
7 мар та 2011 �. на чи на ет ся Ве ли �ий
пост � пра во слав ных, �о то рый про длит -
ся до 23 ап ре ля в�лю чи тель но. В чем
смысл по ста для здо ро вья, ес ли рас -
смат ри вать е�о с точ �и зре ния пи ще во �о
ра ци о на? Что про ис хо дит в ор �а низ ме,
�о� да че ло ве� о�ра ни чи ва ет се бя в еде и
при дер жи ва ет ся опре де лен ной ди е ты?

Ра з� ме ет ся, дер жа ние по ста не свя за но
лишь с пи та ни ем и пра виль нее все �о
со блю дать е�о вмес те с той ре ли �и оз ной
тра ди ци ей, � �о то рой че ло ве� се бя от -
но сит. То� да � �ста нов �ам по по во д�
пи та ния при бав ля ют ся та� же �ста нов -
�и по ве де ния, и по ми мо поль зы для те -
ла че ло ве� идет � лич нос т но м� и
д� хов но м� рос т�.

Н�ж но с�а зать, что в раз ных ре ли �и -
оз ных тра ди ци ях ре жим пи та ния в пост
не оди на �ов, но тя �о те ет при этом � од -
ной из трех схем: ли бо воз дер жа ние
(ди е ти чес �ое о�ра ни че ние) от опре де -
лен ных ви дов пи щи, ли бо че ре до ва ние
пе ри о дов �о ло да ния с обыч ным ре жи -
мом пи та ния, ли бо сни же ние об щей
�а ло рий нос ти блюд. 

По след ст вия по ста, ос но ван но �о на
сни же нии �а ло рий нос ти пи щи (на 20–
40%), п� тем мно �о �рат ных э�с пе ри -
мен тов на жи вот ных до �а за ли свою
пол н�ю со сто я тель ность для �л�ч ше -
ния здо ро вья. Они �ве ли чи ва ют про -
дол жи тель ность жиз ни и пре пят ст в� ют
раз ви тию мно �их за бо ле ва ний: та �их
�а� са хар ный ди а бет, за бо ле ва ния по -
че�, сер д ца, ды ха тель ной сис те мы. 

Пра во слав ный же пост бли же все �о �
пер вой схе ме: пост ное пи та ние срод ни
ве �е та ри ан ст в�, при этом о�ра ни че ний
на �о ли чес т во или �а ло рий ность пи щи
не на �ла ды ва ет ся. 

Жи ры ухо дят
Ка� воз дей ст в� ет пра во слав ный пост на
здо ро вье? Здесь сто ит при вес ти в при -
мер ре з�ль та ты ис сле до ва ний здо ро вья
�ре чес �их пра во слав ных мо на хов, �о -
то рые спе ци аль но про во ди лись, что бы
от ве тить на этот во прос. 
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Грец �ий орех не да ром вхо дит в пи -
та ние �ос мон ав тов. В нем боль ше
пи та тель ных ве ществ, чем в �� ри -
ных яй цах, боль ше бел �а, чем в мя -
се, боль ше жи ра, чем в сли воч ном
мас ле и боль ше ви та ми на С, чем в
чер ной смо ро ди не или цит р� со вых. 

од ной сто ро ны, �рец �ий орех –
от лич ное по ли ви та мин ное
сред ст во (по с�оль �� со дер жит

ви та ми ны A, C, D, E, K, PP), с др� �ой
– очень пи та тель ный про д��т. Он не за -
ме ним в пи та нии де тей, по жи лых лю -
дей, та� же при ис то ще нии. На �о нец,
�рец �ий орех пре �рас но под дер жит т� -
рис тов и спорт сме нов, по с�оль �� по -
мо �а ет на ра щи вать мы шеч н�ю мас с� и
пе ре но сить фи зи чес �ие на �р�з �и. 

Сре ди мно жес т ва по лез ных ве ществ,
�о то рые вхо дят в со став это �о пред ста -
ви те ля се мей ст ва оре хо вых, сто ит от -
дель но на звать не на сы щен н�ю жир н�ю
�ис ло т� оме �а–3. Кис ло та оме �а–3 в
че ло ве чес �ом ор �а низ ме са мо сто я тель -
но не син те зи р� ет ся, по это м� дол ж на

по ст� пать из вне. В пи та нии сред не ста -
тис ти чес �о �о со вре мен но �о че ло ве �а
�ис ло та оме �а-3 на хо дит ся в де фи ци те,
а �рец �ий орех – один из не мно �их
при род ных ее ис точ ни �ов.

Грец �ий орех не ред �о вхо дит в со став
ле чеб но �о пи та ния в раз но об раз ных
сл� ча ях. На при мер, в од ном из ис сле -
до ва ний он ис поль зо вал ся в ди е те па -
ци ен тов с на р� ше ни я ми се� ре ции
же л� доч но �о со �а. Че рез де сять дней
ре �� ляр но �о при ема � об ла да те лей �а�
по вы шен ной, та� и по ни жен ной �ис -
лот нос ти она при шла в нор м�.

При всей по лез нос ти в от но ше нии
�рец �о �о оре ха с� щес т в� ет од но пра ви -
ло – им нель зя �вле �ать ся, съедая по -
мно �� сра з�. Хо тя �дер жать ся не прос то,
пра виль нее о�ра ни чить се бя не бо лее
чем од ной �ор с тью очи щен ных �рец �их
оре хов в день (т. е. для взрос ло �о – при -
мер но 10 ядер), ина че вмес то поль зы
мож но по л� чить вред. Та �ая пор ция
ста нет тр�д но �с во яе мой для ор �а низ ма,
не �о во ря �же о том, что оре хи вдвое бо -
лее �а ло рий ны, чем бе лый хлеб.

Добрая пища

Что ценного в грецком орехе?
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Эти ре а� ции в ��ол �ах ��б — по �рас -
не ния, раз б� ха ния и да же �ной нич �и
— на зы ва ют ся за еда ми. При чи ны их
по яв ле ния мно �о об раз ны — от �риб -
�о вых и ба� те ри аль ных ин фе� ций до
ал лер �ии на з�б н�ю пас т� и не пра -
виль но �о при �� са. Ино �да за еды си� -
на ли зи р� ют о не бла �о по л� чии в
сис те ме пи ще ва ре ния и здесь на до
при сл� шать ся � се бе — все ли в по -
ряд �е в ор �а низ ме в це лом? 

Но эти при чи ны бо лее ред �и, а са -
мая час тая — об щее ослаб ле ние им -
м� ни те та и ави та ми ноз, по то м�
за еды не ред �и вес ной. Час то они
свя за ны с не хват �ой ви та ми на В2,
же ле за, цин �а. По это м� во мно �их
сл� ча ях дос та точ но под �ор ре� ти ро -
вать свой ра ци он, а са ми за еды на -
р�ж но сма зы вать 1—2 ра за в день
мас ля ным рас тво ром ви та ми нов А и
Е (со дер жит ся в �ап с� лах пре па ра та
«Аевит») или на т� раль ны ми мас ла ми
— об ле пи хо вым, льня ным, олив �о -
вым, чай но �о де ре ва.

Что делать, ес ли в угол ках
рта по яви лись по крас не ния 
и тре щи ны?

