
«Те ра пев ты» в пе рьях
Почему пти цы по мо га ют жить доль ше и счас т ли вее

Хо тя жизнь в �о ро де да ет мно жес т во
воз мож нос тей, не �о то рые бла �а она
все-та �и не до да ет. Одно из них, 
хо тя это и не сра з� при дет на �м, –
воз мож ность сл� шать слад �о �о- 
ло сые пти чьи пес ни, � �о то рых, 
�а жет ся, нет ни од но �о про тив ни �а,
а толь �о од ни по �лон ни �и.

о ми мо �до воль ст вия, �о то рое
при но сит про сл� ши ва ние пти -
чье �о пе ния, � не �о есть еще од но

важ ное свой ст во. Ка� ни по �а жет ся это
�о м�-то на ив ным на пер вый вз�ляд,
про сл� ши ва ние тре лей пер на тых – это
при род ный ме тод вос ста нов ле ния здо -
ро вья, вы де лив ший ся в са мо сто я тель -
ное на прав ле ние под на зва ни ем
ор ни то те ра пия. 

Вли я ние пти чье �о пе ния на со сто я -
ние здо ро вья на чи на ет ся с то �о, что
зв�� пти чьей пес ни наш моз� рас це ни -
ва ет �а� один из са мых при ят ных раз -
дра жи те лей, �о то рый ни �о� да не
на до еда ет. При этом дей ст вие пе сен
пер на тых «те ра пев тов» о�а зы ва ет ся
боль шим, чем прос то при лив хо ро ше �о
на стро е ния и сня тие �ста лос ти. Воз дей -
ст в�я на наш моз� и нер в н�ю сис те м�,
зв� �о вые �о ле ба ния пти чьих пе сен о�а -
зы ва ют бо ле � то ля ю щее дей ст вие, сни -
ма ют спаз мы и спо соб ст в� ют за жив -
ле нию ран.

В раз ных стра нах ми ра, в том чис ле в
Рос сии, э�с пе ри мен ты в об лас ти ор ни -
то те ра пии по �а зы ва ют, что пти чье пе -
ние о�а зы ва ет ся эф фе� тив ней шим
сред ст вом при ре ше нии �ар ди о ло �и -
чес �их проб лем, за бо ле ва ни ях по зво -
ноч ни �а и с�с та вов, при по сле опе-
 ра ци он ной ре а би ли та ции. Уди ви тель -
но, но пе ние дроз да в два ра за быс т рее,
чем обез бо ли ва ю щие ле �ар ст ва, сни ма -
ет боль по сле хи р�р �и чес �их вме ша -
тельств и за жив ля ет ра ны. По сле 8–10
се ан сов про сл� ши ва ния пти чьих �он -
цер тов без ис поль зо ва ния ме ди �а мен -
тов про хо дит бес сон ни ца, � �ор мя щих
ма те рей при бы ва ет мо ло �о. 

Воз мож нос ти вли я ния пти чьих �о ло -
сов на со сто я ние че ло ве �а вы зы ва ют
ин те рес в на �ч ном со об щес т ве. В дан -
ный мо мент дв�х �о дич ное ис сле до ва -
ние на эт� те м� про хо дит в
шот ланд с�ом �о ро де Абер дин. В Рос -
сии из �че ние этой об лас ти свя за но с
име нем профессора, зав. лабораторией
Инстит�та проблем э�оло�ии и
эволюции РАН, до� то ра био ло �и чес -
�их на �� Ва ле рия Ильи че ва, ис сле до ва -
ния �о то ро �о при ве ли � соз да нию
Цен т ра био а��с ти чес �ой ре а би ли та ции. 

На блю де ния в цен т ре по �а зы ва ют,
что про сл� ши ва ние спе ци аль но по до -
бран ных за пи сей пти чьих �он цер тов в
пе ри од по сле опе ра ци он ной ре а би ли та -
ции вос ста нав ли ва ет па ци ен тов в два ра -
за быс т рее обыч но �о.

В хо де ис сле до ва ний та� же вы яс ни -
лось, что по с�оль �� �о ло са птиц име ют
раз ные час то ты и про чие осо бен нос ти,
пти цы раз ных от ря дов �а� бы спе ци а -
ли зи р� ют ся на ле че нии опре де лен ных
че ло ве чес �их не д� �ов. На при мер, при
арит мии по лез ны от ли ча ю щи еся мер -
ным рит мом пес ни �а на рей �и, ов сян -

�и, зяб ли �а. Уни ма ют �о лов н�ю боль,
�те ша ют в де прес сии, сни ма ют нев роз
и по мо �а ют на стро ить ся на ра бо чий лад
пе ре лив ча тые тре ли со ло вья и слав �и.
Спо �ой ная песнь чер но �о дроз да по �а -
за на при �и пер то нии и ми� ре ни. При
нев ро зе, рас се ян нос ти хо ро шо по сл� -
шать ще� ла и чи жа, та� же пес ни этих
птиц по мо �а ют в це лом взбод рить ся.
На �о нец, сер деч ные, с�с тав ные, �о лов -
ные бо ли и спаз мы в же л�д �е, сер д це,
со с� дах и пе че ни по мо �а ет снять свист
птич �и за рян �и.

В це лом про сл� ши ва ние пти чьих
�он цер тов о�а зы ва ет мощ ное �ар мо ни -
зи р� ю щее дей ст вие на ор �а низм. За ме -
че но, что сре ди тех, �то по мно ��
об ща ет ся с пев чи ми пти ца ми, час то
встре ча ют ся дол �о жи те ли. 

На �о нец, об ще ние с пев чей пти цей
по лез но де тям, осо бен но с не спо �ой -
ным по ве де ни ем: оно их �спо �а и ва ет,
да ет хо ро ший и �реп �ий сон, спо соб ст -
в� ет из бав ле нию от за и�а ния и раз ви -
ва ет м� зы �аль ный сл�х.
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Лечение ал ко го лизма:
быстро или хорошо? 

Зачем нужна физкультура

Песни зябли�а полезно сл�шать тем, � �о�о аритмия. Кстати, реперт�ар одно�о зябли�а может
содержать от одной до шести песен 

Жизнь с животными

Жить, любить, радоваться
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Ли мон, �а� боль шин ст во из нас
�сво и ло в дет ст ве, – �ла до вая ви -
та ми на С. Им од ним, од на �о, по -
лез ность это �о из дав на лю би мо �о в
Рос сии фр�� та не ис чер пы ва ет ся.

и та мин С со дер жит ся не толь �о
в мя �о ти ли мо на, но да же в
боль шей сте пе ни – в е�о �о ж� ре

и лис тьях. По ми мо это �о, в ли мо не вы
най де те ви та ми ны B1, B2, D, а та� же
ти пич ный для цит р� со вых ви та мин Р.
Имен но он, �ста ти, обес пе чи ва ет вы -
со ��ю со хран ность ас �ор би но вой
�ис ло ты в ли мо не да же в �сло ви ях
тер ми чес �о �о воз дей ст вия – на при -
мер, �о� да ли мон по па да ет в �о ря чий
чай. 

По ми мо это �о в ли мо не со дер жат -
ся ми не раль ные со ли – �аль ция, же -
ле за, фос фо ра, ме ди и др., пе� тин,
ор �а ни чес �ие �ис ло ты (ли мон ная, яб -
лоч ная) и эфир ное мас ло, �о то ро м�
фр��т обя зан сво им све жим с тер -
п�ос тью за па хом.

