся плоды в  самом конце 
лета  – августе и  даже сентябре. 
Оно будто придумано приро-
дой для восполнения недостатка 
витаминов зимой. Кладезь не-
обходимых нам А, Е и D, тыква 
содержит лишь 22 килокалории 
на  100 г, таким образом выходя 
на одно из первых мест в диети-
ческом питании.

ТУНЕц В БАНКЕ
1 банка – 100 рублей

Мы не призываем к массовому 
употреблению консервиро-
ванных продуктов, но консер-
вирование в  железных бан-
ках сохраняет все полезные 
жиры рыбы – те самые Оме-
га-3, которые играют важней-

шую роль в  сохранении здо-
ровья сердечно-сосудистой си-

стемы. И он довольно вкусный, 
хорошо подходит для  раз-
ных салатов и сэндвичей.

Суперполезных 
продуктов 
не дороже 150 рублей

Полезно – не обязательно дорого. Часто отсутствие в рационе 
полезнейших и доступных продуктов – не более, чем дело привычки. 
(Цены мы взяли из супермаркетов экономичного сегмента.)

 
БУРый РИС
800 г – 100 рублей

Неплохо бы взять за правило мак-
симально заменять белый рис бу-
рым. Он не только дает более на-
сыщенный и разнообразный вкус, 
но и несет намного больше пользы, 
чем белый. Если белый – это ядро, 
то бурый – все зерно за исключе-
нием оболочки.

КИВИ
1 кг – 150 рублей

Киви, с  точки зрения бо-
таники,  это ягоды. В  тако-
вом своем качестве они являют-
ся и поставщиком чисто ягодных 
полезностей, но особенно хороши 
запасами важнейшего зимнего ви-
тамина С. В 180 г киви – двойная-
суточная норма аскорбинки. И ки-
ви – это зимний сезонный фрукт!

ПОМИДОРы 
В БАНКЕ
3 л банка – 150 рублей

Томаты сохраняют удивительные 
количества антиоксиданта ли-
копина даже после термической 

обработки и любого консервиро-
вания. Так что их использование 
в  качестве основы для  пиццы и 
пасты абсолютно оправдано че-
ловеческим опытом средизем-

номорских стран. Предпочесть 
стоит банки, где помидоры 

законсервированы без уксу-
са и сахара – так полезнее.

КРАСНОДАР-
СКИй чАй
100 г – 130 рублей

Если большинство марок пакети-
рованного (и не только пакетиро-
ванного) чая на рынке в основном 
китайского массового низкокаче-

ственного производства, то чай 
краснодарский соответствует всем 
требованиям ГОСТа. Это источник 
природной пользы, в частности ко-
феина, который, судя по послед-
ним исследованиям, очень помо-
гает сохранить молодость ума.

шПИНАТ ЗАМО-
РОЖЕННый

500 г – 100 рублей

Листья шпината продаются 
почти во всех супермаркетах, 
причем свежие стоят намного 
дороже замороженных, однако 

с точки зрения пользы ничем 
от них принципиально не 
отличаются. Полноценная 
порция шпината составля-

ет примерно стакан мелко 
порезанного продукта – 100  г. 

Листья можно добавить в  омлет, 
любой салат и т. п. И в этом коли-
честве содержится 160% суточной 
нормы витамина А  и  40%  нормы 
фолиевой кислоты  – полезнейших 
для  кровеносной и  иммунной си-
стемы элементов.

Текст: Герман Прокофьев
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чем поможет 
умное дыханИе

евгений тарасов,
кандидат психологических наук, 
врач высшей категории

подготовКа 
К дыхательныМ 
упражненияМ

  Начинать медитацию следует 
не ранее, чем через 2 часа после 
приема пищи.

  Прежде чем начать выполнять 
медитативные упражнения, 
нужно принять удобную рас-
слабленную позу. Ноги на  полу. 
Кисти рук свободно лежат на ко-
ленях, при этом большой и ука-
зательный пальцы могут сопри-
касаться. (Кстати, такая поза 
оказывается наиболее удобной 
для  европейцев, в  то время как 
японцы при выполнении меди-
тативных упражнений предпо-
читают сидеть на  пятках, а  ин-
дийцы выбирают позу «лотоса».)

  Отложите на время свои эмоции 
и проблемы – попытайтесь о них 
забыть. Отключите все способы 
связи с внешним миром.

  Закройте глаза.

  Расслабьте мышцы лица и челю-
стей, мысленно произнося звук 
«Ы» (при этом нижняя челюсть 
немного отвисает).

  Отрегулируйте дыхание: оно 
должно быть легким, неслыш-
ным и обязательно ровным.

дыхание животоМ
Это первое, чему любому человеку, 
который решил заняться дыхатель-
ными упражнениями, стоит нау-
читься. И желательно использовать 
его постоянно.

Вдохните медленно и  глубоко 
так, чтобы вдох продолжался 4 се-
кунды. Задержите дыхание на  7 
секунд. Выдыхайте как можно 
тише в  течение 8 секунд. На  8-й 
секунде вы должны полностью 
освободить легкие от  воздуха. 
Повторите упражнение несколько 
раз, придерживаясь счета 4-7-8.

волновое дыхание
Этот метод лучше применять сидя, 
так он позволяет полностью задей-
ствовать легкие.
Положите левую руку на  живот, 
а  правую – на  грудь. Руки долж-
ны подниматься и  опускаться 
во время вдоха и  выдоха. Начи-
найте медленный вдох нижней 
частью легких так, чтобы ниж-
няя рука поднималась. Вдыхай-
те носом, выдыхайте ртом. Сде-
лайте восемь вдохов, а  на  девя-
том, после наполнения нижней 

части легких, вдохните полной 
грудью  – так вы полностью за-
действуете легкие. Выдыхайте 
сначала грудью, затем животом. 
Продолжайте упражнение в тече-
ние 4-5 минут.

утреннее дыхание
Это упражнение лучше всего де-
лать утром – оно позволит снизить 
напряжение дня.
Встаньте прямо и, слегка согнув 
колени, наклоните корпус вперед. 
Руками постарайтесь коснуться 
пола. Вдыхайте, поднимая кор-
пус. Вы должны встать, будто на-
дувная игрушка, которую нака-
чивают. Выдохните, возвращаясь 
в  наклонное положение в  самом 
конце выдоха. Повторите несколь-
ко раз. После окончания упражне-
ния сделайте простую разминку. 
 
Текст: Евгений Тарасов

ученые определяют медита-
цию как «умственное воздей-
ствие», цель которого «при-
ведение психики человека 
в состояние углубленности 
и сосредоточенности». Эта 
практика создает в человеке 
своеобразный центр тишины 
и покоя, позволяет уходить 
от переживаний. Во время 
медитации включается меха-
низм саморегуляции биоло-
гической системы. Научно 
доказано, что медитативные 
упражнения замедляют серд-
цебиение, понижают артери-
альное давление, уменьша-
ют потребление кислорода, 
расслабляют мышцы, снижа-
ют эмоциональную актив-
ность и увеличивают про-
дукцию гормона радости – 
эндорфина.

мЕдитация 
с точки зрЕния 
науки

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

бОльшиНСтВО люДей В РаЗВитых 
СтРаНах Дышит НеПРаВильНО, 
ПОЭтОМу ДыхательНые уПРаЖ-
НеНия ВРачи РаЗНых НаПРаВле-

Ний Считают ОчеНь ВаЖНыМ 
и ДОСт уПНыМ ПРОфилаК-

тичеСКиМ НаВыКОМ

осНовы полезНого 
психологиЧеского Навыка от 
Нашего постояННого Эксперта

Положите руку на  живот 
сразу под  грудной клеткой, 
а вторую – на грудь.
Начинайте дыхание через 
нос так, чтобы живот тол-
кал нижнюю руку, а  грудь 
оставалась на месте.
Выдыхайте через губы, как 
будто при попытке свистеть. 
Мягко нажимайте на  живот, 
выдавливая остатки воздуха.
Повторите упражнение мед-
ленно от 3 до 10 раз. Первое 
время желательно повторять 
его как можно чаще в  течение 
дня, чтобы выработать на-
вык неосознанного дыхания 
животом.

СЧитаеМ про Себя
Дышим глубоко и  ровно. 
Считаем циклы дыхания: 
«дыхание  – один, дыха-
ние – два...» и т. д. При этом 
мысленно произносите слово 
«дыхание» при вдохе, а число 
– при выдохе. Лучше всего счи-
тать до пяти или до девяти, а  за-
тем вновь начинать с  единицы. 
Если вы вдруг обнаружите, что 
думаете о  чем-то, не относящем-
ся к  упражнению, мягко напом-
ните себе о  стоящей перед вами 
задаче и  возвращайтесь к  счету. 
Овладев этим упражнением, по-
пробуйте освоить более сложное.

оСознаёМ дыхание
Тут нужно попытаться мысленно 
описывать свое дыхание, отмечая его 
фазы: «Я дышу медленно. Мой живот 
выпячивается, а  грудь расширяет-
ся. Пауза. Теперь выдох...» и т. д. При 
этом мы не вмешиваемся в  процесс 
дыхания, а просто наблюдаем за ним. 
Особое внимание нужно обратить 
на паузы за вдохом и после выдоха.

дыхание на 4-7-8
Руки положите на  живот 
и  грудь так же, как в  упраж-
нении «дыхание животом». 

БЕЛАя 
И КРАСНАя 
ФАСОЛь
500 г – 130 рублей

Фасоль  – источник полезнейшего 
растительного белка, а также кла-
дезь клетчатки, которая очищает 
наш организм. Достаточно  сме-
шать вареную фасоль с чесноком, 
луком и  специями  – и  отличное 
полезное блюдо готово. Ну а  про 
фасолевый суп, блестящее до-
полнение к салатам, мы уж и не 
говорим.

МИНДАЛь
100 г – 70 рублей

Цена, казалось бы, высока, но 
орехи, особенно миндаль, нам 
нужны именно в таких небольших 

количествах. Всего 4 миндальных 
ореха в день – рекомендуемая до-
за. Это источник, прежде всего, 
мононенасыщенных кислот, ко-
торые являются защитниками на-
ших сосудов.

чЕчЕВИцА
500 г – 150 рублей

Одна из древнейших бобовых 
культур не только является пре-
красным дополнением к  некото-
рым блюдам, но и  блестящей за-
меной мясных продуктов (только 
не полностью, так как мясо обя-
зательно должно оставаться в ра-
ционе). Чечевица содержит очень 
много белка  – больше, чем говя-
дина, например, 
а  еще она  – 

источник антиоксидантов. Из че-
чевицы можно сварить самодоста-
точный и вкусный суп-пюре.

