
Ка �ой Но вый 	од в Рос сии без те ле -
по �а за «со вер шен но не ти пич ной»
ис то рии Же ни Л� �а ши на, от прав -
лен но 	о в пья ном сне по ошиб �е в
Ле нин 	рад? Не мо 	� пред ста вить,
что в этом 	о д� мы не �ви дим ря за -
нов с�ий ше девр. Мы с ва ми то же
вы пьем за ста рый и Но вый 	од, та -
�ая � нас с ва ми тра ди ция. Но хо те -
лось бы, что бы л�ч ший се мей ный
праз д ни� по да рил нам всем ра дость
и �ра си вое ти хое �т ро но во 	о 	о да.
Ка� со хра нить хо ро шее са мо ч�в ст -
вие в но во 	од нюю ночь и на весь
	од? Ведь �а� встре тишь Но вый 	од
- та� е	о и про жи вешь.

Пра ви ла при ема ал ко го ля
Если в но во �од нюю ночь вы
планир�ете пить ал�о�оль, пер вое – за
два ча са до на ча ла праз д нич но �о ве че -
ра л�ч ше при нять апе ри тив. Это 20–30
�рамм ал �о �оль но �о на пит �а (вер м�т,
пор т вейн, хе рес). Та �ая до за по зво лит
«ра зо �реть» фер мен т ные сис те мы ор �а -
низ ма для �ве рен ной пе ре ра бот �и ос нов -
ной до зы ал �о �о ля во вре мя тра пе зы. 

Вто рое пра ви ло – ни �о� да не сме ши -
вай те на пит �и, при �о тов лен ные из ви -
но �ра да, с на пит �а ми из зер на. 

Тре тье – при ми те во вни ма ние объ -
ем без опас ной до зы ал �о �о ля. Это �о -
ли чес т во ал �о �о ля, �о то рое взрос лый

че ло ве� не с�оль �о раз в �о д� мо жет
при нять без вся �о �о вре да здо ро вью.
Для жи те лей се вер ных стран эта до за –
16 � чис то �о спир та, т. е. 45 � вод �и или
140 � с� хо �о ви на. Для южан, �сва и ва ющих
ал �о �оль х� же, эта до за вдвое мень ше. 

Чет вер тое – �пот реб ля ть ал �о �оль
л�чше по сле при ема пи щи, а не на обо рот.

При мы шеч ной ра бо те �ровь с ал �о -
�о лем пе ре рас пре де ля ет ся, бла �о да ря
че м� он быс т рее с�о ра ет в мыш цах. По -
это м� под пры �и ва ния и при хло пы ва -
ния со сло ва ми «пить на до мень ше,
мень ше на до пить» на све жем воз д� хе –
дей ст ви тель но очень эф фе� тив ное
сред ст во про трез в ле ния.
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В чем главное 
богатство фейхоа

Как убрать 
проблемные  зоны на теле

Жить трезво

Жить, любить, радоваться
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Глав ное бо 	ат ст во фей хоа – это за -
па сы йо да, по �о то рым он ли ди р� ет
сре ди всей рас ти тель ной пи щи,
�ст� пая толь �о ры бе и мо ре про д�� -
там. При том по лез ные �а чес т ва в
этом фр�� те по да ны со слад �им за -
па хом ана на са и �л�б ни �и.

ей хоа по л� чил свое при хот ли вое
на наш сл�х на зва ние по фа ми -
лии бра зиль с �о �о �че но �о Жоао

да Силь ва Фей хо.
При ро дой за д� ма но, что бы фей хоа

�о пил в се бе йод, по �ло щая е�о из воз -
д� ха, ве ю ще �о с мо ря. По это м� в пло -
дах, вы ра щен ных вбли зи мо ря,
�он цен т ра ция йо да дос ти �а ет наи бо лее
вы да ю щих ся от ме то�. В от ли чие от хи -
ми чес �и соз дан ных пре па ра тов йо да,
фей хоа со дер жит этот эле мент в свя зан -

ном ви де, что по зво ля ет че ло ве чес �о м�
ор �а низ м� �сва и вать е�о без проб лем.  

Еще две цен нос ти, со дер жа щи е ся в
фей хоа: ви та мин С и пе� тин – при род -
ный сор бент, по мо �а ю щий вы во дить из
ор �а низ ма то� си ны. А зе ле ная �о ж� ра
фей хоа – ис точ ни� ан ти о� си дан тов.
Это зна чит, она от да ля ет ста ре ние, по -
мо �а ет с�о рее по пра вить ся по сле ин -
фе� ци он ных за бо ле ва ний и ра бо та ет
для про фи ла� ти �и ра �а. Да же ес ли в��с
�о ж� ры (он тер п�о-�орь �о ва тый) вам
не со всем нра вит ся, сто ит от дель но за -
с� шить ее, что бы по том до бав лять в
чай.

Фр��т �а� нель зя бо лее а� т� а лен в
ра ци о не тех, �то име ет за бо ле ва ния
щи то вид ной же ле зы, ате рос � ле роз, пи -
е ло неф рит, и по ле зен пра� ти чес �и всем
�а� об ще �� реп ля ю щее сред ст во.

Добрая пища

Фей хоа – зе ле ный йод  
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Стоматология 
«ЭСТЕДЕНТ»

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

0
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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

Возможны противопоказания. Посоветуйтесь с врачом. 

З� бо чис т �а – са мый древ ний ин -
стр� мент для очис т �и меж з�б ных
про ме ж�т �ов, �о то рый при ме нял ся с
не за па мят ных вре мен. В преж ние

сто ле тия этот пред -
мет 	и 	и е ны мо	 из -
	о тав ли вать ся для
зна ти из дра 	о цен -

ных ма те ри а лов и
да же но сить ся на по -
�аз (�а� де лал ан 	 -
лий с�ий �о роль
Джеймс IV, по яв ля -
ясь в об щес т ве с це -

пью не шее, на
�о то рой
ви се ли
зо ло тые
з� бо -
чис т �и). 