При гла ша ем 
рек лам ных аген тов 

на вы год ных усло ви ях
Тел: 8-926-658-21-10

E-mail: gazeta@alkogolyu.net

Вы спросили

Поче му воз ни ка ют 
сер ные проб ки в ушах?
При чин не с�оль �о. Во-пер вых, �и �и -
е на �ха мо� ла быть не пра виль ной.
Ухо та� �стро е но, что при же ва нии и
раз �о во ре оно са мо очи ща ет ся — се ра
вы тал �и ва ет ся на р�ж�. По это м�
имен но на р�ж н�ю ра �о ви н� и н�ж но
чис тить, не ��л�б ля ясь вн�трь сл� хо -
во �о про хо да. Для �и �и е ны �шей дос -
та точ но про те реть их по сле д� ша
по ло тен цем. Не сто ит поль зо вать ся
ват ной па лоч �ой — она за тал �и ва ет
часть се ры об рат но и �трам бо вы ва ет ее. 

Во-вто рых, мо ��т с�а зать ся ин ди -
ви д� аль ные осо бен нос ти стро е ния
�ха — �з �ий сл� хо вой про ход. 

На �о нец, еще од на при чи на —
�си ли лась вы ра бот �а �ш ной се ры.
Это бы ва ет из-за раз дра же ния от по -
па да ния в �хо хло ри ро ван ной во ды в
бас сей не, на при мер.

Сер ные проб �и в �хе мож но об на -
р� жить, сле� �а от тя н�в �рай �ш ной
ра �о ви ны и за �ля н�в вн�трь — ес ли
они есть, вид ны �о моч �и. Мож но
пред по ло жить при с�т ст вие проб �и,
�о� да без ви ди мых при чин вдр�� за -
�ла ды ва ет �ши, по яв ля ет ся ш�м или
вн�т рен ний ре зо нанс соб ст вен но �о
�о ло са. На �о нец, рас прос т ра нен ный
сл� чай, �о� да по сле ны ря ния в во до -
еме или при ня тия д� ша че ло ве�
вдр�� ч�в ст в� ет, что стал х� же слы -
шать — это раз мо� ла проб �а в �хе, ее
на до �да лить. Для это �о л�ч ше все �о
об ра тить ся � ЛОР-вра ч�. Проб �и вы -
мы ва ют ся с по мо щью во ды, и про це -
д� ра эта аб со лют но без опас ная и
без бо лез нен но пе ре но сит ся да же ма -
лень �и ми деть ми.



Не за мет но ис те� �од по сле �ром �о �о
за яв ле ния пре зи ден та РФ о борь бе с
ал �о �о лиз мом в стра не и по шел вто -
рой. Из наи бо лее за мет ных и пра -
виль ных мер хо ч� на звать
со �ра ще ние ча сов про да жи �реп �о �о
ал �о �о ля. Но, � со жа ле нию, смер т -
ность от при чин, свя зан ных с при -
емом ал �о �о ля, в на шей стра не не
толь �о не �мень ши лась за �шед ший
�од, а да же �ве ли чи лась на 5%. 

е де раль ное те ле ви де ние в по -
след нее вре мя не с�оль �о а� ти -
ви зи ро ва лось в осве ще нии те мы

пьян ст ва, но вы вод, � �о то ро м� под во -
дят ав то ры раз ных то�-шо� — про яви
си л� во ли и брось пить — счи таю лож -
ным. Еще од но за бл�ж де ние, что я�о бы
Олим пи а да и ЧМ по ф�т бо л� от вле ��т
мо ло дежь от ал �о �о ля и нар �о ти �ов.
За меть те, что �о� да в СССР в 1980 �.
про шла лет няя Олим пи а да, ни �а �их
сдви �ов в сни же нии пьян ст ва и ал �о �о -
лиз ма она не да ла. Та� �а� же �бе речь
под рос т�ов от зе ле но �о змия?

Сна ча ла об ра тим ся � ис то рии. Сис -
те ма ан ти ал �о �оль но �о вос пи та ния,
раз ра бо тан ная в со вет с�ое вре мя, в ос -
нов ном бы ла на прав ле на на то, что бы
ин фор ми ро вать де тей о вред ном воз -
дей ст вии ал �о �о ля на ор �а низм че ло ве -
�а. Эти све де ния мо� дать �чи тель
био ло �ии или хи мии. На сто ро жить ре -
бят мо� и �чи тель ли те ра т� ры, рас с�а -
зы вая про вред ные со ци аль ные
по след ст вия пьян ст ва при зна �ом ст ве с
про из ве де ни я ми �лас си �ов. 

Вот толь �о стре лы ред �о по па да ли в
цель — не ин те ре с� ет маль чи �а в 14 лет
ал �о �оль ное по ра же ние пе че ни или
сер д ца и не за де ва ет де воч �� в 15 лет
ли те ра т�р ное опи са ние �� би тель но �о
вли я ния ал �о �о ля на лич ность в ро ма не
«Пре ст�п ле ние и на �а за ние». По то м�
что та �ие цен нос ти — здо ро вье, �раж -
дан с�ое об щес т во — име ют зна че ние
лишь � взрос лых лю дей.

Удар по цен нос тям
Про во дя ан ти ал �о �оль ное вос пи та ние,
ро ди те лю и �чи те лю н�ж но знать, �а -
�ие цен нос ти важ ны для юно �о че ло ве -
�а. То� да ва ши мыс ли и со ве ты б� д�т
�слы ша ны.

Пер вое, на что мож но опе реть ся в
бе се де, это та �ая цен ность для мо ло до -
�о че ло ве �а �а� сво бо да. Ущем ле ние

сво бо ды при во дит в дей ст вие та �ие ре -
а� ции под рос т�а �а� про тест, от �аз, оп -
по зи ция. По это м� мож но и н�ж но
рас с�а зать �а� за ви си мость от ал �о �о -
ля ли ша ет че ло ве �а сво бо ды: в опья не -
нии час то со вер ша ют ся пре ст�п ле ния и
че ло ве� о�а зы ва ет ся за ре шет �ой, е�о
ли ша ют во ди тель с �о �о �дос то ве ре ния,
охот ни чье �о р� жья и т. п. Есть и фи нан -
со вая не сво бо да — день �и про пи ва ют -
ся, че ло ве� их те ря ет, боль ше
ве ро ят нос ти на рвать ся на все воз мож -
ные штра фы. 

Вто рая цен ность, на �о то р�ю по �� -
ша ет ся ал �о �оль, — это воз мож ность
са мо ре а ли за ции, быть «не х� же др� -
�их». От ста вать от свер ст ни �ов �а� в
�че бе, та� и в фи зи чес �ой си ле — се рье -
з ная пси хот рав ма для ре бен �а и под -
рос т�а. Под чер � ни те, что за ви си мость
от ал �о �о ля ме ша ет хо ро шо �чить ся, а
за тем най ти прес тиж н�ю ра бо т�, п� те -
шес т во вать и т. п. А пример за��блен-
ной �арьеры и нереализованных
способностей среди известных вам
людей найдется наверня�а. 

Тре тья цен ность — это фор ми р� ю -
ще еся по ло вое вле че ние. Под рос т�о -
вый воз раст — пе ри од �и пер-
 се� с� аль нос ти. Рас с�а жи те о раз р� ши -
тель ном вли я нии ал �о �о ля на по ло в�ю
сфе р�. На при мер, при пив ном ал �о �о -
лиз ме по вы ша ет ся �ро вень жен с�их
по ло вых �ор мо нов � м�ж чин — это
впря м�ю ве дет � им по тен ции. Мож но
при вес ти мно �о при ме ров то �о, �а� ал -
�о �оль �р� шит жизнь и не да ет че ло ве -

�� со сто ять ся �а� м�ж чи не и жен щи не:
со �ра ща ет ся де то род ный пе ри од, воз -
ни �а ют ве не ри чес �ие за бо ле ва ния,
бес пло дие, ал �о �оль ный син д ром пло -
да, рож да ют ся де ти-ин ва ли ды, ро ди те -
ли-ал �о �о ли �и ли ша ют ся прав на
де тей, р� шат ся се мьи...