ТыКВА
1 кг – 50 рублей

Это неприхотливое растение 
дает нам крупные и  долго хра-
нящиеся плоды в  самом конце 
лета  – августе и  даже сентябре. 
Оно будто придумано приро-
дой для восполнения недостатка 
витаминов зимой. Кладезь не-
обходимых нам А, Е и D, тыква 
содержит лишь 22 килокалории 
на  100 г, таким образом выходя 
на одно из первых мест в диети-
ческом питании.

ТУНЕц В БАНКЕ
1 банка – 100 рублей

Мы не призываем к массовому 
употреблению консервиро-
ванных продуктов, но консер-
вирование в  железных бан-
ках сохраняет все полезные 
жиры рыбы – те самые Оме-
га-3, которые играют важней-

шую роль в  сохранении здо-
ровья сердечно-сосудистой си-

стемы. И он довольно вкусный, 
хорошо подходит для  раз-
ных салатов и сэндвичей.

Суперполезных 
продуктов 
не дороже 150 рублей

Полезно – не обязательно дорого. Часто отсутствие в рационе 
полезнейших и доступных продуктов – не более, чем дело привычки. 
(Цены мы взяли из супермаркетов экономичного сегмента.)

 
БУРый РИС
800 г – 100 рублей

Неплохо бы взять за правило мак-
симально заменять белый рис бу-
рым. Он не только дает более на-
сыщенный и разнообразный вкус, 
но и несет намного больше пользы, 
чем белый. Если белый – это ядро, 
то бурый – все зерно за исключе-
нием оболочки.

КИВИ
1 кг – 150 рублей

Киви, с  точки зрения бо-
таники,  это ягоды. В  тако-
вом своем качестве они являют-
ся и поставщиком чисто ягодных 
полезностей, но особенно хороши 
запасами важнейшего зимнего ви-
тамина С. В 180 г киви – двойная-
суточная норма аскорбинки. И ки-
ви – это зимний сезонный фрукт!

ПОМИДОРы 
В БАНКЕ
3 л банка – 150 рублей

Томаты сохраняют удивительные 
количества антиоксиданта ли-
копина даже после термической 

обработки и любого консервиро-
вания. Так что их использование 
в  качестве основы для  пиццы и 
пасты абсолютно оправдано че-
ловеческим опытом средизем-

номорских стран. Предпочесть 
стоит банки, где помидоры 

законсервированы без уксу-
са и сахара – так полезнее.

КРАСНОДАР-
СКИй чАй
100 г – 130 рублей

Если большинство марок пакети-
рованного (и не только пакетиро-
ванного) чая на рынке в основном 
китайского массового низкокаче-

ственного производства, то чай 
краснодарский соответствует всем 
требованиям ГОСТа. Это источник 
природной пользы, в частности ко-
феина, который, судя по послед-
ним исследованиям, очень помо-
гает сохранить молодость ума.

шПИНАТ ЗАМО-
РОЖЕННый

500 г – 100 рублей

Листья шпината продаются 
почти во всех супермаркетах, 
причем свежие стоят намного 
дороже замороженных, однако 

с точки зрения пользы ничем 
от них принципиально не 
отличаются. Полноценная 
порция шпината составля-

ет примерно стакан мелко 
порезанного продукта – 100  г. 

Листья можно добавить в  омлет, 
любой салат и т. п. И в этом коли-
честве содержится 160% суточной 
нормы витамина А  и  40%  нормы 
фолиевой кислоты  – полезнейших 
для  кровеносной и  иммунной си-
стемы элементов.

Текст: Герман Прокофьев
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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 

картошка поможет от кашля
«Надо отварить картошку, несколько штук, и быстро ее растолочь. Можно даже по-
резать ножом, но быстро, чтобы не остыла. Дальше картошку надо сложить в целло-
фановый пакет. Пакет крепко завязать, обернуть полотенцем и положить на грудь. 
Дальше надо укрыться одеялом и лежать так час или больше, пока картошка теплая. 
После надо убрать картошку и полежать под одеялом еще с полчасика. Меня так лечила 
бабушка, когда я в детстве болела бронхитом. Только нельзя это делать при высокой 
температуре, только при нормальной. Очень хорошо прогревает дыхательные пути, и 
кашель проходит». 

тамара михайловна злобина, г. рязань

витамиННый 
компот от 
простуд 

«Не могу не поделиться с 
читателями любимой га-
зеты вкусным и полезным 
рецептом укрепляющего 
иммунитет компота. Для 
приготовления витамин-
ного напитка нам потре-
буется 300 грамм яблок 
и 10 грамм сухих корней 
девясила. Яблоки помыть, 
порезать, удалив сердцеви-
ну, сварить в одном литре 
воды, добавив к ним девя-
сил. В конце варки «припра-
вить» компот 1 граммом ли-
монной кислоты и сахаром 
по вкусу. По витаминной 
ценности такой компот не 
уступает привычным ягод-
ным морсам, а иммунитет 
укрепляет отлично!»

тамара марьянова, 
город луга

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) 992-29-69

алоЭ с мёдом 
от НесвареНия
«От несварения и болей в же-
лудке рекомендую смесь алоэ 
и меда, которую использую сам 
и очень доволен. Алоэ должно 
быть не молодым, не меньше 
трех лет. От него надо взять не-
сколько листов и положить на 
неделю в холодильник, где ово-
щи, тогда сок будет самый по-
лезный. Перед этим алоэ нельзя 
поливать 5 дней. Когда листья 
алоэ полежали в холодильнике, 
нужно выжать из них сок, до-
бавить в два раза больше этого 
количества меда и столько же 
красного виноградного вина. 
Смесь надо хорошенько разме-
шать и хранить в холодильнике. 
Принимать смесь надо по одной 
чайной ложке 3 раза в день 5 
дней, потом по две чайных лож-
ки 10 дней. Принимать смесь 
перед едой». 

Н. а. степанов, 
московская область

красНый кореНь от боли 
«Добрый день! Несколько лет назад открыла для себя замечательное растение – крас-
ный корень. Показаний у него много, но я хочу рассказать о том, как этот спаситель 
помогает мне справиться с болью и воспалением. Для приготовления лекарства необ-
ходимо смешать в равных частях сухие листья и цветы растения. Две столовые ложки 
смести залить оливковым маслом в количестве 100 гр. «Забыть» про емкость с будущим 
экстрактом на две недели, поставив ее в темное место. Процедить. Использовать в ка-
честве холодных компрессов на больное место. Однако всегда стоит помнить, что при 
всей своей лечебной уникальности красный корень нельзя применять при болезнях 
печени, тромбофлебите, черепно-мозговых травмах, при грудном вскармливании».

инна боброва, г. касимов

рябиНовый квас 
от ста Недугов

«Хочу рассказать вам о средстве, которое в нашей семье на-
зывают лекарством от ста недугов. О рябиновом квасе. Этот 

вкусный и полезный напиток обладает потогонным, моче-
гонным и кровоостанавливающим эффектом. Полезен квас 

из рябины и при заболеваниях легких. Пьют его также как обще-
укрепляющее и  иммуностимулирующее сред-

ство. Пользу напитка оценят и женщины – он 
отлично помогает при воспалениях и  общей 

слабости. Итак, нужно взять 80 г рябинового 
сока, 12 г сахара, 2 г дрожжей, 120 мл воды. 

В кипящую воду закладываем сахар, до-
водим до кипения, тонкой струйкой, 

помешивая, вливаем рябиновый сок. 
Отвар нужно охладить до комнатной 
температуры, добавить дрожжи и на-

стаивать двое суток». 

с. п. захаревич, г. бологое

Чем закрасить витилиго
«Витилиго, или в простонародье "песь", у меня началось лет 
в двадцать. И вот уже почти столько же я "щеголяю" белы-
ми пятнами на коже. Не скажу, что меня это очень беспоко-
ит, но, узнав о том, что пятна совсем несложно замаскиро-
вать с помощью народных средств, конечно, не преминула 
воспользоваться. Во-первых, отлично помогает при вити-
лиго спиртовая настойка зеленых листьев и околоплодни-
ков грецкого ореха, взятых поровну. Настаивать на спирту 
в пропорции 1:10. Пятна смазывать 1-2 раза в день несколь-
ко месяцев (желательно в  холодное время года до загара). 
Во-вторых, пятна можно окрашивать свежим соком корня 
пальчатого ревеня – 2 раза в день. Но это средство немного 
сушит кожу, тут без крема для рук не обойтись. Смешать сок 
ревеня с кремом и нанести на пятна на 15-20 минут. Смыть 
теплой водой». 

людмила демидова, г. калужская область

упражНеНие 
для кровотока в капиллярах
«Вот отличное упражнение для улучшения состояния капилляров – 
самых тонких кровеносных сосудов. Они питают каждую клеточку 
нашего организма, и потому очень важно, чтобы именно капилляры 
функционировали нормально. Упражнение, которым я хочу с вами 
поделиться, называется "вибрация". Утром, сразу после пробужде-
ния, не вставая с постели, нужно поднять кверху руки и ноги и мел-
ко-мелко их потрясти. Не обязательно делать это продолжительное 
время, достаточно двух минут. Таким образом капилляры получат 
своеобразный массаж и будут работать значительно лучше».

оксана ромейко, г. серпухов

 народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 

mailto:pz@kardos.ru
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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 

картошка поможет от кашля
«Надо отварить картошку, несколько штук, и быстро ее растолочь. Можно даже по-
резать ножом, но быстро, чтобы не остыла. Дальше картошку надо сложить в целло-
фановый пакет. Пакет крепко завязать, обернуть полотенцем и положить на грудь. 
Дальше надо укрыться одеялом и лежать так час или больше, пока картошка теплая. 
После надо убрать картошку и полежать под одеялом еще с полчасика. Меня так лечила 
бабушка, когда я в детстве болела бронхитом. Только нельзя это делать при высокой 
температуре, только при нормальной. Очень хорошо прогревает дыхательные пути, и 
кашель проходит». 

тамара михайловна злобина, г. рязань

витамиННый 
компот от 
простуд 

«Не могу не поделиться с 
читателями любимой га-
зеты вкусным и полезным 
рецептом укрепляющего 
иммунитет компота. Для 
приготовления витамин-
ного напитка нам потре-
буется 300 грамм яблок 
и 10 грамм сухих корней 
девясила. Яблоки помыть, 
порезать, удалив сердцеви-
ну, сварить в одном литре 
воды, добавив к ним девя-
сил. В конце варки «припра-
вить» компот 1 граммом ли-
монной кислоты и сахаром 
по вкусу. По витаминной 
ценности такой компот не 
уступает привычным ягод-
ным морсам, а иммунитет 
укрепляет отлично!»

