
Лет чи�-по ляр ни� рас с�а зы ва ет об
ощ� ще ни ях от по ле та: «Пред ставь -
те, что вы си ди те в �ом на те со
в�лю чен ным дви �а те лем и ча са ми
смот ри те в хо ро шо по бе лен ный
по то ло�». Зв� чит не ожи дан но, но
боль шая часть �о род с�их жи те лей
ис пы ты ва ет тр�д нос ти, об щие с
этим по ляр ни �ом. По че м�? На этот
во прос от ве ча ет на ��а ви део э�о ло �ия.

и део э�о ло �ия по яви лась в СССР
в �он це 80-х ��., бла �о да ря р�с с�о -
м� фи зи о ло �� Ва си лию Фи ли н�.

Об ласть из �че ния этой на ��и – осо -
бен нос ти на ше �о зри тель но �о вос при -
ятия о�р� жа ю щей сре ды и ее вли я ние
на нас.

По дав ля ю щ�ю часть ин фор ма ции об
о�р� жа ю щем ми ре (по ряд �а 80%) мы

по л� ча ем с по мо щью �лаз. То, что мы
ви дим, за став ля ет нас не толь �о опре -
де лен ным об ра зом ори ен ти ро вать ся в
прос тран ст ве и за �лю чать с�ж де ния о
ми ре, но и не по сред ст вен но воз дей ст -
в� ет на здо ро вье са мих �лаз, нер в ной
сис те мы и пси хи �и.

Ко� да че ло ве� со зер ца ет, на при мер,
ви ды при ро ды, �ла за ра бо та ют в нор -
маль ном, фи зи о ло �ич ном ре жи ме. Но
�о род с�ой жи тель все боль ше �он та� -
ти р� ет не с при ро дой, а с р� �от вор ны -
ми объ е� та ми, �о то рые мо ��т пред став-
 лять со бой а� рес сив ное ви з� аль ное по -
ле. Та �и ми по ля ми яв ля ют ся объ е� ты,
со зер ца ние �о то рых рас стра и ва ет нор -
маль н�ю ра бо т� зре ния: од но тон ные
по вер х нос ти боль шо �о раз ме ра (на при -
мер, ни чем не ��ра шен ный то рец зда -
ния), объе�ты, на сы щен ные пря мы ми

ли ни я ми и �� ла ми (� при ме р�, па нель -
ные до ма «без ар хи те� т�р ных из ли -
шеств» с сот ня ми оди на �о вых о�он или
за ли тые сте� лом �ро ма ды офис ных
цен т ров). Та� же а� рес сив но воз дей ст -
в� ет на �ла за по сто ян ное че ре до ва ние
од них и тех же эле мен тов (рей �и длин -
но �о за бо ра, од но тон ные на поль ные
плит �и).

Утом ле ние на ст� па ет по то м�, что на -
ши �ла за все вре мя не про из воль но со -
вер ша ют са� �а ды – ми� ро дви же ния
про дол жи тель нос тью в не с�оль �о до -
лей се ��н ды, �о то рые вся �ий раз ме ня -
ют ��ол зре ния. Моз� за про �рам -
ми ро ван на то, что по сле �аж до �о та �о -
�о «с�ач �а» сле д� ет но вая зри тель ная
ин фор ма ция. Но в а� рес сив ных по лях
�ла з� не за что за це пить ся. Это за став -
ля ет зри тель ный ап па рат пе ре хо дить в
ре жим ра бо ты на из нос. Рас стра и ва ют -
ся все фи зи о ло �и чес �ие ме ханиз мы
зре ния, од ним сло вом, зри тель ный ап -
па рат о�а зы ва ет ся пра� ти чес �и «вы -
р�б лен ным». 

Ко неч но, ес ли пре бы ва ние в а� рес -
сив ных по лях про ис хо дит лишь эпи зо -
ди чес �и, то стрях н�ть не при ят ные
ощ� ще ния до воль но ле� �о. Го раз до се -
рье з нее си т� а ция, �о� да че ло ве� по сто -
ян но жи вет сре ди них, что яв ля ет ся
ис пы та ни ем для �лаз и пси хи �и.

С на р� ше ни ем прин ци пов ви део э�о -
ло �ии � �о род с�ой за строй �е свя зы ва -
ют фа�т, что � �о ро жан в 1,5–2 ра за
ча ще встре ча ет ся бли зо р� �ость, чем
сре ди сель с �их жи те лей. У�не тая пси -
хи ��, а� рес сив ная ви з� аль ная сре да по -
вы ша ет рис� воз ни� но ве ния де прес -
сив ных со сто я ний, пси хи чес �их рас -
стройств и да же про яв ле ний со ци аль -
ной дис �ар мо нии – та �их, �а�
пре ст�п ность.

По л� ча ет ся, что �о лый ф�н � ци о на -
лизм в ар хи те� т� ре и ин те рье рах, от с�т -
ст вие де та лей, хо лод ность и од но-
 об ра зие о�р� жа ю щей об ста нов �и для
че ло ве �а по прос т� вред ны. 

А вот �о� да мы об жи ва ем прос тран -
ст во да же та �и ми не м�д ре ны ми спо со -
ба ми �а� ��ра ше ние ма� ни та ми бе лой
�ла ди хо ло диль ни �а или за пле та ние ви -
но �ра дом с��ч но �о бал �о на, мы, в �о -
неч ном ито �е, соз да ем прос тран ст во, в
�о то ром про ще оста вать ся здо ро вым.

Али на Ге ле ран с
ая

Чтобы глаз отдыхал
Го род ская сре да как зре ли ще
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Имбирь в пред став ле нии мно �их се �од ня – до сто яние ори ен таль ной ��х -
ни, не что та �ое, что при ня то по едать вмес те с с� ши. Одна �о о�а зы ва ет -
ся, что этот про д��т ис то ри чес �и и нам не ч�жд – им бир ны ми �о ре нья ми
пот че ва лись еще во вре ме на пат ри ар халь ной Р� си, до бав ляя их в пря ни -
�и и �ва сы.

лож но с�а зать, по �а �ой при чи -
не им бир ная тра ди ция � нас о�а -
за лась за бы той, а по поль зе

сво ей этот про д��т яв но до сто ин
боль шо �о вни ма ния � се бе.

Имбирь аро ма тен, по это м� сл� жит
пря нос тью – �а� в с� ше ном и мо ло том
ви де, та� и в ви де све жих �о ре ньев,
по �ры тых тон �ой �о жи цей. По за па -
сам же по лез ных ве ществ им бирь пре -
вос хо дит мно �ое из то �о, что мы
при вы� ли счи тать по лез ной пи щей:
он яв ля ет ся ис точ ни �ом ви та ми нов А,
В1, В2 и С, ми не ра лов (на при мер, же -
ле за, цин �а, �а лия, ма� ния) и ами но -
�ис лот (трип то фа на, тре о ни на,
ли зи на, ва ли на, фе ни ла лани на). 

