
àæäûé ãîä 7 àïðåëÿ îòìå÷à-
åòñÿ Âñåìèðíûé äåíü çäîðî-
âüÿ, âûáèðàåòñÿ òåìà, îòðà-
æàþùàÿ êàêîå-ëèáî ïðèîðè-
òåòíîå íàïðàâëåíèå äåÿòåëü-
íîñòè Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè 
çäðàâîîõðàíåíèÿ. Â ýòîò äåíü 
âíèìàíèå êàæäîãî ÷åëîâåêà 
âî âñåì ìèðå ïðèâëåêàåòñÿ ê 

îïðåäåëåííîé ïðîáëåìå â îáëàñòè 
çäðàâîîõðàíåíèÿ, èìåþùåé ãëîáàëü-
íîå âîçäåéñòâèå. Ñðåäè íàèáîëåå 
âàæíûõ ïðîáëåì, ñòîÿùèõ ïåðåä 
ìèðîâûì ñîîáùåñòâîì, âûäâèíóëàñü 
ïðîáëåìà ïîñòàðåíèÿ íàñåëåíèÿ. 
Ïîýòîìó â 2012 ãîäó òåìà ýòîé  êàì-
ïàíèè —  «Ñòàðîñòü è çäîðîâüå», à 
ïðîéäåò îíà ïîä ëîçóíãîì «Õîðîøåå 
çäîðîâüå ïðèáàâëÿåò æèçíè ê ãîäàì». 
Î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè, î ìåòîäàõ, 
ïîçâîëÿþùèõ ïðîäëèòü êà÷åñòâåííóþ 
æèçíü, â ïîñëåäíèå ãîäû ãîâîðÿò è 
ïèøóò ìíîãî. À â ýòîò äåíü âíèìàíèå 
ëþäåé áóäåò  íàïðàâëåíî íà ïðî-
áëåìó ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäî-
ðîâüÿ â ñòàðîñòè.  Íåçàâèñèìî îò 
ìåñòà ïðîæèâàíèÿ è ìàòåðèàëüíîãî 
äîñòàòêà ñòàðåíèå êàñàåòñÿ êàæäîãî 
÷åëîâåêà. Äëÿ òîãî, ÷òîáû è â ïîæè-
ëîì âîçðàñòå îñòàâàòüñÿ ïîëåçíûì 
äëÿ ñâîèõ áëèçêèõ è äëÿ îáùåñòâà, 
âåñòè êà÷åñòâåííóþ æèçíü, íóæíî 
çàáîòèòüñÿ î íåì íà ïðîòÿæåíèè âñåé 
æèçíè. Ïðîáëåìà ïîñòàðåíèÿ íàñåëå-
íèÿ îäíà èç íàèáîëåå âàæíûõ, ñòîÿ-
ùèõ ïåðåä ìèðîâûì ñîîáùåñòâîì. 
Ñîãëàñíî äàííûì ýêñïåðòîâ 
Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðà-
íåíèÿ, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîæèëûõ 
ëþäåé íàñ÷èòûâàåòñÿ 1 ìëðä 100 ìëí 
÷åëîâåê, ÷òî ñîñòàâëÿåò áîëåå 15 
ïðîöåíòîâ íàñåëåíèÿ, ïðè÷åì âîçðàñ-
òàåò óäåëüíûé âåñ ëþäåé ñòàðøå 75 
ëåò. Â Ðîññèè çà ïîñëåäíèå ãîäû 
òîæå èäåò ïîñòàðåíèå îáùåñòâà. Òàê, 
åñëè â 1979 ãîäó â Ðîññèè ëèöà 

ñòàðøå 60 ëåò ñîñòàâëÿëè 16,3 ïðî-
öåíòà, òî òåïåðü íàñåëåíèå  ýòîãî 
âîçðàñòà ñîñòàâëÿåò óæå 20,7 ïðî-
öåíòà. Âåäóùèìè ðîññèéñêèìè âðà-
÷àìè — ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðîôåññèî-
íàëüíûõ ìåäèöèíñêèõ àññîöèàöèé 
ðàçðàáîòàí êîäåêñ çäîðîâüÿ è äîëãî-
ëåòèÿ. Ýòî ñâîä ïðîñòûõ ïðàâèë, 
ñîáëþäåíèå êîòîðûõ ïîìîãàåò ëþäÿì 
âñåõ âîçðàñòîâ ñîõðàíèòü ñàìîå 
äîðîãîå — çäîðîâüå. Âñåãî ðàçðàáî-
òàíî øåñòü âèäîâ «Êîäåêñà çäîðîâüÿ 
è äîëãîëåòèÿ» äëÿ: 

 æåíùèí, ïëàíèðóþùèõ ðîäèòü 
ðåáåíêà, áåðåìåííûõ è ìîëîäûõ 
ìàì; 

 æåíùèí âñåõ âîçðàñòîâ; 
 ðîäèòåëåé äåòåé äî 14 ëåò; 
 ïîäðîñòêîâ 12–18 ëåò; 
 ëþäåé ìîëîäîãî è ñðåäíåãî 

âîçðàñòà; 
 ëþäåé ñòàðøåãî âîçðàñòà.
Ñóùíîñòü ýòèõ ïðàâèë äëÿ ëþäåé 

ñòàðøåãî âîçðàñòà ñâîäèòñÿ ê òîìó, 
÷òîáû êàæäûé ÷åëîâåê ïðèäåðæèâàëñÿ 
îïðåäåëåííûõ íîðì çäîðîâîé æèçíè 
è  êîíòðîëèðîâàë íåêîòîðûå ïîêàçà-
òåëè çäîðîâüÿ, òàêèå êàê: 

 Àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ó 
áîëüøèíñòâà ëþäåé àðòåðèàëüíîå 
äàâëåíèå äîëæíî áûòü ìåíåå 140/90 
ìì ðò.ñò., à ó áîëüíûõ ñàõàðíûì äèà-
áåòîì è õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè 
ïî÷åê àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå äîëæíî 
áûòü ìåíåå 130/80 ìì ðò.ñò. 

 Èíäåêñ ìàññû òåëà è îêðóæ-
íîñòü òàëèè. Æåëàòåëüíî èìåòü 
èíäåêñ ìàññû òåëà ìåíåå 27, îïòè-
ìàëüíî — ìåíåå 25. Îêðóæíîñòü òàëèè 
ó ìóæ÷èí äîëæíà áûòü ìåíåå 102 ñì, 
ó æåíùèí — ìåíåå 88 ñì. 

 Óðîâåíü ãëþêîçû (ñàõàðà) 
êðîâè. Ýòîò ïîêàçàòåëü èìååò áîëü-
øîå çíà÷åíèå äëÿ ñâîåâðåìåííîãî 
âûÿâëåíèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà, ðèñê 
âîçíèêíîâåíèÿ êîòîðîãî óâåëè÷èâà-

åòñÿ â ïîæèëîì âîçðàñòå. Óðîâåíü 
ãëþêîçû íàòîùàê óòðîì äîëæåí áûòü 
ìåíåå 100 ìã/äë (5,5 ììîëü/ë). 

  Æèðû (ëèïèäû) êðîâè. Â 
íîðìå êîíöåíòðàöèÿ îáùåãî õîëåñòå-
ðèíà — ìåíåå 200 ìã/äë (5 ììîëü/ë). 
Æåëàòåëüíûé óðîâåíü ËÏÍÏ, «ïëî-
õîé» õîëåñòåðèí, äëÿ áîëüøèíñòâà 
îòíîñèòåëüíî çäîðîâûõ ëþäåé — 
ìåíåå 115 ìã/äë (3 ììîëü/ë), êîíöåí-
òðàöèÿ «õîðîøåãî» õîëåñòåðèíà 
(ËÏÂÏ) äëÿ ìóæ÷èí  — áîëåå 40 ìã/äë 
(1 ììîëü/ë), äëÿ æåíùèí — áîëåå 48 
ìã/äë (1,2 ììîëü/ë). Òðèãëèöåðèäû — 
ìåíåå 150 ìã/äë (1,7 ììîëü/ë). 

Äëÿ ðàííåé äèàãíîñòèêè çàáîëåâà-
íèé íåîáõîäèì ðåãóëÿðíûé îñìîòð: 
æåíùèí  — ó ãèíåêîëîãà, ìóæ÷èí — ó 
óðîëîãà. Íåäîñòàòîê äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè —  ïðîáëåìà ãëîáàëüíàÿ, 
çàòðîíóâøàÿ âñå ÷åëîâå÷åñòâî è ïðåä-
ñòàâëÿþùàÿ îãðîìíûé ðèñê äëÿ çäî-
ðîâüÿ ëþäåé. «Äâèãàéñÿ áîëüøå — 
ïðîæèâåøü äîëüøå» — ãëàñèò ôèíñêàÿ 
ïîñëîâèöà. Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü 
íåîáõîäèìà â ëþáîì âîçðàñòå. Íî îíà 
íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñî ñïîðòèâ-
íûìè ñâåðõíàãðóçêàìè èëè ñ îäíîîá-
ðàçíûìè ôàíàòè÷íî ïîâòîðÿåìûìè 
óïðàæíåíèÿìè, âûçûâàþùèìè ëèøü 
ôèçè÷åñêîå èçíóðåíèå. Äîñòàòî÷íî 
çàíèìàòüñÿ íå ìåíåå 5 ðàç â íåäåëþ 
ïî 30 ìèíóò, çàíÿòèÿ â ïîæèëîì âîç-
ðàñòå äîëæíû äîñòàâëÿòü óäîâîëü-
ñòâèå.  Äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ áîëü-
øîå çíà÷åíèå èìååò ïîëíûé îòêàç îò 
êóðåíèÿ. Ýòî ïðè÷èíà ìíîãèõ òÿæåëûõ 
çàáîëåâàíèé. Ñîáëþäàÿ ïðîñòûå ðåêî-
ìåíäàöèè, ðåàëüíî ïðîäëèòü ìîëî-
äîñòü, òî÷íåå — çðåëîñòü, ñîõðàíÿÿ 
çäîðîâüå, áîäðîñòü, âêóñ ê æèçíè, 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü — ñëîâîì, âñå òî, 
÷òî ãåðîíòîëîãè íàçûâàþò «àêòèâíûì 
äîëãîëåòèåì». 

Í.Ñ. ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ, 
âðà÷ ÃÖÌÏ.
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Ìíîãèå ëþäè îøèáî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî õîðîøåå çäîðîâüå 
— ýòî óäåë ìîëîäûõ ëþäåé. Ïîýòîìó ñòàðåíèå âîñïðèíèìà-
åòñÿ êàê òðàãåäèÿ, â ýòîò ïåðèîä îò æèçíè íè÷åãî íå æäóò, 
êðîìå íåñ÷àñòèé è áîëåçíåé. Íà ñàìîì äåëå ýòî äàëåêî íå 
òàê. È â ñòàðîñòè ìîæíî åñëè íå èìåòü, òî õîòÿ áû ïîääåð-
æèâàòü çäîðîâüå â íîðìå. Ïðîáëåìà ýòà ðåøàåòñÿ âî ìíîãèõ 
ñòðàíàõ, â òîì ÷èñëå è â Ðîññèè, íà ãîñóäàðñòâåííîì 
óðîâíå.  

