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ТИГИПКО
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Президент клиники 
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Дорогие читатели! 

Наступают погожие весенние деньки, природа воскресает, а вме-
сте с ней преображается и человек. Он ощущает прилив сил и 
душевный подъем, окрыленность смелыми мечтами и амбициоз-
ными проектами! Между тем очень важно в погоне за успехом или 
материальными благами не дать себе превратиться в трудого-
лика. Ведь одержимость карьерой, бизнесом «урезает» не только 
общение с близкими людьми, но и делает нас «глухими» к тре-
вожным сигналам организма. А потому радость побед и приоб-
ретений запросто может быть  перечеркнута горечью, вызван-
ной подрывом здоровья. В связи с этим хочется напомнить вам: 
не забывайте переключаться от дел на спорт, выезды на приро-
ду и прочие вещи, наполняющие жизнь свежими впечатлениями. 
А еще находите время для того, чтобы прочитать советы наших 
специалистов и экспертов в вопросах здоровья и здорового образа 
жизни и следовать их наставлениям. Тогда вы точно сумеете в 
полной мере насладиться плодами своих трудов. И, конечно, возь-
мите у весны немного романтики и сердечности, чтобы рядом с 
вами всем становилось теплее, даже в непростое нынешнее время. 
Здоровья и счастья всем!  

				    С уважением,   

Healthy&Happy
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Чище не бывает!
«Чистота – залог здоровья». Эта сентенция является главным прави-
лом в работе любого медицинского учреждения. А мерилом того, 
насколько успешно больница или поликлиника ведет войну с пылью 
и микробами, является награда «Чистая больница, безопасная для 
пациентов». Лечебно-диагностический центр «Healthy& Happy» ее 
удостоился уже второй раз подряд. 
Получению сертификата в канун нового, 2015 года, предшество-
вала проверка, осуществляемая аудиторами «Службы организа-
ции инфекционного контроля». Их интересовало буквально всё, 
что касалось стерильности и соблюдения санитарно-эпидемио-
логического режима: как и чем сотрудники «Healthy&Happy» об-
рабатывают руки; как происходит обеззараживание инструмен-
тов и оборудования; как проводится утилизация шприцев и других 
изделий медицинского назначения; насколько хорошо медсестры 
знают правила профессиональной безопасности при выполнении 
различных манипуляций. И так же, как и в прошлом году, аудит был 
пройден на «отлично». Это стало подтверждением того факта, что 
стандарты санитарии и гигиены в «Healthy&Happy» на высоте!

Экспресс-диагностика 
«Вирус или бактерии?» – этот вопрос касательно возбудителя болезни 
часто встает перед врачами, когда к ним обращаются пациенты с сим-
птомами простуды либо жалобами на боль в горле. А от ответа зависит 
решение о назначении антибиотиков!
К счастью, сейчас на помощь педиатрам и ЛОР-врачам клиники 
«Healthy&Happy» пришли экспресс-тесты, которые позволяют в тече-
ние 10-15 минут идентифицировать антигены бета-гемолитического 
стрептококка группы А. Взятие мазка из зева или носоглотки прово-
дится прямо в кабинете специалиста при помощи специальных диагно-
стических полосок. Цена услуги 90 грн.
Экспресс-диагностика позволяет назначить эффективное лечение без 
потери времени, делает антибактериальную терапию обоснованной 
и помогает избежать осложненийна сердце, почки и суставы. А их не-
редко оставляют после себя неправильно леченные ангина, тонзиллит, 
грипп и ОРВИ. 

Новое имя среди аптек
Качественные лекарства по разумным ценам – это то, что нуж-
но человеку для восстановления здоровья. А чтобы пациентам 
«Healthy&Happy» не пришлось терять время на поиски необхо-
димых препаратов, на первом этаже клиники открылся аптечный 
пункт «Healthy&Happy Pharmacy» (Саксаганского, 39 А). Также 
приобрести медикаменты с выгодой для себя можно и в Свято-
шинском районе столицы. Там перед Новым годом появилась 
новая аптека с названием «Здоровые и счастливые». 
Обе точки заметно отличаются от своих конкурентов. Догово-
ра прямых поставок с крупными официальными представитель-
ствами компаний-производителей лекарств, а также тесное 
взаимодействие врачей и фармацевтом позволило сформиро-
вать оптимальный ассортимент препаратов с наиболее предпо-
чтительным соотношением эффективности и стоимости. Кроме 
того, в практику работы обеих аптек будут внедрены интересные 
дисконтные программы, включающие систему бонусов, скидок, 
подарков, будут также проводиться презентации лечебной кос-
метики известных брендов. А в планах – создание целой аптеч-
ной сети «Healthy&Happy Pharmacy», так что ждите новостей…
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В течение дня нам 
приходится выполнять тысячи 
разнообразных движений, 
необходимых как для простого 
перемещения в пространстве, 
так и являющихся частью нашей 
профессиональной деятельности. 
Если же привычные действия 
начинают сопровождаться 
болью или вообще становятся 
невозможными, это беда. В таких 
случаях нужно, чтобы между 
человеком и болезнью стал 
опытный ортопед-травматолог  – 
такой, как Барсук Евгений 
Николаевич.

«Я горжусь своей 
профессией»

Барсук Евгений Николаевич

Врач ортопед-травматолог высшей категории

– Вам трудно далось решение, какой сфере дея-
тельности себя посвятить?

– Нисколько. Мой дед, которого я очень любил и 
уважал, был врачом, поэтому выбор будущей про-
фессии для меня не представлял сложности. После 
окончания школы я сразу же подал документы в 
Киевский медицинский институт. А во время уче-
бы я понял, что меня привлекают хирургические 
специальности, но долго не мог сделать выбор в 

пользу одной из них. И только на последнем курсе 
я остановился на ортопедии. 

– Вы работаете не только в «Healthy&Happy», но 
и в государственной больнице. Скажите, есть ли 
разница в диагнозах пациентов обоих медицин-
ских учреждений? 
– Да, есть. В городскую больницу пациенты зача-
стую обращаются с запущенной формой заболе-
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вания, тогда как те, кто сделал выбор в пользу ком-
мерческой медицины, предпочитают приходить 
на консультацию к врачу при появлении первых 
тревожных симптомов. 

Как мне кажется, такой подход обусловлен дву-
мя факторами: ментальностью и финансовыми 
возможностями. Как правило, пациенты частных 
клиник – это граждане трудоспособного возрас-
та, представители среднего класса, которым не 
составляет проблемы оплатить свое лечение и 
диагностику. К тому же многие из них вовлечены 
в программы корпоративного и добровольного 
медицинского страхования. Наконец, это люди, 

ориентированные на западные стандарты жизни, 
среди которых есть и забота о здоровье. Причем 
это, пожалуй, важнее финансовой стороны вопро-
са. Подтверждение тому – то обстоятельство, что 
для некоторых людей даже бесплатное медицин-
ское обслуживание не является стимулом для сво-
евременной записи на приём к врачу. 

– Что должно стать указанием на необходи-
мость посетить ортопеда-травматолога?

– Своеобразным сигналом о возможном развитии 
патологического процесса являются такие сим-
птомы, как боль (в пояснице, шее, колене, плече и 
др.), затрудненность движений, деформация и вы-
раженный хруст в суставе, его тугоподвижность 
либо припухлость, ломота в мышцах или костях 
при изменении погоды…

– Так значит, хруст в суставах – это недобрый 
знак? 

– Не всегда. У подростков это вполне нормальное 
явление, которое возникает из-за того, что кости 
растут быстрее суставов. Также изредка появля-
ющиеся щелчки могут быть предупреждением 
о том, что человек длительное время пребывал в 
неудобной (нефизиологичной) позе, отчего кро-
вообращение ухудшилось – и во внутрисустав-
ной жидкости повысилась концентрация белка. 
Это приводит к образованию пузырьков воздуха, 
которые при движении лопаются, производя звук 
щелчка. 
А в идеале сустав должен двигаться беззвучно. 
Если же начал появляться треск в одном и том 
же месте и раздается всякий раз при характерном 

движении, а тем более – сопровождается болевыми 
ощущениями,  это говорит о заболевании сустава 
и повреждении хряща. Также хруст может возни-
кать при травмах, недостатке синовиальной жид-
кости вследствие физических перегрузок или при 
возрастных изменениях. Так что в каждом случае 
нужен строго индивидуальный подход.

– А каковы основные причины заболеваний орга-
нов движения?

– На первое место я бы поставил малоподвиж-
ный образ жизни. Гиподинамия ведет к застой-
ным явлениям, нарушению питания и в итоге  – 

к дегенеративно-деструктивным изменениям в 
суставах, хрящах, костях и прочих структурах, ведь 
любой орган движения нуждается в постоянном 
выполнении своих функций. 
Второе место занимает несбалансированное пи-
тание. Оно нередко становится причиной избы-
точного веса. А лишняя масса тела означает до-
полнительную нагрузку на опорно-двигательный 
аппарат. Кроме того, если рацион человека не сба-
лансирован по питательным веществам, это гро-
зит дефицитом важных минералов, влияющих на 
прочность костей. 
Да и само качество потребляемых продуктов очень 
важно. Наличие в них консервантов, стабилизато-
ров, эмульгаторов и им подобных добавок нега-
тивно влияет не только на печень или желудок, но 
и на суставы и кости. Например, ортофосфорная 
кислота (Е 338), в избытке содержащаяся в сладких 
газированных напитках, способствует выведению 
кальция из организма, что негативно влияет на 
костную ткань. 
А на третьем месте стоит генетическая предрас-
положенность. Наличие в семье родственников с 
артрозом, артритом, остеопорозом должно стать 
сигналом к тому, чтобы с повышенным внимани-
ем относиться к себе и учитывать два предыдущих 
пункта. 

– Как Вы относитесь к медицинскому страхова-
нию? 

– Я считаю, что Украине нужно, наравне с добро-
вольным, вводить обязательное государственное 
страхование, чтобы каждому человеку была гаран-
тирована качественная медицинская помощь в 
рамках опций, которые предоставляет личный по-
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лис. Подумайте, сегодня уже все признали необхо-
димость страхования автомобиля! Так, может, мы 
начнем ценить не только движимое имущество, но 
и своё здоровье?! 

Разумеется, нужно, чтобы государство тоже было 
готово к подобному решению: обеспечило долж-
ный уровень технического оснащения государ-
ственных лечебных учреждений, определило и 
закрепило единые стандарты лечения, провело ак-
кредитацию и т. п. Однако наш бюджет этого пока 
не позволяет, так что надежда лишь на самих себя. 

– Не считаете ли Вы, что ортопедия в Украине 
отстает от европейской?

– С консервативным лечением у нас всё обстоит 
более-менее нормально, а вот в части хирургиче-
ской помощи Украине конкурировать с Западом 
действительно сложно. Отставание составляет не 
менее пяти лет, ведь в современных условиях тех-
нологии стремительно развиваются, появляются 
новые малотравматичные методы лечения, кото-
рые позволяют быстро возвращать людям радость 
движения даже в самых, казалось бы, безнадежных 
случаях. Появляются робот-системы для проведе-
ния операций на позвоночнике и суставах, имита-
торы хрящевой ткани, протезы из высокопрочных 
материалов и сплавов, новые техники хирургиче-
ского вмешательства и т. п.. 

Однако любые инновации требуют вложений: в 
оборудование, в обучение специалистов. Наше го-
сударство такие расходы взять на себя не в состо-
янии, а частым клиникам по большей части это не 
интересно ввиду низкой платежеспособности на-
селения. Тем более что клиенты, которым по кар-
ману дорогостоящее лечение, гораздо охотнее едут 
в заграничные клиники. 

– Телевизионная реклама призывает нас поку-
пать препараты с кальцием и хондроитином, 
чтобы предвосхитить проблемы с сустава-
ми или костями. Можно ли доверять таким 
роликам? 

8	 ПЕРСОНА

Досье

БАРСУК Евгений Николаевич
Врач ортопед-травматолог высшей категории

1995 г. – окончил Киевский национальный медицинский уни-
верситет им. А. А. Богомольца. 
1995-1998 гг. – проходил интернатуру на базе клинической 
больницы №8 и БСП г. Киева.
1998 – принят на должность ортопеда-травматолога в Киев-
скую городскую больницу №8.
С 2009 г. по настоящий момент работает в клинике 
«Healthy&Happy». 
Стаж работы по специальности – 20 лет. 

– Во-первых, любое лекарственное средство нуж-
но применять только по назначению врача, соблю-
дая дозировку и рекомендованную длительность 
приема. Необоснованный и бесконтрольный при-
ём медикаментов зачастую наносит организму 
больший вред, чем само заболевание. 

Во-вторых, рекламируют, как правило, не лекар-
ства, а биологически активные добавки, а это не 
одно и то же. БАДы, в лучшем случае, проверяют 
на наличие токсических веществ и микробиологи-
ческую безопасность. Так что концентрация заяв-
ленного активного вещества и даже само его на-
личие остаются на совести производителя. Между 
тем лекарственные средства обязательно проходят 
клинические испытания и тщательную проверку 
на состав, эффективность, побочное действие. И 
они действительно могут оказать существенную 
пользу для поддержания пошатнувшегося здоро-
вья суставов и костей, но не предполагают исполь-
зования для профилактики. 

Я подчеркиваю: ни один препарат и ни один док-
тор не предотвратят проблемы опорно-двигатель-
ного аппарата, если человек сам не признает, что 
здоровье – это не дар, а осознанный труд. Нужно 
оптимизировать свою двигательную нагрузку, 
больше ходить (хотя бы 30-60 минут в день), де-
лать гимнастику, держать свой вес в рамках нор-
мы. И только в этом случае человеку будет обеспе-
чена жизнь, полная движения и бодрости.

– Вы знаете способ, как победить лень, которая 
отнимает у нас здоровье?

– Ведет ли человек активный образ жизни или 
нет, во многом определяется двумя факторами: 
социальным (вовлеченностью всего общества в 
физкультурно-оздоровительные мероприятия) и 
воспитанием. По поводу первого пункта: в нашей 
стране не только не развернута пропаганда здоро-
вого образа жизни и массовой физической культу-
ры, но и нет возможности ее поощрять по финан-
совым соображениям. Значит, мотивировать себя 
к тренировкам необходимо самостоятельно. 

А кроме того, следует приобщать к спорту своих 
детей. Как известно, у человека, которого родители 
с малых лет приучили к активной жизни (брали на 
пробежки, велосипедные прогулки, речку, водили 
в спортивные секции), гораздо больше шансов об-
рести физическую и психическую гармонию, чем 
у остальных. 

– Ответьте, положа руку на сердце, Вам никогда 
не хотелось бросить медицину?

– Наверное, у любого человека, независимо от про-
фессии и социального положения, бывают минуты 
усталости, апатии, психологического перенапря-
жения, когда хочется очутиться на необитаемом 
острове. Тем не менее, мысли об отказе от своей про-
фессии меня никогда не посещали. Труд ортопеда-
травматолога по сохранению работы опорно-двига-
тельного аппарата, а значит – и способности наслаж-
даться всей полнотой бытия, заслуживает уважения, 
поэтому я горжусь своей профессией. H&H
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Губы дали трещину…

Трещинки в уголках рта, сопровождающиеся вос-
палением кожи, ее раздражением и возникнове-
нием ранок, в народе называют «заедами». Они не 
только изрядно портят внешний вид, но и создают 
дискомфорт в пораженном месте, вызывая боль, 
зуд и жжение. Заеды могут возникнуть в любое 
время года, но особенно часто они «выскакивают» 
весной, когда иммунная система «выдохлась». 

Кстати, в медицине болезнь, которая поражает 
слизистую оболочку и кожные покровы уголков 
рта, называют «ангулит». А виновниками болез-
ненных трещинок объявлены инфекции: стреп-
тококки и дрожжеподобные грибки рода Candida. 

Внешние проявления
В зависимости от вида инфекции заеды по-разному 
манифестируют на губах человека, разъясняет врач 
дерматовенеролог-косметолог Кучма Анна Анато-
льевна 

– При внедрении в кожу и слизистую оболочку стреп-
тококков, в уголках рта непременно появляются пу-
зырьки, которые сравнительно быстро лопаются. 

На их месте образуется корочка, скрывающая 
под собой трещину и легко отслаивающаяся, 
отчего при употреблении кислой, соленой или 
острой пищи боль в уголках губ усиливается. 
Если стрептококковый ангулит не лечить, ран-
ка может долго не заживать.

«Грибковая» заеда проявляется в виде щеле-
видной, лаково-красной эрозии, окруженной 
«бахромой» из слущивающегося эпителия. 
Примечательно, что при сомкнутых губах тре-
щинка не заметна. Однако при открывании 
рта ощущается боль и дискомфорт. Если не 
проводится терапия кандидозного ангулита, 
то заболевание часто приобретает хрониче-
ский характер.