Но са мое важ ное, им бирь име ет вы -
да ю щий ся спи со� ле �ар ст вен ных
свойств. Ита�, он:

– �си ли ва ет об мен ве ществ, бла �о да ря че м� по мо �а ет со хра не нию мо ло дос ти;
– сни жа ет �ро вень хо лес те ри на;
– о�а зы ва ет пре �рас ное вли я ние на со сто я ние �о ло вы, �м ст вен ной и эмо ци -

о наль ной сфе ры: �л�ч ша ет моз �о вое �ро во об ра ще ние и па мять, ��реп ля ет со -
с� ды �о лов но �о моз �а, по мо �а ет вы но сить ин тел ле� т� аль н�ю и эмо ци о наль н�ю
на �р�з �и, а та� же спо соб ст в� ет твор чес �им спо соб нос тям и да же �ом м� ни �а -
бель нос ти;

– про фи ла� ти р� ет он �о ло �и чес �ие за бо ле ва ния;
– сти м� ли р� ет де ятель ность щи то вид ной же ле зы;
– яв ля ет ся про ти во вос па ли тель ным, по то �он ным, про ти во рвот ным, от хар -

�и ва ю щим сред ст вом, а та� же од ним из л�ч ших средств от про ст� ды;
– о�а зы ва ет силь ный со �ре ва ю щий эф фе�т. Ком п ресс из мо ло то �о им би ря

и ��р �� мы, рас тво рен ных в теп лой во де, сни ма ет бо ли в спи не �а� ми ни м�м не
х� же спе ци аль ных ма зей;

– под дер жи ва ет с�с та вы, по мо �а ет при по но се, брон хи аль ной ас т ме, от рав -
ле нии жи вот ны ми яда ми. Уси ли ва ет по ло вое вле че ние. Бла �о при ят но воз дей -
ст в� ет на же л� до�, ды ха тель н�ю сис те м�, пи ще ва ре ние.

В пи щ� им бирь мож но при ни мать �а� в ви де мо ло то �о по рош �а, ис поль з�я
е�о для при да ния ос т ро ты и аро ма та блю дам (на ма нер пер ца), та� и све жие
�ор ни. Кон фи тюр из им би ря, мо жет быть, �о м�-то по �а жет ся че рес ч�р э� зо -
тич ным, но ре цепт, на при мер, им бир но �о на пит �а, в �о то ром про яв ля ют ся все
цен ные свой ст ва это �о про д�� та, весь ма прост. Для е�о при �о тов ле ния на один
ста �ан �и пят �а до бавь те 1 ст. л све же �о им би ря, по чи щен но �о и по р�б лен но -
�о, ли мон и мед. На �о нец, им бирь мож но до бав лять для в�� са в чай.

Добрая пища

Имбирь – ле кар ст во из-под зем ли

Сколько 
должен спать ребенок?

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

– От вет за ви сит от
то �о, с�оль �о лет ре -
бен ��, о �о то ром
идет речь.

Для �р�д но �о ре бен �а, по ло жим,
есть и спать – это е�о «про фес сия».
Чем стар ше ста но вит ся ре бе но�, тем,
со от вет ст вен но, доль ше ем� свой ст -
вен но бодр ст во вать.  

В воз рас те 3–5 лет ре бен �� не об хо -
ди мо спать не ме нее 10 ча сов в с�т �и.
Кро ме ноч но �о сна не об хо дим еще и
днев ной: до трех лет – два ра за в день,
даль ше – ре жим �а� в дет с�ом са д�:
од но �рат ный днев ной сон про дол жи -
тель нос тью 1,5–2 ч.

Ш�оль ни �ам не об хо ди мо спать хо -
тя бы 8 ча сов в с�т �и. За ме ч�, что в
млад шем ш�оль ном воз рас те ре бен ��
то же очень же ла тель но дать воз мож -
ность по спать днем пол ча са-час, что -
бы вос ста но вить ся по сле за ня тий.

Бы ва ет та�, что ре бе но� пло хо спит.
Проб ле мы, �а� пра ви ло, надо ис�ать
в на р� ше нии ре жи ма дня. Ро ди те лям
сле д� ет по на блю дать за ре бен �ом,
что бы вы явить, в �а �ое вре мя дня �
не �о идет подъ ем а� тив нос ти, а в �а -
�ое спад – и во вре мя спа да обес пе -
чить сон. От вет ст вен ность за соз да ние
бла �о при ят ной для ре бен �а эмо ци о -
наль ной сре ды, пра виль ный режим
ле жит, �о неч но же, на ро ди те лях. 

Пе ред сном, при мер но с 18 ча сов,
не пред ла �ай те ре бен �� слиш �ом
под виж ных и�р, о�ра ди те от силь ных
эмо ци о наль ных пе ре жи ва ний. И не
ме шай те ем� сво и ми дей ст ви я ми –
на при мер, про смот ром в со сед ней
�ом на те те ле ви зо ра на боль шой
�ром �ос ти. 

Что бы ре бен �� ле� че за сы па лось,
хо ро шо по мо �а ет теп лая ван на.

Если в ва шей се мье есть ре бе но� п� -
бер тат но �о воз рас та – 12–16 лет, об ра -
ти те вни ма ние на то, что бы он то же
хо ро шо от ды хал. В это вре мя е�о ор �а -
низм пе ре стра и ва ет ся, внеш не че ло ве�
мо жет на по ми нать взрос ло �о, но при
этом иметь еще дет с��ю �ор мо наль -
н�ю сис те м� и вн�т рен ние ор �а ны. 

К нам не ред �о об ра ща ют ся под -
рос т�и 13–14 лет с жа ло ба ми на �о -
лов н�ю и сер деч н�ю боль,
по вы шен ное ар те ри аль ное дав ле ние.
При чи на – это пе ре �р� жен ность, не -
до ста то� от ды ха. Если же со блю дать
ре жим дня и рас пре де лять на �р�з �и,
то та �их сры вов не б� дет.
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Детское здоровье

При гла ша ем 
рек лам ных аген тов 

на вы год ных усло ви ях
Тел: 8-926-658-21-10
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Сколь ко ал ко го ля пьют в Рос сии

В сре де пью щих лю дей жи вет мно -
жес т во ми фов. На при мер, что из об -
ре те ние вод �и свя за но с име нем
ве ли �о �о р�с с�о �о хи ми �а Д.И.
Мен де ле е ва, что не соответств�ет
действительности. Или что на шим
пред �ам бы ло свой ст вен но ши ро �ое
пьян ст во. Та� ли это? 

Сколь ко вы пи ва ли 
де душ ки на ших де ду шек 
Вз�ля нем на ис то рию по треб ле ния ал -
�о �о ля в Рос сии за пре ды д� щий ве�.
Дан ные 1913 �., на �о то рые та� лю би ли
ссы лать ся со вет с�ие ста тис ты, �о во рят
о том, что в это вре мя, пе ред на ча лом
Пер вой ми ро вой вой ны, на ши со оте -
чес т вен ни �и �пот реб ля ли 4,7 л аб со -
лют но �о ал �о �о ля на д� ш� на се ле ния. 

Эта циф ра за став ля ла �о с� дар ст вен -
ных м� жей и со зна тель ных пред ста ви -
те лей ин тел ли �ен ции хва тать ся за
�о ло в�: «О�ром ное �о ли чес т во»! Ка�
поз д нее пи са ли в со вет с�их �ниж �ах, в
до ре во лю ци он ной Рос сии с� щес т во ва -
ла «�о с� дар ст вен ная по ли ти �а спа и ва -
ния на се ле ния». На са мом де ле обес по-
 �о ен ное об щес т во при ни ма лось а� тив -
но дей ст во вать на бла �о сво е �о оздо ров -
ле ния: вво ди лась вин ная мо но по лия,
часть вы р�ч �и от про да жи ал �о �о ля от -
прав ля лась на борь б� с пьян ст вом.

При н� ди тель но бы ли за �ры ты де сят �и
ты сяч �а ба �ов и за счет �о с� дар ст ва от -
�ры ты вмес то них чай ные, сто ло вые,
биб лио те �и. А ров но 100 лет на зад в
Дво рян с�ом со бра нии Сан�т-Пе тер -
б�р �а про хо дил I Все рос сий с�ий съезд
по борь бе с пьян ст вом.