Ко му нуж ны трез вые го ло вы
Чет вер тая цен ность — это лю бовь � Ро -
ди не. Се �од ня на ша стра на �мень ша ет -
ся на 500 000 жи те лей в �од (на столь�о
смертность превышает рождаемость).
Уже не �о м� сл� жить в рос сий с�ой ар -
мии. Со �р� ши тель ный в�лад в де по п� -
ля цию вно сит ал �о �оль ная эпи де мия.
Рас с�а жи те де тям, что стра не н�ж ны
на сто я щие �раж да не с яс ны ми трез вы -
ми �о ло ва ми. Нам очень н�ж ны �раж -
да не, �ме ю щие стро ить и за щи щать,
ле чить и �чить, ле тать в не бе и хо дить
по мо рям. Нам н�ж но по бе дить �ор -
р�п цию и вер н�ть сво бод ные вы бо ры.
Увы, лю ди с од�р ма нен ны ми �о ло ва ми
не смо ��т это сде лать. 

150 лет на зад ве ли �ий рос сий с�ий
им пе ра тор да ро вал нам осво бож де ние
от �ре пос т но �о пра ва. Пра ви те ли, до -
п�с тив шие ал �о �оль ное раб ст во сво е �о
на ро да, рас счи ты ва ют по доль ше �дер -
жать ся � влас ти. А опыт с�ан ди нав с�их
стран по �а зы ва ет, что в сво бод ном де -
мо �ра ти чес �ом об щес т ве �раж да не со -
�ла ша ют ся на 5—10-�рат ное со-
 �ра ще ние по треб ле ния ал �о �о ля. 
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МЕДЦЕНТР «ОДО СЕО»

НАРКОЛОГИЯ
Безопасная остановка запоя

Лечение алкоголизма,  табакизма, созависимости
резонансно-частотной 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.

WWW.ALKOGOLYU.NET
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За пись на при ем по тел.:  (495) 968-52-58,  (495) 728-94-00

Как за щи тить де тей от пьян ст ва?

Жить трезво

О�ончание на с.7
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Тренируйтесь за столом

Пер вый из ре з�ль та тов – пред мет тос �и
мно �их со вре мен ных �о ро жан: во вре мя по -
ста мас са те ла дос то вер но сни жа ет ся. Вто -
рой ре з�ль тат – по треб ле ние �� ле во дов �
пос тя щих ся рас тет, в то вре мя �а� жи ров и
бел �ов – �мень ша ет ся.

Не об хо ди мо �точ нить, о �а �их имен -
но жи рах идет речь, по с�оль �� с� щес т -
в� ют жи ры �а� по лез ные, та� и вред ные
для че ло ве �а. Та� вот, по треб ле ние по -
лез ных, �а �и ми яв ля ют ся по ли- и мо -
но не на сы щен ные жи ры, во вре мя
по ста оста ет ся, �а� пра ви ло, на преж -
нем �ров не. За то вред ные – на сы щен -
ные и транс жи ры – во мно �ом
вы па да ют из ра ци о на. Про ис хо дит это
бла �о да ря то м�, что �лав ный ис точ ни�
на сы щен ных жи ров – пи ща жи вот но �о
про ис хож де ния – на вре мя �хо дит со
сто ла. 

О транс жи рах сто ит с�а зать осо бо.
Они по яви лись в ра ци о не по срав не -
нию с др� �и ми ве щес т ва ми не та� дав -
но, вой дя в ра ци он во вре мя Вто рой
ми ро вой в со ста ве мар �а ри на. Се �од ня
транс жи ры мож но встре тить не толь �о
в мар �а ри не, но и в май о не зе, �ет ч� пе,
�� ли нар ном жи ре, спре де, ра фи ни ро -
ван ном рас ти тель ном мас ле. Со от вет -
ст вен но, по па да ют они и в пи щ�,
при прав лен н�ю или об жа рен н�ю на
этих жи рах, по это м� транс жи ры в из -
оби лии со дер жат ся в фаст-ф� де, мно -
�их �о то вых де сер тах и про мыш лен ной
вы печ �е, а та� же с� хих �он цен т ра тах
с� пов, �ре мов и т. д. 

К со жа ле нию, транс жи ры то� сич ны
и до �а за но, что их �пот реб ле ние свя за -
но со мно �и ми за бо ле ва ни я ми – от
ослаб ле ния им м� ни те та до ожи ре ния и
ра �а мо лоч ной же ле зы. Транс жи ры –
один из �ом по нен тов, из �о то рых об ра -
з� ют ся свал �и не вы ве ден ных от хо дов
вн�т ри ор �а низ ма: они осе да ют на мем -
б ра нах �ле то�, ме шая тем пол но цен но
пи тать ся и из бав лять ся от то� си нов.
По это м�, �ста ти, в не �о то рых стра нах
транс жи ры пол нос тью за пре ще ны –
на при мер, в Да нии. 

Пост да ет пре �рас н�ю воз мож ность
о�ра ни чить по треб ле ние этих со вер -
шен но не по лез ных ве ществ, а та� же
соб ст вен ны ми си ла ми ор �а низ ма очис -
тить ся от «сва ло�», по �а на �р�з �а на
пи ще ва ре ние сни же на.

Что про ис хо дит еще
Еще один ре з�ль тат по ста – в ор �а низ -
ме �мень ша ет ся �ро вень со дер жа ния
хо лес те ри на и пе ре но ся щих е�о �ле то�
в �ро ви. Ко� да �ро вень хо лес те ри на вы -
со�, он мо жет вы зы вать об ра зо ва ние
жи ро вых от ло же ний на стен �ах со с� дов
и тем са мым про во ци ро вать ин фар�т
ми о �ар да, ин с�льт. Пост сни жа ет эти
рис �и.

Мно �их лю дей, вд�м чи во под хо дя -
щих � пи та нию, ин те ре с� ет, на с�оль �о

та или иная ди е та обес пе чи ва ет по ст�п -
ле ние не об хо ди мых ви та ми нов и ми не -
ра лов. Хрис ти ан с�ий пост и в этом
от но ше нии про д� ман: в это вре мя по -
треб ле ние ос нов ных ми� ро эле мен тов
оста ет ся пра� ти чес �и на обыч ном
�ров не. Одна �о здесь есть не с�оль �о
ис �лю че ний – по треб ле ние ма� ния
рас тет, а �аль ция и ви та ми на В2 –
�мень ша ет ся, по это м� во вре мя по ста
име ет смысл при ни мать по след ние два
�омпонента до пол ни тель но.

Вы ме та ем сор из из бы
От дель но сто ит с�а зать о том, �а� пост
по мо �а ет са мо очи ще нию ор �а низ ма.
На са мом де ле, это свой ст во с�а зы ва ет -
ся �же в пер вые дни. Одна �о сим п то -
мы, �о то рые ч�в ст в� ет на чи на ю щий
по стить ся, час то ста но вят ся сво еоб раз -
ным р� бе жом: пер вые эф фе� ты час то
не очень при ят ны (о них – ч�ть ни же).
Но н�ж но по ни мать их при ро д�: они
воз ни �а ют от то �о, что обыч ная на �р�з -
�а по пе ре ва ри ва нию пи щи сни зи лась,
и ор �а низм вы сво бо див ши е ся си лы
сра з� же по свя ща ет сво е м� вос ста нов -
ле нию – на чи на ет ся сво еоб раз ная
�бор �а. Те ло осво бож да ет ся от с�оп ле -
ния ядо ви тых ве ществ и вна ча ле, по
ана ло �ии с на мы ли ва ни ем �ряз ной с�о -
во ро ды или ре мон том в �вар ти ре, �а -
жет ся, что все ста ло еще х� же, чем
рань ше. Но это не об хо ди мый и про хо -
дя щий пер вый этап. 