Впрочем, иногда свой вклад в возникновение тре-
щин вносят оба вида возбудителей одновременно, то 
есть имеет место смешанная инфекция. 

Кто виноват?
Стрептококки и грибы – обычные «жители» кожи 
и полости рта. Но при здоровом иммунитете они 

Весна – период, когда природа расцветает, а вместе с ней 
могут «расцвести» и наши губы: нередко у детей и взрос-
лых в уголках рта появляются мокнущие трещинки, из-за 
которых становится сложно говорить и есть. Но не нужно 
думать, что это просто косметический недостаток и времен-
ное неудобство…
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не причиняют нам 
никакого вреда, 
ведь их числен-
ность держится 
под контролем. 

Стало быть, активизация инфекционных агентов 
должна быть спровоцирована какими-то внутрен-
ними или внешними обстоятельствами. К ним от-
носят:

= недостаток витаминов С, А, В2, железа и цинка. 
Дефицит этих веществ чаще всего вызывают неду-
ги, которые влияют на всасывание витаминов или 
являются следствием их нехватки (заболевания 
органов пищеварительной системы, гиповитами-
нозы, дисбактериоз, железодефицитная анемия);

= сахарный диабет (он негативно влияет на об-
менные процессы);

= продолжительное лечение некоторыми препа-
ратами (антибиотиками, кортикостероидами, ци-
тостатиками);

= аллергические реакции, вызванные некоторы-
ми продуктами питания, моющими средствами, 
фторсодержащей зубной пастой или средствами 
для ухода за губами; 

= проблемы ротововой полости, в частности – 
неправильный прикус. При этом дефекте проис-
ходит постоянное пропитывание слюной кожи 
и слизистой уголков рта. А слюна, как известно, 
содержит много микробов. Подобную ситуацию 
можно наблюдать и при отсутствии зубов, не-
правильно подобранных брекетах или плохом 
протезировании. Также причина ангулита может 
скрываться в нарушении гигиены рта и наличии 
кариозных полостей в зубах, что увеличивает ко-
личество вредных микробов во рту;

= привычка облизывать губы, грызть ручку, ку-
рение (это приводит к излишнему смачиванию 
слюной кожи по краям губ); 

= микротравмы и трещины, вызванные сухостью 
кожи (при неправильном уходе за губами или его 
отсутствии);

= наличие в организме вируса герпеса.

Получается, что ангулит может выступать симпто-
мом некой внутренней болезни. А потому, если пе-

риодически трескаются губы, нужно задуматься: 
не беспокоит ли вас еще что-то? 

 

Самостоятельные шаги 

Редкие эпизоды заед, которые быстро проходят, 
можно лечить дома. Нужно просто при первых 
признаках болезни почаще пользоваться рано-
заживляющими кремами. А для смягчения кожи 
(не в острую фазу!) можно применять раститель-
ные масла, например, оливковое или облепиховое. 
Целесообразно также обрабатывать воспаленную 
кожу масляными растворами витаминов А и Е. 

Но если трещины беспокоят вас часто и сохраня-
ются более трех дней, необходимо посетить врача, 
чтобы выявить скрытые проблемы. К тому же, за-
еды грибкового происхождения без лечения име-
ют тенденцию переходить в хроническую форму.

Врачебная помощь
При частом появлении трещин по краям губ и их 
длительном незаживлении на первое место выхо-
дит определение возбудителя заболевания с помо-
щью лабораторных исследований. Каких именно, 
определит врач. Зачастую назначают анализ крови, 
показывающий уровень содержания сахара и ге-
моглобина, а также наличие воспалительного про-
цесса. Кроме того, берется мазок из полости рта 
(для выявления стрептококков) или соскоб с по-
верхности поврежденной кожи (при подозрении 
на грибковую инфекцию). А чтобы исключить 
серьезные заболевания, иногда рекомендуют сдать 
анализы на ВИЧ-инфекцию и герпес. Если же этих 
анализов недостаточно для установления причи-
ны трещин, может быть назначено иммунологи-
ческое исследование.

Лечение ангулита зависит от причин заболевания. 
Если оно вызвано стрептококками, понадобятся 
мази, содержащие антибиотики, а при кандидоз-
ной форме болезни – противогрибковые препара-
ты. Схема применения этих средств подбирается 
врачом в индивидуальном порядке. Параллельно 
необходимо заняться лечением болезней и со-
стояний, которые обусловили «растрескивание» 
уголков губ (кариеса, гастрита, гиповитаминоза и 
др.). А при необходимости назначают витаминные 
комплексы для укрепления защитных сил орга-
низма. Причем очень важно пройти курс лечения 
целиком, чтобы возбудитель был уничтожен на-
верняка и больше не вернулся. 

Также на время острого периода ангулита реко-
мендуют отказаться от курения, острой и марино-
ванной пищи, алкоголя. А при грибковом пораже-
нии кожи губ придется на время забыть и о сладо-
стях. Наконец, не забывайте пользоваться бальза-
мом для губ или помадой хотя бы два раза в день 
ради увлажнения и питания кожи – утром, перед 
выходом из дому, и вечером, перед сном. Причем 
желательно, чтобы эти средства в весенне-летний 
период содержали солнцезащитные фильтры. Это 
даст надежду на то, что ваши губы будут в безопас-
ности! H&H

Ангулит («заеда») – это нарушение целостно-
сти кожи или слизистой оболочки губ и их вос-
паление, вследствие инфицирования.

Healthy&Happy
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Дисбактериоз – это не болезнь, а состояние ор-
ганизма, при котором отмечается количествен-
ное и/или качественное изменение состава 
микроорганизмов в кишечнике. 

В международном медицинском справочнике 
такой болезни, как дисбактериоз, нет! Однако 
врачам-гастроэнтерологам постоянно приходит-
ся сталкиваться с синдромом, при котором у па-
циента отмечается изменение «ассортимента» и 
численности микроорганизмов в толстой кишке. 
Это значит, что «дружественная» человеку ми-
крофлора, которая раньше была в большинстве 
(90-95%), начала сдавать свои позиции. Соответ-
ственно,  условно-патогенные микроорганизмы, 
долгое время соблюдавшие нейтралитет, сдела-
лись агрессивными и принялись интенсивно на-
ращивать свое присутствие. 

Такая смена власти в кишечнике ничего хорошего 
не обещает. Здоровое пищеварение, синтез ряда 
витаминов и биологически активных соединений, 
всасывание полезных веществ, нормальное газо-
образование, нейтрализация токсинов и аллер-

генов, обуздание «врагов» (стафилококков, 
грибков рода Candida, протея) – всё это и 
многое другое возможно только при наличии 
«полезной» флоры. К ней, в первую очередь, 
причисляют бифидобактерии и лактобацил-
лы. Но когда ряды этих маленьких помощ-
ников редеют, и перевес сил оказывается на 
стороне воинственно настроенной микро-
флоры, тогда некоторые процессы в организ-
ме человека нарушаются – и начинают посту-
пать тревожные сигналы. 

Причины нездоровья
Дисбаланс бактерий в кишечнике не воз-
никает «на ровном месте» – он всегда яв-
ляется результатом того, что в организ-
ме что-то разладилось, предупреждает врач-
гастроэнтеролог высшей категории Сытнюк 
Лариса Ивановна. 

– В первую очередь, нужно быть настороже в от-
ношении дисбактериоза тем, у кого выявлены за-
болевания органов пищеварительной системы: 
гастриты, панкреатиты, колиты и т. д.  И это 

Стоит кому-то пожаловаться на тяжесть в желудке или дру-
гое проявление нездоровья кишечника, как сразу найдутся 
люди, которые с понимающим видом быстро поставят диа-
гноз – дисбактериоз. И даже назовут пару-тройку «надеж-
ных» препаратов. Но не спешите в аптеку!

SOS! Дисбактериоз
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К кишечному дисбактериозу в основном при-
водят заболевания и состояния, которые со-
провождаются нарушением процессов пере-
варивания пищи, а также стрессы, прием не-
которых лекарств, неправильная диета.

неспроста. Так, снижение кислотности желудочно-
го сока или сокращение выработки желчи (данные 
жидкости в нормальной концентрации губитель-
ны для микробов) позволяет болезнетворным ми-
кроорганизмам сравнительно легко попадать в ки-
шечник и увеличивать численность «враждебной» 
флоры. А ухудшение тщательности пищевари-
тельных процессов в тонком кишечнике приводит 
к поступлению в толстую кишку остатков пищи, 
непригодных для жизнедеятельности «хороших» 
микроорганизмов. Поэтому их становится меньше, 
зато для гнилостных бактерий эти недопереварен-
ные фрагменты – отличная пища, позволяющая 
плодиться и здравствовать. При этом в процессе 
жизни «недруги» выделяют большое количество 
токсичных продуктов, вызывают воспаление и во-
руют из организма человека ценные витамины и 
микроэлементы. 

Также заметно влиять на состав кишечной микро-
флоры могут нервно-психические потрясения, 
снижение иммунного статуса, перенесенные 
кишечные инфекции. И отдельно стоит упомя-
нуть о некорректном приеме некоторых лекарств 
(антидепрессантов, кортикостероидов, а особенно 
– антибиотиков). 

Помимо этого, дисбактериоз часто настигает тех, 
кто игнорирует рекомендации диетологов по сба-
лансированному питанию, практикует жесткие 
диеты, переедание, однообразное меню и упо-
требляет некачественную пищу с обилием искус-
ственных добавок.

Предупреждающие знаки 
«Специальной» клинической симптоматики дис-
бактериоз не имеет. И всё же наиболее характерны-
ми показателями неблагополучия в толстой кишке 
являются: 

=урчание в животе после приема пищи, 

=неотрегулированный стул (запоры, диарея или их 
чередование), 

=повышенное газообразование, 

=отрыжка, чувство переполнения в желудке, боли 
по ходу кишечника. 

Впрочем, могут быть и другие (неспецифичные) 
указания на дисбактериоз:

=сухость, шелушение и зуд кожи, заеды в углах 
рта  — как следствие дефицита витаминов, в 

выработке которых участвуют кишечные бак-
терии;

=ухудшение общего самочувствия (проблемы со 
сном, быстрая утомляемость, головная боль), что 
обусловлено интоксикацией из-за усиления про-
цессов гниения и брожения в кишечнике. 

Диагноз «дисбактериоз» ставит врач-
гастроэнтеролог на основе опроса пациента и 
бактериологического анализа кала, а при необ-
ходимости проводятся и другие исследования. И 
пока не будет выявлена истинная причина, по-
зволившая плохим бактериям стать хозяевами 
кишечника, никакие препараты, о которых рас-
сказывают заботливые «тетушки» из телевизион-
ных роликов, не помогут. Человек просто будете 
«работать на аптеку» и финансировать тех, кто 
заказывает рекламу. 

Профилактика
Особых правил профилактики дисбактериоза не 
существует, так как это не болезнь, а следствие 
таковой. Однако мы не должны забывать, что 
иммунитет человека на 80% зависит от здоровья 
кишечника, и потому наша обязанность – забо-
титься об этом органе постоянно, даже без при-
вязки к дисбактериозу:

1нужно своевременно лечить заболевания же-
лудочно-кишечного тракта; 

2 укреплять иммунитет, повышая сопротивляе-
мость всевозможным инфекциям;

3 антибиотики принимать строго по показани-
ям врача; 

4 ограничивать употребление алкоголя, копче-
ностей, острой и жирной пищи;

5 в рацион непременно надо включать продук-
ты, полезные для нормальной микрофлоры 

кишечника. Вместо батона, на столе должен быть 
хлеб из отрубей или муки грубого помола, мака-
роны – только из твердых сортов пшеницы. Не-
обходимо почаще готовить гречку, овес, нешли-
фованный рис, бобовые. И каждый день надо 
съедать не менее 300 г даров полей и садов; 

6 нельзя забывать и о кисломолочных про-
дуктах, употребляя их не реже 3 раз в неде-

лю. Простокваша, кефир, творог, йогурт – это не 
только источники лактозы (любимого лакомства 
наших «друзей» в кишечнике), но и поставщики 
«живых» лактобацилл и бифидобактерий. 
Причем сегодня есть возможность самим готовить 
кефиры и йогурты из сухих бактериальных заква-
сок. В отличие от магазинной продукции, домаш-
няя еда не будет содержать консерватны и прочие 
нежелательные компоненты. Да и просто она вкус-
нее. Так что было бы желание заботиться о своем 
здоровье, а возможности для этого есть! H&H

Вкусное
диетическое питание

+
мультипробиотик
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Авторы идеи: Дмитрив Я. Ю., Глеевая М. Г.
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Каких-то три десятка лет назад гинеколог при осмотре 
пациентки доверял только своим рукам, а сегодня в его 
распоряжении появился аппарат УЗИ. С его помощью по-
лучают чрезвычайно ценную диагностическую информа-
цию, поэтому роль данного вида исследования неуклонно 
растет. 

Ультразвук для женщин

До появления ультразвукового метода диагно-
стики оценить размеры репродуктивных орга-
нов женщины, их форму и структуру не пред-
ставлялось возможным. В связи с этим хромала 
точность постановки диагноза, многие пробле-
мы на ранних стадиях оставались не выявлен-
ными, а значит, лечение запаздывало. Разуме-
ется, медики были заинтересованы в поиске ва-
риантов, которые бы обеспечили визуализацию 
внутренних половых органов пациенток. Даже 
предпринимались попытки вводить в полость 
матки рентген-контрастные вещества. Однако 
это создавало лучевую нагрузку на организм 
и не обеспечивало всей необходимой инфор-
мацией, сетует доцент, кандидат медицинских 
наук, врач акушер-гинеколог высшей категории 
Гордеева Галина Дмитриевна. 

– Только использование ультразвука, что называ-
ется, «открыло глаза» гинекологам. С помощью 
УЗИ они получили возможность, осматривать 
снаружи и изнутри матку, яичники, фаллопие-
вы трубы, оценивать тонкое строение половых 
органов, а также прилегающие ткани. То, о чем 
доктора лишь несмело мечтали, превратилось в 
реальность! 

Нашло применение ультразвука и в акушерстве, 
оказывая неоценимую услугу при ведении беремен-
ности и наблюдении за состоянием плода. Причем, 
помимо высокой информативности и точности, 
данный диагностический метод обладает рядом 
других достоинств: он не имеет противопоказа-
ний, обеспечивает моментальное получение ре-
зультатов и совершенно безопасен. 

гордеева 
Галина  

Дмитриевна

К.м.н., доц.,  
врач-акушер-

гинеколог
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УЗИ позволяет оценить расположение женских 
репродуктивных органов в малом тазу, их стро-
ение, размеры, форму и на основе полученных 
данных диагностировать гинекологические за-
болевания.

Большие возможности
Спектр задач, которые решают с помощью УЗИ, 
невероятно широк.

= К УЗИ прибегают во время профилактических 
осмотров, так как данный метод позволяет вы-
явить не только начальную стадию заболевания 
(в том числе различные образования размером в 
несколько миллиметров), но и предшествующие 
болезни состояния даже при полном отсутствии 
симптомов. 

= Также данное исследование назначают при по-
дозрении на наличие какой-либо патологии ре-
продуктивных органов: кист, полипов, опухолей. 
Таким образом, лечащий врач получает возмож-
ность точно оценить существующую проблему и 
назначить адекватное лечение. 

= С помощью УЗИ контролируют результаты 
лечения, состояние пациентки после аборта и 
других внутриматочных вмешательств, наблюда-
ют за новообразованиями. 

= Под контролем ультразвука производятся не-
которые инвазивные манипуляции (например, 
делают пункции).

= Кроме того, данный метод играет большую 
роль при диагностике и лечении бесплодия. В 
частности, он широко используется для мони-
торинга процесса овуляции и роста фолликула в 
яичниках.

= И уж, конечно, УЗИ оказывает неоценимую 
помощь будущим мамам. Данный метод позво-
ляет уточнить локализацию плодного яйца, а 
значит, диагностировать внематочную беремен-
ность до проявления клинических признаков, со-
храняя пациентке здоровье и жизнь. Кроме того, 
с его помощью уже на раннем сроке можно точно 
сосчитать количество эмбрионов (двойня, трой-
ня и т.д.), что очень важно для проведения селек-
тивного отбора при ЭКО. 

