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ТЕМА НОМЕРА


фейерверки:
да и нет


Для профессиональных пиротехников и любителей салю-
тов ежегодно проводятся фестивали фейерверков и меж-
дународные соревнования. Производители и организато-
ры пирошоу съезжаются на фестивали для демонстрации 
собственных сил и новых изобретений: цветов, эффектов, 
сочетаний, номеров. 


Приводим список наиболее значимых фестивалей фейер-
верков в 2013 году, проводимых во всем мире.
* Международный фестиваль фейерверков г. Асьяго (Италия) 


Дата проведения: 01.02.2013 – 03.02.2013 
Участники из Италии, Мексики и Австрии продемон-
стрируют свои художественные шоу, в которых музыка 
усиливает ощущения от фейерверков в ночном небе, а 
танцы огня и искр продолжаются без перерыва.


* Филиппинский международный пиромузыкальный кон-
курс (Philippine International Pyromusical Competition) 
г. Манила (Филиппины)
Дата проведения: 16.02.2013 – 23.03.2013
Филиппинский международный пиромузыкальный кон-
курс является ежегодным событием, которое демонстри-
рует фейерверки от различных компаний со всего мира. 
Это мероприятие демонстрирует впечатляющий спек-
такль из света и цвета, когда ночное небо и море 
встречаются в постановках ведущих пиротехнических 
экспертов. Филиппинский международный пиромузы-
кальный конкурс не только раскрашивает небо Мани-
лы сверкающими разноцветными вспышками, но также 
является местом демонстрации новейших технологий 
филиппинского фейерверка и мастерства участников. 


* Фестиваль «Огни Рейна» (Rhein in Flammen) 
Дата проведения: 04.05.2013 – 21.09.2013
Фестиваль «Огни Рейна» проходит ежегодно в Герма-
нии и представляет собой фестиваль фейерверков и 
исторических инсталляций на воде. Праздник начина-
ется в мае в Бонне, а затем продолжается в других го-
родах, стоящих на Рейне.
Основные события в рамках фестиваля 2013:
г. Бонн – 4 Мая 2013
г. Рюдерсхейм-Бинген – 6 Июля 2013
г. Шпай-Кобленц – 10 Августа 2013
г. Обервезель – 14 Сентября 2013
г. Сан Гоар и Сан Гоархаузен – 21 Сентября 2013 


* Фестиваль «Кёльнские огни» (Veranstaltung Kolner 
Lichter) г. Кёльн (Германия) 
Дата проведения: 13.07.2013 – 13.07.2013
Фестиваль проводится в середине июля, начиная с 2001 
года. И количество гостей увеличивается ежегодно - 
сейчас более миллиона зрителей наблюдают красочное 
пиротехническое шоу в небе над Кёльном. за впечатля-
ющими всполохами искр и невообразимым сочетанием 
цвета и света гости могут наблюдать как с берегов Рей-
на, так и с бортов десятков прогулочных кораблей.
Фестиваль предлагает разнообразную развлекатель-
ную и музыкальную программу, а многие заведения ра-
ботают до глубокой ночи.
Фестиваль «Кёльнские огни» пройдёт в следующие 
даты: 13 Июля 2013, 19 Июля 2014, 11 Июля 2015


* Международный пиротехничесий фестиваль Пиронале 
(Pyronale) г. Берлин (Германия) 
Дата проведения: 06.09.2013 – 07.09.2013


Это один из крупнейших европейских пиротехнических 
фестивалей. В нём ежегодно принимает участие 6 ко-
манд из разных стран. Конкурс проводится в 2 этапа: 
впервый вечер соревнуется первая тройка участников, 
во второй - оставшиеся 3 команды. 
Участники должны показать обязательную и фри-стайл 
программу. Каждый год выбирается основная тема фе-
стиваля, музыка и даже главные цвета.
Соревнование проходит на Олимпийском стадионе и 
дарит гостям поистине незабываемое зрелище, когда 
ночное небо озаряется яркими сияющими кометами 
и разноцветным звёздным дождём. Фестиваль любим 
берлинцами и поклонниками подобного рода зрелищ 
со всего света.