Ли мон ный со�, раз бав лен ный во -
дой, ис поль з� ют для по лос �а ния �ор -
ла при на чи на ю щей ся ан �и не или
др� �их вос па ле ни ях в по лос ти рта, за -
�а пы ва ют в нос при �ро во те че ни ях,
пьют при по да� ре, �ас т ри те с по ни -
жен ной �ис лот нос тью, мо че �а мен ной
бо лез ни, ли хо рад �е. Ли мон дей ст вен
при вос па ле ни ях, по мо �а ет вы ве де -
нию вред ных ве ществ, ��реп ля ет им -
м� ни тет, то ни зи р� ет, �л�ч ша ет
пи ще ва ре ние, пре пят ст в� ет за �� пор -
�е со с� дов и ста ре нию, об ла да ет жел -
че �он ным дей ст ви ем, и, �о неч но,
на сы ща ет ор �а низм ви та ми на ми.
Эти ми свой ст ва ми сто ит вос поль зо -
вать ся, до бав ляя ли мон не толь �о в
чай, но и са ла ты, де сер ты, а ли мон -
ный со� – � ры бе и мо ре про д�� там,
на тер т�ю ли мон н�ю цед р� – в �а чес т -
ве аро ма ти чес �ой до бав �и �о мно �им
блю дам.

По ми мо сво их пи та тель ных �а -
честв, ли мон спо со бен по мо �ать при
��� сах и �жа ли ва ни ях. Та�, ес ли �о жа
очень з� дит по сле �о ма ри ных ��� сов
или тес но �о об ще ния с �ра пи вой,
мож но при ло жить � ней мя �оть ли мо -
на. 

На �о нец, пом ни те о ли мо не, от -
прав ля ясь в от п�с� � теп лым мо рям:
это не за ме ни мое сред ст во, ес ли до ве -
дет ся на ст� пить на мор с�о �о ежа.
Если при ло жить � по ра нен но м� мес т�
све ж�ю мя �оть ли мо на, е�о �ис ло та
разъ ест из весть, из �о то рой со сто ят
и� лы ежа, и вы та щить их �же не со ста -
вит тр� да.

Одна �о сле д� ет �честь, что на эмаль
че ло ве чес �их з� бов ли мон о�а зы ва ет
по хо жее воз дей ст вие. По это м� з� бы
сле д� ет обе ре �ать, про по лас �и вая их
по сле при ня тия ли мо на во дой.

Добрая пища

Без за бот но-жел тый, аро мат ный и по лез ный

Что де лать, ес ли у ре бен ка
появилась сыпь?

На во прос от ве ча ет 
Ва дим Сот ни �ов,
врач-пе ди атр, 
�. Зе ле но �рад:

– Наи бо лее час тая
при чи на вы сы па ний
на �о же � де тей в
воз рас те стар ше
�р�д но �о – это ин фе� ци он ные за бо ле -
ва ния. В за ви си мос ти от внеш не �о ви -
да вы сы па ний при чи ны мо ��т быть
сле д� ю щие.

Пят на. За бо ле ва ни ем, внеш не про -
явив шим се бя та�, мо жет быть �орь,
с�ар ла ти на, �рас н� ха, ме нин �ит, ви -
р�с ный �е па тит, брюш ной тиф, ро зо -
вый ли шай, сис тем ная �рас ная
вол чан �а... Та� же по �рас не ние мо жет
быть вы зва но �и пер ч�в ст ви тель нос тью
� ин фе� ции или ме ди �а мен там.  

Сыпь во вре мя �о ри – мел �ие бе ле -
со ва тые пят на с не боль шой зо ной по -
�рас не ния во �р��, по яв ля ю щи еся на
вн�т рен ней сто ро не ще�. Че рез один-
два дня воз ни �а ют вы сы па ния на �о -
же – �р�п ные, за час т�ю сли ва ю щи еся
�зел �и и пят на.

Ти пич ный при зна� с�ар ла ти ны –
�о лю честь вы сы па ний, ес ли про вес ти
по ним тыль ной сто ро ной ла до ни.
Сыпь мел �о пят нис тая, ха ра� тер но об -
щее по �рас не ние ли ца при том, что
но со ��б ный тре ��оль ни� оста ет ся
блед ным. На вто рой не де ле �о жа на -
чи на ет �р� бо ше л� шить ся.

На �о нец, сыпь при �рас н� хе на по ми -
на ет �о ре в�ю, но не по яв ля ет ся на сли -
зис тых обо лоч �ах. Ха ра� тер ный при зна�
– �ве ли че ние лим фо �з лов на шее.

Пят на с �ра пив ни цей. Кра пив ни ца
мо жет быть вы зва на жи вот ны ми или
рас ти тель ны ми яда ми, воз дей ст ви ем
хи ми чес �их ве ществ или ал лер �и чес -
�ой ре а� ци ей. При по яв ле нии �ра пив -
ни цы на �о же по хо жие вы сы па ния
мо ��т по явить ся и на сли зис тых обо -
лоч �ах – на при мер, в �ор та ни, за тр�д -
няя ды ха ние или �ло та ние.

Пре им� щес т вен но п� зырь �и. Воз -
мож ные при чи ны – вет ря ная ос па
(про яв ля ет ся на �о же в ви де пя тен, п� -
зырь �ов и �о ро че�, ха ра� тер но по яв -
ля ясь на во ло сис той час ти �о ло вы),
�ер пес, по вы шен ная ч�в ст ви тель ность
� сол неч но м� све т� и т. д.

Ка� мож но �бе дить ся, при чи ны, �о -
то рые мо ��т вы звать сыпь, очень раз -
но об раз ны. По это м� при по яв ле нии
�а �их-ли бо вы сы па ний � ре бен �а сле -
д� ет �а� мож но с�о рее об ра тить ся �
пе ди ат р� или дер ма то ло ��, что бы пра -
виль но оце нить сим п то мы и по л� чить
ле че ние, ес ли оно по тре б� ет ся.
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Один из сим п то мов за ви си мос ти от
ал �о �о ля или нар �о ти �ов � че ло ве �а
– не тер пе ли вость. За ме ча ли ли вы,
�а� то ро пят ся и си� на лят на 
све то фо ре не �о то рые во ди те ли? 
Та� же быс т ро нар �о ло �и чес �ие 
па ци ен ты пред по чи та ют и ле чить ся.
Толь �о с� щес т в� ет ли бы строе и 
од но вре мен но �а чес т вен ное ле че ние
ал �о �оль ной бо лез ни? 

«…уко ло ли – и по шел»?
Ко мне час то об ра ща ют ся па ци ен ты по
по во д� то �о, что они хо те ли бы «за �о -
ди ро вать ся» или «за шить ся». При этом
�знав, что по ми мо «�о ди ро ва ния» спо -
со бов ле че ния с� щес т в� ет мно жес т во,
час то �о во рят: «Да ле чить ся-то мне не
н�ж но, а хо ч� толь �о за �о ди ро вать ся,
то есть один �о ро тень �ий се анс – и я
по шел».