Â ×åëÿáèíñêå âîò óæå 20 ëåò íà áàçå ÃÊÁ ¹ 13 ôóíêöèî-
íèðóåò åäèíñòâåííîå â ãîðîäå ãåðèàòðè÷åñêîå îòäåëåíèå. Çà 
ãîäû åãî ñóùåñòâîâàíèÿ òûñÿ÷è ëþäåé ïîæèëîãî âîçðàñòà 
ïîëó÷èëè çäåñü ñïåöèàëèçèðîâàííîå ëå÷åíèå.

Ëþáîâü Àíàòîëüåâíà ÆÓÊÎÂÀ, 
çàâåäóþùàÿ ãåðèàòðè÷åñêèì 
îòäåëåíèåì ÃÊÁ ¹ 13.

Óñèëåíèå âíèìàíèÿ ê çäîðîâüþ 
ëþäåé ïîæèëîãî âîçðàñòà îáúÿñíÿåòñÿ 
íàëè÷èåì öåëîãî ðÿäà õðîíè÷åñêèõ, 
âîçðàñòíûõ çàáîëåâàíèé, òðåáóþùèõ 
ïîñòîÿííîãî êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû âðà-
÷åé. Ñ ýòîé öåëüþ â Ðîññèè, è â íàøåì 
ãîðîäå â òîì ÷èñëå, ñòàëè îòêðûâàòüñÿ 
ãåðèàòðè÷åñêèå îòäåëåíèÿ.

Äåëî â òîì, ÷òî áîëüíûì ëþäÿì 
äàííîãî ïðîôèëÿ î÷åíü íåïðîñòî 
ëå÷èòüñÿ â ïîëèêëèíè÷åñêèõ óñëîâèÿõ. Êàê ïðàâèëî, â ýòîì âîçðàñòå 
èìååòñÿ óæå íåñêîëüêî çàáîëåâàíèé, êîòîðûå ïðîëå÷èòü îäíîâðå-
ìåííî â àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ äîâîëüíî ñëîæíî. 

Îñîáåííîñòü ãåðèàòðè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ â òîì, ÷òî çäåñü îáñëå-
äóþòñÿ è ïðîõîäÿò ëå÷åíèå áîëüíûå ñ íåîñëîæíåííûìè ñîìàòè÷å-
ñêèìè çàáîëåâàíèÿìè. Áîëüøèíñòâî íàøèõ ïàöèåíòîâ — áîëüíûå ñ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè, ýíäîêðèííîé ïàòîëîãèåé 
(íåîñëîæíåííûé ñàõàðíûé äèàáåò), çàáîëåâàíèÿìè îðãàíîâ äûõà-
íèÿ, ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû è îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. 
Êîìïëåêñíîå îáñëåäîâàíèå è ëå÷åíèå â óñëîâèÿõ ñòàöèîíàðà ïîçâî-
ëÿåò çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòü êà÷åñòâî æèçíè áîëüíûõ. 

Ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ â ïîæèëîì è ñòàð÷åñêîì âîçðàñòå òå æå, ÷òî 
è ó äåòåé. Ïîäáîð ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ äðîáíûé, íåáîëüøèìè 
äîçàìè. Ñâÿçàíî ýòî ñ òåì, ÷òî ó ëþäåé ñòàðøå 60 ëåò ïîñòåïåííî 
ñíèæàåòñÿ ôóíêöèÿ âñåõ îðãàíîâ, ïîýòîìó íåáîëüøàÿ äîçà ïðåïà-
ðàòà äåéñòâóåò òàê æå, êàê öåëàÿ òàáëåòêà. Ïðè âûñîêîì àðòåðèàëü-
íîì äàâëåíèè î÷åíü îïàñíî ñíèæàòü åãî ðåçêî, ó ïîæèëûõ ëþäåé 
îñîáåííî. Ïîñëå 60 ëåò ñîñóäû ñêëåðîçèðîâàíû, à áûñòðîå ñíèæå-
íèå äàâëåíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê èõ ñïàçìó è ðàçâèòèþ èíñóëüòà èëè 
èíôàðêòà.    

Ñëîæíîñòü ëå÷åíèÿ íàøåãî êîíòèíãåíòà çàêëþ÷àåòñÿ åùå è â 
òîì, ÷òî îíè ÷àñòî èìåþò ïî 4-5 çàáîëåâàíèé, òðåáóþùèõ èíäèâè-
äóàëüíîãî ïîäõîäà, ñ îáÿçàòåëüíûì êîíñóëüòèðîâàíèåì ðàçíûõ 
ñïåöèàëèñòîâ. Ëå÷åíèå îäíîãî çàáîëåâàíèÿ ÷àñòî óñóãóáëÿåò òå÷å-
íèå äðóãîãî. Íàïðèìåð, ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå ïðåïàðàòû ìîãóò 
ïðèâåñòè ê îáîñòðåíèþ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ çàáîëåâàíèé. Âñå ýòî 
íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè ðàáîòå ñ áîëüíûìè íàøåãî ïðîôèëÿ.  

Â îòäåëåíèè ðàáîòàþò âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûå ñïåöèàëèñòû, 
ïî-íàñòîÿùåìó ëþáÿùèå ñâîþ ïðîôåññèþ. Âåäü ðàáîòà ñ òàêèìè 
ñëîæíûìè ïàöèåíòàìè òðåáóåò îò ñîòðóäíèêîâ òåðïåíèÿ è âíèìàíèÿ, 
à ãëàâíîå — äîáðîãî îòíîøåíèÿ ê ëþäÿì. ×àñòî âðà÷àì ïðèõîäèòñÿ 
áðàòü íà ñåáÿ ôóíêöèþ ïñèõîëîãà, òàê êàê â ïîæèëîì âîçðàñòå áîëü-
íûå îñîáåííî ðàíèìû è òðåáóþò ê ñåáå ïîâûøåííîãî âíèìàíèÿ. 

Â îòäåëåíèè øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ òàêèå ìåòîäû äèàãíîñòèêè, 
êàê ÓÇÈ, ðåíòãåíîãðàôèÿ, ôèáðîãàñòðîñêîïèÿ, ýõîêàðäèîãðàôèÿ è 
äðóãèå. Ðàáîòàþò êëèíè÷åñêàÿ è áèîõèìè÷åñêàÿ ëàáîðàòîðèè.    

Ïîëó÷èòü íàïðàâëåíèå â ñòàöèîíàð ìîæíî ó ëå÷àùåãî âðà÷à â 
çàêðåïëåííûõ çà íàøèì îòäåëåíèåì áîëüíèöàõ è ïîëèêëèíèêàõ. 
Ãîñïèòàëèçàöèÿ ïðîâîäèòñÿ ñòðîãî ïî ïîêàçàíèÿì. Ïðîòèâîïîêàçà-
íèåì ÿâëÿåòñÿ èíôåêöèîííîå è îíêîëîãè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, ñîñòî-
ÿíèÿ, òðåáóþùèå ñïåöèàëèçèðîâàííîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, íàïðè-
ìåð, èíôàðêò èëè èíñóëüò è ðàçëè÷íûå ïñèõè÷åñêèå îòêëîíåíèÿ 
(ñëàáîóìèå) è ñîñòîÿíèÿ, òðåáóþùèå ïîñòîÿííîãî ïîñòîðîííåãî 
óõîäà. 

Ñåé÷àñ îòäåëåíèå ðàññ÷èòàíî íà 57 êîåê, â ïåðñïåêòèâå íà áàçå 
íàøåé áîëüíèöû ïëàíèðóåòñÿ îòêðûòèå âòîðîãî ãåðèàòðè÷åñêîãî 
îòäåëåíèÿ. Â ðàñïîðÿæåíèè ïàöèåíòîâ ïðîñòîðíûå ñâåòëûå ïàëàòû, 
ðàññ÷èòàííûå íà òðåõ ÷åëîâåê, ïèòàíèå ñîîòâåòñòâóåò ñîñòîÿíèþ è 
âîçðàñòó áîëüíîãî. Çàáîòèìñÿ ìû è î äîñóãå ïàöèåíòîâ, áîëüíûå 
èìåþò âîçìîæíîñòü ñìîòðåòü òåëåâèçîð è ïîëüçîâàòüñÿ êíèãàìè èç 
áèáëèîòåêè, ñîáðàííûìè ñîòðóäíèêàìè îòäåëåíèÿ. ×àñòî áîëüíûõ 
ïîñåùàåò îòåö Âëàäèñëàâ èç Ñâÿòî-Âëàäèìèðñêîé öåðêâè, ÷òî î÷åíü 
ïîìîãàåò íàøèì ïàöèåíòàì, äàåò èì ñèëó è íàäåæäó. 

Áîëüíèöà ðàñïîëîæåíà â ìàëîíàñåëåííîé ÷àñòè Ëåíèíñêîãî 
ðàéîíà, ëåòîì ìû ðàçðåøàåì ñâîèì ïàöèåíòàì ïðîãóëêè íà ñâåæåì 
âîçäóõå. 

Áåç âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, ñòàðîñòü äîëæíà áûòü äîñòîéíîé. Ìíîãèå 
èç íàøèõ ïàöèåíòîâ ïðîæèëè òðóäíóþ, ïîëíóþ áåä è ëèøåíèé æèçíü. 
Íàøà çàäà÷à çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû äàòü èì òó ëþáîâü è çàáîòó, 
êîòîðóþ îíè çàñëóæèëè.
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óëó÷øåíèè ñîñòîÿíèÿ çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà è ïðîäîë-
æèòåëüíîñòè åãî æèçíè 
ïåðâîå ìåñòî ïðèíàäëåæèò 
ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàí-
íîìó çäîðîâîìó ïèòàíèþ.