Се �од ня з� бо чис т �и вы п�с �а ют ся од -
но ра зо вы ми, но поль зо вать ся ими, в
лю бом сл� чае, н�ж но с �ме ни ем. З� бо -
чис т �� вво дят под �� лом 45 �ра д� сов �
з� б�, и, при жи ма ясь � не м�, дви �а ют ся
от дес не вой бо роз д �и � е�о ре ж� щей
по вер х нос ти. 

Поль зо вать ся з� бо чис т �ой н�ж но
без �си лий и дав ле ния. Б�дь те осмот -
ри тель ны, что бы не по ра нить дес не вой
со со че� – �рай ний �час то� дес ны в
меж з�б ном про ме ж�т �е: ес ли трав ми -
ро вать е�о ре �� ляр но, то мо ��т на чать -
ся проб ле мы с дес на ми. На �о нец, в
�з �ие меж з�б ные про ме ж�т �и з� бо -
чис т �а прос то не про ле зет. По это м�
се �од ня, �о� да аль тер на тив ных средств
мно жес т во, л�ч ше пред по честь з�б н�ю
нить, а з� бо чис т �ой поль зо вать ся по -
ре же.

Полез но ли поль зо вать ся 
зу бо чис т кой? 

Зубы

Не под дать ся мо ро зам по мо 	а ют
не толь �о теп лая одеж да 
и 	орячее пи тье, но и пря нос ти.

Сре ди пря нос тей, об ла да ю щих та -
�им эф фе� том –пе рец, �о ри ца,
�ар да мон, им бирь, ��р �� ма, �воз -
ди �а, м�с �ат ный орех. Вдо ба во�
мно �ие из них –хо ро шее ан ти сеп -
ти чес �ое, ба� те ри цид ное сред ст во.
Вот, на при мер, �а� мож но из �о то -
вить им бир ный на пи то�.

На 250 мл на пит �а:
1 ст. л. све же �о им би ря
2 лом ти �а ли мо на
1–2 ст. л. ме да (по в�� с�)

Имбирь очис тить от �о жи цы, до ба -
вить мед и ли мон, за лить �и пят -
�ом. На пи то� пить �о ря чим. 

Помогут согреться
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Ре ак ция боль ная и здо ро вая
Пом ни те, что воз дей ст вие ал �о �о ля на
здо ро вый моз� и е�о лим би чес ��ю сис -
те м� вы зы ва ет толь �о од н� эмо цию –
эй фо рию. Эй фо рия – при ят ное со сто я -
ние вне зап но �о счас тья, мир ви дит ся
с�возь ро зо вые оч �и, все о�р� жа ю щие
лю ди на де ля ют ся вы да ю щи ми ся �а чес -
т ва ми, все проб ле мы �а ж�т ся ле� �о ре -
ша е мы ми. Это не обыч ное со сто я ние, в
ос нов ном, и при вле �а ет лю дей � ис -
поль зо ва нию спир т ных на пит �ов для
соз да ния осо бен ных праз д нич ных ощ� -
ще ний в сво ем те ле. 

Но все-та �и эй фо рия от но сит ся �
па то ло �и чес �им эмо ци ям. В чем здесь
па то ло �ия? В том, что за тор мо же на
пра� ти чес �ая де ятель ность, ни че �о не
хо чет ся де лать. Одна �о ал �о �оль ная эй -
фо рия вре мен на, по сле это �о на ст� па ет
��не та ю щее дей ст вие спир т но �о, и вы -
пив ший на чи на ет ч�в ст во вать дре мо т�.

На �о нец, все лю ди по от но ше нию �
при ем� ал �о �о ля де лят ся на две не рав -
ные �р�п пы. Боль шая часть лю дей мо -
жет �пот реб лять ал �о �оль по праз д-
 ни �ам и им н�ж но толь �о со об щить о
ра з�м ной до зе и час то те при ема. Мень -
шая же часть не мо жет �пот реб лять ал -
�о �оль, по с�оль �� при об ре ла за ви -
си мость � не м� �а� � нар �о ти ��. Все на -
пи сан ные вы ше со ве ты � этим лю дям
не име ют от но ше ния, а про чи тав про 16
�рамм спир та, они, на вер ное, б� д�т
сме ять ся. Пом ни те, что ��о щать та �о �о
че ло ве �а ал �о �о лем то же са мое, что при -
�ла сить от ве дать шо �о лад ный тор ти�
боль но �о са хар ным ди а бе том. Ведь в�� -
сив все �о �ло то� ве щес т ва, � �о то ро м�
име ет ся за ви си мость, � этих лю дей сра -
ба ты ва ет реф ле�с – «хо ч� еще, хо ч� еще»,
а во ля и ра з�м при этом па ра ли з� ют ся. 

Эф фе� ты воз дей ст вия ал �о �о ля на
моз� за ви си мо �о иные, час то да же про -
ти во по лож ные, чем � здо ро во �о че ло ве -
�а. Вмес то эй фо рии с ее без де -
ятель нос тью – на обо рот, рост а� тив -
нос ти. Вмес то бла жен ст ва – ал �о �оль -
ный юмор, обид чи вость, при дир-
 чи вость, слез ли вость, а� рес сия, тос �а.
Ал�о �оль ное опья не ние �а� под �ве ли -

чи тель ным сте� лом по �а зы ва ет �а чес -
т ва, �о то рые есть в лич нос ти за ви си мо -
�о, но тща тель но �пря та ны, �о� да он
трезв. И, �ста ти, все эти про яв ле ния
бо лез ни бес �о неч но обы� ры ва ют ся
бри�адой мас те ров мо чепо ло во �о юмо -
ра, о� �� пи ро вав шей рос сий с�ое те -
левиде ние.

Как по мочь?
Но во �од нее �т ро для за ви си мых от ал -
�о �о ля �раж дан час то бы ва ет со всем не -
доб рым. Вмес то лыж ной про ��л �и или
и� ры в снеж �и им хо чет ся �знать, «а �� -
да это по шли те трое ре бят за ��ол» или
«не оста лось ли вче ра что-то в б� тыл �е
воз ле ди ва на»? 