«Не об хо ди мо ст� чать ся в дверь, она
еще не от �ры та. Дай те на ча ло, ст� чи те,
взы вай те и пре до сте ре �ай те со вре мен -
ное вам об щес т во. К�ль т�р ное об щес т -
во не дол ж но тер петь ал �о �оль ных
из ли шеств, оно дол ж но спло тить ся для
борь бы с ал �о �о лиз мом во имя сво их
де тей и �ря д� ще �о по �о ле ния», – про -
воз �ла ша ли де ле �а ты то �о съез да. 

Та� же ти ра жа ми в сот ни ты сяч э� -
зем п ля ров вы п�с �а лись то� да ж�р на лы
и б�� ле ты ан ти ал �о �оль ной те ма ти �и,
а в ш�о лах пре по да ва ли ал �о �о ле ве де -
ние (за да чи из по со бия для низ шей
ш�о лы по этой дис цип ли не см. ни же). 

Алко голь ный во прос
в Со вет ском Со юзе 
По сле до вав шие вслед за тем ис то ри чес -
�ие �а та� лиз мы не по зво ли ли про дол -
жать эти на чи на ния. По сле ре во лю ции
по треб ле ние ал �о �о ля в Рос сии толь �о
рас тет. Все боль ше рас прос т ра ня ет ся
са мо �о но ва ре ние, осо бен но в де рев не.
В 1919 �. Ле нин для борь бы с ним под -
пи сы ва ет по ста нов ле ние СНК «О вос -
пре ще нии на тер ри то рии РСФСР
из �о тов ле ния и про да жи спир та, �реп -
�их на пит �ов...». У на се ле ния на чи на -
ют �он фис �о вы вать са мо �он ные
ап па ра ты: в 1922 �. – 22 000, а в 1924 �.  –
�же 73 000 шт��. Одна �о это по мо �а ет
ма ло: в 1927 �. по треб ле ние ал �о �о ля в
мо ло дой Стра не Со ве тов вы хо дит на
�ро вень 7,5 л че ло ве �а. 

К 1984 �. на ша стра на дос ти� ла �ров -
ня по треб ле ния �же 10,7 л ал �о �о ля на
д� ш� на се ле ния. И лишь в пе ри од про -
ве де ния ан ти ал �о �оль ной по ли ти �и
Ми ха и лом Гор ба че вым в се ре ди не 80-х
на три �о да по треб ле ние ал �о �о ля ста -
ло спа дать – до 5,9 л на д� ш� на се ле -
ния. Что по зво ли ло со хра нить жиз ни
одном� миллион� че ло ве�. 

Ми нус Крас но дар в год
С от ме ной �ос мо но по лии на про из вод -
ст во ал �о �о ля в 1991 �. на ша стра на вы -
шла на аб со лют ное, не до ся �а е мое
ми ро вое ли дер ст во по по треб ле нию ал -
�о �о ля. На дан ный мо мент на �аж до �о
на ше �о со оте чес т вен ни �а, в�лю чая
мла ден цев, в �од при хо дит ся по 18 л

чис то �о ал �о �о ля. От сред не ев ро пей с�о -
�о �ров ня мы от орвались в пол то ра ра за. 

«На ши се �од няш ние де мо �ра фи чес -
�ие проб ле мы в зна чи тель ной сте пе ни
свя за ны с по треб ле ни ем ал �о �о ля», –
от ме ча ет пре зи дент РФ Дмит рий Мед -
ве дев. И это не м�д ре но, ведь еже �од но
пьян ст во ли ша ет на ш� стра н� о�о ло
700 000 жи те лей (на се ле ние це ло �о �о -
ро да вро де Крас но да ра). 

К 2012 �. пре зи дент Дмит рий Мед ве -
дев по ста вил за да ч� сни зить по треб ле -
ние ал �о �о ля до 14 л на д� ш�
на се ле ния. Толь �о вот �а� это мож но
ре шить без �ос мо но по лии на про из вод -
ст во и обо рот ал �о �о ля, не яс но. Ведь
ал �о �оль – это �ни �аль ный то вар, �о -
то рый сам �си ли ва ет спрос на се бя и
рас ши ря ет ры но� сбы та, пре одо ле вая
о�ра ни че ния на п� ти � по тре би те лю.
По это м� всем лю дям, �а� и 100 лет на -
зад, на до «ст� чать ся в дверь, она еще не
от �ры та...». 

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

«О
до

 се
о»

Из «Сбор ни �а за дачъ про ти во -
ал �о �оль но �о со дер жанiя» 

Со став лен в 1914 �. М.М.Бе ля е вым и
С.М. Бе ля е вым (ор фо �ра фия час тич но

со хра не на)

ЗА ДА ЧА №46
В 1910 �. въ Россiи ос�ж де но за раз ныя
пре ст�п ленiя 88 478 че ло ве�ъ, при чемъ
по ло ви на изъ нихъ сде ла лись пре ст�п -
ни �а ми изъ-за соб ст вен на �о пьян ст ва.
Узнай те чис ло этихъ не счаст ныхъ, �о -
то рых по �� би ла вод �а въ од ном толь �о
1910 �.».

ЗА ДАЧА №99
«Хо зя инъ 20 летъ подъ рядъ �стра и валъ
8 но яб ря свои име ни ны съ вы пив �ой и
�аж дый разъ они об хо ди лись ем� 50
р�б лей на �р��ъ. На 21-й �одъ онъ, по
же ланiю сво ей же ны, �стро илъ трез -
выя име ни ны безъ спир т ныхъ на пит -
�овъ. Хо зя е ва �� пи ли мя са и те ля ти ны
на 5 р. 50 �. Чаю, са ха р� и слас тей на
6 р. Фр�� товъ на 4 р. 20 �. М� �и для
пи ро �овъ – 30 ф�н товъ по 5 �оп. за
ф�нтъ. Слад �их вод и �ва с� 2 �ор зи ны
по 2 р. 20 �. за �ор зи н�. На трез выхъ
име ни нахъ не бы ло ни пья на �о с�ан да -
ла, ни дра �и. Устра и вая та�iя хо рошiя
име ни ны въ те ченiе всехъ 20 летъ,
с�оль �о, �ро ме то �о, хо зя инъ сбе ре�ъ
бы еще и де не�ъ?

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
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Тер ро рис ти чес �ие со бы тия по след -
не �о вре ме ни на пом ни ли на ше м� об -
щес т в� о с�ор би. Есть и др� �ие
ве щи, на �о то рые мы ре а �и р� ем с
бо лью – это и �ход в иной мир близ -
�о �о че ло ве �а, и раз рыв лю бов ных
от но ше ний, и по те ря ра бо ты или
фи зи чес �о �о здо ро вья. На во про сы
«СЗ» о том, �а� пе ре нес ти жиз нен -
н�ю �тра т�, от ве ча ет стар ший ин -
спе� тор-врач Ме ди цин с�о �о
�прав ле ния ГУВД �. Мос � вы, �лав -
ный внеш тат ный пси хи атр ГУВД
�. Мос � вы Але� сей ШВЕДОВ.