Çäîðîâîå ïèòàíèå — 
ýòî ïèòàíèå, êîòîðîå îáå-
ñïå÷èâàåò ðîñò, íîðìàëü-

íîå ðàçâèòèå è æèçíåäåÿòåëüíîñòü 
÷åëîâåêà, ñïîñîáñòâóåò óêðåïëå-
íèþ çäîðîâüÿ è ïðîôèëàêòèêå 
çàáîëåâàíèé. Ïèòàíèå èãðàåò ïåð-
âîñòåïåííóþ ðîëü íà êàæäîì ýòàïå 
æèçíè. Çäîðîâîå ïèòàíèå áåðå-
ìåííîé æåíùèíû, ñîõðàíåíèå 
ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ, ýíåðãå-
òè÷åñêè ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòà-
íèå â äåòñòâå è ïîäðîñòêîâîì 
âîçðàñòå ñïîñîáñòâóåò âñåñòîðîí-
íåìó ïîëíîöåííîìó ðàçâèòèþ 
ðåáåíêà è ïîäðîñòêà. Êóëüòóðà 
ïèòàíèÿ, ïðèâèòàÿ â äåòñòâå è 
þíîñòè, ìîæåò ñäåëàòü çäîðîâûì 
ïèòàíèå ëþäåé ñðåäíåãî âîçðàñòà, 
÷òî ïîçâîëèò èçáåæàòü çàáîëåâà-
íèÿ è ñîõðàíèòü çäîðîâüå â çðå-
ëîñòè è ïîæèëîì âîçðàñòå. 
Çàíèìàòüñÿ ñâîèì çäîðîâûì ïèòà-
íèåì ìîæíî íà÷àòü â ëþáîì âîç-
ðàñòå, è â ëþáîì âîçðàñòå ýòî 
îáÿçàòåëüíî äàñò ïîëîæèòåëüíûå 
ðåçóëüòàòû. 

×òîáû ïèòàíèå áûëî çäîðîâûì, 
íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îïðåäå-
ëåííûå ïðàâèëà, ñåé÷àñ èõ ïðè-
íÿòî íàçûâàòü ïðèíöèïû. Ïðèí-
öèïû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ 
ðàçðàáîòàíû Åâðîïåéñêèì Ðåãèî-
íàëüíûì Áþðî ÂÎÇ è àäàïòèðîâàíû 
Ðåãèîíàëüíûì Öåíòðîì ïðîôèëàê-
òèêè íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé 
(ðóêîâîäèòåëü, ä.ì.í., ïðîôåññîð 
Ý.Ã. Âîëêîâà) äëÿ æèòåëåé Óðàëà.

Ýòè ïðèíöèïû ñîñòàâëÿþò 
îñíîâó çäîðîâîãî ïèòàíèÿ:

 Ïèòàíèå äîëæíî áûòü ðàç-
íîîáðàçíûì è ñîñòîÿòü â îñíîâ-
íîì èç ðàçëè÷íûõ ðàñòèòåëüíûõ 
ïðîäóêòîâ. Ðàñòèòåëüíûå ïðîäóêòû 
ñîäåðæàò áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå 
âåùåñòâà è ïèùåâûå âîëîêíà 
(êëåò÷àòêó), êîòîðûå ïðåäîòâðà-
ùàþò õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, 
îñîáåííî ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå, è 
ðàê, îáåñïå÷èâàþò îðãàíèçì âèòà-
ìèíàìè è ìèíåðàëüíûìè âåùå-
ñòâàìè. Áîëåå ïîëîâèíû íåîáõî-

äèìîé ñóòî÷íîé ýíåðãèè è äîëæíû 
ñîñòàâëÿòü ïðîäóêòû ýòîé ãðóïïû 
— õëåá, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, 
êðóïû, êàðòîôåëü.

 Åæåäíåâíî íåîáõîäèìî óïî-
òðåáëÿòü íå ìåíåå 400 ãðàììîâ 
îâîùåé è ôðóêòîâ, ïðåäïî÷òèòåëü-
íåå ñâåæèõ è âûðàùåííûõ â ìåñòå 
ïðîæèâàíèÿ.

 Íåîáõîäèìî ñáàëàíñèðîâàòü 
ïîñòóïàåìóþ ñ ïèùåé ýíåðãèþ è 
äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü. 
Ïîêàçàòåëåì ýòîé ñáàëàíñèðîâàí-
íîñòè ÿâëÿåòñÿ èíäåêñ ìàññû òåëà, 
êîòîðûé ðàâåí âåñó (â êã), êîòîðûé 
íóæíî ðàçäåëèòü íà ðîñò (â ì2). 

 Áëàãîïðèÿòíû äëÿ çäîðîâüÿ 
ïîêàçàòåëè èíäåêñà, ðàâíûå 20 — 
25. Åñëè çíà÷åíèå èíäåêñà âûøå, 
ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê èìååò 
èçáûòî÷íóþ ìàññó òåëà è ïîâû-
øåííûé ðèñê ðàçâèòèÿ çàáîëåâà-
íèÿ. Çíà÷èò, íåîáõîäèìî ïîääåð-
æèâàòü îïòèìàëüíóþ ìàññó òåëà 
èëè ïóòåì óìåíüøåíèÿ êàëîðèéíî-
ñòè ïèùè, èëè óâåëè÷åíèåì äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè.

 Òðåáóåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü 
êîëè÷åñòâî è êà÷åñòâî ïîòðåáëÿå-
ìûõ ñ ïðîäóêòàìè æèðîâ. Îíè 
äîëæíû ñîñòàâëÿòü íå áîëåå 30 
ïðîöåíòîâ ñóòî÷íîé êàëîðèéíîñòè, 
ïðè÷åì áîëüøàÿ èõ ÷àñòü èç ðàñ-
òèòåëüíûõ ìàñåë. Æèâîòíûå æèðû, 
îñîáåííî èõ èçáûòîê, ñïîñîá-
ñòâóþò ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà, 
èíôàðêòà ìèîêàðäà, èíñóëüòà è 
íåêîòîðûõ ôîðì ðàêà.

 Èç ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ, ÿâëÿþ-
ùèõñÿ èñòî÷íèêîì áåëêà è æåëåçà, 
ñëåäóåò îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå 
òîùåìó ìÿñó è ìÿñó ïòèöû (ãîòî-
âèòü áåç êîæè), óïîòðåáëÿòü êàê 
èñòî÷íèêè áåëêà íåæèðíóþ ðûáó è 
áîáîâûå, êîòîðûå ñîäåðæàò 
ìåíüøå íàñûùåííûõ (âðåäíûõ) 
æèðîâ.

 Åæåäíåâíî íåîáõîäèìî óïî-
òðåáëÿòü ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû, ñîäåðæàùèå áåëîê è êàëü-
öèé, îñîáåííî íåîáõîäèìûé 
æåíùèíàì, äåòÿì, ïîäðîñòêàì è 
ïîæèëûì ëþäÿì. Ïðåäïî÷òèòåëüíû 
ìîëî÷íûå è êèñëîìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà 
è ñîëè.

 Îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå 
ñàõàðà è ñàõàðîñîäåðæàùèõ ïðî-

äóêòîâ: êîíôåò, øîêîëàäà, âàðå-
íüÿ, äæåìîâ, ñëàäêèõ ìó÷íûõ ïðî-
äóêòîâ — òîðòû, ñäîáà, ïå÷åíüå, 
ïðÿíèêè. 

 Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå 
ïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì    
ñàõàðà.

 Óïîòðåáëÿéòå ìåíüøå ñîëè. 
Ïîâûøåííîå ïîòðåáëåíèå ñîëè 
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ôàêòîðîâ, ñïî-
ñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ ãèïåðòîíèè 
è äðóãèõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé. Ïîòðåáëåíèå ñîëè 
ñëåäóåò îãðàíè÷èòü äî 6 ã â äåíü 
(ýòî ÷àéíàÿ ëîæêà). Îêîëî 80 ïðî-
öåíòîâ ýòîãî êîëè÷åñòâà ñîëè âõî-
äèò â ãîòîâûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ — 
õëåá, êîëáàñíûå èçäåëèÿ, êîíñåðâû. 
Ïîýòîìó ëó÷øå ãîòîâèòü áåç ñîëè è 
äîñàëèâàòü ãîòîâîå áëþäî ïî ìèíè-
ìóìó éîäèðîâàííîé ñîëüþ.

 Ïðèãîòîâëåíèå ïèùè òàêæå 
îêàçûâàåò âëèÿíèå íà çäîðîâüå. 
Íóæíî âûáèðàòü òàêèå ñïîñîáû 
ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè, ÷òîáû ìàêñè-
ìàëüíî ñîõðàíèòü åå ïðèðîäíûå 
êà÷åñòâà — îòâàðèâàíèå, òóøåíèå, 
çàïåêàíèå. Òàêèå âèäû ïðèãîòîâ-
ëåíèÿ íå òðåáóþò ìàñëà, æèðà, 
ñàõàðà.

 Îñíîâîé çäîðîâîãî ïèòàíèÿ 
äëÿ íîâîðîæäåííîãî è ðåáåíêà 
ïåðâîãî ãîäà æèçíè ÿâëÿåòñÿ ãðóä-
íîå âñêàðìëèâàíèå ïî êðàéíåé 
ìåðå äî 6 ìåñÿöåâ, ñ ââåäåíèåì 
ïðèêîðìà íå ðàíåå 4-ìåñÿ÷íîãî 
âîçðàñòà.

Âñå ýòè ïðèíöèïû çäîðîâîãî 
ïèòàíèÿ íàãëÿäíî ìîæíî ïðåäñòà-
âèòü â âèäå ïèðàìèäû (ñì. ðèñóíîê). 
Áîëüøàÿ ÷àñòü ïèðàìèäû, åå îñíîâà-
íèå, âêëþ÷àåò õëåá, êðóïû, ìàêàðîí-
íûå èçäåëèÿ, êàðòîôåëü, îâîùè è 
ôðóêòû. Ýòè ïðîäóêòû äîëæíû 
ñîñòàâëÿòü îñíîâó åæåäíåâíîãî 
ðàöèîíà, ñðåäíÿÿ ÷àñòü ïèðàìèäû — 
ýòî áåëêîâûå ïðîäóêòû æèâîòíîãî è 
ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ: ìÿñî, 
ðûáà, ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, 
ÿéöà, îðåõè, áîáîâûå. Ýòèõ ïðîäóê-
òîâ äîëæíî ïîòðåáëÿòüñÿ â 2 — 3 
ðàçà ìåíüøå. Ñàìàÿ âåðõíÿÿ ÷àñòü 
ïèðàìèäû âêëþ÷àåò ìàñëî, ñàõàð, 
êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ, ñëàäîñòè. Èõ 
ïîòðåáëåíèå ñëåäóåò ìàêñèìàëüíî 
îãðàíè÷èòü.

Í.È. ÃÓËÅÂÈ×,
çàâ.îòäåëîì ÌÊÓÇ ÃÖÌÏ.
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КРАСОТА ИЛИ ЗДОРОВЬЕ?
Êàê ìíîãî â æèçíè äèêòóåò ìîäà. Â÷åðà áûëî ìîäíî îäíî, 

ñåãîäíÿ äðóãîå, çàâòðà — òðåòüå. Íî âîò ìîäà íà ñòàíäàðòû æåí-
ñêîé êðàñîòû 90 — 60 — 90 ãîñïîäñòâóåò äàâíî. À åå æóðíàëüíî-
ýêðàííàÿ ïðîïàãàíäà íàâðåäèëà ñóäüáàì ìíîãèõ æåíùèí.

