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Äëÿ âñåõ ñòðàí õàðàêòåðíà çíà÷è-
òåëüíàÿ ðàñïðîñòðàíåííîñòü õðîíè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ïî÷åê è îáùåå
ñòàðåíèå íàñåëåíèÿ.

Î÷åâèäíî, ÷òî âàæíåéøåé çàäà-
÷åé, êîòîðóþ ïðèçâàíû ðåøàòü íåôðî-
ëîãè, ÿâëÿåòñÿ ïðåäóïðåæäåíèå èëè
îòäàëåíèå ñðîêîâ âîçíèêíîâåíèÿ ïî-
÷å÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè. Ìû ãîâîðèì
î âàæíåéøåì íàïðàâëåíèè ñîâðåìåí-
íîé ìåäèöèíû – ïðîôèëàêòèêå.

Â ñîâðåìåííîé íåôðîëîãèè ñó-
ùåñòâóåò òåðìèí «íåôðîïðîòåêöèÿ».
Íà îñíîâàíèè ìíîãî÷èñëåííûõ èñ-
ñëåäîâàíèé áûëè âûäåëåíû ôàêòîðû
ðèñêà, ðàçðàáîòàíû ìåðîïðèÿòèÿ ïî
ëèêâèäàöèè è êîððåêöèè ôàêòîðîâ
ðèñêà.

Ìîæíî âûäåëèòü äâå ãðóïïû ôàê-
òîðîâ ðèñêà ðàçâèòèÿ õðîíè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé ïî÷åê è èõ ïðîãðåññè-
ðîâàíèÿ. Ïåðâàÿ ãðóïïà, íåìîäèôè-
öèðóåìûå, òî åñòü ôàêòîðû, íà êîòî-
ðûå ìû íå â ñîñòîÿíèè ïîâëèÿòü. Ê
íèì îòíîñÿòñÿ âîçðàñò, ïîë, ðàñà,
âðîæäåííîå óìåíüøåííîå êîëè÷å-
ñòâî íåôðîíîâ, ãåíåòè÷åñêèå ôàêòî-
ðû. Âòîðàÿ ãðóïïà, òàê íàçûâàåìûå
ïîòåíöèàëüíî ìîäèôèöèðóåìûå èëè
îáðàòèìûå ôàêòîðû ðèñêà: 

� ÷àñòîòà âîçíèêíîâåíèÿ àêòèâ-
íîñòè îñíîâíîãî çàáîëåâàíèÿ;

� ïðîòåèíóðèÿ;
� óðîâåíü àðòåðèàëüíîãî äàâëå-

íèÿ;
� âûñîêîáåëêîâàÿ äèåòà;
� íàðóøåíèÿ ëèïèäíîãî îáìåíà;
� êóðåíèå, àíåìèÿ;
� îæèðåíèå, èíôåêöèè;
� íåäîñòàòî÷íîñòü, áåðåìåí-

íîñòü, îáñòðóêòèâíûå çàáîëåâàíèÿ
ìî÷åâîé ñèñòåìû;

� ÷ðåçìåðíûé èëè íåêîíòðîëèðó-
åìûé ïðèåì àíàëüãåòèêîâ, íåñòå-
ðîèäíûõ ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ
ïðåïàðàòîâ, íåôðîòîêñè÷íûõ àíòè-
áèîòèêîâ.

Ñîâðåìåííàÿ íåôðîïîòåêöèÿ
îäèíàêîâî ýôôåêòèâíà ïðè ëþáûõ
çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê, íåçàâèñèìî îò
èõ ïðèðîäû. Ýòî ìîãóò áûòü ïåðâè÷-
íûå ïî÷å÷íûå çàáîëåâàíèÿ, òàêèå
êàê ãëîìåðóëîíåôðèòû èëè ïèåëî-
íåôðèòû. Èëè æå ðå÷ü ìîæåò èäòè î
ïîðàæåíèè ïî÷åê ïðè ãèïåðòîíè÷å-
ñêîé áîëåçíè, ñàõàðíîì äèàáåòå,
àòåðîñêëåðîçå. Ãëàâíîå óñëîâèå óñ-
ïåõà ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿ-
òèé — ñâîåâðåìåííîå èõ ïðèìåíå-
íèå.

Àêòóàëåí âîïðîñ î äèàãíîñòèêå
ðàííèõ ñòàäèé ïîðàæåíèé ïî÷åê. Íà-
äî ïîìíèòü, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó-
÷àåâ çàáîëåâàíèå ïî÷åê ìîæåò áûòü
óñòàíîâëåíî íà îñíîâàíèè êëèíè÷å-
ñêèõ è ëàáîðàòîðíûõ ñèìïòîìîâ. Íå-
ðåäêî ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî äàæå
îäíîêðàòíîãî èññëåäîâàíèÿ îñàäêà
ìî÷è. Â ðÿäå ñëó÷àåâ íåâîçìîæíî
îáîéòèñü áåç èíâàçèâíûõ ìåòîäîâ è
áèîïñèè ïî÷êè. Ïðèíèìàÿ ðåøåíèå
îá èñïîëüçîâàíèè òàêèõ ìåòîäîâ äè-
àãíîñòèêè, âðà÷ âñåãäà îöåíèâàåò
ðèñê îñëîæíåíèé. Â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ óòî÷íåíèå äèàãíîçà âëèÿåò
íà âûáîð ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ è íà ïðîã-
íîç.

Ñåðüåçíûå ðåçóëüòàòû íåôðî-
ïðîòåêöèè äîñòèãíóòû è â ïîñëåäíèå
ãîäû ó áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì.
Ïàöèåíòû ñìîãëè óæå îöåíèòü
íåîáõîäèìîñòü ñòðîãîãî êîíòðîëÿ
ãëèêåìèè è óñòðàíåíèÿ àðòåðèàëü-
íîé ãèïåðòîíèè.

Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâà-
íèÿ ìîãóò áûòü êàê ïðè÷èíîé, òàê è
îñëîæíåíèåì õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâà-
íèé ïî÷åê. Ïîâûøåíèå ðèñêà ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé õàðàê-
òåðíî äëÿ âñåõ íåôðîëîãè÷åñêèõ
áîëüíûõ è íå çàâèñèò îò õàðàêòåðà
çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê.

Çíà÷èìûì ôàêòîðîì ðèñêà ðà-
çâèòèÿ êàê õðîíè÷åñêîé ïî÷å÷íîé íå-
äîñòàòî÷íîñòè, òàê è ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòûõ çàáîëåâàíèé ÿâëÿåòñÿ àðòå-
ðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ, îñîáåííî â
ïîæèëîì âîçðàñòå. Àðòåðèàëüíîå
äàâëåíèå íèæå 130/85 ðò. ñò. – ýòî

òîò óðîâåíü, êîòîðûé ðåêîìåíäîâàí
äëÿ çàìåäëåíèÿ ïðîãðåññèðîâàíèÿ
õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ïî÷åê.

Àíåìèÿ ÷àñòî ñîïóòñòâóåò çàáî-
ëåâàíèÿì ïî÷åê è ÿâëÿåòñÿ ïîòåí-
öèàëüíî îáðàòèìûì ôàêòîðîì ðèñ-
êà ïðîãðåññèðîâàíèÿ äàííîé ãðóï-
ïû çàáîëåâàíèé, à òàêæå ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ïîðîãî-
âûé óðîâåíü ãåìîãëîáèíà ñîñòà-
âëÿåò 110 ã/ë.

Â ïðîãðåññèðîâàíèè ñêëåðîçà
ïî÷å÷íîé òêàíè ó÷àñòâóþò è íàðóøå-
íèÿ ëèïèäíîãî îáìåíà. Ïîýòîìó âàæ-
íî çíàòü âàø óðîâåíü õîëåñòåðèíà
êðîâè è ñâîåâðåìåííî ïðîâîäèòü
ìåäèêàìåíòîçíóþ êîððåêöèþ.    

Ñòðåìëåíèå âðà÷åé âî âñå âðå-
ìåíà ïðåïÿòñòâîâàòü ïðîãðåññèðî-
âàíèþ çàáîëåâàíèé ìî÷åâîé ñèñòå-
ìû â èñòîðè÷åñêîì àñïåêòå èìåëî
ðàçëè÷íîå âûðàæåíèå. Îäíàêî äèåòà
ñ îãðàíè÷åíèåì ñîëè, ýêñòðàêòèâíûõ
âåùåñòâ, îãðàíè÷åíèÿ áåëêîâûõ íà-
ãðóçîê íå òåðÿåò ñâîåãî çíà÷åíèÿ. Íà
áåññîëåâîé äèåòå ìíå áû õîòåëîñü
îñòàíîâèòüñÿ ïîäðîáíåå. 

Ìíîãèå ëþäè ïëîõî ïðåäñòàâëÿ-
þò ñåáå, ÷òî òàêîå äåéñòâèòåëüíî
áåññîëåâàÿ äèåòà  è ñ÷èòàþò, ÷òî
åñëè îíè íå åäÿò ñåëåäêó, ñîëåíûå
îãóðöû, ÷èïñû – ìîæíî óòâåðæäàòü,
÷òî íè åå ñîáëþäàþò. Îäíàêî ýòî íå
òàê. ×òîáû ïîíÿòü, ÷òî òàêîå ÍÅÑÎ-
ËÅÍÀß ÏÈÙÀ, äîñòàòî÷íî îäèí ðàç
åå ïîïðîáîâàòü. Òû êàê áóäòî ÷óâ-
ñòâóåøü âêóñ «îòñóòñòâèÿ ñîëè». Ñíà-
÷àëà ýòî íåïðèâû÷íî, ïîòîìó ÷òî ìû
ñ äåòñòâà åäèì ïèùó ñ èçáûòêîì ñî-
ëè, íî ïîñòåïåííî ÷åëîâåê ïðèâûêà-
åò ê ýòîìó è ìíîãèå äàæå ñ÷èòàþò,
÷òî ëó÷øå íà÷èíàþò îùóùàòü âêóñ
ñàìèõ ïðîäóêòîâ.

Ïîëüçà áåññîëåâîé äèåòû äîêà-
çàíà ìíîãî÷èñëåííûìè ìåäèöèíñêè-
ìè èññëåäîâàíèÿìè.

Ïèùåâàÿ ñîëü — ýòî ñîåäèíåíèå
íàòðèÿ è õëîðà. Óïîòðåáëÿÿ ñ ïèùåé
ñîëü, ÷åëîâåê ââîäèò â îðãàíèçì íàò-
ðèé. Ýòîò ýëåìåíò èãðàåò îñíîâíóþ
ðîëü â ïðîèñõîæäåíèè è ìåõàíèçìå
ðàçâèòèÿ ãèïåðòîíèè.

Ñ îäíîé ñòîðîíû, ïðîíèêàÿ â
ñòåíêè ìåëêèõ ñîñóäîâ, íàòðèé âû-
çûâàåò èõ ñóæåíèå, ñîêðàùàÿ ìû-
øå÷íûå âîëîêíà â ñòåíêå ñîñóäà, âû-
çûâàåò ïîäúåì àðòåðèàëüíîãî äà-
âëåíèÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íàòðèé
ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ýëåìåíòîì,
îïðåäåëÿþùèì îáúåì êðîâè â ñîñó-
äàõ. Óâåëè÷åíèå îáúåìà êðîâè òàêæå
îïðåäåëÿåò ïîâûøåíèå àðòåðèàëü-
íîãî äàâëåíèÿ. Ìíîãîëåòíÿÿ ãèïåð-
òîíèÿ ïðèâîäèò ê èçíîñó âàæíûõ îð-
ãàíîâ (ñåðäöà, ñîñóäîâ, ìîçãà, ïî-
÷åê), ñíèæàåò ïðîäîëæèòåëüíîñòü
æèçíè. Êàæäûé äåíü, ïðîæèòûé ñ
íîðìàëüíûì äàâëåíèåì, íà ìåñÿö
óäëèíÿåò æèçíü.