Дли тель ность по ста нов �и «�о да» во
вре мя �о ди ро ва ния по Дов жен �о, дей -
ст ви тель но, не ве ли �а – 3–5 ми н�т. С� -
щес т в� ют и др� �ие ме то ды, прав да, �же
ле �ар ст вен ные, дей ст в� ю щие по прин -
ци п� «вы пьешь [спир т ное] – �мрешь».
На при мер, по п� ляр ные в про шлом
«Тор пе до», «Тет лон�», «Эспе раль», SIT,
«Абри фид» и др. Ка за лось бы, толь �о и
де лов: ввес ти ле �ар ст во и па ци ент сво -
бо ден. Но сто ит ли счи тать, что про ти -
во ал �о �оль ное ле че ние этим и
ис чер пы ва ет ся?

По мо им на блю де ни ям, с�ть ле че ния
ал �о �оль ной за ви си мос ти для мно �их
лю дей оста ет ся все-та �и не по нят ной.
Но об этом ч�ть ни же. По �а же хо ч�
под чер � н�ть, что сло во «�о ди ро ва ние»
в по ни ма нии мно �их обо зна ча ет ед ва
ли не все ме то ды за �реп ле ния трез вос -
ти. На са мом де ле это не та�: �о ди ро ва -
ние – это на зва ние опре де лен но �о
ме то да эмо ци о наль но-стрес со вой пси -
хо те ра пии (т. е. не ле �ар ст вен но �о воз -
дей ст вия), при д� ман но �о до� то ром А.Р.
Дов жен �о не с�оль �о де ся ти ле тий на -
зад. Этот ме тод в про шлом ве �е поль зо -
вал ся по п� ляр нос тью за свою

эф фе� тив ность, а та� же при вет ст во вал -
ся Мин здра вом СССР за не н�ж ность
для не �о ме ди цин с�о �о обо р� до ва ния. 

А сло во «за ши ва ние» по яви лось бла -
�о да ря фран ц�з с�о м� пре па ра т� «Эспе -
раль», 10 таб ле то� �о то ро �о
им п лан ти ро ва ли под �о ж� па ци ен та. И,
не смот ря на то, что на ша стра на �же де -
сять лет �а� пре �ра ти ла за ��п �и это �о
пре па ра та за р� бе жом из-за час тых
ослож не ний по сле е�о им план та ции,
сло во «за ши ва ние» до сих пор при с�т -
ст в� ет в на шем оби хо де.

Та� что же пред став ля ет со бой ле че -
ние для за �реп ле ния трез вос ти – один
«��ол», по ста нов �а �о да за три–пять
ми н�т или что-то еще?

Распутать клубок причин
Если срав нить ра бо т� нар �о ло �а и сто -
ма то ло �а, то этап «�о ди ро ва ния» – это
�а� за свет �а све то от вер ж да е мой плом -
бы, пе ред чем дол ж на быть про ве де на
боль шая пред ва ри тель ная ра бо та. То
есть преж де чем «�о ди ро вать» нар �о ло -
�и чес �о �о па ци ен та, сна ча ла н�ж но ре -
шить мно жес т во за дач:

– опре де лить со сто я ние па ци ен та; 
– �стра нить по след ст вия по хмель но -

�о син д ро ма; 
– по да вить ме ха низм за ви си мос ти, 
– нор ма ли зо вать об мен ве ществ; 
– вос ста но вить нер в н�ю сис те м�;
– раз ре шить це лый �л� бо� на �о пив -

ших ся пси хо ло �и чес �их и се мей ных
проб лем; 

– ��а сить мо ти ва цию � вы пив �е;
– сфор ми ро вать �ста нов �� на здо ро -

вый об раз жиз ни; 
– о�а зать под дер ж �� род ст вен ни �ам,

стра да ю щим со за ви си мос тью и т. д. 
Ка� ви ди те, проб ле мы свя за ны не

толь �о с те �� щим са мо ч�в ст ви ем па ци -
ен та, но и с е�о вн�т рен ни ми �беж де ни -
я ми, с про ис хо дя щи ми в нем
пси хо э мо ци о наль ны ми про цес са ми.
Обыч но ал �о �оль ная проб ле ма, с �о то -
рой при хо дит па ци ент, фор ми ро ва лась
�о да ми, и все это, по нят но, нель зя ре -
шить по сред ст вом од но �о ��о ла. 

Если «за �о ди ро вать» па ци ен та, не
вы пол нив вы ше пе ре чис лен но �о – это
все рав но, что по ста вить плом б�, п�сть
и доб рот н�ю, на про дол жа ю щий за �ни -
вать з�б. Боль шин ст во оте чес т вен ных
пси хи ат ров-нар �о ло �ов хо ро шо это по -
ни ма ют. Тем не ме нее па ци ен ты час то
не тер пе ли вы – им бы вы ле чить ся «за
один ��ол», и вра ч�, име ю ще м� де ло со
спе ша щим па ци ен том, при хо дит ся
о�а зы вать толь �о са м�ю ос нов н�ю по -

мощь. Хо тя при этом до� тор обыч но
ста ра ет ся все-та �и пред ло жить до пол -
ни тель ные ме ры для вос ста нов ле ния
здо ро вья.

И еще важ но знать: са мо «�о ди ро ва -
ние» хоть и пре пят ст в� ет �пот реб ле нию
спир т но �о, но не �стра ня ет при чи ны,
по ро див шие ал �о �оль н�ю бо лезнь. По -
это м� ес ли по ми мо по ста нов �и �о да не
бы ли при ня ты ме ры для вос ста нов ле -
ния нор маль но �о со сто я ния � па ци ен -
та – �а� пси хи чес �о �о, та� и
фи зи о ло �и чес �о �о, то ре з�ль тат та �ой
ра бо ты слож но на звать пол нос тью дос -
ти� н� тым. Не сл� чай но род ст вен ни �и
«за �о ди ро ван ных» час тень �о рас с�а зы -
ва ют нар �о ло �ам: «Ох, л�ч ше бы и не
�о ди ро ва ли – стал злым, вспыль чи вым,
на пря жен ным» или: «Пло хо спит, � не -
�о бо лит �о ло ва и т. д.». 

Лечим не только 
плохое самочувствие
Ка� же про хо дит пол но цен ная про -
�рам ма про ти во ал �о �оль но �о ле че ния?
Клас си чес �ие про �рам мы в�лю ча ют в
се бя сна ча ла ис сле до ва ние со сто я ния
па ци ен та, а за тем – по этап ное ле че ние
с по мо щью ме то дов пси хо те ра пии (сот -
ни ви дов) и ле �арств (ты ся чи форм).
Рас счи та ны они на ме ся цы и да же на
�о ды. 

И л�ч ше, ес ли па ци ент не изо ли ро -
ван ото всех в это вре мя в ста ци о на ре, а
жи вет обыч ной жиз нью и толь �о ино -
�да при хо дит на встре чи � вра ч� для
�ор ре� ти ров �и ле че ния.

«О
до

 се
о»

МЕДЦЕНТР «ОДО СЕО»

Наркология
Безопасная 

остановка запоя

Лечение алкоголизма,  табакизма,
созависимости резонансно-частот-
ной терапией и программами ритмов
мозга

А также: код, гипноз по Эриксону,
имплантация Абрифид, метафорические
карты, психофармакотерапия
сверхмалыми дозами,
иммунореабилитация и многие другие
современные методы лечения.