Ðàäè ýòèõ íååñòåñòâåííûõ ïàðàìåòðîâ, íå ó÷èòûâàÿ ñâîèõ ïðèðîä-
íûõ äàííûõ, äåâî÷êè-äåâóøêè ãîëîäàþò, èçâîäÿò ñåáÿ äèåòàìè, ïåðå-
õîäÿò òî íà ðàçäåëüíîå ïèòàíèå, òî íà âåãåòàðèàíñòâî, èñêëþ÷àÿ èç 
ðàöèîíà ýòîò «óæàñíûé» õîëåñòåðèí, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ëèøàÿ ñåáÿ 
êàëüöèÿ, íåîáõîäèìîãî äëÿ ïîñòðîåíèÿ ñêåëåòà. Ïîñëå äèåò è íåäîå-
äàíèÿ íàáðàñûâàþòñÿ íà ïèùó è, ïåðååäàÿ, ñíîâà íàáèðàþò âåñ. Ýòè 
äëèòåëüíûå êà÷åëè íåäîåäàíèå — ïåðååäàíèå åùå áîëåå âðåäíû äëÿ 
îðãàíèçìà, ÷åì ïðåñëîâóòûé õîëåñòåðèí, à îí âåäü îñîáåííî íóæåí 
ìîëîäîìó îðãàíèçìó äëÿ ïîñòðîåíèÿ êëåòî÷íûõ ìåìáðàí è ñèíòåçà 
ïîëîâûõ ãîðìîíîâ.

Ê ÷åìó ïðèâîäÿò ýòè íå÷åëîâå÷åñêèå óñèëèÿ è äåâè÷üå óïîðñòâî, 
çíàþò âðà÷è. Èç-çà íåäîñòàòêà ðàçëè÷íûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ íàðóøà-
åòñÿ ôóíêöèîíèðîâàíèå èììóííîé ñèñòåìû, ñíèæàåòñÿ ñîïðîòèâëÿå-
ìîñòü, ïðîñòóäíûå áîëåçíè ïðîòåêàþò áîëåå ïðîäîëæèòåëüíî ñ ñóá-
ôåáðèëüíîé òåìïåðàòóðîé, äëèòåëüíûì êàøëåì è íàñìîðêîì. 
Íàðóøàåòñÿ òåðìîáàëàíñ, äåâî÷êè ïîäîáíî ñòàðóøêàì ìåðçíóò äàæå 
â òåïëóþ ïîãîäó, êîæà ñîõíåò è øåëóøèòñÿ, âîëîñû èñòîí÷àþòñÿ è 
ñåêóòñÿ, íîãòè ñëîÿòñÿ è ëîìàþòñÿ, ãóáû ïîäâåðæåíû ãåðïåñó.

Äà è âíåøíèå äàííûå èçìåíÿþòñÿ íå â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Àêñåëåðàòêè 
ñî âïàëûìè ùåêàìè, îñòðûì ïîäáîðîäêîì, âûïèðàþùèìè ðåáðàìè, 
çàòóìàíåííûì îò íåäîåäàíèÿ ñîçíàíèåì — ÷àñòî òàê âûãëÿäÿò õóäåþ-
ùèå ëåäè.

È ñàìûé ïå÷àëüíûé ðåçóëüòàò áîðüáû ñ ñîáñòâåííûì òåëîì äëÿ 
î÷åíü ìíîãèõ — ýòî íàðóøåíèå ãîðìîíàëüíîãî áàëàíñà, ÷òî ïðèâîäèò 
ê áåñïëîäèþ è íåâîçìîæíîñòè èñïûòàòü ðàäîñòü ìàòåðèíñòâà. 
Íàøà çíàìåíèòàÿ ìíîãîäåòíàÿ ñóïåðìîäåëü Í. Âîäÿíîâà — ýòî ñêîðåå 
èñêëþ÷åíèå èç îáùåé ñòàòèñòèêè, à áåçäåòíûìè îñòàëèñü ñîòíè.

Ìåæäó òåì ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ñòàíäàðòû æåíñêîé êðàñîòû 
òåëà, êîòîðûå îñíîâàíû íà íàñëåäñòâåííûõ è ìåäèöèíñêèõ ïàðàìå-
òðàõ. Êðàñîòà ôèãóðû çàâèñèò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îò ïðàâèëüíî-
ñòè ïðîïîðöèé òåëà è õîðîøåé îñàíêè. Ïðîïîðöèè îïðåäåëÿþòñÿ 
òèïîì òåëîñëîæåíèÿ. Ïîä òèïîì òåëîñëîæåíèÿ ïîíèìàþò îïðåäåëåí-
íûé êîìïëåêñ èíäèâèäóàëüíûõ ìîðôîëîãè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ 
îñîáåííîñòåé îðãàíèçìà.

Âûäåëÿþò òðè îñíîâíûõ òèïà: àñòåíè÷åñêèé, íîðìîñòåíè÷åñêèé è 
ãèïåðñòåíè÷åñêèé, èëè ïîíÿòíåå — ëåãêîêîñòíûé, ñðåäíåêîñòíûé è 
øèðîêîêîñòíûé.

Ëåãêîêîñòíûé òèï òåëîñëîæåíèÿ îòëè÷àåò êàê áû âûòÿíóòîñòü — 
äëèííûå íîãè è ðóêè, óçêèå ïëå÷è è ãðóäíàÿ êëåòêà, ñëàáî ðàçâèòûå 
ìûøöû è íåáîëüøàÿ ìàññà òåëà. Ýòè äåâóøêè è äàìû ýíåðãè÷íû è 
äàæå ïðè îáèëüíîì ïèòàíèè ïîïðàâëÿþòñÿ íå ñðàçó.

Íîðìîñòåíè÷åñêèé òèï îòëè÷àåòñÿ ïðîïîðöèîíàëüíîñòüþ îñíîâ-
íûõ ðàçìåðîâ — ýòî äëèííûå íîãè, òîíêàÿ òàëèÿ, õîðîøî ðàçâèòûå 
ìûøöû, êðàñèâàÿ ôèãóðà.

Ó ïðåäñòàâèòåëüíèö ãèïåðñòåíè÷åñêîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ ïîïå-
ðå÷íûå ðàçìåðû òåëà çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì ó àñòåíèêîâ è íîðìî-
ñòåíèêîâ. Êîñòè øèðå è òÿæåëåå, ïëå÷è è ãðóäíàÿ êëåòêà øèðîêèå, 
íåâûñîêèé ðîñò è ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå.

Òèï òåëîñëîæåíèÿ ïåðåäàåòñÿ ãåíåòè÷åñêè, íî èíîãäà îí íå ÿðêî 
âûðàæåí è ìíîãèå èìåþò ñìåøàííûé òèï. ×òîáû îïðåäåëèòü ñâîé òèï, 
íóæíî èçìåðèòü îêðóæíîñòü çàïÿñòüÿ. Äëÿ íîðìîñòåíèêà ýòà âåëè÷èíà 
16 — 18,5, ó àñòåíèêîâ — ìåíüøå 16 ñì, ó ãèïåðñòåíèêîâ — 19 ñì è 
áîëüøå. 

Çíàÿ ñâîé ðîñò, ìîæíî ðàññ÷èòàòü îïòèìàëüíóþ ìàññó òåëà â çàâè-
ñèìîñòè îò òèïà òåëîñëîæåíèÿ. Îäíàêî ìîëîäûì äåâóøêàì ñëåäóåò 
ó÷èòûâàòü, ÷òî ðîñò çàêàí÷èâàåòñÿ ê 20 ãîäàì. È èíäåêñû ðàñ÷åòîâ 
îïòèìàëüíîé ìàññû ïîäõîäÿò äëÿ óæå ñôîðìèðîâàâøåéñÿ ôèãóðû.

Îïòèìàëüíàÿ ìàññà ðàññ÷èòûâàåòñÿ ïóòåì óìíîæåíèÿ ðîñòà â ñàí-
òèìåòðàõ íà ñïåöèàëüíûé èíäåêñ, êîòîðûé ó àñòåíèêîâ ñîñòàâëÿåò 325 
ãðàììîâ, ó íîðìîñòåíèêîâ — 350, à ó ãèïåðñòåíèêîâ — 375 ãðàììîâ 
íà êàæäûé ñàíòèìåòð ðîñòà. Åñëè äåâóøêà, ïîñëå 20 ëåò, íîðìîñòåíè-
÷åñêîãî òèïà èìååò ðîñò 168 ñì, òî åå îïòèìàëüíàÿ ìàññà äîëæíà 
áûòü 59 êã, ó äåâóøêè àñòåíè÷åñêîãî òåëîñëîæåíèÿ —  55 êã, à ñ ãèïåð-
ñòåíè÷åñêèì òèïîì — 63 êã. Ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ è äðóãîé ôîðìó-
ëîé îïðåäåëåíèÿ íîðìàëüíîé ìàññû, ñ äðóãèì èíäåêñîì — äëèíà òåëà 
ìèíóñ 100 ïðè ðîñòå 155 — 164 ñì, ìèíóñ 105 ïðè ðîñòå 165 — 174 è 
ìèíóñ 110 ïðè áîëüøåì ðîñòå. Äëÿ èäåàëüíûõ ïðîïîðöèé âàæíû ïîêà-
çàòåëè îêðóæíîñòè òàëèè (ïîäñ÷èòûâàåòñÿ òàêæå ðîñò ìèíóñ 100), è 
îêðóæíîñòü áåäåð — òàëèÿ ïëþñ 30 ñì.

Êîíå÷íî, âñå ýòè ïîêàçàòåëè óñðåäíåííûå, à êàæäûé ÷åëîâåê èíäè-
âèäóàëåí. Îá ýòîì ñëåäóåò ïîìíèòü äåâóøêàì è ìîëîäûì æåíùèíàì 
è íå ñòðåìèòüñÿ ïîä ïðîïàãàíäèñòñêèå ñòàíäàðòû, à ïðèíèìàòü ñåáÿ 
â ïðèðîäîé äàííîì îáëèêå. Âåäü êðîìå êðàñîòû âíåøíåé åñòü êðàñîòà 
âíóòðåííÿÿ, êîòîðàÿ íåâîçìîæíà áåç çäîðîâüÿ, ñ÷àñòüÿ ìàòåðèíñòâà è 
ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà. 

 Í.È. ÃÓËÅÂÈ×, ìåòîäèñò ÃÖÌÏ.

Питание оказывает огромное влияние на 
здоровье и жизнь человека. В организме нет 
практически ни одной системы и органа, 
нормальная деятельность которых не 
зависела бы от питания. Неправильное, 
нездоровое питание выражается как в 
недостаточном, так и в избыточном 
потреблении некоторых 
продуктов. Такое питание может 
стать причиной развития 
различных заболеваний 
сердца, сахарного 
диабета, рака, 
ожирения, анемии и 
др. или формирует 
определенные 
факторы риска, 
которые, в 
свою 
очередь, 
способ-
ствуют 
разви-
тию заболе-
ваний.