Вы ве де ние вред ных ве ществ на чи на -
ет ся с их �с�о рен ной пе ре ра бот �и, для
че �о на �не та ет ся боль шое �о ли чес т во
вн�т рен не �о теп ла, по это м� не �о то рые
лю ди мо ��т по ч�в ст во вать по вы ше ние
тем пе ра т� ры. За тем от хо ды на чи на ют
вы бра сы вать ся из ор �а низ ма вон. В это
вре мя, на тре тий–чет вер тый день по -
ста, мно �ие за ме ча ют не обыч ное по ве -
де ние со сто ро ны ор �а нов вы де ле ния.
На р� ж� �с�о рен ны ми тем па ми вы хо дит
все то, что ста ло бы в даль ней шем опо -
рой для раз ви тия бо лез ней, и про яв ля -
ет ся это в ви де од но �о из пя ти та�
на зы ва е мых �ри зи сов фи зи о ло �и чес �о -
�о очи ще ния: по те ния, мо че ис п�с �а -
ния, рво ты, ди а реи или вы де ле ний из
но со� лот �и. Этап не са мый по этич ный,
но не об хо ди мый – ес ли е�о пре рвать,
тем са мым оста нав ли ва ет ся про цесс са -
мо очи ще ния ор �а низ ма. 

По сты в раз ных древ них ре ли �и ях
име ли под со бой не сл� чай н�ю ос но в�,
и со вре мен ная на ��а толь �о от �ры ва ет
ме ха низ мы их воз дей ст вия на здо ро вье.
Одно из пред по ло же ний �че ных со сто -
ит в том, что не за ви си мо то �о, � �а �ой
ре ли �ии он при над ле жит, пост соз да ет
тре ни ро воч ный стресс для ор �а низ ма,
тем са мым де лая е�о �реп че. И в этом
за �лю ча ет ся бла �о при ят ный эф фе�т
по ста для здо ро вья.

Али на Ге ле ран с
ая

О�ончание. Начало на с. 1

У ПО ЖИ ЛЫХ У ПО ЖИ ЛЫХ лю дей �л�ч ши лась
па мять по сле низ �о �а ло рий ной
ди е ты — та �ой ре з�ль тат по л� чи -
ли ис сле до ва те ли в �. Мюн с тер,
Гер ма ния. 
Для ис сле до ва ния �р�п п� из 50 доб -
ро воль цев в воз рас те в сред нем 60
лет раз де ли ли на три час ти. В пер -
вой �р�п пе �а ло рий ность ди е ты
оста лась обыч ной, во вто рой — та� -
же обыч ной, но с �си лен ным при -
емом по ли не на сы щен ных жир ных
�ис лот, в тре тьей �а ло рий ность
блюд бы ла по ни же на на 30%. Че рез
три ме ся ца в пер вых дв�х �р�п пах
спо соб ность � за по ми на нию оста -
лась преж ней, а �час т ни �и из тре -
тьей �р�п пы ста ли за по ми нать
л�ч ше в сред нем на 20%. При этом
ди е то ло �и пред � преж да ют, что со -
сто я ние здо ро вья при по доб ной ди -
е те дол ж но на хо дить ся под
�он т ро лем вра ча, осо бен но ес ли не
на блю да ет ся лиш не �о ве са.

ИС ПОЛЬ ЗО ВА НИЕ ИС ПОЛЬ ЗО ВА НИЕ ан ти при �ар -
ной по с� ды име ет связь с бес пло -
ди ем, пред по ла �а ют �че ные из
�ни вер си те та Ка ли фор нии, США.
При об сле до ва нии 1240 б� д� щих
мам в их �ро ви бы ли най де ны пер ф -
то р�� ле ро ды — жи ро- и вла �о о тал -
�и ва ю щие ве щес т ва, �о то рые
по все мес т но ис поль з� ют ся в бы т� в
со ста ве ан ти при �ар но �о по �ры тия
по с� ды, мо ю щих средств, пи ще вых
�па �о во� и да же про пит �и �ов ров.
Рас спро сив жен щин, �че ные за ме -
ти ли за �о но мер ность: чем вы ше
о�а зы ва лась �он цен т ра ция пер ф -
тор �� ле ро дов в �ро ви, тем боль ше
слож нос тей ис пы ты ва ла жен щи на с
за ча ти ем. Пер ф то р�� ле ро ды име ют
свой ст во на �ап ли вать ся в ор �а низ -
ме, а жен щи ны с са мой вы со �ой
�он цен т ра ци ей это �о ве щес т ва от -
ли ча ют ся не ре �� ляр ным ци� лом.

Со всего света
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Ко�да лю дей, ве д� щих си -
дя чий об раз жиз ни о�азы-
вается все боль ше и
боль ше, здо ро вье по зво -
ноч ни �а ста но вит ся все
бо лее на с�щ ным во про сом.
О том, �а� по за бо тить ся о
здо ро вье спи ны не вста вая
с ра бо че �о мес та, рас с�а -
зы ва ет И�орь Ва си льев,
�е не раль ный ди ре� тор
�ом па нии «Ки па рис»,
пред ла �а ю щий ис поль зо -
вать для это �о оте чес т вен -
ное но�-ха� – тре на жер
«До� тор Ки па рис™».

– Рас с�а жи те, по жа л�й с -
та, для че �о н� жен этот
тре на жер?
–Он пред на зна чен для ис -
прав ле ния осан �и, про фи -
ла� ти �и за бо ле ва ний по з-
во ноч ни �а, та �их �а� ос тео -
хон д роз, с�о ли оз, ра ди �� ли -
ты и т. д.

На тре на же ре «До� тор
Ки па рис™» по зво ноч ни�
по сто ян но на хо дит ся в ди на -
ми �е, по это м� а� ти ви зи р� ет -
ся �ро во об ра ще ние, �л�ч -
ша ет ся пи та ние �ос т ной и
хря ще вой т�а ни. Кро ме то �о,
�л�ч ша ет ся �ро вос наб же ние
ор �а нов ма ло �о та за, что спо -
соб ст в� ет про фи ла� ти �е �е -
мор роя, прос та ти та и др� �их
вос па ле ний в мо че по ло вой
сфе ре, �л�ч ша ет ся моз �о вое
�ро во об ра ще ние, что вли яет
на �м ст вен ные спо соб нос ти,
па мять, мыш ле ние, а та� же
вос пол ня ется не до ста то� фи -
зи чес �ой а� тив нос ти да же
то� да, �о� да мы прос то си дим.

– Ка �ов прин цип дей ст вия
тре на же ра?
–Прин цип дей ст вия ос но -
ван на при род ном свой ст ве
ор �а низ ма че ло ве �а ис �ать
рав но ве сие в вер ти �аль ном
не �стой чи вом по ло же нии.
Ка� толь �о вы са ди тесь на
тре на жер «До� тор Ки па -
рис™» опи ра ясь на но �и, вы
те ря е те рав но ве сие, а вес ти -
б� ляр ный ап па рат сра з� вы -
стра и ва ет по зво ноч ни� в
пра виль ное вер ти �аль ное
по ло же ние. Это про ис хо дит
на под со зна тель ном �ров не.
Мыш цы спи ны са ми по се бе
без ва ше �о �час тия при во дят
спи н� в по ло же ние, �о то рое
из на чаль но за ло же но в нас
при ро дой.