Также УЗИ с первых недель может «предупредить» 
о возможности выкидыша и прочих патологиях 
вынашивания ребенка. А аппараты самого послед-
него поколения способны выявлять на сроке до 12 
недель многие генетические нарушения у плода 
(болезнь Дауна, аномалии сердца, легких, скеле-
та и т. д.). Обладание сведениями подобного рода 
позволяет своевременно принять важное реше-
ние: сохранять беременность или же прерывать ее 
по медицинским показаниям, чтобы не обрекать 
маму на рождение нежизнеспособного младенца. 
А в случае выявления некоторых отклонений у 
плода на более поздних сроках принимается реше-
ние о проведении оперативного лечения сразу же 
после родов (например, при обнаружении непро-
ходимости кишечника или пищевода).

Виды исследования
В гинекологической практике обычно исполь-
зуются аппараты, дающие двухмерное изобра-
жение – УЗИ 2D. С их помощью исследование 
можно проводить двумя способами: 

– датчиком, который «считывает» информацию 
через переднюю брюшную стенку (трансабдо-
минальное УЗИ); 

– датчиком, который вводится непосредственно 
во влагалище (трансвагинальное УЗИ). 

Первый способ имеет более давнюю историю, 
но поставляемые с его помощью данные не от-
личаются высокой точностью ввиду того, что 
кости малого таза рассеивают ультразвуковые 
волны, идущие через брюшную стенку. Поэтому 
более информативным способом оценки орга-
нов репродуктивной системы женщин признано 
трансвагинальное УЗИ. Оно обеспечивает более 
четкую визуализацию и высокую детализацию 
изображения, ведь передающее устройство дат-
чика находится в непосредственной близости от 
внутренних половых органов и обладает боль-
шей увеличивающей способностью. 

Тем не менее, трансвагинальное УЗИ не всегда 
уместно: к нему не рекомендуется прибегать при 
наблюдении беременных на сроках более 12 не-
дель и для обследования девушек, ранее не всту-
павших в половые отношения. Для этих целей 
используют трансабдоминальное УЗИ. 

А в акушерстве всё чаще находят применение 
аппараты, обеспечивающие трехмерную кар-
тинку – УЗИ 3D, или пренатальное УЗИ. Благо-
даря высокотехнологичным приборам у врачей 
появилась уникальная возможность наблюдать 
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за развитием плода, его анатомией и даже по-
ведением в утробе матери. Причем движения 
будущего малыша, его мимику – всё это можно 
записывать на видео для родителей и их род-
ственников. Более того, внедрение УЗИ 3D по-
ложило начало новой науке – перинатальной 
психологии, которая занимается изучением пси-
хической жизни плода, в том числе (как это ни 
парадоксально!) его реакций на внешние раз-
дражители. 

Впрочем, ультразвук оказывается полезным не 
только для оценки внутренних органов и ко-
стей ребенка, находящегося в утробе матери, но 
и для изучения его кровообращения, функци-
онирования кровеносных сосудов в плаценте. 
Данный метод получил название «ультразвуко-
вая допплерография». А еще с помощью УЗИ 
определяют проходимость маточных труб (дан-
ный метод известен как эхогистеросальпинго-
графия). И, думается, возможности ультразвука 
на этом не исчерпались, так что он еще послу-
жит докторам и их пациентам в новых исследо-
ваниях. 

«Календарная»  
зависимость
Нужно понимать, что максимальная полнота 
и объективность результатов УЗИ находится в 
зависимости от таких факторов, как качество 
оборудования, профессионализм специалиста, 
а также подготовка пациентки к процедуре. В 
частности, огромную роль в деле правильной 
диагностики играет фаза менструального цикла.

Обычно гинекологическое УЗИ рекомендуется 
проводить сразу после окончания менструации, 
то есть на 5-7 день цикла, или хотя бы не позднее 
10-го дня от появления кровянистых выделений. 

На это есть свои причины. Во второй фазе цикла 
слизистая оболочка матки (эндометрий) утол-
щается, из-за чего можно «проглядеть» какую-
либо патологию (гиперплазию, полипы, миому). 
К тому же в это время в яичниках начинают со-
зревать фолликулы, что ведет к образованию 
кист диаметром 2-3 см. Эти нормальные физио-
логические структуры легко спутать с патоло-
гическими. Между тем сразу после окончания 
«критических дней» слизистая еще тонкая, а ки-
сты-фолликулы мелкие (до 7-12 мм). Таким об-
разом, в этот период точность результатов будет 
гораздо выше.

А вот женщинам, наблюдающимся по поводу 
бесплодия, специалист может назначить обсле-
дование в середине или во второй фазе менстру-
ального цикла, что объясняется необходимо-
стью контролировать процесс овуляции.

Что же касается проведения УЗИ в «критиче-
ские» дни, то оно назначается лишь по особым 
показаниям, ввиду того, что из-за выделения 
крови врач не сможет рассмотреть полость мат-
ки должным образом – реально оценить лишь 
состояние ее стенок и еще яичников. 

Добавочные штрихи
Здоровым женщинам УЗИ рекомендуется про-
водить в профилактических целях как минимум 
1 раз в год – для предупреждения и выявления 
недугов половой системы (при их бессимптом-
ном течении).

Также УЗИ назначают при многих гинекологи-
ческих заболеваниях, сопровождающихся боля-
ми внизу живота, нарушением менструального 
цикла, кровотечениями и др.

Подозрение на беременность тоже является по-
казанием для прохождения исследования с при-
менением ультразвука, ведь оно позволяет диа-
гностировать наличие плодного яйца в матке на 
самых ранних сроках. 

Используют УЗИ и в дородовый период, чтобы 
отслеживать течение беременности, а также вы-
являть возможные отклонения в развитии ма-
лыша. 

Результаты исследования сохраняются на ком-
пьютере и могут передаваться пациентке на 
электронном носителе для получения незави-
симого мнения о состоянии ее репродуктивной 
системы или плода. 

В общем, ультразвук – это надежный диагно-
стический инструмент, заслуживающий назы-
ваться лучшим помощником акушеров и гине-
кологов. Его не стоит опасаться – ему надо до-
верять! H&H

Основными преимуществами ультразвукового 
исследования является оперативность, высо-
кая точность диагностики  и информативность 
в сочетании с абсолютной безвредностью для 
организма человека.
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Многие мамы теряются, когда узнают от педиатра о том, 
что у их малыша есть признаки рахита. Эта болезнь обычно 
ассоциируется с трущобами и подвалами, поэтому трудно 
поверить в существование подобной проблемы в благопо-
лучной семье. Чем же вызван детский рахит? Как он про-
является, и что нужно предпринять, чтобы предотвратить 
возникновение этой напасти? 

Нас рахит не победит

Как ни парадоксально, несмотря на рост благо-
состояния населения и повышение уровня ме-
дицинского обслуживания, рахит до сих пор не 
теряет своей актуальности, поражая в основном 
детей возрастом от 3-х месяцев до 3-х лет. Объяс-
няется это просто: в первые годы жизни молодой 
организм очень интенсивно растет, а значит, его 
кости и мышцы нуждаются в стабильном посту-
плении важных ингредиентов. В первую очередь, 
это касается кальция и фосфора. Но обеспечение 
баланса указанных элементов, а также их встраи-
вание в костную ткань невозможны без присут-
ствия витамина D. А с ним не всё так просто…

«Солнечный» витамин
Обеспечение организма витамином D происходит, 
во-первых, при употреблении некоторых продук-
тов питания, а во-вторых, благодаря воздействию 
ультрафиолетовых лучей на кожу. При этом обра-
зуются два похожих соединения: эргокальциферол 
и холекальциферол. Коротко их называют D2 и D3, 
и оба они одинаково важны. Если же по причине 
несбалансированного питания или недостаточно-
го пребывания на солнце возникает дефицит вита-
мина D, то нарушается рост и минерализация ко-
стей, снижается тонус мышц. А в придачу, это не-

МалышОК        17
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гативно влияет на 
нервную систему 
детей, формиро-
вание иммунитета 
и многое другое.

Наиболее часто 
среди «жертв» ра-

хита оказываются недоношенные младенцы (до 
39-й недели). Дело в том, что интенсивное посту-
пление кальция и фосфора к плоду происходит в 
последние месяцы беременности, поэтому родив-
шиеся раньше времени просто не успели получить 
свою норму. К тому же, таким новорожденным 
приходится быстро «догонять» сверстников и, зна-
чит, больше расходовать витамина D. 

Также удобной «мишенью» становятся те, кто 
появился на свет осенью и зимой (то есть в 
период, характеризующийся недостатком 
солнечного света), и младенцы-богатыри (с 
большой массой тела). Да и «весенние» дети 
склонны к рахиту, так как третий триместр 
беременности, когда организм мамы интен-
сивно запасает витамин D, пришелся на «тем-
ное» время года.

Экология тоже оказывает влияние на разви-
тие недуга, ведь избыток в почве и воде со-
единений стронция, цинка, свинца и других 
тяжелых металлов приводит к замещению 
кальция в костях. А из-за загрязненности ат-
мосферы выбросами промышленных пред-
приятий в крупных городах до земли доходит 
минимальное количество солнечных лучей. 

Но, кроме прямых причин рахита, могут быть и 
косвенные. К ним, в частности, относят врожден-
ные и приобретенные заболевания желудочно-ки-
шечного тракта и почек, которые вызывают «сбои» 
в поступлении соединений фосфора и кальция к 
костям. Болезни паращитовидной и щитовидной 
желез тоже несут угрозу скелету, так как могут при-
водить к аномалиям костеобразования. Однако 
процент детей с такими проблемами ничтожно мал, 
как и случаи аномалии ДНК, которые вызывают у 

детей нарушение процессов образования активных 
форм витамина D и его всасывания. 

Знаки опасности
Как правило, симптомы рахита в начальной ста-
дии едва заметны, но опытный доктор быстро 
оценит ситуацию. Хотя, конечно, и родителям не 
помешает знать, на какие «отклонения» надо об-
ратить внимание, подчеркивает врач-педиатр выс-
шей категории Воронюк Татьяна Петровна. 

– Первой дефицит витамина D ощущает вегета-
тивная нервная система, ввиду этого малыш дела-
ется плаксивым, плохо кушает и спит, вздрагивает 
при громких звуках или вспышке света. Но главное – 
у него появляется сильная потливость головы, что 
особенно заметно во время кормления и сна. Пот 
(с запахом прокисшего молока) раздражает кожу и 
вынуждает ребенка тереться о подушку, отчего на 
затылке обычно образуется «плешь». 

Это первая (легкая) стадия болезни. Но если мама с 
ребенком, как положено, один раз в месяц посещает 
детскую консультацию, то педиатр сразу выявит 
неблагополучие и подскажет, как скорректировать 
состояние здоровья малыша. Так что у подавляю-
щего большинства детей рахит дальше не заходит. 

Если же ситуацию спустить на тормозах, тогда 
симптоматика будет нарастать. А чтобы предста-
вить, чем это чревато, достаточно посмотреть на 
полотна художников XV-XVII веков. На них часто 
изображены младенцы с явными признаками ра-
хита, что говорит о чрезвычайно широкой распро-
страненности данного недуга. 

Прогрессирование рахита характеризуется сниже-
нием мышечного тонуса, поэтому ребенок позже 
начинает держать головку, переворачиваться на 
животик, ползать или ходить. Родничок у него не 
закрывается, появление зубок отстает от графика. 
А гипотония мышц передней брюшной стенки и 
кишечника приводит к появлению так называе-
мого «лягушачьего живота» – большого, вздутого, 
распластанного. 

Естественно, делаются заметными и костные 
деформации. Кости черепа размягчаются, стано-
вясь при надавливании податливыми, как кар-
тон. В связи с этим затылок уплощается (обычно 
с той стороны, на которой малыш чаще лежит), 
появляются лобные и теменные бугры («шиш-
ки»). Деформация затрагивает и грудную клетку: 
она либо выпирает вперед, словно ее сдавили по 
бокам (так называемая «куриная грудка»), или 
западает («грудь сапожника»). Формируется уз-
кий неправильной формы таз, искривляется по-

воронюк  
Татьяна  

Петровна

Врач-педиатр

Витамин D бывает нескольких «модификаций». 
D2 поступает исключительно с едой, а витамин 
D3 синтезируется в коже под действием ультра-
фиолетовых лучей.

При изменении походки у ребенка, снижении 
подвижности, потребности в более длительном 
отдыхе после активных игр, жалобах на уста-
лость и боль в ножках необходима консульта-
ция опытного врача-ортопеда.
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звоночник, и даже может формироваться горб. 

Также наблюдается утолщение в области запя-
стий, на ребрах (в местах перехода костной части 
в хрящевую), в суставах пальцев рук. А если ребе-
нок начинает подниматься на ножки или ходить, 
то размягченные кости не выдерживают нагрузки 
– и появляются Х- или О-образные искривления 
ног. Все эти изменения не могут не отражаться 
на функционировании внутренних органов, ведь 
они сдавливаются или смещаются вследствие ано-
мального развития скелета. Страдает сердечно-
сосудистая, дыхательная, мочеполовая система, а 
также желудочно-кишечный тракт. 

Не удивительно, что в средние века и вплоть до 
XVIII столетия смертность детей от рахита была 
очень высокой, причем даже в богатых семьях. 
Например, в склепе дома Медичи, как уставили 
современные ученые, останки шести детей из де-
вяти имели признаки костных нарушений. По-
видимому, в погоне за аристократической блед-
ностью детей не выносили на солнце. К тому же, 
кичась достатком, родители постоянно держали 
отпрысков завернутыми в дорогие пеленки и тка-
ни, а это мешало физическому развитию. 

К счастью, сегодня уже ни одна мама и ни один 
доктор не позволят рахиту искалечить маленького 
человечка, для чего разработаны профилактиче-
ские меры. 

Не ждать, а предупреждать
Профилактикой рахита надо начинать зани-
маться задолго до родов, поскольку скелет малыша 
формируется в утробе матери. В этой связи огром-
ную роль играет правильное питание. Беременной 
необходимо получать достаточное количество 
белков и витаминов, то есть регулярно употре-
блять мясо, рыбу, творог, овощи и фрукты. 

Недостаточная инсоляция тоже недопустима. 
Женщина должна совершать ежедневные прогул-
ки на свежем воздухе (не менее 3 часов) в светлое 
время суток. 

А после родов нужно стараться как можно дольше 
держать малыша на грудном вскармливании, ведь 
оно содержит витамин D. Когда же приходится 
отказаться от кормления грудью, рекомендуется 
использовать только адаптированные искусствен-
ные смеси. К тому же должен своевременно вво-
диться прикорм (особенно животного происхож-
дения – яичный желток, сливочное масло, творог, 
печень, мясо). 

Кроме того, уже с первого месяца жизни малышу 
следует давать профилактическую дозу витамина 
D. Однако выбор вида препарата и его дозировку 

необходимо доверить педиатру, так как бескон-
трольный прием витамина D приводит к риску 
его накопления в организме и развитию интокси-
кации (нефрокальциноза).

Ну и, конечно, надо почаще выводить ребенка на 
улицу как в солнечные, так и в пасмурные дни. 
Причем этому правилу стоит следовать круглый 
год, независимо от погоды. Пребывание на све-
жем воздухе должно составлять от 2 до 10 часов. 
Гулять надо в утренние и дневные часы, когда 
больше всего ультрафиолетовых лучей. И только 
летом следует воздержаться от похода во двор с 
11.00 до 17.00, поскольку в это время солнечные 
лучи приобретают агрессивные свойства, что 
оказывает пагубное влияние на иммунитет и 
кожу. 

Также нужно поощрять активные игры детей, а с 
младенцами заниматься гимнастикой и делать им 
массажи. Это позволит улучшить кровоснабжение 
костной и мышечной ткани, укрепить связки, что-
бы они лучше фиксировали кость.

Если же врач заметил первые признаки рахита, 
поднимать панику не стоит, и тем более не следу-
ет опускать руки. Выполняя назначения педиатра, 
можно быстро исправить ситуацию и не позво-
лить болезни серьезно навредить малышу. H&H

Х- и О-образное искривление ног при рахите

Дети подземелья
Долгое время рахит называли «английской болезнью», так как этот 
недуг впервые был описан в 1650 году британским врачом Ф. Глиссо-
ном. В туманном Альбионе данное заболевание не было редкостью. 
Поражало оно преимущественно детей рабочих, проживавших в 
сырых темных подвалах близ фабрик. Из-за отсутствия детских са-
дов мамам приходилось запирать малышей дома, и они днями не 
видели света. Но даже когда ребятишек выпускали на улицу, дым за-
водских труб заслонял солнце и не пропускал ультрафиолета. Стоит 
ли говорить, что питание было скудным, а потому с витамином D 
ситуация была напряженной во всех отношениях.