За пись на при ем по тел.: 

(495) 968-52-58,  (495) 728-9400.
Лицензия №ЛО-50-01-000010

www.alkogolyu.net

О�ончание на с. 6

Лечение алкоголизма: быстро или хорошо?
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– Лев Ва ди мо вич, рас с�а жи те, по жа -
л�й с та, под роб нее: для че �о н�ж на
эта а� ция?
– Цель а� ции – ран няя ди а� нос ти �а,
по то м� что ди а� нос ти �а в он �о ло �ии –
это очень важ ный мо мент. Еже �од но
ме ла но ма �но сит жиз ни 37 000 че ло ве�
во всем ми ре. Мно �ие боль ные по �и ба -
ют толь �о по то м�, что поз д но об ра ща -
ют ся � спе ци а лис там. В День ди а� нос-
 ти �и ме ла но мы во мно �их �р�п ных
рос сий с�их ме ди цин с�их цен т рах мож -
но б� дет бес плат но по л� чить �он с�ль -
та цию, об сле до вать пи� мен т ные
об ра зо ва ния на �о же.

Ме ла но ма �о жи – од на из форм ра -
�а, �о то рых на счи ты ва ет ся бо лее сот ни.
Ко вар ст во ее в том, что это оп� холь на -
р�ж ной ло �а ли за ции, но при этом она
не до ст�п на для то �о, что бы че ло ве�
смо� ее са мо сто я тель но ди а� нос ти ро -
вать. То есть че ло ве� мо жет ви деть ее,
но не по ни мать всей ее опас нос ти. Для
вы яв ле ния ме ла но мы дол ж на вес тись
опре де лен ная ра бо та и со здо ро вым на -
се ле ни ем, и с ме ди цин с�им со об щес т -
вом (те ра пев та ми, пе ди ат ра ми,
дер ма то ло �а ми) – и на это на прав ле на
а� ция. Н�ж но, что бы лю ди боль ше о
ней зна ли. 

– Ме ла но ма воз ни �а ет из ро дин �и?
– Мно �ие та� и д� ма ют, хо тя это не вер -
но, но этот по ст� лат не та� плох, ес ли
бла �о да ря ем� лю ди б� д�т об ра щать
боль ше вни ма ния на но во об ра зо ва ния
на �о же. 

С рож де ния � �аж до �о из нас мо ��т
быть ро дин �и: ино �да не очень �ра си -
вые, в ви де �о ро ши ны, на них во лос �и
рас т�т, но они, на са мом де ле, без опас -
ные, по то м� что ча ще все �о это – дер -
маль ные не в� сы, �о то рые не с�лон ны �
пе ре рож де нию.  

А �о� да � че ло ве �а по ме ре по ло во �о
со зре ва ния по яв ля ют ся но вые ро дин �и
– это со всем др� �ая ис то рия. Это �же не
«�о ро шин �и», это со вер шен но плос �ие
ма лень �ие точ �и раз но �о цве та, �а�
пра ви ло, тем но-�о рич не вые. Есть лю -
ди, � �о то рых с�лон ность � по яв ле нию
но вых ро ди но� очень вы со �а. И обыч -
но пи� их воз ни� но ве ния при хо дит ся
на воз раст от 15–25 лет. За это вре мя
мо ��т по явить ся не с�оль �о де сят �ов та -
�их мел �их-мел �их то че�. И вот имен -
но эти мел �ие точ �и дол ж ны стать
очень важ ным объ е� том ва ше �о на блю -
де ния.

–  Счи та ет ся, что ме ла но ма про во ци -
р� ет ся сол н цем. Это вер но?
– Вра чи, дей ст ви тель но, час то п� �а ют
сол н цем, но бы вать под ним не за пре -
ще но. Глав ное, что бы сол н це не вы зы -
ва ло � вас ожо �ов �о жи.

– Вы с�а за ли, что ме ла но ма – од на
из мно �их форм ра �а. А с� щес т в� ют
ли �а �ие-то об щие со ве ты, что бы не
за бо леть им?
– Про фи ла� ти �а ра �а – это осо бый
раз дел он �о ло �ии, в �о то ром на �о пи -
лось боль шое �о ли чес т во ма те ри а лов.
Вот при мер: � жен щин са мая рас прос т -
ра нен ная фор ма ра �а – ра� мо лоч ной
же ле зы. Он, �а� пра ви ло, ле чит ся �ом -
п ле� с но, есть и хи р�р �и чес �ий этап, и
по сле д� ю щий – ле �ар ст вен ный. Во
вто ром сл� чае час то при с�т ст в� ют пре -
па ра ты ан ти эс т ро �ен но �о ря да. И бла -
�о да ря им рис� дей ст ви тель но сни -
жа ет ся. 

Раз это та�, то, мо жет быть, сле д� ет
ле чить эти ми пре па ра та ми жен щин,
�о то рые на хо дят ся в �р�п пах рис �а,
что бы � них не воз ни� ра�? Но есть и
об рат ная сто ро на ме да ли: эти пре па ра -

ты б� д�т вы зы вать др� �ие рис �и. Вы хо -
дит, что ле �ар ст вен ная про фи ла� ти �а
не та� сме ло мо жет вой ти в на ш�
жизнь. 

Под про фи ла� ти �ой ра �а я по ни маю
здо ро вый об раз жиз ни. Если че ло ве�
ве дет здо ро вый об раз жиз ни, то е�о им -
м�н ной сис те ме про ще со хра нять свою
де ес по соб ность. Вот всем из вест ный
при мер – �� ре ние, аб со лют но до �а зан -
ный он �о фа� тор, при чем ес ли рань ше
�� риль щи �ам �ро зил толь �о ра� ле� �их,
то се �од ня спи со� зна чи тель но рас ши -
рил ся: ра� ро то вой по лос ти, под же л� -
доч ной же ле зы, мо че во �о п� зы ря, а �
жен щин – да же ра� шей �и мат �и. К� -
риль щи �и час то �о во рят: «Мне �же поз -
д но бро сать �� рить!». Но на это есть
от вет: ес ли �� риль щи� в воз рас те 60 лет
бро сит �� рить, то в 75 лет он мо жет с�а -
зать, что е�о рис� за бо леть ра �ом та �ой,
�а �им он был бы, ес ли бы он не �� рил
ни �о� да. 

Др� �им фа� то ром яв ля ет ся не пра -
виль ное пи та ние. ВОЗ по счи та ла в свое
вре мя при чи ны, при во дя щие � ра ��.
К� ре ние и не пра виль ное пи та ние по
час то те при мер но оди на �о вы. 

Тре тья при чи на – ин фе� ции. Под
ни ми мы по ни ма ем ви р� сы �е па ти та:
они мо ��т при во дить � пер вич но м� ра -
�� пе че ни и н�ж но сле дить за тем, что -
бы че ло ве� не был но си те лем ви р� са
�е па ти та, а та� же ста рать ся обе ре �ать
се бя, что бы не по л� чить та �о �о ти па ви -
р� сы.