Ïðè ãëîìåðóëîíåôðèòàõ, ïðîòå-
êàþùèõ ñ îòåêàìè, äëÿ áîëüíûõ äèà-
áåòè÷åñêîé íåôðîïàòèåé, ñåðäå÷íîé
íåäîñòàòî÷íîñòüþ àêòóàëüíà ïðî-
áëåìà îòåêîâ. Ñîëü ïðèâîäèò ê çà-
äåðæêå æèäêîñòè â òêàíÿõ, òàê êàê
íàòðèé ïðèòÿãèâàåò âîäó ê òêàíÿì ïî
îïðåäåëåííûì ôèçèîëîãè÷åñêèì çà-
êîíàì.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàê æå îðãà-
íèçîâàòü áåññîëåâóþ äèåòó, êàêèìè
ïðîñòûìè ïðèíöèïàìè íàäî ðóêî-
âîäñòâîâàòüñÿ â íàøåé îáû÷íîé æèç-
íè…

� Íèêîãäà íå åøüòå ïèùó «èç ÷ó-
æèõ ðóê», òî åñòü ïèùó, ïðèãîòîâëåí-
íóþ êåì-òî. Âû äîëæíû áûòü òî÷íî
óâåðåíû, ÷òî ïðè åå ïðèãîòîâëåíèè
íå èñïîëüçîâàëàñü ñîëü. Äàæå ñîá-
ñòâåííîé æåíå íàäî äîâåðÿòü, íî
ïðîâåðÿòü.

� Ñîëîíêà äîëæíà ñòîÿòü íà ñòî-
ëå, à íå îêîëî ïëèòû — ïóñòü äðóãèå
÷ëåíû ñåìüè ñîëÿò ïèùó óæå â òàðåë-
êå. Çàâåäèòå ñåáå îòäåëüíóþ ñîëîí-
êó è ñ óòðà îòìåðÿéòå â íåå ïðåäïè-
ñàííîå êîëè÷åñòâî ñîëè íà äåíü.
Êëàäèòå íåñêîëüêî êðóïèíîê ñîëè â
êàæäîå áëþäî. È íè êðèñòàëëèêà
áîëüøå! Êñòàòè, ïðè òàêîì óïîòðå-
áëåíèè ñîëü îùóùàåòñÿ íà âêóñ ãî-
ðàçäî ñèëüíåå.

� Åñëè ãîëîä çàñòàë âàñ íà óëèöå,
íå çàõîäèòå â êàôå. Ïðîñòî êóïèòå
áàíàí èëè ñòàêàí÷èê éîãóðòà.

� ×òîáû ïèùà íå êàçàëàñü ïðåñ-
íîé, èñïîëüçóéòå ëþáûå ïðèïðàâû:
ïåðåö, ëóê, ÷åñíîê, çåëåíü, õðåí, ãîð-
÷èöó, ëèìîííûé ñîê. Íå èñïîëüçóéòå
â êà÷åñòâå ïðèïðàâ ìàéîíåç, ñàëàò-
íûå ñîóñû, êåò÷óï, ñîåâûé ñîóñ —
âñå îíè ñîäåðæàò ìíîãî ñîëè.

� Åñëè âû ïðèâûêëè çàâòðàêàòü
áóòåðáðîäîì, èñïîëüçóéòå äëÿ íåãî
ïðèãîòîâëåííîå íåñîëåíîå ìàñëî
èëè íåæèðíûé òâîðîã, ñâåðõó ïîëî-
æèòå ëîìòèê ïîìèäîðà èëè îãóðöà.
Ïîäîéäåò òàêæå ëèñòèê ñàëàòà èëè
ïîëîâèíêà êðóòîãî ÿéöà. Ìîæíî ñäå-
ëàòü áóòåðáðîä ñ ïîäæàðåííûì ëîì-
òèêîì êàáà÷êà èëè áàêëàæàíà ñ ÷åñ-
íîêîì. Íèêîãäà íå åøüòå êîíñåðâû,
êîëáàñû, ñàðäåëüêè, ïàøòåò, ãîòîâûå
ñàëàòû.

� Íà ðàáîòå ïîñòàðàéòåñü îðãà-
íèçîâàòü áåññîëåâîé îáåä. Äëÿ ýòî-
ãî ïîäîéäåò îâñÿíàÿ êàøà áûñòðîãî
ïðèãîòîâëåíèÿ ñ ôðóêòîâûìè äîáàâ-
êàìè. Íè â êîåì ñëó÷àå íå óïîòðå-
áëÿéòå ñóï èç ïàêåòèêà èëè ëàïøó â
ñòàêàíå. Ìîæíî åñòü ôðóêòû, îâîùè,
õëåá ñ íåáîëüøèì ñîäåðæàíèåì ñî-
ëè (ñïåöèàëüíûé áåññîëåâîé ñ îòðó-
áÿìè), ìÿñî, ðûáó, îòâàðåííûå èëè
ïîäæàðåííûå äîìà áåç ïðèìåíåíèÿ
ñîëè, à òàêæå éîãóðò, òâîðîã.

� Ïîìíèòå, ÷òî ìèíåðàëüíàÿ âî-
äà, êîòîðóþ íåðåäêî ñîâåòóþò ïðè
çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê, è ñîäà, èñïîëü-
çóåìàÿ ïðè èçæîãå, ÿâëÿþòñÿ èñòî÷-
íèêàìè îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà íàò-
ðèÿ.

� Åñëè âû íå çíàåòå, ñîäåðæèò ëè
äàííîå áëþäî ñîëü, ïðî÷èòàéòå ýòè-
êåòêó, ãäå óêàçàí åãî ñîñòàâ. Ïðè ìà-
ëåéøåì ñîìíåíèè ëó÷øå íå åñòü ýòó
ïèùó.  

*  *  *
Â íàøåì êðàòêîì îáçîðå ìû

ïîïûòàëèñü íàöåëèòü ïàöèåíòîâ
íà íåîáõîäèìîñòü ñâîåâðåìåííî-
ãî ïîñåùåíèÿ ñïåöèàëèñòîâ. Åñëè
âàì ðåêîìåíäîâàíà êîíñóëüòàöèÿ
âðà÷à-íåôðîëîãà, íå ïðåíåáðå-
ãàéòå ýòèì ñîâåòîì. Êàê èçâåñòíî,
áîëåçíü ëåã÷å ïðåäóïðåäèòü, ÷åì
ëå÷èòü.    
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�� КАК СВОИ ПРОБЛЕМЫ
ПРЕВРАЩАТЬ В СВОИ
ДОСТИЖЕНИЯ      

��    РОТАВИРУСНАЯ
ИНФЕКЦИЯ

�� ДВИГАЙТЕСЬ
ДЛЯ ЗОРОВЬЯ

Õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ 
ïî÷åê (òåðìèí, ïðåäëîæåííûé 
Íàöèîíàëüíûì ïî÷å÷íûì 
ôîíäîì ÑØÀ), ïðåäñòàâëÿþò 
ñîáîé ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó
çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ýòî îïðåäåëÿåòñÿ
íåóêëîííûì ðîñòîì ÷èñëà áîëüíûõ ñ
õðîíè÷åñêîé ïî÷å÷íîé
íåäîñòàòî÷íîñòüþ. Â òî æå âðåìÿ
íåóêëîííî âîçðàñòàåò ñòîèìîñòü
ëå÷åíèÿ òàêèõ ïàöèåíòîâ è íå âñåãäà
óäîâëåòâîðèòåëüíû ðåçóëüòàòû
ëå÷åáíûõ ìåðîïðèÿòèé.
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åêîòîðûõ ëþäåé âîçíèêàþùèå
íà èõ ïóòè òðóäíîñòè ñòèìóëè-
ðóþò, îíè àêòèâèçèðóþò ñâîè
âíóòðåííèå ðåçåðâû è íà÷èíà-

þò áîðîòüñÿ ñ íèìè. Íî îñíîâíàÿ
ìàññà ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ æèçíåííû-
ìè ïðîáëåìàìè çàìûêàåòñÿ â ñåáå,
íå óìåÿ ýòè òðóäíîñòè ïðåîäîëåâàòü,
íà÷èíàåò áîëåòü. Â ðåçóëüòàòå èõ
æèçíü ñòàíîâèòñÿ ãðóñòíûì ôàêòîì
âûæèâàíèÿ — è íå áîëåå òîãî. Ýòî
ôåíîìåí íàøåãî ñåãîäíÿøíåãî áû-
òèÿ, êîòîðûé ìíå õîòåëîñü áû ïðî-
àíàëèçèðîâàòü ñ òåì, ÷òîáû ïîèñêàòü
âûõîä èç ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè.

Êàê ïðàâèëî, ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà íà
æèçíåííûå òðóäíîñòè áûâàåò äâîÿ-
êîé. ß íàçâàëà áû îäíó èç íèõ ïîçèöè-
åé æåðòâû, à äðóãóþ — ïîçèöèåé ó÷å-
íèêà. Ýòè æèçíåííûå ïîçèöèè ôîð-
ìèðóþò îòíîøåíèå ÷åëîâåêà êî âñåì
ïðîèñõîäÿùèì ñîáûòèÿì. Â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ íèìè ÷åëîâåê ïðèíèìàåò ðå-
øåíèÿ, âûñòðàèâàåò ñâîè îòíîøåíèÿ
ñ îêðóæàþùèìè. Îò íèõ çàâèñèò åãî
äóøåâíûé è ôèçè÷åñêèé êîìôîðò.

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ëþ-
äåé ïðè âñòðå÷å ñî ñëîæíîñòÿìè æèç-
íè çàíèìàþò ïîçèöèþ æåðòâû. Ýòà
ïîçèöèÿ ìîæåò áûòü êàê ïàññèâíîé,
òàê è àêòèâíîé. Êîãäà ÷åëîâåê íà÷è-
íàåò îùóùàòü ñåáÿ æåðòâîé, ó íåãî
ðàçâèâàåòñÿ ÷óâñòâî âèíû. Îíî äàâèò
íà íåãî, êàê ìîãèëüíàÿ ïëèòà, ïî-
ñêîëüêó, êàê ïðàâèëî, îí íå çíàåò, ÷òî
åìó äåëàòü ñ ýòèì ÷óâñòâîì. Ýòî —
ïàññèâíàÿ æåðòâà, êîòîðàÿ ïîñòîÿí-
íî âèíèò ñåáÿ â ñëó÷èâøåìñÿ è â ðå-
çóëüòàòå äîõîäèò äî íåðâíûõ è ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ ñðûâîâ, ò.ê. âñå ñîáûòèÿ
âîñïðèíèìàþòñÿ è ðàññìàòðèâàþòñÿ
åþ òîëüêî â îäíîì àñïåêòå —  àñïåê-
òå íàêàçàíèÿ. Íî ÷åëîâåêó ñóùåñòâî-
âàòü â ðîëè íàêàçàííîãî, êàê îí äóìà-
åò, íåèçâåñòíî çà ÷òî, î÷åíü òðóäíî.

Ïîýòîìó íåêîòîðûå ëþäè ñêëîí-
íû â òàêèõ ñèòóàöèÿõ îáâèíÿòü âî âñåõ
ñâîèõ áåäàõ íå ñåáÿ, à äðóãèõ ëþäåé,
çëóþ ñóäüáó èëè Ãîñïîäà Áîãà. ×òîáû
óéòè îò ðåøåíèÿ ïðîáëåì, âñåãäà
ïðîùå çàíÿòü ïîçèöèþ îáâèíèòåëÿ.
Òàêàÿ ïîçèöèÿ, êàê ïðàâèëî, ñî÷åòà-
åòñÿ ñ àãðåññèåé, ïîñêîëüêó, ÷òîáû
çàùèùàòüñÿ, íóæíî ïðîâîäèòü àêòèâ-
íûå äåéñòâèÿ. Âñêîðå çàùèòíàÿ ïî-
çèöèÿ ïîëíîñòüþ ïåðåðàñòàåò â àã-
ðåññèþ. Ïåðåä íàìè ïîÿâëÿåòñÿ æåð-
òâà àêòèâíàÿ.

Ëþáàÿ æåðòâà, àêòèâíàÿ â îñîáåí-
íîñòè, âñåãäà çàäàåò ñåáå îäèí è òîò
æå âîïðîñ — ïî÷åìó? Ïî÷åìó ñî ìíîé
ýòî ñëó÷èëîñü èëè ïî÷åìó ñî ìíîé òàê
ïîñòóïèëè? Îòâå÷àÿ íà ýòîò âîïðîñ,
æåðòâà è áåðåò íà ñåáÿ ðîëü îáâèíèòå-
ëÿ, êîòîðîìó ëåãêî ïðåäúÿâèòü ïðå-
òåíçèè âíåøíåìó ìèðó, áóäü òî äðóãîé
÷åëîâåê, ñ êîòîðûì ñâÿçàíà ïðîáëåìà,
èëè íåãàòèâíûå ñîöèàëüíûå óñëîâèÿ.
×òîáû äàòü âûõîä àãðåññèè, íóæíî
îòûñêàòü êîíêðåòíîãî âèíîâíèêà è ïå-
ðåëîæèòü íà íåãî âèíó, ò.å. ñäåëàòü åãî
æåðòâîé ñîáñòâåííîé àãðåññèè.

