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Исследователи из Королевского университета 
Белфаста и их коллеги нашли новые «генети-
ческие подписи» в клетках опухоли кишечника. 
Ученые надеются, что благодаря этому откры-
тию эффективность лечения рака кишечника 
повысится. В настоящее время больные коло-
ректальным раком проходят химиотерапию.
Некоторым пациентам лечение помогает, а 
другим – нет. При этом, как известно, у хими-
отерапии есть побочные эффекты. Специалисты 
уверены: лечение должно быть персонализи-
рованным. Исследователи проанализировали 

молекулярные и генетические данные. Они 
обнаружили, что существуют разные подтипы 
рака кишечника.
В дальнейшем ученые планируют заняться раз-
работкой индивидуальных методов лечения 
рака кишечника. Кстати, если человек пьет 
антибиотики на протяжении 15 дней или еще 
дольше, то у него повышается риск развития 
рака кишечника до 73%. Из-за антибиотиков в 
кишечнике образуются полипы и прочие ново-
образования, которые могут стать злокачес-
твенными.

На заметку

Исследования

Что замедляет 
процесс старения 

кожи?

Новый подход к лечению рака  кишечника

В Казахстане  

Подарок детям от Roche Bobois Almaty

Благотворители помогли отремонтировать детское 
отделение в КазНИИ онкологии и радиологии в Алма-
ты. В частности, за счет спонсорских средств произве-
дена реконструкция холла детского отделения, про-
цедурного кабинета, санитарной комнаты и туалета.
Как рассказала директор компании Roche Bobois 
Almaty Гульшат Айтиева, cредства на ремонт были 
собраны в ходе благотворительного аукциона в честь 10-летия компании.
«Сегодня был очень волнительный день. В республиканском онкоинституте (КазНИИОиР) в детском 
отделении закончился частичный ремонт, который был сделан на средства, собранные на благотво-
рительном аукционе во время празднования 10-летия компании Roche Bobois Almaty. Яркие цвета в 
комнатах процедурного кабинета, санитарных комнат. Все, на что хватило средств. Спасибо огромное 
всем участникам этой акции. Если хоть на секунду мы смогли подарить деткам, на долю которых вы-
пало такое испытание, радость или успокоение, мы все будем счастливы!», – заявила Гульшат Ай-
тиева. По словам заведующей детским отделением КазНИИОиР Анной Быковской, ежегодно к ним 
поступают свыше двухсот малышей. За первый квартал 2017 года лучевую и химиотерапию прошли 
43 маленьких пациента в возрасте от 3 до 18 лет.

Новости

4

Специалисты из Университета Мэриленда 
выяснили: метиленовый синий, обладающий 
антиоксидантными свойствами, предотвращает 
старение кожи. К такому выводу ученые пришли 
в ходе экспериментов с культурами клеток и мо-
делью ткани кожи. Клетки кожи были получены от 
здоровых доноров и людей с прогерией  – редким 
генетическим заболеванием, характеризующимся 
преждевременным старением организма.

Исследователи тестировали метиленовый си-
ний и другие антиоксиданты в течение 4 недель. 
Метиленовый синий справлялся с проявлениями 
старения в клетках здоровых доноров и людей с 
прогерией лучше, чем остальные антиоксиданты. 
По словам ученых, метиленовый синий вызывал 
не временные, а стойкие изменения.
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Оказывается
Руководитель не должен быть 

слишком харизматичным

Любопытно
Чем опасен отказ от грудного вскармливания

Интересно
Грипп  может повысить риск болезни Паркинсона

Новости

Если человек слишком много пользуется теле-
фоном, у него может развиться отклонение, 
известное как «смартфонный палец». Это до-
вольно болезненное состояние, вызванное 
повторяющимися движениями (печатание, 
например). Итог  – артрит суставов или тен-
динит (воспаление сухожилий). Ранее данные 
отклонения наблюдали только у работников 
заводов.

Сотрудники Клиники Майо констатируют: все 
больше людей жалуются на характерные боли 
в пальцах. И причина не только в повышенных 
нагрузках. Во время использования смартфо-
на большие пальцы изгибаются неестествен-
ным образом. Суставы страдают из-за неана-
томичности движений. 
Медики рекомендуют: если хотите избежать 
проблем с суставами, делайте перерывы. 
Руки, впрочем, как и глаза, должны отдыхать 
от смартфона. Также имеет смысл периоди-
чески менять способ набора текста (другой 
палец или голосовой набор). Врачи советуют 
ежедневно делать растяжку и упражнения для 
запястья и пальцев.

Важно

Чем грозит 
постоянное 

использование 
смартфона?

Исследование, проведенное в Гентском университете, пока-
зало: харизматичные лидеры хуже разбираются в деталях ру-
ководства, распоряжении ресурсами и дисциплине. Наиболее 
эффективными люди считают лидеров со средним уровнем 
харизмы. Такие лидеры видят перспективу и улавливают мел-
кие детали.
Для исследования 204 руководителя прошли личностные тес-
ты. Ученые оценили уровень харизмы лидеров. Результаты 
тестов специалисты сравнивали с оценками подчиненных. 
Также исследователи сопоставили уровни харизмы почти 600 
бизнес-лидеров с их эффективностью (со слов коллег, подчи-
ненных и начальства).
Исследователи обнаружили: рост уровня харизмы сопровождал-
ся повышением эффективности, но только до определенной 
точки. Дальнейшее повышение уровня харизмы было связано со снижением эффективности. Лидеры с низким 
уровнем харизмы тоже считались менее эффективными, потому что они хуже составляли стратегии.

Грудное вскармливание чрезвычайно полезно не только для ребенка, но и для 
матери. Оно снижает риск развития рака матки. Сотрудники Медицинского иссле-

довательского института QIMR Berghofer доказали: женщины, кормившие 
хотя бы одного ребенка, реже страдают от данного онкологического за-

болевания.  
Причем, чем дольше продолжалось вскармливание каждого ре-

бенка, тем ниже был риск. Правда, это относится только 
к вскармливанию длительностью до 9 месяцев. Потом 
статистика выравнивалась. В общей сложности эксперты 
учитывали данные 26000 жительниц Австралии. У 9000 из 

них был диагностирован рак. 
Так, женщины, кормившие грудью, на 11% реже болели ра-
ком матки по сравнению с теми, кто не кормил. Если корм-

ление продолжалось 3-6 месяцев, риск рака падал на 7%. А 
если 6-9 месяцев, то на 11%. К примеру, если женщина кормила 

двоих детей в течение 9 месяцев, у нее риск рака будет снижен на 22%.

Об этом предупреждают сотрудники Университета 
Томаса Джефферсона. Проблемы возникают с конк-
ретными штаммами гриппа. Как показали испытания 
с мышами, вирус предрасполагал животных к появле-
нию патологий, характерных для паркинсонизма.
Примечательно: проблемы появлялись, несмотря 
на то, что мыши полностью излечивались от виру-
са свиного гриппа H1N1. Сам факт инфицирования 

ослаблял их защиту против токсинов, приводящих к 
болезни Паркинсона. 
Ранее было доказано, что штамм птичьего гриппа 
H5N1, имеющий высокие показатели смертности 
(60% инфицированных умирали), может инфици-
ровать нервные клетки. Таким образом, вирус по-
падает в мозг и вызывает воспаление, опасное для 
нервной системы. Вообще воспаление, которое не 

проходит должным образом (подобное происходит 
при травмах головы), связано с паркинсонизмом, 
показывают исследования.
Штамм свиного гриппа H1N1, правда, не инфици-
ровал нейроны. Но зато он все равно провоцировал 
воспаление в мозге посредством воспалительных 
соединений или цитокинов, выделяемых иммунны-
ми клетками – борцами с инфекцией. 
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Гость номера

ыганские обряды и заговоры – сильная магия, вокруг которой 
ходит огромное количество легенд. Подобные знания 
передаются исключительно по наследству, и дошли до нынешних 
представителей этого загадочного народа практически в 
первозданном виде. 

Счастье в жизни 
предскажет цыганка

Гость этого номера Лиана – спе-
циалист цыганской белой магии. 
Она и в трудной ситуации поможет, 
и поставит хорошую защиту, чтобы 
несчастья обходили вас стороной.

- Чем отличается цыганская 
магия от других видов?

- Цыгане – удивительный, коло-
ритный народ. Его представителей 
можно встретить в любой стране 
мира. На протяжении многих веков 
народность считалась загадкой для 
науки. Их происхождение и сегодня 
вызывает споры в ученом мире. А 
сами цыгане вряд ли задумываются 
над этим вопросом. Ведь одна из 
древних легенд гласит, что Бог по-
любил эту народность за веселый 
нрав и талант, поэтому подарил для 
жизни весь мир. 

Вокруг них во все времена ходи-
ло много слухов, связанных с мисти-
ческими природными способностя-
ми, направленными на привлечения 
богатства и благополучия. Цыганам 
предписывались уникальные спо-
собности предсказывать будущее. 

вот теперь я занимаюсь этим про-
фессионально.

- Как Вы можете помочь 
людям?

- Я могу решить практически 
любую проблему. Не бывает нераз-
решимых ситуаций, просто люди 
обращаются не к тем мастерам. По-
могаю в любой кризисной ситуации, 
снимаю порчу, родовое проклятие, 
«венец безбрачия», чищу человека, 
открываю дорогу, ставлю защиту, 
делаю талисманы на удачу, ну и ко-
нечно, предсказываю будущее. 

Существует масса обрядов, кото-
рые я провожу для привлечения уда-
чи, решения конфликтов на службе, 
достижения успеха на работе, а так-
же для привлечения денег. 

При помощи магических обря-
дов, талисманов и заговоров, делаю 
так, чтобы человеку всегда сопут-
ствовала удача в карьере и любви. 

Я делаю привороты, используя 
только заговоры, молитвы и атрибу-
тику белой магии. Если знаю, что у 
мужчины есть жена и дети, в таком 
случае ритуал не совершаю. Когда 
делаю приворот, то иду в церковь 
и ставлю свечи. Читаю церковную 
молитву, которая мне нужна для со-
единения людей. Я прошу этого со-
юза у Бога. И он соединяет пару. В 
это во все надо верить. Когда у кли-
ента есть вера в меня как в мастера, 
тогда все мои ритуалы, обряды ра-
ботают. 

- Расскажите нашим читате-
лям, что такое «венец безбрачие» 
и какие у него признаки?

- Проявляться он может по-
разному, однако суть одинакова – то-
тальное невезение в создании семьи 
и неудачи в общении с противопо-
ложным полом.

Есть определенные признаки, 
которые помогут выяснить, действи-
тельно ли ваша личная жизнь испор-
чена с помощью черного колдовства: 
трудности в общении с противопо-
ложным полом; постоянное чувство 
одиночества или страх остаться од-
ному. Обладатель негатива мог сы-
грать не одну свадьбу, однако в бра-
ке ему не удавалось прожить больше 
трех лет. Жена или муж находят дру-
гих спутников жизни или умирают. 
Любовные отношения либо совсем 
не завязываются, либо быстро за-
канчиваются. 

Их колдовство очень популярно в 
современном мире. 

- А почему Вы думаете, что 
цыганская магия очень сильная?

- Я не думаю – знаю. Как прави-
ло, наши обряды и ритуалы отлича-
ются простотой, и их сила связана 
с гипнозом, который у многих цы-
ган является врожденным даром. 
Именно поэтому многие предста-
вители цыганской народности ока-
зывают магические услуги. Поми-
мо различных примет и поверий, 
цыганская магия включает в себя 
огромное количество ритуалов и 
обрядов, направленных на привле-
чение в жизнь финансового благо-
получия, любви, удачи. Магические 
знания для меня не некая данность, 
полученная раз и навсегда. Учиться 
этому искусству можно всю жизнь, 
многие сокровенные знания будут 
открываются постепенно.

 В течение веков накапливались 
разнообразные знания и опыт, ко-
торые передавались от поколения к 
поколению. Поэтому цыгане смогли 
сохранить древние знания о магии, 
которая всегда была частью культу-
ры древнего народа. 

- Как получилось, что Вы ста-
ли помогать людям?

- Хотелось бы сказать, что 
стать профессиональной гадалкой 
я не планировала. Когда мне было 
лет 15, на консультации, которую 
проводила моя мама – известная в 
городе ясновидящая Елена, я рас-
сказала клиенту о его проблемах. 
Потом меня стали просить подру-
ги помочь им в жизни. Я попробо-
вала – у меня стало получаться. И 
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- А какие инструменты Вы ис-
пользуете в работе?

- Карты обычные, цыганские, Ле-
норман и специальные свечи, на ко-
торые в зависимости от ситуации, на-
читываются наши древние молитвы и 
заговоры. Свечи, которые я исполь-
зую в работе – handmade. Кроме того 
у меня есть специальные метровые 
свечи, привезенные из Иерусалима. 
На них есть надписи, объясняющие 
для чего они предназначены – для 
привлечения удачи, денег, счастья, 
любви. Например, есть специальные 
черные свечи, которые используются 
в различных областях магии и кол-
довства. Их основная цель – «рас-
чистить дорогу» всему позитивному, 
что вот-вот должно ворваться в вашу 
жизнь. Иначе говоря, черный цвет – 
символ негатива, а значит, без него 
невозможно избавиться от всего пло-
хого и отрицательного…

Так, например, черные све-
чи можно использовать в качестве 
мощного щита от негативной энер-
гетики или мыслей, для энергетиче-
ской очистки помещений, изгнания 
злых духов (как из помещений, так из 

живых людей), в ритуалах для снятия 
сглаза, порчи, поражений энергети-
ческого поля и т. п. Особенно важны 
черные восковые свечи при лечении 
тяжелых заболеваний.

Огонь черной свечи – универ-
сальное средство для изгнания вся-
ческой нечисти, даже нематериаль-
ного происхождения, поэтому он с 
легкостью решает все проблемы, 
связанные с необходимостью устра-
нения тех или иных блоков простран-
ства, негативных скоплений энер-
гии, сущностей и прочих явлений 
катастрофического характера.

Именно поэтому я с успехом при-
меняю черные свечи в белой магии.

- По каким признакам человек 
может понять, что на него навели 
порчу и ему следует обратиться к 
специалисту?

- Его беспокоит бессонница, не-
важное самочувствие, потеря аппе-
тита, снижение веса. 