– В �а �ом воз рас те сто ит об ра тить
осо бен ное вни ма ние на про фи ла� ти -
�� ра �а?
– За ме че но, что лю ди до 45 лет �рай не
ред �о бо ле ют он �о за бо ле ва ни я ми: при -
мер но 1 из 60. 25–30-лет ние с�а ж�т
вам, что они не зна ют свер ст ни �ов,

«Под про фи лак ти кой ра ка 
я по ни маю здо ро вый 
об раз жиз ни»

СТРАНА ЗДОРОВЬЯ, №2(4), март 2010 г.Компетентно
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На чи ная с 90-х ��. раз в �од, вес ной, пе ред на ча лом лет них от п�с �ов
про ти во ра �о вые ор �а ни за ции в Евро пе про во дят день про фи ла� ти чес �о �о
осмот ра на се ле ния. Е�о цель – вы явить лю дей из �р�п пы рис �а по раз ви тию
ме ла но мы. Рос сия с 2007 �. в�лю чи лась в это дви же ние. В мае 2010 �. в
Рос сии День ди а� нос ти �и ме ла но мы по вто рит ся вновь. О том, в чем смысл
этой а� ции, а та� же о том, �а� �бе речь ся от он �о ло �и чес �их за бо ле ва ний, 
чи та те лям «СЗ» рас с�а зал до� тор ме ди цин с�их на ��, про фес сор Рос сий -
с�о �о он �о ло �и чес �о �о на �ч но �о цен т ра им. Н.Н.Бло хи на РАМН 
Лев ДЕМИДОВ.
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Че рез сколь ко вре ме ни 
по сле вы пив ки мож но сесть за руль?

Стоматология «ЭСТЕДЕНТ»
консультации бесплатно

Профессионалы-стоматологи 
качественно и безболезненно 

на современном оборудовании с 
использованием передовых материалов

и технологий окажут свои услуги: 

лечение зубов,
хирургия,
реставрация зубов, 
протезирование,
замковые конструкции,
нейлоновые протезы,
металлокерамика, 
светоотверждаемые
композиты

Тел.: 8-903-612-97-34
г. Солнечногорск, 
Обуховский пр., 2
Без выходных с 9.00 до 18.00
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Мо ле �� ла ал �о �о ля, по пав в о�онь, пре вра тит ся в мо ле �� лы во ды 
и �� ле �ис ло �о �а за очень быс т ро. Если же речь идет о че ло ве чес �ом 
ор �а низ ме, то для то �о, что бы ал �о �оль раз р� шил ся, тре б� ет ся 
за дей ст во вать сра з� не с�оль �о фер мен т ных сис тем, и это за ни ма ет 
�о раз до боль ше вре ме ни. 

Объ ем Ал�о �оль ный на пи то�

пи во

4%

с� хое ви но

12%

�реп ле ное ви но

18%

вод �а

40%

100 мл 30 мин. 1 ч 20 мин. 2 ч 20 мин. 5 ч

500 мл 2 ч 30 мин. 7 ч 11 ч 25 ч

Ско рость вы ве де ния ал ко го ля из ор га низ ма муж чи ны весом 70 кг

Учти те при этом, что про цесс вы ве де ния ал �о �о ля � жен щин �дли нен на
20%.  Та� �а� жен с�ий ор �а низм со дер жит на 10% мень ше во ды.

Мож но ли �с�о рить про цесс вы ве де ния ал �о �о ля под р�ч ны ми сред ст ва ми? 
Да, но при этом их не та� мно �о. Пер вое сред ст во – на �р� зить всю мы шеч -

н�ю сис те м�: по пи лить дро ва, по �� лять, по бе �ать на све жем воз д� хе. В этом
сл� чае в про цесс о�ис ле ния ал �о �о ля в�лю ча ют ся мыш цы, раз �р� жая пе чень.
За тем – �он т раст ный д�ш, при ем ас �ор би но вой �ис ло ты, ще лоч ной ми не -
раль ной во ды «Ес сен т� �и–4», «Бор жо ми». Н� и, �о неч но, мож но при звать на
по мощь ста рый доб рый рвот ный реф ле�с. 

За меть те, что все вы ше на пи сан ное от но сит ся толь �о � лю дям, не стра да ю -
щим ал �о �оль ной бо лез нью. По то м� что при на ли чии за ви си мос ти ис чез но -
ве ние ал �о �о ля из ор �а низ ма по рож да ет аб с ти нен т ный син д ром, а �о� да р� �и
тря с�т ся и «тр� бы �о рят», то т�т не до р� ля. 

Бе ре �и те се бя. Без опас ной до ро �и и �лыб чи вых со тр�д ни �ов ГИБДД!

Что де лать, 
ес ли кро во то чат дес ны?

При чи ны это �о яв ле ния - разные. Пер -
вое – мо жет быть не пра виль но ор �а ни -
зо ва на �и �и е на з� бов: не до ста точ ный
�ход, слиш �ом жес т �ая з�б ная щет �а,
с�о пив ший ся з�б ной �а мень. 

Вто рое – воз мож но, не хва та ет
опре де лен ных ве ществ – на при мер,
ви та ми нов С или К. Кро ме то �о, мо��т
с�а зы вать ся проб ле мы со свер ты ва е -
мос тью �ро ви, по боч ное дей ст вие ле -
�арств-ан ти �о а �� лян тов, ин фе� ции.

Если дес ны на ча ли �ро во то чить,
л�ч ше сме нить щет �� на бо лее мя� -
��ю, по до брать спе ци аль н�ю з�б н�ю
пас т�, по лос �ать ро то в�ю по лость на -
сто я ми ро маш �и, �о ры д� ба, шал фея,
�а лен д� лы. Если это не по мо �а ет, об -
ра ти тесь � спе ци а лис т� – хро ни чес �ое
вос па ле ние де сен раз р� ша ет з� бы и
мо жет при вес ти � их по те ре.

� �о то рых был бы ра�. Или за ред �им
ис �лю че ни ем вспом нят од но �о или
дво их.  

Если же мы б� дем вес ти этот опрос �
бо лее зре лой воз рас тной �а те �о рии – от
45 до 60–65 лет, то здесь час то та на чи -
на ет �ве ли чи вать ся, при мер ный по �а -
за тель – � од но �о из 12–15. А в воз рас те
по сле 65 лет – � од но �о из трех–че ты -
рех.  

По л� ча ет ся, что он �о за бо ле ва ния
на пря м�ю свя за ны со ста ре ни ем ор �а -
низ ма. Он�о ло �и счи та ют: по с�оль ��
пи� за бо ле ва е мос ти при хо дит ся на 60–
65 лет, то про фи ла� ти чес �и на блю дать -
ся н�ж но с 50 лет. Еще хо ч� об ра тить
ва ше вни ма ние на то, что в он �о ло �ии
по на след ст в� пе ре да ет ся очень не боль -
шой про цент за бо ле ва ний, в ос нов ном
это при об ре тен ное за бо ле ва ние.

Меж д� на род ный про ти во ра �о вый со -
юз с 2000 �. �твер ж да ет, что ра� – это, без -
�с лов но, опас ная бо лезнь че ло ве чес т ва,
но по тен ци аль но про фи ла� ти р� е мая. То
есть ее мож но пред � пре дить, а ес ли это �о
не �да лось, то она не яв ля ет ся фа таль ной,
но – хро ни чес �ой. Мы, он �о ло �и, имен -
но та� � ней и от но сим ся. 

– Мож но ли из ле чить ся от это �о за бо ле -
ва ния?
– При ня то счи тать, что за пять лет по -
сле �с пеш но про ве ден ной опе ра ции
рис� ре ци ди ва до хо дит до ниж ней точ -
�и – при мер но до 10%. Даль ше он �же
не сни жа ет ся и оста ет ся та �о вым на
всю по сле д� ю щ�ю жизнь. По это м� че -
ло ве ��, �о то рый про шел че рез ди а� ноз
он �о ло �и чес �о �о за бо ле ва ния, н�ж но
на блю дать ся все� да, а пер вые пять лет
– осо бен но.

Бе се до ва ла Ин на Ли мо но ва
Спе ци аль но для «СЗ»

Если вы 
чи та е те 

это объ яв ле ние, 
то значит его 

мо гут про чи тать 
и дру гие.