тамара марьянова, 
город луга

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) 992-29-69

алоЭ с мёдом 
от НесвареНия
«От несварения и болей в же-
лудке рекомендую смесь алоэ 
и меда, которую использую сам 
и очень доволен. Алоэ должно 
быть не молодым, не меньше 
трех лет. От него надо взять не-
сколько листов и положить на 
неделю в холодильник, где ово-
щи, тогда сок будет самый по-
лезный. Перед этим алоэ нельзя 
поливать 5 дней. Когда листья 
алоэ полежали в холодильнике, 
нужно выжать из них сок, до-
бавить в два раза больше этого 
количества меда и столько же 
красного виноградного вина. 
Смесь надо хорошенько разме-
шать и хранить в холодильнике. 
Принимать смесь надо по одной 
чайной ложке 3 раза в день 5 
дней, потом по две чайных лож-
ки 10 дней. Принимать смесь 
перед едой». 

Н. а. степанов, 
московская область

красНый кореНь от боли 
«Добрый день! Несколько лет назад открыла для себя замечательное растение – крас-
ный корень. Показаний у него много, но я хочу рассказать о том, как этот спаситель 
помогает мне справиться с болью и воспалением. Для приготовления лекарства необ-
ходимо смешать в равных частях сухие листья и цветы растения. Две столовые ложки 
смести залить оливковым маслом в количестве 100 гр. «Забыть» про емкость с будущим 
экстрактом на две недели, поставив ее в темное место. Процедить. Использовать в ка-
честве холодных компрессов на больное место. Однако всегда стоит помнить, что при 
всей своей лечебной уникальности красный корень нельзя применять при болезнях 
печени, тромбофлебите, черепно-мозговых травмах, при грудном вскармливании».

инна боброва, г. касимов

рябиНовый квас 
от ста Недугов

«Хочу рассказать вам о средстве, которое в нашей семье на-
зывают лекарством от ста недугов. О рябиновом квасе. Этот 

вкусный и полезный напиток обладает потогонным, моче-
гонным и кровоостанавливающим эффектом. Полезен квас 

из рябины и при заболеваниях легких. Пьют его также как обще-
укрепляющее и  иммуностимулирующее сред-

ство. Пользу напитка оценят и женщины – он 
отлично помогает при воспалениях и  общей 

слабости. Итак, нужно взять 80 г рябинового 
сока, 12 г сахара, 2 г дрожжей, 120 мл воды. 

В кипящую воду закладываем сахар, до-
водим до кипения, тонкой струйкой, 

помешивая, вливаем рябиновый сок. 
Отвар нужно охладить до комнатной 
температуры, добавить дрожжи и на-

стаивать двое суток». 

с. п. захаревич, г. бологое

Чем закрасить витилиго
«Витилиго, или в простонародье "песь", у меня началось лет 
в двадцать. И вот уже почти столько же я "щеголяю" белы-
ми пятнами на коже. Не скажу, что меня это очень беспоко-
ит, но, узнав о том, что пятна совсем несложно замаскиро-
вать с помощью народных средств, конечно, не преминула 
воспользоваться. Во-первых, отлично помогает при вити-
лиго спиртовая настойка зеленых листьев и околоплодни-
ков грецкого ореха, взятых поровну. Настаивать на спирту 
в пропорции 1:10. Пятна смазывать 1-2 раза в день несколь-
ко месяцев (желательно в  холодное время года до загара). 
Во-вторых, пятна можно окрашивать свежим соком корня 
пальчатого ревеня – 2 раза в день. Но это средство немного 
сушит кожу, тут без крема для рук не обойтись. Смешать сок 
ревеня с кремом и нанести на пятна на 15-20 минут. Смыть 
теплой водой». 

людмила демидова, г. калужская область

упражНеНие 
для кровотока в капиллярах
«Вот отличное упражнение для улучшения состояния капилляров – 
самых тонких кровеносных сосудов. Они питают каждую клеточку 
нашего организма, и потому очень важно, чтобы именно капилляры 
функционировали нормально. Упражнение, которым я хочу с вами 
поделиться, называется "вибрация". Утром, сразу после пробужде-
ния, не вставая с постели, нужно поднять кверху руки и ноги и мел-
ко-мелко их потрясти. Не обязательно делать это продолжительное 
время, достаточно двух минут. Таким образом капилляры получат 
своеобразный массаж и будут работать значительно лучше».

оксана ромейко, г. серпухов

 народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 

mailto:pz@kardos.ru
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велИкИй дИагноСт 
из москвы

мИнералы, которых нам 
не хватает чаще всего

Талантливый терапевт, крупный ученый своего времени, достигший совершенства в лечении 
клиницист-практик Григорий Антонович Захарьин был поистине удивительным доктором. 
О его «чудачествах» ходили по Москве легенды: он не признавал врачей, которые лечили, опираясь 
на лабораторные данные, он создал свой уникальный анамнестический метод исследования 
больного человека. Его считают основоположником московской терапевтической школы.

Закончился летний сезон. Самое время задуматься о том, каких важных 
составляющих для здоровья нам начинает не хватать, чтобы вовремя восполнить 
их доступными методами.

режим и образ жизни надо вести: 
«Измени обстановку, измени де-
ятельность, измени образ жиз-
ни, если хочешь быть здоров». 
Медицинские препараты доктор 
назначал только те, которые сам 
прочувствовал, и назначенное ле-
чение было необременительным. 
Современники считали, что он ле-
чит легко.

ДОКТОР-
МЕцЕНАТ
В 68 лет доктора разбил апоплек-
сический удар. Он сам поставил 
себе диагноз, сделал последние 
распоряжения и  умер 23 декабря 
1897 года. Доктор отдавал свое 
профессорское жалование в поль-
зу студентов, отправляя их на ста-
жировку за границу, пожертвовал 
полмиллиона рублей на  церков-
но-приходские школы, помогал 
в  создании Музея изящных ис-
кусств в  Москве. По завещанию 
Захарьина был построен тубер-
кулезный санаторий в  Куркино. 
 
Текст: Светлана Иванова

– так называемые «отражен-
ные боли» – «зоны Захарьи-
на-геда», состояния кожи при 
заболеваниях печени, легких, 
органов малого таза;
– физио- и биохимические 
функции печени, методы ди-
агностики и лечения цирроза 
печени;
– лейкемию;
– туберкулез. 

Работы Захарьина по физио-
логи и кровообращению во-
шли в учебники. 
Он создал оригинальную тео-
рию особой формы хрониче-
ского малокровия – хлороза, 
описал симптоматику висце-
рального сифилиса сердца 
и легких.
Он разработал комплексное 
лечение больных с помощью 
гигиены, климатотерапии, дие-
тологии и медикаментов.
Он провел разделение клини-
ческих дисциплин, согласно 
которому были организова-
ны первые самостоятель-
ные клиники венерических, 
гинекологических и детских 
болезней, а также болезней 
уха-горла-носа.
С его подачи получили разви-
тие курортология и бальнео-
логия. Он начал изучать воз-
действие минеральных вод 
вне зоны курорта.

исслЕдовал:

главная заслуга – разработ-
ка методов опроса больного 
и непосредственного клини-
ческого наблюдения. Да-
же сейчас на анамнез прихо-
дится до 80% диагнозов.

заслуги:

захарьин 
григорий антонович
(1829–1897 гг.)

русский врач-терапевт, 
основатель московской 
клинической школы, почетный 
член императорской Санкт-
петербургской академии наук

ОБРАЗУЕТСя 
ЛИ В ПЕчЕНИ 
САхАР?
Мальчика, родившегося в  фев-
рале 1829 года недалеко от  Пен-
зы, в  старинной дворянской се-
мье Захарьиных, в  10 лет отдали 
в  Саратовскую мужскую гимна-
зию. В 1847 году Григорий поехал 
учиться в Москву, в университет – 
изучать медицину. В 23 года уни-
верситет был успешно закончен 
и прилежного студента оставили 
в  ординатуре факультетского го-
спиталя. Через год Захарьин за-
щищает на латинском языке док-
торскую диссертацию «Учение 
о  послеродовых заболеваниях» 
и остается преподавателем в аль-
ма-матер. Первая научная статья, 
написанная Захарьиным, называ-
лась «Образуется ли в печени са-
хар?» и была опубликована в «Мо-
сковском врачебном журнале». За 
исследования физио- и биохими-
ческих функций печени ученого 
принимают в  Московское физи-
ко-медицинское общество.

РАБОТы 
ПО КРОВИ 
И РУССКИЕ 
ПЕСНИ
В 27 лет Захарьина направили 
на  стажировку за границу, сна-
чала в  одну из берлинских кли-
ник, затем в  Париж. Результаты 
экспериментов на  тему кровоо-
бращения, собранные и  систе-
матизированные Григорием 
Анатольевичем, были напечата-
ны в  учебниках по физиологии 
того времени. А  сам Захарьин 
любил вспоминать дни, кото-
рые он провел с  Сергеем Петро-
вичем Боткиным, распевая рус-
ские песни на  улицах Берлина. 

фаКт из биографии
Кроме латыни, Захарьин знал 
французский язык (беседовал 
с  дамами о  болезнях исключи-
тельно по-французски), немец-
кий и английский. Хорошо играл 
на фортепиано, читал наизусть 
стихи Пушкина, Баратынского, 

АККЛИМАТИЗАцИя
Каждый из нас в переходный период от лета 
к осени проходит своего рода акклиматиза-
цию. Организм среднестатистического рос-
сиянина устойчив к перепадам температур 
и приспосабливается к ним достаточно бы-
стро. При этом акклиматизация на  Даль-
нем Севере, например, может длиться 
вплоть до 3 лет. Среди основных признаков 
нехватки «летних» микроэлементов выде-
ляют сонливость, утомляемость, миалгии 
(боли в мышцах в результате гипертонуса), 
которые способны переходить в патологи-
ческие дизадаптационные метеоневрозы. 
При сокращении светового дня ослабевает 
иммунная система, замедляется выработка 
необходимых гормонов, в организме сокра-
щается объем мелатонина, «гормона сча-
стья», что влечет за собой подавленность 
и  плохое настроение. Теперь разберемся, 
что и как с этим делать.

знать и помнить!

В механизмах адаптации к холоду 
и поддержании здоровья в северных 
широтах особая роль принадлежит 
цинку, йоду, селену, марганцу и фос-
фору в их взаимодействии с гормо-
нальными, ферментативными и други-
ми регуляторами равновесия внутрен-
ней среды организма.