Одним из первых признаков 
порчи является потеря нательного 
крестика, потемнение или трещина 
кольца «Спаси и сохрани».

Но хуже всего, если человек в сво-
ем доме вдруг обнаружил неизвест-
но откуда взявшиеся кости, иголки, 
чужие волосы, сажу или какие-либо 
необычные предметы, которые не 
должны там находиться. Во всех этих 
случаях надо немедленно обратить-
ся к ведунье, чтобы снять порчу или 
сглаз. Следует как можно быстрее 
нейтрализовать негатив, внедренный 
в биоэнергетику. Маг снимет порчу и 
поставит защиту, которая в дальней-
шем будет оберегать. 

- Лиана, что Вы можете поже-
лать нашим читателям?

- От всей души желаю всем чи-
тателям покорять новые вершины, 
много путешествовать и чаще об-
щаться с любимыми друзьями. Пусть 
каждый ваш день будет наполнен ра-
достью, вдохновением и любовью, а 
все желания непременно сбудутся.

Беседовала Ирина Кирюхина

Предварительная запись 
по телефону

+7 775 843 33 78
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Жужжит и жалит
азгар лета – время чрезвычайной активности ос, 
шершней, пчел и шмелей. Как не стать жертвой 
этих перепончатокрылых и что делать, если 
встреча с ними все же произошла?

Акцент

Согласно статистике, нападения 
жалящих насекомых заканчиваются 
смертью людей даже чаще, чем укусы 
ядовитых змей. Виной тому наше тес-
ное соседство с ними. Пчел человек 
приручил сам, а осы и шершни час-
тенько наведываются к нему в гости в 
поисках пропитания.

Как правило, единичные укусы 
не приводят к серьезным послед-
ствиям: острая в первое время боль 
сменяется ноющей и проходит, отек 
постепенно спадает. Хуже, если ужа-
лили в область головы и шеи или в 
слизистые оболочки. Боль в этом 
случае сильнее, риск аллергической 
реакции и интоксикации выше, а отек 
может сохраняться порядка недели.

У 0,2-5% людей пчелиный яд мо-
жет вызвать сильную аллергическую 
реакцию (вплоть до отека Квинке 
и анафилактического шока). Такие 
симптомы, как сыпь, головокруже-
ние, слабость или, напротив, сильное 
возбуждение, учащенный пульс, при-
пухлость шеи, лица, губ, языка, не-
возможность говорить из-за спазма 

гортани, судороги, – сигнал 
к тому, чтобы немедленно 
обратиться за медицинской 
помощью.

Чтобы не ужалили
Избежать всех перечисленных 

неприятных последствий можно, со-
блюдая несколько несложных правил.

 Не убивать  ос и пчел без при-
чины. При гибели насекомого вы-
деляется специальный феромон – 
свое образный биохимический сигнал 
тревоги, «мобилизующий» его соро-
дичей.

 Выезжая на природу, воздержи-
ваться от одежды яр-
ких тонов и обильного 
применения парфюма. 
Пес трые краски привле-
кают перепончатокры-
лых, многие из которых 
питаются пыльцой и не-
ктаром, то же относится 
и к сладким цветочным 
запахам. Кроме того, 
компоненты некоторых 
духов могут вызывать 
агрессию у насекомых.

 Закрывать продукты пищевой 
пленкой, в особенности сладости, 

ягоды и фрук-
ты, чрезвычайно 
прив лекательные 
для ос и пчел. 

 Не нужно от-
махиваться от жа-
лящих насекомых. 
Они могут воспри-
нять это как на-
падение и начать 
обороняться.

После укуса
Если встреча с жалящим пере-

пончатокрылым все же произошла, 
необходимо действовать следующим 
образом. Как можно скорее извлечь 
жало, которое продолжает выделять 
яд и после отрыва от брюшка на-
секомого. Если под рукой окажется 

пинцет, можно воспользоваться им, 
а если нет – придется   вытаскивать 
пальцами. Пораженное место и руки 
нужно предварительно продезинфи-
цировать.

 Холодный предмет, прило-
женный к больному месту, поможет 
замедлить распространение яда и 
снять болевые ощущения.

 Чтобы снизить зуд, отек и дру-
гие возможные аллергические реак-
ции, можно нанести на место укуса 
антигистаминное средство.

 Наиболее чувствительны к уку-
сам насекомых дети. Поэтому пос-
традавшему ребенку могут пона-
добиться специальные препараты, 
снижающие температуру и обладаю-
щие обезболивающим и противовос-
палительным  действиями.
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заживление тканей у таких людей 
происходит дольше, риск инфициро-
вания повышается.

Инородное тело
Заноза возникает при контакте с 

плохо обработанными деревянными 
поверхностями (например, со ска-
мейкой в парке), когда тонкая щепка 
впивается под кожу, входя на различ-
ную глубину.

При попытке пошевелить травми-
рованной конечностью резкая боль 
усиливается. Если щепка или ее часть 
останется внутри, может развиться 
нагноение. Поэтому стоит проверить, 
до конца ли извлечен инородный 
предмет.

Тревожные сигналы: отек и пок-
раснение, пульсирующая боль.

Что делать?
Ссадины и царапины – нормаль-

ный  атрибут здорового детства. Поч-
ти все помнят себя с зелеными ко-

Гуляй смело 

Подумаешь, царапина…
Когти животных, шипы растений 

и любые острые предметы легко 
оставляют царапины. Повреждение 
кожи вызывает сначала резкую боль, 
а затем сильное жжение в области 
раны. Главная опасность – инфици-
рование. Если царапину не обрабо-
тать антисептиком, возможно разви-
тие нагноения.

Тревожные сигналы: отек по краю 
ранки, выраженное покраснение кожи 
и пульсирующая боль.

Ссадина
Механизм ее возникновения 

прост: кожа трется о твердый пред-
мет, и часть покрова «снимается», как 
наждачной бумагой. Например, задел 
локтем угол, проехался коленкой по 
асфальту… и вот оно: покраснение, 
мелкие, беспорядочно выступающие 
капельки крови. Обычно повреждение 
сопровождается умеренной болью в 
самом начале и жжением впослед-
ствии. Обрабатывать ссадину нужно в 
том случае, если появилась кровь.

Тревожный сигнал: больным са-
харным диабетом не следует остав-
лять без внимания даже безобидную 
на вид потертость или ссадину, ведь 

ебенок разбил коленку, 
муж подцепил занозу 
или наступил на гвоздь - 
с  наступлением лета эти 
неприятности поджидают нас 

практически каждый день. Чем можно 
помочь?

Помоги себе сам

ленками и оранжевыми пятнами, что 
оставляли на коже известные средс-
тва из домашней аптечки. И хотя они 
безнадежно устарели, многие наши 
соотечественники все еще спраши-
вают в аптеках зеленку и спиртовую 
настойку йода, которые   применяют-
ся только для обработки окружающей 
ранку здоровой кожи. Их попадание 
на поврежденную ткань, а оттуда в 
кровоток крайне нежелательно. Та-
ким образом, непосредственно трав-
мированный участок остается не 
защищенным от вторжения микро-
организмов, что чревато развитием 
инфекций. 

На заметку
Для быстрого лечения повреждения кожи  ис-
пользуйте Бальзам Спасатель Форте. 
В основе запатентованной рецептуры баль-
зама лежит состав препарата с многолетней 
историей и практикой применения, усовер-
шенствованный с учетом современных тре-
бований по безопасности, эффективности и 
технологии.
В составе бальзама исключительно натураль-
ные природные компоненты: облепиховое 
масло, липиды молока, прополис, пчелиный 
воск очищенный, терпентиновое масло, вита-
мин Е, эфирные масла – лавандовое, розмари-
новое, чайного дерева.
Крем наносят тонким слоем один или несколь-
ко раз в день на предварительно очищенную 
раневую поверхность или на воспаленные 
участки кожи. Лечение ран может проводить-
ся как открытым способом, так и с использова-
нием повязок.
Он не содержит химических (не природного 
происхождения) антисептиков, гормональных 
компонентов,  антибиотиков,  красителей, 
консервантов, парфюмерных композиций и 
спиртовых соединений.
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Помоги себе сам

ак вы знаете, сердечно-сосудистые заболевания уверенно держат пальму первенства 
в структуре общей заболеваемости и смертности. И все чаще врачи в своей практике 
сталкиваются с инфарктами и инсультами у совсем еще молодых 35-40-летних пациентов. 
Причин тому много – неправильное  питание, вредные привычки, ограничение физической 
активности, лишний вес. Как перестать быть заложниками этих основных факторов риска?

шагов к здоровому сердцу

3 Помогать сердцу и сосудам изнутри
Какие бы меры ни принимались, их 

может быть недостаточно, если вли-
яние факторов риска (включая нас-
ледственную предрасположенность) 
слишком велико. В таких случаях стоит 
подключить дополнительную профи-
лактическую меру – обеспечение  ор-
ганизма полезными биологически ак-
тивными веществами. Помимо этого 
также важно соблюдать режим труда 
и отдыха, высыпаться, избегать стрес-
совых ситуаций и наполнять свою 
жизнь положительными эмоциями. 

2 Больше двигаться
В век гиподинамии сердце работает на сниженных оборотах, постепенно 

обрастая «жировой шубкой». А ведь любой мышце, тем более сердечной, обя-
зательно нужна тренировка. Для этого современному человеку достаточно 30 
минут активной ходьбы ежедневно. Можно также использовать специальные  
«уловки», например,  подниматься на этаж не на лифте, а по лестнице, выходить 
из транспорта на пару остановок раньше и идти до места назначения 
пешком и т. п. Не стоит забывать, что физическая активность также по-
может контролировать вес. Избыточная масса тела (ИМТ выше 25) – 
нередкая  причина артериальной гипертензии и ишемической болез-
ни сердца.

4 Избавляться от вредных привычек
Известно, что курение и употреб-

ление алкоголя вредны для всего 
организма в целом, но для сердечно-
сосудистой системы – особенно. На-
пример, установлено, что риск инсуль-
та у курильщиков в возрасте 15-49 лет 
в 2,6 раза выше, чем у некурящих. При-
чем те, кто выкуривает две пачки сига-
рет в день, рискуют в 9,1 раза больше. 
Поборов пагубное пристрастие, мож-
но значительно снизить риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний.

5 Регулярно обследоваться
Ежегодная диспансеризация 

со сдачей анализов – важная  
часть профилактики. Например, 

контролируя уровень холестерина в 
крови (норма 5,2 ммоль/л), можно 
значительно снизить риск развития 
атеросклероза. Поддерживая уровень 
глюкозы в крови не более 5,5 ммоль/л, 
можно предотвратить развитие са-
харного диабета - 2-го типа, который 
значительно увеличивает риск разви-
тия инфаркта миокарда. Очень важно 
периодически осуществлять мони-
торинг артериального давления. При 
обнаружении повышенных значений 
(более 140/90 мм рт. cт.) необходимо 
обратиться к кардиологу.

1 Правильно питаться
Пищевой рацион должен быть сба-

лансированным и оптимальным по 
содержанию калорий. Предпочтение 
рекомендуется отдавать обезжирен-
ным молочным продуктам, морепро-
дуктам, свежим овощам, фруктам, 
бобовым и злакам. Употребление 
продуктов животного происхождения 
(жирного мяса, субпродуктов, сливоч-
ного масла, сливок, сала, колбасы), 
сладостей и соли желательно ограни-
чивать.
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Фитокладовая

екарственные свойства валерианы используются медици-
ной с древних времен. О ее успокаивающем действии было 
известно еще врачам Древней Греции. Диоскорид считал 
растение средством, способным управлять мыслями. Пли-
ний Старший называл ее «нардом галльским» и относил к 

средствам, возбуждающим мысль, Авиценна – к средствам, укрепляю-
щим мозг.

На страже нервной системы

Родина валерианы – бассейн 
Средиземного моря. Именно там 
ее назвали «нардос», что означает 
«ароматный», под этим названием 
она упомянута в Библии, в древней-
ших трактатах индийских, греческих 
и римских целителей, а также в еги-
петских папирусах. В средние века 
о ней отзывались как о лекарстве, 
несущем благодушие, согласие и 
спокойствие, кроме того, валериа-
на почиталась в качестве одного из 
самых популярных ароматических 
средств. 

Ботанические особенности
Валериана любит теплый климат, 

растет в умеренных и субтропичес ких 
зонах. Многолетнее растение рас-
пространено по всей Европе и евро-
пейской части России. Валериана 
не растет только в холодных услови-
ях Крайнего Севера и в засушливых 
районах Средней Азии. Встречает-
ся растение на болотистой местно-
сти, в сырых зарослях кустарников 
и влажных лесах, на берегах рек, 
озер, лесных ручьев, на лугах. Кор-
невище – короткое, толстое (дли-
ной до 4 см, толщиной до 3 см), с 

рыхлой сердцевиной, часто полое, 
с поперечными перегородками. От 
корневища отходят во все стороны 
многочисленные тонкие придаточ-
ные корни, иногда подземные побеги 
– столоны. Корни часто отделены от 
корневища, гладкие, ломкие, толщи-
ной до 3 см, длиной до 10-12 см. Цвет 
корневища и корней снаружи – жел-
товато-коричневый. Запах сильный, 
ароматный. Вкус водного извлечения 
пряный, сладковато-горьковатый. 
Цветки валерианы душистые, мел-
кие, до 4 мм в диаметре, обоеполые, 
с двойным околоцветником, белые, 
бледно-фиолетовые или розоватые, 
собраны в крупные верхушечные и 
пазушные щитковидные или метель-
чатые ветвистые соцветия.

Фармакологические свойства 
Корневище валерианы содержит 

эфирное валериановое масло (1-3%), 
дубильные вещества, смолы и алколо-
иды (валерин и хатенин), крахмал, са-
хар, кислоты (яблочную, муравьиную, 
уксусную и валериановую). Эфирное 
масло валерианы состоит из борнео-
ла и валериановой кислоты и действу-
ет на организм успокаивающе, снижая 

возбудимость центральной нервной 
системы. 