×àñòî ýòî ìîæíî íàáëþäàòü â ñó-
ïðóæåñêèõ îòíîøåíèÿõ, êîãäà æåíà, ê
ïðèìåðó, ñ÷èòàåò ñåáÿ æåðòâîé íåäî-
ñòàòî÷íîãî âíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû ìó-
æà. Îíà íà÷èíàåò åãî îáâèíÿòü â ýòîì
è ôîðìèðóåò ó íåãî ÷óâñòâî âèíû. Òåì
ñàìûì îíà, ñòàíîâÿñü â ïîçèöèþ îá-
âèíåíèÿ, ñòàâèò ñåáÿ  è ìóæà íà ðàç-
íûå óðîâíè: ñåáÿ íà áîëåå âûñîêèé, à
åãî – íà áîëåå íèçêèé. Ýòî äàåò åé
âîçìîæíîñòü ìàíèïóëèðîâàòü äðóãèì
÷åëîâåêîì — êàê áû ôîðìèðîâàòü
èìåííî òî îòíîøåíèå, êîòîðîå åé
íóæíî.

Æåðòâà-àãðåññîð ïîñòîÿííî òåð-
ðîðèçèðóåò ñâîþ æåðòâó. Åñëè ïîçè-
öèÿ ïàññèâíîé æåðòâû ïðèâîäèò ê òî-
ìó, ÷òî ÷åëîâåê çàáîëåâàåò ñàì, òî
àãðåññèâíàÿ æåðòâà çàñòàâëÿåò áî-
ëåòü äðóãèõ ëþäåé. Ïîýòîìó ïîçèöèÿ
æåðòâû ñî âñåõ òî÷åê çðåíèÿ íåïðî-
äóêòèâíà, îñîáåííî åñëè ãîâîðèòü î
äóøåâíîì è ôèçè÷åñêîì çäîðîâüå.

Â ïîçèöèè æåðòâû åñòü åùå àñ-
ïåêò, ñâÿçàííûé ñ òåì, ÷òî ÷åëîâåê
èñïûòûâàåò ñòðàõ ïðè ðåøåíèè ïî-
äîáíûõ âíóòðåííèõ ïðîòèâîðå÷èé. È
æèçíü â ýòîé ñèòóàöèè ïðåäñòàâëÿåò-
ñÿ öåïüþ ôàòàëüíûõ ñîáûòèé. ×åëî-
âåê íå âèäèò äëÿ ñåáÿ íèêàêîé âîç-
ìîæíîñòè ýòè ïðîòèâîðå÷èÿ ðåøèòü è
êàê ñòðàóñ çàêàïûâàåò ãîëîâó â ïåñîê.
È â ýòîì ñìûñëå ôàòàëèçì ñòàíîâèò-
ñÿ îñíîâîé åãî îòíîøåíèÿ ê ìèðó.
Åñòü íåìàëî ëþäåé, êîòîðûå òàêèì
îáðàçîì óõîäÿò îò ïðîáëåì âíåøíåãî
ìèðà è îò ñåáÿ ñàìèõ.

Ýòîé ïîçèöèè ÿ õî÷ó ïðîòèâîïî-
ñòàâèòü äðóãóþ, áîëåå ïðîäóêòèâíóþ.
ß ïðåäëàãàþ âûðàáàòûâàòü â æèçíè
ïîçèöèþ íå æåðòâû, à ó÷åíèêà.

Åñëè â ïîçèöèè æåðòâû îöåíêà
òðóäíîé ñèòóàöèè îñîçíàåòñÿ òîëüêî
â àñïåêòå íàêàçàíèÿ, êîãäà ÷åëîâåê
çàäàåò ñåáå âîïðîñ «ïî÷åìó?», òî â
ïîçèöèè ó÷åíèêà îñìûñëåíèå òðóä-
íîñòåé, âñòàâøèõ íà ïóòè, íà÷èíàåòñÿ
ñ êà÷åñòâåííî èíîãî âîïðîñà — äëÿ
÷åãî ìíå ýòî äàíî? Äàëåå îñìûñëå-
íèå ñîáûòèé äîëæíî ïðîäîëæàòüñÿ â
òðåõ àñïåêòàõ — íàêàçàíèÿ, ìèëîñòè
è ïðåäîñòåðåæåíèÿ. Ñàì âîïðîñ àê-
òèâèçèðóåò ñåðüåçíûå âíóòðåííèå
ïðîöåññû îñîçíàíèÿ: ÷åëîâåê íà÷è-
íàåò äóìàòü î ñìûñëå ñîáñòâåííîé
æèçíè, âûõîäèò çà ðàìêè êîíêðåòíîãî
ñîáûòèÿ, êîòîðîå ñ íèì ïðîèçîøëî, è
ðàññìàòðèâàåò åãî â áîëåå øèðîêîì
êîíòåêñòå. È òîãäà æèçíü ïðåäñòàâëÿ-
åòñÿ íåïðåðûâíûì ïðîöåññîì îáó÷å-
íèÿ, ó÷åíè÷åñòâà.

Íåñîìíåííî, ïðè ýòîì ïðèõîäèò-
ñÿ ñîâåðøàòü òðóäíóþ ðàáîòó íàä ñî-
áîé, ïîòîìó ÷òî îáó÷àòüñÿ âîîáùå
òðóäíî. Íî íàêàçàíèå óæå âîñïðèíè-
ìàåòñÿ íå òàê ôàòàëüíî, à êàê íåêèé
ñèãíàë ê òîìó, ÷òîáû ÷åëîâåê îñòàíî-
âèëñÿ è çàäóìàëñÿ, äëÿ ÷åãî åìó ýòà
ñèòóàöèÿ äàíà. Åñëè îí çàäàåò ñåáå
âîïðîñ «äëÿ ÷åãî?», îäíèì ýòèì îí
óæå ïðåîäîëåâàåò ïîçèöèþ æåðòâû.

Ïî ñëîâàì Ãåãåëÿ, îñòàíîâëåííîå

äâèæåíèå åñòü ìûñëü. È äåéñòâè-
òåëüíî, íà÷èíàåòñÿ ïðîöåññ ãëóáîêèõ
ðàçìûøëåíèé íàä òåì, ÷òî ÿâèëîñü
äâèæóùåé ñèëîé êîíêðåòíîãî ñîáû-
òèÿ. Äàâàéòå ïðåäñòàâèì òàêóþ ñè-
òóàöèþ: ìîëîäîé ÷åëîâåê íå ïîñòó-
ïèë â èíñòèòóò. Â ýòîé ñèòóàöèè ìîæ-
íî áûñòðî ïðåâðàòèòüñÿ â æåðòâó –
îáâèíèòü ñåáÿ èëè âñåõ âîêðóã. Íî
âîçìîæíî, ýòî áûë ñèãíàë ê òîìó, ÷òî
÷åëîâåê äîëæåí áîëåå ãëóáîêî îöå-
íèòü ñîçäàâøååñÿ ïîëîæåíèå. Ìîæåò
áûòü, ýòî è ïðåäîñòåðåæåíèå, ÷òîáû
íå ïîñòóïàòü â ýòîò âóç âîîáùå. ×åëî-
âåê, âñòóïàþùèé âî âçðîñëóþ æèçíü,
âäðóã íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî åãî
ïðåäíàçíà÷åíèå â ÷åì-òî äðóãîì.

Èíûìè ñëîâàìè, âîçíèêøèé áàðüåð
ñíà÷àëà çàñòàâëÿåò çàäóìàòüñÿ, ïðî-
àíàëèçèðîâàòü ñèòóàöèþ, óâèäåòü åå
ïðîòèâîðå÷èâîñòü, à çàòåì ïðåäîñòà-
âëÿåò ïðàâî âûáîðà, íî âûáîðà óæå
ñîçíàòåëüíîãî. È â ýòîì ñìûñëå îòêðû-
âàåòñÿ äðóãàÿ âîçìîæíîñòü, îòêðûâà-
åòñÿ âèäåíèå òîãî, â êàêîì íàïðàâëå-
íèè íóæíî ñåáÿ ðàçâèâàòü.

Íó à åñëè íàäî áûëî ïðîñòî êîìó-òî

äàòü âçÿòêó? Äà, åñëè ÿ íàõîæóñü â ïî-
çèöèè æåðòâû, ÿ äîëæåí äàòü âçÿòêó è
òàêèì îáðàçîì ðåøèòü ïðîáëåìó. Íî
òîãäà ìîå ïîñòóïëåíèå â âóç çàâèñèò
òîëüêî îò âíåøíèõ îáñòîÿòåëüñòâ. Åñëè
æå ÿ íàõîæóñü â ïîçèöèè ó÷åíèêà, òî
äëÿ ìåíÿ ñëó÷èâøååñÿ — ïóòü ê ñîá-
ñòâåííîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ. È
åñëè ÿ ñíîâà âûáåðó òîò æå èíñòèòóò,
òîãäà ýòî äàñò âîçìîæíîñòü äåéñòâè-
òåëüíî õîðîøî ïîäãîòîâèòüñÿ ê ïîñòó-
ïëåíèþ. Ïîýòîìó ìû ãîâîðèì î òîì,
÷òî ñàìà æèçíü ñòàíîâèòñÿ ó÷èòåëåì.

È âîò êîãäà íàêàçàíèå âîñïðèíè-
ìàåòñÿ êàê ñèãíàë «îñòàíîâèñü è ïî-
äóìàé», êîãäà îòêðûëñÿ ïóòü ñîá-
ñòâåííîãî ðàçâèòèÿ, ïðîèñõîäèò íî-
âàÿ òðàíñôîðìàöèÿ â ñîçíàíèè. Ïðè-
õîäèò ïîíèìàíèå, ÷òî, ñëàâà òåáå,
Ãîñïîäè, ýòî ïðåïÿòñòâèå áûëî, ïîòî-
ìó ÷òî ÿ çíàþ òåïåðü, â êàêîì íàïðà-
âëåíèè ìíå íàäî ðàñòè, êàê äàëüøå
âûñòðàèâàòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ ìè-
ðîì. Ýòî äåéñòâèòåëüíî ìèëîñòü.

Åñëè íàêàçàíèå àêòèâèçèðóåò ìîé
àíàëèç, òî îñîçíàíèå, ÷òî ìíå áûëà
îêàçàíà ìèëîñòü, — ýòî ðåàêöèÿ íà òå

âûâîäû, êîòîðûå ÿ äåëàþ èç ýòîãî
àíàëèçà. Ñëåäóþùèé àñïåêò — ïðå-
äîñòåðåæåíèå âûñòóïàåò êàê íåêèé
ïðîãíîñòè÷åñêèé ìîìåíò. Ïîòîìó ÷òî
ÿ óæå âèæó òî íàïðàâëåíèå, â êîòîðîì
ìíå íàäî äâèãàòüñÿ.

Êîãäà ìû çàäàåì âîïðîñ «äëÿ ÷å-
ãî?»,  ìû îðèåíòèðîâàíû íå íà ïðî-
øëîå, êàê æåðòâà, çàäàþùàÿ âîïðîñ
«ïî÷åìó?», à íà áóäóùåå. È ìóêè âûáî-
ðà ïðàâèëüíîãî ðåøåíèÿ ðàâíîöåííû
ìóêàì ðîæäåíèÿ ëè÷íîñòè. Ýòî î÷åíü
ñóùåñòâåííîå îáñòîÿòåëüñòâî, ïîòîìó
÷òî ïîçèöèÿ ó÷åíèêà ïîçâîëÿåò íå òîëü-
êî äîñòîéíî âûéòè èç òðóäíîé ñèòóà-
öèè, íî è âûéòè èç íåå îáîãàùåííûì.

Ïîçèöèÿ ó÷åíèêà ïðåäïîëàãàåò ïî-
ñòîÿííîå íàõîæäåíèå â ïðîöåññå ó÷å-
íè÷åñòâà. Ïîýòîìó ëþáîå ñîáûòèå ñîá-
ñòâåííîé æèçíè ÷åëîâåê äåëàåò ïðåä-
ìåòîì äëÿ ñâîåãî ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, à
ñëåäîâàòåëüíî, ïðåäìåòîì äëÿ ñâîåãî
äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ è ïðåäìåòîì äëÿ
ïîääåðæàíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ.

Ëþáîå ñîáûòèå â ñâîåé æèçíè
èìååò ñìûñë ðàññìàòðèâàòü êàê çåð-
íî íà ìåëüíèöå ñîáñòâåííîãî äóõà.
Åñëè ìû áóäåì ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ
â ïðîöåññå ó÷åíè÷åñòâà, åñëè áóäåì
îñóùåñòâëÿòü îñîçíàííûé âûáîð â
êàæäîé ñèòóàöèè, òî ìû àêòèâèçèðó-
åì âñå ñâîè ïîçèòèâíûå ðåçåðâû è íà
ôèçè÷åñêîì óðîâíå, è íà äóõîâíîì.