– Але� сей Ви� то ро вич, с� щес т в� ет
ли по ня тие нор мы в сфе ре че ло ве чес -
�их пе ре жи ва ний при �тра те?
– В прин ци пе, да. С� ди те са ми: �о� да
ор �а низ м� на не се на фи зи чес �ая трав -
ма, то с� щес т в� ют опре де лен ные фор -
мы нор маль но �о от �ли �а – по �рас-
 не ние, при п�х лость, по вы ше ние тем пе -
ра т� ры и пр. Трав ма, при чи нен ная
�тра той, вы зы ва ет иной от �ли�, но �же
в об лас ти пси хи �и, и здесь та� же с� -
щес т в� ют пред став ле ния о нор ме. 

Нор маль но ре а �и р�я на тя же лое со -
бы тие, че ло ве� обыч но пе ре жи ва ет
опре де лен ные ста дии сме ны со сто я ний.
При чем меж д� ни ми нет чет �их �ра ниц,
то есть эти со сто я ния �о леб лют ся. 

Пер во на чаль ной ре а� ци ей на �о ре
при ня то счи тать шо�, эмо ци о наль ное
оце пе не ние – че ло ве� не ве рит в сл� -
чив ше е ся. В те че ние не с�оль �их дней
это со сто я ние сме ня ет ся воз б�ж де ни ем
и тос �ой по �тра чен но м� – по �соп ше -
м� близ �о м�, на при мер. Та �ое воз б�ж -
де ние обыч но силь нее все �о в те че ние
пер вых дв�х не дель, по сле че �о не ред �о
воз ни �а ют сим п то мы де прес сии. Сво -
е �о пи �а они дос ти �а ют че рез 4–6 не -
дель по сле со бы тия. 

Со вре ме нем преж ние ин тен сив ные
пе ре жи ва ния от �тра ты на чи на ют ��а -
сать: �мень ша ют ся про яв ле ния де прес -
сии, по яв ля ет ся воз мож ность д� мать о
др� �их ве щах, стро ить пла ны на б� д� -
щее. У боль шин ст ва лю дей бо лез нен -
ная ре а� ция на �тра т� ис че за ет в
те че ние од но �о-дв�х лет.

– Что ��а зы ва ет на то, что че ло ве� в
сво их пе ре жи ва ни ях от �ло ня ет ся от
нор мы?
– На зо в� вам ти пы та� на зы ва е мой па -

то ло �и чес �ой ре а� ции на �о ре. Это, во-
пер вых, по дав ля е мая ре а� ция �о ря – то
есть от с�т ст вие ожи да е мых сим п то мов
�о ря во всех ста ди ях.

Др� �ой тип – за паз ды ва ю щая ре а� -
ция. В этом сл� чае со сто ро ны не вид но
тя �ост ных сим п то мов в те че ние пер вых
дв�х не дель по сле �тра ты, они воз ни �а -
ют поз же. Та �ая ре а� ция встре ча ет ся �
лю дей с из бе �а ю щим сти лем при вя зан -
нос ти – то есть тех, �то счи та ет про яв -
ле ние ч�вств при зна �ом сла бос ти,
по во дом для на сме ше�. Объ яс ня ет ся
это тем, что в ран нем дет ст ве в о�р� же -
нии та �их лю дей от �ры тое про яв ле ние
ч�вств ли бо не по ощ ря лось, ли бо счи -
та лось опас ным.  

На �о нец, еще од на па то ло �ия – хро -
ни чес �ая ре а� ция. При ней, на про тив,
сим п то мы �о ря по сто ян но вы ра же ны в
те че ние шес ти ме ся цев по сле �тра ты.
На сти �а ет она обыч но тех лю дей, �о то -
рые на хо ди лись с �шед шим че ло ве �ом
в от но ше ни ях пси хо ло �и чес �ой за ви си -
мос ти. Впос лед ст вии вы яс ня ет ся, что
их все� да пре сле до вал м� чи тель ный
страх по те рять это �о че ло ве �а. А по доб -
ные ожи да ния, �а� пра ви ло, то же ос но -
вы ва ют ся на пе ре жи ва ни ях дет с�о �о
воз рас та: воз ни �а ли пе ре ры вы в ро ди -
тель с �ой за бо те или ро ди те ли от вер �а -
ли сво е �о ре бен �а. 

– А �а �ие при зна �и �о во рят о том,
что пе ред на ми тя же лая де прес сия, а
не нор маль ная ре а� ция на �о ре?
– Та �ие по до зре ния име ют поч в�, �о� да
пе ре нес ше �о �тра т� че ло ве �а пре сле д� -
ют мыс ли о смер ти или �ал лю ци на ции,
не обя за тель но свя зан ные с �соп шим.
Или че ло ве� по сто ян но ис пы ты ва ет
ч�в ст во соб ст вен ной ни� чем нос ти, что
вы ра жа ет ся в е�о пси хо мо тор ной за тор -
мо жен нос ти ли бо в дли тель ном на р� -
ше нии нор маль но �о ф�н � ци о ни ро -
ва ния ор �а низ ма.

– Ка ��ю по мощь мож но по л� чить от
вра ча в этом сл� чае? 
– По сле оцен �и ха ра� те ра рас стройств
врач мо жет на зна чить фар ма �о ло �и чес �ое
ле че ние. Не �о то рые ле �ар ст ва спо соб ны
по дав лять ес тес т вен н�ю ре а� цию �о ря.

– Что бы вы по со ве то ва ли близ �им
че ло ве �а, ис пы тав ше �о �тра т�? Ка�
им л�ч ше се бя вес ти?

– Я бы с�а зал та�: ни че �о не пред при -
ни май те для то �о, что бы по да вить про -
яв ле ния ре а� ции �о ря, ес ли она
аде� ват на. Пе ред че ло ве �ом, пе ре нес -
шим тя же л�ю �тра т�, сто ит тр�д ная за -
да ча, �о то р�ю нель зя сде лать слиш �ом
быс т ро. Ис тин ная по мощь о�р� жа ю -
щих в та �их сл� ча ях – сде лать та�, что -
бы пе ре жив ший �тра т� че ло ве� при з-
нал ее �а� фа�т и мо� сво бод но вы ра -
жать свое �о ре.

Вспом ним тра �е дию Ше� с пи ра
«Ма� бет»: по сле то �о �а� Ма� д�ф �зна -
ет о том, что е�о се мья бы ла �би та,
Маль �ольм �спо �а и ва ет е�о:

Др�� мой, шля п�
Не над ви �ай на бро ви.
Во лю дай
От ча янью.
Та с�орбь, что не ры да ет,
За �рав шись в д� ш�, сер д це раз ры ва ет...

Не сто ит при ви вать пе ре жи ва ю ще -
м� че ло ве �� мысль, что, вы ра жая
с�орбь, он де ла ет что-то не та� и рис -
�� ет на влечь на се бя ос�ж де ние. Не
на до при зы вать е�о взять се бя в р� �и и
об ра з� мить ся, п�сть вы ра жа ет свои
ч�в ст ва. Ина че � не �о мо жет воз ни� -
н�ть страх пе ред пе ре жи ва ни я ми, яв -
ля ю щий ся до пол ни тель ной проб -
ле мой, �о то р�ю, � то м� же, тр�д но по -
бо роть.

Пе ре нес шие �тра т� лю ди в рам �ах
па то ло �и чес �ий ре а� ции ино �да ищ�т
спо со бы за щи тить се бя от д� шев ных
стра да ний п� тем из бе �а ния – в том чис -
ле с по мо щью ал �о �о ля или нар �о ти -
�ов. Б�дь те на сто ро же!

В об щем, под дер жи те че ло ве �а, но
ни в �о ем сл� чае не пре пят ст в�й те ем� в
ес тес т вен ном вы ра же нии сво их ч�вств.
На про тив, н�ж но дать по ч�в ст во вать,
что о �о ре мож но �о во рить, что оно мо -
жет быть �слы ша но. 