Лекарственное применение
Препараты валерианы оказывают 

положительное нейрорегуляторное 
влияние на деятельность сердечной 
мышцы и непосредственно на основ-
ные механизмы автоматизма сердца 
и проводящую систему. В качестве 
седативного лекарственного средс-
тва валериана применяется при по-
вышенной нервной возбудимости, 
бессоннице, сердечных неврозах, 
спазмах кровеносных сосудов, ги-
пертонии, мигрени, истерии, спаз-
мах органов ЖКТ, почечной и пече-
ночной коликах, приливах крови к 
голове, особенно у женщин в климак-
терическом периоде, заболеваниях 
щитовидной железы, гипертиреозе, 
для лечения нейродермитов. Седа-
тивный эффект наступает медленно, 
но достаточно стабилен. Усиливает 
действие снотворных и седатив-
ных лекарственных средств, а также 
спазмолитиков. Нас тойка валериа-
ны – прозрачная жидкость красно-
бурого цвета (темнеет под влиянием 
солнечного света), характерного аро-
матного запаха и сладковато-горько-
го вкуса;

Валериана противопоказана при 
хроническом энтероколите, при ин-
дивидуальной непереносимости. 
Препараты из валерианы повышают 
свертываемость крови, что нежела-
тельно пожилым людям, особенно 
при угрозе инфаркта или инсульта.

Спонсор рубрики
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Актуально

ондиционеры  летом могут выступать 
в роли не только спасителей, но и 
вредителей. Однако это ли повод 
отказаться от блага цивилизации? 
Кроме того, в условиях нашего 

климата это вообще невозможно. 

Ветер холодный 
призывно шумит

Офисная простуда
Летом, особенно если оно выдалось жарким, врачи наб-

людают парадоксальную вспышку ОРВИ среди городских 
жителей. В ходе опроса пациентов чаще всего выясняется, 
что они «сидели под кондиционером».

Причин может быть несколько. Во-первых, неправиль-
ная рассадка сотрудников в офисе, в результате которой 
один невезучий оказывается ровно на пути леденящего по-
тока воздуха. Диффузор кондиционера обеспечивает ему 
равномерное обдувание всего тела в течение рабочего дня. 

Во-вторых, кондиционер может быть передатчиком 
инфекции.

Ведь через устройство многократно проходит только 
тот воздух, который есть в помещении, и если утром в офис 
пришел один больной человек, вечером зараженных может 
оказаться несколько, тем более когда фильтры подолгу не 
чистят и не меняют.

В-третьих, нарушение температурного и скорост-
ного режима. Когда на улице +350C, а кондиционер на-
строен на +180C – добра не жди. Врачи предупреждают: 
в жару разница между температурой снаружи и внутри 
помещения не должна превышать 100C, а безопасной для 
здоровья может считаться скорость движения воздуха в 
помещении от 0,1 до 0,15 м/с. И когда в маленьком по-
мещении кондиционер включен на максимальную мощ-
ность – можно ждать выхода из строя значительной части 
сотрудников.

Вывод
Кондиционер действительно может быть причиной простуды, если наруше-
ны правила его установки и эксплуатации.

Голова раскалывается
Головную боль, возникающую к концу рабочего дня, час-

то списывают на «плохой воздух», который дает кондицио-
нер. Действительно, на выходе из некоторых моделей воз-

дух оказывается пересушенным, а содержание ионов в нем 
ниже, чем требуется для свободного дыхания.

Однако причиной головной боли может быть другой, 
вроде бы незаметный на первый взгляд фактор – звук рабо-
тающего кондиционера. Включенный на полную или даже 
среднюю мощность, он может издавать шум в 45–65 дБ, 
выше «зоны слухового комфорта», при этом нужно учесть, 
что воздействие длится все 8 часов и суммируется со все-
ми остальными офисными шумами.

Вывод
Кондиционер действительно может стать источником головной боли, тем 
более когда используется старое оборудование, долго не видевшее профи-
лактического ремонта.

Легионеры и их болезнь
А вот источником страшных инфекций современный кон-

диционер быть не может. О вспышке тяжелой пневмонии, ко-
торая в 1976 году поразила 220 участников съезда организа-
ции «Американский легион», написано очень много. Именно 
из-за этого случая болезнь получила название «легионел-
лез», а ее возбудитель стал именоваться легионеллой. Од-
нако более 2 сотен заболевших и 34 умерших к привычным 
для нас кондиционерам никакого отношения не имеют.

В современные системы очищения и увлажнения возду-
ха встраиваются специальные бактерицидные фильтры – от 
тканевых до ультрафиолетовых. Кондиционеры также про-
ходят контроль чистоты подаваемого воздуха, в том числе и 
на содержание всякого рода микроорганизмов.

Вывод
Вопреки распространенной «страшилке» кондиционер не может быть ис-
точником смертельно опасной бактериальной или вирусной инфекции, 
в особенности при соблюдении всех требований по уходу за устройством, 
включая своевременную смену фильтров.
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иагностика диабета І и ІІ типа необходима для раннего и 
точного выявления опасной болезни и назначения необхо-
димого лечения. Отметим, что для опытного врача диагнос-
тика не представляет труда: много пациентов обращаются 
поздно, когда все симптомы болезни налицо.

Проверь себя на диабет  

Мы предлагаем ответить на 
воп росы небольшого теста для 
определения предрасположенно-
сти к предиабету и сахарному диа-
бету 2 типа.  

Инструкция к прохождению опроса
1. Ответьте на все вопросы опрос-
ника.
2. Для каждого вопроса выберите 
один вариант ответа.
3. Передайте заполненный опрос-
ник врачу/медсестре и попросите их 
объяснить вам результаты опрос-
ника.
1. Ваш возраст 

 До 45 лет
 От 45 до 54 лет 
 От 55 до 64 лет
 От 65 лет. 

2. Индекс массы тела
Индекс массы тела позволяет выя-
вить наличие избыточного веса или 
ожирения. 
Вы можете подсчитать свой индекс 
массы тела сами: (Вес, кг) / 
(Рост, м)2 = X кг/м2

Например: (80 кг) / (1,75*1,75) м2 = 
26,12 кг/м2 

 Менее 25 кг/м2 
 25-30 кг/м2

 Больше 30 кг/м2 
3. Окружность талии 
Окружность талии также указывает 
на наличие избыточного веса или 
ожирения. 

 Мужчина, менее 94 см 
 Мужчина, от 94 до 102 см 
 Мужчина, более 102 см 
 Женщина, менее 80 см 
 Женщина, от 80 до 88 см 
 Женщина, боле 88 см 

4. Как часто вы едите овощи, 
фрукты или ягоды? 

 Каждый день 
 Не каждый день 

5. Занимаетесь ли вы физически-
ми упражнениями регулярно?
Делаете ли вы физические упражне-
ния по 30 минут каждый день или 3 
часа в течение недели? 

 Да 
 Нет 

6. Принимали ли вы когда-либо 
регулярно лекарства для сниже-
ния артериального давления? 

 Нет 
 Да 

7. Обнаруживали ли у вас когда-
либо уровень глюкозы (сахара) 
крови выше нормы? (во время 
диспансеризации, проф. осмотра, 
во время болезни или беременно-
сти)? 

 Нет 
 Да 

8. Был ли у ваших родственников 
сахарный диабет 1 или 2 типа? 

 Нет 
 Да: дедушка/бабушка, тетя/дядя, 

двоюродные братья/сестры 
 Да: родители, брат/сестра или 

собственный ребенок.

Общее количество баллов покажет 
риск развития сахарного диабета 
в течение 10 лет:

 Менее 7: Низкий риск 1 из 100, или 1%
 7-11: Слегка повышен 1 из 25, или 4%
 12-14: Умеренный 1 из 6, или 17%
 15-20: Высокий 1 из 3, или 33%
 Более 20: Очень высокий 1 из 2, или 50%

Если набрали менее 12 баллов: у вас 
хорошее здоровье. Необходимо продол-
жать вести здоровый образ жизни.

Если набрали 12-14 баллов: возмож-
но, у вас предиабет. Следует посоветовать-
ся со своим врачом, как изменить образ 
жизни.

Если набрали 15-20 баллов: возможно 
у вас предиабет или сахарный диабет 2 типа.  
Желательно проверить уровень глюкозы 
(сахара) в крови. Следует изменить свой об-
раз жизни и рацион.

Если набрали более 20 баллов: по 
всей вероятности, у вас есть сахарный диа-
бет 2 типа. Необходимо обратиться к эндок-
ринологу за консультацией и сдать анализ 
крови на определение уровня глюкозы.

Проверь себя
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о временем меняются технологии, медицина идет вперед, 
но многие болезни остаются с нами и по сей день. К со-
жалению, это касается и заболеваний полости рта. Так, 
ученые,   изучив фрагменты ДНК, полученной из зубного 
налета останков древних людей, выяснили: на протяжении 

тысячи лет заболевания десен не менялись. Это притом что сегодня 
за гигиеной полости рта мы следим в разы лучше, чем наши предки. 
А основным виновником всех зубных недугов является зубной налет.

По сути
Зубной налет, или зубная бляш-

ка, –  многослойная липкая пленка, 
постоянно образующаяся на зубах 
и содержащая огромное количе-
ство бактерий. Известно, что во рту 
у человека находится около 25 тыс. 
видов микроорганизмов, а в состав 
зубного налета входит от 400 до 
1000 видов! Они живут на зубах, пи-
таются компонентами нашей пищи 
и слюны и вырабатывают кислоту. В 
первые несколько часов кислота эта 
нейтрализуется слюной. Но через 
некоторое время налет становится 
толстым и плотным, слюна переста-
ет проникать в него, и кислота на-
чинает растворять эмаль зуба, что 
может привести к развитию кариеса. 
Через некоторое время зубной налет 
уплотняется настолько, что превра-
щается в зубной  камень.

Гингивит и парадонтит
О здоровье десен постоянно за-

ботиться не принято, поскольку их 
воспаление протекает длительно, без 
интенсивных болей. К этим симпто-
мам привыкают и не считают их по-
водом для серьезного беспокойства. 
Между тем заболевания окружающих 
зуб тканей не менее часто, чем кари-
ес, приводят к выпадению зубов. По 
данным ВОЗ, около 80% людей в той 
или иной степени страдают заболе-
ваниями пародонта. 

Воспалительные заболевания 
тканей, которые окружают зуб,  яв-
ляются самой обширной группой за-
болеваний. Если воспалена только 
десна – гингивит. Если вовлекаются 
структуры периодонтальной связки и 
кости альвеолярных отростков – па-

Чтоб смеялся роток
Проблемы и решения 

родонтит. Атрофия зубных ячеек, раз-
вивающаяся при пародонтите, ведет 
к подвижности и выпадению зубов. 
Хроническое бактериальное раздра-
жение приводит к развитию воспале-
ния, потере соединения между зубом 
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и десной, появлению пародонтально-
го кармана.

И гингивит, и пародонтит име-
ют одинаковый причинный фактор: 
фактически это две стадии единого 
воспалительного процесса, который 
возникает изначально в тканях десны 
как следствие массивных микробных 
скоплений и выделяемых ими фер-
ментов и токсинов.

Гингивит может развиться при 
воздействии на ткани десны небла-
гоприятных внешних факторов (ин-
токсикация свинцом, марганцем, 
висмутом), а также быть проявлени-
ем нарушенной местной или общей 
реактивности организма. При воз-
действии вредных факторов на сли-
зистую оболочку десны воспаляется 
сначала десневой сосочек, затем со-
седние участки слизистой оболочки. 

Клинически гингивит характери-
зуется появлением кровоточивости 
и болезненности десен, ухудшается 
общее состояние организма, повы-
шается температура тела, возникают 
головная боль, слабость, обильное 
потоотделение, бессонница, гни-
лостный запах изо рта. Гингивиты 
имеют тенденцию к частым обостре-
ниям, возникающим одновременно с 
обострением какого-либо заболева-
ния органов желудочно-кишечного 
тракта. Профилактика недуга заклю-
чается в обязательной чистке зубов, 
систематическом удалении зубного 
камня, своевременном их лечении и 
санации слизистой оболочки поло-
сти рта.

Лечение гингивита и пародонтита 
заключается в регулярно проводи-
мой гигиенической обработке и на-
значении препаратов, эффективно 
подавляющих активность микроор-
ганизмов, замедляющих формиро-
вание микробных скоплений и ока-
зывающих противовоспалительный 
эффект. 

Не переусердствуй!
Хотя мы и живем в XXI веке, пол-

ное удаление налета с поверхности 
зубов все еще остается сложной за-
дачей, окруженной множеством до-
мыслов.

Сегодня нередко приходится слы-
шать, что чистить зубы вредно, так 
как в процессе стирается эмаль зу-
бов. Действительно при чистке мож-
но нанести вред, но если делать это 
неправильно, чрезмерно усердствуя 
или используя сильно абразивные 
зубные пасты, многие из которых 
предлагаются для отбеливания зубов 
в домашних условиях. И тем более не 

стоит обращаться к рецептам пред-
ков и искать дома соду – зубы белее 
и чище не станут, а вот эмаль точно 
пострадает.

Я сам!
Конечно, стоматолог куда луч-

ше справится с зубным налетом и 
камнем. Но к чему доводить дело до 
крайности? С зубным налетом можно 
успешно бороться и в домашних ус-
ловиях, и это уже давно не миф! От-
лично помогают в этом механические  
щетки, которые при правильной тех-
нике чистки зубов тщательно удаляют 
налет.

Но к специалисту все-таки стоит 
показываться два раза в год. Хотя бы 
чтобы просто убедиться, что вы все 
делаете правильно.

Выбирай пасту
Кроме правильной техники чистки 

зубов важно использовать правиль-
ную пасту. Полифосфаты, входящие 
в состав некоторых зубных паст, по-
крывают зубы защитной оболочкой, 
предохраняя их от воздействия пище-
вых кислот (например, в газированных 
напитках) и препятствуют накоплению  
налета. Это подтверждается как кли-
ническими исследованиями, так и 
обыкновенным экспериментом с эма-
левыми блоками.

Также эта защитная пленка спо-
собствует закупориванию открытых 
дентинных канальцев, которые явля-
ются основной причиной повышен-
ной чувствительности зубов. Помогут 
также и зубные пасты, в составе кото-
рых есть фторид олова. Этот химиче-
ский комплекс позволяет существен-
но повысить устойчивость зубов к 
воздействию кислоты, выделяемой 
бактериями налета, на более дли-
тельный срок, чем стандартный фто-
рид натрия, используемый в боль-
шинстве зубных паст.