Рахит вызывает деформацию скелета, приводит 
к задержке нервно-психического и физическо-
го развития, а последствия перенесенного в 
детстве рахита могут оставаться на всю жизнь в 
виде сколиоза, плоскостопия, искривления ног, 
деформации таза.
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Все хотят быть красивыми, а потому в косметологии не пре-
кращается поиск новых решений во имя сохранения молодо-
сти. Каждый год появляются всё более совершенные техноло-
гии. Одно из последних достижений называется тредлифтинг, 
или армирование мезонитями. Возможно, это именно то, что 
вам нужно?..

С годами сохранять привлекательность всё слож-
нее: снижается тонус и масса мышц, в коже умень-
шается содержание жировой клетчатки, отчего 
она покрывается сеткой морщин, «мигрирует» 
вниз, истончается и теряет упругость. Что только 
ни предлагается современными специалистами 
для противостояния старению – массажи, микро-
инъекции питательных растворов, введение под 
кожу специальных гелевых наполнителей?! А вот 
теперь пришло время новой эстетической мето-
дики, которая заключается в укреплении провис-

ших тканей с помощью «прошивания» специаль-
ными нитями. 

ЗD каркас
Вообще-то нити и раньше использовались в кос-
метологии – золотые и платиновые, но они пред-
ставляли собой инородные тела. В отличие от них, 
мезонити изготавливают из полидиоксанона – вы-
сококачественного, биосовместимого шовного 
материала, который давно используется в микро-

НИТИ МОЛОДОСТИ
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Мезонити способны разгладить даже глубокие 
заломы и провисания тканей, с которыми не 
справляются ни ботулотоксины, ни другие инъ-
екционные препараты.

Введение мезонитей при регулярной коррек-
ции (каждые 2 года либо по показаниям) по-
зволит сохранить молодость кожи без пласти-
ческой хирургии.

хирургии. Он полностью рассасываются в тканях 
через 6-9 месяцев после имплантации, распадаясь 
на безопасные для организма вещества – воду 
и углекислый газ. Но это никак не отражается 
на эффекте! Сначала именно нити обеспечива-
ют лифтинг-эффект и уплотнение кожи, а затем 
подтяжка происходит за счет новых коллагено-
вых волокон, рост которых активизирует био-
армирование, заверяет кандидат медицинских 
наук, врач-дерматокосметолог Яворовская Елена 
Александровна.

– Проведение процедуры осуществляется при по-
мощи уникальных игл-проводников с изначально 
«продетыми» в них мезонитями, что обеспечива-
ет стерильность и высокую скорость работы вра-
ча. Нити устанавливаются в области проблемной 
зоны на разных уровнях дермы по принципу сетки, 
создавая «3D каркас». Он становится органичной 
частью кожного матрикса и не вызывает диском-
форта. Количество материала для «прошивки» 
определяется индивидуально для каждого пациен-
та. На выходе мы имеем длительное омолаживаю-
щее действие: овал лица подтягивается, морщины 
разлаживаются, кожа выглядит моложе и свежее. 

Чего ждать?
Введение нитей обычно хорошо переносится па-
циентами. Конечно, процедуру нельзя считать 
совершенно безболезненной, однако применение 
анестезирующего крема позволяет минимизи-
ровать неприятные ощущения. Место инъекции 
быстро заживает и не оставляет следов, шрамов 
или рубцов. Использование стерильных игл, уже 
готовых к использованию (с нитями), исключа-
ет риск заражения. А поскольку используемый 
материал на 100% биологически инертный, то 
вероятность его отторжения и аллергии сведена 
к нулю. Длительность тредлифтинга составляет 
всего 30–60 минут. 

Впрочем, вам не удастся сразу оценить результат 
– в местах введения мезонитей могут появить-
ся небольшие отеки и синяки (при попадании в 
сосуд). Кроме того, после процедуры возможно 
ощущение покалывания при активных мимиче-
ских движениях. Однако максимум через неделю 
об этих неудобствах можно будет забыть.

Также нужно учесть, что в течение 12 часов после 
процедуры нельзя наносить на лицо декоратив-
ную косметику. А в ближайшие 5–7 дней не стоит 
подвергать себя усиленным физическим нагруз-
кам (особенно прыжкам), посещать бани и сауны, 
делать массаж. И еще на протяжении 2-3 недель не 
следует загорать (под солнцем или в солярии).

Эффект омоложения целиком проявится через 2 
месяца, а достигнутый результат сохранится в те-
чение 1,5–2 лет. 

«Можно» и «нельзя»
Данная методика подходит практически всем 
пациентам с возрастными изменениями кожи, 
независимо от пола. В особенности – если эти 
люди не нуждаются в лишних объемах на лице и 
использовании дермальных филлеров (гелей-на-
полнителей с гиалуроновой кислотой).

Коррекции подлежат самые разные дефекты 
кожи лица: носогубные складки, «гусиные лап-
ки» у глаз, обвисшие щёки (птоз), расплывшийся 
овал, морщины в области лба, опущение уголков 
губ, глаз или бровей. Кроме того, с помощью ме-
зонитей можно «спасать» и другие части тела, 
борясь с обвислой кожей на шее, груди, в зоне 
декольте, на ягодицах, талии, бедрах, внутренней 
поверхности рук.

Что касается противопоказаний к проведению 
процедуры, то они стандартные: тяжёлые сердеч-
но-сосудистые, системные и простудные забо-
левания, болезни кожи в предполагаемом месте 
введения мезонитей, опухоли, беременность и 
кормление грудью.

А напоследок…
Несмотря на кажущуюся простоту, при 
неумелом проведении данная процеду-
ра может не дать ожидаемого результата. 
Чтобы избежать разочарований, нужно 
обращаться только к профессионалу, на-
поминает кандидат медицинских наук 
врач-дерматокосметолог Яворовская Елена 
Александровна.

– Специалист, который занимается вве-
дением мезонитей, должен досконально 
знать анатомию, иметь немалый опыт 
работы в косметологии и владеть тех-
никой тредлифтинга. При неправильной 
имплантации нитей можно получить так 
называемый «эффект гармошки» и лишь 
добавить себе проблем. К тому же, исполь-
зуемый материал должен быть сертифи-
цирован в Украине.

А для пролонгированного эффекта очень важно 
предварительно подготовить кожу пациента к 
«восприятию» нитей с помощью индивидуально 
подобранных процедур: массажа, мезотерапии, 
биоревитализации. Это позволит улучшить ток 
крови в мягких тканях лица, а следовательно, 
увеличить поступление питательных веществ 
и обеспечить освобождение клеток от накоплен-
ных токсинов. 

Соблюдение этих требований гарантирует на-
дежность и результативность процедуры по 
восстановлению красоты, которую хочет отнять 
время. H&H

Яворовская 
Елена 

Александровна

К. м. н.,
врач-дермато

косметолог
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В мире нет ни одного прибора, который был бы сложнее 
мозга, ведь любое устройство создается человеком и его 
умом. При этом сам источник разума ученые так и не смогли 
изучить до конца. Однако доподлинно известно, что нужно 
делать, чтобы сохранить ум и память до глубокой старости.

Головной компьютер

Головной мозг человека не зря сравнивают с ком-
пьютером. Этот главный орган центральной нерв-
ной системы контролирует и координирует все 
процессы в нашем организме, определяет способ-
ности и поведение. Он отвечает за слаженную рабо-
ту мускулов и внутренних органов, формирование 
эмоций, отложение жировых запасов, приобрете-
ние навыков, память… 

Мозг занимает около 91-95% объема черепной по-
лости и формой, в общем, повторяет ее очертание. 
С виду это желеобразное вещество желто-розового 
цвета, похожее на грецкий орех. Вес женского мозга 
составляет в среднем 1,2 кг, а у мужчин он пример-
но на 200 г тяжелее. Самый большой мозг, который 
доводилось изучать ученым, затянул на 2049 г. Но 
его обладатель отнюдь не был интеллектуалом: он 
страдал эпилепсией и идиотией. Между тем мозг 
Эйнштейна весил 1230 г, Ленина – 1340 г, Циолков-

ского – 1372 г. Так 
что этот тот слу-
чай, кода размер 
не имеет значения. 

Однако, несмотря 
на то, что на дан-
ный орган при-
ходится всего 2% 

(у женщин – 2,5%) от массы тела, он нуждается в 
хорошем питании, а потому потребляет 20% цир-
кулирующей крови, кислорода и поступающей в 
организм глюкозы.

Начинает развиваться головной мозг на 4-й неделе 
жизни эмбриона, а заканчивает свое формирова-
ние к 25 годам. Пик его активности приходится на 
период 22–27 лет, а затем эффективность работы 
данного органа идет на спад. 

 

Стволовый «квартет»
Головной мозг начинается сразу же за шейным от-
делом спинного мозга, напоминает врач-невролог 
высшей категории Чечулина Ольга Николаевна. 

– Данный орган состоит из пяти функциональных 
структур: промежуточного мозга, среднего, про-
долговатого, заднего и переднего мозга (его еще назы-
вают «конечный», или «большой»). Первые четыре 
области (промежуточный мозг, средний, продолго-
ватый и задний) получили общее название – «ствол 
головного мозга». 

Это наиболее древняя структура, но именно она от-
вечает за жизнеобеспечение человека, а ее поврежде-
ние, как правило, приводит к смерти. 

После 65 лет женщины теряют более 7% моз-
говых клеток, а мужчины – более 9%.  В связи с 
этим они хуже познают новое и ориентируют-
ся в пространстве, им труднее дается подбор 
слов, страдает и способность к анализу.
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Функции ствола головного мозга: 

 согласует работу внутренних органов; 

 координирует выработку практически всех гор-
монов; 

 обеспечивает выполнение важных «автопилот-
ных» функций, таких как: дыхание, сердцебиение, 
перистальтика желудка и кишечника и др.; 

 осуществляют контроль над безусловными реф-
лексами (сосание, глотание, кашель, чихание, мига-
ние, слезоотделение и пр.); 

 отвечает за координацию движений, поддержа-
ние равновесия тела, сохранение позы; 

 обеспечивает поддержание постоянной внутрен-
ней среды (температуры тела, давления, частоты 
дыхания и т. п.);

 отвечает за синхронизацию биоритмов организ-
ма со временем суток (сон, бодрствование).

А также в отделах ствола головного мозга находятся 
центры насыщения, голода, жажды, удовольствия, 
боли и всех видов чувствительности.

Молодой и большой
Что касается пятой функциональной области – ко-
нечного мозга, то это самая молодая и в то же вре-
мя самая крупная структура. На нее приходится 
у взрослых примерно 75% от общего веса мозга. 
Данный отдел состоит из двух полушарий: левого 
и правого. 

Поверхность полушарий представляет собой 
сложное нагромождение складок и борозд для 
увеличения «полезной площади». Причем этот ре-
льеф очень индивидуален. Даже у одного человека 
левое и правое полушарие по «рисунку» извилин 
(их глубине, длине, изгибам) немножко отличают-
ся друг от друга. К тому же, левое полушарие от-
ветственно за правую половину тела, а правое – за 
левую. Однако полушария так хорошо работают 
вместе, что эта «зеркальность» не заметна. Обмен 
информацией между ними происходит благодаря 
более чем 200 миллионам нервных волокон, соеди-
ненных в широкую полоску. Эта структра имену-
ется мозолистым телом.

Каждое полушарие, благодаря бороздам, делится 
на четыре большие доли: лобную, теменную, заты-
лочную и височные. В лобных долях расположены 
центры, регулирующие двигательную активность 
и определяющие человека как личность (центры 
речи, письма, творческих процессов, влечений и 
пр.). В теменных долях сосредоточены зоны, ко-
торые интерпретируют информацию, получаемую 
от различных органов чувств (кроме обоняния), а 
также помогают ориентироваться в пространстве. 
В височной части обосновался центр слуха и обо-
няния. А в затылочных долях содержатся зоны 

зрительных ощущений (не зря говорят про 
глаза на затылке!). 

Серое и белое вещество
Сверху большие полушария, подобно сково-
роде с антипригарным покрытием, выстеле-
ны слоем серого вещества толщиной 1,5-5 мм, 
именуемого корой. А серое вещество – это не 
что иное, как нервная ткань. Ее важной струк-
турной единицей являются нервные клет-
ки – нейроны. Они собирают, анализируют и 
передают всю поступающую от рецепторов 
организма информацию друг другу, а потом 
«раздают команды» органам и тканям. Коли-
чество этих клеток у человека огромно – от 10 
до 18 миллиардов штук. И эти цифры ни в какое 
сравнение не идут с аналогичными показателями у 
животных! 

Между собой и клетками различных мышц, желез 
и внутренних органов нейроны сообщаются при 
помощи электромагнитных импульсов, которые 
распространяются по специальным «кабелям» – 
отросткам. Длинный отросток называют аксон 
(обычно он у нейрона один). А короткие и тон-
кие отростки именуют «дендриты» (их у нейрона 
тысячи, и они ветвятся, словно дерево). Скорость 
распространения сигналов по этим «кабелям» до-
ходит до 120, и даже 288 метров в секунду! И это 
второй чисто «человеческий» показатель, наравне 
с огромным числом связей между нейронами.

Кстати сказать, поскольку длинные отростки (аксо-
ны) сверху покрыты белой миелиновой оболочкой, то 
внутреннюю часть коры (под «серым» слоем) обычно 
называют «белым веществом» головного мозга. 

Опасности для мозга
Здоровье мозга зависит от целости нейронов и со-
хранности связей между ними. Если же нервные 

Повреждение некоторых областей мозга 
может иметь летальный исход или серьезно 
влиять на отдельные функции человека, в том 
числе превращать его в бездумный «овощ» или 
мыслящее, но обездвиженное существо. 
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клетки или аксоны начнут погибать, это непремен-
но скажется на моторике или психической деятель-
ности человека (речи, памяти, поведении и др.) – в 
зависимости от того, на каком участке коры боль-
ших полушарий произошла «авария».

А угрожать мозгу 
может многое:

= инфекции (эн-
цефалит, полио-
миелит, токсоплаз-
моз, бруцеллез, ци-
мегаловирус и др.);

= черепно-мозговые травмы (ушиб, сотрясение, 
сжатие);

= заболевания сосудов. Они приводят к наруше-
нию кровоснабжения клеток головного мозга, что 
чревато их отмиранием. В частности, большую 
опасность представляет атеросклероз, ведь при 
этой болезни на стенках сосудов откладываются 
«холестериновые» бляшки, которые создают пре-
граду для тока крови; 

= интоксикация (попадание в кровоток ядовитых 
веществ, в том числе алкоголя, который медленно, 
но уверенно разрушает связи между нейронами); 

= гипоксия (недостаток кислорода). Отсутствие 
воздуха в течение 5-10 минут ведет к необратимым 
последствиям для мозга; 

= наследственные заболевания (болезнь Паркин-
сона, Альцгеймера);

= опухоли.

Если же говорить о «повседневных» факторах, ко-
торые могут повлиять на память и ум, то стоит сде-
лать акцент на нескольких пунктах: 

= недосыпание. Во время сна мозг очищает себя от 
токсинов, в частности химических соединений NSE 
и S-100B. А когда сна мало, они остаются в мозге. 
Это позволяет ученым утверждать, что недосыпа-
ние может вызвать болезнь Альцгеймера и Пар-
кинсона. Кроме того, согласно графику биоритмов, 
ночью мозг «чистит» и сортирует дневную инфор-
мацию. Если он этого не успевает сделать (а сегодня 
мы сталкиваемся с переизбытком стекающихся к 
мозгу данных), то наш «компьютер» перестает ус-
ваивать новое. Это подтверждается тем, что люди, 
которые долгое время вынуждены были работать 
посменно, демонстрируют такие же результаты те-

стов на когнитивные способности, как испытуемые 
из группы на 6,5 лет старше; 

= снижение умственных нагрузок. Мозг требует 
постоянной работы. Если ее нет, ослабевают связи 
между нейронами, что влияет на запоминание ин-
формации, сообразительность, способность к ана-
лизу и т. п.;

= стресс. Длительное напряжение нервной си-
стемы ведет к разрыву связей между нейронами и 
ухудшает аналитические способности и восприя-
тие причинно-следственных связей; 

= курение. Никотин сужает сосуды головного моз-
га. Это ведет к недостатку питательных веществ в 
мозге, ухудшению запоминания и многократно 
увеличивает риск болезни Альцгеймера;

= спиртные напитки. Употребление алкоголя при-
водит к «закупорке» капилляров и кислородному 
голоданию мозговых клеток. Если оно продолжается 
5-6 минут, наступает необратимая утрата нейронов;

= обезвоживание. Мозг на 80% состоит из воды, 
а потому ее недостаток уменьшает объем мозга и 
значительно снижает его работоспособность. Запо-
минание информацию резко падает. В этой связи 
рекомендуется употреблять в среднем 2 л чистой 
воды в сутки; 

= голодание. Длительное отсутствие пищи пони-
жает уровень сахара в крови и затрудняет посту-
пление в мозг питательных веществ – глюкозы, из-
за чего человек хуже соображает и воспринимает 
информацию. Чтобы избежать этого, хорошо бы 
держать под рукой горький шоколад, сухофрукты, 
орехи и свежие фрукты – это идеальные продукты 
для поддержания мозговой активности. 