«Стра на здо ро вья» при гла ша ет 
к рек лам но му со труд ни чес т ву 

ме ди цин ские пред при ятия.

Не рек ла ми ру ем абор ты 
и ле кар ст вен ные пре па ра ты.

Тел: 8-926-658-21-10
E-mail: gazeta@alkogolyu.net
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Свя щен ный жас мин
Ко роль за па хов
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Целебное растение

ла �о да ря сво е м� сла дос т но м�
аро ма т� жас мин ас со ци и р� ет ся �
лю дей с лю бо вью. В Ита лии о

жас ми не с� щес т в� ет ле �ен да, со �лас -
но �о то рой не �о� да един ст вен ный во
всей стра не ��ст при над ле жал ве ли �о -
м� �ер цо �� тос �ан с�о м�. К�ст жас ми -
на рос под при смот ром са дов ни �а,
�о то ро м� под стра хом на �а за ния бы -
ло ве ле но не да вать ни �о м� е�о от рос -
т�ов. На �аз �ер цо �а со блю дал ся до тех
пор, по �а са дов ни� не по лю бил не ��ю
де в�ш ��, �о то рой пре под нес в по да -
ро� б� �ет из ве то� ред �ос т но �о жас -
ми на, а та – по са ди ла их � се бя в са д�.
Та� �ер цо� ли шил ся сво ей мо но по лии,
а жас мин стал сим во лом люб ви, по -
беж да ю щей страх.

5 си ту а ций, ког да вам 
мо жет по мочь жас мин:

Сон ли вость, вя лость. Чай с с� ше ны -
ми цве та ми жас ми на – на пи то� да же

бо лее бод ря щий, чем �реп �ий �о фе, по -
это м� хо ро шо по дой дет для на ча ла дня. 
Пе ре с� шен ная, об вет рен ная �о жа р��.

Жас мин по �а зан та� же при �хо де
за ч�в ст ви тель ной, с� хой �о жей.

Уха жи ва ю щие свой ст ва это �о рас те -
ния про яв ля ют ся, ес ли на сто ять �� �� -
р�з ное мас ло на ле пес т �ах жас ми на,
ли пы и ро зы и ис поль зо вать е�о для
сма зы ва ния �о жи. 

В це лях по вы ше ния по ло во �о вле -
че ния. Жас мин – сим вол люб ви, с

дав них пор ис поль з� ю щий ся �а� аф ро -
ди зи а�. Применяется эфир ное мас ло
рас те ния, не с�оль �о �а пель �о то ро �о
мож но �ап н�ть в аро ма лам п�.

Брон хит, брон хи аль ная ас т ма. На 1
ст. во ды до бавь те 1 ст. л. с� хих из -

мель чен ных мо ло дых по бе �ов и лис -
тьев жас ми на, про �и пя ти те в те че ние
4–5 ми н�т на сла бом о� не. За тем от вар
н�ж но на сто ять в те че ние ча са и про -
це дить. Го то вый от вар при ни май те по
1– 2 ст. л. пе ред едой три ра за в день.
Цве ты жас ми на мож но со брать с до -
маш не �о рас те ния и вы с� шить са мо -
сто я тель но в д� хов �е при тем пе ра т� ре
30–40 �рад�сов, сле дя, что бы они не
по тем не ли. 

Де прес сия, в т. ч. по сле ро до вая,
апа тия, рас ша тан ное эмо ци о наль -

ное со сто я ние. По дой д�т все спо со бы
аро ма те ра пии – мас саж, ван ны, ин �а -
ля ции и проч. Пе ред на не се ни ем на �о -
ж� эфир ное мас ло дол ж но быть рас тво-
 ре но в эм�ль �а то ре (мо ло �о, мед и т. п.).

Жас мин – мно �о ве �о вой при мер то -
м�, �а� мож но при вле �ать вни ма ние
� се бе не внеш нос тью, но �а �им-ли -
бо иным до сто ин ством. Цве ты жас -
ми на, с ви д� мел �ие и ма ло-
 при мет ные, ис то ча ют та �ое бла �о -
�ха ние, что смо� ли снис �ать сво е м�
ро ди те лю мно жес т во по хвал и за -
вид ных ти т� лов, а та� же сде лать е�о
свя щен ным для мно �их че ло ве чес �их
��ль т�р.

1

2

3

4

5

Но есть ме то ды, �о то рые по зво ля ют в
ра зы �с�о рить вос ста нов ле ние па ци ен тов.
На при мер, в ме ди цин с�ом цен т ре «Одо -
сео» для это �о ис поль з� ет ся би о ре зо нан с -
ная те ра пия. Осо бен но она вы и� рыш на в
сл� ча ях, �о� да � па ци ен та «из но ше на» пе -
чень, есть ал лер �ия на ле �ар ст ва или нет
же ла ния ле чить ся таб лет �а ми. 

Та� же мы при ме ня ем ле че ние про -
�рам ма ми рит мов моз �а (ПРМ). Из вес -
т но, что че ло ве чес �ий моз� �е не ри р� ет
че ты ре ти па волн – аль фа, бе та, те та и
дель та. Ко� да ор �а низм за бо ле ва ет, в
рит мах �о лов но �о моз �а про ис хо дят
сбои и ошиб �и. Ал�о �оль, нар �о ти �и,
тя же лые жиз нен ные об сто я тель ст ва,
де стр�� тив ные со сто я ния со зна ния от -
ра жа ют ся на рит мах моз �о вой а� тив -
нос ти, сби вая их. Бо лез нен ное «за стыв-
 шее» со сто я ние волн моз �о вой а� тив -
нос ти ста но вит ся но вым, ис �а жен ным
стан дар том ра бо ты и � нор маль но м�
рит м� вер н�ть ся бы ва ет тр�д но.

Во вре мя ле че ния с по мо щью ПРМ
моз� па ци ен та по л� ча ет та� на зы ва е -
м�ю ин д�� цию эле� т ро ма� нит ных
волн, �о то рая сл� жит моз �� сво еоб раз -
ным на по ми на ни ем пра виль ной ра бо -
ты. Бла �о да ря под строй �е под нор маль-
 ные рит мы он вос ста нав ли ва ет ся – та�
же, �а� на стра и ва ют по �а мер то н� рас -
стро ен ный ро яль. При этом в за ви си мос -
ти от си т� а ции врач под би ра ет опре де-
 лен н�ю про �рам м� из бо лее чем 90 имею -
щих ся: �спо �о е ние, сон, ан тис т ресс, са -
мо �ва же ние, ан ти деп рес сия и т. д.

Кро ме то �о, для раз ре ше ния �з ла
лич ных, се мей ных и др� �их пси хо ло �и -
чес �их проб лем па ци ен тов � нас в мед -
цен т ре �а� один из ме то дов пси хо-
 те ра пии ис поль з� ют ся ме та фо ри чес �ие
�ар ты (не п� тать с �а да тель ны ми). С их
по мо щью �да ет ся най ти от вет на са мые
ос т рые лич ные во про сы, по с�оль �� во
вре мя ра бо ты че ло ве� об ра ща ет ся �
�л� би нам сво ей пси хи �и, в ра бо т�
в�лю ча ет ся е�о бес со зна тель ное «я».
Ра бо та с �ар та ми о�а зы ва ет по ло жи -
тель ное пси хо те ра пев ти чес �ое воз дей -
ст вие на па ци ен та �а� в яс ном, та� и в
из ме нен ном со сто я нии со зна ния.