Белыми нитками
Однако не пастой единой очища-

ются зубы. Многие считают, что пре-
дотвратить накопление зубного на-
лета может только специальная нить. 
Но и здесь не все так однозначно. 
Одни исследования подтверждают, 
что применение нити снижает риск 
появления гингивита на 8%, но дру-
гие говорят о повреждении десен при 
использовании нити. Хотя и это дело 
техники. Эксперты настаивают: если 
уж вы решили использовать нить, де-
лайте это правильно, чтобы борьба с 
проблемой зубного налета не поро-
дила новые неприятности.
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Проблемы и решения

Измеряем сахар правильно! 
 Следить за влиянием опреде-

ленных лекарств на уровень глюкозы 
в крови.

 Определить правильный показа-
тель  и принять меры для приведения 
его в норму.

Другими словами, измерение 
уровня сахара в крови при заболева-
нии  является обязательной и каждод-
невной процедурой, имеющей перво-
степенное значение, целью которой 
является удержание показателя в 
пределах рекомендуемых значений, 
обеспечение хорошей компенсации 
диабета для предотвращения разви-
тия осложнений.

Когда необходимо проверять сахар 
в крови?

Ваш врач посоветует, как часто 
следует проверять свой уровень са-
хара в крови. Обычно частота изме-
рений зависит от  типа диабета и на-
значенного плана лечения.

 При сахарном диабете 1 типа. 
Врач может порекомендовать из-
мерять  сахар в крови от 4 до 8 раз в 
день, если у вас инсулинозависимый 
сахарный диабет (1 типа). Вы должны 
производить замеры натощак, перед 
едой, до и после тренировки, перед 
сном, а иногда и в ночное время. Вам 
также могут понадобиться более час-
тые проверки, если вы изменили 

свой распорядок дня или начали 
принимать новый лекарствен-

ный препарат.
 При сахарном диабете 

2 типа. Если  ставите 
инсулин при сахар-

ном диабете 2 
типа, врач мо-
жет порекомен-

егодня, когда уровень 
заболеваемости 
сахарным диабетом 
принимает почти 
пандемический 
характер, наличие 

портативного прибора, 
который позволяет оперативно 
определять уровень глюкозы в 
домашних условиях, жизненно 
необходимо.

чувствуют, даже когда у них глюкоза в 
крови в 2-3 раза выше нормы и раз-
витие осложнений диабета идет пол-
ным ходом. Поэтому измерять сахар 
нужно обязательно. Иначе придется 
«близко познакомиться» с осложне-
ниями диабета. 

Зачем проверять уровень сахара 
в крови при диабете?

Самоконтроль уровня глюкозы в 
крови дает полезную информацию 
для качественного управления сахар-
ным диабетом. 

Эта регулярная процедура 
может помочь:

 Определить, насколько хорошо 
вы самостоятельно компенсируете 
свой диабет.

 Понять, как диета и физические 
упражнения влияют на уровень глю-
козы  в крови.

 Выявить другие факторы, влия-
ющие на изменение  сахара в крови, 
такие как болезнь или стресс.

Даже если в семье нет диабе-
тиков, проверять кровь на уровень 
глюкозы рекомендуют минимум один 
раз в год. Если лечащий врач зафик-
сировал преддиабетическое состо-
яние, то лучше не затягивать и как 
можно быстрее приобрести глюко-
метр – домашний  прибор для изме-
рения сахара. Без него невозможно 
правильно контролировать заболе-
вание. Домашние глюкометры поя-
вились в 1970-х годах. До той поры, 
пока они не нашли широкого приме-
нения,  диабетикам для измерения 
сахара приходилось каждый раз хо-
дить в лабораторию. Современные 
глюкометры легкие и удобные. Они 
измеряют сахар в крови практически 
безболезненно и сразу показывают 
результат. Единственная пробле-
ма – тест-полоски, вернее их цена. 
Каждое измерение сахара обходится 
недешево.   За месяц  набегает круг-
лая сумма. Однако это неизбежные 
расходы. Вы не можете определить 
сахар в крови по своему само-
чувствию. Большинство людей 
не ощущают разницы между 
уровнями сахара от 4 до 13 
ммоль/л. Они себя хорошо 
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довать измерять сахар в крови 2-3 
раза в день, в зависимости от типа 
и количества инсулина. Как правило, 
самоконтроль рекомендуется про-
водить перед едой, а иногда перед 
сном. В дебюте заболевания и при 
декомпенсации – ежедневно не-
сколько раз в день. А на пероральной 
сахароснижающей терапии – не ме-
нее 1 раза в сутки в разное время +1 
гликемический профиль (не менее 4 
раз в сутки ) в неделю.

Измерение сахара глюкометром: 
пошаговая инструкция 

Для того чтобы цифры сахара 
были как можно более достовер-
ными, следует соблюдать следу-
ющую последовательность дей-
ствий:

1 Подготовьте аппарат к работе, 
приготовьте все необходимые 

расходные материалы – ланцет и 
несколько (на всякий случай) тест-
полосок. Убедитесь в действитель-
ности срока годности полосок. 
Лишний раз удостоверьтесь, что из-
меритель закодирован на текущую 
партию полосок. Если произошел 
какой-то сбой, то повторите проце-
дуру кодирования специальным чи-
пом. Достаньте дневник и ручку. 

2 «Как хирург перед операцией» 
хорошо обработайте мыльным 

раствором руки. После этого важно 
тщательно промыть руки от мыла 
под проточной теплой водой. Никог-
да не мойте руки под холодной или 
сильно горячей водой! Использо-
вание именно теплой воды усилит 
кровообращение ровно в той мере, 
которая обеспечит необходимый 
приток капиллярной крови.

3 Не протирайте руки спир-
том или спиртсодержащими 

жидкостями (одеколоном). Остатки 
спирта и/или эфирных масел и жи-
ров сильно исказят картину анализа.

4 Очень важно – когда руки вы-
мыты, нужно хорошо их вы-

сушить. Желательно не вытирать, а 
именно высушить кожу естествен-
ным способом.

5 Не торопитесь делать прокол! 
Вставьте тест-полоску в при-

бор и дождитесь подтверждающей 
надписи на экране глюкометра.

6 Перед уколом ланцета еще 
раз убедитесь, что кожа в мес-

те прокола сухая. Не стоит бояться 
боли – современные ланцеты для 

прокола кожи имеют невероятно 
тонкое жало, и их укол практически 
неотличим от укуса комара. Не ис-
пользуйте ланцеты для проколов по 
нескольку раз без специальной сте-
рилизации!

7 После прокола не торопитесь 
сразу же наполнять полоску! 

Сделайте несколько плавных масси-
рующих (продавливающих) движе-
ний по направлению от периферии к 
мес ту прокола. Не давите на палец 
грубо – сильное надавливание при-
водит к забору для анализа «жира и 
лимфы» вместо капиллярной плаз-
мы. И не бойтесь «потерять» первую 
кровяную каплю – использование для 
анализа 2-й капли значительно повы-
шает точность результата измерения.

8 Первую каплю уберите сухим 
ватным диском, тампоном или 

сухой неароматизированной сал-
феткой.

9 Выдавите вторую каплю, за-
полните тест-полоску и поло-

жите ее в прибор.

10 Не надейтесь только на 
программу памяти прибо-

ра и всегда фиксируйте результат 
в специальный дневник, в котором 
записывайте: цифровое значение 
сахара, дату и время измерения; ка-
кие продукты ели; какие принимали 
лекарственные препараты; инъек-
ция какого инсулина и в каком объ-
еме была сделана. Не лишним будет 
и описание уровня понесенных за 
день физических и психо-эмоцио-
нальных нагрузок.

11 Выключите и уберите глю-
кометр в недоступное для 

детей и защищенное от солнечного 
света место. Тщательно завинтите 
флакон с тест-полосками, не хра-
ните их в холодильнике – полоскам, 
даже в плотно закрытой упаковке, 
нужна комнатная температура и су-
хой воздух. Помните о том, что от 
точности показания уровня глюкозы 
в плазме может зависеть жизнь.

Не забывайте регулярно  вести 
дневник контроля уровня глю-
козы. Уже через несколько дней 
вы убедитесь, что это ценная 
информация. Анализируйте ее 
самостоятельно или вместе с вра-
чом. Разберитесь, как влияют на 
уровень глюкозы в крови  разные 
продукты, лекарства, уколы инсу-
лина и другие факторы. 
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Ангина – летняя болезнь!
аспространенное мнение, что ангиной болеют только в хо-
лодное время года, в корне неверно. Заболевание может 
спровоцировать все, что ведет к снижению общего и местно-
го иммунитета: стресс, переохлаждение, даже употребление 
инфицированных стафилококками продуктов. 
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болевания в вашем случае, можно 
узнать лишь при помощи бактерио-
логического анализа мазка из сли-
зистой горла. И только такое иссле-
дование может точно определить, с 
какими возбудителями следует бо-
роться. 

Поэтому при первых подозрени-
ях на недуг  современная медицина 
советует обратиться к врачу, а не 
пытаться справиться с болью в гор-
ле с помощью полосканий и доступ-
ных средств из домашней аптечки. 
Необходимо помнить, что  ангина 
– не респираторное, а системное 
заболевание. И долгое самолече-
ние местными средствами может 
усугубить его течение, ведь истин-
ные возбудители при неправильно 
подоб ранной терапии не погибают, 
а «озлобляются», уходят вглубь ор-
ганов и тканей, вызывая те самые 
опасные осложнения.

Чем опасна?
Ангина коварна последствиями. 

У 3% перенесших ее развива-
ется поражение суставов 
(ревматизм). Иногда за-
болевание вызывает си-
нусит, бронхит, другие 
болезни дыхательных 
путей. Часто рецидиви-
рующее заболевание 
может перейти в хро-
нический тонзиллит.   
Наконец, наиболее 
опасными являются 
местные осложнения, 
воспаления тканей 
вокруг миндалин  – 
паратонзиллит и 
парафарингит, при-
знаками которых 
является резкое 
усиление боли на 
одной стороне 
гортани, ограни-
чение подвижно-
сти жевательной 
мускулатуры, за-

Рост заболеваемости ангиной ле-
том – своего  рода плата за комфорт. 
Разве могли мы лет 15 назад в жар-
кий летний день на любом углу полу-
чить абсолютно ледяной, покрытый 
инеем газированный напиток? Или 
мощные кондиционеры, которые об-
дувают нас смертельным холодом, 
как только мы войдем в магазин или 
офис? А ведь если после 30-градус-
ной жары оказаться в условиях 180С, 
то, не обладая богатырским здоро-
вьем, легко можно заболеть. 

Что такое ангина?
Сегодня под термином «ангина» 

или «острый тонзиллит» подразуме-
вается целая группа заболеваний, 
связанных с воспалением миндалин  
лимфоидного кольца. Оно  располо-
жено на границе ротовой полости и 
глотки и является частью лимфати-
ческой и иммунной систем человека 
и окружает вход в дыхательные пути. 
Крупные скопления лимфоидной тка-
ни называются миндалинами. Когда 
инфекция попадает к нам в рот, они 
первыми принимают удар на себя, 
стараясь нейтрализовать болезне-
творные микроорганизмы, и нередко 
воспаляются. 

Основной возбудитель острого 
тонзиллита – гемолитический стафи-
лококк, но часто его спутниками ста-
новятся также пневмококки, грибки, 
кишечная и синегнойная палочки, 
микоплазмы, аденовирусы, хлами-
дии. 

На миндалинах у больного анги-
ной расцветает целый «букет» болез-
нетворных микроорганизмов. Какой 
именно микроб стал причиной за-

труднения при повороте головы из 
стороны в сторону. Развитие этих 
опасных осложнений происходит 
очень быстро и  требует скорейшей 
госпитализации и экстренных мер, 
подчас хирургических. 
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Ангина или фарингит
Вот почему ангина гораздо опас-

нее, чем просто воспаление горла, 
каковым ее привыкло считать боль-
шинство заболевших. Кстати, в ме-
дицине воспаление слизистой горла 
любой этиологии принято называть 
фарингитом. В отличие от ангины, 
последний проявляется только вос-
палением слизистых и в большин-
стве случаев не дает осложнения на 
внутренние органы.

Понимая весь риск возможных 
последствий заболевания, теперь 
при появившейся боли в горле не 
спешите заглушить ее леденцами. 
Прислушайтесь к своему организму, 
а лучше обратитесь к врачу. Ангина 
это или все-таки фарингит? Несмо-
тря на то, что граница между этими 
терминами размыта, симптомы раз-
личаются довольно четко. При ан-
гине температура тела практически 
сразу поднимается до 380С и выше. 
При фарингите температура оста-
ется нормальной или субфебриль-
ной 37-37,50С. При ангине каждый 
глоток, например, горячего чая и 
глотательное движение вообще соп-
ровождается усилением боли в гор-
ле. При фарингите глоток теплой 
жидкости, напротив, облегчает боль. 
Но, самое главное, при ангине выра-
жены симптомы интоксикации, такие 
как боль и ломота в мышцах, тошно-
та, головная боль и т.д. Это главный 
признак буйства гемолитической ин-
фекции.

Оружие к бою!
Лечение заболевания  чаще 

всего проводят дома, хотя в тяже-
лых случаях гнойного воспаления 
миндалин больного могут госпита-
лизировать в инфекционное отде-
ление. Очень важно предупредить 
распространение инфекции внутри 
семьи, поэтому заболевший должен 
пользоваться отдельным полотен-
цем, посудой, бельем. При лечении 
ангины главное – обезвредить ее 
возбудителей, то есть бактериаль-
ную инфекцию. Поэтому основным 
средством лечения ангины оста-
ются антибиотики. Одна из самых 
распространенных ошибок лечения 
ангины – самовольное сокращение 
сроков лечения антибиотиками, 
когда симптомы «пошли на спад». 
Недолеченное заболевание пере-
ходит в скрытую форму, и при сле-
дующем обострении заболевшему 
понадобится больше времени и 

сил, чтобы с ним справиться. Поэто-
му самостоятельно ни в коем слу-
чае нельзя изменять схему приема 
антибиотиков,назначенную врачом.