Êàê êîíêðåòíî ìîæåò ìåíÿòüñÿ
ïîçèöèÿ æåðòâû íà ïîçèöèþ ó÷åíèêà?

×àùå âñåãî ê òàêèì òðàíñôîðìà-
öèÿì ïðèâîäÿò ñèëüíûå ýìîöèîíàëü-
íûå ïåðåæèâàíèÿ.

Ìîæíî ñêàçàòü òàê, ÷òî â ñèòóàöèè,
êîãäà ÷åëîâåê çàäàåò ñåáå âîïðîñ «äëÿ
÷åãî?», îí îòêàçûâàåòñÿ îò ñåáÿ íà-
ñòîÿùåãî â ïîëüçó ñåáÿ áóäóùåãî, îä-
íîâðåìåííî ñ ýòèì âîñïðèíèìàÿ ñåáÿ
íàñòîÿùåãî êàê ñòóïåíüêó ê áóäóùåìó.
È òîãäà îêðóæàþùèé ìèð íà÷èíàåò ìå-
íÿòüñÿ ñàìûì ÷óäåñíûì îáðàçîì.

Ó÷åíèê áåðåò íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â ìèðå.
Äà, ìèð îñòàëñÿ ïðåæíèì, íî îòíî-
øåíèå ó÷åíèêà ê íåìó ìåíÿåòñÿ, îí
ÿâëÿåò ñîáîé äðóãîé òèï îòíîøåíèé ê
ìèðó. Îí íå îöåíèâàåò, íî ïîíèìàåò.
Æåðòâà íå ñïîñîáíà ïîñìîòðåòü íà
ñèòóàöèþ ñ ïîçèöèè äðóãîãî ÷åëîâå-
êà. Åé ýòîãî è íå íàäî, åå ïîçèöèÿ –
çàùèòíàÿ. Ó÷åíèê íå ñòîèò â çàùèò-
íîé ïîçèöèè. Îí ïîíèìàþùèé, îí –
ïîäâèæåí. È â ýòîì ñìûñëå îí îáðå-
òàåò ìíîãî ñïîñîáíîñòåé — âñòàòü â
ïîçèöèþ äðóãîãî è ïîñìîòðåòü íà ñè-
òóàöèþ ãëàçàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà,
âûéòè çà ïðåäåëû ñëîæèâøåéñÿ ñè-
òóàöèè, ïîñìîòðåòü íà íåå èçâíå. À
ýòî îòêðûâàåò ïóòü äëÿ íàèëó÷øåãî
ðåøåíèÿ ëþáîé æèçíåííîé ñèòóàöèè.

Åãî ïîêèäàåò ñòðàõ. Îí óæå íå áî-
èòñÿ òåõ òðóäíîñòåé, êîòîðûå áóäóò
âñòðå÷àòüñÿ íà ïóòè, ïîòîìó ÷òî ó íå-
ãî ïîçèöèÿ ïðèíèìàþùàÿ, ïîçèöèÿ
áëàãîäàðíîñòè çà ëþáóþ îáó÷àþùóþ
ñèòóàöèþ.

Â.ÁÀÐÖÀËÊÈÍÀ, ïñèõîëîã
(«Áóäü çäîðîâ». ¹ 3. 1994.).

àó÷íûå äàííûå ñâèäåòåëüñòâó-
þò î òîì, ÷òî ó áîëüøèíñòâà
ëþäåé ïðè ñîáëþäåíèè èìè ãè-
ãèåíè÷åñêèõ ïðàâèë åñòü âîç-

ìîæíîñòü æèòü äî 100 ëåò è áîëåå. Ê
ñîæàëåíèþ, ìíîãèå íå ñîáëþäàþò
ñàìûõ ïðîñòåéøèõ, îáîñíîâàííûõ
íàóêîé íîðì çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè. Îäíè ñòàíîâÿòñÿ æåðòâàìè ìàëî-
ïîäâèæíîñòè (ãèïîäèíàìèè), âûçû-
âàþùåé ïðåæäåâðåìåííîå ñòàðåíèå,
äðóãèå èçëèøåñòâóþò â åäå ñ ïî÷òè
íåèçáåæíûì â ýòèõ ñëó÷àÿõ ðàçâèòè-
åì îæèðåíèÿ, ñêëåðîçà ñîñóäîâ, à ó
íåêîòîðûõ — ñàõàðíîãî äèàáåòà,
òðåòüè íå óìåþò îòäûõàòü, îòâëåêàòü-
ñÿ îò ïðîèçâîäñòâåííûõ è áûòîâûõ

çàáîò, âå÷íî áåñïîêîéíû, íåðâíû,
ñòðàäàþò áåññîííèöåé, ÷òî â êîíå÷-
íîì èòîãå ïðèâîäèò ê ìíîãî÷èñëåí-
íûì çàáîëåâàíèÿì âíóòðåííèõ îðãà-
íîâ. Íåêîòîðûå ëþäè, ïîääàâàÿñü ïà-
ãóáíîé ïðèâû÷êå ê êóðåíèþ è àëêîãî-
ëþ, àêòèâíî óêîðà÷èâàþò ñâîþ æèçíü.

Î÷åíü äàâíî óæå èçâåñòíî è ëå-
êàðñòâî îò ýòèõ íåäóãîâ, è ñïîñîá
ïðîäëåíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèç-
íè – ýòî äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.

Äëÿ ðàáîòíèêîâ óìñòâåííîãî òðóäà
ñèñòåìàòè÷åñêîå çàíÿòèå ôèçêóëüòó-

ðîé è ñïîðòîì ïðèîáðåòàåò èñêëþ÷è-
òåëüíîå çíà÷åíèå. Èçâåñòíî, ÷òî äàæå ó
çäîðîâîãî è íåñòàðîãî ÷åëîâåêà, åñëè
îí íå òðåíèðîâàí, âåäåò ñèäÿ÷èé îáðàç
æèçíè è íå çàíèìàåòñÿ ôèçêóëüòóðîé,
ïðè ñàìûõ íåáîëüøèõ ôèçè÷åñêèõ íà-
ãðóçêàõ ó÷àùàåòñÿ äûõàíèå, ïîÿâëÿåò-
ñÿ ñåðäöåáèåíèå. Íàïðîòèâ, òðåíèðî-
âàííûé ÷åëîâåê ëåãêî ñïðàâëÿåòñÿ ñî
çíà÷èòåëüíûìè ôèçè÷åñêèìè íàãðóç-
êàìè. Ñèëà è ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñåð-
äå÷íîé ìûøöû, ãëàâíîãî äâèãàòåëÿ
êðîâîîáðàùåíèÿ, íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé

çàâèñèìîñòè îò ñèëû è ðàçâèòèÿ âñåé
ìóñêóëàòóðû. Ïîýòîìó ôèçè÷åñêàÿ òðå-
íèðîâêà, ðàçâèâàÿ ìóñêóëàòóðó òåëà, â
òî æå âðåìÿ óêðåïëÿåò ñåðäå÷íóþ
ìûøöó. Ó ëþäåé ñ íåðàçâèòîé ìóñêóëà-
òóðîé ìûøöà ñåðäöà ñëàáàÿ, ÷òî âûÿâ-
ëÿåòñÿ ïðè ëþáîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòå.

Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò âåñüìà ïîëåç-
íû è ëèöàì ôèçè÷åñêîãî òðóäà, òàê êàê
èõ ðàáîòà íåðåäêî ñâÿçàíà ñ íàãðóçêîé
êàêîé-ëèáî îòäåëüíîé ãðóïïû ìûøö, à
íå âñåé ìóñêóëàòóðû â öåëîì. Ôèçè÷å-
ñêàÿ òðåíèðîâêà óêðåïëÿåò è ðàçâèâàåò

ñêåëåòíóþ ìóñêóëàòóðó, ñåðäå÷íóþ
ìûøöó, ñîñóäû, äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó
è ìíîãèå äðóãèå îðãàíû, ÷òî çíà÷èòåëü-
íî îáëåã÷àåò ðàáîòó àïïàðàòà êðîâîîá-
ðàùåíèÿ, áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà íåð-
âíóþ ñèñòåìó.

Äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðî-
âàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà è
ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìà
îïðåäåëåííàÿ äîçà äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè. Â ýòîé ñâÿçè âîçíèêàåò âî-
ïðîñ î òàê íàçûâàåìîé ïðèâû÷íîé
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ò. å. äåÿ-
òåëüíîñòè, âûïîëíÿåìîé â ïðîöåññå
ïîâñåäíåâíîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî
òðóäà è â áûòó. 

(Îêîí÷àíèå íà 4-é ñòðàíèöå).

ККаакк  ссввооии  ппррооббллееммыы
ппрреевврраащщааттьь  вв  ссввооии  ддооссттиижжеенниияя

ТРУДНЫЕ ЖИЗНЕННЫЕ СИТУАЦИИ ДАЮТСЯ НАМ НЕ ПРОСТО ТАК.
ОНИ — ВОЗМОЖНОСТЬ ДЛЯ САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Íàøå îáùåñòâî õàðàêòåðèçóåòñÿ, íà ìîé âçãëÿä, äâóìÿ òåíäåíöèÿìè,
êîòîðûå ñðàçó áðîñàþòñÿ â ãëàçà. Ýòî âûñîêèé óðîâåíü àãðåññèè è íåãà-
òèâíîå ìûøëåíèå áîëüøèíñòâà åãî ÷ëåíîâ — äåïðåññèâíîå, ñ îòðèöà-
òåëüíûìè îæèäàíèÿìè, íåâåðèåì â ñâîè ñèëû. Æèòü â òàêèõ óñëîâèÿõ
î÷åíü òÿæåëî.

Н

Н ДДввииггааййттеессьь  ддлляя  ззддооррооввььяя



Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå è çà-
êàëèâàíèå ðàçâèâàþò íå òîëüêî
ñèëó, ëîâêîñòü, âûíîñëèâîñòü,
áûñòðîòó, íî è òàêèå ÷åðòû õàðàê-
òåðà, êàê âîëÿ, ðåøèìîñòü, ñìå-
ëîñòü,  ñàìîîáëàäàíèå, êîòîðûå
ñòîëü íåîáõîäèìû â ïîâñåäíåâ-
íîé æèçíè.

Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ âåêîâ
÷åëîâå÷åñòâî çàíèìàëà ìûñëü,
êàê îáåñïå÷èòü ñåáå êðåïêîå çäî-
ðîâüå, ðàäîñòíîå îùóùåíèå æèç-
íè. Íåìàëî áûëî íàäåæä è ðàçî-
÷àðîâàíèé ïî ïîâîäó âñåâîçìîæ-
íûé ñåêðåòîâ çäîðîâüÿ è âå÷íîé
ìîëîäîñòè. Ïî ìåðå òîãî êàê ðó-
øèëèñü ïüåäåñòàëû êàçàâøèõñÿ
ðåàëüíûìè ðåöåïòîâ, ðîñëî è óê-
ðåïëÿëî ñâîé àâòîðèòåò åäèí-
ñòâåííîå íàïðàâëåíèå, ìîãóùåå
îïðàâäàòü ÷àÿíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà
— ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è çàêàëè-
âàíèå.

Óæå â äðåâíîñòè ó÷åíûå ïîíÿ-
ëè íåîáõîäèìîñòü èñïîëüçîâà-
íèÿ ÷åëîâåêîì ïðèðîäíî-êëèìà-
òè÷åñêèõ çàêàëèâàþùèõ ôàêòî-
ðîâ. Íå ñëó÷àéíî õðàìû äðåâíå-
ãðå÷åñêîãî áîãà âðà÷åâàíèÿ Ýñ-
êóëàïà ñîîðóæàëèñü â æèâîïèñ-
íûõ ìåñòàõ, èìåþùèõ öåëåáíûå
èñòî÷íèêè è æèâèòåëüíûé ëåñíîé
èëè ãîðíûé âîçäóõ.

Ïî÷òè 3500 ëåò íàçàä äðåâíå-
êèòàéñêèé âðà÷ Ôó-Ñó íàçíà÷àë
ëå÷åíèå ñ ó÷åòîì âðåìåíè ãîäà.
Î ñâÿçè òå÷åíèÿ áîëåçíè ñ èçìå-
íåíèÿìè ïîãîäû èìåþòñÿ ñâåäå-
íèÿ â êàíîíàõ òèáåòñêîé ìåäèöè-
íû, íàïèñàííûõ áîëåå ÷åì çà 700
ëåò äî í. ý. Â íèõ óêàçûâàåòñÿ, íà-
ïðèìåð, ÷òî áîëè â ñóñòàâàõ óñè-
ëèâàþòñÿ âî âðåìÿ äîæäÿ, ñèëü-
íîãî âåòðà.