Эти и др� �ие ме то ды мы ис поль з� ем
для то �о, что бы по мочь па циен т� пред -
� пре дить опас ность сры ва в б� д� щем, на -
�чить е�о дер жать �он т роль над сво и ми
эмо ци я ми и л�ч ше по ни мать се бя – все
это в ито�е �л�ч ша ет �а чес т во жиз ни. Все
эти ме то ды по зво ля ют врач�-нар�оло��
спра вить ся с за да чей, �о то рая, по мо е м�
�беж де нию, со сто ит не в том, что бы в
один мо мент от нять � па ци ен та ал �о �оль
и за п� �ать е�о, а в том, что бы по мочь ем�
жить трез во, дол �о и счас т ли во.

Але
 сандр О�о род ни 
ов,
�лав ный врач мед цен т ра «Одо сео»

О�ончание. Начало на с. 3

www.stranatsvetov.ru

Ярмарка домашних цветов.
Фотографии.
Форумы. 
Мнения.
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«Жиз нен ные си лы ут ра и ва ют ся!»
В ре да� цию «СЗ» по ст� пи ло пись мо
от па ци ен т �и мед цен т ра «Одо сео».
Об ра тив шись по по во д� та бач ной
за ви си мос ти, па ци ен т �а, �ста ти, са -
ма яв ля ю ща яся вра чом, про шла не -
дель ный ��рс те ра пии. Что из это �о
по л� чи лось? При во дим ее рас с�аз
пол нос тью:

«Мне 34 �о да, треть жиз ни я по тра ти -
ла на �� ре ние. 

Все на ча лось со ст� ден чес �ой с�а -
мьи. Об ще ние в �ом па нии, ве че рин �и

и са ма сре да оби та ния спо соб ст во ва ли при вы �а нию � си �а ре те. За тем – пе ре -
ры вы на здо ро вый об раз жиз ни во вре мя рож де ния и �ор м ле ния ре бен �а. По -
том раз вод и сно ва си �а ре та – «л�ч ший др��». 

По сте пен но, ви ди мо, взрос лея, ста ла по ни мать, что этот «др��» очень ме -
ша ет здо ро вью, ра бо те, ре п� та ции. Ста ли по яв лять ся хро ни чес �ие бо ляч �и.
Я пы та лась са мо сто я тель но бро сить �� рить �си ли ем во ли, но по л� ча лось не -
на дол �о: сп�с тя пол �о да «др��» опять в з� бах. При чем сам про цесс рас ста ва ния
с си �а ре той со про вож дал ся мно жес т вом не при ят ных мо мен тов – при бав �ой
в ве се, по сто ян ной раз дра жи тель нос тью. 

Сл� чай но в �а зе те проч ла ста тью о ле че нии та ба �о �� ре ния с по мо щью би -
о ре зо нан с ной те ра пии и ре ши ла по про бо вать. Врач рас с�а зал мне, �а� мы б� -
дем бо роть ся с мо ей вред ной при выч �ой. По сле это �о �ве рен нос ти и
ре ши мос ти ста ло хоть от бав ляй.

В про цес се ле че ния на вто рой день без си �а рет ста ло очень пло хо – са мая
на сто я щая аб с ти нен ция, од на �о бла �о да ря �ра н� лам, �о то рые дал мне до� тор,
и би о ре зо нан с ной те ра пии все «ни �о ти но вое по хме лье» �а� р� �ой сня ло. А
даль ше все по шло ле� �о и прос то: сл� ша ла дис �и с се ан са ми пси хо те ра пии,
при ни ма ла �ра н� лы, встре ча лась с до� то ром для се ан сов БРТ. 

По боч ные яв ле ния – та �ие, �а� раз дра жи тель ность и на р� ше ния сна, �ш -
ли � ме ня очень быс т ро. И са мое �лав ное: на вяз чи вые мыс ли о си �а ре те и ри -
т� ал – все за �ан чи вать пе ре �� ром – ис чез ли са ми со бой. У ме ня по яви лось
мно �о сво бод но �о вре ме ни, л�ч ше ста ла се бя ч�в ст во вать.

Ощ� ще ние бы ло та �ое �а� ес ли две не де ли не мыть ся, а по том в ба ню – и
смы ва ешь всю �рязь, ч�в ст в� ешь, что �ры лья за спи ной вы рос ли. Же ла ние
тво рить и ра бо тать рез �о �си ли ва ет ся, жиз нен ные си лы �т ра и ва ют ся!

Боль шое спа си бо до� то р� О�о род ни �о в� А.А. за е�о бла �о род ное де ло. И
ДА ЗДРАВСТВУЕТ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!»  

Е. 

Письмо в редакцию

МЕДЦЕНТР «ОДО СЕО»
www. alkogolyu.net

Ори ги наль ная про грам ма ле че ния та ба киз ма

Без бо ли, про ко лов ко жи иг ла ми,  опас нос ти за ра же ния
ВИЧ и ге па ти том,  без при ме не ния пси хот роп ных 

пре па ра тов (тран к ви ли за то ров,  ан ти деп рес сан тов).

В про грам ме ис поль зу ет ся: би о ре зо нан с ная адап тив ная те ра пия,
эк зо ген ная час то та «Анти та бак», про грам мы рит мов моз га, вер -
баль ная и не вер баль ная пси хо те ра пия, ан ти та бач ная де ток си ка ция
с уда ле ни ем та бач ных смол. 

Дли тель ность кур са - 7 дней. Четыре ви зи та к вра чу. 
Амбу ла тор ный со гла со ван ный ре жим.

За пись на при ем по телефону: (495) 968-52-58

Л
иц

ен
зи

я 
№

Л
О

-5
0

-0
1-

0
0

0
0

10

Си га ре та про тив 
му жес т вен нос ти
Как ку ре ние вли яет 
на по ло вую фун к цию

То, что ни �о тин �би ва ет ло шадь, слы -
ша ли все. Одна �о �а �ое мне де ло до
это �о, ес ли я че ло ве� – мо жет воз ра зить
иной �� риль щи�. Меж д� тем, ни �о тин
�� бит не толь �о ло шадь, но та� же и воз -
мож нос ти, свя зан ные в че ло ве �е с е�о
по лом.

Ка� � м�ж чин, та� и � жен щин по ло вая
сис те ма стра да ет при �� ре нии из-за то -
�о, что оно соз да ет спаз мы в сис те ме
�ро вос наб же ния. Из-за соз да ва е мо �о
де фи ци та �ро вос наб же ния ор �а низм
о�а зы ва ет ся пе ред вы бо ром: �о м� да -
вать пи та ние, а �де е�о �мень шить? И в
пер в�ю оче редь �ро вос наб же ние обес -
пе чи ва ет ся для ор �а нов, от ве ча ю щих за
под дер жа ние жиз ни – сер д ца, ле� �их,
по ло вая же сис те ма с не из беж нос тью
об де ля ет ся. Из-за это �о сни жа ют ся все
по ло вые ф�н � ции, в том чис ле вы ра -
бот �а по ло вых �ор мо нов. По л� ча ет ся,
�� ре ние от ни ма ет � м�ж чи ны е�о м� -
жес т вен ность и то ро пит ста рость, ведь
со сто я ние по ло вых �ор мо нов – один из
�ри те ри ев на ше �о био ло �и чес �о �о воз -
рас та.