В первые дни лечения обязателен 
постельный режим, позже – ограни-
чение физической активности и по-
сещения мест, которые усиливают 
микробную нагрузку на иммунитет. 
Показано обильное питье: клюквен-
ный и брусничный морсы, чаи, от-
вары трав (душица, шиповник, мята, 
ромашка, календула) и просто вода. 
От мяса, жареных, жирных и острых 
блюд, копченостей на время болез-
ни стоит отказаться, им лучше пред-
почесть молочнокислые продукты. 
Кроме того, врач может назначить 
антигистаминные препараты, сни-
мающие отечность и другие проя-
вления аллергических реакций на 
микробные токсины.

Как вспомогательные средства 
для лечения ангины используют 
пастилки, таблетки для рассасы-
вания, спреи, полоскания, которые 
воздействуют местно на больные 
миндалины.

Во время лечения обязательно 
следите за гигиеной полости рта – 
после ангины нередки осложнения 
со стороны зубов и десен, поскольку 
инфекция может распространяться 
на глубокие слои слизистой оболоч-
ки и зубные карманы. И, наконец, 
когда лечение завершено, как мини-
мум 10 дней соблюдайте щадящий 
режим. В это время ресурсы орга-
низма еще очень истощены и требу-
ют восстановления. 

Разиева Г.Н., зав. отд., ВОП-1, 
врач-терапевт, 1 кат., 

ГКП на ПХВ №20

На заметку
Для лечения боли в горле при ан-
гине в аптеках есть много средств 
в виде таблеток, сиропов, саше, 
пастилок.  Одно из таких средств 
из этого ряда – пастилки от кашля 
Кофкич Лор. Они  обладают проти-
вовоспалительным и отхаркиваю-
щим действиями и  сочетают в себе 
растительные экстракты базилика, 
адатоды, солодки, имбиря и эм-
бики. Оказывают  отхаркивающее, 
антисептическое, муколитическое, 
спазмолитическое действия. Имеют 
приятный вкус апельсина и меда с 
лимоном. 
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Не все полезно, 

ето – благодатная пора, когда можно вдоволь наесться ягод, 
фруктов, овощей. Но это еще и сезон «расцвета» желудочно-
кишечных расстройств. Вероятность подхватить инфекцию 
особенно высока в жаркое время года. 37-400С жары – 
оптимальная среда для развития бактерий, которые наиболее 

активны в молоке, кондитерских изделиях, мясе и рыбе. Не следует 
покупать скоропортящиеся продукты в местах стихийной торговли – 
предупреждает заведующая отделением ВОП ГКП на ПХВ №20, врач в.к. 
Малгараева Улбосын Кохеловна.

органов пищеварения, вызванное 
ядовитыми веществами, попавшими в 
организм. Самое важное, что необхо-
димо сделать при отравлении, — вы-
вести яд из организма и нейтрализо-
вать последствия.

– Какие основные симптомы от-
равления?

– Особенно-
сти клинических 
проявлений за-
висят от многих 
условий – вида 
микроба или токси-
на, количества принятой 
пищи, состояния организма и 
прочих условий. Однако выделя-
ется ряд типичных признаков отрав-
лений: температура, от невысокой в 
37-37,50С до 39-400С, потеря аппети-

та, недомогание, расстройство стула 
и боли в животе схваткообразного 
характера, вздутие живота, тошно-
та и рвота, холодный пот, снижение 
давления. В тяжелых случаях или при 
воздействии нейротоксических ядов 
возникают: нарушения зрения, дво-
ение в глазах, нарушения мышечно-
го тонуса, потери сознания, сильное 
слюноотделение, нарушения рабо-
ты головного мозга (галлюцинации, 
бред, кома) или периферической 
нервной системы (парезы и парали-
чи). Наиболее опасны сальмонеллез, 
листериоз и ботулизм, особенно для 
беременных, кормящих и маленьких 
детей, а также пожилых – у них они 
могут закончиться летальным исхо-
дом. Первые симп томы отравления 
могут возникать в сроки от 1-2 до 6-8 
часов, постепенно в следующие 1-2 

– Расскажите пожалуйста, что 
такое пищевое отравление?

– Под пищевым отравлением в ме-
дицине принято понимать болезнен-
ное состояние и острое расстройство 

вести яд из организма и нейтрализо-

– Какие основные симптомы от-

микроба или токси-
на, количества принятой 
пищи, состояния организма и 
прочих условий. Однако выделя-
ется ряд типичных признаков отрав-
лений: температура, от невысокой в 

С до 39-400С, потеря аппети-

детей, а также пожилых – у них они 
могут закончиться летальным исхо-
дом. Первые симп томы отравления 
могут возникать в сроки от 1-2 до 6-8 
часов, постепенно в следующие 1-2 

что в рот полезло
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– Какие продукты 
таят наибольшую по-
тенциальную опас-
ность?

– На первом месте 
в этом списке мясо и 
мясные изделия. В ре-
зультате неправильной 
переработки или хране-
ния данные продукты могут 
стать переносчиками сальмо-
неллеза. Также мясные продукты, 
впрочем, как и молочные, и яйца могут 
содержать стафилококки. С осторож-
ностью следует подходить к покупке 
готовых салатов. Из них наибольшую 
опасность представляют те, в которых 
содержатся картофель, яйца и майо-
нез. Всем известно, что серьезную 
опасность представляют грибы. Гриб-
ные консервы, особенно не фабрич-
ного производства, могут содержать 
нервнопаралитический яд, который 
вызывает ботулизм. Позеленевшие 
проросшие клубни картофеля содер-
жат яд – солонин.

Как ни банально это звучит, но да-
леко не все обращают внимание на 
срок годности продукции. Более того, 
многие игнорируют эти сроки, считая, 
что за день-два с тем же йогуртом ни-
чего не случилось. На самом деле та-
кое поведение открывает прямой путь 
в инфекционную больницу.

– А что делать при пищевом от-
равлении?

– При первых признаках недомога-
ния желательно остаться дома, чтобы 
иметь возможность отдохнуть. Перей-
дите на щадящую диету с ограничен-
ным количеством пищи. Следует пить 
как можно больше обычной воды. 
Спиртное, молоко и кисломолочное, 
кофе, чай, газировку исключить. Не-
смотря на тошноту, лекарства против 
рвоты и диареи принимать не стоит: 

они могут замедлить вы-
ведение токсинов из орга-
низма. 

– Чем же кормить 
больного?

– На первых порах ему 
ничего нельзя есть – только 

как можно больше пить. Неза-
висимо от состояния, в первые 

сутки с едой нужно повременить. 
На вторые допускается употре-

бление блюд специального при-
готовления. Это – жидкие каши и 

пюре, кисель, белые сухари, мясные 
нежирные бульоны, рисовые отвары, 

протертые слизистые супы. На третьи-

дня они прогрессируют, и без оказа-
ния помощи могут существенно на-
вредить здоровью.

– Насколько тяжелым может 
быть пищевое отравление?

– Осложнения пищевого отрав-
ления могут проявиться в самых раз-
личных формах. Диарея и обезво-
живание – это, как говорится, «легко 
отделался». Как правило, каждый тя-
желый случай отравления вызывает 
грубые нарушения в работе внутрен-
них органов. Нередко возможны об-
мороки. Кроме категории людей, по-
стоянно питающихся «уличной» едой, 
пищевым отравлениям подвержены 
те, кто имеет слабую иммунную систе-
му, страдает серьезными заболевани-
ями, например, сахарным диабетом. 
Здесь опасность отравления заклю-
чается в том, что оно может сопро-
вождаться проявлением проблем со 
стороны неблагополучно работающих 
внутренних органов – сердца, сосу-
дов, печени, поджелудочной железы и 
других. В этом случае возникает уча-
щенный пульс, иногда с перебоями, 
побледнение кожных покровов, по-
вышение температуры тела, синюш-
ность губ, а при ботулизме – даже 
остановка дыхания.

– Какая самая распространен-
ная кишечная инфекция?

– Сальмонелла. В том случае, 
когда она попадает с пищей в желу-
дочно-кишечный тракт, благополучно 
там размножается и живет, получив 
для себя прекрасную среду обитания. 
Наблюдается резкое повышение тем-
пературы тела, часто до 390С и выше, 
больной жалуется на сильную общую 
слабость, озноб, понос, с характер-
ным зеленоватым цветом стула, го-
ловную боль, чувство непреодолимой 
тошноты, сильную рвоту.

При тяжелой форме могут увели-
читься печень и селезенка, сильно 
понижается артериальное давление, 
развивается стойкая тахикардия и 
иногда даже острая почечная недос-
таточность, связанная с высокой сте-
пенью обезвоживания организма.

четвертые сутки вводят блюда 
из мяса, приготовленные на 

пару. На четвертые-пятые 
сутки разрешается съесть 
немного отварной курицы 
без кожи. В любом случае, 

не стоит спешить перехо-
дить на стандартное пита-

ние – это поможет уберечься 
от возникновения хронических 

воспалительных процессов.

– Пару слов о профилактике пи-
щевых отравлений.

– Мойте руки как можно чаще, не 
только перед едой. Особо актуально 
это правило для тех, у кого в семье 
есть маленькие дети. Возьмите на во-
оружение чудесное современное до-
стижение – влажные салфетки!

Всему свое время. Каждый овощ 
и фрукт должен находится на вашем 
столе в определенный период. Невоз-
можно купить хорошие «настоящие» 
арбузы в июне, а «грунтовые» помидо-
ры – в апреле. Научитесь наслаждать-
ся тем, что преподносит вам природа 
в данный момент!

Экзотика хороша в том случае, 
если вы находитесь дома. Хотите по-
пробовать чего-нибудь новенького, 
сделайте это осторожно – малыми 
порциями. И желательно – не за сотни 
километров от дома…

Летний период – не время для ку-
линарных изысков с копченостями, 
мясными деликатесами, майонезом и 
прочими жирными скоропортящими-
ся продуктами. Чем проще будет ваша 
трапеза, тем легче будет желудку. 
Лето – пора зелени, воды, максималь-
но легкой пищи… 

В это время года, как никогда, ак-
туален вопрос сроков годности.  От-
правляясь в магазин за покупками, 
не забывайте об этом. Внимательно 
изучайте информацию на этикетках. 
С особой осторожностью отнеситесь 
летом к консервам. Ботулизм имеет 
довольно высокий процент летально-
го исхода. Если у вас возникает со-
мнение насчет доброкачественности 
продукта, не рискуйте. Не пейте моло-
ко, не прошедшее пастеризацию или 
кипячение. Избегайте всего того, что 
вызывает подозрения по поводу сво-
его качества. 

Никакие деньги, потраченные на 
покупку, не смогут окупить загублен-
ного здоровья. 

Берегите себя и хорошего вам 
лета!

Беседовала Ирина Кирюхина
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переработки или хране-
ния данные продукты могут 

четвертые сутки вводят блюда 
из мяса, приготовленные на 

ние – это поможет уберечься 
от возникновения хронических 



22

Красота и здоровье

ркий солнечный 
свет причиняет 
дискомфорт и 
может серьезно 
повредить 

сетчатку. Поэтому 
надежные солнцезащитные 
очки – отнюдь нелишний 
аксессуар в летнее время. 
Как сделать правильный 
выбор?

Бьет по 
глазам 
адреналин

Что такое солнечный свет
Солнечный свет – в основном это 

сочетание ультрафиолетового (УФ) и 
инфракрасного излучений. В зависи-
мости от длины волны, УФ-излучение 
подразделяется на:

– длинноволновый (лучи типа А) – 
наименее опасный диапазон (именно 
он вызывает загар), однако эффект на-
капливается в течение жизни и ускоря-
ет старение кожи;

– средневолновый (лучи типа В) – в 
этом диапазоне излучение имеет бо-
лее высокую энергию и, присутствуя 
в достаточном количестве, вызывает 

Почему солнце вредит глазам
Естественную защиту глаз обеспе-

чивает пигмент меланин, количество 
которого с возрастом уменьшается. 
Поэтому интенсивное воздействие 
солнечного излучения на глаза может 
привести к проблемам и вызвать та-
кие заболевания, как центральная де-
генерация или катаракта.

Например, даже кратковремен-
ное наблюдение солнечного затме-
ния без соответствующей защиты, 
приводило к снижению зрения, ко-
торое впоследствии восстановилось 
лишь частично.
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дерматиты, ожоги и другие поврежде-
ния кожи;

– коротковолновый (лучи типа 
С) – наиболее опасный диапазон, но он 
практически полностью задерживается 
озоновым слоем земной атмосферы.

Ультрафиолетовое излучение не-
равномерно в разных широтах. Оно на-
много интенсивнее в районе экватора, 
снижаясь по мере удаления от него. 
Наибольшую опасность ультрафиолет 
представляет в дневное время.

Его влияние усиливается при отра-
жении от некоторых поверхностей, уве-
личивая суммарную дозу. Например, 
снег отражает около 90% солнечного 
света, вода – приблизительно 70 %, а 
трава – только 3%.

Инфракрасное излучение в значи-
тельной мере рассеивается – благода-
ря атмосферной влаге, но тоже может 
представлять серьезную опасность, 
особенно в сочетании с ультрафиоле-
том.

Невидимые и опасные
У темных очков две задачи – огра-

дить глаза от ультрафиолета (УФ) и 
защитить от яркого слепящего света. 
И ошибаются те, кто думает, что чем 
темнее стекла, тем лучше они задержи-
вают вредные лучи. Линзы могут быть 
почти темными и при этом не иметь 
защиты от УФ. Использовать их очень 
вредно: в темноте зрачок расширяется 
и глаз становится более уязвимым – 
возможен даже ожог сетчатки. И наобо-
рот: даже бесцветные очки с диоптри-
ями благодаря специальным добавкам 
или покрытиям способны сдерживать 
ультрафиолетовое излучение.

Как определить степень защиты
Вариант первый: довериться про-

изводителю. Пометка UV400 на стекле 
означает, что линзы не пропускают свет 
с длиной волны до 400 нанометров, то 
есть полностью защищают от вредно-
го ультрафиолета в обычных условиях. 
Альпинистам, серфингистам, горно-
лыжникам и туристам, отправляющим-
ся в широты с повышенной инсоляци-
ей, нужна защита UV600.