СЕЛЕН
Суточная норма – 60-70 мкг

Недостаток селена приводит к  авитами-
нозу, слабости и  плохому самочувствию, 
нарушению кислородного и йодного обме-
на, зашлакованности организма. Главный 
источник селена – кукуруза. Жители юж-
ных широт могут запастись достаточным 
количеством селена, употребляя в среднем 
2 початка кукурузы в день в течение летних 
месяцев. Северным жителям и тем, кто не 
успел насладиться кукурузой за время от-
пуска, стоит добавлять в  пищу консерви-
рованный вариант этого продукта. Также 
в  целях профилактики недостатка селена 
врачи рекомендуют употреблять чеснок 
(кстати, в  нем, кроме селена, содержатся 

незаменимые фосфор, кальций, магний 
и железо). Другие богатые селеном продук-
ты – белокочанная капуста, овсянка, фи-
сташки, грецкие орехи, брокколи, говяжья 
печень и морепродукты (омары, креветки, 
рыбы тресковых пород).

а вы знали?
Селен обладает уникальной способ-
ностью – он усиленно снижает токси-
ческое действие лекарств, поэтому 
при лечении аптечными препаратами 
рекомендуют увеличивать его еже-
дневную дозу.

йОД
Суточная норма – 150 мкг

При недостатке йода резко снижается 
иммунитет, вы замечаете повышенную 
утомляемость, ухудшение умственной де-
ятельности и упадок сил. Для йододефици-
та характерны частые простуды, пробле-
мы с памятью и плохая скорость реакции. 
Многим знакома ситуация, когда в зимнее 
время сложно проснуться на работу и уже 
через 3-4 часа активной деятельности 
хочется вернуться в  постель. Для ликви-
дации дефицита йода введите в  рацион 
следующие продукты: морскую капусту, 
морепродукты, редис, зеленый горошек, 
гречневую крупу, яблоки.

ФОСФОР
Суточная норма – до 200 мкг

Основная роль фосфора в  организме – 
обеспечение роста и  укрепление костной 
и  зубной ткани. Но химики также утвер-
ждают, что без фосфора невозможен адек-
ватный процесс мышления. Кроме того, 
фосфор участвует в  процессе построения 
фосфатаз – ферментов, без которых невоз-

можны нормальные химические реакции 
в  клетках. Недостаток фосфора у  малень-
ких детей чреват развитием рахита. Дефи-
цит фосфора – явление нечастое, характер-
ное в большей степени для приверженцев 
вегетарианской диеты, так как наибольшее 
количество этого микроэлемента содер-
жится в говяжьей печени, икре осетровых 
рыб, яйцах и различных видах рыбы и мя-
са. Тем не менее восполнить его недостаток 
можно и  с  помощью растительной пищи, 
такой как шпинат, чеснок, морковь, тыква, 
капуста, петрушка, ягоды и грибы.

цИНК
Суточная норма – 25 мкг

Внутренние резервы цинка крайне малы, 
хотя он присутствует абсолютно во всех тка-
нях организма. Цинк нужен для процессов 
деления клеток, действия гормонов, синте-
за протеинов, обмена нуклеиновых кислот, 
работоспособности иммунитета, быстрого 
снижения воспаления тканей и их заживле-
ния. Недостаток цинка возникает при недо-
статочно сбалансированном питании, свой-
ственном жителям холодных регионов. Если 
вы замечаете негативные изменения внеш-
него вида кожи и волос, восприятия вкусов 
и запахов, необоснованную раздражитель-
ность, снижение внимания и обучаемости, 
то есть смысл пополнить рацион рядом про-

дуктов, содержащих цинк. В первую очередь 
это красное мясо, морепродукты, яйца, от-
руби, кунжут, тыквенные семечки, бурый 
рис, дрожжи, орехи и грибы.

МАРГАНЕц
Суточная норма 5 мг

Основные зоны концентрации марганца – 
почки, сердце и печень. Он принимает уча-
стие в  обмене нейромедиаторов ЦНС, ре-
гуляции уровня сахара в  крови и  синтезе 
гормонов щитовидной железы, усиливает 
действие инсулина, поддерживает факто-
ры свертывания крови. Дефицит марганца 
чреват заторможенностью мышления, мед-
ленным ростом волос и ногтей, замедлени-
ем способности принимать решения, нару-
шением гормональной функции яичников 
и  развитием бесплодия, расстройствами 
иммунной системы и  появлением аллер-
гических реакций. Сократите чрезмерные 
психоэмоциональные нагрузки и  начните 
употреблять пшеничные и  рисовые отру-
би, ржаной хлеб, чернику, смородину, сою, 
горох, свеклу, арахис и  фундук. Кстати, 
достаточное количества марганца содер-
жится в  черном чае и  кофе, поэтому мно-
гие любители этих напитков проводят про-
филактику, даже не догадываясь об этом. 

Текст: Алексей Рудевич

Батюшкова. Очень раздражал-
ся, когда звучали стихи совре-
менников и музыка Вагнера.

ОН ЛЕчИТ 
ЛЕГКО
Осень 1859 года врач встретил 
в Москве, начав читать лекции по 
семиотике в любимом универси-
тете. И далее вся его жизнь была 
связана с ним: в 1960 году – адъ-
юнкт, через два года  – ординар-
ный профессор, а ему было всего 
33!  После  смерти своего настав-
ника, доктора Овера, в 1869 году 
заменил его на посту директора 
факультетской терапевтической 
клиники и  проработал в этой 
должности в  течение 35 лет, 
практически до самой  смер-
ти. Успевал он и  лечить. 
Его знания привлекли 
внимание Льва Тол-
стого – Захарьин ле-
чил семью знамени-
того писателя; у не-
го учился будущий 
врач и  литератор 
Антон Чехов; он был 

лейб-медиком императора Алек-
сандра III. О докторе рассказыва-
ли самые невероятные истории, 
называли его чудаком, смеялись, 
но, заболев, старались попасть 
только к нему. Не останавливала 
даже плата за прием в кабинете – 
50 рублей по четным дням, и 100 
– по нечетным (на эти деньги в то 
время можно было купить 4 коро-

вы). Чтобы поставить диагноз 
и назначить лечение, врач 

выспрашивал у пациен-
та не только прошлое 

(анамнез) и  текущее 
состояние, но и  где 
живет, обстановку. 
И  в  лечебных сове-

тах обязательно при-
сутствовало то, какой 

осНовал клиНиЧескую школу русской столицы

После исследований Захарьи-
на в Москве стали продавать 
бутылки с минеральной во-
дой с рекомендациями, от ка-
кой хвори полезна.

кстати

памятник врачу на территории 
пензенской больницы

дом захарьина в нащокинском 
переулке в Москве

«Победоносно спорить с недугами масс может только гигиена», – говорил доктор. Дома у купцов хлу-
довых, богатейших фабрикантов, разбил окно палкой, с которой не расставался с ней по причине иши-
аса, так как дом не проветривался, распотрошил перину, так как она кишела насекомыми, побил по-
суду на кухне, так как в ней были остатки давнишней еды, и за визит взял тысячу рублей. Да и самому 
государю-императору не побоялся сказать, что лечить начнет, только когда он откажется от спиртного.

факт о докторЕ захарьинЕ
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велИкИй дИагноСт 
из москвы

мИнералы, которых нам 
не хватает чаще всего

Талантливый терапевт, крупный ученый своего времени, достигший совершенства в лечении 
клиницист-практик Григорий Антонович Захарьин был поистине удивительным доктором. 
О его «чудачествах» ходили по Москве легенды: он не признавал врачей, которые лечили, опираясь 
на лабораторные данные, он создал свой уникальный анамнестический метод исследования 
больного человека. Его считают основоположником московской терапевтической школы.

Закончился летний сезон. Самое время задуматься о том, каких важных 
составляющих для здоровья нам начинает не хватать, чтобы вовремя восполнить 
их доступными методами.

режим и образ жизни надо вести: 
«Измени обстановку, измени де-
ятельность, измени образ жиз-
ни, если хочешь быть здоров». 
Медицинские препараты доктор 
назначал только те, которые сам 
прочувствовал, и назначенное ле-
чение было необременительным. 
Современники считали, что он ле-
чит легко.

ДОКТОР-
МЕцЕНАТ
В 68 лет доктора разбил апоплек-
сический удар. Он сам поставил 
себе диагноз, сделал последние 
распоряжения и  умер 23 декабря 
1897 года. Доктор отдавал свое 
профессорское жалование в поль-
зу студентов, отправляя их на ста-
жировку за границу, пожертвовал 
полмиллиона рублей на  церков-
но-приходские школы, помогал 
в  создании Музея изящных ис-
кусств в  Москве. По завещанию 
Захарьина был построен тубер-
кулезный санаторий в  Куркино. 
 
Текст: Светлана Иванова

– так называемые «отражен-
ные боли» – «зоны Захарьи-
на-геда», состояния кожи при 
заболеваниях печени, легких, 
органов малого таза;
– физио- и биохимические 
функции печени, методы ди-
агностики и лечения цирроза 
печени;
– лейкемию;
– туберкулез. 

Работы Захарьина по физио-
логи и кровообращению во-
шли в учебники. 
Он создал оригинальную тео-
рию особой формы хрониче-
ского малокровия – хлороза, 
описал симптоматику висце-
рального сифилиса сердца 
и легких.
Он разработал комплексное 
лечение больных с помощью 
гигиены, климатотерапии, дие-
тологии и медикаментов.
Он провел разделение клини-
ческих дисциплин, согласно 
которому были организова-
ны первые самостоятель-
ные клиники венерических, 
гинекологических и детских 
болезней, а также болезней 
уха-горла-носа.
С его подачи получили разви-
тие курортология и бальнео-
логия. Он начал изучать воз-
действие минеральных вод 
вне зоны курорта.

исслЕдовал:

главная заслуга – разработ-
ка методов опроса больного 
и непосредственного клини-
ческого наблюдения. Да-
же сейчас на анамнез прихо-
дится до 80% диагнозов.

заслуги:

захарьин 
григорий антонович
(1829–1897 гг.)