До ля под виж ных спер ма то зо и дов в
спер ме здо ро во �о м�ж чи ны со став ля ет
60–70%, при до ле ни же 50% мож но �о -
во рить о м�ж с�ом бес пло дии. Ни �о тин
же, яв ля ю щий ся ядом нер в но па ра ли ти -
чес �о �о дей ст вия, сни жа ет до лю под -
виж ных спер ма то зо и дов: при вы ��-
 ри ва нии от 10 до 30 си �а рет в день – на
40%, бо лее 40 си �а рет – на 46%. Та �им
об ра зом, та ба �о �� ре ние – со вер шен но
ре аль ная при чи на м�ж с�о �о бес пло дия.

К счас тью, по с�оль �� в м�ж с�ом ор -
�а низ ме по ло вые �лет �и пе ри о ди чес �и
об нов ля ют ся, мож но вер н�ть пол но -
цен ные ф�н � ции спер ма то зо и дов, пол -
нос тью от �а зав шись от �� ре ния.
Одна �о об ра ти те вни ма ние: это �о не
про ис хо дит, ес ли при ем та ба �а со �ра -
ща ет ся да же до 1–2 си �а рет в день.

Та� же яв ля ет ся дав но до �а зан ной
тес ная связь с �� ре ни ем др� �ой м�ж -
с�ой проб ле мы – по ло во �о бес си лия.
Наи бо лее ве ли� рис� �тра тить по ло в�ю
ф�н � цию на фо не �� ре ния � м�ж чин,
с�лон ных � �и пер то нии – на ло же ние
этих фа� то ров �ве ли чи ва ет рис� в 27
раз! Со �лас но ис сле до ва ни ям, хро ни -
чес �ое от рав ле ние та ба �ом в 11% сл� -
ча ев яв ля ет ся �лав ной при чи ной,
вы звав шей им по тен цию. При пол ном
же от �а зе от �� ре ния, �а� по �а зы ва ют
те же ис сле до ва ния, по ло вая ф�н � ция
час то вос ста нав ли ва ет ся са мо сто я тель -
но да же без спе ци аль но �о ле че ния.
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Что та �ое «здо ро вый об раз жиз ни»?
Боль шин ст во из нас по ла �а ет, что
это – от �аз от вред ных при вы че�.
Кто-то до ба вит, что бро сить пить и
�� рить не до ста точ но, не об хо ди мо
пра виль ное пи та ние и хо ро шая 
э�о ло �ия. В са м�ю по след нюю оче редь
вспо ми на ют о фи зи чес �ой ��ль т� ре.

еж д� тем ор �а низм че ло ве �а
�стро ен та �им об ра зом, что для
е�о нор маль но �о ф�н � ци о ни ро -

ва ния не об хо ди ма по сто ян ная фи зи -
чес �ая на �р�з �а. Вот прос тая
ил люс т ра ция: да же при �ом фор т ной
тем пе ра т� ре воз д� ха в +22 �ра д� са �о -
лый че ло ве� без дви же ния за мер з нет в
те че ние ча са. Ко неч но, нас спа са ет
одеж да. Но до ее из об ре те ния и при р� -
че ния о� ня един ст вен ным спо со бом со -
�реть ся для �о мо са пи ен са бы ло имен но
дви же ние. Оно эво лю ци он но за ло же но
в при ро д� че ло ве �а.

Что же про ис хо дит в ор �а низ ме в ди -
на ми �е? Т�а ни на сы ща ют ся �ис ло ро -
дом дол ж ным об ра зом толь �о �о� да

че ло ве� на хо дит ся в дви же нии. Кис ло -
род ное �о ло да ние при во дит � на р� ше -
нию ли пид но �о об ме на в ор �а низ ме,
са мым яр �им �ли ни чес �им про яв ле -
нием �о то ро �о яв ля ет ся ожи ре ние.
Про ще �о во ря, без дос та точ но �о �о ли -
чес т ва �ис ло ро да ор �а низм те ря ет спо -
соб ность ис поль зо вать жи ры, то есть
че ло ве� тол с те ет. Эф фе� тив ная ра бо та
по че� та� же во мно �ом за ви сит от �ро -
вя но �о дав ле ния, вер нее от е�о подъ е ма
во вре мя фи зи чес �ой на �р�з �и. 

Кро ме то �о, ма ло под виж ный об раз
жиз ни при во дит � на р� ше нию вод но �о
ба лан са в ор �а низ ме, след ст ви ем че �о яв -
ля ет ся �и пер то ния. Ки шеч ни� пра� ти -
чес �и за сы па ет, ес ли вы не �тр�ж да е те
се бя дви же ни ем. Но сто ит ор �а низ м�
прийти в дви же ние, �а� он а� ти ви зи р� ет
свою ра бо т�. 

Воз ни �а ет во прос: �а �им дол ж но
быть это дви же ние? Еще 40 лет на зад
счи та лось, что бе� тр�с цой – л�ч ший
вид фи зи чес �ой на �р�з �и. Но по том
вы яс ни лось, что он при во дит � �и пер т -
ро фии сер деч ной мыш цы и бра ди �ар -

дии, а та� же де фор ми ро ва нию с�с та вов
и �ос тей. Кро ме то �о, из бы то� �ис ло ро -
да при во дит � об ра зо ва нию боль шо �о
�о ли чес т ва сво бод ных ра ди �а лов и �а�
след ст вие – �с�о рен но м� ста ре нию.

Уче ные вы яс ни ли, что без си ло вых
�п раж не ний рез �о па да ет �он цен т ра -
ция �ор мо на рос та в �ро ви. Это са мым
не �а тив ным об ра зом от ра жа ет ся на мы -
шеч ной т�а ни и фа таль но – на с�с та -
вах. Осо бен но силь но с�а зы ва ет ся
не до ста то� фи зи чес �их �п раж не ний на
жен щи нах. В Рос сии нет тра ди ции за -
ни мать ся спор том, осо бен но в зре лые
�о ды. Из-за это �о поч ти всех жен щин
стар ше 60 лет по ра жа ют бо лез ни с�с та -
вов, а м�ж чин – за бо ле ва ния по зво ноч -
ни �а. Кро ме то �о, от с�т ст вие тя же лой
физ на� р�з �и при во дит � из быт �� не ре -
а ли зо ван ных �ор мо нов, � при ме р�, тес -
тос те ро на, след ст ви ем че �о ста но вит ся
об лы се ние. 

Ита�, для нор маль но �о ф�н � ци о ни -
ро ва ния ор �а низ ма не об хо дим ба ланс
меж д� аэроб ной и си ло вой на �р�з �ой.
О том, с че �о на чать, ес ли вы ре ши ли
за нять ся спор том – чи тай те в сле д� ю -
щих вы п�с �ах.

Людмила Изъюрова
Если # вас есть вопросы, пишите:

Lizyurova@mail.ru
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Прочь от ожире ния
За чем нуж на физ куль ту ра

Образ жизни

Ме ди цин ский центр 

«ОДО СЕО» 

Ле че ние 
ал ко го лиз ма, 

та ба киз ма, 
со за ви си мос ти 

(495) 968-52-58,  
(495) 728-94-00 

www. alkogolyu.net

Клятва Гиппократа, v век до н. э. (на древнегреческом языке)

«Не важно, что вы зы ва ет 
бо лезнь, важ но, что ее 
устра ня ет»

Авл Кор не лий Цельс
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