Ин тер вью взя ла Ин на Ли мо но ва

Алек сей Шве дов: 

«Ни в ко ем слу чае не пре пят ст вуй те
то му, кто пе ре жил утра ту, 
ес тес т вен но вы ра жать свои чув ст ва»



Хо тя на не �о то рых сай тах та т�-са ло нов про цесс све -
де ния та т� и ро во� пред став ля ет ся �а� не та �ой �ж
проб ле ма тич ный (в час т нос ти, на во прос «б� д�т ли
шра мы, ес ли �да лить та т� и ров ��?» спе ци а лис ты са ло -
на ла �о нич но от ве ча ют «нет»), та� ли это? Сво им мне -
ни ем де лит ся Та ма ра Ш�р та �о ва, врач-�ос ме то ло�:

– При та т� и ро ва нии �рас �а по ме ща ет ся в �л� бо �ие слои �о -
жи – �а� пра ви ло, под ба заль н�ю мем б ра н�. Но вот �а� от ре -
а �и р� ет �о жа на све де ние та т� и ро во� спро� но зи ро вать тр�д но,
од на �о мож но с�а зать на вер ня �а, что по явит ся р� бец. 

Р�б цы бы ва ют раз ны ми, но ес ли ва ша �о жа за ве до мо
с�лон на � об ра зо ва нию р�б цов опре де лен но �о ви да, в час -
т нос ти, �и пер т ро фи чес �их или �е ло ид ных, и ес ли они �же
есть на те ле, то ве ли �а ве ро ят ность их воз ни� но ве ния при
све де нии та т� и ро во�. 

При этом �и пер т ро фи чес �ий р� бец име ет ро зо во-бор до -
вый цвет и на хо дит ся в �ра ни цах трав ми ро ван но �о мес та.
Ке ло ид ный же от ли ча ет ся тем, что рас прос т ра ня ет ся за
пре де лы трав ми ро ван ной по вер х нос ти, час тич но за хва ты -
вая и не тро н� т�ю преж де �о ж� – то есть рас ши ря ет свою
пло щадь, ино �да до не с�оль �их раз. Он бо лее сло жен в ле -

че нии – мо жет рас ти, вы зы вать не при ят ные ощ� ще ния, та -
�ие �а� з�д, жже ние, да вать ре ци див по сле ле че ния. Оба
р�б ца выст�пают над �ровнем �ожи и яв ля ют ся ос но ва ни -
ем для то �о, что бы об ра тить ся � вра ч�-�ос ме то ло ��.

Мне при хо ди лось стал �и вать ся на пра� ти �е с те ми, �то
же ла ет �брать р� бец, остав ший ся от све де ния та т� и ров �и.
В час т нос ти, � од ной из об ращав ших ся �о мне па ци ен то�
бы ла вы пол не на та т� и ров �а на пле че. В свое вре мя она по -
пы та лась свес ти ее с по мо щью ла зе ра: для на ча ла толь �о на
од н� треть пло ща ди, что бы по смот реть, что по л� чит ся. 

В ре з�ль та те та т� и ров �а ста ла бо лее раз мы той в этом мес -
те, и воз ни� �и пер т ро фи чес �ий р� бец, с �о то рым она и об ра -
ти лась �о мне за по мо щью. К со жа ле нию, по сле на зна-
 чен но �о ле �ар ст вен но �о ле че ния (оно в та �их сл� ча ях не об хо -
ди мо) па ци ен т �а, �вы, боль ше на при ем не при хо ди ла.  

У др� �ой же па ци ен т �и по сле пир син �а, �о то рый был
дваж ды вы пол нен в од ном и том же мес те, та� �а� с пер во -
�о ра за не по л� чи лось, об ра зо вал ся �е ло ид ный р� бец. С по -
мо щью ла зер ной шли фов �и р� бец �мень шил ся в диа мет ре
и срав нял ся с �ров нем �о жи. Из ме ни лась е�о стр�� т� ра –
он стал ме нее плот ным. Проб ле ма о�он ча тель но не �ш ла,
но р� бец стал ме нее за мет ным.
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Что делать, ес ли не рас тут зу бы муд рос ти?

З� бы м�д рос ти – же ва тель ные з� бы (мо ля ры), рас по ло -
жен ные са мы ми по след ни ми в зад ней об лас ти рта. Ча ще
все �о про ре за ют ся в воз рас те 16–25 лет, од на 
о мо ��т
по явить ся и поз же. 

От но си тель но этих з� бов с� щес т в� ет те о рия: че люс ти
со вре мен но �о че ло ве 
а мель че, чем � на ших пред 
ов, 
о� да
лю ди пи та лись �р� бой пи щей, 
о то рая тре бо ва ла ос но ва -
тель но �о пе ре ма лы ва ния з� ба ми. И, по с
оль 
� дли на з�б -
ной д� �и со вре мен но �о че ло ве 
а �мень ши лась в сред нем
при бли зи тель но на 10–12 мм, з� бам ста ло тес но ва то, и от -
сю да воз ни 
а ют проб ле мы в про ре зы ва нии з� бов м�д рос ти.  

Ино �да з�б м�д рос ти, б� д� чи сфор ми ро ван ным, не д� ма ет
по 
а зывать ся на р� ж�. На 
о нец, в не 
о то рых сл� ча ях з� бы
м�д рос ти не на ме ча ют ся во все – и это то же нор маль но. 
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Въед ли вые кар тин ки
Как та ту и ров ка свя за на с бу ду щим здо ро вьем

Что �о во рит та т� и ров �а на те ле че -
ло ве �а об осо бен нос тях е�о пси хи -
�и? Ком мен ти р� ет Але� сандр
О�о род ни �ов, пси хи атр:

– Ис то рия на не се ния на те ло че ло ве �а
зна �ов и ри с�н �ов �хо дит в пер во быт -
ные вре ме на. Дол �ое вре мя та т� и ров �и
�а� ат ри б�т проч но при над ле жа ли дв�м
сре дам – мо ря �ам и ��о лов ни �ам. На -
�о нец, мно �ие ве �а на зад в Рос сии и в
Евро пе осо бы ми �лей ма ми по ме ча ли
ш� ле ров, во ров, прос ти т� то�, �а тор ж -
ни �ов, дол ж ни �ов.

Се �од ня, �о� да на при ем � пси хи ат -
р� при хо дит па ци ент, то при офор м ле -

нии ис то рии бо лез ни, �а� пра ви ло, тре -
б� ет ся ��а зать, есть ли на е�о те ле та т� -
и ров �и, и ес ли есть, то дать их опи -
са ние. Ведь мно �ие та т� и ров �и си�на-
лизир�ют о тех или иных по ве ден чес -
�их ре а� циях, рас стройствах лич нос ти,
при над леж нос ти � �р�п пи ров �ам. 

До п�с тим, из об ра же ние па � ти ны или
па � �а �о во рит со всем не о люб ви � эн то -
мо ло �ии – с�о рее, ��а зы ва ет на от но ше -
ние � нар �о ти �ам. А вот из об ра же ния в
ви де чай �и над мо рем или вос хо да сол н -
ца вы да ют ре а� цию про тес та про тив
о�ра ни че ния сво бо ды. На �о нец, один из
мо их па ци ен тов дол �о �пи рал ся про тив
не об хо ди мо �о в ме ди цин с�их це лях
осмот ра �р�д ной �лет �и: �а� о�а за лось,
по то м�, что там с�ры ва лась та т� и ров �а в
ви де фа шис т �ой свас ти �и. 