русский врач-терапевт, 
основатель московской 
клинической школы, почетный 
член императорской Санкт-
петербургской академии наук

ОБРАЗУЕТСя 
ЛИ В ПЕчЕНИ 
САхАР?
Мальчика, родившегося в  фев-
рале 1829 года недалеко от  Пен-
зы, в  старинной дворянской се-
мье Захарьиных, в  10 лет отдали 
в  Саратовскую мужскую гимна-
зию. В 1847 году Григорий поехал 
учиться в Москву, в университет – 
изучать медицину. В 23 года уни-
верситет был успешно закончен 
и прилежного студента оставили 
в  ординатуре факультетского го-
спиталя. Через год Захарьин за-
щищает на латинском языке док-
торскую диссертацию «Учение 
о  послеродовых заболеваниях» 
и остается преподавателем в аль-
ма-матер. Первая научная статья, 
написанная Захарьиным, называ-
лась «Образуется ли в печени са-
хар?» и была опубликована в «Мо-
сковском врачебном журнале». За 
исследования физио- и биохими-
ческих функций печени ученого 
принимают в  Московское физи-
ко-медицинское общество.

РАБОТы 
ПО КРОВИ 
И РУССКИЕ 
ПЕСНИ
В 27 лет Захарьина направили 
на  стажировку за границу, сна-
чала в  одну из берлинских кли-
ник, затем в  Париж. Результаты 
экспериментов на  тему кровоо-
бращения, собранные и  систе-
матизированные Григорием 
Анатольевичем, были напечата-
ны в  учебниках по физиологии 
того времени. А  сам Захарьин 
любил вспоминать дни, кото-
рые он провел с  Сергеем Петро-
вичем Боткиным, распевая рус-
ские песни на  улицах Берлина. 

фаКт из биографии
Кроме латыни, Захарьин знал 
французский язык (беседовал 
с  дамами о  болезнях исключи-
тельно по-французски), немец-
кий и английский. Хорошо играл 
на фортепиано, читал наизусть 
стихи Пушкина, Баратынского, 

АККЛИМАТИЗАцИя
Каждый из нас в переходный период от лета 
к осени проходит своего рода акклиматиза-
цию. Организм среднестатистического рос-
сиянина устойчив к перепадам температур 
и приспосабливается к ним достаточно бы-
стро. При этом акклиматизация на  Даль-
нем Севере, например, может длиться 
вплоть до 3 лет. Среди основных признаков 
нехватки «летних» микроэлементов выде-
ляют сонливость, утомляемость, миалгии 
(боли в мышцах в результате гипертонуса), 
которые способны переходить в патологи-
ческие дизадаптационные метеоневрозы. 
При сокращении светового дня ослабевает 
иммунная система, замедляется выработка 
необходимых гормонов, в организме сокра-
щается объем мелатонина, «гормона сча-
стья», что влечет за собой подавленность 
и  плохое настроение. Теперь разберемся, 
что и как с этим делать.

знать и помнить!

В механизмах адаптации к холоду 
и поддержании здоровья в северных 
широтах особая роль принадлежит 
цинку, йоду, селену, марганцу и фос-
фору в их взаимодействии с гормо-
нальными, ферментативными и други-
ми регуляторами равновесия внутрен-
ней среды организма.

СЕЛЕН
Суточная норма – 60-70 мкг

Недостаток селена приводит к  авитами-
нозу, слабости и  плохому самочувствию, 
нарушению кислородного и йодного обме-
на, зашлакованности организма. Главный 
источник селена – кукуруза. Жители юж-
ных широт могут запастись достаточным 
количеством селена, употребляя в среднем 
2 початка кукурузы в день в течение летних 
месяцев. Северным жителям и тем, кто не 
успел насладиться кукурузой за время от-
пуска, стоит добавлять в  пищу консерви-
рованный вариант этого продукта. Также 
в  целях профилактики недостатка селена 
врачи рекомендуют употреблять чеснок 
(кстати, в  нем, кроме селена, содержатся 

незаменимые фосфор, кальций, магний 
и железо). Другие богатые селеном продук-
ты – белокочанная капуста, овсянка, фи-
сташки, грецкие орехи, брокколи, говяжья 
печень и морепродукты (омары, креветки, 
рыбы тресковых пород).

а вы знали?
Селен обладает уникальной способ-
ностью – он усиленно снижает токси-
ческое действие лекарств, поэтому 
при лечении аптечными препаратами 
рекомендуют увеличивать его еже-
дневную дозу.

йОД
Суточная норма – 150 мкг

При недостатке йода резко снижается 
иммунитет, вы замечаете повышенную 
утомляемость, ухудшение умственной де-
ятельности и упадок сил. Для йододефици-
та характерны частые простуды, пробле-
мы с памятью и плохая скорость реакции. 
Многим знакома ситуация, когда в зимнее 
время сложно проснуться на работу и уже 
через 3-4 часа активной деятельности 
хочется вернуться в  постель. Для ликви-
дации дефицита йода введите в  рацион 
следующие продукты: морскую капусту, 
морепродукты, редис, зеленый горошек, 
гречневую крупу, яблоки.

ФОСФОР
Суточная норма – до 200 мкг

Основная роль фосфора в  организме – 
обеспечение роста и  укрепление костной 
и  зубной ткани. Но химики также утвер-
ждают, что без фосфора невозможен адек-
ватный процесс мышления. Кроме того, 
фосфор участвует в  процессе построения 
фосфатаз – ферментов, без которых невоз-

можны нормальные химические реакции 
в  клетках. Недостаток фосфора у  малень-
ких детей чреват развитием рахита. Дефи-
цит фосфора – явление нечастое, характер-
ное в большей степени для приверженцев 
вегетарианской диеты, так как наибольшее 
количество этого микроэлемента содер-
жится в говяжьей печени, икре осетровых 
рыб, яйцах и различных видах рыбы и мя-
са. Тем не менее восполнить его недостаток 
можно и  с  помощью растительной пищи, 
такой как шпинат, чеснок, морковь, тыква, 
капуста, петрушка, ягоды и грибы.

цИНК
Суточная норма – 25 мкг

Внутренние резервы цинка крайне малы, 
хотя он присутствует абсолютно во всех тка-
нях организма. Цинк нужен для процессов 
деления клеток, действия гормонов, синте-
за протеинов, обмена нуклеиновых кислот, 
работоспособности иммунитета, быстрого 
снижения воспаления тканей и их заживле-
ния. Недостаток цинка возникает при недо-
статочно сбалансированном питании, свой-
ственном жителям холодных регионов. Если 
вы замечаете негативные изменения внеш-
него вида кожи и волос, восприятия вкусов 
и запахов, необоснованную раздражитель-
ность, снижение внимания и обучаемости, 
то есть смысл пополнить рацион рядом про-

дуктов, содержащих цинк. В первую очередь 
это красное мясо, морепродукты, яйца, от-
руби, кунжут, тыквенные семечки, бурый 
рис, дрожжи, орехи и грибы.

МАРГАНЕц
Суточная норма 5 мг

Основные зоны концентрации марганца – 
почки, сердце и печень. Он принимает уча-
стие в  обмене нейромедиаторов ЦНС, ре-
гуляции уровня сахара в  крови и  синтезе 
гормонов щитовидной железы, усиливает 
действие инсулина, поддерживает факто-
ры свертывания крови. Дефицит марганца 
чреват заторможенностью мышления, мед-
ленным ростом волос и ногтей, замедлени-
ем способности принимать решения, нару-
шением гормональной функции яичников 
и  развитием бесплодия, расстройствами 
иммунной системы и  появлением аллер-
гических реакций. Сократите чрезмерные 
психоэмоциональные нагрузки и  начните 
употреблять пшеничные и  рисовые отру-
би, ржаной хлеб, чернику, смородину, сою, 
горох, свеклу, арахис и  фундук. Кстати, 
достаточное количества марганца содер-
жится в  черном чае и  кофе, поэтому мно-
гие любители этих напитков проводят про-
филактику, даже не догадываясь об этом. 

Текст: Алексей Рудевич

Батюшкова. Очень раздражал-
ся, когда звучали стихи совре-
менников и музыка Вагнера.

ОН ЛЕчИТ 
ЛЕГКО
Осень 1859 года врач встретил 
в Москве, начав читать лекции по 
семиотике в любимом универси-
тете. И далее вся его жизнь была 
связана с ним: в 1960 году – адъ-
юнкт, через два года  – ординар-
ный профессор, а ему было всего 
33!  После  смерти своего настав-
ника, доктора Овера, в 1869 году 
заменил его на посту директора 
факультетской терапевтической 
клиники и  проработал в этой 
должности в  течение 35 лет, 
практически до самой  смер-
ти. Успевал он и  лечить. 
Его знания привлекли 
внимание Льва Тол-
стого – Захарьин ле-
чил семью знамени-
того писателя; у не-
го учился будущий 
врач и  литератор 
Антон Чехов; он был 

лейб-медиком императора Алек-
сандра III. О докторе рассказыва-
ли самые невероятные истории, 
называли его чудаком, смеялись, 
но, заболев, старались попасть 
только к нему. Не останавливала 
даже плата за прием в кабинете – 
50 рублей по четным дням, и 100 
– по нечетным (на эти деньги в то 
время можно было купить 4 коро-

вы). Чтобы поставить диагноз 
и назначить лечение, врач 

выспрашивал у пациен-
та не только прошлое 

(анамнез) и  текущее 
состояние, но и  где 
живет, обстановку. 
И  в  лечебных сове-

тах обязательно при-
сутствовало то, какой 

осНовал клиНиЧескую школу русской столицы

После исследований Захарьи-
на в Москве стали продавать 
бутылки с минеральной во-
дой с рекомендациями, от ка-
кой хвори полезна.

кстати

памятник врачу на территории 
пензенской больницы

дом захарьина в нащокинском 
переулке в Москве

«Победоносно спорить с недугами масс может только гигиена», – говорил доктор. Дома у купцов хлу-
довых, богатейших фабрикантов, разбил окно палкой, с которой не расставался с ней по причине иши-
аса, так как дом не проветривался, распотрошил перину, так как она кишела насекомыми, побил по-
суду на кухне, так как в ней были остатки давнишней еды, и за визит взял тысячу рублей. Да и самому 
государю-императору не побоялся сказать, что лечить начнет, только когда он откажется от спиртного.