– Ко� да по яв ля ют ся ре -
з�ль та ты?
–Ко неч но, с�о ли оз ис прав -
ля ет ся не м�но вен но. У �аж -
до �о че ло ве �а это про ис-
 хо дит ин ди ви д� аль но и за ви -
сит от мно �их при чин, та �их
�а� воз раст, пол, сте пень ис -

�рив ле ния по зво ноч ни �а и т. д.
Для то �о что бы ощ� тить

�а �ое-ли бо воз дей ст вие, не -
�о то рым лю дям дос та точ но
и 5 ми н�т, а не �о то рым —
15–20 ми н�т. Для по л� че ния
ви ди мо �о эф фе� та тре б� ют -
ся не де ли, ме ся цы, а для не -
�ото рых и бо лее. При
по сто ян ном ис поль зо ва нии
тре на же ра «До� тор Ки па -
рис™» по ло жи тель ная ди на -
ми �а от ме ча ет ся пра� ти чес �и
� всех!

– А �а �их ре з�ль та тов до -
би ва ют ся лю ди, �о то рые
е�о ис поль з� ют?
—Пе ре чис лю не �о то рые:

- � ст� ден тов и ш�оль ни �ов
за мет но �л�ч ше ние в �сво е -
нии ма те ри а ла и по вы ше ние
вос при им чи вос ти � ин фор -
ма ции, рас тет спо соб ность �
�он цен т ра ции и со сре до то -
чен ность;

- � тех, �то ра бо та ет си дя,
за ме ча ют рост ра бо тос по -
соб нос ти, сни же ние ап пе ти -
та, �мень ше ние или ис чез-
 но ве ние �о лов ных бо лей.
Кста ти, во ди те ли, �о то рые
не мо ��т ис поль зо вать тре на -

жер «До� тор Ки па рис™» во
вре мя рей са, по сле ра бо ты
от ды ха ют си дя на нем;
- � тех, �то ра бо та ет стоя,
�хо дят бо ли в по яс ни це и
�ста лость, �л�ч ша ет ся са мо -
ч�в ст вие по сле ра бо ты;
- � бе ре мен ных сни жа ют ся
или про хо дят бо ли в по яс ни -
це и отеч ность но�;
- стра да ю щие бес сон ни цей
�реп че спят.

Это, �ста ти, не пол ный пе -
ре чень ре з�ль та тов. Но для
то �о, что бы они бы ли, тре на -
же ром в по все днев ной жиз ни
н�ж но поль зо вать ся ре ��ляр но.

– Про во ди лись ли ис сле до -
ва ния дей ст вия тре на же ра?
–Да, в ян ва ре это �о �о да в
Ярос лав ле, в ме ди цин с�ом
цен т ре «Ра да» про во ди лись
ис сле до ва ния, �а� воз дей ст -
в� ет тре на жер «До� тор Ки -
па рис™» на по зво ноч ни� и
с�с та вы. 

Сна ча ла про ве ли пред ва -
ри тель ное об сле до ва ние па -
ци ен тов при по мо щи
эле� т ро п�н � т�р ной ди а� нос -
ти �и «Крис талл». За тем па -
ци ен ты в те че ние 15-20 ми н�т

си де ли на тре на же ре «До� тор
Ки па рис™», со вер шая не -
боль шие �о ле ба тель ные дви -
же ния.

Ре з�ль та ты по втор но �о
об сле до ва ния па ци ен тов по -
сле про це д� ры на ли цо: па то -
ло �и чес �ие от �ло не ния
сни жа лись. Рас пе чат �и с ре -
з�ль та та ми вы мо же те по -
смот реть на на шем сай те:
h t t p : / / w w w . k i p a r i s -
d.ru/?page=research

– А есть ли за бо ле ва ния,
не свя зан ные с по зво ноч ни -
�ом, �де тре на жер мо жет
по мочь?
— Ка� с�а зал Гип по �рат:
«Если бо лез ней мно �о, это  -
по зво ноч ни�». Не за бы вай -
те, что все в на шем
ор �а низ ме свя за но меж д� со -
бой, в т. ч. че рез по зво ноч -
ный столб. Это и нер вы, и
со с� ды, а та� же энер �е ти чес -
�ие �а на лы. Пра� ти чес �и
все свя зи про хо дят че рез по -
зво ноч ни�. По это м� здо ро -
вье по зво ноч ни �а вли яет на
здо ро вье все �о ор �а низ ма.

– Что �о во рят о тре на же ре
спе ци а лис ты?
—Я при ве д� вы дер ж �� из
�ом мен та рия �лав но �о вра ча
Цен т ра �и не зи те ра пии, до� -
то ра ме ди цин с�их на �� Сер -
�ея Б�бнов с�о �о: «На стоя-
 тель но ре �о мен д�ю си де ние-
тре на жер всем лю дям, ве д� -
щим си дя чий об раз жиз ни,
�о то рый ха ра� те ри з� ет ся ма -
лой под виж нос тью по зво -
ноч ни �а и мышц та зо во �о
дна. Си де ние-тре на жер по -
зво ля ет снять та� на зы ва е -
мый пост т� раль ный стресс,
т. е. пре одо леть ма ло под виж -
ность опор но-дви �а тель но �о
ап па ра та». С бо лее пол ным
�ом мен та ри ем мож но озна -
�о мить ся на на шем сай те:
http://www.kiparis-d.ru/. Там
же оп�б ли �о ва но мне ние
вра ча-нев ро ло �а А�а де мии
тра ди ци он ной ме ди ци ны,
ма н� аль но �о те ра пев та, ве -
д� ще �о э�с пер та Го с� дар ст -
вен но �о э�с пер т но �о от де ла
но вых тех но ло �ий Ни �о лая
Кар по ва.

– Где мож но при об рес ти
тре на жер «До� тор Ки па -
рис™»?
— По л� чить �он с�ль та цию и
при об рес ти е�о мож но в Зе -
ле но �ра де, �орп. 340. За пись
по тел.: (495) 979-1116, (499)
736-8260.

Бе се д� вел 
Да ни ил Ма тю шен 
о

Р
Имеют ся про ти во по ка за ния. 

Пе ред при ме не ни ем про кон суль ти руй тесь
со спе ци а лис том.
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Час то при чи на тр�д нос тей с ды ха ни ем
но са �ро ет ся в ис �рив ле нии но со вой пе -
ре �о род �и. На во прос «СЗ» о том, что с
этим де лать, от ве ча ет за ве д� ю щая лор-
от де ле ни ем ЦКБ №1 ОАО «РЖД»,
д. м. н., врач выс шей �а те �о рии 
Фи р� за КАРИМОВА.

– На с�оль �о час то встре ча ет ся ис �рив -
ле ние но со вой пе ре �о род �и?
– Не �див ляй тесь, но она ис �рив ле на
поч ти � всех. Очень ред �о встре тишь
че ло ве �а с иде аль но ров ной но со вой
пе ре �о род �ой. При ро да та� �стро и ла
нас, что в пе ри од по ло во �о со зре ва ния
рост пе ре �о род �и но са не с�оль �о опе -
ре жа ет рост �ос т ной рам �и, в �о то р�ю
она встав ле на. Пред ставь те: ес ли в �он -
верт вло жить лист б� ма �и, боль ший по
фор ма т�, он изо �нет ся. Ка�? Каж дый
раз по-раз но м�. По это м� ис �рив ле ние
пе ре �о род �и но са � всех раз ное, в том
или ином от де ле но са. 