Ка� пра ви ло, че ло ве�, на но ся щий
та т� и ров ��, се рье з но не за д� мы ва ет ся,

что эта �ар тин �а по жиз нен но на р� шит
�о ж�, �о то рая, �ста ти, яв ля ет ся од ним
из �ом по нен тов им м�н ной сис те мы.
Что �рас �а и р�б цы от све де ния та т� и -
ров �и �� бят био ло �и чес �и а� тив ные
точ �и, на хо дя щи е ся в этом мес те, и мо -
��т на р� шать дви же ние энер �ии в а�� -
п�н � т�р ных ме ри ди а нах. 

Та т� и ров �а ино �да сл� жит вы ра же -
ни ем �он ф ли� та ее но си те ля с об щес т -
вом, спо со бом по л� че ния вни ма ния,
влас ти или при зна ния. Ино �да она сл� -
жит та� же про яв ле ни ем бес со зна тель -
но �о «я», вы хо дом на р� ж� не осоз на-
 ва е мых со сто я ний и мо ти вов. 

Одна �о бы ва ет, что с те че ни ем вре -
ме ни эти �он ф ли� ты мо ��т раз ре шить -
ся. Лич ность адап ти р� ет ся в об щес т ве,
на ла жи ва ет ся �ар мо ния меж д� д� шой и
те лом, а неа�т�альная �ар тин �а на �о же
оста нет ся. 

Стоматология «ЭСТЕДЕНТ»

Профессионалы-стоматологи качественно 
и безболезненно на современном оборудовании 
с использованием передовых материалов и 
технологий окажут свои услуги: 

0
70

96
0

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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Пра� ти чес �и � �аж до �о из нас есть
хо тя бы аб ст ра� т ные пред став ле ния
о том, что �ом нат ные рас те ния по -
лез ны, по то м� что очи ща ют воз д�х.
Одна �о мы по рой не пред став ля ем
се бе, �а� силь но они �л�ч ша ют �а -
чес т во жиз ни, прос то при с�т ст в�я
ря дом.

Лич ный воз дух
Слож но най ти че ло ве �а, �о то ро м� бы -
ло бы не из вес т но о не хват �е чис то �о
воз д� ха на �ли цах �о ро дов, ав то мо биль -
ной за �а зо ван нос ти и про мыш лен ных
вы хло пах в о�р� жа ю щ�ю сре д� – эти
проб ле мы об с�ж да ют ся в об щес т ве �о -
да ми. Одна �о мы ча ще на хо дим ся в по -
ме ще нии, а не на �ли це – осо бен но в
хо лод ное вре мя �о да. 

На прас но д� мать, что, от �о ро див -
шись сте на ми от �о род с�о �о смо �а, мы
тем са мым обес пе чи ва ем се бе пре �рас -
ный воз д�х. Пра� ти чес �и в лю бом по -
ме ще нии най д�т ся ис точ ни �и е�о
за �ряз не ния: не �а чес т вен ные стро и -
тель ные ма те ри а лы, ме бель из ДСП, ла -
�и и �рас �и, мо ю щие сред ст ва,
ра бо та ю щая бы то вая и офис ная тех ни -
�а (�о то рая, � то м� же, соз да ют не до -
ста то� по лез ных для че ло ве �а
от ри ца тель ных ионов), а та� же плас т -
мас са, та бач ный дым, аэро зо ли, ин се� -
ти ци ды… Из-за это �о в воз д�х
по ме ще ний вы де ля ют ся фе нол, фор -
маль де �ид, ам ми ач ные со еди не ния,
�си лол, то л� ол и еще мно �ие де сят �и
вред ных ве ществ, �ро ме то �о, воз ле нас
все� да при с�т ст в� ют пыль, �риб �и, ви -
р� сы и ба� те рии.

Мож но ре шать проб ле м� чис то ты воз -
д� ха с по мо щью тех ни чес �их �стройств,
но л�ч ше об ра тить ся � ес тес т вен ным по -
мощ ни �ам, �о то рые по сво им �а чес т вам
�о раз до их пре вос хо дят – � рас те ни ям. 

При знан ные по мощ ни ки
Спо соб нос ти рас те ний по оздо ров ле -
нию воз д� ха ис сле до ва лись мно �о �рат -
но в раз ных стра нах, но об щий
ре з�ль тат их все� да один – да, рас те ния

дей ст ви тель но ме ня ют со став воз д� ха в
бо лее по лез н�ю для че ло ве �а сто ро н�. 

Та�, на при мер, �ос ми чес �ое а�ент ст -
во США, из �чив шее свой ст ва рас те ний,
при зна ло фи ��с Бен д жа ми на, диф фен -
ба хию, хри зан те м�, �ер бе р� и фи ло ден -
д рон эф фе� тив ней ши ми био филь-
 т ра ми. За с�т �и эти рас те ния спо соб ны
вы вес ти из воз д� ха до 87% вред ных ве -
ществ при �сло вии, что они размещены
в дос та точ ной �он цен т ра ции: хо тя бы
од но-два взрос лых рас те ния на �аж дые
10 �в. м пло ща ди.

По ис сле до ва ни ям Нор веж с�о �о ин -
сти т� та сель с �о �о хо зяй ст ва, ес ли при
про ст�д ном за бо ле ва нии воз ле боль но -
�о на хо дят ся �ом нат ные рас те ния, е�о
со сто я ние об ле� ча ет ся при мер но на
30% – с�ла жи ва ют ся та �ие сим п то мы
�а� �а шель, боль в �ор ле, �ста лость. 

По при зна нию �че ных О�сфорд с�о -
�о �ни вер си те та, лю ди, име ю щие зим -
ний сад, ре же под вер �а ют ся стрес сам и
тре вож ным со сто я ни ям, быс т рее вос -
ста нав ли ва ют ся по сле ин тел ле� т� аль -
ных на �р� зо�. 

Ис це ле ние на пря мую
Спи со� рас те ний, о�а зы ва ю щих поль -
з� од ним сво им при с�т ст ви ем воз ле че -
ло ве �а, очень ве ли�. Не �о то рые
рас те ния осо бен но хо ро ши для �лав ли -
ва ния вред ных со еди не ний из воз д� ха.
Один из л�ч ших в этом ро де – хло ро -
фи т�м, не при хот ли вое рас те ние, спо -
соб ное впи тать до 85% фор маль де �и да
и до 96% ��ар но �о �а за из воз д� ха, при -
чем, ес ли за �о пать в �ор шо� с ним не -
с�оль �о таб ле то� а� ти ви ро ван но �о
�� ля, е�о по лез ные свой ст ва воз рас т�т.
Пре �рас но очи ща ют воз д�х алоэ (по -
�ло ща ет до 90% фор маль де �и да), дра це -
на и плющ (до 75 и 90% бен зо ла
со от вет ст вен но), ас па ра ��с (по �ло ща ет
час ти цы тя же лых ме тал лов), а та� же
хо йя, тра дес �ан ция, спа ти фил л�м.

Др� �ие рас те ния за мет ны сво ей спо -
соб нос тью вы де лять в боль ших �о ли -
чес т вах фи тон ци ды – ле т� чие
ве щес т ва, �� би тель ные для ми� ро бов.

Здесь осо бен но при ме ча тель ны пе лар -
�о ния, оп�н ция, сто лет ни� и ли мон. 