Вариант второй: проверить очки 
при покупке спектрофотометром. Этот 
прибор можно найти только в салонах 
оптики, сама же процедура занимает 
всего несколько секунд. Тест иногда 
преподносит сюрпризы: даже дорогие 
модели не всегда соответствуют за-
явленным параметрам. По внешнему 
виду линзы надежность защиты опре-
делить нельзя. 

Против бликов
Любителям водных видов 

спорта, а также водителям полез-
но иметь очки с дополнительным 
поляризационным свойством. 
Они гасят слепящие блики от по-
верхности воды, мокрого асфаль-
та и фар встречных автомобилей.

Проверить, обладают ли линзы 
поляризацией, просто. Возьмите 
пару одинаковых очков, присло-
ните их стеклами друг к другу и по-
смотрите сквозь них – видно все. 
Теперь поверните одни очки на 
900. Если через перекрещенные стекла 
по-прежнему видны предметы – линзы 
обычные, а если сплошная чернота – 
поляризационные.

Стекло или пластик?
Стеклянные линзы – удел неиспра-

вимых консерваторов, которые еще 
помнят некачественный мутный пла-
стик старых времен. Современные ма-
териалы ни в чем не уступают стеклу по 
прозрачности и четкости изображения, 
к тому же такие очки легче и меньше да-
вят на переносицу. Впрочем, пластико-
вые рекомендуют менять раз в 2 года, а 
срок годности стеклянных линз – 5 лет. 

Правда, мало у кого очки проживут 
такой срок: они легко бьются. К тому же 
стекло травмоопасно. Так что проще и 
логичнее выбрать пластик.

Кому нужно в первую очередь
Очки с надежной УФ-защитой не-

обходимы в солнечный день, если есть 
проблемы со зрением.

Синдром сухого глаза. Ультрафио-
лет еще больше высушивает пленку.

Повышенное внутриглазное дав-
ление. Выбирайте солнцезащитные 
очки со степенью затемнения не выше 
2 или вообще бесцветные. Темные лин-
зы заставляют зрачок расширяться, 
при этом ухудшается отток внутриглаз-
ной жидкости, а давление возрастает.

Катаракта. УФ-излучение усугу-
бляет начавшееся помутнение хру-
сталика, ускоряет развитие болезни. 
Линзы могут быть и прозрачными, но 
предпочтительнее серый оттенок.

Глаукома. При ней рекомендует-
ся круглый год пользоваться особыми 
лечебными очками с линзами зеленого 
цвета (это успокаивает) и небольшой 
степенью затемнения. Их изготавлива-
ют индивидуально, на заказ. Поэтому 
очков «от глаукомы»  в свободной про-
даже не бывает!

Близорукость, дальнозоркость, 
заболевания сетчатки, возрастное 

снижение остроты зрения. В этих 
случаях более комфортны линзы ко-
ричневого либо желтого оттенка – они 
увеличивают контрастность и четкость 
изображения.

При выборе степени затемнения 
нужно учитывать индивидуальную пе-
реносимость яркого света. Но в южных 
широтах более темные очки подойдут 
всем: меньше устают глаза, не перегру-
жается сетчатка. Ориентир – категория 
светопропускания видимого спектра 
лучей.

Более удобны очки – «хамелеоны», 
меняющие степень затемнения в зави-
симости от интенсивности солнечного 
света. В помещении они становятся 
прозрачными, а на улице темнеют. При-
знак качества: электрическое освеще-
ние на окраску хороших «хамелеонов» 
не влияет.

Как выбирать очки?

1 Заранее определитесь, для чего вам 
нужны солнцезащитные очки. 

2 Если у вас есть проблемы со зрением 
или заболевания глаз, перед выбо-

ром солнцезащитных очков обязатель-
но посоветуйтесь с офтальмологом.

3 Не покупайте солнцезащитные очки 
на лотках и рынках. Качественные 

очки – необязательно дорогие. Вы-
бирайте из тех, что продаются в ма-
газинах, например, туристических, и 
снабжены понятной маркировкой и 
вкладышами.

4 Внимательно изучайте маркировку 
очков – в ней указано, какое коли-

чество ультрафиолетовых лучей про-
пускают линзы очков, способны ли они 
адаптироваться к яркости света или 
убирать блики.

5 Если вы водите автомобиль или 
часто выходите из помещения на 

солнце и обратно – приобретите очки 
с фотохромными линзами. Для отды-
ха в заснеженных горах лучше при-
обрести очки с поляризационными 
линзами.



Секрет 
улитки

озрастные изменения 
подкрадываются к нам 
незаметно. Ближе к 30-и 
годам, глядя в зеркало, 
большинство женщин 
видят свои первые 
морщинки.

Красота и здоровье
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Морщины – это видимые складки 
и бороздки на коже, возникающие по 
нескольким причинам: собственно, 
само старение кожи, излишняя ми-
мическая активность мышц лица, не-
правильный уход, неблагоприятная 
экология, неправильное питание, 
проблемы со здоровьем, курение, 
излишнее пребывание на солнце и 
некоторые другие факторы. Все это 
замедляет, а затем и вовсе прекра-
щает синтез важных белков – воло-
кон коллагена и эластина, которые 
поддерживают упругость и способ-
ность к удержанию влаги. 

Механизм образования
Главное, из-за чего образуются 

морщины, – возрастные изменения 
структуры кожи. Процесс этот необ-
ратим, но его можно «оттянуть» или 
приостановить скорость его шагов. 
У каждой женщины он начинается в 
своем возрасте, но, в основном, по-
рог, с которого кожа переходит в ста-
дию старения – 25-30 лет. Именно с 
этих лет необходимо начинать про-
филактику увядания. 

 Начинается потеря влаги, она 
не удерживается в коже. Это не дает 
происходить необходимому синтезу 
веществ. Уменьшается численность 
важных клеточных элементов, в пер-

вую очередь коллагенов и эласти-
нов. Происходит истончение дермы. 
И именно эти процессы приводят к 
появлению поверхностных, а затем и 
глубоких морщин.

 Не менее важный фактор, ко-
торый влияет на старение, – мено-
пауза. Этот период характеризуется 
повышенным разрушением волок-
нистых структур.

 Плюсом к этому происходят из-
менения в кровеносных сосудах, что 
приводит к плохому кровообраще-
нию, лопаются капилляры.

 Ну и конечно, мимические мор-
щинки. Они есть всегда при натяже-
нии определенных мышц на лице, 
но с началом старения морщинки 
не исчезают и при расслабленном 
состоянии. Для каждого опреде-
ленного возраста и типа кожи не-
обходим свой специфический уход 
и идивидуальный подбор салонных 
процедур.

Если вам за 30
Еще недавно мы боролись с пры-

щами на лице. А теперь новая про-
блема – увядание.

Какие же процессы происходят 
после 30-ти лет? 

1 Кожа становится более сухой и 
шершавой. Происходит это за 

счет истончения базального слоя 
клеток, уменьшается их скорость де-
ления, увеличивается толщина рого-
вого слоя – эпидермиса (наружный 
защитный слой кожи). 

2 Мышцы лица и шеи теряют тонус, 
происходит дистония. Из-за это-

го кожа провисает, особенно на ще-
ках, меняется овал лица, он стано-
вится нечетким. На лбу и подбородке 
образуются глубокие продольные 
морщины. 

3 Теряется былая упругость. Про-
исходит это потому, что на 

среднем уровне кожи, дерме, все 
медленнее идет регенерация эла-
стиновых и коллагеновых волокон. 
По сути, это белки, которые являют-
ся основой соединительной ткани, 
без них теряется прочность дермы. 

4 Цвет лица становится тусклым. 
Снижается кровообращение, это 

ведет к ухудшению питания кожи.
У женщин в этом возрасте появ-

ляется много мелких морщин, а сами 
контуры лица не изменяются,  либо 
наоборот, овал лица сильно дефор-
мируется, а морщинки не так видны 
или их совсем нет. Это зависит от 
типа строения тела: в первом случае 
такие признаки старения присущи 
худощавым, во втором более пол-
ным дамам.
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Если вам за 40
В этом возрасте морщины на лице 

становятся намного заметнее, кожа 
начинает истончаться и становит-
ся дряблой. Происходят следующие 
перемены: 

1 Гормональные изменения дают 
о себе знать. Например, может 

начаться рост отдельных волос над 
верхней губой и на подбородке. 

2 Продолжается повреждение кол-
лагеновых волокон и понижение 

количества гиалуроната. Эти фак-
торы влияют на снижение упругости 
кожи и уменьшение водной насыщен-
ности. 

3 Кожа становится сухой за счет 
ослабления функционирования 

сальных желез, что начинает влиять 
на восприятие внешних агрессивных 
факторов.

4 Микроциркуляция в коже значи-
тельно замедляется, что приводит 

к сосудистым звездочкам и другим 
внешним проявлениям нарушения 
проницаемости сосудистой стенки. 

5 И наконец, появляются уже пос-
тоянные морщинки из-за умень-

шения толщины эпидермиса, гипо-
дермы в проблемных местах: это 
прежде всего уголки глаз («гусиные 
лапки»). Сильнее обозначается но-
согубная складка, кожа век чуть про-

Муцин улитки способствует ак-
тивации фибробластов, которые за-
действованы в регуляции процессов, 
происходящих в эпидермисе. К числу 
функций фибробластов относится 
синтез коллагена и эластина – тех 
самых белков, которые обеспечива-
ют упругость и эластичность кожного 
покрова. Дело в том, что с возрас-
том количество фибробластов в коже 
уменьшается. Помимо этого, снижа-
ется их активность. С такой тенден-
цией связано появление признаков 
старения:

  тусклость кожи;
 дряблость кожи;
 морщины и т.д.

Клинические исследования сви-
детельствуют о том, что муцин улитки 
способен замедлить процессы ста-
рения, протекающие в коже. Измене-
ний, которые происходят на клеточ-
ном уровне, мы не замечаем, однако 
об эффективности данного ингреди-
ента красноречиво говорит внешний 
вид кожи: уменьшение выраженности 
и количества морщин, уменьшение 
воспалений, красноты, прыщей и 
прочих несовершенств кожи.

висает, может появиться второй под-
бородок. Но если колебания в весе 
были незначительны, проводился 
профилактический уход за кожей, 
эти изменения могут быть еще не так 
заметны.

Сегодня одним из наиболее вос-
требованных ингредиентов антивоз-
растной косметики  является муцин 
улитки, его также называют улиточ-
ной слизью или секретом. «Улиточ-
ный крем»,  изготавливается на осно-
ве муцина улиток, полученного путем 
физического воздействия на них. Для 
этого их сначала выращивают в спе-
циальных условиях (на фермах), а за-
тем подвергают их вращению и/или 
встряске, тем самым заставляя их 
вырабатывать «слизь стресса». По-
сле этого начинается процесс сбора 
слизи при помощи воды. 

Пользу улиточной слизи опреде-
ляет наличие в ней следующих ве-
ществ: аллантоина,  коллагена, хито-
зана,  гликолевой кислоты, протеазы,  
витаминов  А, С,В6

 и В
12

.
Полученный фильтрат секреции 

улитки включают в состав различ-
ных косметических средств: масок, 
гелей, сывороток, кремов для лица 
и глаз, пенок для умывания и тони-
ков.

Интенсивно-восстанавливающий 
универсальный крем для лица на 

основе фильтрата секреции улитки

Улучшает регенерацию тканей, а 
также способствует осветлению, бо-
рется с возрастными изменениями, 
увлажняет и тонизирует кожу.

Нежный крем для глаз 
на основе фильтрата 

секреции улитки

Крем мягко увлажняет кожу век и 
способствует сокращению мимиче-
ских морщинок.

Питательная и 
восстанавливающая эссенция 

на основе фильтрата улитки

Эссенция способствует улучше-
нию регенерации и защитных свойств 
кожи, а также повышает эластичность 
и упругость кожи.



Детский мир

Давайте же 
мыться, 

плескаться!

ожа 
ребенка 
выполняет 
такие же 
функции, 

что и взрослого 
человека, однако 
она имеет свою 
специфику. Именно 
ее анатомические 
и функциональные  
особенности и 
обуславливают 
принципы и правила 
ухода за ней.
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Особенности кожи ребенка
Кожа младенца имеет ряд осо-

бенностей, которые делают его ор-
ганизм более уязвимым и беззащит-
ным, и родители должны помнить об 
этом, чтобы правильно обеспечить 
уход за ней.

Кожа новорожденного ребен-
ка намного тоньше, чем у взрослого, 
она нежная, бархатистая, упругая и 
эластичная. При рождении  покрыта 
так называемой первородной смаз-

 повышенной рыхлостью, за счет 
чего легче инфицируется стрепто-
кокками и стафилококками, отекает, 
к тому же малыши не контролируют 
себя и склонны расчесывать кожу; 

 большей ранимостью, в силу 
того что она тоньше и легко отдает 
влагу;

 меньшим количеством мелано-
цитов, а значит, большей уязвимо-
стью перед ультрафиолетом; 

 повышенной сухостью – сальные  
железы, которые активно продуциру-
ют секрет в первое время после рож-
дения, теперь берут тайм-аут вплоть 
до подросткового возраста.

Почему нельзя использовать 
взрослую косметику

В ней, даже в брендовой аптеч-
ной, на порядок больше химических 

кой, которая предохраняет малыша 
во внутриутробной жизни от воздей-
ствия околоплодных вод. Верхний 
слой кожи (роговой) очень тонкий, 
всего в 3-4 ряда клеток. А поскольку 
именно он выполняет защитную функ-
цию, легко представить, как ранима 
кожа младенца.

Мы такие разные!
Детская кожа от взрослой отли-

чается:
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веществ, которые способны вызвать 
аллергию у ребенка и усугубить проб-
лему. Кроме того, в косметические 
продукты могут быть добавлены гор-
мональные вещества для ухода за 
возрастной кожей. Понятно, что детс-
ким нежным покровам они совсем ни 
к чему. Выбирать нужно только специ-
альные средства, соответствующие 
возрасту ребенка.

Детские косметические тонкости
Средства для малышей – мягкие  

и щадящие, они не содержат спирта, 
сильных отдушек, не снимают защит-
ную гидролипидную пленку, не за-
трудняют кожное дыхание, нейтраль-
ны по уровню pH и производятся на 
основе гипоаллергенных компонен-
тов. Базой могут служить вазелин или 
ланолин – хорошие  увлажнители.