Это небесное представление всегда заставляет людей на площади замереть 
и устремить вверх восторженные взгляды. Сотни ярких светящихся точек взмывают 
вверх и расходятся сферой, вслед за ними вспыхивают багряные искры, и тут же – 
тысяча сине-фиолетовых звезд рассыпается над головой, и они будто бы несутся 
прямо на тебя... Кажется, нет зрелища более завораживающего, чем фейерверк. 
Он способен придать торжественность и особую чарующую атмосферу любому событию.


Игры с огнем по всем правилам
* не подходите к месту проведения фейерверка (салюта) ближе 


чем на 300-400 метров;
* не собирайте упавшие на землю остатки ракет, они могут взор-


ваться прямо у вас в руках. А если по глупости положить эти шту-
ки в карман, то можно и жизни лишиться;


* каждое изделие должно быть снабжено подробной инструкцией 
на украинском или русском языке, содержащей ограничения по 
возрасту (можно ли давать в руки детям) и правила утилизации;


* убедитесь, что срок их годности не истек. Многие безобидные 
хлопушки после долгого хранения становятся смертельно опас-
ными;


* забавляясь с уже купленной пиротехникой, не пытайтесь узнать, 
что у ракеты внутри;


* обходите стороной пиротехнику с изъяном. Если корпус треснул, 
вздулся или видно, что изделие намокло, даже близко к нему 
не подходите. Посмотрите, нет ли на поверхности ракеты серого 
или черного налета;


* если запальный шнур короче двух сантиметров или сломан, то 
после запуска вы не успеете отбежать на безопасное расстоя-
ние;


* пиротехнику нельзя хранить без упаковки, в которой она была 
продана. А уж тем более не таскайте ее в карманах - порохосо-
держащая смесь может от трения взорваться, а вы превратитесь 
в живой факел;


* не ложитесь спать сразу после того, как сожгли в квартире не-
сколько бенгальских огней. После этих забав в воздухе остается 
мало кислорода, зато он насыщается далеко не безвредными 
продуктами горения. Поэтому после игр с огнем обязательно 
проветрите помещение;


* не пускайте ракеты возле зданий и уж тем более внутри них. 
«Снаряд» калибра 30 мм способен при удачном попадании пол-
ностью уничтожить предприятие средних размеров или выжечь 
квартиру;


* салют - штука тоже очень зажигательная. Температура образу-
ющихся при горении капель магниевых соединений достигает 
3000 градусов;


* к любому пиротехническому изделию нельзя подходить раньше 
чем через две минуты после окончания его работы. А к многоза-
рядным лучше не подходить еще дольше. Кстати, если в устрой-
стве заложено больше 90 зарядов, покупать его не советуем. Это 
уже профессиональное оборудование. В неумелых руках оно 
может оказаться очень опасным;


* сработавшую пиротехнику тушите, соблюдая все возможные 
предосторожности. Лучше всего забросайте снегом;


* ни в коем случае не уничтожайте непригодные петарды в костре 
или в печи. Общепринятый способ утилизации пиротехники та-
ков: залейте ее водой на два часа и только после этого выбрось-
те вместе с обычным мусором.


Будьте внимательны и ярких вам праздников!


Хионина Ирина
старший администратор подразделения


медицинской клиники Viva
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зДОРОВьЕ
Ученые установили, что не-
вкусная еда способна вызывать 
нервные расстройства, а также 
приводить к усталости.


Невероятно, но ученые уверены, 
что невкусная еда является од-
ним из факторов возникновения 
усталости. С чем это связано?
Дело в том, что любая одно-
образная еда со временем не 
приносит того удовольствия от 
потребления, чем попробован-
ная впервые. Ученые считают, 
что главными жертвами такого 
явления чаще всего становятся 
молодые девушки, использую-
щие те или иные моно диеты. В 
их случае организм не получает 
должного количества полезных 
микроэлементов, минералов и 
витаминов.


Ученые из Королевского колледжа Лондона вы-
яснили, что курение повреждает память и затруд-
няет способность человека к обучению и логиче-
скому мышлению.