Рас те ния впря м�ю спо соб ны оздо ро -
вить �аж до �о. На хо дясь воз ле нас, они
впи ты ва ют в се бя вред ные со еди не ния,
пыль и ш�м, �би ва ют ми� ро бов, по вы -
ша ют влаж ность и со дер жа ние �ис ло -
ро да, тем са мым �л�ч шая им м� ни тет и
об мен ве ществ в че ло ве чес �ом ор �а низ -
ме. На �о нец, при с� щий им зе ле ный
цвет – са мый по лез ный для зре ния,
ведь � че ло ве �а, со зер ца ю ще �о е�о, сни -
жа ет ся вн� т ри �лаз ное дав ле ние и �л�ч -
ша ет ся пи та ние сет чат �и. При
не �о то рых за бо ле ва ни ях опре де лен ные
рас те ния осо бо по �а за ны. На при мер,
мирт – при �рип пе и про ст� де, лавр
бла �о род ный – при спаз мах �и шеч ни -
�а и жел че вы во дя щих п� тей, роз ма рин
– при брон хи те, брон хи аль ной ас т ме,
эм фи зе ме ле� �их. 

Не за ме ни мы в офи се
По ми мо все �о про че �о, рас те ния о�а -
зы ва ют �ар мо ни зи р� ю щее дей ст вие на
эмо ци о наль ное со сто я ние че ло ве �а и
спо соб ны по мочь ем� в ра бо те. Их
очень по лез но раз ме щать в офи сах –
это один из са мых ма ло зат рат ных и
при ят ных спо со бов по вы сить твор чес -
�ий по тен ци ал ра бот ни �а, соз дать
боль ший �ом форт на ра бо чем мес те,
сде лать ме нее за мет ной мо но тон ность
тр� да и �л�ч шить на стро е ние. Ка� по -
�а за ли ис сле до ва ния в од ном из нор -
веж с�их �ос пи та лей, �о� да в ра бо чем
по ме ще нии по яви лось днев ное осве ще -
ние и �ом нат ные рас те ния, чис ло не -
вы шед ших по при чи не бо лез ни
со тр�д ни �ов за пол �о да сни зи лось с
15% до 5%. Они ре же ста ли про ст� жать -
ся, со �ра ти лись жа ло бы на вос па ле ние
�лаз и пе ре �том ле ние, а в осо бен нос ти
– на �о лов н�ю боль (на 45%). Осо бен -
но по лез но дер жать воз ле се бя жи вое
рас те ние тем, �то ра бо та ет за �ом пью -
те ром по мно �� ча сов в день.

Али на Ге ле ран с
ая

Жи ви тель ная ат мос фе ра
Ком нат ные рас те ния спо соб ны улуч шить 
ка чес т во жиз ни

Если вы любите цветы - вам сюда

www.stranatsvetov.ru
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здоровый обиход
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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. 4 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
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Со �лас но рас прос т ра нен но м� и
очень лес т но м� для на ше �о об щес т -
ва мне нию, р�с с�ие жен щи ны –
са мые �ра си вые в ми ре. Но еще
не из вес т но, б� д�т ли � нас ос но ва -
ния для по доб ной �ор дос ти в бли -
жай шем б� д� щем, �чи ты вая то, что
жен с�ое �� ре ние в Рос сии рас прос т -
ра не но се �од ня �а� ни �о� да.

ра ди ци он но счи та ет ся, что жен -
щи на бо лее хр�п �а и неж на чем
м�ж чи на. И хо тя в сво ей �а рье ре,

на при мер, мно �ие жен щи ны опро вер -
�а ют этот те зис, есть об лас ти, �де он со -
вер шен но ве рен. Та�, в час т нос ти,
жен с�ая по ло вая сфе ра �о раз до бо лее
без за щит на про тив та ба �а чем м�ж с�ая. 

На чнем с то �о, что м�ж с�ие по ло вые
�лет �и об нов ля ют ся с час то той раз в три
ме ся ца – по про шес т вии это�о сро �а �
м�ж чи ны, бро сив ше �о �� рить, спер ма то -
зо и ды ста но вят ся сво бод ны ми от по след -
ст вий от рав ле ния ор �а низ ма та ба �ом.  

Жен щи ны, � со жа ле нию, на прочь
ли ше ны та �о �о пре им� щес т ва. У м�ж -
чи ны но вые по ло вые �лет �и воз ни �а ют
всю жизнь, а жен с�ие яй це� лет �и об ра -
з� ют ся толь �о один раз – еще во вн� т -
ри �т роб ном воз рас те. Это озна ча ет, что
но во рож ден ная де воч �а сра з� не сет в
се бе весь за пас яй це� ле то� на всю
жизнь. И �же от нее за ви сит, �а� сбе -
речь е�о – яй це� лет �и боль ше ни �о� да
не об нов ля ют ся и не до пол ня ют ся. При
этом они не мо ��т пол нос тью обо ро -
нять ся от всех то� си чес �их на �р� зо�,
часть из �о то рых все же �лав ли ва ют.

В на сто я щее вре мя �ста нов ле но, что
по ли ци� ли чес �ие аро ма ти чес �ие �� ле -

во до ро ды (ПАУ), со дер жа щи е ся в та -
бач ном ды ме, на пря м�ю спо соб ны вза -
и мо дей ст во вать с ре цеп то ром
яй це� ле то�. Смысл та �о �о «об ще ния»
�стра ша ю щий: ПАУ а� ти ви зи р� ют �ен,
за п�с �а ю щий раз р� ше ние яй це� лет �и. 

Та �им об ра зом, ста но вит ся по нят но,
что �� ре ние о�а зы ва ет вли я ние на по -
том ст во не толь �о во вре мя бе ре мен -
нос ти, но и до ее на ст�п ле ния. 

Ясно, что здо ро вье по ло вой сфе ры
име ет зна че ние не толь �о для про из ве -
де ния по том ст ва, но и опре де ля ет �а -
чес т во на шей жиз ни и са мо ч�в ст вия в
це лом. Со сто я ние ре про д�� тив ной сис -
те мы – это важ ней ший по �а за тель то -
�о, на с�оль �о мы био ло �и чес �и
мо ло ды. А эф фе�т от та ба �о �� ре ния не
о�ра ни чи ва ет ся од ним би тьем по яй -
це� лет �ам. 

К� ре ние от зы ва ет ся на всей по ло вой
сис те ме в це лом: вы зы вая спазм со с� -
дов, оно об �ра ды ва ет по ло вые ор �а ны
�ро вос наб же ни ем – от сю да по вы ше -
ние рис �а воз ни� но ве ния мно �их за бо -
ле ва ний, на при мер, фиб ро мы и
фиб ро ми о мы мат �и. Явля ясь до �а зан -
ным �ан це ро �е ном, та ба� по вы ша ет
рис� раз ви тия ра �а шей �и мат �и. А та� -
же рас стра и ва ет мен ст р� аль ный ци�л и
ме ша ет нор маль ной вы ра бот �е по ло вых
�ор мо нов, а это сра з� от зы ва ет ся на эмо -
ци о наль ной сфе ре и да же сне.

На �о нец, ста тис ти чес �и до �а за но,
что � �� риль щиц в сред нем �ли ма�с на -
ст� па ет рань ше на 1–2 �о да, чем � не �� -
ря щих. Это �бе ди тель но �о во рит о том,
что �� ре ние за став ля ет ор �а низм с�о рее
свер н�ть ре про д�� тив н�ю ф�н � цию и
�о то вить ся � ста рос ти.

Ярый же но не на вис т ник
По че му та бак не лю бит жен щин

«Не тер пи те как я 35 лет…»

При во дим рас с�аз па ци ен та
мед цен т ра «Одо сео», не дав но
про шед ше �о ��рс ле че ния по про -
�рам ме «Анти та ба�». Вот что он
д� ма ет по по во д� ле че ния и �а �ие
со ве ты да ет тем, �то еще
про дол жа ет �� рить. 