Кро ме фи зи о ло �и чес �о �о ис �рив ле -
ния пе ре �о род �и (о �о то ром речь шла
вы ше. – А. Г.), бы ва ет, что пе ре �о род �а
де фор ми р� ет ся при трав ме – не за ви си -
мо от воз рас та, в ре з�ль та те не пра виль -
но �о срас та ния от лом �ов. Оно на зы-
 ва ет ся трав ма ти чес �им.

– Ис �рив ле ние пе ре �о род �и �а�-то ощ� -
ща ет ся?
– Мно �ие жи в�т с ис �рив лен ны ми пе -

ре �о род �а ми и да же не по до зре ва ют об
этом, по с�оль �� воз д�х сво бод но про -
хо дит над или под ис �рив лен ны ми
�час т �а ми. Но при этом бы ва ет, что ис -
�рив ле ние про изош ло в п� бер тат ном
пе ри о де, а на р� ше ния но со во �о ды ха -
ния на чи на ют ся зна чи тель но поз же –
че рез 5 или 20 лет. 

По рой не зна чи тель ное сме ще ние пе -
ре �о род �и в пред две рии но са �же за -
тр�д ня ет ды ха ние, при чем с обе их
сто рон. Боль но �о бес по �о ит �о лов ная
боль, �си ле ние вы де ле ний из но са. По -
яв ля ет ся по треб ность за �а пать со с� до -
с� жи ва ю щее сред ст во, что бы «л�ч ше
ды ша лось». Кста ти, час то па ци ен ты с
на р� ше ни ем но со во �о ды ха ния спят
ли бо на бо ��, ли бо пе ри о ди чес �и пе ре -
во ра чи ва ют ся во вре мя сна – та� им
л�ч ше ды шать. В боль шин ст ве сл� ча ев
та �ие лю ди н�ж да ют ся в хи р�р �и чес -
�ом ле че нии. 

– Рас с�а жи те под роб нее, по че м� та�
про ис хо дит?
– Де ло в том, что по ми мо но со вой пе -
ре �о род �и в по лос ти но са на бо �о вой ее
стен �е на хо дят ся но со вые ра �о ви ны –
по три с �аж дой сто ро ны. Мы их мо жем
ощ� щать во вре мя про ст� ды, �о� да на -
р� ша ет ся но со вое ды ха ние из-за оте �а
сли зис той.

Если � че ло ве �а ис �рив ле ние пе ре �о -
род �и со че та ет ся с тем, что он под вер -

жен ал лер �и чес �о м� ри ни т� или про -
ст�д ным за бо ле ва ни ям, это при во дит �
про дол жи тель но м� оте �� сли зис той но -
со вых ра �о вин, что по сте пен но пе ре хо -
дит в хро ни чес �ое вос па ле ние по лос ти
но са. Это объ яс ня ет ся тем, что ис �рив -
лен ные от де лы пе ре �о род �и но са да вят
на сли зис т�ю, воз ни �а ют за стой ные из -
ме не ния и, в �о неч ном сче те, объ ем ра -
�о вин рас тет. На этой ста дии
по яв ля ют ся жа ло бы, о �о то рых �о во ри -
лось вы ше. И здесь тре б� ет ся вме ша -
тель ст во вра ча, что бы �стра нить �же
�а� при чи н� – ис �рив ле ние но со вой
пе ре �о род �и, та� и след ст вие – �ве ли -
че ние но со вых ра �о вин.

– И �а� это про ис хо дит?
– Сей час с� щес т в� ет два спо со ба ле че -
ния ис �рив лен ной пе ре �о род �и – ла -
зер ная �ор ре� ция и хи р�р �и чес �ое
вме ша тель ст во. 

Ла зер по мо жет тем па ци ен там, � �о -
то рых пе ре �о род �а ис �рив ле на толь �о
в хря ще вой час ти. Не с�оль �о се ан сов
ла зер ной те ра пии пе ри о дич нос тью че -
рез один–два дня – и пе ре �о род �а в
хря ще вой час ти вы прям ля ет ся. 

Одна �о в боль шин ст ве сл� ча ев она
ис �рив ле на и в хря ще вой, и в �ос т ной
час ти, а на �ос т н�ю стр�� т� р� ла зер не
дей ст в� ет, по это м� не об хо ди мо хи р�р -
�и чес �ое ле че ние. Ла зер та �им па ци ен -
там вре мен но мо жет по мочь – ды ха ние
не с�оль �о �л�ч шит ся, но че рез не �о то -
рое вре мя, ес ли ис �рив ле на и �ос т ная
часть, все вер нет ся на �р� �и своя.
– Что пред став ля ет со бой хи р�р �и чес �ая
опе ра ция?
– При ны неш нем раз ви тии анес те зии
же ла тель но опе ри ро вать под об щим
нар �о зом. Ис �лю че ние со став ля ют
толь �о те, �о м� по др� �им ме ди цин -
с�им по �а за ни ям нель зя е�о про во дить.
Бо ять ся нар �о за не на до. В нем есть не -
с�оль �о плю сов: пер вый – это то, что
па ци ент фи зи чес �и ни че �о не ощ� ща -
ет, мо раль но не ��не тен. Вто рой плюс –
опе ра ция про во дит ся под �прав ля е мой
�и по то ни ей – т.е. при по ни жен ном
�ров не �ро вя но �о дав ле ния, что спо -
соб ст в� ет ми ни маль ной �ро во по те ре.

Врач же ра бо та ет пра� ти чес �и в с� -
хом опе ра ци он ном по ле – все от де лы
по лос ти но са ле� �о под да ют ся осмот р�. 
Нар �оз па ци ен ты пе ре но сят хо ро шо. И
�ро вень се �од няш ней анес те зи о ло �ии
на столь �о вы со�, что по боч ные эф фе� -
ты све де ны пра� ти чес �и � н� лю.

– А мож но ли за ме тить ис �рив ле ние пе -
ре �о род �и или ре з�ль та ты опе ра ции
внеш не по ли ц�? 
– На са мом де ле ис �рив ле ние пе ре �о -
род �и ди а� нос ти р� ют по сле осмот ра
по лос ти но са – т. е. из н�т ри. А внеш не
это мо жет быть за ме че но, толь �о ес ли
до пол ни тель но есть ис �рив ле ние на -
р�ж но �о но са.

По сле опе ра ции на пе ре �о род �е но -
са, �а� пра ви ло, на р�ж ный нос внеш не
не из ме ня ет ся.

Ин тер вью взя ла Али на Ге ле ран с
ая

ЗАСЛОНКА 
ОТ КИСЛОРОДА
Ис крив лен ная пе ре го род ка за пи ра ет нос из нут ри
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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 ют 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 ��р са - 7 дней. 
4 ви зи та � вра ч�. 

Амб� ла тор ный 
со �ла со ван ный ре жим.

За пись на при ем 
по телефону: 

(495) 968-52-58 Л
иц
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Привязка за мозги
Табак - первый в цепи зависимостей
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Ка� от ла же на жизнь в этих стра нах,
ле� �о про ве рить, �� пив би лет до Сто� -
�оль ма. 