ÙÅÄÐÀß ÏÈÐÀÌÈÄÀ
ÏÐÈÍÖÈÏÛ ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ 
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Растительное масло — пищевой 
продукт, который стал буквально 
незаменим на нашей кухне. 
Мало кто сейчас стремится 
готовить на вредном для 
здоровья маргарине, все реже 
мы используем в пищу 
сливочное масло. Многие даже 
пельмени и макароны 
заправляют подсолнечным 
маслом. Но, как говорится, это 
дело вкуса. 

Чем же так привлекательны 
растительные масла?

ÏÎÄÑÎËÍÅ×ÍÎÅ ÌÀÑËÎ. Î÷åíü 
ïèòàòåëüíûé ïðîäóêò. Â åãî ñîñòàâ 
âõîäÿò âèòàìèíû ãðóïïû À, Ä, Å è F è 
ìèêðîýëåìåíòû. Â ïîäñîëíå÷íîì 
ìàñëå íåò õîëåñòåðèíà, òàê êàê îíî 
íå ñîäåðæèò æèâîòíûõ æèðîâ. Êðîìå 
òîãî, ýòî ìàñëî çàùèùàåò ñòåíêè 
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ îò îáðàçîâà-
íèÿ òðîìáîâ è ðàçâèòèÿ àòåðîñêëå-
ðîçà, âûâîäÿ èç îðãàíèçìà âðåäíûé 
õîëåñòåðèí.

Ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî ðåêîìåí-
äóåòñÿ ïðèíèìàòü â ïèùó ëþäÿì, 
ñòðàäàþùèì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè 
çàáîëåâàíèÿìè, ïðè íàðóøåíèÿõ 
ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ. 

Â íàðîäíîé ìåäèöèíå ïîäñîë-
íå÷íûì ìàñëîì ëå÷èëè çóáíóþ 

áîëü, çàáîëåâàíèÿ êèøå÷íèêà, 
æåëóäêà, ïå÷åíè, ëåãêèõ è òðîìáî-
ôëåáèò. Ñåãîäíÿ ðàñòèòåëüíîå 
ìàñëî àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ â êîñ-
ìåòîëîãèè.

ÎËÈÂÊÎÂÎÅ ÌÀÑËÎ. Íå ìåíåå 
ïîëåçíûé ïèùåâîé ïðîäóêò, ïîëó÷àå-
ìûé èç îëèâêîâûõ ïëîäîâ. Îëèâêîâîå 
ìàñëî ñîäåðæèò áîëüøîå êîëè÷åñòâî 
âèòàìèíîâ (À, Ä, Å è Ê), êîòîðûå 
ñïîñîáñòâóþò óêðåïëåíèþ êîñòåé, 
ìûøö, èììóííîé ñèñòåìû.

Îëèâêîâîå ìàñëî ñîñòîèò èç 
íåíàñûùåííûõ æèðîâ, ñïîñîáíûõ 
ðàñùåïëÿòü æèâîòíûå æèðû. Îíî 
ñïîñîáñòâóåò îáùåìó îçäîðîâëåíèþ 
îðãàíèçìà, ñíèæàÿ óðîâåíü âðåäíîãî 
õîëåñòåðèíà. Åãî ðåêîìåíäóþò ïðè-
íèìàòü â ïèùó äëÿ ïðîôèëàêòèêè 
ñàõàðíîãî äèàáåòà, îæèðåíèÿ è 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

Êðîìå òîãî, îëèâêîâîå ìàñëî 
îáëàäàåò æåë÷åãîííûì äåéñòâèåì. 
Ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî ýòî ìàñëî 
ñîäåðæèò æèðíûå êèñëîòû, ïðèòó-
ïëÿþùèå ÷óâñòâî ãîëîäà. Ïîýòîìó 
åãî ðåêîìåíäóþò ïðèíèìàòü â ïèùó 
òåì, êòî ñòðåìèòñÿ ðàññòàòüñÿ ñ 
ëèøíèìè êèëîãðàììàìè.

Îëèâêîâîå ìàñëî øèðîêî ïðèìå-
íÿåòñÿ â äåðìàòîëîãèè, òàê êàê 
ñîäåðæàùååñÿ â íåì ïðèðîäíîå 
âåùåñòâî îëåîêàíòàë ñïîñîáñòâóåò 
áûñòðîìó çàæèâëåíèþ ðàí, îáëàäàåò 
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì è îáåçáîëè-
âàþùèì äåéñòâèåì.

Åñòåñòâåííûå àíòèîêñèäàíòû, 
ñîäåðæàùèåñÿ â ýòîì ìàñëå, 
îáëàäàþò ïðîòèâîðàêîâûì äåé-
ñòâèåì è ïðåäîòâðàùàþò ïðîöåññ 
ñòàðåíèÿ.

ÎÁËÅÏÈÕÎÂÎÅ ÌÀÑËÎ. Ãîòîâÿò 
èç ÿãîä îáëåïèõè, â åãî ñîñòàâ âõî-
äèò êàðîòèí è êàðîòèíîèä, ÷åì è 
îáúÿñíÿåòñÿ èõ ÿðêî-îðàíæåâûé 
öâåò. Êðîìå òîãî, îáëåïèõîâîå ìàñëî 
ñîäåðæèò òîêîôåðîëû è ãëèöåðèäû 
ëèíîëåâîé, ñòåàðèíîâîé, îëåèíîâîé 
è ïàëüìèòèíîâîé êèñëîò. 

Ëèíîëåíîâàÿ êèñëîòà, ñîäåðæàùà-
ÿñÿ â îáëåïèõîâîì ìàñëå, îáëàäàåò 
ïðîòèâîñêëåðîòè÷åñêèì äåéñòâèåì.

Ýòî ìàñëî ïðèìåíÿþò ïðè ëå÷å-
íèè îæîãîâ, ïðîëåæíåé, ôóðóíêóëîâ, 
íàðûâîâ, à òàêæå ïðè ëå÷åíèè ãèíå-
êîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ýôôåê-
òèâíî ïðè ëå÷åíèè ÿçâ æåëóäêà è 
äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè. Ïîêàçàíî 
ïðè ëå÷åíèè ôàðèíãèòîâ, ðèíèòîâ, 
àíãèí, òîíçèëëèòîâ.

Îáëåïèõîâîå ìàñëî ïðîòèâîïî-
êàçàíî ëþäÿì, ñòðàäàþùèì ïàíêðåà-
òèòîì, îñòðûì õîëåöèñòèòîì è äðó-
ãèìè çàáîëåâàíèÿìè ïîäæåëóäî÷íîé 
æåëåçû.

ÊÓÊÓÐÓÇÍÎÅ ÌÀÑËÎ. Ñîäåðæèò 
ïîìèìî íåíàñûùåííûõ êèñëîò ôîñ-
ôàòèäû. Ëèíîëåíîâàÿ è àðàõèäîíî-
âàÿ êèñëîòû, ñîäåðæàùèåñÿ â ýòîì 
ìàñëå, ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â ïðîöåñ-
ñàõ ìåòàáîëèçìà, ïîìîãàþò âûâî-
äèòü âðåäíûé õîëåñòåðèí. 

Êóêóðóçíîå ìàñëî áîãàòî áèîëîãè-
÷åñêè àêòèâíûìè âåùåñòâàìè, êîòî-
ðûå âõîäÿò â ñîñòàâ êëåòî÷íûõ ìåì-
áðàí. Îñîáóþ ïîëüçó ôîñôàòèäû 
ïðèíîñÿò òêàíÿì ãîëîâíîãî ìîçãà. 
Êóêóðóçíîå ìàñëî ñîäåðæèò âèòàìèíû 
ãðóïïû F, B1, PP, ïðîâèòàìèí À, à 
òàêæå îñîáîå âåùåñòâî — òîêîôåðîë. 

Ñîäåðæàùèéñÿ â êóêóðóçíîì 
ìàñëå ëåöèòèí ïðåäîòâðàùàåò îòëî-
æåíèå õîëåñòåðèíà â ñîñóäàõ, ñïî-
ñîáñòâóÿ ñíèæåíèþ òðîìáîîáðàçî-
âàíèÿ. Ìàñëî õîðîøî ñíèìàåò 
óñòàëîñòü è íåðâíîå íàïðÿæåíèå, 
óëó÷øàåò îáìåí âåùåñòâ.

Íàòóðàëüíîå, íåðàôèíèðîâàííîå 
êóêóðóçíîå ìàñëî ïîêàçàíî ïðè 
ñàõàðíîì äèàáåòå, îæèðåíèè, àòåðî-
ñêëåðîçå, çàáîëåâàíèÿõ æåë÷íîãî 
ïóçûðÿ.

ÊÎÊÎÑÎÂÎÅ ÌÀÑËÎ. Îáëàäàåò 
óíèêàëüíûìè êà÷åñòâàìè: ÿâëÿåòñÿ 
ïðîäóêòîì ñ äëèòåëüíûì ñðîêîì 
õðàíåíèÿ, íå òåðÿåò âêóñîâûå êà÷å-
ñòâà äàæå ïðè ìíîãîêðàòíûõ íàãðå-
âàõ. Ïðàêòè÷åñêè íå èìååò ïðîòèâî-
ïîêàçàíèé ê ïðèìåíåíèþ.

Êîêîñîâîå ìàñëî áîãàòî âèòàìè-
íàìè À, Ñ, Å, ãèàëóðîíîâîé êèñëîòîé, 
êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì óâëàæíè-
òåëåì.

Ýòî ìàñëî óëó÷øàåò ïðîöåññ 
ïèùåâàðåíèÿ, ñïîñîáñòâóÿ ëó÷øåìó 
óñâîåíèþ ïèùè. Èñïîëüçîâàíèå åãî 
â êà÷åñòâå äîáàâêè ê áëþäàì ñíè-
æàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è àòåðî-
ñêëåðîçà, ïðåïÿòñòâóåò îáðàçîâàíèþ 
ðàêîâûõ êëåòîê, óêðåïëÿåò èììóííóþ 
ñèñòåìó.

Êîêîñîâîå ìàñëî øèðîêî ïðèìå-
íÿåòñÿ â êîñìåòîëîãèè, òàê êàê îáëà-
äàåò óâëàæíÿþùèì, ñìÿã÷àþùèì è 
óñïîêàèâàþùèì äåéñòâèåì, ñïîñîá-
ñòâóåò çàæèâëåíèþ ðàí è îæîãîâ, 
ïðèìåíÿåòñÿ êàê ñðåäñòâî äëÿ 
çàãàðà, õîðîøî ïèòàåò è óêðåïëÿåò 
âîëîñû, ïðåäîòâðàùàåò ïîÿâëåíèå 
ðàñòÿæåê ó áåðåìåííûõ æåíùèí.