Ита�, �а� и чем по мочь че ло ве ��, �
�о то ро �о «тр� бы �о рят»? 

Ко неч но, в этом сл� чае мож но ис -
поль зо вать за вет ные сред ст ва, опыт -
ным п� тем об на р� же нные пре ды-
 д� щи ми по �о ле ни я ми. Это с� точ ные
щи, рас сол �ва ше ной �а п�с ты, от вар
ши пов ни �а, ще лоч ная ми не раль ная во -
да (толь �о по сле то �о, �а� вы п� щен �� -
ле �ис лый �аз). Еще есть фран ц�з с�ий
опыт: в те че ние не с�оль �их дней стра -
да ю ще м� по хме льем да ют по ло ви н� до -
зы по след не �о дня: то есть на пер вый
день – 1/2 от изначальной, на вто рой
день – 1/4 до зы, на тре тий – 1/8. Но
здесь са мое тр�д ное – �дер жать от до -
бав �и, тре б� ет ся же лез ная во ля � по -
мощ ни �а. 

Если все вы шепри ве ден ные сред ст ва
са мо- и вза и мо по мо щи не сра ба ты ва -

ют, то с� щес т в� ет и про фес си о наль ная
по мощь. Со тр�д ни �и ме ди цин с�о 	о
цен т ра «Одо сео» быс т ро, без опас но и
�ва ли фи ци ро ван но из ба вят па ци ен та
от это 	о м� чи тель но 	о и опас но 	о со -
сто я ния. С по мо щью спе ци аль ных �а -
пель ных вли ва ний и со вре мен ных
ле �ар ст вен ных средств �да ет ся в ра зы
�с�о рить раз р� ше ние ал �о 	о ля. А та� -
же нор ма ли зо вать ра бо т� сер д ца и со -
с� дов, вос ста но вить т�а не вое ды ха ние,
пред от вра тить по вреж де ние моз 	а и
�	а сить тя 	� � ал �о 	о лю � па ци ен та. 

Пом ни те, что ал �о �оль ное по хме лье,
в от ли чие от �е ро и но вой лом �и, дей ст -
ви тель но пред став ля ет ��ро з� для жиз -
ни. Уми ра ет в Рос сии от ал �о �о ля 700 000
че ло ве� в �од. Вра чи цен т ра «Одо сео»
�ор дят ся тем, что нам �да лось на не -
с�оль �о ты сяч �мень шить эт� циф р�.
Боль шин ст во на ших па ци ен тов счас т -
ли во встре тят � елоч �и с се мьей этот
праз д ни�, вы пи вая �лю� вен ный морс
или мор �ов ный со�.

… Врач Же ня Л� �а шин и �чи тель ни -
ца На дя по же ни лись. У них трое де тей.
Же ня на �чил На дю �о то вить за лив н�ю
ры б�. У них есть тра ди ция вмес те 31 де -
�аб ря хо дить на ба лет «Щел ��н чи�».
Ко� да Же ня с На дей и деть ми за жи �а -
ют но во �од нюю ел ��, то час то по ют
пес ню «Если � вас не т� те ти...», а вот
про об сто я тель ст ва сво е �о зна �ом ст ва
до сих пор не рас с�а зы ва ют де тям.

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

Чтобы праздник
не испортить

О�ончание. Начало на с. 1
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О том, что де лать, ес ли по зво ноч ни�
про сит о по мо щи, рас с�а зы ва ет 
	е не раль ный ди ре� тор �ом па нии
«Ки па рис» И	орь ВА СИ ЛЬЕВ.

– Нет пра� ти чес �и ни од но 	о че ло ве -
�а, �о то рый бы мо	 по хвас тать ся,
что � не 	о ни �о	 да не бо ле ла спи на.
И	орь Оле 	о вич, �а� вы счи та е те,
что мо жет яв лять ся при чи ной проб -
лем со спи ной?
– Хо ч� сра з� �точ нить: я не врач. Но с
�ве рен нос тью мо �� с�а зать, что мно �ие
проб ле мы со спи ной, а точ нее, с по зво -
ноч ни �ом, воз ни �а ют из-за то �о, что
мы не пра виль но си дим. При не пра -
виль ной осан �е воз ни �а ют из ме не ния
по зво ноч ни �а и при ле жа щих т�а ней. 

Не пра виль ное по ло же ние те ла во
вре мя си де ния воз ни �а ет �а� из-за фи -
зи о ло �и чес �их осо бен нос тей че ло ве �а,
при �о то рых он вы н�ж ден при ни мать
не пра виль н�ю по з�, та� и из-за про фес -
си о наль ной де ятель нос ти, �о� да чело-
ве� по сто ян но на хо дит ся в од ной по зе. 

– В �а �ом воз рас те обыч но воз ни �а -
ют проб ле мы с по зво ноч ни �ом? 
– Если ма лыш от но си тель но здо ров, то
при мер но до трех лет е�о по зво ноч ни�
раз ви ва ет ся нор маль но. Проб ле мы на -
чи на ют ся с то �о мо мен та, �о� да ре бен -
�� в пер вый раз с�а ж�т: «Не бе �ай!
Си ди спо �ой но!». 

Для то �о что бы мыш цы раз ви ва лись,
они дол ж ны ра бо тать. С пер во �о же дня
в ш�о ле по зво ноч ни� ре бен �а на чи на -
ет ис пы ты вать по вы шен ные на �р�з �и.
Ги по ди на мия, не �доб ная ме бель, от с�т -
ст вие на вы �а пра виль ной осан �и – все
это �х�д ша ет со сто я ние опор но-дви �а -
тель но �о ап па ра та. Есть да же та �ой тип
на р� ше ния осан �и, �о то рый ино �да на -
зы ва ют «ш�оль ным с�о ли о зом». 

У ма лы шей с�о ли оз встре ча ет ся
очень ред �о, ча ще он воз ни �а ет � де тей
в семь–во семь лет, а вот � под рос т�ов
это за бо ле ва ние счи та ет ся ч�ть ли не
обыч ным яв ле ни ем. По дан ным ВОЗ,
48% всех де тей име ют те или иные ис -
�рив ле ния по зво ноч ни �а, из-за че �о
впос лед ст вии на р� ша ет ся осан �а. 