факт о докторЕ захарьинЕ
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мента клинико-ди-
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– Для чего имеет смысл проходить гене-
тическое исследование?
– Еще лет 20-30 назад при упоминании 
генетических исследований обычно име-
лась в виду только диагностика генетиче-
ских заболеваний. Их известно несколько 
тысяч, чаще всего они связаны с дефектом 
какого-либо конкретного гена. Эти так 
называемые «моногенные» (от слова «мо-
но»  – один) заболевания делятся на  две 
большие группы по типу наследования: 
заболевание может проявляться всегда, 
когда у  человека есть вариант дефектно-
го гена (доминантный тип наследова-
ния) или человек может быть здоров, но 
являться носителем дефектного гена и пе-
редать его своим детям. У ребенка в таком 
случае может проявиться заболевание, 
когда он получает дефектную копию ге-
на от обоих родителей (это рецессивный 
тип наследования генетических заболева-
ний). Диагностика моногенных заболева-
ний ранее была основана на наборе сим-
птомов и  признаков и  на  анализе родос-
ловной семьи; теперь есть лабораторные 
генетические тесты, позволяющие точно 
установить наличие дефектного гена и до-
стоверно подтвердить диагноз.
В настоящее время выяснено, что у  здо-
рового человека (с отсутствием моноген-
ных заболеваний) существуют разные 
варианты генов, которые никак не прояв-
ляют себя в обычной жизни, но определя-
ют предрасположенность человека к ряду 
заболеваний, таких как сахарный диабет, 
гипертония, бронхиальная астма, паро-
донтоз и т. д. Надо отметить, что для раз-
вития заболевания недостаточно только 
генетической предрасположенности, а не-
обходимо еще воздействие неблагоприят-

о чём раССкажут 
гены В 1901 году американский биолог Кларенс Мак-Кланг 

выяснил, что пол, мужской или женский, напрямую зависит 
от хромосом, и в частности X-хромосомы. А четырьмя 
годами позднее Нетти Стивенс открыла те самые XY и 
XX комбинации, которые все мы знаем из уроков биологии. 
Сегодня генетические исследования это не только 
кропотливый труд серьезных ученых, но и полезный вид 
анализов, доступный любому желающему. 

ных факторов внешней среды. Поэтому 
такие заболевания называются «мульти-
факторными». Зная о своей генетической 
предрасположенности к  тому или иному 
мультифакторному заболеванию, мож-
но минимизировать возможные вредные 
факторы среды или образа жизни и  пре-
дотвратить развитие заболевания.

– Только ли наследственные заболе-
вания выявляются на генетических 
исследованиях?
– Нет, не только. Сформировалось два на-
правления в  генетике: это диагностика 
имеющихся генетических заболеваний 
и  определение предрасположенностей. 
Причем второе направление имеет боль-
шое значение в  предсказательной или 
профилактической медицине. Известное 
много лет выражение, что «болезнь легче 
предупредить, чем лечить», получило но-
вое звучание с развитием генетики.
Генетический скрининг поможет опре-

делить риски развития различных он-
кологических заболеваний, например 
рака молочной железы, связанного с но-
сительством мутантного гена BRCA. Се-
годня специалисты имеют возможность 
помочь узнать о  возможной опасности 
и относиться к себе внимательнее, регу-
лярно обследоваться – ведь чем раньше 
выявить рак, тем более шансов на спасе-
ние. Также стоит иметь в виду, что дети 
женщины, заболевшей раком молочной 
железы, имеют 50% вероятность унасле-
довать дефектный ген и могут иметь су-
щественно повышенный риск развития 
рака. Такие носители неблагоприятно-
го варианта гена должны знать о  своей 
особенности и иметь четкую программу 
регулярного обследования для  своевре-
менного выявления и  лечения злокаче-
ственных опухолей.

– Получается, что генетические иссле-
дования нужны для того, чтобы преду-
предить какие-либо заболевания?
– Не обязательно. Например, есть иссле-
дования, позволяющие определить ряд 
генетических особенностей, если вы пла-
нируете плотно заняться спортом. Анализ 
поможет выбрать наиболее подходящий 
вам вид спорта и  определит преоблада-
ние таких физических качеств, как сила, 
скорость или выносливость. Это нужно 
для  того, чтобы тренировки были наи-
более эффективными. Еще генетические 
исследования помогут рассчитать необ-
ходимую и безопасную дозировку препа-
ратов (важно для лекарств, которые при-
нимаются длительно) с  учетом путей их 
метаболизма в организме.

– Правда ли, что у нас многие не хотят 
знать о предрасположенности и пред-
почитают генетический анализ не 
делать?
– Да, многие боятся, что что-нибудь най-
дется, и  предпочитают не знать ничего 
вообще, надеясь, что проблема их не за-
тронет. Всегда сложнее менять привыч-
ки, чем думать себе, что они не повлия-
ют на  здоровье. Безусловно, всегда есть 
шансы на то, что заболевание, даже если 
к нему есть предрасположенность, никог-
да не разовьется. И все же профилактика, 
коррекция образа жизни при необходи-
мости и  ранняя диагностика – вещи бо-
лее надежные, нежели фортуна. В случае 
страха болезни я бы рекомендовала по-
лучить психологическую консультацию, 
проработать причины этого страха и все 
же взять на себя ответственность за свое 
здоровье.
 
Беседовала: Инга Гогричиани

гЕнЕтичЕский  
анализ – это просто

  Для анализа необходимо взять кровь 
из вены так же, как и на большинство 
других лабораторных тестов.

  Специальной подготовки к исследо-
ванию не нужно. Достаточно, чтобы 
прошло 3-4 часа после еды.

  В зависимости от вида и сложно-
сти исследования результат обычно 
можно получить в интервале от трех 
до четырех дней.

  генетический тест достаточно сде-
лать один раз в жизни. Определен-
ные при анализе варианты генов не 
могут меняться.
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– Для чего имеет смысл проходить гене-
тическое исследование?
– Еще лет 20-30 назад при упоминании 
генетических исследований обычно име-
лась в виду только диагностика генетиче-
ских заболеваний. Их известно несколько 
тысяч, чаще всего они связаны с дефектом 
какого-либо конкретного гена. Эти так 
называемые «моногенные» (от слова «мо-
но»  – один) заболевания делятся на  две 
большие группы по типу наследования: 
заболевание может проявляться всегда, 
когда у  человека есть вариант дефектно-
го гена (доминантный тип наследова-
ния) или человек может быть здоров, но 
являться носителем дефектного гена и пе-
редать его своим детям. У ребенка в таком 
случае может проявиться заболевание, 
когда он получает дефектную копию ге-
на от обоих родителей (это рецессивный 
тип наследования генетических заболева-
ний). Диагностика моногенных заболева-
ний ранее была основана на наборе сим-
птомов и  признаков и  на  анализе родос-
ловной семьи; теперь есть лабораторные 
генетические тесты, позволяющие точно 
установить наличие дефектного гена и до-
стоверно подтвердить диагноз.
В настоящее время выяснено, что у  здо-
рового человека (с отсутствием моноген-
ных заболеваний) существуют разные 
варианты генов, которые никак не прояв-
ляют себя в обычной жизни, но определя-
ют предрасположенность человека к ряду 
заболеваний, таких как сахарный диабет, 
гипертония, бронхиальная астма, паро-
донтоз и т. д. Надо отметить, что для раз-
вития заболевания недостаточно только 
генетической предрасположенности, а не-
обходимо еще воздействие неблагоприят-

о чём раССкажут 
гены В 1901 году американский биолог Кларенс Мак-Кланг 

выяснил, что пол, мужской или женский, напрямую зависит 
от хромосом, и в частности X-хромосомы. А четырьмя 
годами позднее Нетти Стивенс открыла те самые XY и 
XX комбинации, которые все мы знаем из уроков биологии. 
Сегодня генетические исследования это не только 
кропотливый труд серьезных ученых, но и полезный вид 
анализов, доступный любому желающему. 

ных факторов внешней среды. Поэтому 
такие заболевания называются «мульти-
факторными». Зная о своей генетической 
предрасположенности к  тому или иному 
мультифакторному заболеванию, мож-
но минимизировать возможные вредные 
факторы среды или образа жизни и  пре-
дотвратить развитие заболевания.

– Только ли наследственные заболе-
вания выявляются на генетических 
исследованиях?
– Нет, не только. Сформировалось два на-
правления в  генетике: это диагностика 
имеющихся генетических заболеваний 
и  определение предрасположенностей. 
Причем второе направление имеет боль-
шое значение в  предсказательной или 
профилактической медицине. Известное 
много лет выражение, что «болезнь легче 
предупредить, чем лечить», получило но-
вое звучание с развитием генетики.
Генетический скрининг поможет опре-

делить риски развития различных он-
кологических заболеваний, например 
рака молочной железы, связанного с но-
сительством мутантного гена BRCA. Се-
годня специалисты имеют возможность 
помочь узнать о  возможной опасности 
и относиться к себе внимательнее, регу-
лярно обследоваться – ведь чем раньше 
выявить рак, тем более шансов на спасе-
ние. Также стоит иметь в виду, что дети 
женщины, заболевшей раком молочной 
железы, имеют 50% вероятность унасле-
довать дефектный ген и могут иметь су-
щественно повышенный риск развития 
рака. Такие носители неблагоприятно-
го варианта гена должны знать о  своей 
особенности и иметь четкую программу 
регулярного обследования для  своевре-
менного выявления и  лечения злокаче-
ственных опухолей.

– Получается, что генетические иссле-
дования нужны для того, чтобы преду-
предить какие-либо заболевания?
– Не обязательно. Например, есть иссле-
дования, позволяющие определить ряд 
генетических особенностей, если вы пла-
нируете плотно заняться спортом. Анализ 
поможет выбрать наиболее подходящий 
вам вид спорта и  определит преоблада-
ние таких физических качеств, как сила, 
скорость или выносливость. Это нужно 
для  того, чтобы тренировки были наи-
более эффективными. Еще генетические 
исследования помогут рассчитать необ-
ходимую и безопасную дозировку препа-
ратов (важно для лекарств, которые при-
нимаются длительно) с  учетом путей их 
метаболизма в организме.

– Правда ли, что у нас многие не хотят 
знать о предрасположенности и пред-
почитают генетический анализ не 
делать?
– Да, многие боятся, что что-нибудь най-
дется, и  предпочитают не знать ничего 
вообще, надеясь, что проблема их не за-
тронет. Всегда сложнее менять привыч-
ки, чем думать себе, что они не повлия-
ют на  здоровье. Безусловно, всегда есть 
шансы на то, что заболевание, даже если 
к нему есть предрасположенность, никог-
да не разовьется. И все же профилактика, 
коррекция образа жизни при необходи-
мости и  ранняя диагностика – вещи бо-
лее надежные, нежели фортуна. В случае 
страха болезни я бы рекомендовала по-
лучить психологическую консультацию, 
проработать причины этого страха и все 
же взять на себя ответственность за свое 
здоровье.
 
Беседовала: Инга Гогричиани

гЕнЕтичЕский  
анализ – это просто

  Для анализа необходимо взять кровь 
из вены так же, как и на большинство 
других лабораторных тестов.

  Специальной подготовки к исследо-
ванию не нужно. Достаточно, чтобы 
прошло 3-4 часа после еды.

  В зависимости от вида и сложно-
сти исследования результат обычно 
можно получить в интервале от трех 
до четырех дней.