ÊÀÑÒÎÐÎÂÎÅ ÌÀÑËÎ. Øèðîêî 
ïðèìåíÿåòñÿ íå òîëüêî â ìåäèöèíå, 
íî è â êîñìåòîëîãèè. Îíî âõîäèò â 
ñîñòàâ ìàçè Âèøíåâñêîãî, êîòîðóþ 
èñïîëüçóþò äëÿ ëå÷åíèÿ îæîãîâ, ðàí 
è ÿçâ.

Â ñîñòàâ ýòîãî ìàñëà âõîäÿò 
ïîëåçíûå äëÿ êîæè æèðíûå êèñëîòû: 
ëèíîëåíîâàÿ, ïàëüìèòèíîâàÿ, ñòåà-
ðèíîâàÿ è îëåèíîâàÿ, ÷òî äåëàåò åãî 
âîñòðåáîâàííûì â êîñìåòîëîãèè. 
Êàñòîðîâîå ìàñëî ïðèìåíÿþò äëÿ 
âûâåäåíèÿ áîðîäàâîê, ïèãìåíòíûõ è 
íåáîëüøèõ ðîäèìûõ ïÿòåí.

Âàæíî çíàòü, ÷òî êàñòîðîâîå 
ìàñëî ïðîòèâîïîêàçàíî áåðåìåííûì 
æåíùèíàì è äåòÿì.

ÐÅÏÅÉÍÎÅ ÌÀÑËÎ. Ïðîèçâîäÿò 
èç êîðíåé ëîïóõà. Åùå â ãëóáîêîé 
äðåâíîñòè ëîïóõ èñïîëüçîâàëè äëÿ 
ëå÷åíèÿ êîæíûõ çàáîëåâàíèé, ðåâìà-
òèçìà, ïîëèàðòðèòà, ðåöèäèâè-
ðóþùåãî àðòðèòà. Êðîìå òîãî, ëþäè 
åùå òîãäà çíàëè î åãî ïîòîãîííûõ è 
ìî÷åãîííûõ êà÷åñòâàõ.

Â ñîñòàâ ðåïåéíîãî ìàñëà âõîäÿò 
ñòåàðèíîâàÿ è ïàëüìèòèíîâàÿ êèñ-
ëîòû, ôëàâîíîèäû, ïðèðîäíûé èíó-
ëèí, ìèíåðàëüíûå ñîëè (ìåäè, êàëü-
öèÿ, æåëåçà, ìàãíèÿ, õðîìà, êàëèÿ), à 
òàêæå âèòàìèíû ãðóïïû À, Â, Ñ è 
äðóãèå ïîëåçíûå âåùåñòâà.

Ýòî ìàñëî óñïåøíî ïðèìåíÿåòñÿ 
äëÿ ëå÷åíèÿ âîëîñ, îíî óñòðàíÿåò 
ïåðõîòü, óëó÷øàåò ñòðóêòóðó è óñè-
ëèâàåò ðîñò âîëîñ, íîðìàëèçóåò 
äåÿòåëüíîñòü ñàëüíûõ æåëåç è óêðå-
ïëÿåò íîãòè. Ðåïåéíîå ìàñëî îáëà-
äàåò ïðîòèâîàëëåðãè÷åñêèì è òîíè-
çèðóþùèì äåéñòâèåì, ïðèìåíÿåòñÿ 
ïðè ìåëêèõ ðàíàõ è òðåùèíàõ, 
ãíîéíî-ñåïòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, 
à òàêæå ïðè ñîëíå÷íûõ îæîãàõ. Â 
êîñìåòîëîãèè ðåïåéíîå ìàñëî ïðè-
ìåíÿåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ óãðåâîé 
ñûïè. 

ËÜÍßÍÎÅ ÌÀÑËÎ. Ñåìÿ ëüíà 
ñîäåðæèò 46 ïðîöåíòîâ âèòàìèíà 
F, à òàêæå áîëüøîå êîëè÷åñòâî 
âèòàìèíîâ À è Å. Ëüíÿíîå ìàñëî 
áîãàòî áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûìè 
âåùåñòâàìè, íåíàñûùåííûìè êèñ-
ëîòàìè è äðóãèìè ïîëåçíûìè ýëå-
ìåíòàìè. 

Ñ åãî ïîìîùüþ ëå÷àò ãèïåðòî-
íèþ, àòåðîñêëåðîç, èøåìè÷åñêóþ 
áîëåçíü ñåðäöà, äèàáåò. Ýôôåê-
òèâíî ïðè ëå÷åíèè ÿçâ, çàïîðîâ, 
íàðóøåíèè îáìåíà âåùåñòâ, îáëà-
äàåò ìî÷åãîííûì è ñëàáèòåëüíûì 
äåéñòâèåì. 

ÊÀÊ ÏÎ ÌÀÑËÓ

АРОМАТЕРАПИЯ
Ðàñòåíèÿ — óäèâèòåëüíûå ïðåäñòàâèòåëè îêðóæàþùåé 

ñðåäû. Íè îäíî ñóùåñòâî íà çåìëå íå îáëàäàåò òàêîé êîëî-
ñàëüíîé æèçíåííîé ñèëîé, êàê ïðåäñòàâèòåëè ôëîðû.  Åùå â 
äðåâíîñòè ëþäè óìåëè èñïîëüçîâàòü ðàñòåíèÿ â ëå÷åáíûõ 
öåëÿõ, â òîì ÷èñëå è àðîìàòû íåêîòîðûõ èç íèõ. 

Àðîìàòåðàïèÿ ïîäðàçóìåâàåò ëå÷åíèå çàïàõàìè. Êàê ìåòîä íàòó-
ðàëüíîé ìåäèöèíû îíà ïðèìåíÿëàñü åùå â Äðåâíåì Åãèïòå, Ðèìå, 
Ãðåöèè, Êèòàå. Íàðÿäó ñ ãîìåîïàòèåé, ôèòîòåðàïèåé, íàòóðîïàòèåé 
îòíîñèòñÿ ê àëüòåðíàòèâíîé ìåäèöèíå. 

Àðîìàòè÷åñêèå ðàñòåíèÿ (ýôèðíîìàñëèíè÷íûå) îáëàäàþò áîëåå 
èëè ìåíåå ñèëüíûì çàïàõîì, âîçíèêàþùèì âñëåäñòâèå ñîäåðæàíèÿ 
â íèõ ýôèðíîãî ìàñëà. Àðîìàòè÷åñêèå êîìïîíåíòû ìîãóò ñîäåðæàòü 
êîðíè, öâåòêè, ñåìåíà, ïëîäû, ëèñòüÿ è ò. ä. 

Â 1876 ãîäó Ðîáåðò Êîõ îòêðûë ìèêðîáû, êîòîðûå âûçûâàþò 
çàáîëåâàíèå ñèáèðñêîé ÿçâîé, è ïîëó÷èë çà ýòî îòêðûòèå Íîáåëåâñêóþ 
ïðåìèþ. Â 1884 ãîäó ó÷åíûé äîêàçàë, ÷òî òåðïåíû (êîìïîíåíòû ðÿäà 
ýôèðíûõ ìàñåë) ïîäàâëÿþò è äàæå ìîãóò óíè÷òîæàòü ìèêðîáû, 
âûçûâàþùèå, â ÷àñòíîñòè, ñèáèðñêóþ ÿçâó è òóáåðêóëåç. 

Â 1910 ãîäó Ìàðòèíäåë äîêàçàë íà ïðàêòèêå, ÷òî ýôèðíîå ìàñëî 
îðåãàíî ÿâëÿåòñÿ ñèëüíåéøèì àíòèñåïòèêîì ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ èç âñåõ èçâåñòíûõ â òî âðåìÿ àíòèñåïòèêîâ.

Ïîëå äåÿòåëüíîñòè àðîìàòåðàïèè î÷åíü îáøèðíî. Ýôèðíûå 
ìàñëà îáëàäàþò ñàìûìè ðàçëè÷íûìè äåéñòâèÿìè íà îðãàíèçì ÷åëî-
âåêà: óñïîêàèâàþùèì, âîññòàíàâëèâàþùèì, ñòèìóëèðóþùèì, àíòè-
áàêòåðèàëüíûì è ò. ä. 

Ýôèðíûå ìàñëà ðàáîòàþò â ãàðìîíèè ñ îðãàíèçìîì, ïîìîãàþò 
åìó âîññòàíàâëèâàòü åãî ïðèðîäíûå ôóíêöèè. Ðàçëè÷àþò òðè âîç-
ìîæíûõ ìåõàíèçìà äåéñòâèÿ àðîìàòåðàïèè:

 ôàðìàêîëîãè÷åñêèé: ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ýôèðíûõ ìàñåë â 
îðãàíèçìå ïðîèñõîäÿò õèìè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, âûçâàííûå âçàèìî-
äåéñòâèåì êîìïîíåíòîâ ýôèðíûõ ìàñåë ñ ãîðìîíàìè, ôåðìåíòàìè, 
êèñëîòàìè îðãàíèçìà è äðóãèìè ôàêòîðàìè;

 ôèçèîëîãè÷åñêèé: ýôèðíûå ìàñëà îêàçûâàþò ñòèìóëèðóþùåå 
èëè óñïîêàèâàþùåå äåéñòâèå íà îðãàíû èëè òêàíè îðãàíèçìà, ïðè-
÷åì â ýòîì ïðîöåññå ìîæåò áûòü çàäåéñòâîâàíà íåðâíàÿ ñèñòåìà;

 ïñèõîëîãè÷åñêèé: â ðåçóëüòàòå âäûõàíèÿ àðîìàòîâ ýôèðíûõ 
ìàñåë âîçíèêàåò èíäèâèäóàëüíûé (ñîçíàòåëüíûé èëè áåññîçíàòåëü-
íûé) îòâåò îðãàíèçìà íà îïðåäåëåííûé çàïàõ.  

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ èñïîëüçîâàíèÿ ýôèðíûõ ìàñåë:
 âíóòðåííåå ïðèìåíåíèå: per os (âíóòðü, ÷åðåç ðîò), ðåêòàëüíî  

(÷åðåç ïðÿìóþ êèøêó), âàãèíàëüíî;
 íàðóæíîå ïðèìåíåíèå (ìàññàæ, âàííû, êîìïðåññû);
 ðàñïûëåíèå â âîçäóõå (èíãàëÿöèè, àðîìàëàìïû, ñïðåè).

Àðîìàòåðèïèþ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Íåêîòîðûå ýôèðíûå ìàñëà îêàçûâàþò òîíèçè-
ðóþùåå èëè ðåãóëÿòîðíîå äåéñòâèå. «Îñòðûå», «ãîðÿ÷èå» ñòèìóëè-
ðóþò öèðêóëÿöèþ êðîâè, ðàçîãðåâàþò, ïîâûøàþò òåìïåðàòóðó òåëà 
(áåíçîèí, êàìôàðà, êîðà êîðèöû, ìîææåâåëüíèê, øàëôåé, òèìüÿí). 
«Îõëàæäàþùèå» ïîìîãàþò ñíèçèòü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå (ëàâàíäà, 
ðîçîâàÿ ãåðàíü). Ïîäîáíî ìåëèññå è íåðîëè ýôèðíîå ìàñëî èëàíã-
èëàíãà îáëàäàåò óñïîêàèâàþùèì äåéñòâèåì, ñíèæàåò òàõèêàðäèþ, 
ñíèìàåò ñåðäå÷íûé ñïàçì.