Косметикой в форме масел злоу-
потреблять не стоит – они забивают 
поры. Кожное дыхание у детей очень 
нежное, его легко нарушить. Поэтому 
не рекомендуются масла, даже спе-
циальные, после купания.

Также нужно быть аккуратными 
с экстрактами трав. Начинать зна-
комство с ними лучше с самого без-
обидного средства – отвара  коры 
дуба – для обтирания опрелостей. 
Травы второго порядка – ромашка, 
череда, чистотел.

Это касается использования как 
самих трав – в  виде примочек, ванно-
чек, так и готовых средств с экстрак-
тами растений.

Что нужно малышу
Очищение. Для ежедневного 

очищения кожи ребенка используйте 
щадящие средства. Это могут быть 
нейтральные детские гели для умы-
вания. Их главная особенность в том, 
что они бережно очищают, не смывая 
при этом гидролипидную пленку с 
кожи малыша.

Нюанс. Для мытья волос надо ис-
пользовать не детское мыло, а специ-
альные  шампуни, которые содержат 
компоненты, защищающие ствол во-
лоса и кожу головы. 

Уход. Требуется даже здоровой 
коже малыша. Особенно в условиях 
сов ременной экологии, недостатка сол-
нечного света и витамина D. А так как 
детская кожа склонна к сухости, глав-
ным правилом ухода будет увлажнение. 
Самое простое: после ванны наносить 
увлажняющее средство – эмольянт.

Нюанс. Эмольянты максимально 
эффективны при нанесении именно 
на влажную кожу. Тогда на поверх-
ности образуется тончайшая пленка, 
которая не даст драгоценной влаге 
испариться.

Лечение. Кожа малыша нежная 
и тонкая, очень ранимая и соответ-
ственно уязвимая для инфекций. 
Расположение сосудов близко к по-
верхности приводит к быстрому ис-
парению влаги при перегревании, что 
и создает нежелательный эффект на-
мокания. Ее избыток, в свою очередь, 
способствует нарушению естествен-
ной кожной защиты
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Чаще всего воспаляются участки 
детской кожи, подверженные трению 
и длительному воздействию влаги, 
а это области ягодиц, нижней части 
животика, в паху. Несколько реже оча-
ги дерматита возникают за ушами, в 
подмышечных и шейных складках.

Хотя опрелости могут появляться 
с первых дней жизни, больше всего 
им подвержены малыши в возрасте 
7-12 месяцев, что связано с началом 
прикорма и более разнообразным пи-
танием.

Помимо бережного очищения 
нужно протирать складочки отваром 
трав (коры дуба, например) и нано-
сить средства с оксидом цинка либо 
специально разработанные средства 
для предотвращения пеленочного 
дерматита.

Кожу с различными проявления-
ми атопического дерматита очищают 
только нейтральными средствами и 
после каждого контакта с водой при-
меняют увлажняющий крем. Поми-
мо лечения, которое назначает врач, 
надо обратить внимание на специаль-
ные лечебные серии для кожи, склон-
ной к атопии.

Нюанс. При любой дерматоло-
гической проблеме главное – мягко 
очис тить кожу и устранить фактор, вы-
зывающий воспаление, раздражение.

Актуально. Даже без консульта-
ции дерматолога любой маме нужно 
приобретать только специализиро-
ванные аптечные средства по уходу 
за проблемной кожей малыша.

Детский крем-гель для душа 
Aloe Vera Baby, LR, 250 мл

В состав входят натуральные ингреди-
енты: гель Алоэ Вера и экстракт цветов 
календулы, обладающие увлажняю-
щим, антисептическим и противовос-
палительным действием. 

Детский шампунь Aloe Vera Baby, 
LR, 200 мл

Мягкий шампунь для волос и кожи го-
ловы для детей. Содержит 30% геля 
Алоэ Вера и био-экстракт календулы.
Бережно очищает и облегчает расче-
сывание волос.

Детский защитный крем Aloe Vera 
Baby, LR, 100 мл

Защитный детский крем Aloe Vera Baby 
от LR на основе Алоэ Вера и экстракта 
календулы предупреждает образова-
ние покраснения и опрелостей. Под-
ходит для нанесения под подгузник. 
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Пси-фактор

Ребенок 
от первого брака 

Самая пострадавшая сторона при 
разводе – дети. Бывшие супруги зале-
чив душевные раны начинают заново 
строить свои жизни, а вот для детей 
их мамы и папы навсегда останутся 
единс твенной семьей. И если у кого 
то из родителей появляется новое ув-
лечение, ребенок может и не принять 
его, и уж тем более с большим трудом 
впустит в свое сердце. 

Лучше промолчать
Чем младше ребенок, тем быстрее 

он привыкает к новым обстоятель-
ствам, чем старше, тем болезненнее 
переживает. Душевные волнения могут 
перерасти в обиду и на родителей и на 
нового члена семьи. И затрещат эти 
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еумолимая статистика 
свидетельствует: 
более половины 
браков, заключаемых 
сегодня, рано или 

поздно распадутся. Нежелание 
подстраиваться друг под 
друга, несовместимость 
взглядов, непонимание меры 
ответственности, которая 
необходима в браке – причины 
разрушения «ячейки общества» 
разнообразны и наваливаются 
чаще всего в комплексе. 

отношения по швам, не выдержав про-
верки на прочность. Как же справиться 
с этой ситуацией, чтобы не причинить 
боль никому? Это действительно серь-
езное испытание и для ребенка и для но-
вого человека, входящего в семью. Са-
мый лучший совет, который можно дать 
в этот момент – не форсируйте события 
и не давите на ребенка. Если не получи-
лось подружиться с ходу, то вполне воз-
можно, что этот процесс затянется на 
годы. Лучше всего набраться терпения 
и относиться к ребенку искренне, по-
дружески, а в идеале и с любовью. При 
отсутствии таких чувств не нужно 
притворяться – дети очень тон-
ко чувствуют фальшь. Очевидно 
одно: если мужчина или жен-
щина вам дороги, то все равно 
придется как-то налаживать 
отношения и с его ребенком. 
Необходимое предостереже-
ние: не задабривайте ребенка 
игрушками и т.п., не пытайтесь 
купить его любовь. Он может 
начать манипулировать вами, 
и это уже точно не понравится 
никому.

Не вздумайте унижать 
или оскорблять вашего пред-
шественника или предшес-
твенницу. Ребенок будет вос-
принимать все как личное 
оскорбление и затаит обиду. 
Даже если вы точно знаете, что 
в семье были проблемы с алко-
голем или наркотиками, ругать 
никого нельзя. Обсудить про-
блему конечно придется, но без 
развешивания ярлыков. Самый 
сложный вопрос – проб лема 
воспитания. Сколько людей на 
земле, столько и мнений на этот 
счет. Разрешать, не разрешать; 
пускать или не пускать; ругать 
или хвалить. Если у матери и 
отца ребенка нет собственных 
явных отклонений в поведении, 
то лучше не вмешиваться в их 
методы. Если супруг или супру-
га спросят совета, тогда конеч-
но расскажите о собственном 

видении проблемы, но помните – давая 
советы, будьте готовы взять на себя от-
ветственность за чужого ребенка. Если 
не готовы, то лучше промолчать. 

Внимание к мелочам
Правило, которое не подлежит ни-

какому обсуждению: наказывать ре-
бенка может только его биологический 
родитель. Конечно вы тоже можете 
высказать свою точку зрения, объяс-
нить ребенку, что в его поведении вас 
огорчает, шокирует, возмущает, но еще 
раз подчеркну, наказывать вы права не 
имеете. Вполне возможно, что ребенок 
будет приносить в дом мнение друго-
го родителя о вас. Относитесь к это-
му философски – не все люди умны, и 
ребенок явно используется для того, 
чтобы досадить. Но вы то выше этого, 
правда? 

Простой человеческий принцип – 
даже если в семье появился общий ре-
бенок, первый должен понимать, что он 

дружески, а в идеале и с любовью. При 
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любим точно также. Это действительно 
необходимо, если вы хотите построить 
хорошие, доверительные, дружеские 
отношения. Ребенок обязательно бу-
дет ревновать своих маму или папу 
к новому братику или сестренке. Ка-
жется – простой совет – поговорите с 
ребенком, похвалите его. Всем детям 
важно понимать, что они что-то зна-
чат и кому-то нужны. Но на самом деле 
нех ватка внимания ребенку со стороны 
родителей – основная сегодняшняя 
причина семейных неурядиц. И не то, 
чтобы все так уж много работали, но 
различные гаджеты, интернет и теле-
визор отбирают нас друг у друга. Мы 
все меньше общаемся, меньше пони-
маем своих близких, поддерживаем и 
прощаем. Скоро во всех семьях начнут 
общаться друг с другом только с помо-
щью СМС. 

Атмосфера в семье не должна зас-
тавлять супруга разрываться меж двух 
огней: второй половинкой и детьми. 

29

Лучше всего заранее в спокойной об-
становке обговорить детали взаимоот-
ношений, обязательно выделить время 
для общения, строго следить за его со-
блюдением, тогда будет проще спра-
виться с возникающими трудностями. 
Не так сложно найти и для себя заня-
тие, пока муж и его ребенок от перво-
го брака побудут наедине. Прогулка по 
магазинам, встреча с подругами – и 
вам хорошо, и семья в порядке. Факт, 
что 50% отцов перестают общаться с 
детьми в течение первых трех лет по-
сле развода. Если супруг с большим 
терпением и добротой относится к ре-
бенку, будьте уверены, что и о вас он 
будет заботиться с такой же нежностью 
в самые тяжелые для вас дни. Ну а если 
по вашему капризу он легко манкирует 
временем общения с ребенком, то и с 
вашими детьми поступит точно также в 
случае разрыва. 

Мудрость и терпение
Мужчине, который начинает 

строить отношения не только с 
будущей женой, но и с ее деть-
ми, тоже приходится нелегко. 
Если в начале ребенок попы-
тается закрыться от проблемы, 
уйти от ее обсуждения, то по-
том он обязательно попробует 
испытать вас на прочность. Он 
будет сравнивать вас со сво-
им отцом и конечно же не в 
вашу пользу. Игнорировать эту 
ситуацию нельзя, отнеситесь 
к этому с пониманием и под-
держите маленького человеч-
ка. Честность по отношению к 
ребенку также проявляется в 
способности признавать вину – 
это настоящий тест на доверие. 
Если вы были неправы по отно-
шению к ребенку, обязательно 
скажите ему об этом.

Будьте готовы на любое 
свое требование услышать 
слова: «Ты мне никто!». Очень 
часто в эту ситуацию усиленно 
вмешиваются женщины, пы-
тающиеся вразумить ребенка 
криком или другими действия-
ми. Также бывает, что женщина 
пресекает процесс воспита-
ния, считая, что непослушание 
ребенка – ее проблемы и отчим 
не имеет права делать замеча-
ния. Мужчина, приходящий в 
новую семью, должен пони-
мать, что она существовала 
какое-то время до него. В ней 
выработались свои традиции, 

устои, привычки, правила. Эти прави-
ла надо уважать. Прежде чем учить и 
воспитывать, необходимо стать авто-
ритетом для ребенка. Отстраниться 
от проблем тоже не получится. Нельзя 
делать вид, что все, что касается ре-
бенка, к вам не относится. Если ваша 
цель – создать полноценную семью, 
то и все, что в ней происходит должно 
стать общим – проблемы, радости, по-
беды и огорчения. 

Мама также оказывается между 
двух огней – между новым мужем и 
своим ребенком. Причем, каждый из 
них обязательно будет ревновать маму 
к другому и бороться за ее внимание. 
Создание семьи это интересный, но 
одновременно трудный для всех сто-
рон процесс, требующий мудрости и 
терпения. 

Доверием нужно дорожить
Не пытайтесь заменить собой 

ушедшего отца или мать. Если ребе-
нок уже вырос из младенческого воз-
раста, он этого не позволит и сам. 
Гораздо важнее доказать ребенку, что 
вам можно доверять. Постройте отно-
шения так, чтобы ребенок чувствовал 
в вашем лице защиту в любой, самой 
неприятной ситуации. Ведь часто 
так бывает, что подросток создает из 
мухи слона и впадает в отчаянье от 
безобидной казалось бы проблемы. 
Секреты, с которыми он не пойдет к 
маме или папе, могут быть открыты 
вам. Главное не хитрите и не врите. 
Пообещав сох ранить тайну, держите 
слово. Вранье неизбежно закончит-
ся потерей авторитета и доверия. 
Будьте с ребенком на одной волне, 
рассказывайте об интересных ему 
вещах – играх, фильмах, событиях. 
Пусть у вас окажется один любимый 
герой или одно увлечение – батуты, 
каток, плаванье. Общие занятия всег-
да сближают людей любого возраста, 
и этот универсальный совет поможет 
наладить отношения и с малышом и с 
подростком. Интересуйтесь у ребен-
ка его делами в детском саду, школе, 
ходите на утренники, концерты и со-
ревнования, в которых он участвует. 
Взрослые часто не замечают, что ря-
дом с ними не малыш, а подчас очень 
рассудительный человек, просто не-
большой. Обсудите с ребенком буду-
щие планы, посоветуйтесь с ним и на-
верняка поразитесь, насколько дети 
бывают мудры. 

Халыкова Г.А., 
психолог  ГКП на ПХВ №10
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езупречное функционирование половой системы женщины – 
важнейший показатель ее физического и эмоционального 
здоровья. Любые нарушения или дискомфорт в интимной 
сфере могут не только испортить самочувствие и внешний 
вид слабого пола, но и подвергнуть сомнению саму 

возможность счастливого материнства. 

Женская консультация

Тет-а-тет

ганизм к возможной беременности.
Любые нарушения, происходя-

щие в этой цепочке – показатель сбо-
ев в работе всего организма, поэтому 
для женщины очень важно не затяги-
вать с визитом к врачу. Источником 
«саботажа» служат изменения гор-
монального фона, причем вовсе не 
обязательно, чтобы отклонение было 
связано именно с половыми гормо-
нами: причина может скрываться в 
щитовидной железе, надпочечниках 
и гипофизе. 