Äðåâíèå ñ÷èòàëè, ÷òî çäîðî-
âûì áûòü íåâîçìîæíî áåç çàíÿ-
òèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè
è çàêàëèâàíèåì åñòåñòâåííûìè
ñèëàìè ïðèðîäû. Ýòè äâà ôàêòî-
ðà äðåâíåãðå÷åñêèé ôèëîñîô
Ïëàòîí íàçûâàë öåëèòåëüíîé ÷à-
ñòüþ ìåäèöèíû, à èñòîðèê è ïè-
ñàòåëü Ïëóòàðõ — «êëàäîâûìè
æèçíè». Äîøåäøèå äî íàñ äîêó-
ìåíòû è ïàìÿòíèêè èñòîðèè ñâè-
äåòåëüñòâóþò, ÷òî â òå âðåìåíà
ñ÷èòàëîñü íåïðèëè÷íûì èìåòü
èçíåæåííîå äðÿáëîå òåëî, à ïî-
÷èòàëèñü ñèëüíûå ìóñêóëû, ëîâ-
êèå äâèæåíèÿ. Îäíàæäû, óòâåð-
æäàåò ïðèò÷à, â äðåâíåì Ðèìå òå-
ïëî îäåòûé þíîøà îñòàíîâèë
ñòàðèêà íóáèéöà, êîòîðûé äàæå â
õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà íîñèë ëèøü
íàáåäðåííóþ ïîâÿçêó, è ñïðîñèë: 

— Êàê òû íå ìåðçíåøü, íå ïî-
êðûâ òåëî â òàêîé õîëîä? 

— Ñòàðèê îòâåòèë:
— Íî òû æå íå çàêðûâàåøü ëè-

öî?
— Íî òî æ ëèöî, îíî ïðèâû-

êëî! — âîñêëèêíóë þíîøà.
Âîäíûå ïðîöåäóðû èçäàâíà

ïðèìåíÿëèñü ó ìíîãèõ íàðîäîâ.
Ðåëèãèÿ äðåâíèõ ïðåäïèñûâàëà
îáìûâàíèå è ñîäåðæàíèå òåëà â
÷èñòîòå. Èíäóñû áîãîòâîðèëè ðå-
êó Ãàíã, åãèïòÿíå ïîêëîíÿëèñü Íè-
ëó, åæåäíåâíî ñîâåðøàÿ îìîâå-
íèÿ â íèõ. Ïîçäíåå äëÿ ýòèõ öåëåé

ñòàëè ñîîðóæàòüñÿ ñïåöèàëüíûå
ïîñòðîéêè. Òàê, ðèìëÿíå ïî-
ñòðîèëè â Êàðàëëàõ (215 ã. äî í.
ý.) îãðîìíûå áàíè (òåðìû) íà äâå
òûñÿ÷è ìåñò. Îíè îòëè÷àëèñü ðî-
ñêîøüþ è âåëè÷èåì. Òàì íå òîëü-
êî ìûëèñü, íî è ïðîâîäèëè ðàç-
ëè÷íûå èãðû, ñïîðòèâíûå ñîðåâ-
íîâàíèÿ, òåàòðàëüíûå ïðåäñòà-
âëåíèÿ, ïóáëè÷íûå ÷òåíèÿ ñòè-
õîâ. Â òåðìàõ äàæå çàñåäàë Ðèì-
ñêèé ñåíàò, ðåøàÿ âàæíûå ãîñó-
äàðñòâåííûå äåëà.

Â êîíöå ïåðâîãî òûñÿ÷åëåòèÿ
íàøåé ýðû âðà÷ è ôèëîñîô Àáó
Àëè Èáí-Ñèíà (Àâèöåííà) â òðóäå
«Êàíîíû âðà÷åáíîé íàóêè» ïèñàë,
÷òî äëÿ ëå÷åíèÿ ìíîãèõ áîëåçíåé
íóæíî èñïîëüçîâàòü ñâåæèé âîç-
äóõ, êîòîðûé îçäîðîâëÿåò òåëî
òàê, êàê íèêàêîå äðóãîå ëåêàð-
ñòâî.

Â ñðåäíèå âåêà èäåè èñïîëü-
çîâàíèÿ öåëåáíûõ ñèë ïðèðîäû
áûëè ïðåäàíû çàáâåíèþ, èáî ëè-
öåìåðíàÿ ðåëèãèîçíàÿ ìîðàëü
çàïðåùàëà îáíàæàòü òåëî.

Òîëüêî â XVIII âåêå âíîâü ñòàë
ïðîÿâëÿòüñÿ èíòåðåñ ê èñïîëüçî-
âàíèþ âîçäóõà, ñîëíöà è âîäû
äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è ëå÷å-
íèÿ.

Íåìåöêèé ïèñàòåëü è ó÷åíûé-
ôèçèê Ëèõòåíáåðã óêàçûâàë, ÷òî
«êóïàíèå» â âîçäóøíîé ñðåäå
(âîçäóøíûå âàííû) îòâå÷àþò
ïðèðîäå ÷åëîâåêà, ïîòîìó ÷òî
«êàê ðûáà â âîäå» ÷åëîâåê æèâåò,
îêðóæåííûé äðóãîé «æèäêîñòüþ»
— âîçäóõîì. «Êóïàíèå â íåì ìî-
æåò áûòü áîëåå öåëåñîîáðàçíûì,
íåæåëè õîëîäíûå âîäÿíûå âàí-
íû».

Íà Ðóñè çàêàëèâàíèþ íà÷àëè
óäåëÿòü âíèìàíèå ñ IX âåêà, êîãäà
ïîÿâèëèñü ïåðâûå áàíè ïðè ìî-
íàñòûðÿõ. Îá ýòîì ïîäðîáíî íà-
ïèñàíî â ìàíóñêðèïòå àïîñòîëà
Àíäðåÿ, æèâøåãî â íà÷àëå XII âå-
êà. Øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå
ïîëó÷èëî çàêàëèâàíèå õîëîäîì
ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíîãî ïðå-
äåëüíîãî ðàçîãðåâà â ïàðíîé áà-
íè. Æóðíàë «Ñûí îòå÷åñòâà» ñî-
îáùàë, ÷òî â 1717 ã. âî âðåìÿ
ñâîåãî ïðåáûâàíèÿ â Ïàðèæå
Ïåòð Ïåðâûé ïðèêàçàë ñäåëàòü
äëÿ ãðåíàäåðîâ áàíþ â äîìå íà

áåðåãó Ñåíû, «â êîåé îíè ïîñëå
ïàðó êóïàëèñü». Ýòî íåîáûêíî-
âåííîå è, ïî ìíåíèþ ïàðèæàí,
«ñìåðòü ïðèêëþ÷àþùåå äåé-
ñòâèå» ïðîèçâåëî îãðîìíîå âïå-
÷àòëåíèå íà ìíîãîëþäíóþ òîëïó
çðèòåëåé.

Èñòîðèÿ çíàåò íåìàëî ñëó÷à-
åâ, êîãäà ëþäè, îáëàäàâøèå îò
ïðèðîäû ñëàáûì çäîðîâüåì, ñ
ïîìîùüþ çàêàëèâàíèÿ õîëîäîì è
ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê ïðèîáðå-
òàëè îòìåííîå çäîðîâüå. Òàê, êà-
ìåðäèíåð ïîëêîâîäöà À.Â. Ñóâî-
ðîâà â ñâîèõ çàïèñêàõ-âîñïîìè-
íàíèÿõ ïèñàë: «Îí õîäèë íåñêîëü-
êî ÷àñîâ îáíàæåííûì, ÷òîáû
ïðèó÷èòü ñåáÿ ê õîëîäó âîäîé, îí,
ìîæíî ñêàçàòü, çàêàëèë ñâîå òåëî
îò âëèÿíèÿ íåïîãîä, êàçàëñÿ ñó-
ùåñòâîì ñâåðõúåñòåñòâåííûì».

Ìàëî êòî çíàåò, ÷òî Ñóâîðîâ
çà ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ íàêà-
çûâàë êàê îôèöåðîâ, îòâå÷àþùèõ
çà áîåâóþ è ôèçè÷åñêóþ ãîòîâ-
íîñòü ñîëäàò, òàê è ñàìèõ çàáî-
ëåâøèõ çà íåðàäèâîå îòíîøåíèå
ê ñâîåìó çäîðîâüþ. Ñòîðîííèêà-
ìè óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ õîëîäîì
áûëè À.Ñ. Ïóøêèí, Ë.Í. Òîëñòîé,
È.È. Ðåïèí, âåëèêèé ôèçèîëîã
È.Ï. Ïàâëîâ è åùå î÷åíü ìíîãèå
âûäàþùèåñÿ äåÿòåëè îòå÷å-
ñòâåííîé íàóêè è êóëüòóðû.

Ïèñàòåëü-äåìîêðàò Ä.È. Ïè-
ñàðåâ óòâåðæäàë, ÷òî óñèëèÿ áëà-
ãîðàçóìíîãî ÷åëîâåêà äîëæíû
íàïðàâëÿòüñÿ íå íà òî, ÷òîáû ÷è-
íèòü è êîíîïàòèòü ñâîé îðãàíèçì,
êàê «óòëóþ è äûðÿâóþ ëàäüþ», à
íà òî, ÷òîáû óñòðîèòü ñåáå òàêîé
ðàöèîíàëüíûé îáðàç æèçíè, ïðè
êîòîðîì êàê ìîæíî ðåæå ïðèõî-
äèë áû â ðàññòðîåííîå ñîñòîÿíèå
è, ñëåäîâàòåëüíî, êàê ìîæíî ðå-
æå íóæäàëñÿ â ïî÷èíêå. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìíîãèå
ïîíèìàþò, ÷òî ñèñòåìàòè÷åñêîå
çàêàëèâàíèå äîëæíî ñòàòü íåî-
òúåìëåìîé ÷àñòüþ íàøåãî îáðà-
çà æèçíè. Óæå íå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-
òî ñâåðõúåñòåñòâåííûì èñïîëü-
çîâàíèå äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðî-
âüÿ õîëîäîâûõ ïðîöåäóð, äàæå
òàêèõ, êàê êóïàíèå â ëåäÿíîé

ïðîðóáè. Îäíàêî  åùå î÷åíü
ìåäëåííî âíåäðÿþòñÿ çàêàëè-
âàþùèå ïðîöåäóðû â íàøó ïîâ-
ñåäíåâíóþ æèçíü. Ìåæäó òåì
îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî òîëüêî â
çàêàëèâàíèè åñòåñòâåííûìè
ôàêòîðàìè ïðèðîäû — ñîëíöåì,
âîçäóõîì, âîäîé çàëîæåíû ïîèñ-
òèíå íåèñ÷åðïàåìûå âîçìîæíî-
ñòè îçäîðîâëåíèÿ è äàæå ëå÷å-
íèÿ ìíîãèõ áîëåçíåé. Èñïîëüçî-
âàíèå åñòåñòâåííûõ ôèçè÷åñêèõ
ôàêòîðîâ ïðèðîäû â ñî÷åòàíèè ñ
õîäüáîé, îçäîðîâèòåëüíûì áå-
ãîì, ðàçëè÷íûìè ñïîðòèâíûìè
èãðàìè, òóðèçìîì íåîáõîäèìî
ñäåëàòü ìàññîâûì ÿâëåíèåì,
äîñòîÿíèåì ìèëëèîíîâ ëþäåé –
äåòåé è âçðîñëûõ, ìîëîäûõ è ïî-
æèëûõ. Ó÷åíûå ðàçðàáîòàëè êîì-
ïëåêñíûå ïðîãðàììû (ðåæèìû
çàêàëèâàíèÿ), êîòîðûå ðåêîìåí-
äóþò, êàê ñëåäóåò ïðîâîäèòü çà-
êàëèâàíèå ñ ïîìîùüþ âîçäóø-
íîé, âîäíîé ñðåäû, ñîëíå÷íîé
ðàäèàöèè èëè îáëó÷åíèÿ îò èñ-
êóññòâåííûõ èñòî÷íèêîâ óëüòðà-
ôèîëåòîâîãî èçëó÷åíèÿ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ëþäè
áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåãî âðåìåíè,
îñîáåííî ãîðîäñêèå æèòåëè,
ïðîâîäÿò â ïîìåùåíèÿõ ñ èñêóñ-
ñòâåííî ïîääåðæèâàåìûì ìè-
êðîêëèìàòîì. Â òàêèõ óñëîâèÿõ
îíè íàõîäÿòñÿ è íà ðàáîòå, è äî-
ìà, è äàæå âî âðåìÿ îòäûõà. Ýòî
ðåçêî ñíèæàåò ó íèõ ñîâåðøåí-
ñòâî ðàçëè÷íûõ ñîñóäèñòûõ è
òåìïåðàòóðíûõ ïðèñïîñîáè-
òåëüíûõ ðåàêöèé, â ðåçóëüòàòå
÷åãî íàðóøàåòñÿ âçàèìîñâÿçü
ìåæäó âíåøíåé è âíóòðåííåé
ñðåäîé îðãàíèçìà. Çà òàêîå íå-
ñîîòâåòñòâèå ëþäÿì ïðèõîäèòñÿ
ðàñïëà÷èâàòüñÿ ïðîñòóäíûìè
çàáîëåâàíèÿìè, îáîñòðåíèÿìè
õðîíè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ò. ä.
Êðîìå òîãî, èçâåñòíî, ÷òî ëèöà,
õîðîøî àäàïòèðîâàííûå ê õîëî-
äó, çàêàëåííûå, ìåíüøå áîëåþò
ãðèïïîì. À åñëè è çàáîëåâàþò,
òî áîëåçíü ó íèõ ïðîòåêàåò â áî-
ëåå ëåãêîé ôîðìå.