Ýôèðíûìè ìàñëàìè ìîæíî ëå÷èòü ïàòîëîãèþ íåðâíîé ñèñòåìû. 
Àðîìàòåðàïåâòû ñ÷èòàþò íåêîòîðûå èç íèõ ðåãóëÿòîðàìè èëè àäàï-
òîãåíàìè, ïîñêîëüêó îíè îáëàäàþò ìîäóëèðóþùèìè èëè íîðìàëè-
çóþùèìè ñâîéñòâàìè. Íàïðèìåð, ãåðàíü ìîæåò óñïîêîèòü èëè âîç-
áóäèòü, â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè è èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé 
÷åëîâåêà. Íåêîòîðûå ýôèðíûå ìàñëà, òàêèå êàê áåðãàìîò, ìåëèññà 
èëè ëèìîí, ìîãóò óñïîêàèâàòü íåðâíóþ ñèñòåìó è â òî æå âðåìÿ ïîä-
íèìàòü äóõ. È, íàîáîðîò, æàñìèí, èëàíã-èëàíã è íåðîëè ñòèìóëèðóþò 
ÖÍÑ, íî ïðè ýòîì ñíèæàþò óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè. 
Êðîìå òîãî, ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî îíè áëàãîïðèÿòíî âëèÿþò íà ïñè-
õîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, â òîì ÷èñëå íà ñîí. Èçâåñòíî, ÷òî 
àðîìàòåðàïèÿ ïîìîãàåò äîñòè÷ü äóøåâíîé ãàðìîíèè, èçáàâèòüñÿ îò 
íåãàòèâíûõ ýìîöèé. 

  Ïðè çàáîëåâàíèÿõ ìî÷åâîé ñèñòåìû, âûçâàííûõ ñòàôèëîêîê-
êîì, õîðîøî ïîìîãàþò ýôèðíûå ìàñëà ìîææåâåëüíèêà, øàëôåÿ,   
ñàíäàëîâîãî äåðåâà è òèìüÿíà.

  Íåêîòîðûå ýôèðíûå ìàñëà, íàïðèìåð, ðîçû è æàñìèíà, îêàçû-
âàþò ñòèìóëèðóþùåå äåéñòâèå íà ïîëîâóþ ñèñòåìó. Íî íàèáîëåå 
âîñïðèèì÷èâà ê àðîìàòåðàïèè ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà. Êðîìå òîãî, àðî-
ìàòåðàïèÿ óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå, ñíèìàåò áîëü, óñèëèâàåò òîê 
ëèìôû, óâåëè÷èâàåò çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà.

Ýôèðíîå ìàñëî ïåðå÷íîé ìÿòû ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè ëå÷åíèè 
çàáîëåâàíèé ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà êàê àíòèñïàñòè÷åñêîå è óëó÷-
øàþùåå ïèùåâàðåíèå ñðåäñòâî. Îíî òàêæå èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ëå÷å-
íèÿ ñèíäðîìà ðàçäðàæåííîãî êèøå÷íèêà. Ïîäîáíûå ñâîéñòâà èìååò 
ìàñëî ãâîçäè÷íîãî äåðåâà, ïîâûøàþùåå êèñëîòíîñòü æåëóäî÷íîãî 
ñîêà çà ñ÷åò ïðèñóòñòâèÿ â íåì ýâãåíîëà.

Ýôèðíûå ìàñëà âåñüìà ýôôåêòèâíû ïðè ëå÷åíèè êîæíûõ çàáî-
ëåâàíèé, îêàçûâàþò ðåãåíåðèðóþùåå, àíòèáàêòåðèàëüíîå è îìîëà-
æèâàþùåå äåéñòâèå. Ñ ïîìîùüþ íåêîòîðûõ ýôèðíûõ ìàñåë ìîæíî 
ëå÷èòü çàáîëåâàíèÿ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, íàïðèìåð, áðîíõèòû. Î÷åíü 
÷óâñòâèòåëüíû ê ýôèðíûì ìàñëàì ìàëåíüêèå äåòè (äî 1,5 ãîäà) è 
ïîæèëûå ëþäè. Èçáåãàòü ïðèåìà ñëåäóåò áåðåìåííûì, áîëüíûì, 
ñòðàäàþùèì áðîíõèàëüíîé àñòìîé. Íåëüçÿ ïðèìåíÿòü ýôèðíûå 
ìàñëà, íå çíàÿ èõ õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà.   



Ó÷ðåäèòåëü — ãîðîäñêîé Öåíòð ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè.
Ãàçåòà çàðåãèñòðèðîâàíà â Óïðàâëåíèè Ôåäåðàëüíîé ñëóæáû

ïî íàäçîðó â ñôåðå ñâÿçè èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëîãèé 
è ìàññîâûõ êîììóíèêàöèé ïî ×åëÿáèíñêîé îáëàñòè.
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РЕЦЕПТ ХОРОШЕГО ЗДОРОВЬЯ
Â ïîñëåäíèå ãîäû âðà÷è âñå ÷àùå â ñâîèõ ðåêî-

ìåíäàöèÿõ îòâîäÿò ïåðâîå ìåñòî ïîõóäàíèþ. Ëèøíèé 
âåñ ñòàë ãëîáàëüíîé ïðîáëåìîé, âåäü ëèøíèå êèëî-
ãðàììû íàíîñÿò ñóùåñòâåííûé âðåä çäîðîâüþ ÷åëî-
âåêà. 

Âîïðîñ, âîëíóþùèé ìíîãèõ: «Êàê ïîõóäåòü, íå ïðèáå-
ãàÿ ê èçíóðÿþùèì è ïîä÷àñ íåïîñèëüíûì íàãðóçêàì?»

Êàê îêàçàëîñü, ýòî âïîëíå ðåàëüíî è ðåöåïò õîðîøåãî 
ñàìî÷óâñòâèÿ äîâîëüíî ïðîñò.    

Õîäüáà — íàèáîëåå ôèçèîëîãè÷íàÿ è ïîëåçíàÿ ôèçè÷å-
ñêàÿ íàãðóçêà. Äèíàìè÷åñêèå íàãðóçêè, ê êîòîðûì îòíî-
ñèòñÿ õîäüáà, íàèáîëåå ýôôåêòèâíû, ÷åì ñòàòè÷åñêèå 
(ïîäíÿòèå òÿæåñòåé). 

Ïåøèå ïðîãóëêè ìîæíî ñîâåðøàòü íà ïëÿæå, â ïàðêå, â 
ëåñó è äàæå â öåíòðå ãîðîäà. Ñàìî ìåñòî íå ñòîëü âàæíî, 
ãëàâíîå, ÷òî äîëæíà ïðèñóòñòâîâàòü õîäüáà, ïðè êîòîðîé 
ó÷àñòâóþò âñå ãðóïïû ìûøö îðãàíèçìà.

Âî âðåìÿ ïåøèõ ïðîãóëîê ðàçðàáàòûâàþòñÿ íå òîëüêî 
ìûøöû íîã è áåäåð, íî è ïëå÷è, ðóêè, à òàêæå ãðóäíûå 
ìûøöû.  

Õîäèòü ñëåäóåò â íîðìàëüíîì áîäðîì ðèòìå. Âàæíà íå 
ñêîðîñòü, à ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîãóëêè.

Áîäðàÿ õîäüáà â òå÷åíèå 30-60 ìèíóò 3-5 ðàç â íåäåëþ 
ïîìîãàåò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ, ïîäíÿòü íàñòðîåíèå, óëó÷-
øèòü ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, íîðìàëèçî-
âàòü äàâëåíèå.

Âû èäåòå — óìåíüøàåòñÿ àêòèâíîñòü òðîìáîöèòîâ, 
ñïîñîáíûõ ïîâðåæäàòü ñîñóäèñòóþ ñòåíêó, òåì ñàìûì 
ñíèæàÿ ðèñê îáðàçîâàíèÿ àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ áëÿøåê. 
Êðîìå òîãî, ïîëîæèòåëüíî èçìåíÿåòñÿ è óðîâåíü õîëåñòå-
ðèíà.

Èññëåäîâàòåëè óòâåðæäàþò, ÷òî ýíåðãè÷íàÿ õîäü-
áà — èäåàëüíîå óïðàæíåíèå äëÿ æåíùèí. Æåíñêèé îðãà-
íèçì îõîòíî ðàññòàåòñÿ ñ ëèøíèìè êàëîðèÿìè, âîññòà-
íàâëèâàåò ýíåðãèþ áûñòðåå ìóæñêîãî è ëåã÷å òðåíèðó-
åòñÿ. Õîäüáà íå ñòîëü îáðåìåíèòåëüíà è èçìàòûâàåò, 
êàê ìíîãî÷àñîâûå çàíÿòèÿ íà âñåâîçìîæíûõ òðåíàæå-
ðàõ. Äà è õîäèòü ìîæíî â ëþáîå âðåìÿ ãîäà â ëåñó èëè 
ïàðêå.

×òîáû èçâëå÷ü ìàêñèìóì ïîëüçû èç ïåøèõ ïðîãó-
ëîê è ñæå÷ü áîëüøå êàëîðèé, íåîáõîäèìî:

 øàãàòü â áûñòðîì òåìïå;
 õîäèòü ñ ãîðäî ïîäíÿòîé ãîëîâîé, ïëå÷è äîëæíû 

áûòü ðàññëàáëåíû è îïóùåíû;
 õîäèòü íà ïðîãóëêó â óäîáíîé ñïîðòèâíîé îáóâè. 

Ïîìíèòü, ÷òî îïóñêàòüñÿ íóæíî íà ïÿòêó, à îòòàëêèâàòüñÿ 
íîñêîì. Òåì ñàìûì óêðåïëÿþòñÿ ìûøöû ãîëåíè è èêð; 

 ÷åðåäîâàòü ñêîðîñòü äâèæåíèÿ. Ïåðâûå 15 ìèíóò 
øàã äîëæåí áûòü óìåðåííûì (ìûøöû ðàçîãðåâàþòñÿ). 
Çàòåì íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü ñêîðîñòü, ÷åðåç ïàðó ìèíóò 
âíîâü çàìåäëèòü äâèæåíèå, çàòåì ñíîâà óâåëè÷èòü. Õîäèòü 
òàê â òå÷åíèå 30 ìèíóò; 

 õîäèòü ëó÷øå ïî õîëìèñòîé ìåñòíîñòè, ïðîãóëêè ïî 
«âçãîðüÿì» çàñòàâÿò îðãàíèçì ðàáîòàòü áîëåå èíòåíñèâíî, 
â ðåçóëüòàòå âû ïîòåðÿåòå áîëüøå êàëîðèé. Ïðè ýòîì 
ïîâûñèòñÿ òîíóñ òàêèõ ïðîáëåìíûõ äëÿ ìíîãèõ çîí, êàê 
áåäðà è ÿãîäèöû, óâåëè÷èòñÿ îáùàÿ âûíîñëèâîñòü îðãà-
íèçìà.