  генетический тест достаточно сде-
лать один раз в жизни. Определен-
ные при анализе варианты генов не 
могут меняться.
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22 № 18, 10 – 23 октября 2016 г. рецепты стариНы глубокой здоровье по звёздам

Новый номер «планеты 
здоровья» выйдет 
24 октября.

Читайте 
в следующем 
Номере:
Поддерживаем остроту 
ума и здоровье мозга

Что вы забыли о профи-
лактике гриппа и ОРВИ

Тыква – запас витаминов 
на всю зиму

Как справиться с экземой

Главное о тибетской меди-
цине: в чем она реально 
помогает

Если на лечение длинная 
очередь, а оно нужно 
срочно, как быть? Меди-
цинский юрист консуль-
тирует

Незаменимые природные 
средства при простудах

Когда начнут лечить от 
старости?

Лучшая физкультура 
зимой
 
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 обеспо-
коены своим 
здоровьем, но 
на их горизон-
те безоблачно: 

звезды обещают представите-
лям знака прекрасное самочув-
ствие на всю ближайшую декаду. 
Тем не менее это хорошее вре-
мя, чтобы пройти профосмотр 
или общую диспансеризацию: 
неполадки в организме будут во-
время замечены и устранены. 

дева
23 августа — 
22 сентября
Девам за здо-
ровье можно 
не опасаться 
вообще – их 
иммунитет 

крепок и выстоит против любых 
напастей. Звезды рекоменду-
ют представителям, а особен-
но представительницам знака 
заняться своей внешностью: 
ближайшие две недели – самое 
благоприятное время для посе-
щения салона красоты и различ-
ных процедур для улучшения 
кожи, волос и ногтей.

веСы
23 сентября — 
22 октября
Весам следу-
ет опасаться 
травм, особен-
но таких, кото-
рые случают-

ся, что называется, «на ровном 
месте». Малейшее неловкое дви-
жение может привести к выви-
ху или даже перелому. Поэтому 
звезды советуют представите-
лям знака быть как можно вни-
мательнее и осторожнее. 

СКорпион
23 октября — 
22 ноября
Скорпионы 
имеют обык-
новение ув-
лекаться, но 
в ближайшие 
две недели 

звезды рекомендуют им во всем 
соблюдать меру. Особенно это 
касается здоровья. Решившим 
похудеть не следует резко пере-

ходить на хлеб и воду, не стоит 
испытывать организм на проч-
ность и давать ему максимум 
нагрузок. 

Стрелец
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы не 
могут похва-
статься ста-
бильностью 
здоровья, но 

это временное явление, очень 
скоро все образуется. Одна-
ко остается вероятность рас-
стройств желудочно-кишечного 
тракта и мочеполовой системы. 
Поэтому звезды рекомендуют 
представителям знака в бли-
жайшие две недели отказаться 
от вредных привычек, особен-
но – от употребления алкоголя, 
а также не переедать.

Козерог
22 декабря — 
20 января
Козерогам 
звезды сове-
туют всегда 
иметь при 
себе хорошее 

болеутоляющее – есть вероят-
ность головных и мышечных 
болей. Не исключены и зубные 
боли, поэтому, если есть повод, 
лучше сразу записаться на при-
ем к стоматологу. В любом слу-
чае боль не следует терпеть и за-
глушать лекарствами больше 
одного-двух дней.

водолей
21 января —  
18 февраля
Водолеям 
следовало 
бы поддер-
жать организм 
полноценным 

питанием и качественным сном. 
Звезды рекомендуют представи-
телям знака временно отказать-
ся от изнуряющих диет (если они 
не прописаны врачом) и обяза-
тельно высыпаться. Откажитесь 
от дурной привычки отклады-
вать дела на вечер – вечером 
необходимо отдыхать, чтобы 
не спровоцировать бессонницу. 
Медики в последнее время все 
чаще предостерегают от воздей-
ствия вечером и ночью «голубо-
го света» от компьютеров.

рыбы
19 февраля — 
19 марта
Рыбам звезды 
рекоменду-
ют заняться 
очищением 

пищеварительной системы. Вве-
дите в свое меню больше про-
дуктов, содержащих клетчатку. 
Лучше, если эти продукты будут 
растительного происхождения, 
прошедшие минимальную тер-
мообработку. Возможно, пона-
добятся клизмы, но делать их 
можно только под наблюдением 
врача. Косметические проце-
дуры по очищению кожи также 
пройдут максимально эффек-
тивно.

 
ЛУННыЕ СОВЕТы
На растущей луне, в период до 
16 октября, полезно заниматься 
своим здоровьем – профилакти-
кой болезней, курсами лечения 
и т. д. Также это хорошее время 
для того, чтобы пройти диспан-
серизацию, особенно если ее 
откладывали не первый месяц. 
Полезны процедуры очищения, 
разнообразный массаж, физи-
отерапия. А вот косметические 
процедуры, посещение бани 
и все, что связано с внешностью, 
лучше перенести на 15 октября.
12 и 18 октября – дни, благоприят-
ные для покупок, особенно круп-
ных. В дальнюю поездку лучше 
отправиться 13 или 23 октября.
Полнолуние, 16 октября, жела-
тельно встретить в кругу семьи, 
с родными и близкими. Же-
лательно избегать ссор и спо-
ров, больше слушать и меньше 
говорить. Это день понимания 
и сострадания. Три последующих 
дня – ответ мира на наше к нему 
отношение. Если в эти дни что-то 
в ваших делах не клеится – это 
повод проанализировать свои 
дела и поступки, обращенные 
к миру.
21 и 22 октября – дни, когда 
полезно работать руками: ру-
коделие, народные промыслы 
и ремесла дадут удовлетворение 
не только моральное, но и мате-
риальное. Очень полезны также 
самые разнообразные водные 
процедуры.

гороскоп 10 – 23 октября
овен
20 марта —  
19 апреля
Овнам не 
мешало бы 
теплее оде-
ваться – есть 

риск инфекционных заболе-
ваний, особенно простудных. 
В качестве профилактики по-
лезны травяные чаи на основе 
ромашки, зверобоя и мелис-
сы. Не забудьте добавить к чаю 
лимон или съесть на полдник 
апельсин. Поможет поддержать 
иммунитет ложечка меда утром 
натощак. 

телец
20 апреля — 
20 мая
Тельцы риску-
ют подхватить 
инфекцию 
с грязных рук. 
Не исключены 

кишечные инфекции, поэтому 
необходимо как можно чаще 
и тщательнее мыть руки. Не под-
давайтесь искушению, не про-
буйте «самые сладкие» арбузы 
и дыни на улице, не покупайте 
продукты питания на стихийных 
рынках.

близнецы
21 мая — 20 
июня
Близнецы 
счастливо 
переживут пе-
риод наиболь-
шего распро-

странения ОРВИ. Тем не менее, 
им нужно больше двигаться 
и чаще бывать на свежем воз-
духе. Звезды рекомендуют 
представителям знака заняться 
бегом или ходьбой. 

раК
21 июня — 
22 июля
Раки неста-
бильны эмоци-
онально, что 
может спро-
воцировать 

нервные и психосоматические 
заболевания. Поэтому звезды 
советуют представителям зна-
ка больше отдыхать, избегать 
стрессов и переутомления. Ис-
ключительно полезны в это вре-
мя травяные чаи.
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народные средства 
для краСоты волоС
обходимся без химии

Народ немало изобрел настоев, 
отваров, масел и прочего, придающего 
красоты волосам. Все эти средства 
так эффективны, что признаны даже 
современными косметологами. 

РОМАшКА
Одно из самых популярных 
средств. Настой из этой травы 
придает волосам золотистый 
блеск. Для  его приготовления 
на 0,5 л кипятка берут 100 г цвет-
ков ромашки. Дать остыть и опо-
ласкивать волосы после мытья.

ЛИМОННый 
СОК
Это средство осветляет волосы 
и придает им блеск. Сок одного 
лимона разведите в литре воды 
и смочите им волосы. Однако 
если у вас сухие или тонкие 
волосы, то этим методом лучше 
не пользоваться. 

ЛУКОВАя 
шЕЛУхА
Еще одно полезное средство, ко-
торое, к тому же, придает воло-
сам  красивый оттенок. После лу-
ковой шелухи волосы ваши будут 

цвета меда, если отвар 
будет не очень крепким. 
Приготовить отвар со-
всем просто. Если вы 
когда-нибудь красили 
яйца на Пасху в шелухе, 
то рецепт вам знаком. 
Волосы ополаскивают 
отваром и не смывают.

ЛОСьОН ИЗ 
ГРЕцКИх 
ОРЕхОВ
Возьмите 15 г толченых грецких 
орехов, залейте стаканом воды, 
добавьте столовую ложку олив-
кового масла и  несколько минут 
держите смесь на  медленном ог-
не. Остудите и смазывайте волосы 
и кожу головы. При употреблении 
этого лосьона волосы приобретут 
красивый каштановый оттенок.

яИчНый 
ЖЕЛТОК
Отлично питает кожу головы и 
придает волосам здоровый блеск. 
Борется с перхотью. Но если слиш-
ком часто его употреблять, то кожа 
может стать жирной. Лучше чере-
довать с ополаскиванием. Желток 
наносят на кожу головы, оставля-
ют минут на 10-15 и смывают. Ма-
ску можно разнообразить эфир-
ными маслами, медом и молочной 
сывороткой. Не забудьте удалить 
с желтка пленку, иначе его трудно 
будет смыть с волос.

РЕПЕйНОЕ 
МАСЛО
Это отличное средство против 
секущихся кончиков волос. Ре-
пейное масло можно купить со-
всем недорого в  любой аптеке. 
Масло нужно нагреть и  втереть 
в  корни. Затем накрыть волосы 
полиэтиленовой шапочкой или 
пакетом и  замотать полотенцем. 
Оставить на один час и смыть. Ис-
пользовать не чаще раза в неделю. 
 
Текст: Ольга Мелешкова

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

ПОСтОяННОе ОПОлаСКиВаНие тРаВя-
НыМи ОтВаРаМи Сушит ВОлОСы, а Ре-
г уляРНые Питате льНые МаСКи МОг у т 

их у тяЖе лять. иМеННО ПОЭтОМу 
Не СтОит ЗациК лиВатьСя На ОД-

НОМ еДиНСтВеННОМ СРеДСтВе, 
а ПРиМеНять их хОтя бы 

ПО ОчеРеДи.

для красоты во-
лос достаточно 
ухода при помо-
щи хороших при-
родных средств: 
ничего принци-
пиально лучше 
пока химики не 
изобрели.
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22 № 18, 10 – 23 октября 2016 г. рецепты стариНы глубокой здоровье по звёздам

Новый номер «планеты 
здоровья» выйдет 
24 октября.