Ë.Ñ. ×ÅÐÅÏÀÍÎÂÀ,
ÔÒÎ ÌÓÇ  ÃÊÁ ¹ 9.
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Сладкое 
лекарство

Àïèôèòîòåðàïèÿ (ëå÷åíèå ïðîäóêòàìè
ï÷åëîâîäñòâà â ñî÷åòàíèè ñ ëåêàðñòâåííûìè
òðàâàìè) ïîëó÷èëà øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå
ñ XVIII âåêà. Îäíàêî ñâåäåíèÿ î ëå÷åíèè ìå-
äîì ìîæíî âñòðåòèòü óæå â òðóäàõ âåëèêèõ
âðà÷åé äðåâíîñòè Ãèïïîêðàòà, Ãàëåíà, Àâè-
öåííû. Â äðåâíåðóññêèõ ëåòîïèñÿõ ìåä òàêæå
óïîìèíàåòñÿ íåîäíîêðàòíî. Ñóùåñòâóåò
ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ñëàâÿíå óçíàëè î íåì îò
äàò÷àí, êîòîðûå åëè ìåä åùå â V âåêå. 

Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ âåêîâ ìåä ñ÷èòàëñÿ
ëó÷øèì  ëåêàðñòâîì ó ðóññêèõ êðåñòüÿí. Î íåì ãî-
âîðèëè: ñ ìåäîì è äîëîòî ïðîãëîòèøü. Ñ ìåäîì è
ïîäìåòêè ñúåøü. Ìóæèê ñ ìåäîì ëàïîòü ïðîãëî-
òèë. È ðåäüêà ñàìà ñåáÿ õâàëèëà: «Îõ è ñëàäêàÿ ÿ
ñ ìåäîì!» Íî, êðîìå òîãî, ìåä ïî÷èòàëè è êàê öåí-
íîå ëåêàðñòâî. Íàðîäíîé ìåäèöèíîé íàêîïëåí
áîãàòåéøèé îïûò  ëå÷åíèÿ ìåäîì ñàìûõ ðàçëè÷-
íûõ çàáîëåâàíèé. Ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ
íåñëîæíûå ðåöåïòû.

Çàáîëåâàíèÿ îðãàíîâ äûõàíèÿ:
� Ñòîëîâóþ ëîæêó âûñóøåííûõ ëèñòüåâ ìàòü-

è-ìà÷åõè çàâàðèòü â ñòàêàíå êèïÿòêà, ïðîöåäèòü è
äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó ìåäà. Ïðèíèìàòü êàê
îòõàðêèâàþùåå ñðåäñòâî ïî ñòîëîâîé ëîæêå 2 – 3
ðàçà â äåíü.

� Ñòîëîâóþ ëîæêó öâåòêîâ ëèïû ìåëêîëèñò-
íîé çàëèòü ñòàêàíîì êèïÿòêà, íàñòîÿòü 20 ìèíóò,
ïðîöåäèòü è äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó ìåäà. Ïðè-
íèìàòü êàê ïîòîãîííîå ñðåäñòâî îò ÷åòâåðòè äî
ïîëóòîðà ñòàêàíîâ â äåíü.

� Êàê îòõàðêèâàþùåå ñðåäñòâî ïðè áðîíõèòå,
àñòìå ðåêîìåíäóåòñÿ ÷àé èç öâåòêîâ êëåâåðà ñ
ìåäîì: ñòîëîâóþ ëîæêó öâåòêîâ çàëèòü ñòàêàíîì
êèïÿòêà, äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó ìåäà. Ïèòü ïî
1/2 ñòàêàíà â òåïëîì âèäå äî åäû.

� Ïðè ñèëüíîì êàøëå ïîìîãàåò ñëåäóþùåå
ñðåäñòâî: 500 ã î÷èùåííîãî è èçìåëü÷åííîãî ðåï÷à-
òîãî ëóêà, 50 ã ìåäà è 2 ñòàêàíà ñàõàðíîãî ïåñêà âà-
ðèòü â ëèòðå âîäû íà ñëàáîì îãíå 3 ÷àñà. Æèäêîñòü
îñòóäèòü, ñëèòü â áóòûëêó è ïëîòíî çàêóïîðèòü. Ïðè-
íèìàòü ïî 4 — 6 ñòîëîâûõ ëîæåê â äåíü.

� Ïðè òÿæåñòè â ãðóäè, êàøëå, îõðèïëîñòè ãî-
ëîñà, îñîáåííî â ïîæèëîì âîçðàñòå, ýôôåêòèâåí
ñëåäóþùèé ñîñòàâ: ëóêîâèöó ñðåäíèõ ðàçìåðîâ
èçìåëü÷èòü, ðàñòåðåòü, çàëèòü ñòàêàíîì ñòîëîâî-
ãî (3— 6-ïðîöåíòíîãî) óêñóñà, íàñòîÿòü  â òå÷åíèå
÷àñà, ïðîöåäèòü è îòæàòü ÷åðåç øåðñòÿíîé ïëà-
òîê, äîáàâèòü ê ïîëó÷åííîé æèäêîñòè ðàâíîå êî-
ëè÷åñòâî ìåäà. Ïèòü ïî ÷àéíîé ëîæêå êàæäûå
ïîë÷àñà.

� Ïðè êàøëå, áðîíõèòå ïðèãîòîâèòü ñìåñü èç
äâóõ ñòîëîâûõ ëîæåê ñâåæåãî ñëèâî÷íîãî ìàñëà, 2
æåëòêîâ, ÷àéíîé ëîæêè ìóêè è 2 ÷àéíûõ ëîæåê ìå-
äà. Ïðèíèìàòü 4 — 5 ðàç  â äåíü äî åäû.

� Ïðè êàøëå ó äåòåé ýôôåêòèâåí ñâåæåïðèãî-
òîâëåííûé ñîê ìîðêîâè ñ ìåäîì â ñîîòíîøåíèè
2:1. Ïðèíèìàòü ïî ñòîëîâîé ëîæêå 4 — 5 ðàç â
äåíü.

Çàáîëåâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû:

� Ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè ïî ñòàêàíó ñâå-
êîëüíîãî è ìîðêîâíîãî ñîêà, ñòàêàí âîäíîãî ýê-
ñòðàêòà èç íàòåðòîãî õðåíà (íàòåðòûé õðåí íàñòîÿòü
ñ âîäîé â òå÷åíèå 36 ÷àñîâ) è ñîê îäíîãî ëèìîíà
ñìåøàòü ñî ñòàêàíîì ìåäà. Ïðèíèìàòü ïî ñòîëîâîé
ëîæêå 2 — 3 ðàçà â äåíü çà ÷àñ äî åäû èëè ÷åðåç 2  —
3 ÷àñà ïîñëå åäû. Êóðñ ëå÷åíèÿ — 2 ìåñÿöà.

� Ñòîëîâóþ ëîæêó âûñóøåííûõ ïëîäîâ øè-
ïîâíèêà çàëèòü 2 ñòàêàíàìè ãîðÿ÷åé âîäû è êèïÿ-
òèòü 10 ìèíóò. Ïîñëå îõëàæäåíèÿ ïðîöåäèòü è äî-
áàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó ìåäà. Ïðèíèìàòü ïî 1/2
ñòàêàíà 2 — 3 ðàçà â äåíü ïðè ñëàáîñòè ñåðäå÷íîé
ìûøöû, â ÷àñòíîñòè, ïîñëå èíôàðêòà.

� Ñìåøàòü 600 ã ìåäà ñ ñîêîì 5 ëèìîíîâ è ðà-
ñòåðòûìè äâóìÿ áîëüøèìè ãîëîâêàìè (íå çóá÷è-
êàìè!) ÷åñíîêà, ïîñòàâèòü â ïðîõëàäíîå ìåñòî íà
íåäåëþ. Ïðèíèìàòü ïî 4 ÷àéíûå ëîæêè (ñ ìè-
íóòíûì èíòåðâàëîì ìåæäó ïðèåìàìè) 1 ðàç â íå-
äåëþ ïðè ñòåíîêàðäèè, îñîáåííî ñîïðîâîæäàþ-
ùåéñÿ îäûøêîé.

Áîëåçíè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà:
� Ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà è äâåíàäöà-

òèïåðñòíîé êèøêè ñìåøàòü 250 ã ìåäà, 350 ã
êðàñíîãî ñóõîãî âèíà è 150 ã ñîêà àëîý, íàñòàè-
âàòü â òå÷åíèå 7 äíåé â çàêðûòîé ïîñóäå èç òåì-
íîãî ñòåêëà. Ïðèíèìàòü 3 ðàçà â äåíü çà 2 ÷àñà äî
åäû: ïåðâûå 7 äíåé — ïî ÷àéíîé ëîæêå, â ïîñëå-
äóþùèå äíè — ïî ñòîëîâîé ëîæêå.

� Ñìåñü ëèìîííîãî ñîêà, ìåäà è îëèâêîâîãî
ìàñëà â ñîîòíîøåíèè 1:2:3 — õîðîøåå ñðåäñòâî
ïðè áîëåçíÿõ ïå÷åíè è æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Ïðèíè-
ìàòü ïåðåä åäîé ïî ñòîëîâîé ëîæêå.

� Ïîñëàáëÿþùèì äåéñòâèåì îáëàäàåò ñìåñü
èç ñòîëîâîé ëîæêè êàñòîðîâîãî ìàñëà ñ ÿè÷íûì
æåëòêîì è ñòîëîâîé ëîæêè ìåäà, ðàçâåäåííàÿ â
ñòàêàíå òåïëîé âîäû. Ïðèíèìàòü ïî ñòîëîâîé
ëîæêå êàæäûå  2 ÷àñà äî äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà. 

Íåñìîòðÿ íà îãðîìíûå óñïåõè ñîâðåìåííîé ìåäèöèíñêîé íàóêè,
áîëüøå ïîëîâèíû çàáîëåâàíèé íîñÿò ïðîñòóäíûé õàðàêòåð, ò. å. âû-
çâàíû èçìåíÿþùèìèñÿ ïðèðîäíûìè óñëîâèÿìè, ÷àùå âñåãî ïåðåîõëàæ-
äåíèåì îðãàíèçìà. Ýòî îñîáåííî çàìåòíî îñåíüþ è âåñíîé, êîãäà ïðè ñìå-
íå âðåìåí ãîäà ïðîèñõîäèò ñåçîííàÿ ïåðåñòðîéêà áèîðèòìîâ îðãàíèçìà.