È ïîìíèòå, ÷òî âûõîäèòü íà ïðîãóëêó íóæíî â õîðîøåì, 
ïðèïîäíÿòîì íàñòðîåíèè.

äåñü âñåãäà òåïëî è óþòíî, îñî- 
áåííî ýòî îùóùàåøü â õîëîä-
íûé âåòðåíûé äåíü. Â äåòñêîì 
ñàíàòîðèè ¹ 2, ðàñïîëîæåííîì 
â Ìåòàëëóðãè÷åñêîì ðàéîíå, 
âñåãäà ðàäû ìàëåíüêèì ïàöèåí-
òàì. Çäåñü âîññòàíàâëèâàþòñÿ 
ïîñëå ïåðåíåñåííûõ ñåðüåçíûõ 
çàáîëåâàíèé äåòè îò 3-õ äî 11 

ëåò ñ õðîíè÷åñêîé ëåãî÷íîé, íåôðîëî-
ãè÷åñêîé è æåëóäî÷íî-êèøå÷íîé ïàòî-
ëîãèåé. Ñîâðåìåííûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ 
è âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííîå îáñëóæè-
âàíèå äåëàþò ñâîå äåëî — ìàëûøè 
áûñòðî èäóò íà ïîïðàâêó.    

Î ðàáîòå ñàíàòîðèÿ ðàññêàçûâàåò 
çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à ïî ëå÷åá-
íîé ðàáîòå äåòñêîãî ñàíàòîðèÿ ¹ 2 
Íàòàëüÿ Ôåäîðîâíà ÌÀËÅÂÀ:

Ñàíàòîðèé (óë. 1 Ñïóòíèêà, 13) ïðåä-
ñòàâëåí äâóìÿ ëå÷åáíûìè îòäåëåíèÿìè, 
â êîòîðûõ îçäîðàâëèâàþòñÿ äåòè ñ õðî-
íè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè îðãàíîâ 
äûõàíèÿ è ïî÷åê.

Â ïðîøåäøåì ãîäó òîëüêî â ïóëüìî-
íîëîãè÷åñêîì îòäåëåíèè ñàíàòîðèÿ 
ïðîøëè âîññòàíîâèòåëüíîå ëå÷åíèå 
áîëåå 100 äåòåé, ïåðåíåñøèõ ïíåâìî-
íèþ, 150 ìàëûøåé — ñ áðîíõèòàìè, 
îêîëî 100 ñòðàäàþùèõ áðîíõèàëüíîé 
àñòìîé. Êðîìå òîãî, êâàëèôèöèðîâàí-
íóþ ïîìîùü ïîëó÷èëè äåòè ñ ïàòîëî-
ãèåé ËÎÐ-îðãàíîâ: ñèíóñèòàìè, îòè-
òàìè, àíãèíàìè.

Â íåôðîëîãè÷åñêîì îòäåëåíèè ïðî-
õîäÿò ðåàáèëèòàöèþ ìàëåíüêèå ïàöè-
åíòû ñ õðîíè÷åñêîé ïî÷å÷íîé ïàòîëî-
ãèåé (ïèåëîíåôðèò, öèñòèò, èíôåêöèè 
ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé). Ïîêàçàíèåì ê 
ñàíàòîðíîìó ëå÷åíèþ ÿâëÿþòñÿ òàêæå 
àíîìàëèè ðàçâèòèÿ ïî÷åê è ãëîìåðóëî-
íåôðèòû.

Â äðóãîì çäàíèè ñàíàòîðèÿ, ðàñïî-
ëîæåííîì íà óëèöå Ìèðà, 34, ôóíêöèî-
íèðóåò ëå÷åáíîå îòäåëåíèå, â êîòîðîì 
âîññòàíàâëèâàþòñÿ ìàëûøè ñ çàáîëå-
âàíèÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, 
ïå÷åíè è æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé (çàâå-
äóåò îòäåëåíèåì Å.Ì. Àíèñèìîâà). 
Ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ â óñëîâèÿõ ñàíà-
òîðèÿ ðîäèòåëè îòìå÷àþò çàìåòíîå 
óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ äåòåé, à ñèñòåìà-
òè÷åñêîå íàáëþäåíèå â óñëîâèÿõ ñïå-
öèàëèçèðîâàííîãî îòäåëåíèÿ ïîçâîëÿåò 
äîáèòüñÿ äëèòåëüíîé ðåìèññèè.

Ëå÷åíèå â äåòñêîì ñàíàòîðèè 
äîñòóïíî âñåì, ïóòåâêè áåñïëàòíûå, 
íàïðàâëåíèå íà ëå÷åíèå ìîæíî ïîëó-
÷èòü ó ó÷àñòêîâîãî ïåäèàòðà, êîòîðûé 
îôîðìèò ñàíàòîðíî-êóðîðòíóþ êàðòó. 

Ïðåáûâàíèå â ñàíàòîðèè äëèòñÿ 21 
äåíü. Çà ýòî âðåìÿ äåòè ïðîõîäÿò ïîë-
íûé êóðñ âîññòàíîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ, 
ïî îêîí÷àíèè êîòîðîãî îöåíèâàåòñÿ 
ýôôåêòèâíîñòü îçäîðîâëåíèÿ. Ïîìèìî 
îñíîâíîãî çàáîëåâàíèÿ âðà÷è ñàíàòî-
ðèÿ óäåëÿþò âíèìàíèå è ñîïóòñòâóþ-
ùåé ïàòîëîãèè, ÷àñòî âñòðå÷àþùåéñÿ ó 
ìàëåíüêèõ ïàöèåíòîâ.

Êàæäîå îòäåëåíèå ïðåäñòàâëåíî 
÷åòûðüìÿ ãðóïïàìè. Çäåñü âñå äåëàåòñÿ 
äëÿ òîãî, ÷òîáû ìàëûøè ÷óâñòâîâàëè 
ñåáÿ êîìôîðòíî. Òðè ãðóïïû ðàññ÷è-
òàíû íà äíåâíîå ïðåáûâàíèå è îäíà íà 
êðóãëîñóòî÷íîå. Â êàêóþ ãðóïïó îïðåäå-
ëèòü ðåáåíêà, ðåøàþò ðîäèòåëè. 

Ðåæèì ðàáîòû ñàíàòîðèÿ íàïîìè-
íàåò ðåæèì ðàáîòû äåòñêîãî ñàäà, ïîý-
òîìó äåòè äîâîëüíî ëåãêî àäàïòèðóþòñÿ. 
Ïðîãóëêè, ñïîðòèâíûå è ìóçûêàëüíûå 
çàíÿòèÿ ÷åðåäóþòñÿ ñ ëå÷åáíûìè ïðî-
öåäóðàìè. Â ëåòíåå âðåìÿ ðàçâëåêà-
òåëüíûå çàíÿòèÿ è ëå÷åáíàÿ ôèçêóëü-
òóðà ïðîâîäÿòñÿ íà ñâåæåì âîçäóõå.

Ëå÷åíèå íàçíà÷àåòñÿ íà îñíîâàíèè 
îáùåïðèíÿòûõ ñòàíäàðòîâ, âêëþ÷àþ-
ùèõ äèåòîòåðàïèþ, ìàññàæ, ôèçèîëå-
÷åíèå, ëå÷åáíóþ ôèçêóëüòóðó, êèñëî-
ðîäíûå êîêòåéëè, ìèíåðàëüíóþ âîäó, 
ôèçèîëå÷åíèå (ñâåòîòåðàïèÿ, ýëåêòðî-
òåðàïèÿ, ãðÿçåëå÷åíèå, ìàãíèòî-
ëàçåðîòåðàïèÿ, îçîêåðèòîïàðàôèíîëå-
÷åíèå). 

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè ÎÐÂÈ è ãðèïïà â 
îñåííèé è çèìíèé ïåðèîä â ñàíàòîðèè 
äåòÿì íàçíà÷àþòñÿ ñîâðåìåííûå èììó-
íîìîäåëèðóþùèå ïðåïàðàòû. 

Äëÿ ñàíàöèè î÷àãîâ õðîíè÷åñêîé 
èíôåêöèè è êîððåêöèè èììóíèòåòà 
øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ ôèòîòåðàïèÿ.

Â 2011 ãîäó äëÿ ïðîôèëàêòèêè ÎÐÂÈ 
è ãðèïïà çàêóïëåíû è óñïåøíî èñïîëü-
çóþòñÿ ôèòîïðåïàðàòû «Ôëîðåíòà» äëÿ 
îðîøåíèÿ çåâà, «Ýôèëèïò» äëÿ àðîìà-
òåðàïèè, â ïóëüìîîòäåëåíèè âíåäðåíà 
èíãàëÿöèîííàÿ òåðàïèÿ ñ èììóíîìîäå-
ëèðóþùèì ïðåïàðàòîì «Äåðèíàò». Äëÿ 
îçäîðîâëåíèÿ äåòåé ñ ãàñòðîïàòîëî-
ãèåé ïðèîáðåòåí áèîïðåïàðàò 
«Êóðóíãîâèò» è àïïàðàò ìàãíèòîòåðàïèè 
«Àëìàã-02». Â ïåðñïåêòèâå â ãàñòðîîò-
äåëåíèè ïëàíèðóåòñÿ âíåäðèòü âîäîëå-
÷åíèå. 

Â ñàíàòîðèè ðàáîòàþò âûñîêîêâàëè-
ôèöèðîâàííûå ñïåöèàëèñòû (âðà÷è-
ïåäèàòðû, âîñïèòàòåëè, ìàññàæèñò, 
èíñòðóêòîð ËÔÊ, ìåäèöèíñêèå ñåñòðû), 
ñîâìåñòíûìè óñèëèÿìè êîòîðûõ óäà-
åòñÿ äîáèòüñÿ õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ. 
Ïðàêòèêà ïîêàçàëà, ÷òî äåòè, ñèñòåìà-
òè÷åñêè ïðîõîäèâøèå ëå÷åíèå â ñàíà-
òîðíûõ óñëîâèÿõ, ñòàâ âçðîñëûìè, 
çàáûâàþò î ïðîáëåìàõ ñî çäîðîâüåì.                                            

Æ. ÊÈÑÅËÅÂÀ.

ÇÄÎÐÎÂÜÅ ÄÅÒÅÉ 
Â ÍÀÄÅÆÍÛÕ ÐÓÊÀÕ
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