– Ка �ой вы ход из соз дав шей ся си т� -
а ции вы ви ди те? 
– На се �од няш ний день тре на жер
«До�тор Ки па рисTM» – это бес спор ный
ли дер в об лас ти «ор �а ни за ции» пра -
виль но �о си де ния, про фи ла� ти �и и ле -
че ния за бо ле ва ний по зво ноч ни �а (ос -
тео хон д ро за, с�о ли о за, �и фо за, бо лей в
спи не, шее и по яс ни це). 

Уни �аль ность из об ре те ния тре на же -
ра «До�тор Ки па рисTM» при зна на спе -
ци а лис та ми в об лас ти ле че ния по з-
во ноч ни �а (ор то пе да ми, ма н� аль ны ми
те ра пев та ми, фи зи о те ра пев та ми и и� -
ло реф ле� со те ра пев та ми, спе ци а лис та -
ми по ле чеб ной физ ��ль т� ре, мас са ж�
и фит не с�, а та� же на род ны ми це ли те -
ля ми, йо �а ми и э�с тра сен са ми). 

– Ка� вы счи та е те, мож но из ба вить -
ся от бо ли в спи не?

– Мил ли оны лю дей во всем ми ре
стра да ют бо ля ми в спи не, ос тео хон д ро -
зом, с�о ли о зом, �ры жей по зво ноч ни �а.
Ши ро �ий спе�тр ме ди �а мен тоз ных
средств, фи зи о те ра пии, ма н� аль ной те -
ра пии и мас са жа, пред ла �а е мых тра ди -
ци он ной ме ди ци ной, да ет лишь
�рат �о вре мен ный эф фе�т и �ар ди наль -
но не ре ша ет проб ле м�, т. �. не вли яет
на ос нов н�ю при чи н� за бо ле ва ния. Це -
лью та �о �о ле че ния, �а� пра ви ло, яв ля -
ет ся лишь сня тие бо ли в по зво ноч ни �е. 

Одна �о не воз мож но при нять таб лет -
�� или сде лать инъ е� цию и на все� да из -

ба вить ся от бо ли в по зво ноч ни �е, вы -
ле чить ос тео хон д роз, ис пра вить на р� -
ше ния осан �и. Нель зя вы здо ро веть в
один день или за од н� не де лю. Мож но
лишь снять бо ле вые ощ� ще ния на не �о -
то рое вре мя, а бо лезнь та� и оста ет ся.

Мож но тра тить о� ром ные день �и на
ле �ар ст ва и про це д� ры и по л� чать вре -
мен ный эф фе�т. Тре на жер «До�тор Ки -
па рисTM» вы мо же те ис поль зо вать в
сво ей по все днев ной жиз ни по сто ян но –
то� да, �о� да вы си ди те. 

– Кто мо жет при ме нять тре на жер
«До�тор Ки па рисTM»? 
– У нас на �оп лен о� ром ный опыт по
е�о при ме не нию. В на сто я щее вре мя
тре на же ром «До�тор Ки па рисTM» поль -
з� ет ся бо лее 5000 че ло ве�: 

– ш�оль ни �и и ст� ден ты во вре мя
�чеб но �о про цес са, при вы пол не нии
до маш них за да ний, при и� ре на �ом -
пью те ре, про смот ре те ле пе ре дач и т. д.;
– офис ные ра бот ни �и за ра бо чим сто -
лом;
– бе ре мен ные жен щи ны – для адап та -
ции � из ме не нию цен т ра тя жес ти и
�мень ше ния на �р�з �и на по зво ноч ни�
(с раз ре ше ния ле ча ще �о вра ча), а та� же
для сня тия бо лей в по зво ноч ни �е;
– жен щи ны по сле ро дов – для вос ста -
нов ле ния нор маль но �о по ло же ния по -
зво ноч ни �а;
– лю ди, ра бо та ю щие стоя – для раз -
�р�з �и мышц по зво ноч ни �а; 
– во ди те ли по сле дли тель ных по ез до�;
– са до во ды и о�о род ни �и по сле ра бо ты
в со� н� том по ло же нии на при �са деб -
ных �час т �ах. И мно �ие др� �ие. 

– Есть ли �а �ие-ни б�дь про ти во по -
�а за ния по при ме не нию тре на же ра
«До�тор Ки па рисTM» ?
– Од но знач ным про ти во по �а за ни ем
яв ля ет ся пе ре лом по зво ноч ни �а, а та� -
же ос тео по роз и не �о то рые др� �ие за -
бо ле ва ния. Хо тя мы не ре �о мен д� ем
ис поль зо вать е�о при пе ре ло ме по зво -
ноч ни �а, но не �о то рые на свой страх и
рис� ис поль з� ют е�о при �ом п рес си он -
ном пе ре ло ме и �о во рят, что си де ние на
нем при но сит об ле� че ние. В лю бом
сл� чае не об хо ди мо про �он с�ль ти ро -
вать ся с ле ча щим вра чом. Хо тя, �а� по -
�а зы ва ет опыт, по �а еще не все вра чи
зна ют о с� щес т во ва нии тре на же ра
«До�тор Ки па рисTM». 

– Ка �ов прин цип дей ст вия тре на же -
ра «До�тор Ки па рисTM», �а �их ре -
з�ль та тов до би ва ют ся лю ди, при ме-
 ня ю щие е	о, что о тре на же ре 	о во рят
спе ци а лис ты? 
– Да вай те по �о во рим об этом в сле д� -
ю щем ин тер вью. Но для тех, �то �же
сей час за ин те ре со вал ся «До�тором Ки -
па ри сомTM», хо ч� со об щить, что �ом па -
ния «Ки па рис» на хо дит ся в Зе ле -
но �ра де, в �орп. 340. Наш те ле фон (495)
979-1116, ад рес сай та – www.kiparis-d.ru.
Я же лаю всем доб ро �о здо ро вья! При вы -
�ай те си деть пра виль но! 