Читайте 
в следующем 
Номере:
Поддерживаем остроту 
ума и здоровье мозга

Что вы забыли о профи-
лактике гриппа и ОРВИ

Тыква – запас витаминов 
на всю зиму

Как справиться с экземой

Главное о тибетской меди-
цине: в чем она реально 
помогает

Если на лечение длинная 
очередь, а оно нужно 
срочно, как быть? Меди-
цинский юрист консуль-
тирует

Незаменимые природные 
средства при простудах

Когда начнут лечить от 
старости?

Лучшая физкультура 
зимой
 
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 обеспо-
коены своим 
здоровьем, но 
на их горизон-
те безоблачно: 

звезды обещают представите-
лям знака прекрасное самочув-
ствие на всю ближайшую декаду. 
Тем не менее это хорошее вре-
мя, чтобы пройти профосмотр 
или общую диспансеризацию: 
неполадки в организме будут во-
время замечены и устранены. 

дева
23 августа — 
22 сентября
Девам за здо-
ровье можно 
не опасаться 
вообще – их 
иммунитет 

крепок и выстоит против любых 
напастей. Звезды рекоменду-
ют представителям, а особен-
но представительницам знака 
заняться своей внешностью: 
ближайшие две недели – самое 
благоприятное время для посе-
щения салона красоты и различ-
ных процедур для улучшения 
кожи, волос и ногтей.

веСы
23 сентября — 
22 октября
Весам следу-
ет опасаться 
травм, особен-
но таких, кото-
рые случают-

ся, что называется, «на ровном 
месте». Малейшее неловкое дви-
жение может привести к выви-
ху или даже перелому. Поэтому 
звезды советуют представите-
лям знака быть как можно вни-
мательнее и осторожнее. 

СКорпион
23 октября — 
22 ноября
Скорпионы 
имеют обык-
новение ув-
лекаться, но 
в ближайшие 
две недели 

звезды рекомендуют им во всем 
соблюдать меру. Особенно это 
касается здоровья. Решившим 
похудеть не следует резко пере-

ходить на хлеб и воду, не стоит 
испытывать организм на проч-
ность и давать ему максимум 
нагрузок. 

Стрелец
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы не 
могут похва-
статься ста-
бильностью 
здоровья, но 

это временное явление, очень 
скоро все образуется. Одна-
ко остается вероятность рас-
стройств желудочно-кишечного 
тракта и мочеполовой системы. 
Поэтому звезды рекомендуют 
представителям знака в бли-
жайшие две недели отказаться 
от вредных привычек, особен-
но – от употребления алкоголя, 
а также не переедать.

Козерог
22 декабря — 
20 января
Козерогам 
звезды сове-
туют всегда 
иметь при 
себе хорошее 

болеутоляющее – есть вероят-
ность головных и мышечных 
болей. Не исключены и зубные 
боли, поэтому, если есть повод, 
лучше сразу записаться на при-
ем к стоматологу. В любом слу-
чае боль не следует терпеть и за-
глушать лекарствами больше 
одного-двух дней.

водолей
21 января —  
18 февраля
Водолеям 
следовало 
бы поддер-
жать организм 
полноценным 

питанием и качественным сном. 
Звезды рекомендуют представи-
телям знака временно отказать-
ся от изнуряющих диет (если они 
не прописаны врачом) и обяза-
тельно высыпаться. Откажитесь 
от дурной привычки отклады-
вать дела на вечер – вечером 
необходимо отдыхать, чтобы 
не спровоцировать бессонницу. 
Медики в последнее время все 
чаще предостерегают от воздей-
ствия вечером и ночью «голубо-
го света» от компьютеров.

рыбы
19 февраля — 
19 марта
Рыбам звезды 
рекоменду-
ют заняться 
очищением 

пищеварительной системы. Вве-
дите в свое меню больше про-
дуктов, содержащих клетчатку. 
Лучше, если эти продукты будут 
растительного происхождения, 
прошедшие минимальную тер-
мообработку. Возможно, пона-
добятся клизмы, но делать их 
можно только под наблюдением 
врача. Косметические проце-
дуры по очищению кожи также 
пройдут максимально эффек-
тивно.

 
ЛУННыЕ СОВЕТы
На растущей луне, в период до 
16 октября, полезно заниматься 
своим здоровьем – профилакти-
кой болезней, курсами лечения 
и т. д. Также это хорошее время 
для того, чтобы пройти диспан-
серизацию, особенно если ее 
откладывали не первый месяц. 
Полезны процедуры очищения, 
разнообразный массаж, физи-
отерапия. А вот косметические 
процедуры, посещение бани 
и все, что связано с внешностью, 
лучше перенести на 15 октября.
12 и 18 октября – дни, благоприят-
ные для покупок, особенно круп-
ных. В дальнюю поездку лучше 
отправиться 13 или 23 октября.
Полнолуние, 16 октября, жела-
тельно встретить в кругу семьи, 
с родными и близкими. Же-
лательно избегать ссор и спо-
ров, больше слушать и меньше 
говорить. Это день понимания 
и сострадания. Три последующих 
дня – ответ мира на наше к нему 
отношение. Если в эти дни что-то 
в ваших делах не клеится – это 
повод проанализировать свои 
дела и поступки, обращенные 
к миру.
21 и 22 октября – дни, когда 
полезно работать руками: ру-
коделие, народные промыслы 
и ремесла дадут удовлетворение 
не только моральное, но и мате-
риальное. Очень полезны также 
самые разнообразные водные 
процедуры.

гороскоп 10 – 23 октября
овен
20 марта —  
19 апреля
Овнам не 
мешало бы 
теплее оде-
ваться – есть 

риск инфекционных заболе-
ваний, особенно простудных. 
В качестве профилактики по-
лезны травяные чаи на основе 
ромашки, зверобоя и мелис-
сы. Не забудьте добавить к чаю 
лимон или съесть на полдник 
апельсин. Поможет поддержать 
иммунитет ложечка меда утром 
натощак. 

телец
20 апреля — 
20 мая
Тельцы риску-
ют подхватить 
инфекцию 
с грязных рук. 
Не исключены 

кишечные инфекции, поэтому 
необходимо как можно чаще 
и тщательнее мыть руки. Не под-
давайтесь искушению, не про-
буйте «самые сладкие» арбузы 
и дыни на улице, не покупайте 
продукты питания на стихийных 
рынках.

близнецы
21 мая — 20 
июня
Близнецы 
счастливо 
переживут пе-
риод наиболь-
шего распро-

странения ОРВИ. Тем не менее, 
им нужно больше двигаться 
и чаще бывать на свежем воз-
духе. Звезды рекомендуют 
представителям знака заняться 
бегом или ходьбой. 

раК
21 июня — 
22 июля
Раки неста-
бильны эмоци-
онально, что 
может спро-
воцировать 

нервные и психосоматические 
заболевания. Поэтому звезды 
советуют представителям зна-
ка больше отдыхать, избегать 
стрессов и переутомления. Ис-
ключительно полезны в это вре-
мя травяные чаи.
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народные средства 
для краСоты волоС
обходимся без химии

Народ немало изобрел настоев, 
отваров, масел и прочего, придающего 
красоты волосам. Все эти средства 
так эффективны, что признаны даже 
современными косметологами. 

РОМАшКА
Одно из самых популярных 
средств. Настой из этой травы 
придает волосам золотистый 
блеск. Для  его приготовления 
на 0,5 л кипятка берут 100 г цвет-
ков ромашки. Дать остыть и опо-
ласкивать волосы после мытья.

ЛИМОННый 
СОК
Это средство осветляет волосы 
и придает им блеск. Сок одного 
лимона разведите в литре воды 
и смочите им волосы. Однако 
если у вас сухие или тонкие 
волосы, то этим методом лучше 
не пользоваться. 

ЛУКОВАя 
шЕЛУхА
Еще одно полезное средство, ко-
торое, к тому же, придает воло-
сам  красивый оттенок. После лу-
ковой шелухи волосы ваши будут 

цвета меда, если отвар 
будет не очень крепким. 
Приготовить отвар со-
всем просто. Если вы 
когда-нибудь красили 
яйца на Пасху в шелухе, 
то рецепт вам знаком. 
Волосы ополаскивают 
отваром и не смывают.

ЛОСьОН ИЗ 
ГРЕцКИх 
ОРЕхОВ
Возьмите 15 г толченых грецких 
орехов, залейте стаканом воды, 
добавьте столовую ложку олив-
кового масла и  несколько минут 
держите смесь на  медленном ог-
не. Остудите и смазывайте волосы 
и кожу головы. При употреблении 
этого лосьона волосы приобретут 
красивый каштановый оттенок.

яИчНый 
ЖЕЛТОК
Отлично питает кожу головы и 
придает волосам здоровый блеск. 
Борется с перхотью. Но если слиш-
ком часто его употреблять, то кожа 
может стать жирной. Лучше чере-
довать с ополаскиванием. Желток 
наносят на кожу головы, оставля-
ют минут на 10-15 и смывают. Ма-
ску можно разнообразить эфир-
ными маслами, медом и молочной 
сывороткой. Не забудьте удалить 
с желтка пленку, иначе его трудно 
будет смыть с волос.

РЕПЕйНОЕ 
МАСЛО
Это отличное средство против 
секущихся кончиков волос. Ре-
пейное масло можно купить со-
всем недорого в  любой аптеке. 
Масло нужно нагреть и  втереть 
в  корни. Затем накрыть волосы 
полиэтиленовой шапочкой или 
пакетом и  замотать полотенцем. 
Оставить на один час и смыть. Ис-
пользовать не чаще раза в неделю. 
 
Текст: Ольга Мелешкова

«Планета здоровья» 
наПоминает: 

ПОСтОяННОе ОПОлаСКиВаНие тРаВя-
НыМи ОтВаРаМи Сушит ВОлОСы, а Ре-
г уляРНые Питате льНые МаСКи МОг у т 

их у тяЖе лять. иМеННО ПОЭтОМу 
Не СтОит ЗациК лиВатьСя На ОД-

НОМ еДиНСтВеННОМ СРеДСтВе, 
а ПРиМеНять их хОтя бы 

ПО ОчеРеДи.

для красоты во-
лос достаточно 
ухода при помо-
щи хороших при-
родных средств: 
ничего принци-
пиально лучше 
пока химики не 
изобрели.
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С вопроСаМи, 
СоветаМи и 

предложенияМи 
звоните в редаКцию:  
8 (499) 992-29-69
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