– К� рить я на чал по сле ш�о лы. По -
сле сда чи э� за ме нов со бра лись всем
�лас сом, ре ши ли от ме тить. Вы еха ли
на при ро д�, вы пи ли не мно жеч �о, и
т�т я пер вый раз по про бо вал за �� -
рить. Одн�, вто р�ю – и по шло, и по -
еха ло, �же даль ше не мо� оста -
но вить ся. 

Спер ва на чи нал от од ной до пя ти
си �а рет в день, боль ше не хо те лось.
По том – пач �а, пол то ры, а не дав но,
до ле че ния, �же дв�х па че� не хва та ло,
до хо ди ло до тре тьей пач �и за с�т �и.

35 лет про шло, сей час �же все –
ре шил бро сить: до та �ой сте пе ни на -
до ело пло хое са мо ч�в ст вие, �а шель.
Рань ше не об ра щал вни ма ния на
над пись, что «Мин здрав пред � преж -
да ет...», но в по след нее вре мя на чал
за д� мы вать ся. 

Ко� да при шел сю да [в мед центр
«Одо сео»], д� мал, мо жет, б� д�т �о -
лоть, б� дет боль но, про тив но. Но
мне по нра ви лась сис те ма, по �о то -
рой здесь ле чат, не ожи дал та �о �о.

Чес т но при знать ся, по сле на ча ла
ле че ния на пер вый день � ве че р� бы -
ло тр�дновато, да и во вто рой то же:
ис пы ты вал не то что не до мо �а ние, а
раз дра же ние, нер воз ность. И очень
хо те лось �� рить, но пе ре ба ры вал се бя. 

На тре тий день ста ло ле� че, на чет -
вер тый – то же. А на пя тый я по ч�в ст -
во вал, �о� да про сн�л ся, что же ла ние
�� рить по яви лось – и са мо по се бе
про па ло. Боль ше не хо ч�. И на �о нец-
то по ч�в ст во вал се бя л�ч ше. 

За не де лю мое со сто я ние на мно �о
из ме ни лось: сон стал л�ч ше и �а -
шель стал зна чи тель но мень ше.
Рань ше �о� да �т ром вста вал – ми н�т
пять или боль ше «про �ха ешь», по том
по �� ришь, и толь �о то� да от �ры ва ет -
ся ды ха ние. А сей час и ды ха ние л�ч -
ше ста ло, и нер воз ность про па ла. 

Я хо тел бы с�а зать тем, �то �� рит:
не от �ла ды вай те ле че ние в дол �ий
ящи�, �а� де лал это я – тер пел 35 лет.
Если вы толь �о на ча ли �� рить, л�ч -
ше сра з� брось те. К� ре во – это та �ая
тря си на, �о то рая за тя �и ва ет на са мое
дно и из нее очень тр�д но вы брать ся.
То, что я пе ре жил, не хо ч� же лать
ни�ом�. Л�ч ше, ес ли вы ре ши ли бро -
сить – брось те. 

Ви
тор Стры�ин, 
п�тевой обходчи




Те, �то вни ма тель но про чи тал, по че -
м� н�ж но за ни мать ся фи зи чес �и ми
�п раж не ни я ми («СЗ» №2 за 2010 �.)
и �же по шел в спорт зал, за да ют ся
во про сом: с че �о на чать? Ведь, ес ли
не знать азы фит нес-тре ни ро во�,
они не толь �о не по мо ��т со хра нить
мо ло дость, но мо ��т и на вре дить
здо ро вью. Ка� быть?

сли вы до сих пор не за ни ма лись
ни �а �и ми фи зи чес �и ми на �р�з �а -
ми, то пер вая па ра ме ся цев по хо -

дов в тре на жер ный зал �й дет на то,
что бы прос то при вы� н�ть � ним. 

Бо лее то �о, ни с тре не ром, ни без не -
�о не воз мож но сра з� опре де лить, �а �ие
�п раж не ния н�ж но вы пол нять на чи на -
ю ще м� фит не сис т�. Это свя за но с тем,
что все ор �а ны, мыш цы, с�с та вы и связ -
�и ва ше �о ор �а низ ма при вы� ли � ми -
ни маль ной фи зи чес �ой на �р�з �е и им
не об хо ди мо вре мя, что бы адап ти ро -
вать ся � но вым �сло ви ям. 

Л�ч ше все �о на чать с ве лоп ро �� ло�

на све жем воз д� хе. Они под �о то вят сер -
д це и ле� �ие � тре на жер но м� за л�. На -
�р� жен ные мыш цы по тре б� ют боль шей
мощ нос ти от сер д ца и боль ше �ис ло ро -
да от ле� �их. Если эти ор �а ны не б� д�т
�о то вы обес пе чить но вые, воз рос шие
по треб нос ти, то ре з�ль та та от за ня тий в
за ле не б� дет. 

Мно �ие, при хо дя в зал, сра з� за би ра -
ют ся на бе �о в�ю до рож �� и там, �а� им
�а жет ся, «на чи на ют сбра сы вать вес».
Это не та�: пер вые 40 ми н�т на �р� зо�
ор �а низм ра бо та ет ис �лю чи тель но на
�ли �о �е не, и дли тель ная про беж �а
прос то сни жа ет си лы для �с пеш ной
тре ни ров �и. Пра виль нее по хо дить ми -
н�т 5 на до рож �е (или на тре на же ре ти -
па «ве ло си пед»), ра зо �реть с�с та вы и
связ �и и толь �о по том при ст� пать � си -
ло вым �п раж не ни ям. Кста ти, не бой -
тесь пе ре �а чать мыш цы – в жен с�ом
ор �а низ ме для это �о слиш �ом ма ло тес -
тос те ро на.

Люд ми ла Изъ ю ро ва,
Lizyurova@mail.ru 
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Как жен щи нам на чать са мо сто я тель но за ни мать ся 
си ло вы ми уп раж не ни я ми 

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

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

1. Тренер обязан объяснить вам
техни�� безопасности. 

2. Жен щи нам с бюс том боль ше
пер во �о раз ме ра не до п�с ти мо дол �о
бе �ать: да же ходь ба быс т рым ша �ом
спо соб на от тя н�ть �р�дь вниз. Для
ра зо �ре ва л�ч ше поль зо вать ся ве ло -
тре на же ром или степ пе ром (ими ти -
р� ет вос хож де ние по лес т ни це).

3. Сле ди те за п�ль сом – он не дол -
жен быть вы ше 120 �да ров в ми н� т�. 

4. Хо ро шо ра зо �ре вай те с�с та вы
пе ред на ча лом си ло вых �п раж не ний.

5. Ни �о� да не с�и бай те �о ле ни
силь нее, чем на 2/3 – мо же те по рвать
ме нис�.

6. Пей те во д� во вре мя тре ни ро -
во�, иначе рис��ете заработать трав -
мы с�с та вов.

7. Не бой тесь рас спро сить тре не -
ра (или най ди те в Ин тер не те со от -
вет ст в� ю щее ви део), что бы пол-
 нос тью по ни мать, в чем смысл �аж -
до �о �п раж не ния, и по че м� пра -
виль но де лать е�о именнто та�, а не
иначе.

8. Упраж не ния для прес са дол ж ны
быть бо лее чем �ме рен ны ми, ина че
рис� по л� чить �ры ж� воз рас та ет мно -
�о �рат но.