Итак, мозг – самая совершенная и вместе с тем 
очень уязвимая материя. Уже к 2030 году, по про-
гнозам ученых, мозговые болезни грозят обогнать 
сердечно-сосудистую патологию и онкологические 
проблемы по распространенности среди жителей 
планеты. А потому, чтобы сохранить острый пыт-
ливый ум и ясную память, обратите внимание на 
свой образ жизни, рацион, привычки и перестройте 
их так, чтобы «головной компьютер» не простаивал 
без дела, но и не перегружался, вдоволь получал пи-
тания и свежих впечатлений. Тогда на долгие годы 
вы сможете оставаться интересной личностью с 
объективным отношением к окружающим, жи-
вым воображением и уникальным опытом. H&H
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Все информация от тела поступает в головной 
мозг через спинной мозг. И только данные от 
глаз и ушей идут в «голову» напрямую. Вот по-
чему парализованные люди продолжают без 
проблем видеть и слышать.

Забавная ассиметрия
Несмотря на внешнюю симметрию, у каждого полушария головного мозга своя «специализация».

Левое полушарие
 языковые способности
 речь
 способности к чтению 
и письму
 аналитическое мышление
 логика
 математические способности
 контроль движения 
правой половины тела

Правое  полушарие
 интуиция
 пространственная ориентация 
 музыкальность, способность 
к живописи, ваянию 
 образность мышления
 воображение  
 способность к синтезу информации
 контроль движения левой поло
вины тела
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Матка «напрокат»
Каждая женщина мечтает стать мамой. Однако если главный ре-

продуктивный орган – матка, удален из-за поражения раком или от-
сутствует по причине врожденной аномалии, то о ребенке мечтать не 
приходится. Тем не менее, несколько месяцев назад медики из Гете-
боргского университета (Швеция) нашли решение данной проблемы. 
Девятерым пациенткам исследователи пересадила матки от их по-
жилых родственниц. А когда трансплантированный орган прижился, 
была проведена процедура экстракорпорального оплодотворения, то 
есть проведено «свидание» яйцеклетки со сперматозоидом в пробир-
ке. После этого появившийся эмбрион вернули на «законное место» 
– в матку будущей мамы. 
В результате таких манипуляций на свет появились три здоровых ма-
лыша. Правда, для достижения положительного результата роды были 
проведены с помощью кесарева сечения и на полтора месяца рань-
ше положенного срока. Но если женщины больше не захотят рожать, 
пересаженные матки им предлагают удалить, чтобы не принимать им-
мунодепрессанты, мешающие организму отторгнуть «чужой» орган. 
Это хорошая новость для тех, кто живет с диагнозом «бесплодие»!

СУПЕРантибиотик
Широкое использование антибиотиков привело к тому, что болез-
нетворные бактерии становятся всё более устойчивыми к воздей-
ствию лекарственных препаратов. По этой причине только в Евро-
союзе ежегодно умирает 25 тысяч человек! Но благодаря ученым из 
Северо-Восточного университета (Бостон, США) у людей появился 
хороший шанс. 

Американцы разработали метод, позволяющий выращивать многие 
виды почвенных бактерий. Эти организмы производят химические 
вещества, замедляющие рост или убивающие других микробов. На 
их основе ученые получили около 25 новых антибиотиков. Самым 
многообещающим среди них стал ТЕИКСОБАКТИН. Он активен 
в отношении почти всех видов грамположительных бактерий, даже 
тех, что стали неуязвимыми для других антибиотиков. Открытое ве-
щество поражает не белки микроорганизмов, а их клеточные обо-
лочки, поэтому для возникновения резистентности к теиксобактину 
патогенам понадобится, как минимум, несколько десятилетий. Сей-
час препарат проходит тестирование на безопасность для людей. 

Током – по кариесу
Никому не нравится лечить зубы путем высверливания пораженных 
кариесом тканей и установки пломб. Но скоро это делать будет не 
обязательно. Специалисты компании «Reminova Ltd», основанной 
при Королевском колледже (Лондон, Великобритания), разработали 
просто фантастическую технологию. 

Как известно, при развитии кариеса зубная эмаль начинает терять 
кальций и фосфаты. А британцы придумали, как обратить этот 
процесс вспять. Они создали аппарат, который под действием элек-
тричества «проталкивает» минералы обратно в твердые ткани зуба. 
Но поскольку сила тока для проведения процедуры нужна незначи-
тельная, то пациент никакого дискомфорта не чувствует. Таким же 
образом можно и отбеливать зубы, ведь цвет эмали не в последнюю 
очередь зависит от степени ее минерализации. 

Если для воплощения данного проекта будет найден инвестор, то 
уже в ближайшие три года британские стоматологи получат новый 
метод лечения. А там, глядишь, и нам повезёт!..
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Во многих зарубежных фильмах можно увидеть 
бизнесменов и политиков, упорно преодолева-
ющих километры парковой аллеи или наматы-
вающих круги на стадионе. Это позиция людей, 

которые заботятся о стимуляции своих жиз-
ненных сил. 

Бег – самый доступный из видов активности, 
однако пользу и удовольствие он может при-
нести неописуемые. Движение способствует 
укреплению мышц и суставов, улучшает про-
цессы очищения, ведь с потом наш организм 

покидает значительно больше токсинов, чем в 
состоянии покоя. Также это хорошая тренировка 
для сердца. А благодаря ритмичным движениям, 
сопровождающим бег, человек впадает в состо-
яние, похожее на медитацию. Это гарантирует 
психологическое расслабление: голова становит-
ся свежей, мозг работает лучше. И такая деталь 
тоже является веским аргументом, чтобы слезть 
с дивана и надеть кроссовки. Естественно, новое 
увлечение поможет растрясти жирок и подтянуть 
фигуру. 

Когда начинает пригревать солнышко, а воздух становится 
по-весеннему чистым и пряным, больше не хочется сидеть 
в душных помещениях. Эту неожиданную тягу к природе 
можно использовать для того, чтобы сбросить «наросшие» 
за зиму килограммы и подготовить тело к летнему дефиле 
в шортах или открытых сарафанах. Короче, сейчас самое 
время заняться бегом.

Бегом марш!

Клим  
Юрий  

Юрьевич

Инструктор 
фитнес-центра 

«Sport & Spa»

Мнение эксперта
– Главное в беге –  это последовательность и систематичность физических нагрузок. А кро-
ме того, новичкам не стоит зацикливаться на положении стоп или дыхании. Бег должен быть 
естественным процессом. И если нетренированный человек не может всё занятие делать 
вдох через нос –  пусть дышит ртом. Лишь бы со временем, когда будет улучшена спортив-
ная форма, он стремился приблизить свою технику бега к идеалу. 
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Подготовка к старту
Как и всякая работа, бег требует продуманного 
подхода. В противном случае человеку не избе-
жать растяжений или травм, из-за чего можно 
быстро охладеть к спорту. 

Прежде всего, нужно выбрать локацию для за-
нятий. Конечно, бегать можно где угодно – хоть 
в лесу, хоть по тротуарам. Но лучше находить 
места, где дорога будет ровной, без препятствий 
(кочек, выбоин или пешеходов с которыми труд-
но разминуться). Поэтому лучше всего оздорав-
ливаться в парке или на стадионе. Второй вари-
ант предпочтителен тем, что позволяет отслежи-
вать преодоленную дистанцию. Каждый круг – 
это 400 м (на стадионах при школах – 200-250 м). 

Второе правило «новичка» – правильная обувь. 
Нужны именно спортивные беговые кроссов-
ки – с пометкой running. Для предотвращения 
вывихов и растяжек они снабжены фиксатором 
стопы, а также специальной подошвой, предна-
значенной для защиты суставов от ударных на-
грузок. 

К тому же, желательно к занятиям подготовить-
ся еще и технически. Согласитесь, бегать с мо-
бильным телефоном в руках не удобно – лучше 
иметь часы-пульсометр. А можно приобрести 
датчик, который крепится на грудь и ведет учет 
не только километрам, но и отслеживает темп. 
При наращивании скорости и увеличении ча-
стоты сердечных сокращений устройство начи-
нает пищать, предупреждая о «необходимости 
замедлиться. 

Одежда тоже имеет значение – она должна со-
ответствовать погоде и быть удобной. Так что 
не стоит ради интенсивного потоотделения на-
девать как можно больше вещей по совету неко-
торых «знатоков». Когда с человека стекает семь 
потов, это приводит к обезвоживанию организ-
ма и дополнительной нагрузке на сердце.

Кроме того, помните: выйдя из дома, не нужно 
сразу переходить на бег – сначала следует разо-
греть мышцы. Для этого достаточно пройтись в 
быстром темпе, чтобы участился пульс, сделать 
несколько глубоких вдохов носом с полным вы-
дохом через рот. Также нужно выполнить махо-
вые движения руками и ногами, вращательные 
движения туловища (из «курса» школьной за-
рядки). И уже потом можно в путь!

Техника бега
Если вы твердо решили пополнить армию бегунов 
и не хотите через неделю-другую сойти с дистанции 
из-за истощения сил или травмы, вам придется ус-
воить правила бега. 

= Для достижения результата начинающему спор-
тсмену нужно заниматься через день по 15-20 ми-
нут. Преодолевать дистанцию следует в невысоком 
темпе. Но от недели к неделе длительность трени-
ровки и скорость бега необходимо наращивать.

= Основа успеха – ровное, ритмичное дыхание, 
при котором нельзя хватать воздух ртом. Вдох 

всегда должен происходить через 
нос, а выдох – через рот. 

= Верхняя часть туловища во время 
бега должна быть неподвижной, спи-
на прямой с минимальным наклоном 
вперед, взгляд устремлен перед собой. 

= Руки во время бега должны четко дви-
гаться вдоль тела. Их следует держать со-
гнутыми в локтях под прямым углом. 

= Распределять нагрузку необходимо 
равномерно на всю стопу, без резких 
ударов на пятки, чтобы не страдали 
суставы ног и позвоночник. 

После тренировки
По окончании пробежки нельзя сразу останав-
ливаться и, тем более, садиться. Чтобы остыть, а 
также привести дыхание и пульс в норму, нужно 
пройтись быстрым шагом в течение хотя бы 2-3 
минут. Затем рекомендуется выполнить несколь-
ко упражнений на растяжку мышц, связок, суста-
вов и сухожилий.

Для восстановления водного баланса в организ-
ме рекомендуется выпить стакан обычной питье-
вой воды. Но утолять жажду нужно небольшими 
глотками с перерывами. 

А вот кушать можно только через час после тре-
нировки. нужно дать организму время для актив-
ного сжигания имеющихся запасов жира. Кроме 
того, в крови снизится уровень адреналина, и это 
не будет мешать нормальному пищеварению.

Серьезное отношение к бегу, дозированность и 
регулярность тренировок позволят вам получить 
настоящее удовольствие от занятий в сочетании 
с подтянутым телом и повышением жизненной 
энергии, так необходимой для успешной карье-
ры и различных свершений во имя собственного 
благополучия и хорошего настроения!H&H

Важно!
 Прежде чем начинать бегать, посетите врача-терапевта или 

кардиолога, чтобы он подобрал для вас индивидуальную нагрузку, 

учитывая особенности вашего здоровья.

 Ни в коем случае нельзя бегать на полный желудок – занимать-

ся можно только через 2 часа после приема пищи. Но и нато-

щак стартовать не надо. Если тренировка проходит утром, то за 

40 минут до нее нужно выпить стакан сладкого чая, узвара.

 Нельзя заниматься бегом, когда человек нездоров, у него под-

нялось артериальное давление или ощущается боль в каком-то 

органе, особенно сердце. Занятия можно будет возобновить 

только после нормализации самочувствия.
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Бег категорически противопоказан людям 
сразу после перенесенного инфаркта, с глау-
комой, прогрессирующей близорукостью. 



Healthy&HappyHealthy&Happy

28	 СТАРИННАЯ МЕДИЦИНА

Целебные токи
Современный кабинет физиотерапии невозможно 
представить без многочисленных приборов, принцип работы 
которых базируется на воздействии на тело пациента токов 
разной силы, направления, частоты и амплитуды. А ведь 
было время, когда применение электричества в медицине 
считали абсурдом… 

Многие века электричество для человека было 
загадкой. Всё, что люди знали об этом явлении к 
XVII веку (а именно тогда появился термин «элек-
трика»), состояло в простом опыте: если кусочек 
янтаря или костяной гребень натереть шерстью, 
он начнет притягивать к себе пушинки, нитки, 
мелкие клочки бумаги. И только в 1650 году была 
сконструирована первая машина, которая могла 

вырабатывать электрический ток. Использовали 
ее в основном в «шоу-бизнесе». Публика была в 
полном восторге от демонстрируемых чудес: раз-
рядов в виде голубых искр и вскриков тех, кого 
поразил ток. Ни на что полезное такое устройство 
еще не было способно. 

Однако именно с этого момента ученые активно 
занялись изучением электричества и разработкой 
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приборов для получения и «накопления» заряда. 
Было установлено, что ток может быть высокой и 
низкой частоты, постоянный и переменный. Люди 
понемногу учились управлять этой «субстанцией». 
И хотя приобретение знаний проходило довольно 
медленно, даже первые результаты подавали боль-
шие надежды на использование электрики в быту 
и на производстве. 

А когда итальянский хирург Луиджи Гальвани в 
1791 году случайно обнаружил появление в тканях 
препарированной лягушки кратковременных им-
пульсов электрического тока, способствовавших 
резкому сокращению ее мышц, эта новость мигом 
облетела Европу, положив начало исследованиям 
на тему «Влияние электричества на мускульную 
систему животных». Алессандро Вольта (в его 
честь названа единица измерения электрического 
напряжения) заставлял с помощью заряженно-
го электрода шевелиться отрубленный бараний 
язык. Выдающийся французский анатом Ксавье 
Биша ставил опыты на обезглавленной собаке. А 
в ветеринарной школе Альфорта (Франция) на-
блюдали, как наэлектризованная голова быка «в 
ярости вращает глазами и трясет ушами». 

Так люди познавали, что мышца является своео-
бразной «обкладкой конденсатора» – она непре-
рывно возбуждается посредством импульсов, 
передаваемых от спинного мозга по нервам. Это 
создало базу для возникновения электрофизиоло-
гии и позволило сделать заключение, что многие 
мышечные заболевание, спазмы и «корчи» можно 
лечить электрическими разрядами. После этого от 
игр с мертвыми животными ученые перешли к 
экспериментам над человеком. 

Электрические «уколы» 
Но были среди исследователей и такие, кто по-
верил в целительную силу электричества задолго 
до опытов Гальвани. Шел 1743 год… Профессор 
Галльского университета, немец Иоганн Готлиб 
Крюгер, в своей лаборатории ставил опыты: он 
прикасался электродом к оголенной коже добро-
вольца. Сначала сила тока была небольшой, и те-
стируемый ничего не чувствовал. А когда заряд 
увеличили – появилось жжение, и кожа в месте 
соприкосновения с металлом покраснела. Крю-
гер подумал: «Коль малая искра способна вызвать 
усиление кровообращения на небольшом участке 
тела, то наверняка более сильное воздействие тока 
могло бы вызвать изменения и во внутренних ор-
ганах и тканях. Не следует ли отсюда, что электри-
зация является новым видом лечения?». 

Эта мысль так воодушевила его ученика – Христи-
ана Кратценштейна, что тот начал активно раз-
рабатывать методики применения электрических 
разрядов для лечения болезней опорно-двигатель-
ного аппарата, параличей, подагры, радикулитов, 
«полнокровия» (повышенного давления). При 
помощи накожных электродов молодой доктор 
направлял заряд тока низкого напряжения на бо-
лезненную зону пациента, добиваясь сильного 
раздражения мышц и нервов. 

Своим опытом Кратценштейн в 1744 году поде-
лился с коллегами в трактате «О пользе электри-
чества в медицине», объясняя, что электростиму-
ляция усиливает кровообращение и обменные 
процессы в тканях, способствует снятию мы-
шечных спазмов. Среди наиболее ярких приме-
ров из практики он привел случай с пациенткой, 
которой удалось за 15 минут электризации снять 
контрактуру мизинца, притом что путем массажа 
на разработку пальца ушло бы не менее полуго-
да. Этот мизинец и открыл Кратценштейну двери 
в историю науки. Электрический бум захватил 
многих.