Èçìåíåíèÿ óñëîâèé òðóäà â ñòîðîíó èñêëþ÷åíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è îãðà-
íè÷åíèÿ ïîäâèæíîñòè, ðåçêîå âîçðàñòàíèå ïîòîêà èíôîðìàöèè, îáèëèå ñòðåññî-
âûõ ñèòóàöèé, íåäîñòàòîê îáùåíèÿ ñ ïðèðîäîé îòðèöàòåëüíî âëèÿþò äàæå íà òåõ, êî-
ìó êðåïêîå çäîðîâüå äîñòàëîñü îò ðîæäåíèÿ. Íàèáîëåå íàäåæíûå ïîìîùíèêè â ñîõðà-
íåíèè è óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ – äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü è îçäîðîâèòåëüíîå âîçäåéñòâèå
ïðèðîäíûõ ôàêòîðîâ. Ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ê äåéñòâèþ ðàçíîîá-
ðàçíûõ ïðèðîäíî-êëèìàòè÷åñêèõ ôàêòîðîâ: òåïëà, õîëîäà, àòìîñôåðíîãî äàâëåíèÿ, ñîë-
íå÷íîé ðàäèàöèè – ïðèíÿòî íàçûâàòü çàêàëèâàíèåì îðãàíèçìà. Îíî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæ-
íåéøèõ çâåíüåâ ñèñòåìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ÷åëîâåêà. Òîëüêî ñî÷åòàíèå äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè ñ ðàçíîîáðàçíûìè ôîðìàìè çàêàëèâàíèÿ äàþò òó ïîäëèííóþ ïðî÷íîñòü
çäîðîâüÿ, êîòîðàÿ äåëàåò ÷åëîâåêà áîëåå ñòîéêèì êàê ê ôèçè÷åñêèì è íåðâíî-ïñèõîëîãè÷å-
ñêèì ïåðåãðóçêàì, òàê è ê âîçäåéñòâèÿì íåáëàãîïðèÿòíûõ ïîãîäíûõ ôàêòîðîâ.

ООТТ  ДДРРЕЕВВННООССТТИИ      
ДДОО  ННААШШИИХХ  
ДДННЕЕЙЙ
Äëÿ ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè
îòêðûòû ÷ðåçâû÷àéíûå
âîçìîæíîñòè… íå òîëüêî
èçìåíÿòü, íàïðàâëÿòü è
ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîè
ïðèâû÷êè, íî è â çíà÷èòåëüíîé
ñòåïåíè ðåãóëèðîâàòü
ïðèðîæäåííóþ ñèëó èëè
ñëàáîñòü…

È.Ï. ÏÀÂËÎÂ.
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Стоп, кофеманы!
Íåäàâíî ôèíñêèå ó÷åíûå óñòàíî-

âèëè: ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå êîôå
ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ ðåâìàòî-
èäíîãî àðòðèòà, õàðàêòåðèçóþùåãîñÿ
îïóõàíèåì ñóñòàâîâ, ñóñòàâíûìè áî-
ëÿìè è íàðóøåíèåì èõ ïîäâèæíîñòè. 

Â èññëåäîâàíèè, êîòîðîå â òå÷åíèå
15 ëåò ïðîâîäèëè ñïåöèàëèñòû Íàöèî-
íàëüíîãî èíñòèòóòà çäðàâîîõðàíåíèÿ
Ôèíëÿíäèè, ïðèíÿëè ó÷àñòèå 20 òûñÿ÷
÷åëîâåê. Âûÿñíèëîñü, ÷òî òå, êòî âûïèâà-
åò 4 ÷àøêè êîôå â äåíü, çàáîëåâàþò àð-
òðèòîì âäâîå, à òå, êòî ñâûøå 10 — 12 ÷à-
øåê, â 15 ðàç ÷àùå òåõ, â ÷üåì ðàöèîíå
êîôå îòñóòñòâóåò.

Лекарство 
в скорлупе

Ëþäÿì, ñêëîííûì ê ïîëíîòå è
ñòðàäàþùèì îò èçáûòî÷íîãî âåñà,
äèåòîëîãè îáû÷íî íå ðåêîìåíäóþò
óâëåêàòüñÿ îðåõàìè — îíè ÷ðåçâû÷àé-
íî êàëîðèéíû (ñòàêàí î÷èùåííûõ îðå-
õîâ ñîäåðæèò ïî÷òè 70 ã æèðà è îêîëî
800 êàëîðèé). Îäíàêî, êàê âûÿñíè-
ëîñü, îðåõîâûå æèðû âàæíû äëÿ çäî-
ðîâüÿ íå ìåíåå, ÷åì áåëêè, âèòàìèíû
è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà.

Îðåõè — áîãàòûé èñòî÷íèê ïîëåçíûõ
äëÿ ñåðäöà è ñîñóäîâ ìîíîíåíàñûùåí-
íûõ æèðîâ, ïðåïÿòñòâóþùèõ ñòàðåíèþ
êëåòîê ôëàâîíîèäîâ, ïèùåâûõ âîëîêîí,
êîòîðûå ñíèæàþò óðîâåíü õîëåñòåðèíà,
ëåöèòèíà, óêðåïëÿþùåãî ýíäîêðèííóþ
ñèñòåìó, à òàêæå ñòîëü íåîáõîäèìûõ îð-
ãàíèçìó êàëüöèÿ, æåëåçà è öèíêà.

Ñïåöèàëèñòû Ãàðâàðäñêîé ìåäèöèí-
ñêîé øêîëû, íà ïðîòÿæåíèè 10 ëåò íà-
áëþäàâøèå çà ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ è
îñîáåííîñòÿìè ïèòàíèÿ 86 òûñÿ÷ æåí-
ùèí, ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ïîñòîÿííîå
óïîòðåáëåíèå îðåõîâ ñíèæàåò ðèñê ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé íà 35
ïðîöåíòîâ. 

Остеопороз 
любит ленивых

Áåã óêðåïëÿåò êîñòíóþ ñèñòåìó ãî-
ðàçäî ëó÷øå äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà,
âêëþ÷àÿ äàæå çàíÿòèÿ íà âåëîòðåíà-
æåðå, ëûæè è ïëàâàíèå.

Ïåøèå ïðîãóëêè î÷åíü ïîëåçíû äëÿ
ñåðäöà, îäíàêî äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ îñ-
òåîïîðîçà òàêîé íàãðóçêè íåäîñòàòî÷íî.
Åñëè âû íå ìîæåòå áåãàòü ïîäîëãó, ïî-
ñòàðàéòåñü âî âðåìÿ ïåøåé ïðîãóëêè õî-
òÿ áû â òå÷åíèå ìèíóòû-äâóõ ïðîáåæàòü-
ñÿ ëåãêîé òðóñöîé. Åñëè âàì íå íðàâèòñÿ
áåãàòü, ïðûãàéòå ÷åðåç ñêàêàëêó èëè çàé-
ìèòåñü áûñòðûìè òàíöàìè. À êðîìå òîãî,
óïîòðåáëÿéòå ïîáîëüøå ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòîâ, áîãàòûõ êàëüöèåì. 

Â ïîñëåäíèå ãîäû ïðè÷èíîé ýòîé áîëåçíè ó
äåòåé ÿâëÿþòñÿ âèðóñû, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê
ãðóïïå ðîòàâèðóñîâ. Ðîòàâèðóñíàÿ èíôåêöèÿ
ðàñïðîñòðàíåíà ïîâñåìåñòíî. Ê òðåõëåòíåìó
âîçðàñòó âñå äåòè ïåðåíîñÿò åå õîòÿ áû ðàç. ×à-
ùå áîëåþò äåòè ðàííåãî âîçðàñòà, à ó âçðîñëûõ
îòìå÷àåòñÿ áåññèìïòîìíîå âèðóñîíîñèòåëü-
ñòâî. Ýòî òàêîå ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê,
÷óâñòâóÿ ñåáÿ çäîðîâûì, ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì
áîëåçíè äëÿ îêðóæàþùèõ, òàê êàê âûäåëÿåò âè-
ðóñ âî âíåøíþþ ñðåäó. Ðîòàâèðóñû â áîëüøîì
êîëè÷åñòâå âûäåëÿþòñÿ ñ êàëîì, ÷òî ãîâîðèò î
ôåêàëüíî-îðàëüíîì ïóòè ïåðåäà÷è, íî íå èñêëþ-
÷àåòñÿ è âîçäóøíî-êàïåëüíûé ïóòü, ïîòîìó ÷òî
çàáîëåâàåìîñòü ïîâûøàåòñÿ â õîëîäíîå âðåìÿ
ãîäà. Æèçíåñïîñîáíîñòü ýòèõ âèðóñîâ âíå îðãà-
íèçìà çàâèñèò îò òåìïåðàòóðû îêðóæàþùåé ñðå-
äû è âëàæíîñòè. Ïðè íèçêîé òåìïåðàòóðå è âû-
ñîêîé âëàæíîñòè îíè äîëãî ñîõðàíÿþò ñâîþ áî-
ëåçíåòâîðíîñòü. Ïîïàâ â îðãàíèçì ÷åëîâåêà,
ïðè÷åì äîñòàòî÷íî íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà âè-
ðóñà, îí íà÷èíàåò ðàçìíîæàòüñÿ â ýïèòåëèàëü-
íûõ êëåòêàõ òîíêîãî êèøå÷íèêà è âûçûâàåò èõ ãè-
áåëü. Ïîãèáøèå êëåòêè ýïèòåëèÿ íå ñïîñîáíû
âñàñûâàòü óãëåâîäû è äðóãèå ïèòàòåëüíûå âåùå-
ñòâà. Â ðåçóëüòàòå êîíöåíòðàöèÿ ýòèõ âåùåñòâ â

êèøå÷íèêå âîçðàñòàåò è  ïîÿâëÿåòñÿ æèäêèé
ñòóë. Çàáîëåâàíèå íà÷èíàåòñÿ îñòðî, ïîâûøàåò-
ñÿ òåìïåðàòóðà òåëà äî 38 – 39 ãðàäóñîâ, ïî-
ÿâëÿåòñÿ ðâîòà, à çàòåì æèäêèé ñòóë, âûðàæåíû
ÿâëåíèÿ èíòîêñèêàöèè – ñëàáîñòü, âÿëîñòü, ãî-
ëîâíàÿ áîëü, ãîëîâîêðóæåíèå. Êðîìå òîãî, äëÿ
ðîòàâèðóñíîé èíôåêöèè õàðàêòåðíî ïîðàæåíèå
ðåñïèðàòîðíîãî òðàêòà: áîëü â ãîðëå, çàëîæåí-
íîñòü íîñà, ïîêàøëèâàíèå. Ðîòàâèðóñ âûçûâàåò
çàáîëåâàíèå ðàçëè÷íîé òÿæåñòè: îò áåññèìï-
òîìíîãî äî òÿæåëîãî, èíîãäà ñìåðòåëüíîãî çà-
áîëåâàíèÿ. Òÿæåëûå ôîðìû çàáîëåâàíèÿ íàáëþ-
äàþòñÿ â îñíîâíîì â ïåðâûå ãîäû æèçíè. Ó äåòåé
ïåðâûõ òðåõ ëåò æèçíè ðîòàâèðóñíàÿ èíôåêöèÿ
ïðèâîäèò ê áûñòðîìó îáåçâîæèâàíèþ îðãàíèç-
ìà, ïîýòîìó òàêèå äåòè ëå÷àòñÿ â ñòàöèîíàðàõ è
òðåáóþò èíòåíñèâíîãî ëå÷åíèÿ. Â ðåçóëüòàòå ïå-
ðåíåñåííîãî çàáîëåâàíèÿ ïðèîáðåòàåòñÿ íå-
ñòîéêèé èììóíèòåò. Âîçìîæíû ñëó÷àè ïîâòîðíî-
ãî çàáîëåâàíèÿ. 

Â ãîðîäå ×åëÿáèíñêå è îáëàñòè, ïî äàí-
íûì Ðîñïîòðåáíàäçîðà, ñ äåêàáðÿ ïðîøåä-
øåãî ãîäà îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåíèå çàáîëåâàå-
ìîñòè ðîòàâèðóñíîé  èíôåêöèåé â 1,5 ðàçà,
ïî ñðàâíåíèþ ñ àíîëîãè÷íûì ïåðèîäîì ïðî-
øëîãî ãîäà, çà ñ÷åò äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ðîòàâèðóñíîé èíôåê-
öèè íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ïðàâèëà ëè÷íîé è
îáùåñòâåííîé ãèãèåíû, âûïîëíÿòü âñå ñàíèòàð-
íî-ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ. Èñïîëüçîâàòü
äëÿ ïèòüÿ òîëüêî êèïÿ÷åíóþ âîäó. Ïðè ïîÿâëåíèè
ïåðâûõ ïðèçíàêîâ áîëåçíè îáðàùàòüñÿ çà ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùüþ.

Í.Ñ. ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ, âðà÷ ÃÖÌÏ.   

(Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî íà 2-é ñòðàíèöå).