Основные нарушения цикла:
 аменорея – отсутствие менстру-

ации, наиболее ярко выраженное 
отк лонение;

 олигоменорея – изменение час-
тоты менструального цикла, редкие 
или скудные менструации;

 дисменорея – нерегулярность 
цикла;

 гиперменорея – обильные выде-

менструального кровотечения – от 
трех до семи дней. Всеми изменени-
ями в организме во время менстру-
ального цикла командует головной 
мозг, в котором расположены гипо-
таламус и гипофиз, выделяющие гор-
моны. Гипоталамус воздействует на 
гипофиз, а гипофиз – на яичники, при 
этом выделяются гормоны, влияю-
щие на рост и созревание фолликула, 
в котором развивается яйцеклетка, и 
способствующие овуляции (выходу 
созревшей яйцеклетки в маточную 
трубу). Созревающий фолликул рас-
тет и вырабатывает женский половой 
гормон – эстроген. Когда он разрыва-
ется, яйцеклетка переходит в маточ-
ную трубу, чтобы соединиться там со 
сперматозоидом. Внешняя оболочка 
яйцеклетки приобретает желтый цвет 
(желтое тело) и начинает вырабаты-
вать женский половой гормон – про-
гестерон. Эстроген и прогестерон, 
попадая в кровь, подготавливают ор-

Какое значение в жизни женщины 
играет менструальный цикл, из чего 
он складывается, о чем говорят от-
клонения от нормы, нам рассказы-
вает акушер-гинеколог ГКП на ПХВ 
№20 Жолмаханова Актоты Сабытбе-
ковна.  

– Проблемы с менструальным 
циклом – самая частая жалоба паци-
енток, приходящих на прием. В нор-
ме продолжительность цикла, а это 
промежуток времени от первого дня 
одной до первого дня следующей 
менструации, у здоровой женщины 
колеблется в пределах 21-35 дней. 
Нормальная продолжительность 
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материал для посева возбудителя. 
Скорее всего вы будете направле-
ны на ультразвуковое обследова-
ние органов малого таза. Если си-
туация не прояснится, то вам будет 
предложено сделать анализ крови 
на концентрацию гормонов. В пер-
вую очередь проводится забор на 
эстроген и прогестерон. В дальней-
шем назначается исследование на 
другие гормоны – преимуществен-
но тироксин, Т4 и другие гормоны 
щитовидной железы, рилизинг-фак-
торы, лактотропный гормон, лютеи-
низирующий гормон. В дальнейшем 
врач может выписать направление на 
консультацию к специалисту смежно-
го профиля: кардиологу, терапевту, 
неврологу или эндокринологу. В ис-
ключительных случаях может быть 
показано дальнейшее обследование 
с привлечением узкоспециализиро-
ванных методов диагностики, таких 
как цитологическое исследование, 
иммуногистохимия, компьютерная 
томография и так далее. Обычно сбор 
анамнеза с детальным расспросом 
по истории болезни и выше перечис-
ленные диагностические методы по-
зволяют получить ответ на проблему. 

Жолмаханова А.С., 
врач акушер-гинеколог, 

ГКП на ПХВ №20

На заметку
Для регуляции менструального цикла 

можно использовать различные  раститель-
ные препараты с фитогормонами и витами-
ны. Отличным средством для укрепления 
организма женщины являются витамины 
«Тайм-Фактор». Препарат является хорошим 
источником ценных и полезных для женского 
организма веществ – в состав комплекса вхо-
дят витамины С и Е, фолиевая кислота, рутин, 
минеральные вещества (железо, магний и 
цинк), индол-3-карбинол, глутаминовая кис-
лота, аукубин, гингеролы, а также стандарти-
зированные растительные экстракты корней 
дудника, корня имбиря и плодов витекса свя-
щенного. Препарат отлично снимает болевые 
ощущения на протяжении  всего периода цик-
ла. Интересно, что средство «Тайм-Фактор» 
предназначено для конкретных фаз менстру-
ального цикла. Витамины создают благопри-
ятные условия для овуляции; снижают риск 
возникновения бесплодия; предотвращают 
стрессовое воздействие на яичники; сводят к 
минимуму, благодаря кислоте фолиевой, риск 
развития пороков сердца (врожденных) у бу-
дущего малыша. Специалисты отмечают, что 
вышеуказанный препарат является достаточ-
но хорошим методом подготовки женщины к 
беременности. Кроме того, он признан совер-
шенно безопасным и натуральным. 

ления во время менструации;
 полименорея – частые менстру-

ации, с промежутком менее 25 дней;
 альгоменорея – болезненные 

менструации.

К ведущим этиологическим фак-
торам нарушения менструального 
цикла относят нарушения перестрой-
ки гипоталамо-гипофизарной систе-
мы в критические периоды развития 
женского организма, особенно во 
время полового созревания; заболе-
вания женских половых органов (ре-
гуляторные, гнойно-воспалительные, 
опухолевые, травмы, пороки разви-
тия); экстрагенитальные заболева-
ния (эндокринопатии, хронические 
инфекции, туберкулез, заболевания 
сердечно-сосудистой системы, кро-
ветворения, ЖКТ и печени, болезни 
обмена веществ, нервно-психиче-
ские заболевания и стресс); профес-
сиональные вредности и экологиче-
ское неблагополучие (воздействие 
химических веществ, СВЧ-поля, ра-

диоактивного излучения, интоксика-
ция, резкая перемена климата и др.); 
нарушение режима питания и труда 
(ожирение, голодание, гиповитами-
нозы, физическое переутомление и 
др.); генетические заболевания.

Регуляция менструального цикла
Если вас беспокоит изменение 

длительности месячных, характер 
выделений, болевые ощущения и 
т.п, обязательно обратитесь за по-
мощью к врачу гинекологу и расска-
жите о своей проблеме. Так как за 
весь гормональный цикл женщины 
отвечают сразу несколько органов: 
кора головного мозга, система «ги-
поталамус-гипофиз-яичники», матка, 
влагалище, маточные трубы, отладка 
этой работы требует очень серьез-
ного обследования. Начнется все с 
того, что специалист осмотрит вас на 
гинекологическом кресле, возьмет 
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то легкий кремовый 
мусс! Банан является ос-
новой, а клубника – до-
полнением. Если клуб-
ника попалась жидкая, 

увеличьте количество бананов. 
Можно сохранить десерт в холо-
дильнике, если добавить в него 
немного лимона и перед пода-
чей еще раз взбить блендером. 
Легко приготовить дома за 5 ми-
нут. Содержит всего 309 килока-
лорий. 

Ингредиенты:
 бананы - 1 шт.
 клубника - 200-250 г
 лед - 4 кубика
 молоко сухое (обезжиренное) - 4 ст.л.
 какао (порошок, по желанию) - 2 ч.л.

Процесс приготовления:

1. Подготовить ингредиенты.

2. В блендер выложить нарезанный банан, 
клубнику и лед.  Несколько секретов: лед можно 
быстро раздробить в кашу и переместить на время 
в холодильник. Можно использовать лед целиком, 
но потребуется мощный блендер.  

3. Взбить до однородности, добавить молоко и 
какао (по желанию). 

4. Еще раз взбить. Разлить по бокалам и по-
давать.

5. Приятного аппетита! Не забывайте: банан – это 
углевод, а клубника – фруктоза. Перемешав все 
это  с какао, вы получите очень хороший тонизи-
рующий коктейль. Тем, кто занимается фитнесом, 
можно добавить арахисовую пасту (внимание: не 
шоколадную).

Приятного аппетита!!!

Мусс из клубники и бананов 
«Фантазия»

Здоровое питание
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системы, необходимо заранее принять профилак-
тические меры.  Для ухода за кожей шеи и области 
декольте  нужно подобрать качественные средства.

Скорпион (23.10-21.11)
В июле Скорпионам хорошо было 
бы заняться укреплением здоро-
вья. Звезды советуют побольше хо-
дить пешком. В этом месяце могут 

обостриться хронические заболевания ЛОР-органов, 
поэтому стоит строго соблюдать все рекомендации 
врача. Желательно в июле не планировать хирурги-
ческих вмешательств. 

Стрелец (22.11-21.12)
В июле у Стрельцов  могут появить-
ся проблемы с почками. Нужно 
предварительно принять меры 
профилактики и заняться укрепле-

нием иммунитета. Для того, чтобы противостоять 
болезням и простудам, гороскоп здоровья реко-
мендует курс витаминов и полноценное питание. 
Стрельцам   лучше избегать нагрузок и не переутом-
ляться. В этом месяце можно подобрать для ухода 
за внешностью новые косметические средства - они 
будут эффективны. 

Козерог (22.12-20.01)
Чтобы не допустить депрессии, Ко-
зерогам звезды рекомендуют чаще 
выезжать на природу, совершать про-
гулки. Зарядиться позитивом помогут 

любимые увлечения, также желательно доделать те дела, 
которые были начаты в прошлом месяце. Для ухода за 
внешностью в июле лучше пользоваться проверенной 
косметикой и кремами.

Водолей (21.01-19.02)
Могут обостриться заболевания мо-
чеполовой системы, поэтому лучше 
заранее провести меры профилак-
тики для укрепления здоровья. Во-

долеи должны найти минуты для расслабления и про-
цедур, омолаживающих кожу лица и тела. 

Рыбы (20.02-20.03)
Если в июле рыбы  почувствуют 
себя не слишком здоровыми, то 
следует немедленно посетить 
врача. Особое внимание следует 

обратить на работу печени и сердца, поэтому если 
имеются хронические заболевания этих органов, то 
нужно строго соблюдать все врачебные рекомен-
дации, чтобы не допустить обострения. В июле для 
поддержания красоты будут эффективны маски, 
кремы и омолаживающие процедуры.  Благопри-
ятной для душевного равновесия будет перемена 
имиджа: попробуйте сделать новую прическу и по-
менять гардероб!

поддержания здоровья и красоты Тельцам следует  
наладить режим питания. Что касается косметики, то 
в июле нужно предпочесть испытанные временем 
средства. 
 

 Близнецы (22.05-21.06)
Гороскоп здоровья на июль  со-
ветует контролировать эмоции 
и управлять настроением. Чтобы 
не подцепить простуду, Близ-

нецам  нужно заранее принимать меры профи-
лактики. В июле желательно не злоупотреблять 
алкогольными напитками. Из косметики в июле 
можно попробовать новые омолаживающие кос-
метические средства для кожи век.  

Рак (22.06-22.07)
С особенным вниманием в июле 
Раки должны отнестись к своему 
зрению и здоровью глаз. Сидя за 
компьютером, следует использо-

вать специальные  защитные очки. Можно пользо-
ваться каплями для глаз, делать расслабляющую 
гимнастику и время от времени отдыхать от работы. 
Для поддержания красоты лучше использовать про-
веренные косметические средства.

Лев (23.07-23.08)
В июле Львы  будут чувствовать себя 
превосходно. Они могут посвятить 
свое время уходу за внешностью. 
Звезды советуют заняться гимна-

стикой, массажем или фитнесом. Самым лучшим 
средством от хандры окажется взаимная и страстная 
любовь. Не стоит сильно утомляться физически и нуж-
но меньше переживать по пустякам.

Дева (24.08-22.09)
В июле Девам  нужно поберечь 
позвоночник и внимательнее от-
нестись к состоянию суставов. Если 
есть возможность, то звезды на 

июль рекомендуют Девам пройти курс массажа спи-
ны или курс мануальной терапии. В июле Девам   для 
красоты стоит использовать знакомые косметические 
средства.

Весы (23.09-22.10)
Чтобы в июле у Весов  не появились 
проблемы с желудочно-кишечным 
трактом, им нужно четко соблю-
дать режим питания. В рацион 

следует включить много овощей и фруктов. Если у 
Весов  есть хронические заболевания мочеполовой 

Овен (21.03-20.04)
Чтобы не подорвать здоровье, 
Овнам нужно внимательно отно-
ситься к работе сердца и состоянию 
суставов. Гороскоп здоровья сове-

тует добавить в рацион больше полезных продуктов, 
витаминов и микроэлементов. Они помогут поддер-
жать иммунитет и улучшить самочувствие. Чтобы 
сохранить красоту и свежесть, Овнам  необходимо 
высыпаться и чаще отдыхать.

Телец (21.04-21.05)
Тельцы в июле могут легко по-
пасть в больницу – результат того, 
что в предыдущие месяцы Вы не 

отдыхали, а трудились на износ. Теперь организм 
истощен и ему нужны новые силы и энергия. Для 

ятной для душевного равновесия будет перемена 
имиджа: попробуйте сделать новую прическу и по-
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Гороскоп здоровья на июль
ороскоп обещает 
прагматичным людям в 
июле 2017 года начало 
хорошего периода. Если 
они внимательно будут 

относиться к нюансам, то смо-
гут реализовать самые высокие 
идеи и проекты. Июль – замеча-
тельный месяц для укрепления 
любовных отношений. У тех, 
кто основательно настроен 
на гармоничный и прочный 
союз, будет возможность за-
вязать прекрасные отношения 
с противоположным полом. 
Гороскоп прогнозирует пред-
ставительницам прекрасного 
пола перспективные знакомства 
с мужчинами. 

Гороскоп
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Весь июль...
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615
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тг
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1083
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303
тг

303
тг

812
тг

812
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2344
тг

2150
тг

587
тг

1758
тг

1613
тг

440
тг

Биовоск 
для ногтей 
полирующий 
6 мл

Биовоск  
для ногтей 
укрепляющий 
6 мл

Anti-Age 
масло 
Витамин Е, 
Gemene, 
30 мл 
помпа

Гель 
гликолевой 
кислоты 
гиалуроновый, 
Gemene 
10 мл

Гиалуроновая 
кислота 
(косметический 
гель) 
3мл

Биовоск 
для ногтей 
питательный 
6 мл

Биовоск  
для губ 
«Быстрая 
помощь» 
4 г

Биовоск  
для губ 
«Красота 
под 
защитой»
 4 г

Биомасло 
для слоящихся 
ногтей против 
заусениц 
3 мл

Биомасло 
для смягчения 
кутикул 
и укрепления
ногтей 
3 мл

Биовоск 
для губ 
«Нежный» 
4  г

Лучшее для поддержания 
красоты и здоровья

Назови код 5505 и получи 
скидку на bzshop.kz

1083
тг

812
тг