Что же, воздействие током было гораздо эф-
фективнее тех немногочисленных и порой со-
мнительных лекарственных средств, которые 
существовали в ту далекую пору. Однако элек-
трические машины XVIII-XIX вв. были очень 
громоздкими и дорогими, что ограничивало их 
использование в медицинской практике. К тому 
же, люди еще мало знали о токе и его влиянии на 
организм, а потому не обходилось без ошибок, 
стоявших пациентам жизни. 

Прогресс - в помощь 
Лишь в XX столетии, с развитием техники, на 
смену машинам-громадинам весом в несколько 
сот килограммов пришли компактные приборы 
для получения токов разной формы и параме-
тров. Они нашли широкое применение в госпи-
талях и больницах. 

А потом появились и приспособле-
ния для терапии в домашних услови-
ях – бытовые электростимуляторы. 
Их рекомендовали людям с остеохон-
дрозами, невралгиями, радикулитом, 
растяжениями мышц и связок, и даже 
советовали молодым матерям – для 
улучшения выработки молока в пери-
од кормления грудью. Спрос на такие 
приборы в начале прошлого века был 
ошеломительный, ведь покупка сти-
мулятора позволяла экономить на ви-
зитах к врачу. 

Забавно, что среди этих медицинских 
устройств были и вагинальные вибра-
торы, которые сегодня можно купить 
в любом секс-шопе. Дело в том, что с 

Опыты Гийома Дюшена с электростимуляцией, 1865 г.

Реклама электровибраторов, 1920 г.
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середины XIX века многие нервные 
расстройства у женщин (головные 
боли, беспричинные страхи, депрес-
сии, неврозы), было принято лечить 
с помощью «генитального массажа». 
Однако врачи считали эту работу хоть 
и доходной, но утомительной и не пре-
стижной, а потому с радостью передо-
верили ее технике, как только подвер-
нулась такая возможность. 

Сначала, в 1869 году, американец 
Джордж Тейлор изобрел стационар-
ный вагинальный «манипулятор», ко-
торый приводился в движение паром. 
(Можно себе представить, какой устра-
шающий вид имела эта машина!). А в 
1880 году доктор Джозеф Мортимер 
Грэнвиль запатентовал куда более 

«облегченный» вариант – электромеханический 
вибратор. Он представлял собой мини-дрель с 
маленьким шариком на конце. При нажатии на 
кнопку устройство начинало гудеть и вибриро-
вать, благодаря поступлению электроэнергии от 
специальной батареи (размером с чемодан!). 

Этот прибор тоже предполагал использование в 
условиях клиники. И первоначально он предна-
значался мужчинам-спортсменам для массажа 
различных частей тела, в которых ощущался дис-
комфорт. после физической нагрузки. Но «жен-
ские» врачи расширили возможности исполь-
зования данного агрегата, установив их в своих 
кабинетах. 

А в 1902 одна из американских компаний на-
ладила выпуск небольших функциональных 
устройств-вибраторов для розничной продажи. 
Они значились как товары медицинского на-

значения, помогающие «нарастить» му-
скулы, избавиться от лишнего веса, 

улучшить рост волос и перисталь-
тику кишечника. Ну и, конечно, в 

функции аппарата входил «ва-
гинальный массаж», избавля-

ющий женщин от повышен-
ной нервной возбудимости.

Более того, в США ви-
братор стал пятым, ис-
пользуемым в хозяйстве 
электрическим бытовым 
прибором после швей-
ной машины, вентиля-
тора, чайника и тосте-
ра, приблизительно на 
десятилетие опередив 
пылесос и утюг. Однако 
в 1920-х использование 
вибратора в порноинду-

стрии испортило реноме 
данного предмета, и он на-

вечно был вычеркнут из пе-
речня медицинских товаров.

Но вернемся к физиотера-
пии. Методы лечения, в основе 
которых лежит воздействие на 

нервы и мышцы постоянного тока с заданными 
характеристиками, живут и сегодня. Они извест-
ны как «гальванизация» и «электростимуляция». 
Оба метода применяются в условиях медицин-
ских учреждений для лечения широкого спектра 
заболеваний. Но теперь аппаратура по своим тех-
ническим характеристикам и функциональным 
возможностям во много раз превосходит старин-
ную. Что же, наука не стоит на месте…

«Душ» под напряжением
И снова переносимся в середину XIX столетия. 
В то время, как одни ученые сосредоточили 
свои усилия на лечении, которое заключалось 
в непосредственном воздействии тока на нерв-
но-мышечный аппарат пациента, другие – экс-
периментировали с бесконтактным влиянием 
электричества. 

Толчком к этим опытам стали работы американ-
ского физика Бенджамина Франклина (в послед-
ствии – президента США и автора Конституции 
этой страны). Его теория о положительном и от-
рицательном электрическом заряде, прояснила 
дотоле непонятные особенности в «поведении» 
тока. Благодаря этому у медиков появилась воз-
можность создать аппарат для пропускания тока 
через весь организм человека. 

Данный метод получил название франклиниза-
ция, или электростатический душ. Больного уса-
живали на деревянный стул, ставили ему по ноги 
металлический электрод, соединенный с одним 
из полюсов аппарата. А над головой на рассто-
янии 12-15 см подвешивали второй электрод в 
виде «душа» с остриями. 

При включении электроустановки, генерирую-
щей постоянный ток высокого напряжения, воз-
дух начинал ионизироваться, возникали легкие 
«вихри», которые ощущались человеком как су-
хое раздражение кожи, подобно прикосновению 
кисточкой к телу. Кроме того, в помещении по-
являлся специфический запах – образовывался 
озон и окислы азота. Всё это действовало благо-
приятным образом на пациента. 

Франклинизация улучшала капиллярное кро-
вообращение, снижала невралгические боли и 
артериальное давление, успокаивала, облегчала 
отхождение мокроты в легких и пр. Поэтому дан-
ный метод начали применять при неврастении, 
бессоннице, переутомлении, кожном зуде, брон-
хиальной астма и гипертонии, кожных болезнях. 

Но не думайте, что это изобретение осталось в 
прошлом. Представьте себе, электростатический 
душ благополучно дожил до наших дней! Причем 
его используют не только для воздействия на всё 
тело, но и небольшие участки, где есть раны, язвы 
или ожоги. Эта локальная процедура способству-
ет стимуляции процессов заживления и кровет-
ворения, улучшает регенерацию клеток. Так что 
труды первых физиотерапевтов не пропали зря, и 
нам еще есть что рассказать. об этом.. H&H

(Продолжение следует) 

Лечение током, конец XIX в.

Healthy&Happy

Электростатический душ
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Запись в личном дневнике: 

«Наконец-то я поняла, почему толстею. Это из-за 
шампуня. Сегодня я прочитала надпись на этикетке: 
«Укрепляет и придает объём». Всё! с сегодняшнего 
дня моюсь средством для посуды, на котором напи-
сано: «Растворяет жиры, даже самые стойкие».

Блондинка на приёме у гастроэнтеролога.

– Доктор, я съела пиццу вместе с упаковкой. Я умру?

– Ну, все когда-нибудь умрут…

– Все умрут?! О боже, что я наделала?!

– Доктор, неужели моя болезнь так безнадёжна? 

– Ну, зачем же так мрачно! Давайте скажем по-другому: 
если я Вас вылечу, то стану всемирно известен.

 – Доктор, я уже пятую ночь не могу заснуть. Наверное, 
схожу с ума: мне по ночам мерещится мой кот, который 
ходит вниз головой по потолку, качается на люстре и поёт 
«Раммштайн».

– Вы просто переутомились на работе. Выпивайте перед 
сном пять капель валерьянки, и будете спать, как младенец.

– Я пытался так делать, но почему-то пузырёк, который я 
загодя ставил на тумбочку, вечером оказывался пустым.

В одесской больнице корпоратив. Хирург решил под-
колоть патологоанатома:

– Зиновий Борисович, Вы, пожалуй, единственный 
врач, который ещё ни разу не сделал своим пациен-
там лучше. 

Патологоанатом тут же парирует:

– Яков Давидович, шо Вы такое говорите!? В этой 
больнице я единственный врач, который ещё ни разу 
не сделал своим пациентам хуже!

Разговаривают две подруги.

– После того, как я взвесилась в последний раз, мне 
стало понятно, что слово «Коровка» на фантике кон-
фет – это не название, а предупреждение о послед-
ствиях.

===

===

===

В кабинет врача заходит человек с перевязанной рукой:

– Доктор, помогите: сильно рука болит! Может, перелом 
или ушиб...

– А глаза не болят?

– Да нет, только рука...

– А мочитесь без боли?!

– Без…

– И даже в половых органах не ощущаете зуд, жжение?

– Нет! А почему это Вы глупые вопросы задаёте?

– Потому что у меня на двери большими буквами напи-
сано «УРОЛОГ»!
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Каждый взрослый знает о том, что нужно беречь свою 

нервную систему, поскольку проблемы с ней могут вызвать 

к жизни многие болезни. Однако мы нечасто вспоминает 

об этом, садясь на стол. А ведь устойчивость к стрессам 

и готовность к умственным нагрузкам не в последнюю 

очередь зависит от того, исправно ли наш организм получает 

витамины группы В? 

Биологический потенциал витаминов группы 
В огромен, подчеркивает доцент, врач по гиги-
ене питания Анистатенко Татьяна Ивановна. 

– Как и все их «коллеги», эти витамины явля-
ются катализаторами (активаторами) сот-
ни химических реакций в организме! С их помо-
щью регулируется обмен веществ, происходит 
расщепление аминокислот, жиров, белков и 
углеводов, а также осуществляется высвобож-
дение энергии из пищевых веществ. Но есть у 
этой группы и «изюминка». Витамины В обе-
спечивают оптимальное функционирование 
центральной нервной системы, в том числе го-
ловного мозга. За это их называют нейротроп-
ными. Но кроме «основной работы», у каждого 
из витаминов есть еще и собственное биологи-
ческое предначертание.

Витамин В1 (тиамин) — необходим для копи-
рования генетического материала, поддерживает 
тонус мышц сердца, желудка, кишечника. 

Витамин В2 (рибофлавин) — способствует зажив-
лению ран, влияет на состояние кожи, ногтей волос 
и слизистых оболочек, принимает участие в кро-
ветворении и усвоении железа, повышает цветово-
сприятие и сумеречное зрение. 

Витамин В3 (никотиновая кислота, витамин РР) — 
нормализует холестериновый обмен, требуется для 
продуцирования различных гормонов, в т. ч. поло-
вых, содействует понижению артериального давле-
ния, стимулирует синтез эритроцитов.

Витамин В5 (пантотеновая кислота) — необходим 
для здорового иммунитета, кроветворения, уча-
ствует в синтезе гемоглобина, жизненно важных 
аминокислот и выработке некоторых гормонов, 
ускоряет заживление ран.

Витамин В6 (пиридоксин) — принимает участие в 
процессах кроветворения, расщеплении холестери-
на, поддерживает иммунитет, положительно влияет 
на кожный покров, ногти, волосы, участвует в вы-

Анистратенко 
Татьяна 

Ивановна

Доц., врач  
 по гигиене 

питания

итамины для нервов
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работке некоторых гормонов, эритроцитов и пол-
ноценном усвоении витамина В12.

Витамин В7 (биотин, витамин Н) — играет важную 
роль в регуляции уровня сахара в крови, требуется 
для роста и деления клеток, способствует поддер-
жанию в здоровом состоянии кожи, волос и ногтей. 

В9 (фолиевая кислота) — принимает активное уча-
стие в работе кроветворения, положительно влияет 
на работу кишечника и печени, поддерживает им-
мунную систему, важен для роста и воспроизвод-
ства всех клеток организма, поддерживает генети-
ческий код. 

Витамин В12 (цианокобаламин) — предотвращает 
жировое перерождение печени, необходим при по-
строении хрящевой ткани и для усвоения витами-
на В9, способствует снижению уровня холестерина 
в крови и его выведению из кровеносных сосудов, 
регулирует кроветворение, усиливает иммунологи-
ческую защиту организма, улучшает потребление 
клетками кислорода.

Естественно, недостаток любого из интересующих 
нас витаминов отрицательно сказывается на работе 
различных органов и систем. 

Маловато будет
Витамины B – водорастворимые, поэтому перена-
сыщение ими организма невозможно: излишки 
быстро выводятся с потом, мочой и калом. А вот 
недополучение указанных соединений встречает-
ся довольно часто (у 30-40% пациентов). Причем 
витаминный дефицит врачи зачастую обнаружи-
вают не только зимой или весной, но и в летне-
осенний период. Поэтому сегодня говорят о мас-
совом круглогодичном полигиповитаминозе. Его 
могут вызывать разные причины: 

1 несбалансированное питание, обусловленное 
однообразным меню, неграмотно подобранной 

диетой для похудения или «перекосами» во вкусо-
вых предпочтениях – например, при преоблада-
нии мучной, белковой или жирной пищи;

2 недостаток витаминов в продуктах, вызванный 
их длительным хранением, воздействием света, 

и воздуха, нерациональной кулинарной обработ-
кой, действием высоких температур, выращива-
нием овощей в теплицах;  

3 наличие врожденных заболеваний кишечника, 
сопровождающихся нарушением синтеза вита-

минов В и их всасыванием.

Требуется «добавка»
Однако, даже в случае стабильного поступления в 
организм суточной нормы витаминов группы В, 
может отмечаться недостаток этих биологически 
активных соединений. Данный факт связан с тем, 
что некоторые обстоятельства нашей жизни, при-

вычки или физио-
логические состо-
яния вызывают 
повышенную по-
требность в вита-
минах группы В:

 прием сорбен-
тов и некоторых 
лекарств (особен-
но антибиотиков, сульфаниламидов и гормональ-
ных контрацептивов);

 нервно-психические перегрузки;

 острые инфекционные или иные заболевания;

  болезни органов пищеварения;

 беременность и лактация;

 занятия тяжелым физическим трудом или ин-
тенсивные спортивные тренировки;

 детский и пожилой возраст.

Во всех этих случаях требуется коррекция суточной 
дозы витаминов группы В в сторону повышения. 
Поэтому, если хотя бы один из перечисленных пун-
ктов имеет к вам отношение, есть повод записаться 
на прием к специалисту, чтобы обсудить свой раци-
он и проанализировать самочувствие.

Полезная еда
Обеспечить поступление витаминов В совсем не-
сложно, поскольку все входящие в эту «семейку» 
соединения находятся практически в одних и тех 
же продуктах. 

Лучше всего витамины В усваиваются из пищи 
животного происхождения. Сюда входят: постное 
мясо (особенно говядина и курятина), субпродук-
ты (сердце, почки, печень), молоко и молочные про-
дукты, рыба, яйца. 

Среди продуктов растительного происхождения 
чемпионами по содержанию витаминов В являют-
ся: цельнозерновые крупы (гречка, овес, пшено, не-
шлифованный рис), мука грубого помола и отруби, 
орехи, ростки зерновых культур, пекарские и пив-
ные дрожжи, бобовые. Также нужно больше потре-
блять цветной и брюссельской капусты, листовой 
зелени (укропа, петрушки, шпината). Есть витами-
ны В и в картофеле. А из фруктов заслуживают вни-
мания бананы и авокадо. Однако нужно учитывать, 
что интересующие нас биологически активные со-
единения очень деликатные. Они быстро разруша-
ются под действием ультрафиолетовых лучей и при 
нагревании в щелочной среде. Поэтому овощи (они 
наиболее чувствительны) не нужно держать на све-
ту, а солить их необходимо в самом конце готовки.

Также на интересующие нас витамины очень пло-
хо влияет кофеин, алкоголь, никотин и рафиниро-
ванный сахар. Следовательно, стоит ограничить 
потребление названных веществ. А если вы не в 
силе от них отказаться, тогда необходимо увели-
чить объем продуктов, богатых витаминами В и, 
возможно, начать принимать аптечные препара-
ты, рекомендованные врачом, чтобы предотвра-
тить гиповитаминоз. H&H

Употребление кофе, алкоголя, сладостей, а 
также курение вызывают интенсивное разру-
шение витаминов группы В в организме.

Недостаток витаминов В приводит к наруше-
нию работы нервной системы. А в период бе-
ременности дефицит этих биологически актив-
ных соединений грозит развитием патологии у 
плода в виде недоразвития конечностей, рас-
щепления твердого нёба, нарушения форми-
рования спинного или головного мозга и пр.
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В детстве почти каждого из нас мамы и бабушки настойчиво 
потчевали супами и рассольниками. Эти блюда были 
традиционными для многих поколений украинцев. Но 
сегодня некоторые люди полностью отрицают «первое», 
ссылаясь на мнение о вреде жидких блюд. На чьей же 
стороне правда?