Бе се д� вел Да ни ил Ма тю шен �о
Р

Болит спи на! 
Проб ле мы с по зво ноч ни ком. Что де лать? 

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.



По ехав �� да-ни б�дь в плац �ар т ном
ва 	о не по ез да, на пол нен ном людь ми,
в пер вый же ве чер мож но �бе дить ся,
на с�оль �о рас прос т ра не но та �ое
яв ле ние �а� храп. На во про сы «СЗ»
о том, �а �ое от но ше ние � здо ро вью
име ют эти зв� �и, 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.

– Фи р� за Са и дов на, рас с�а жи те, по -
жа л�й с та, по че м� по яв ля ет ся храп? 
– Храп – это ха ра� тер ный зв��, �о то -
рый воз ни �а ет от виб ра ции рас слаб -
лен ных и с� же нных сте но� �лот �и. 

Смот ри те: что бы под дер жи вать вер х -
ние ды ха тель ные п� ти в от �ры том со -
сто я нии, и что бы воз д�х сво бод но
про хо дил че рез них в ле� �ие, не об хо -
дим хо ро ший то н�с мышц �лот �и и
язы �а. Но с воз рас том эти мыш цы фи -
зи о ло �и чес �и ослаб ля ют ся, и во вре мя
сна на спи не из-за �дли нен но �о неб но -
�о языч �а и за па де ния �ор ня язы �а вер -
х ние ды ха тель ные п� ти с� жа ют ся.
От сю да по яв ля ет ся храп.

Др� �ая при чи на хра па – ожи ре ние.
От ло же ние жи ра в об лас ти шеи из лиш -
не да вит на ды ха тель ные п� ти, в �о неч -
ном ито �е та� же их с� жая.

– При чин хра па толь �о две?
– Нет, есть еще. Тре тья при чи на – это
ин ди ви д� аль ная осо бен ность �лот �и –
ее врож ден ная �зость: низ �ое мя� �ое
не бо и �ве ли чен ный неб ный язы чо�.

Во вре мя про �ла ты ва ния пи щи и
жид �ос ти в �лот �е сра ба ты ва ет �ла пан -
ный ме ха низм: язы чо� вмес те с мя� �им
не бом под ни ма ют ся �вер х� и пе ре �ры -
ва ют дос т�п в сто ро н� но са, про ис хо дит
за пи ра тель ное дви же ние. Ко� да этот
ме ха низм сра ба ты ва ет во сне – опять
же возни�ает ха ра� тер ный зв��.

Кро ме то �о, при ем ал �о �о ля та� же
спо соб ст в� ет рас слаб ле нию мышц и
�си ле нию хра па. Храп мо жет на блю -
дать ся и � силь но �став ше �о че ло ве �а,
по с�оль �� � не �о не до ста точ но сил для
под дер жа ния то н� са мышц, в том чис ле
�лот �и.

– Но ведь храп бы ва ет и во вре мя на -
смор �а?
– Да, еще од на при чи на воз ни� но ве ния
хра па – па то ло �ия по лос ти но са. Ис -
�рив ле ние но со вой пе ре �о род �и, оте�
сли зис той обо лоч �и по лос ти но са, на -
ли чие по ли пов – то есть все те при чи -
ны, �о то рые пре пят ст в� ют сво бод но м�
про хож де нию воз д� ха.

– Есть ли � хра па �а �ие-ни б�дь по -
след ст вия? 
– Есть �а те �о рия лю дей, � �о то рых, по
на блю де нию их род ст вен ни �ов, по ми -
мо хра па во сне про ис хо дит оста нов �а
ды ха ния на �а �ой-то пе ри од вре ме ни.

Это яв ле ние но сит на �ч ное на зва ние
ноч но �о ап ноэ. И это тре вож ный си� -
нал: оно спо соб ст в� ет воз ни� но ве нию
ря да ослож не ний для ор �а низ ма, соз да -
вая т. н. син д ром ноч но �о ап ноэ.

Во-пер вых, не од но �рат ная оста нов -
�а ды ха ния во сне со про вож да ет ся про -
б�ж де ни ем и на р� ша ет стр�� т� р� сна.
Сон не вы пол ня ет сво ей �лав ной ф�н � -
ции – вос ста нов ле ние сил. Ка� ито� –
воз ни �а ют днев ная сон ли вость, на р� -
ша ет ся ра бо тос по соб ность и �х�д ша ет -
ся �а чес т во жиз ни.  

Во-вто рых, из-за ап ноэ сни жа ет ся
со дер жа ние �ис ло ро да в �ро ви, а от сю -
да – не до ста то� пи та ния моз �а, сер д ца.
Рас тет рис� раз ви тия �и пер то нии, ин -
фар � та ми о �ар да, ин с�ль та. Че ло ве�,
�а� пра ви ло, на чи на ет при этом на би -
рать в ве се, по с�оль �� на р� ша ет ся вы -
ра бот �а со ма тот роп но �о �ор мо на, од на
из ф�н � ций �о то ро �о – рас щеп ле ние
жи ров. А ожи ре ние, �а� �о во ри лось вы -
ше, спо соб ст в� ет �си ле нию хра па.

Те, � �о �о по яви лось ноч ное ап ноэ,
обя за тель но дол ж ны об сле до вать ся �
спе ци а лис тов – со мно ло �а, ЛОР-вра ча,
те ра пев та, ди е то ло �а. При не об хо ди -
мос ти этим па ци ен там вы пол нят хи -
р�р �и чес ��ю �ор ре� цию языч �а,
мя� �о �о не ба, стр�� т�р по лос ти но са.

– Ка�-то мож но самостоятельно бо -
роть ся с храпом?
– Да. Во-пер вых, на до от� чить се бя
спать на спи не. На при мер, ло жась на

пра вый бо�, под �ла ды вай те до пол ни -
тель н�ю под �ш �� под спи н�.