Íàèáîëåå àäåêâàòíûì âûðàæåíèåì êîëè÷åñòâà
ïðîèçâîäñòâåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ âå-
ëè÷èíà ýíåðãîçàòðàò. Ìèíèìàëüíàÿ âåëè÷èíà ñó-
òî÷íûõ ýíåðãîçàòðàò, íåîáõîäèìûõ äëÿ íîðìàëü-
íîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ñîñòàâëÿåò 12
— 16 ÌÄæ (â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà, ïîëà è ìàñ-
ñû òåëà), ÷òî ñîîòâåòñòâóåò 2880 — 3840 êêàë. Èç
íèõ íà ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü äîëæíî ðàñõîäî-
âàòüñÿ íå ìåíåå 5,0 – 9,0 ÌÄæ (1200 – 1900 êêàë);
îñòàëüíûå ýíåðãîçàòðàòû îáåñïå÷èâàþò ïîääåð-
æàíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, íîð-
ìàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ñèñòåì äûõàíèÿ è êðîâîîá-
ðàùåíèÿ, îáìåííûå ïðîöåññû è ò. ä. (ýíåðãèÿ îñ-
íîâíîãî îáìåíà). Çà ïîñëåäíèå 100 ëåò óäåëüíûé
âåñ ìûøå÷íîé ðàáîòû êàê ãåíåðàòîðà ýíåðãèè, èñ-
ïîëüçóåìîé ÷åëîâåêîì, ñîêðàòèëñÿ ïî÷òè â 200
ðàç, ÷òî ïðèâåëî ê ñíèæåíèþ ýíåðãîçàòðàò íà ìû-
øå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü.

Òàêèì îáðàçîì, ó áîëüøåé ÷àñòè ñîâðåìåííîãî
íàñåëåíèÿ ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàí âîçíèêëà
ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü ðàçâèòèÿ ãèïîêèíåçèè. Ñèí-
äðîì, èëè ãèïîêèíåòè÷åñêàÿ áîëåçíü, ïðåäñòàâëÿ-
åò ñîáîé êîìïëåêñ ôóíêöèîíàëüíûõ è îðãàíè÷åñêèõ
èçìåíåíèé è áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ, ðàçâèâàþ-
ùèõñÿ â ðåçóëüòàòå ðàññîãëàñîâàíèÿ äåÿòåëüíîñòè
îòäåëüíûõ ñèñòåì è îðãàíèçìà â öåëîì ñ âíåøíåé
ñðåäîé.

«Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó
îñíîâíûõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ óðîâåíü îá-
ìåííûõ ïðîöåññîâ îðãàíèçìà è ñîñòîÿíèå åãî êî-
ñòíîé, ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ ñèñòåì»,
— ïèñàë àêàäåìèê Â.Â. Ïàðèí (1969). ×åì èíòåí-
ñèâíåå äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â ãðàíèöàõ îï-
òèìàëüíîé çîíû, òåì ïîëíåå ðåàëèçóåòñÿ ãåíåòè-
÷åñêàÿ ïðîãðàììà è óâåëè÷èâàþòñÿ ýíåðãåòè÷å-
ñêèé ïîòåíöèàë, ôóíêöèîíàëüíûå ðåñóðñû îðãà-
íèçìà è ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Ðàçëè÷àþò îá-
ùèé è ñïåöèàëüíûé ýôôåêò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé, à òàêæå èõ îïîñðåäîâàííîå âëèÿíèå íà ôàêòî-
ðû ðèñêà. Íàèáîëåå îáùèé ýôôåêò òðåíèðîâêè çà-
êëþ÷àåòñÿ â ðàñõîäå ýíåðãèè, ïðÿìî ïðîïîðöèî-
íàëüíîì äëèòåëüíîñòè è èíòåíñèâíîñòè ìûøå÷íîé
äåÿòåëüíîñòè, ÷òî ïîçâîëÿåò êîìïåíñèðîâàòü äå-
ôèöèò ýíåðãîçàòðàò. Âàæíîå çíà÷åíèå èìååò òàêæå
ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê äåéñòâèþ
íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû: ñòðåñ-
ñîâûõ ñèòóàöèé, âûñîêèõ è íèçêèõ òåìïåðàòóð, ðà-
äèàöèè, òðàâì, ãèïîêñèè. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøåíèÿ
íåñïåöèôè÷åñêîãî èììóíèòåòà ïîâûøàåòñÿ óñòîé-
÷èâîñòü ê ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì. 

Ñïåöèàëüíûé ýôôåêò îçäîðîâèòåëüíîé òðåíè-
ðîâêè ñâÿçàí ñ ïîâûøåíèåì ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Îí çà-
êëþ÷àåòñÿ â ýêîíîìèçàöèè ðàáîòû ñåðäöà â ñî-

ñòîÿíèè ïîêîÿ è ïîâûøåíèè ðåçåðâíûõ âîçìîæíî-
ñòåé àïïàðàòà êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè ìûøå÷íîé
äåÿòåëüíîñòè. Îäèí èç âàæíåéøèõ ýôôåêòîâ ôèçè-
÷åñêîé òðåíèðîâêè — óðåæåíèå ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé â ïîêîå (áðàäèêàðäèÿ) êàê ïðîÿâëåíèå
ýêîíîìèçàöèè ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è áîëåå
íèçêîé ïîòðåáíîñòè ìèîêàðäà â êèñëîðîäå. Óâåëè-
÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ôàçû äèàñòîëû (ðàññëà-
áëåíèå) îáåñïå÷èâàåò áîëüøîé êðîâîòîê è ëó÷øåå
ñíàáæåíèå ñåðäå÷íîé ìûøöû êèñëîðîäîì. Òàêèì
îáðàçîì, ñ ðîñòîì óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè ïî-
òðåáíîñòü ìèîêàðäà â êèñëîðîäå ñíèæàåòñÿ êàê â
ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, òàê è ïðè ñóáìàêñèìàëüíûõ íà-
ãðóçêàõ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá ýêîíîìèçàöèè ñåð-
äå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ÿâëÿåò-
ñÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì, çàäåðæèâàþùèì âîçðàñò-
íîå óõóäøåíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ñíèæåíèå
àäàïòàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé îðãàíèçìà â öåëîì è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû â ÷àñòíîñòè.

Âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ îòðàæàþòñÿ êàê íà äåÿ-
òåëüíîñòè ñåðäöà, òàê è íà ñîñòîÿíèè ïåðèôåðè÷å-

ñêèõ ñîñóäîâ. Ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ ñïîñîá-
íîñòü ñåðäöà ê ìàêñèìàëüíûì íàïðÿæåíèÿì, ÷òî
ïðîÿâëÿåòñÿ â âîçðàñòíîì óìåíüøåíèè ìàêñè-
ìàëüíîé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé. Ïðîèñõî-
äÿò èçìåíåíèÿ â ñîñóäèñòîé ñèñòåìå: ñíèæàåòñÿ
ýëàñòè÷íîñòü êðóïíûõ àðòåðèé, ïîâûøàåòñÿ îáùåå
ïåðèôåðè÷åñêîå ñîñóäèñòîå ñîïðîòèâëåíèå. 

Âñå ýòè èçìåíåíèÿ â ñèñòåìå êðîâîîáðàùåíèÿ,
ñíèæåíèå ïðîèçâîäèòåëüíîñòè ñåðäöà âëåêóò çà
ñîáîé âûðàæåííîå óìåíüøåíèå ìàêñèìàëüíûõ 
àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, ñíèæåíèå
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è âûíîñëè-
âîñòè. Àäåêâàòíàÿ ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà, çàíÿòèÿ
îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñïîñîáíû
â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïðèîñòàíîâèòü âîçðàñòíûå
èçìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ôóíêöèé. Â ëþáîì âîçðàñòå
ñ ïîìîùüþ òðåíèðîâêè ìîæíî ïîâûñèòü àýðîáíûå
âîçìîæíîñòè è óðîâåíü âûíîñëèâîñòè – ïîêàçàòå-
ëè áèîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà îðãàíèçìà è åãî æèç-
íåñïîñîáíîñòè. Ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòè ñîïðîâîæäàåòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèì
ýôôåêòîì â îòíîøåíèè ôàêòîðîâ ðèñêà ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé: ñíèæåíèåì âåñà òåëà è
æèðîâîé ìàññû, ñîäåðæàíèÿ õîëåñòåðèíà è òðè-
ãëèöåðèäîâ â êðîâè, ñíèæåíèåì àðòåðèàëüíîãî äà-
âëåíèÿ è ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé. Êðîìå
òîãî, ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà ïîçâîëÿ-
åò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè çàòîðìîçèòü ðàçâèòèå
âîçðàñòíûõ èíâîëþöèîííûõ èçìåíåíèé ôèçèîëî-
ãè÷åñêèõ ôóíêöèé, à òàêæå äåãåíåðàòèâíûõ èçìå-
íåíèé ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì (âêëþ÷àÿ çà-
äåðæêó è îáðàòíîå ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà). Â
ýòîì îòíîøåíèè íå ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèåì è êîñò-
íî-ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà. Âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà âñå çâåíüÿ
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ïðåïÿòñòâóÿ ðàçâèòèþ äå-
ãåíåðàòèâíûõ èçìåíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ âîçðàñòîì è
ãèïîäèíàìèåé. Ïîâûøàåòñÿ ìèíåðàëèçàöèÿ êî-
ñòíîé òêàíè è ñîäåðæàíèå êàëüöèÿ â îðãàíèçìå, ÷òî
ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ îñòåîïîðîçà. Óâåëè÷èâàåò-
ñÿ ïðèòîê ëèìôû ê ñóñòàâíûì õðÿùàì è ìåæïî-
çâîíêîâûì äèñêàì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ëó÷øèì ñðåä-
ñòâîì ïðîôèëàêòèêè àðòðîçà è îñòåîõîíäðîçà.

Îäíèìè èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ óïðàæíåíèé, ðå-
êîìåíäóåìûõ äëÿ ïðîôèëàêòèêè îçäîðîâëåíèÿ, ÿâ-
ëÿþòñÿ áåã, õîäüáà, ïëàâàíèå. Íåîáõîäèìî òàêæå
äîáàâèòü, ÷òî äàííûå çàíÿòèÿ íå áóäóò ýôôåêòèâ-
íû, åñëè îíè âûïîëíÿþòñÿ âðåìÿ îò âðåìåíè, ïî
âîëå ñëó÷àÿ, âåäü îäíèì èç îñíîâíûõ äîñòîèíñòâ
ïîäîáíûõ óïðàæíåíèé ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìàòè÷íîñòü,
öèêëè÷íîñòü. Òàêæå òðóäíî îæèäàòü ýôôåêòà áåç
äîïîëíèòåëüíûõ ìåð: ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ, çàêà-
ëèâàíèÿ è äðóãèõ ïðèíöèïîâ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè.

Çäîðîâüå íà äîëãèå ãîäû — ýòî çàâèñèò îò âàñ.
À.ÑËÀÂÈÍÀ.

ДДввииггааййттеессьь  ддлляя  ззддооррооввььяя

РРооттааввииррууссннааяя  ииннффееккцциияя
Íàâåðíîå, íåò íà íàøåé ïëàíåòå òàêîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå ïåðåíåñ áû êèøå÷íóþ èíôåê-

öèþ. Ýòî çàáîëåâàíèå, âîçíèêàÿ âíåçàïíî, êàê ãðîì ñðåäè ÿñíîãî íåáà, çàñòàâëÿåò ïóòåøå-
ñòâåííèêà, îòäûõàþùåãî, äà÷íèêà âñïîìèíàòü î òîì, ÷òî îí åë, êàêóþ âîäó ïèë è âñåãäà ëè
ìûë ðóêè ïåðåä åäîé. Âîçáóäèòåëÿìè ýòîãî íåäóãà ÿâëÿþòñÿ ìèêðîáû ïðîñòåéøèå, âèðóñû,
êîòîðûå âûçûâàþò ïîðàæåíèå ðàçëè÷íûõ îòäåëîâ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Çàðàæåíèå
ïðîèñõîäèò ÷åðåç ðîò ïðè óïîòðåáëåíèè èíôèöèðîâàííîé âîäû, ïèùè è ÷åðåç ãðÿçíûå ðóêè,
ïðè íåñîáëþäåíèè ïðàâèë ëè÷íîé ãèãèåíû. Èñòî÷íèêîì èíôåêöèè ÿâëÿåòñÿ áîëüíîé ÷åëîâåê
èëè íîñèòåëü çàðàçíûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ. Çàáîëåâàåìîñòü êèøå÷íûìè èíôåêöèÿìè âñòðå÷à-
åòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ãîäà, çíà÷èòåëüíî ïîâûøàÿñü â ëåòíå-îñåííèå ìåñÿöû. 
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