Не у всех есть время на приготовление аро-
матного борща или супа – проще купить в су-
пермаркете полуфабрикаты или перекусить в 
фаст-фуде. К тому же, на слуху пример того, 
что некоторые народы вообще не признают 
первых блюд (например, американцы) и спо-
койно себе живут. А есть и такие, кто вслед за 
авторами некоторых интернет-публикаций, 
заявляют о том, что суповая жидкость во вре-
мя приема пищи разбавляет желудочный сок, 
значительно ухудшая пищеварение. Однако 
врач-эндокринолог высшей категории Вол-
кова Светлана Леонидовна с этим категори-
чески не согласна.

– Жидкая составляющая первых блюд сте-
кает в двенадцатиперстную кишку под ни-
чтожно малым углом, а потому не успевает 

разбавить содержимое желудка. Более того, орга-
низм расценивает бульон и переваривает его как 
любую другую еду, ведь это не чистая вода, а отвар, 
насыщенный различными нутриентами. Так что 
не стоит отказываться от «первого», поскольку 
оно не уступает полноценным вторым блюдам по 

С супом по жизни!

волкова  
Светлана

 Леонидовна

Врач-
гастроэнтеролог

Из истории…

В Украине первые блюда всегда были лю-
бимы. Наши предки издревле готовили кру-
пяные похлебки, кулеши, мясные и рыбные 
юшки, борщи и капустняки. А суп и само это 
слово в нашем обиходе появилось только 
при Петре I. Оно пришло вместе с блюдами 
французской кухни.



www.facebook.com/hh.com.ua

35

www.hh.com.ua

содержанию питательных веществ и затратам 
организма на переваривание. 

К тому же, супы быстрее усваиваются, стимули-
руют пищеварение, а в холодное время года еще 
и согревают. Также, благодаря наличию жидкости, 
первые блюда положительно влияют на водно-со-
левой баланс в организме. А главное – они обеспе-
чивают быстрое поступление в желудок большого 
объема пищи, позволяя создать чувство насыще-
ния притом, что количество полученных калорий 
будет меньшим, чем при поглощении порции 
«второго» с таким же весом. Не зря ведь существу-
ют специальные суповые диеты для похудения! 

Овощные фантазии
Рецептов первых блюд не счесть, однако их полез-
ность не одинакова. 

Наивысшей оценки у специалистов по своим сти-
мулирующим и профилактическим свойствам за-
служили овощные супы, в том числе супы-пюре. 
Они легко и быстро усваиваются, содержат много 
необходимых витаминов и микроэлементов, ко-
торые переходят в отвар из овощей, нормализуют 
моторику кишечника и поддерживают в нем здо-
ровую микрофлору. 

А чтобы овощной бульон получился аппетитным, 
в него должно входить много компонентов. Это 
могут быть: морковь, лук, картошка, белокочанная 
или цветная капуста, болгарский перец, шпинат, 
кабачок, тыква, брокколи и т. д. Можно создавать 
любые вариации из овощей, согласуясь с личным 
вкусом и сезоном. И не забывайте, что овощной 
суп должен непременно быть густым, тогда и 
пользы от него будет много.

Кстати, весна как никакой другой сезон подходит 
для «зеленых» вегетарианских супов. Обычно 
пик приготовления таких блюд приходится на 
май, когда листочки растений нежны и содержат 
максимальный запас витаминов, органических 
кислот, солей и минералов. Для «зеленых» супов 
можно использовать крапиву, лебеду, кресс-салат, 
перо лука или чеснока, столовую зелень, свеколь-
ную ботву, листья редиса, и даже небольшие моло-
дые листья винограда. 

Но предварительно эти добавки необходимо спас-
сировать на растительном масле и закладывать в 
кастрюлю в конце варки. Эта маленькая хитрость 
предохранит зелень от разваривания и позволит 
сберечь полезные вещества. А чтобы «первое» по-
лучилось более сытным, в него по желанию добав-
ляют грибы, клецки, обычный сыр или тофу (со-
евый), яйцо. К тому же, перед подачей на стол для 
вкуса опытные кулинары рекомендуют положить 
в тарелку кусочек сливочного масла. 

Очень хороши и супы с бобовыми, ведь «зерна» 
из стручков – прекрасный источник растительно-
го белка, они обладают высокой калорийностью. 
Но минусы тоже присутствуют: такие блюда тяже-
лы для людей с заболеваниями желудочно-кишеч-
ного тракта, тем более что горох усиливает кис-
лотность желудочного сока, а фасоль – понижает. 

Плюс к этому, у 
некоторых лю-
дей бобовые вы-
зывают вздутие 
живота. Но если 
в кастрюлю с по-
хлебкой положить 
семена тмина, метеоризма можно не бояться. 

Не меньше пользы принесут и супы с добавле-
нием злаков, в частности – перловый и пшенный. 
Клетчатка, содержащаяся в этих крупах, препят-
ствует всасыванию в кровь «плохого» холестери-
на, а пектины очищают кишечник от токсинов и 
солей тяжелых металлов. Гречка тоже окажет честь 
овощному супу, дополнив его многими витамина-
ми и минералами, и благотворно скажется на пи-
щеварительной системе.

Но если хочется чего-то более питательного, мож-
но ввести в свое домашнее меню кремы-супы. 
Они готовятся с добавлением сливок, а потому хо-
рошо утоляют голод, при этом обладают изыскан-
ной, нежной консистенцией. 

Сытные варианты
Увы, не все согласны кушать постные, низкокало-
рийные супчики. В некоторых семьях принято го-
товить «первое» на наваристых бульонах из мяса, 
птицы или рыбы. К сожалению, диетологи не одо-
бряют такой выбор. Конечно, эти блюда прекрасно 
питают, стимулируют аппетит и повышают общий 
тонус организма. Но вместе с тем, они насыщены 
экстрактивными веществами, которые усиливают 
секрецию пищеварительных ферментов и соляной 
кислоты. 

А потому мясные супы полезно есть лишь совер-
шенно здоровым людям или лицам с низкой кис-
лотностью желудочного сока, и то не каждый день. 
Частота употребления блюд на мясных отварах не 
должна превышать 2-3 раз в неделю. Если же у че-
ловека язвенная болезнь, заболевание двенадцати-

«Зеленый» борщ из щавеля или шпината нель-
зя употреблять при подагре, заболеваниях 
почек и органов пищеварения с повышенной 
кислотностью желудочного сока.
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перстной кишки, гастроэзофагиальная рефлюкс-
ная болезнь или воспаление желудка с повышен-
ной кислотностью, то наваристое «первое» про-
тивопоказано. Это же касается лиц, страдающих 
подагрой, а также панкреатитом, холециститом и 
другими недугами поджелудочной железы или пе-
чени, так как больным органам не по «нраву» жир-
ные и концентрированные бульоны. 

Однако настороженное отношение диетологов к 
мясным супам обусловлено не только большой 
концентрацией экстрактивных веществ в бульо-

не. Во время варки свинины, говядины или 
курятины в воду переходит вредная «хи-

мия», которую фермеры используют 
для быстрого набора веса животны-

ми и защиты от болезней: гормоны, 
стимуляторы роста, антибиотики. 
Поэтому мясо рекомендуют пред-
варительно вымачивать в воде (2 
часа) или варить в два «этапа»: 
сливать первый бульон после 5 
минут кипения и опять заливать 
свежей водой. 

К рыбным супам и ухе специали-
сты по питанию тоже призывают 
относиться без фанатизма. Без-
условно, они полезны, так как со-
держат колоссальное количество 
разнообразных соединений при-
родного происхождения, необхо-
димых для нормальной жизнеде-
ятельности человека: витаминов, 

минералов, Омега-3 жирных кислот. 
Но вместе с тем, в рыбных отварах в 

5 раз больше экстрактивных веществ, 
чем в мясных. Потому они еще силь-

нее стимулируют секрецию желудочно-

го сока. Так что показания и противопоказания к 
употреблению супов из обитателей водных глубин 
те же, что и для первых блюд со свининой или ку-
рицей. 

А в принципе, если человек обладает чувством 
меры и взвешенно относится к своему здоровью, 
то ему не составит труда найти компромисс между 
легкими и сытными супами, сделав их верными 
кулинарными спутниками. 

Ну а тем, кто не любит «первое», совершенно не 
стоит себя пересиливать. Главное – помнить, что в 
ежедневном рационе человека обязательно долж-
ны быть крупы (их лучше есть в первой полови-
не дня) и овощи, которые желательно включать 
в меню во второй половине дня, вместе с мясом 
и рыбой. Так что пусть каждый ест то, что ему по 
вкусу, но с мыслью о здоровье. H&H

Летние предложения
Первые блюда хороши не только в холод-
ное время года, но и летом. Для жаркой 
погоды отлично подходят холодные супы с 
участием свежих овощей: окрошка, ботви-
нья, гаспаччо и др.. Их готовят на квасе, 
кефире, томатном соке. Такие блюда ще-
дро снабжают организм витаминами и ми-
кроэлементами, растительной клетчаткой, 
стимулируют перистальтику. Но, к сожа-
лению, они не подходят людям, имеющим 
проблемы с желудочно-кишечным трактом. 

Советы от знатоков
= Идеальным, с точки зрения диетологии, 
считается суп на овощном бульоне, в кото-
рый отдельно добавлено вареное мясо. (Для 
получения овощного отвара в холодную воду 
кладут кусочек сливочного масла, а затем – 
овощи). Такое блюдо как нельзя лучше под-
ходит для профилактики заболеваний желу-
дочно-кишечного тракта. 

= Если же в семье любят мясные супы, щи, 
борщи, рассольники, то готовить их лучше 
всего на «втором» бульоне. Мясо режут на 
небольшие кусочки, закладывают в холод-
ную воду и кипятят в течение 5 минут. Затем 
первичный бульон сливают, а кастрюлю на-
полняют свежей водой. В ней и доготавлива-
ют мясо. 

= Еще один вариант – использование мяс-
ного бульона малой концентрации. Для этого 
готовый отвар остужают, снимают с него ви-
димый жир и разбавляют водой в соотноше-
нии два к одному. 

= Во время приготовления первых блюд 
важно соблюдать правила варки: мясо надо 
варить до полного отставания от костей, а 
овощи, напротив, не стоит подвергать дли-
тельной тепловой обработке, чтобы не разру-
шить подавляющее большинство витаминов 
и необходимую кишечнику клетчатку.

= Рыбные супы солят вначале варки, а мяс-
ные и овощные – в конце.

= Для лучшего вкуса и пользы супов важно 
пассировать морковку и лук на растительном 
масле. Это предотвращает окисление кароти-
на. (Можно даже пассированную морковь за-
готовить впрок, сложив ее в банку с плотной 
крышкой, и хранить в холодильнике).

= Перед подачей супа положено добавлять 
в тарелку свежую зелень. Это поможет обо-
гатить рацион «живой» клетчаткой, витами-
нами и сделает блюдо вкуснее.

Из супов на мясном бульоне, пожалуй, самый полезный – кури-
ный, из домашней или фермерской птицы. Он не только прекрасно 
насыщает и обеспечивает прилив сил, но и облегчает симптомы 
простуды, так как содержит ингредиенты с противовоспалитель-
ным действием. По этой причине куриным бульоном принято поить 
больных с гриппом или ОРВИ, людей после операции, с анемией 
и истощением. 
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Просто и сытно 
Бессонов 

Вадим  
Андреевич 

Шеф-повар ресторана 
«Рушничок»

Гороховый суп  
с копченостями

Приготовление первых блюд многие воспринимают как дело 
хлопотное и долгое. Но есть немало рецептов, которые не 
требуют виртуозного владения кулинарным искусством и 
занимают совсем немного времени. Особенно, если под рукой 
уже есть готовый куриный бульон!

Сырный суп

Горох замочить в холодной воде на 30 минут. 
Спассировать на растительном масле лук и морковь. 
Горох переложить в куриный бульон и варить до мягкости 
(30-40 минут). 
Положить в бульон лук, морковь, а также картофель и 
копчености, нарезанные кубиками.
Варить около 15 минут. Приправить по вкусу специями. 
Подавать с сухариками, посыпав зеленью. 

Спассировать на растительном масле лук и морковь. 
Добавить их в кипящий бульон. 
Туда же положить колбасу и грудинку, нарезанные кубиками. 
Через 5 минут положить оба вида сыра. Приправить суп солью 
и перцем. 
Подавать с крутонами, посыпав свежей зеленью.

 Ингредиенты:
Сыр твердый «Российский» – 30 г
Сыр плавленый – 30 г
Колбаса сырокопченая – 100 г
Грудинка копченая свиная – 50 г
Лук, морковь – по 30 г
Бульон куриный – 250 мл
Лавровый лист, соль, перец, зелень
Крутоны (сухарики) – 30 г

 Ингредиенты:
Горох – 30 г
Лук, морковь – по 30 г
Картофель – 100 г
Копченая куриная грудка – 70 г
Куриный бульон – 250 мл
Соль, перец, лавровый лист
Чеснок, укроп – по 5 г
Сухарики из светлого пшеничного хлеба

Сухарики
Белый хлеб нарезать кубиками со стороной 1 см, сбрызнуть 
оливковым маслом, посыпать мелкой солью и перцем и поста-
вить в духовку на 15 минут при +160 °С (до подрумянива-
ния). Смешать с мелкорубленым чесноком и свежим укропом.    
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Всё лучшее – детям! Этим призывом мы руководствуемся 
каждый день, стараясь давать своим любимчикам только 
полезные и вкусные продукты. Поэтому, оказавшись у 
прилавка с колбасными изделиями, многие родители 
зачастую делают выбор в пользу «Детских» сосисок. По 
идее, они должны быть изготовлены с соблюдением самых 
жестких требований. Но так ли это, без экспертизы не 
разобраться.

Сосиски  
не для  
киски

Надпись «Детские» используется не ради красно-
го словца – рецептура этих сосисок действительно 
разрабатывалась с таким прицелом, чтобы данный 
продукт можно было включать в питание подрас-
тающего поколения, в том числе малышей. Эту со-
ветскую традицию продолжает и нынешний укра-
инский ГОСТ 4436:2005. 

Упомянутым стандартом установлено, что детские 
сосиски должны изготавливаться согласно требо-
ваниям, предъявляемым к колбасным изделиям 
высшего сорта, и только его! Это значит, что в со-
став продукта могут входить лишь подготовленное 
мясо (говядина и свинина – 95%), сливки/молоко, 
яйца куриные, растительное масло и специи. 

Из пищевых добавок разрешено использовать 
нитрит натрия (для фиксации цвета), пищевые 
фосфаты (для улучшения консистенции), а также 
аскорбиновую кислоту или ее производные (для со-
хранности продукции). И всё! Ни гидроколлоидов, 

ни красителей, ни 
стабилизаторов, 
ни усилителей вку-
са в правильные 
«Детские» сосиски 
класть не разреша-
ется. Также от них 

ожидается полная микробиологическая безопас-
ность. А что мы имеем на практике? 

Что с мясом?
Специалисты Центра независимых экспертиз 
«ТЕСТ» исследовали 10 образцов сосисок для де-
тей: девять из них имели в своем названии слово 
«Детские» и один образец – слово «Кроха» (см. 
таблицу). В ходе исследования проводилась иден-
тификация состава, проверка продукции на жир-
ность, наличие крахмала, сои, кишечной палочки 
и ГМО. В результате открылось немало интересно-
го.

Прежде всего, выяснилось, что мясо в детских со-
сисках есть, но не везде его столько, как хотелось 
бы. В девяти образцах из 10 содержится карра-
гинан. Это вполне безобидное вещество расти-
тельного происхождения, которое прекрасно по-
глощает воду, создавая плотную пористую массу. 
Другими словами, оно позволяет экономить на 
мясе за счет добавления жидкости из крана. Так-
же был обнаружен крахмал, с помощью которого 
производители пытались увеличить вес сосисок, и 
соя для обеспечения необходимого процента бел-
ка при недовложении мяса. 

Впервые сосиски были изготовлены в Вене в 
1804 году. Но у нас с данным продуктом пита-
ния познакомились лишь в 1936 году, с подачи 
наркома пищевой промышленности Анастаса 
Микояна. 

38	 ЭКСПЕРТИЗА
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Советы эксперта
Выбирая сосиски, отдавайте предпочтение продукции, произве-
денной по ГОСТу. 
 Внимательно изучайте этикетку. Покупайте продукцию, кото-
рая не содержит сои и гидроколлоидов (крахмала, каррагинана, 
камеди). Эти компоненты не несут вреда здоровью – они лишь 
помогают минимизировать вложение мяса, но ведь платить вам 
приходится за мясо. 
 Обращайте внимание на цену. Очевидно, что ни одни хорошие 
сосиски не могут стоить в два раза дешевле мяса. 
 Слишком светлый цвет сосисок – признак присутствия в их со-
ставе мяса птицы или растительного белка. 
 Наличие на поверхности сосисок субстанции, похожей на хо-
лодец, говорит, что они заполнены гидрогелем – смесью карра-
гинана и воды.