Во-вто рых, не об хо ди мо тре ни ро вать
мыш цы шеи и �лот �и. Для это �о с� щес -
т в� ет мно жес т во �п раж не ний. На при -
мер, дви же ния ниж ней че люс тью –
впе ред и на зад; вы со вы ва ние язы �а с
на пря же ни ем и об рат ное дви же ние
язы �ом в �лот ��. Мож но та� же при жи -
мать тыль н�ю сто ро н� ла до ни � ни з�
под бо род �а и да вить р� �ой вверх, а
под бо род �ом про ти во дей ст во вать р� �е.
Дан ные �п раж не ния же ла тель но про -
во дить один–два ра за в день по 15–20
дви же ний.

– Пра виль но ли я по ня ла, что храп –
это след ст вие, �о то рое ��а зы ва ет на
�а ��ю-то проб ле м�?
– У силь но хра пя щих лю дей, �а� пра -
ви ло, есть из ме не ния в �лот �е или в по -
лос ти но са, ф�н � ци о наль ные или
ана то ми чес �ие. В лю бой сл� чае, сле д� -
ет при сл� шать ся � се бе и � мне нию
о�р� жа ю щих род ст вен ни �ов и, ес ли
н�ж но, об ра тить ся � спе ци а лис т�.

Ин тер вью взя ла Али на Ге ле ран с�ая
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МОЖНО ЛИ 
ВЫЛЕЧИТЬ ХРАП?

Компетентно

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

АНОНС
В сле д� ю щем но ме ре «СЗ» чи тай те
ин тер вью с до� то ром ме ди цин с�их
на �� Фи р� зой Ка ри мо вой об ис �рив -
ле нии но со вой пе ре �о род �и и ее со-
веты, что с этим де лать.
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Чай с фимиамом
Чаб рец – цве ток му жес т ва

Если вам хо чет ся знать, �а �ие за па -
хи ви та ли в хра мах Древ ней Гре ции,
сде лать это прос то: дос та точ но
взять ве точ �� чаб ре ца и под жечь ее.
То, что вы по ч�в ст в� е те, и есть фи -
ми ам – «бла 	о во ние» по-	ре чес �и.
Со вре мен ное на зва ние рас те ния �ш -
ло не да ле �о: вто рое имя чаб ре ца –
ти мьян. 

аб рец вхо дил та� же в со став для
баль за ми ро ва ния е�и пет с�их м� -
мий. На �о нец, в Ирлан дии с� -

щес т в� ет ле �ен да, что ес ли раз в �о д�,
�т ром пер во �о мая, омыть �ла за ро сой,
со бран ной с ��с тов чаб ре ца, это по мо -
жет ви деть фей. 

На зва ние рас те ния та� же со зв�ч но с
�ре чес �им сло вом thymon – си ла: сто -
ле ти я ми ра нее чаб рец счи тал ся сим во -
лом м� жес т вен нос ти и ис поль зо вал ся
для под ня тия бо е во �о д� ха. Ве ли �и е�о
воз мож нос ти и в от но ше нии здо ро вья.

5 си ту а ций, 
ког да мо жет по мочь чаб рец

При брон хи те, про ст�д ных за бо ле -
ва ни ях, со про вож да ю щих ся �аш лем.

Чаб рец – пре �рас ное сред ст во, �о то рое
раз жи жа ет и �о нит мо� ро т�: дос та точ но
ис поль зо вать е�о в ви де от ва ра, на стоя
или чая.

При де прес сии, трав мах �о ло вы и
для �л�ч ше ния �ро во об ра ще ния �о лов -
но �о моз �а по ле зен чай с чаб ре цом. А
при �о лов ных бо лях мож но сде лать ле -
�ар ст вен н�ю по вяз �� с этим рас те ни ем
на лоб и �о ло в�.

При за бо ле ва ни ях мо че по ло вой сис -
те мы – цис ти те, прос та ти те – по лез но
пи тье на стоя чаб ре ца и ван ны с ним
(при ни май те ван н� не доль ше 20 ми -
н�т).

Рас те ние об ла да ет вы ра жен ным про -
ти во вос па ли тель ным, про ти во �лист -
ным свой ст вом, бо рет ся с �риб �а ми и
др� �ой па то �ен ной ми� ро фло рой. По -
это м� �пот реб лять чаб рец �а� при пра -
в� или в чае по лез но поч ти всем.

При бес сон ни це ре �о мен д� ет ся
спать на под �ш �е, на би той с� хим чаб -
ре цом.

Чаб рец про ти во по �а зан бе ре мен -
ным, а та� же боль ным �е па ти том,
пи е ло неф ри том, яз вой же л�д �а и
мер ца тель ной арит ми ей.

Если вы любите цветы - вам сюда

www.stranatsvetov.com
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Целебное растение

Поль за из се ме чек

Ви та мин Е час то �по ми на ет ся в
ре� ла ме �а� «ис точ ни� �ра со ты и
мо ло дос ти», а та� же не ред �о
встре ча ет ся в со ста ве �ос ме ти -
чес �их средств. Одна �о е	о по -
лез ные свой ст ва на этом не
за �ан чи ва ют ся.

В 30-40-е ��. прошло �о ве �а об этом
ви та ми не с� щес т во ва ли оши боч ные
пред став ле ния: на при мер, счи та лось,
что он раз р� ша ет ви та ми ны С и D и
по это м� не очень по ле зен. Се �од ня
та� �же не д� ма ют и ви та ми н� Е воз -
да ют дол ж ное �а� сред ст в�, �л�ч ша -
ю ще м� �ровь — он за щи ща ет
�рас ные �ро вя ные тель ца от раз р� -
ше ния, на сы ща ет �ровь �ис ло ро дом,
а та� же ��реп ля ет стен �и �ро ве нос -
ных со с� дов.