Лю бить Ро ди н� — это не озна ча ет
�и н�ть �� ч� де не� на про ве де ние �о но�
«Фор м� лы-1» или �� пить ино стран но -
�о тре не ра, или бо леть в пив ба ре за на -
ци о наль н�ю �о ман д�, со сто я щ�ю на
треть из ино стран цев и еще с ино стран -
ным тре не ром-мил ли о не ром во �ла ве.
Лю бить Ро ди н� — это раз ви вать дво ро -
вой ф�т бол, от �ры вать ми ни-ста ди о ны
в �аж дом �вар та ле, а та� же строить
лыж ные ба зы, про �ла ды вать ве ло си -
пед ные до рож �и.

И еще один с� щес т вен ный мо мент.
При ме ры для до �а за тель ст ва вред но �о
вли я ния ал �о �о ля на под рос т�а най ти
не слож но. Важ но, что бы вы, взрос лый
че ло ве�, то же пы та лись со от вет ст во -
вать об ра з� жиз ни, �о то рый про па �ан -
ди р� е те.

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

О�ончание. Начало на с.3

Поколение 
независимых

Уже чет верть ве �а я ле ч� па ци ен -
тов от раз ных за ви си мос тей. И мо -
�� с�а зать, что че ло ве чес �ий моз�
– по �а не со вер шен ная шт� �а. Он
ле� �о по па да ет в за ви си мость.
Ал�о �оль. Та ба�. Ин тер нет. Пи ща.
И�ра. Нар �о ти �и. Шо пин�. Все
это мо жет стать ис точ ни �ом за ви -
си мос ти. Ко� да я ле ч� па ци ен тов с
хи ми чес �ой за ви си мос тью, то, �а�
пра ви ло, за ме чаю за �о но мер ность.
Преж де, чем ввес ти се бе в ве н� �е -
ро ин, этот па ци ент �же �� рил ма -
ри х� а н�, еще рань ше он же
по зна �о мил ся с ал �о �о лем: сна ча -
ла пи во, по том вод �а. А вот что до
это �о? Н� �о неч но, на чи на лось
зна �ом ст во с ли ней �ой пси хо а� -
тив ных ве ществ с та бач �а. 

За бо ле вая та ба �из мом, че ло ве� по па -
да ет, со �лас но меж д� на род ной �лас -
си фи �а ции бо лез ней МКБ-10, в
�а те �о рию F-17, �о то рая на зы ва ет ся
«Пси хи чес �ие и по ве ден чес �ие рас -
строй ст ва, вы зван ные �пот реб ле ни ем
та ба �а». Кли ни чес �и до �а за но, что
ча ще по па да ют в эт� за ви си мость лю -
ди, с�лон ные � де прес сии, нев ро тиз -
м�, под вер жен ные вли я нию о�р� -
жа ю щих. И на обо рот – лю ди с бо лее
твер дым ха ра� те ром ре же по па да ют в
та бач н�ю ло в�ш ��.

Все по лу чи те с от сроч кой
Един ст вен ным «хо ро шим» от ли чи ем
та ба �из ма от др� �их хи ми чес �их за ви -
си мос тей (ал �о �о лизм, нар �о ма ния)
яв ля ет ся от с�т ст вие раз р� ши тель но �о
из ме не ния лич нос ти. Де ся ти ле тия за -
трав ли ва ния се бя та ба �ом НЕ при во -
дят � лжи вос ти, э�о цен т риз м�,
мо раль но-эти чес �о м� сни же нию лич -
нос ти па ци ен та, �а� это про ис хо дит
при ал �о �о лиз ме или нар �о ма нии.

Но �о вар ст во та ба �из ма – в с�ры -
том и мно �ие �о ды не за мет ном по -
вреж де нии важ ней ших ор �а нов и
сис тем: по след ст вия при хо дят с от -
сроч �ой, вво дя в за бл�ж де ние, б�д то
все в по ряд �е. Ка� �ом пью тер ный ви -
р�с та ба �изм не за мет но, с�ры то по -
еда ет хо зя и на. 

К� риль щи �и, на при мер, не до �а -
ды ва ют ся, что, вы �� ри вая по 20 си �а -
рет в день, они на �ап ли ва ют за �од
до з� ра дио а� тив но �о по ло ния-210
(то �о са мо �о, �о то рым от ра ви ли в
Ан�лии Лит ви нен �о) �а� б�д то сде ла -
ли 200 рен т �е нов с�их сним �ов. А сер -
д це �� риль щи �а при �аж дом пе ре �� ре
под ни ма ет ар те ри аль ное дав ле ние на
15–20 мм рт. ст. и про из во дит на 15
000 со �ра ще ний в с�т �и боль ше, то
есть пе ре �р� жа ет ся.

Бо лее точ ная ин фор ма ция, на не -
сен ная на си �а рет ные пач �и, �же при -
ве ла � рос т� от �а зов от та ба �о -
�� ре ния. 

Две боль шие груп пы
По мо е м� опы т�, боль шая часть �� -
риль щи �ов (80%) без осо бых проб лем
мо ��т са мо сто я тель но от �а зать ся от
про дол же ния са мо зат рав ли ва ния, та�
�а� син д ром от ме ны они пе ре но сят
ле� �о. Пред ста ви те ли этой �р�п пы
час то бро са ют �� рить по сле од но �о
про чте ния �ни �и Ал ле на Кар ра. 

И есть мень шая часть �� риль щи �ов
(20%), �о то рая стал �и ва ет ся при от -
�а зе от та ба �а с вы ра жен ным син д ро -
мом от ме ны, �о то рый про яв ля ет ся
�а�, на при мер, раз дра жи тель ность,
на р� ше ние сна, де прес сия, �о лов ная
боль, �и шеч ный дис �ом форт, за пор,
дрожь, пот ли вость, мы шеч ные бо ли.
Испы тав эти ощ� ще ния, лю ди ре ша -
ют, что от �аз от �� ре ния для них вре -
ден и сры ва ют ся на про дол же ние
�� ре ния. И Ал лен Карр для них –
мер т во м� при пар �а. 

Час то па ци ен ты из по след ней
�р�п пы про б� ют са мо ле че ние с по мо -
щью раз ных ле �ар ст вен ных пре па ра -
тов или «ч� до-�с т ройств». Увы, эти
сред ст ва о�а зы ва ют воз дей ст вие лишь
на один или два сим п то ма из де сят �а,
�о то рые со став ля ют син д ром от ме ны
та ба �а. При этом по доб ный опыт час -
то за �реп ля ет � них с�еп ти чес �ое от -
но ше ние � мед по мо щи. 

Та �им па ци ен там без �с лов но н�ж -
на спе ци аль ная по мощь. И се �од ня
есть спо соб по мочь из ба вить ся от та -
ба �из ма без таб ле то�, плас ты рей,
про �о лов �о жи и� ла ми. В цен т ре
«Одо сео» мы при ме ня ем не дель ный
��рс �ом п ле� с но �о ап па рат но �о воз -
дей ст вия на а�� п�н � т�р ные ме ри ди а -
ны па ци ен та, ав то ма ти зи ро ван н�ю
пси хо те ра пию. А с по мо щью �о ме о -
па ти чес �их пре па ра тов сти м� ли р� ем
вы ве де ние та бач ных смол из ор �а низ -
ма. 

Еще раз на пом ню, что оче редь ве -
ществ вы зы ва ю щих за ви си мость, та -
�о ва. Та ба�. Ал�о �оль. Ма ри х� а на.
Ге ро ин. Если вы �бе ре те пер вое, то
осталь ное вам не �ро зит! Воз вра щай -
тесь в мир здо ро вых лю дей!