Центр
Экспертиз 

«ТЕСТ»
www.test.org.ua

ТЕСТ СОСИСОК «ДЕТСКИХ»

Самый плохой результат продемонстрировал обра-
зец ТМ «Русанко»: фактически он состоит из «фар-
ша», созданного добавлением каррагинана и боль-
шого количества сои. Основу сосисок ТМ «ЧПК» 
также составила пористая масса с участием выше 
названного гидроколлоида и значительного содер-
жания крахмала, сои. На мясо в них приходится не 
больше 5%. Почти такие же результаты дало и ис-
следование продукции ТМ «Iдекс». При этом никто 
из производителей не указал в перечне ингредиен-
тов «лишние» добавки. 

Разочаровали и сосиски «Алан»: в них тоже есть кар-
рагинан, соя, значительное количество крахмала, и 
даже манная крупа с усилителями вкуса. Впрочем, 
процент мяса в них всё же выше, чем в продукции 
первых трех торговых марок. К тому же, все «нетра-
диционные» ингредиенты указаны на упаковке. 

Справедливости ради нужно отметить, что образ-
цы ТМ «Русанко», «ЧПК», «Iдекс» и «Алан» изго-
товлены не по ГОСТу, а по техническим условиям 
(ТУ), что развязывает руки предприятиям при соз-
дании рецептуры. Однако применение ТУ не отме-
няет норму закона, обязывающую производителей 
указывать на упаковке товара полный перечень ис-
пользованных ингредиентов. Сокрытие информа-
ции (или утаивание части компонентов) является 
прямым нарушением закона и расценивается как 
фальсификация! Естественно, покупая такую про-
дукцию, мы платим не за мясо, а за его имитацию. 
Ребенку лучше такие сосиски не подавать к столу. 

К сожалению, в образцах марок «Колос», 
«Кременчукм’ясо», «Глобино», «Ювілейний» тоже 
удалось обнаружить каррагинан, сою и крахмал, 
хоть и в незначительных объемах. Это, конечно, 
товар не идеальный, но и не так плох, как предыду-
щий. А самым качественным продуктом оказался 
«Ятранчик». Эти сосиски состоят целиком из мяса и 
не содержат ничего лишнего. К тому же, по осталь-
ным показателям данный образец тоже превзошел 
своих конкурентов. Но не будем забегать вперед…

Прочие «открытия»
Состав сосисок – это важный показатель качества, 
но не единственный, поэтому экспертам при-
шлось продолжить исследования.

У шести образцов жирность оказалась меньше 
заявленной в 1,4-2,5 раза. Откуда такая разница, 
остается только догадываться. Да и с микробио-
логией не всё было благополучно – в продукции 
ТМ «Поліс», «Ювілейний», «Iдекс» и «ЧПК» об-
наружена кишечная палочка. Это либо результат 
неудовлетворительного санитарного состояния 
производства, либо неправильных условий хра-
нения и реализации в магазине. Так что правы те, 
кто дома подвергают сосиски термической обра-
ботке несмотря на то, что это целиком готовый к 
употреблению продукт (в отличие от пельменей, 
например). И только проверка на наличие генно-
модифицированных организмов порадовала – ни-
где ГМО не было. 

* * *

Итак, экспертиза в очередной раз позволила убе-
диться, что продукция, изготовленная в соответ-
ствии с требованиями ГОСТа, гораздо предпочти-
тельнее той, что выпущена по ТУ. Ее и покупайте 
своим детям, и пусть этот тест не даст производи-
телю ввести вас в заблуждение относительного ка-
чества «Детских» сосисок. А лучше не поленитесь 
приготовить из натурального мяса тефтели, фри-
кадельки или котлеты на пару, ведь ваш ребенок 
заслуживает самого лучшего и вкусного! H&H 

5 «Ятранчик». Дитячі

4 «Колос». Дитячі

4 «Кременчукм’ясо». 
Дитячі

4 «Глобино». Дитячі

4- «Поліс». Дитячі 2 «Ідекс». Дитячі 
особливі

4- «Ювілейний». Дитячі 
з вершками преміум 2 «ЧПК». Дитячі нові

3 «Алан» 1 «Русанко». Кроха

www.facebook.com/hh.com.ua
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Устаешь?
Отдыхай

правильно

Сколько людей изо дня в день чувствуют себя измотанными 
и разбитыми?! Состояние «выжатого лимона» можно объяс-
нить потерей сил на работе, стрессами, нехваткой времени 
для себя, любимого. Но зачастую проблема кроется в дру-
гом – в неумении правильно организовать свой отдых…

Большинство из нас проводят дни в положении 
сидя, занимаясь умственным трудом. И хотя по 
клавиатуре стучать – не мешки ворочать, тем не 
менее, к концу дня многие чувствуют себя так, 
словно из них выкачали всю энергию. Отсюда меч-
ты о том, чтобы прийти домой и дать отдых телу – 
полежать на диване перед телевизором, поиграть в 
любимые видеоигры или пообщаться со знакомы-
ми в соцсетях. Кажется, что, только оградив себя 

от всяких дел, можно восполнить силы. И в 
этом кроется главная ошибка современного 
человека! 

Дело в том, что состояние, которое мы прини-
маем за физическую усталость – это крик ор-
ганизма о недостаточном снабжение клеток 
питательными веществами и кислородом. 
Ведь из-за того, что у людей «сидячих» про-
фессий тело находится практически в состоя-
нии покоя (трудятся лишь глаза, мозг и кисти 
рук), снижается тонус сосудов, происходит 
ослабление сердечной мышцы, уменьшается 
сила сердечных сокращений и интенсивность 
газообмена. Эти явления неминуемо ведут к 
дефициту кислорода во всех тканях.

Соответственно, даже если человек ради смены 
картинки отправится в кафе или в гости к друзьям, 
проблему усталости он не решит, так как опять 
окажется заложником сидячего положения. Един-
ственный способ себя реанимировать для нормаль-
ной жизни и труда – больше двигаться. Об этом 
писал еще поэт-классик, Владимир Маяковский: 
«Товарищ! Запомни правило простое: работаешь 
сидя — отдыхай стоя!». 

Если не внять этому совету, ощущение разбитости 
может принять затяжной характер и перерасти 
в синдром хронической усталости – постоянное 
чувство физического и морального опустошения, 
которое не проходит ни после полноценного сна, 
ни даже после двух-трех дней отдыха. А это нега-
тивно отражается не только на трудоспособности, 
но и на здоровье в целом, ибо чревато обострением 
хронических заболеваний, повышенной воспри-
имчивостью к инфекциям, депрессией, головными 
болями, сбоями в работе кишечника, бессонницей, 
временным нарушением памяти и прочими непри-
ятностями. 

Как же организовать свое свободное время, чтобы 
предупредить потерю жизненных сил? 

ПЕРЕШ
 Людмила 

Анатольевна

Врач-кардиолог
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Тело – в дело!
Хотите взбодриться после сидения в офисе – за-
ставьте свое тело работать. Было бы идеально 
после окончания трудового дня начать ходить в 
спортклуб, кататься на велосипеде или плавать в 
бассейне. Под действием физической нагрузки пи-
тание клеток улучшится, и вы ощутите прилив сил. 
Тем более что в процессе тренировки выделяются 
эндорфины – гормоны, положительно влияющие 
на настроение, а потому помогающие не только 
взбодриться, но и снять нервное напряжение.

Впрочем, можно пойти и другим путем. Например, 
возвращаясь с работы, начните выходить из транс-
порта за 1-2 остановки от дома, чтобы пройтись 
пешком. Или возьмите за правило гулять на свежем 
воздухе после ужина, пока «сало не завязалось». 
Удобно оденьтесь, захватите с собой домашних или 
соседа – и отправляйтесь на вечерний моцион. 

Рассматриваются 
и другие вариан-
ты. Через час после 
еды заставьте себя 
делать небольшую 
зарядку. Для этого 
предварительно 
придумайте перечень упражнений, выполнение ко-
торых займет не меньше 10 минут (через каждую 
неделю длительность зарядки можно увеличивать 
на 5 минут). А еще лучше найдите в Интернете и 
распечатайте несколько гимнастических комплек-
сов для тренировки разных групп мышц и осваи-
вайте их по одному за вечер, чередуя, чтобы занятия 
не казались скучными. 

Танцы тоже сгодятся для того, чтобы раструсить 
стресс и усталость. Сейчас можно найти онлайн 
уроки на любой вкус – тут тебе и горячая латина, 
и новомодная зумба. Двигаясь в такт мелодии, вы 
получите массу пользы: веселая музыка – для на-
строения, обучение чему-то новому – для мозга, а 
движение – для тела. Если же в доме где-то пылится 
халахуп или гантели – задействуйте и их, установив 
«план», сколько времени вы обязаны посвятить 
упражнениям с этим спортинвентарем. 

Самое важное – победить стереотип вечернего без-
действия и придать своим занятиям систематич-
ность. Благодаря этому у вас выработается привыч-
ка проводить время активно, и движение войдет в 
вашу жизнь, сметая чувство усталости, вызванное 
гиподинамией. 

Даже физические занятия длительностью 5 ми-
нут, выполняемыми ежедневно людьми сидячих 
профессий, вызывают значительное улучшение 
самочувствия и предохраняют от физического 
и психического переутомления. 

Спокойной ночи!
Второе непременное условие восстановления сил 
– крепкий сон, заявляет врач-кардиолог высшей 
категории Переш Людмила Анатольевна.

– Как известно, у всех наших внутренних органов 
есть свой график активности и отдыха в течение 
суток, поэтому ради сохранения здоровья важно 
считаться с естественными биоритмами. Спе-
циалисты советуют засыпать не позже 22 часов. 
Именно с этого времени мозг приступает к со-
ртировке и обработке информации, полученной за 
день, сканированию внутренних органов и систем, 
а значит, его ничем не стоит отвлекать от дела. 
Также во время сна в первой половине ночи выделя-
ется максимальное количество соматотропного 
гормона, стимулирующего размножение и рост кле-
ток, то есть идёт процесс регенерации и очищения 
тканей тела. Вот почему период с 22-23 до 3-4 часов 
признан самым ценным. В среднем для здорового сна 
человеку требуется 7-8 часов. 

Также не меньше, чем продолжительность, важно и 
качество сна. Частые просыпания, тревожные виде-
ния, легкая дрёма вместо глубокого забытья не мо-
гут избавить человека от усталости. В связи с этим, 
чтобы обеспечить полноценный сон, за 1,5-2 часа 
до укладывания в постель не стоит перегружать 
свою психику впечатлениями – смотреть телевизор 
(новости, боевики, «ужастики» и прочие «носите-
ли» негативной информации), нельзя работать или 

играть на компьютере, а также плотно ужинать, 
подвергать себя большим физическим нагрузкам. 

При наличии проблем с засыпанием пойдет на 
пользу теплый душ, а лучше – ванна с ароматиче-
скими маслами сандала, мелиссы, чайного дерева. 
В этих целях специалисты рекомендуют доба-
вить в воду не больше 6 душистых капель. Ван-
ны нужно принимать каждый вечер, не доль-
ше 10-15 минут, используя только теплую, а 
не горячую воду. Кроме того, альтернативой 
ванне может быть чашка травяного чаю с 
релаксирующим эффектом – мятного или 
ромашкового, который можно купить в 
обычном магазине или в аптеке. 

А еще перед сном нужно обязательно 
проветрить спальню и убрать с глаз все 
источники света: прикрыть чем-то лам-
почку зарядного устройства от телефона, 
электронные часы или кнопку телевизо-
ра в режиме «сон», выключить ночник, 
задернуть шторы, если под окном горит 
уличный фонарь или попадает свет ав-
томобильных фар. Ведь наши рецепторы 
воспринимают свет, даже когда глаза за-
крыты, и из-за этого нарушается выработ-
ка гормона мелатонина, который руководит 
биоритмами. 

Если же ни один из перечисленных способов 
не устраняет расстройство сна, необходимо об-
ратиться к неврологу. 
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Как известно, самый продолжительный отдых 
нам предоставляет отпуск. Но правильнее его 
брать не целиком, а частями. Как установили 
ученые, короткий (длительность 5-7 дней), но 
частый отдых эффективнее одного длинного.

Длительная усталость часто является единствен-
ным признаком зарождающихся иммунных, не-
врологических, эндокринных заболеваний. По-
этому требуется обследование у специалиста, 
чтобы не проглядеть серьезную проблему.  

В выходные
Но гораздо большие возможности для того, чтобы 
набраться сил, нам предоставляют выходные дни. 
К сожалению, нередко мы их тратим неправильно: 
кто-то не встает с дивана, а кто-то – полностью 
погружается в домашние дела. Первые совсем не 
заботятся о двигательной активности, а вторые 
окончательно растрачивают свою энергию. Меж-
ду тем нужно искать баланс между полезным и 
приятным. Например, субботу можно посвятить 
уборке-стирке, а воскресенье – любимому заня-
тию (вязанию, рыболовству), встрече с друзьями, 
шопингу или посещению салона красоты. 

Кстати, часы, проведенные вне дома, специалисты 
считают особо ценными, ведь они помогают осве-
жить впечатления. Потратить их можно, как под-
скажет фантазия: устроить поход в музей, на вы-
ставку, в кино, прогуляться по парку. Посещение 
бани или сауны тоже пойдет на пользу телу и душе. 

А если хочется выкроить больше времени на «при-
ятности», советуем в будни подгонять часть дел, 
вместо того, чтобы лежать перед телевизором. К 
примеру, можно в один из вечеров постирать, в 
другой – пылесосить, в пятницу – сделать запас 
продуктов на ближайшие дни. Такие уловки уве-
личат шансы на хорошие выходные. А когда уик-
энд приносит позитивные эмоции и наполнен 
двигательной активностью, понедельник и после-
дующие рабочие дни не будут казаться такими уж 
изматывающими. Особенно, если в течение неде-
ли правильно отдыхать на рабочем месте и по воз-
вращении домой. 

И вообще помните: человек, который доводит 
себя до истощения, не может считаться профес-
сионалом, поскольку он не владеет важнейшим 
навыком – заботиться о сохранности своего ос-
новного «рабочего» инструмента – себя. Так что 
не экономьте на отдыхе и подходите к свободному 
времени со всей ответственностью.  H&H
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На рабочем месте
Разумеется, заботиться о своем самочувствии 
нужно не только дома, но и на работе. Психологи 
считают, что отдыхать нужно до того, как наступит 
усталость, а не ждать потери внимания и тонуса. 
Тем более что дробный отдых более экономичен. 
Как показали эксперименты, для восстановления 
сил после 1 часа напряженной работы достаточно 
10 минут перерыва. А если работать 3 часа кряду, 
то для того, чтобы обрести нормальную трудоспо-
собность, понадобиться целый час отдыха. Однако 
столько времени бить баклуши ни один руководи-
тель сотруднику не позволит. 

Поэтому каждые 50 минут делайте бизнес-пау-
зу, выставив себе «напоминалку» в телефоне или 
установив программу «Хроноконтроль» (ее мож-
но скачать из Интернета). В последнем случае вы 
гарантированно будете иметь добровольно-при-
нудительный отдых. А пока компьютер находит-
ся «в отключке», хорошо бы сделать гимнастику 

(наклоны, присе-
дания, потягива-
ния). 

Если выполнять 
такие упражнения 
у всех на виду не-
удобно, можно 

заняться «сидячей разминкой» (ее тоже можно 
найти в сети). Также неплохо бы 2-3 минуты по-
святить глубокому дыханию, чтобы насытить кис-
лородом кровь, а значит, активизировать работу 
мозга. Другой вариант – пройтись по коридору, 
подняться пешком по лестнице на несколько про-
летов верх или вниз, выйти на улицу. Не забываем 
и об отдыхе для глаз – заботимся о них с помощью 
упражнений, профилактирующих близорукость. 

А после обеда не устраивайтесь по привычке за 
столом, а прогуляйтесь немного (сделайте круг-
другой вокруг здания), и организм будет вам бла-
годарен. 



м. Київ, вул. Межигiрська, 22
тел.: (098) 23-77-222
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Українськi нацiональнi страви
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Привiтний персонал
Затишнi банкетнi зали  

до 50 чоловiк
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«Окриляємо!»
cлідкуйте за новинами 
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центру Healthy&Happy...
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