Для че го ну жен ви та мин Е:
в це лях за щи ты от ра �а и от быс т -

ро �о ста ре ния: он яв ля ет ся од ним из
при род ных ан ти о� си дан тов, бо рю -
щих ся со сво бод ны ми ра ди �а ла ми;

для �о жи – спо соб ст в� ет ре �е не -
ра ции, за жив ле нию ран, пре пят ст в� -
ет об ра зо ва нию мор щин; 

для м�с �� ла т� ры, осо бен но при
по вы шен ных фи зи чес �их на �р�з �ах
– при не до стат �е ви та ми на на ст� па -
ет дис т ро фия мышц, в т. ч. сер деч ной
мыш цы;

в пе ри од ме но па � зы – �ом пен си -
р� ет не до ста то� эс т ро �е на;

ви та мин Е на зы ва ют та� же «ви -
та ми ном раз мно же ния», под чер �и вая
этим е�о роль в нор маль ной ра бо те
по ло вой сфе ры. 

Для то �о, что бы цен ные свой ст ва
ви та ми на про яви лись пол нос тью,
н�ж но при ни мать е�о ре �� ляр но и
быть �о то вым � то м�, что эф фе�т на -
�ап ли ва ет ся по сте пен но.

Ви та мин Е со дер жит ся в оре хах и
се меч �ах, рас ти тель ных мас лах (од -
на �о этот ис точ ни� не са мый по лез -
ный), от р� бях, ржа ном хле бе,
шпи на те и мор �о ви. С� точ ная по -
треб ность в нем со став ля ет для взрос -
ло �о 0,3 м� на �аж дый �и ло �рамм
ве са, т. е. при ве се, с�а жем, 70 �� она
со ста вит 2,1 � в день. 

С осто рож нос тью сле д� ет при ме -
нять этот ви та мин при тя же лом �ар -
ди ос � ле ро зе, ин фар � те ми о �ар да,
вы со �ом рис �е тром бо эм бо лии.

Полезные элементы
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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
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На чнем с то �о, что, ес ли ря дом с не �� -
ря щим че ло ве �ом �то-то на чи на ет �� -
рить, воз ни �а ет всем из вес т ное
яв ле ние под на зва ни ем пас сив ное �� -
ре ние. И ес ли, на при мер, в �вар ти ре
вы �� рить пач �� си �а рет за день, то �
ре бен �а, �о то рый б� дет здесь на хо -
дить ся, с по мо щью ла бо ра тор ных ана -
ли зов в мо че мож но най ти до з� �о ти ни на
(это по боч ный про д��т ни �о ти на, вы зы -
ва ю щий та бач н�ю за ви си мость), �о то рая
рав на то м�, �а� ес ли бы ре бе но� сам вы -
�� рил две или три си �а ре ты.

Ко неч но, мно �ие взрос лые ста ра -
ют ся при де тях не �� рить. Но есть по -
вод для еще боль шей тре во �и, чем
от рав ле ние ре бен �а пря мо сей час, по -
�а он вды ха ет вред ные ве щес т ва из
воз д� ха ря дом с �� риль щи �ом. Это то,
что с са мых юных лет ре бе но� во об ще
на блю да ет �� ре ние �а� часть се мей -
ной жиз ни, часть по ве де ния взрос ло -
�о че ло ве �а. И это на блю де ние
при но сит свои пло ды, �о� да ре бе но�
под рас тет и на чнет ре а ли зо вы вать про -
�рам м�, за ло жен н�ю в не �о в се мье. 

По ве де ние по на след ст ву
Ста тис ти �а �� ре ния сре ди под рос т�ов
по �а зы ва ет, что ро ди тель с �ое �� ре ние
силь но вли яет на то, по про б� ет ли ре -
бе но� си �а ре т� сам или нет. Ин сти т�т
срав ни тель ных со ци аль ных ис сле до -
ва ний, из �чая мо ти вы и за �о но мер -
нос ти �� ре ния рос сий с�их под -
рос т�ов в воз рас те от 12 до 17 лет, вы -
яс нил: � �� ря щих ро ди те лей зна �о-
 мят ся с си �а ре та ми две тре ти де тей (�
бро сив ших – поч ти та� же), а � не �� -
ря щих – поч ти вдвое мень ше. 

При та �их по �а за те лях, �а за лось

бы, в чем смысл то �о, что бы ро ди те ли
пе ре ста ли �� рить? Ведь � тех, �то бро -
сил, де ти зна �о мят ся с та ба �ом та� же
час то, �а� и � �� ря щих. Но ведь есть
еще один важ ный фа�т: все-та �и не
�аж дый, �то по про бо вал �� рить, на -
чи на ет де лать это по сто ян но. И ста -
тис ти �а по �а зы ва ет, что ро ди те ли,
бро сив шие �� рить, по мо �а ют сво им
де тям бо лее здра во от нес тись � та ба -
��: сре ди их де тей �� риль щи �ов на
чет верть мень ше, и они в два ра за ре -
же ста но вят ся за яд лы ми, чем � ро ди -
те лей, �о то рые �� рят са ми. 

«Праз д нич ные» при выч ки
В 90-х ��. про шло �о сто ле тия в Рос сии
�р�п па пси хо ло �ов ре ши ла про вес ти
э�с пе ри мент: в дет с�ом са д� ре бя там
пред ло жи ли по и� рать в и� р� под на -
зва ни ем «Праз д ни�». Взрос лые же за -
ня ли по зи цию не вме ша тель ст ва и
прос то на блю да ли. 

К сво е м� из �м ле нию взрос лые �ви -
де ли, что вс�о ре маль чи �и вы шли на
«бал �он», �де ста ли по на рош �� �� -
рить, а де воч �и на «��х не» сп�с тя не -
�о то рое вре мя то же �стро и ли
«пе ре ��р». Де ти не при д� ма ли это,
они прос то с�о пи ро ва ли по ве де ние
взрос лых, �о то рое ви де ли. К это м�
сле д� ет до ба вить, что на со ор� жен ные
в на ча ле и� ры «сто лы» де ти при нес ли
и по ста ви ли �е� ли. Маль чи �и, «на ли -
вая» из этих �е� лей, про из но си ли тос -
ты (!), а за тем на чи на ли дви �ать ся
бо лее раз вин чен но и за ди рать др��
др� �а, а де воч �и их �спо �а и ва ли.

Вам это ни че �о не на по ми на ет?

Ан на Во ро ни на

Во что играют дети
Ку ре ние: че му не воль но мо жно на учить
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Прав да ли, 
что ку рить труб ку и ка льян
без опас нее, чем си га ре ты?