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



Сис те ма �п раж не ний пи ла тес бы ла соз -
да на спорт сме ном Джо зе фом Пи ла те -
сом в на ча ле про шло �о ве �а. Б� д� чи
бо лез нен ным ре бен �ом, он са мо сто я -
тель но стал за ни мать ся физ ��ль т� рой, а
�же став взрос лым, раз ра бо тал соб ст -
вен н�ю ме то ди �� �п раж не ний, �о то рая и
по л� чи ла на зва ние от е�о фа ми лии.

ей час пи ла те сом на зы ва ют �ом -
п ле�с �п раж не ний, на прав лен -
ный на раз ви тие �иб �ос ти и

под виж нос ти все �о те ла. Е�о ос нов ные
за да чи – ��реп ле ние м�с �� ла т� ры,
�л�ч ше ние �о ор ди на ции и ба лан са те -
ла, �л�ч ше ние осан �и. Сам ав тор счи -
тал, что ос но вой всех �п раж не ний
яв ля ет ся тре ни ров �а та� на зы ва е мо �о
�ар �а са проч нос ти, под �о то рым он
под ра з� ме вал �р�п п� мышц, рас по ло -
жен ных вбли зи по зво ноч ни �а. 

Дей ст ви тель но, пи ла тес ��реп ля ет
мыш цы-ста би ли за то ры, вы пол ня ю щие
роль сво еоб раз но �о �ор се та, фи� си р� -
ю щие нор маль ное по ло же ние те ла. Ин -
те рес но, что да же фи зи о те ра пев ты
ре �о мен д� ют эт� сис те м� в �а чес т ве реа-
 би ли та ци он ной про �рам мы, в т. ч. для

тех, �то пе ре нес трав мы по зво ноч ни �а.
Та� же счи та ет ся, что эти �п раж не ния
не об хо ди мы жен щи нам, по с�оль �� по -
зво ля ют ��ре пить мыш цы ни за спи ны,
прес са и та за, что с� щес т вен но в до ро -
до вый и по сле ро до вой пе ри од. 

Все �о раз ра бо та но о�о ло 500 раз лич -
ных �п раж не ний, ос но ван ных на че ре -
до ва нии рас тя же ния и на �р�з �и на
мыш цы. Одна �о есть не с�оль �о пра вил
при за ня тии пи ла те сом. Упраж не ния
тре б� ют не обы чай но точ но �о, плав но -
�о, без па �з вы пол не ния, а зна чит, вы -
со �о �о вни ма ния и �он цен т ра ции на
всех дви же ни ях. Та� �а� �п раж не ния
слож ные и в�лю ча ют в ра бо т� мно жес -
т во мышц од но вре мен но, не об хо ди мо
точ но сле до вать тех ни �е вы пол не ния.
Все дви же ния во вре мя �п раж не ний
пи ла тес вы пол ня ют ся плав но, бла �о да -
ря че м� мыш цы и связ �и не пе ре нап ря �а -
ют ся. Од но вре мен но тре ни р� ет ся
пра виль ное ды ха ние. 

В це лом все пра ви ла сво дят ся � сле -
д� ю щим:
– не об хо ди мо со сре до то чить ся и д� -
мать о тех мыш цах, �о то рые раз ви ва -
ешь; 

– ды шать н�ж но не �р� дью, а жи во том
(�а� при за ня ти ях йо �ой), на прав ляя
при вдо хе стр�ю воз д� ха � по яс ни це;
– вы пол нять �п раж не ния н�ж но �а чес -
т вен но и ре �� ляр но.

Ни же мы пред ла �а ем нес�оль�о �п -
раж не ний по сис те ме пи ла тес. 

По зи ция ре ла� са ции. Ис ход ное по ло -
же ние для мно �их �п раж не ний, вы пол -
ня е мых на по л�. Лечь, сто пы рас ста вить
на ши ри н� бе дер, р� �и сво бод но ле жат
ря дом с те лом. Ма лень �ая под �шеч �а
под �о ло вой под дер жи ва ет шей ный по -
зво но�. Те перь с со зна ни ем 10 раз вдох -
н�ть и вы дох н�ть че рез нос. При этом
м�с �� лы жи во та и я�о диц сле� �а на пря -
же ны.

На пря же ние мышц бед ра. При нять
по зи цию ре ла� са ции. С вы до хом под -
нять од н� но �� с по ла. Го лень при этом
ма� си маль но па рал лель на по л�. Вдох.
Сно ва мед лен но оп�с тить но ��. С по сле -
д� ю щим вы до хом под нять др� ��ю но ��.
По вто рить 10 раз для �аж дой но �и.

Рас тяж �а для бе дер. При нять по зи -
цию ре ла� са ции. Ко ле но од ной со� н� -
той но �и об хва тить обе и ми р� �а ми,
под тя н�ть � �р� ди. Др� ��ю но �� вы тя -
н�ть. Рас тяж �� дер жать на три вдо ха-
вы до ха. Вы прям лен н�ю но �� сно ва
со� н�ть, под ня т�ю но �� при ста вить. По -
ме нять но �и. Для �аж дой но �и по 10 раз.

8

Свидетельство о ре�истрации СМИ ПИ
№ ФС 77-37564 от 17.09.09 �. выдано
Федеральной сл�жбой по надзор� в сфере
связи, ИТ и массовых �омм�ни�аций.
Учредитель и издатель: ООО «Одосео».
Адрес: 141552, Мос�овс�ая обл., 40-й �м 
Ле нин �рад с�о �о шос се, пос. Ржав �и, ФГУП
ПЭПФ ВНИИПП Россель хо за �а де мии, оф. 1.
Тел.: (495) 968-52-58.

Перепечат�а материалов из �азеты «Страна
здоровья» невозможна без письменно�о
разрешения реда�ции. 
За достоверность информациив ре�ламных
объявлениях и статьях ответственность несет
ре�ламодатель.
Материалы, отмеченные зна�ом Р,
п�бли��ются на правах ре�ламы.
Подписано в печать: 25.02.2011 �.
По �рафи��: 25.02.2011 �.

Главный реда�тор: Алина Гелеранс�ая
gazeta@alkogolyu.net
www.alkogolyu.net
Отпечатано: ООО «Красно�орс�ая
типо�рафия», 143400, Мос�овс�ая область,  
�. Красно�орс�, Комм�нальный       �вартал, д. 2 
Периодичность: 1 раз в месяц.
Тираж 40 000 э�з. 
За�аз № 

СТРАНА ЗДОРОВЬЯ, №1 (10), март 2011 г.

Чтобы быть гибкой
Поможет пилатес

Образ жизни

äÓ‰, Ä·Ë ÙË‰-‰Â ÔÓ, ·Ë Ó Â ÁÓ Ì‡ÌÒ, 
ÚÂ ‡ ÔÂ‚ ÚË ̃ ÂÒ ÍËÂ Í‡ Ú˚, 

ËÏ ÏÛ ÌÓ Â ‡ ·Ë ÎË Ú‡ ̂ Ëfl, çäêÄ Ë ‰.

WWW. ALKOGOLYU.NET

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

Л
иц

ен
зи

я 
№

Л
О

-5
0

-0
1-

0
0

0
0

10
Во

зм
ож

ны
 п

р
от

ив
оп

ок
аз

ан
ия

. П
ос

ов
ет

уй
те

сь
 с

 в
р

ач
ом

. 

á‡ÔÓ˛ - ÒÚÓÔ

Ме ди цин ский центр «Одо сео» 