Хо тя та �ое мне ние мож но ино �да �слы -
шать, это не та�. Со тр�д ни �и На ци о -
наль но �о ин сти т� та он �о ло �ии в США,
об сле до вав о� ром ное �о ли чес т во �� -
риль щи �ов –  138 000 че ло ве�, –  на -
шли, что � тех, �то �� рит тр�б �� (а это
бо лее 15 000 об сле до ван ных), по след ст -
вия �� ре ния для здо ро вья при бли зи -
тель но та �ие же, что и � тех, �то �� рит
си �а ре ты – проб ле мы с ды ха тель ной и
сер деч но-со с� дис той сис те мой, раз ви -
тие он �о ло �и чес �их за бо ле ва ний.

Если же �о во рить о �а лья не, то, ве ро -
ят но, он в чем-то да же вред нее си �а рет.
За 45 ми н�т е�о �� ре ния че ло ве� по л� -
ча ет боль ше смол, чем при вы �� ри ва -
нии од ной пач �и си �а рет, а та� же
�о раз до боль шее �о ли чес т во ��ар но �о
�а за.

Устро ить ся на до пол ни тель н�ю ра бо т�, от �а зать се бе в лич ном вре ме ни
и по ��п �ах. На эти и др� 	ие под ви 	и ро ди те ли спо соб ны ид ти ра ди
сво их де тей, со вер шая их 	о да ми. И, �о неч но, ни один ро ди тель не хо -
чет, что бы е	о ре бе но� бо лел. Но при этом ро ди те ли под час �� рят.
С�а зы ва ет ся ли это �а�-ни б�дь на вос пи та нии де тей?
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Вы спросили



По че м� � жен с�о 	о те ла воз ни �а ют
проб лем ные зо ны? Все де ло в не рав -
но мер ном рас пре де ле нии мы шеч ной
мас сы. У жен щин до 80 ее про цен тов
со сре до то че но в но 	ах, бед рах и
прес се, и толь �о 20% при хо дит ся на
р� �и, 	р�дь, спи н� и пле чи. То	 да
�а� � м�ж чин это со от но ше ние – 40
на 60%. 

а �ой сдви� про ис хо дит из-за то �о,
что жен щи ны, �а� пра ви ло, не
на �р� жа ют мыш цы р��, спи ны и

�р� ди, но при этом бла �о да ря хож де нию
на вы со �их �аб л� �ах пе ре �а чи ва ют
мыш цы но� и я�о диц. Мыш цы брюш -
но �о прес са под дер жи ва ют ся в то н� се
по ес тес т вен ным при чи нам (ды ха ние,
пи ще ва ре ние и т. д.). Одна �о осталь ные
мыш цы, ли шен ные фи зи чес �ой на -
�р�з �и, де мон ст ри р� ют все при зна �и
ат ро фии. Имен но из-за дис п ро пор ции
в раз ви тии мышц и воз ни �а ют проб -
лем ные зо ны.

Не за �р� жен ные мыш цы по треб ля ют
срав ни тель но ма ло энер �ии, по это м�
боль шая часть по л� чен ных с пи щей пи -
та тель ных ве ществ от прав ля ет ся � ра -
бо та ю щим мыш цам. В них об ра з� ет ся
из бы то� бел �ов, са ха ра, �� ле во дов и
жи ров. И ес ли бел �и, са хар и �� ле во ды
в ито �е ис поль з� ют ся ор �а низ мом пол -
нос тью и не дос тав ля ют проб лем, то ло -
�аль ный из бы то� жи ров – это �же
проб ле ма. Не ис поль зо ван ные жи ры от -
�ла ды ва ют ся бли же � тем мес там, �де в
них есть по треб ность. Та� в об щих чер -
тах вы �ля дит про цесс об ра зо ва ния
проб лем ных зон на бед рах («�а ли фе») и
жи во те. 

По это м� �ор ре� ция ве са � жен щин,
стра да ю щих на чаль ны ми фор ма ми
ожи ре ния (�о� да лиш ний вес не пре вы -
ша ет 15 ��, и жир ло �а ли з� ет ся в ос нов -
ном в проб лем ных зо нах), мо жет
ос но вы вать ся толь �о на прин ци пах
�стра не ния дис п ро пор ции меж д� раз -
ви ты ми мыш цам но� и прес са и �рай не

сла бы ми мыш цам р��, плеч, �р� ди и
спи ны.

Что для это �о не об хо ди мо сде лать?
Преж де все �о, сни зить на �р�з �� на но -
�и. На при мер, от �а зать ся от еже днев -
но �о но ше ния об� ви на вы со �их
�аб л� �ах и за пи сать ся в бас сейн. Эти
ме роп ри я тия по мо ��т ста би ли зи ро -
вать вес. 

Для даль ней шей борь бы с проб лем -
ны ми зо на ми по на до бят ся си ло вые
тре на же ры. Имен но ис поль з�я их мож -
но за �р� жать мыш цы очень из би ра тель -
но. В лю бом фит нес-цен т ре та �их
тре на же ров ве ли �ое мно жес т во. В ито -
�е на с�оль �о о�реп н�т спи на, пле чи,
р� �и и �р�дь, на столь �о же под тя н�т ся
и но �и. 

По доб ный спо соб �ор ре� ции фи �� -
ры ли шен та �их не �а тив ных яв ле ний
�а� из бы точ ное по х� де ние р��, ли ца и
�р� ди, та� ха ра� тер ных для обыч ных
ме то ди� �он т ро ля ве са. Кро ме то �о,
при ве дя в по ря до� свои сла бые мыш -
цы, вы с� щес т вен но по вы си те свою
�стой чи вость � хо ло д�, та� �а� под �а -
чан ные мыш цы вы де ля ют �о раз до
боль ше теп ла, чем мыш цы дряб лые.

Андрей Еню тин
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Где пусто, а где густо
Как жен щи нам убрать проб лем ные зо ны

Образ жизни
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Ме ди цин ский центр «Одо сео» 