Всем известно, что курение – крайне вредная при-
вычка, которая негативно сказывается на всем ор-
ганизме курильщика.
Например, в ходе исследования 9000 доброволь-
цев в возрасте старше 50-ти лет было установлено, 
что курение ведет к повышенному давлению, избы-
точному весу и нарушениям работы мозга.
Получается, что курение влияет не только на тело, 
но и на ум курильщика. Все те же исследования 
подтверждают, что проблемы с познанием и логи-
ческим мышлением возникают не только с возрас-
том человека, но и усугубляются ввиду пристрастия 
к никотину.


Шведские ученые предупреждают мужчин, что 
газировка крайне вредна для простаты! Узнаем, 
насколько все серьезно!


Дабы не быть голословными, ученые из Швеции в 
течение 15 лет наблюдали за рационом питания  
8 000 мужчин. Результаты исследования поража-
ют и пугают одновременно.
Оказывается, что потребление в сутки 300 мл га-
зировки существенно повышает риск развития 
рака простаты. Также было установлено, что гази-
ровка влияет и на коленные суставы, способствуя 
развитию артроза.
Исследования показывали, что регулярное потре-
бление газировки в течение месяца существенно 
меняло метаболизм в организме человека. Дело в 
том, что при регулярном потреблении сладкой га-
зировки, организм черпает энергию не из жиров, 
а из углеводов, что в результате приводит к ожи-
рению. Ученые утверждают, что особенно опасна 
газировка тем людям, у кого имеется предраспо-
ложенность к ожирению на генетическом уровне.


НОВОСТИ


Ученые из Университета Карачи выяснили, что спаржа являет-
ся отличным средством в борьбе с диабетом.


Дабы не быть голословными, ученые провели ряд исследова-
ний на грызунах, которым в течение определенного количе-
ства времени давали специальные химические вещества, вы-
зывающие диабет.
затем всех подопытных крыс разделили на две группы. Од-
ной в течение последующих 28 дней давали экстракт спаржи, а 
грызунам из второй группы – противодиабетическое средство.
Результаты исследований ясно свидетельствовали о том, что 
небольшие порции спаржи способствовали снижению уровню 
сахара в крови, но выработка инсулина при этом не увеличи-
валась. А вот если порции спаржи были больше, то оба показа-
теля становились более интенсивными.


Какой фрукт поможет защитить сердце и улучшить состояние 
сосудов? Ученые знают ответ на этот вопрос!


В ходе исследований было установлено, что абрикос крайне 
положительно влияет на работу сердца, а также улучшает со-
стояние сосудов. С чем это связано?
Все дело в том, что этот фрукт богат калием, флавонидами и 
витамином С. В 100 граммах продукта содержится аж 48% ми-
кроэлементов от дневной нормы.
Также абрикос поможет и тем людям, которые страдают от 
проблем с почками. Калий, содержащийся в абрикосе, выводит 
воду из организма, тем самым снижая нагрузку на все осталь-
ные органы.
Самое главное, что если сейчас для абрикосов не сезон, то это 
вовсе не повод для расстройств. Ученые утверждают, что кура-
га также полезна.


?
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зДОРОВьЕ ПРОКТОЛОГИЯ


«ни СеБе 
ПОСМОтРетЬ, 
ни дРУГиМ 
ПОКаЗатЬ?!»
Конечно же, все знают ответ на эту загадку… 
Это геморрой.


Кто болеет геморроем? Кто более подвержен данно-
му заболеванию?
Геморрой – это самое распространённое заболева-
ние прямой кишки. Геморрой не выбирает мужчин 
или женщин, геморроем одинаково часто болеют как 
мужчины, так и женщины.


Большую вероятность заболеть геморроем имеют те 
люди,  которые ведут сидячий образ жизни, у которых 
малая физическая нагрузка, либо наоборот – люди с 
чрезмерной физической нагрузкой. Также данному 
заболеванию подвержены люди, которые имеют лиш-
ний вес, и те, кто злоупотребляет острой и солёной 
пищей, либо алкоголем и курением. Недостаточное 
потребление жидкости, сниженное содержание клет-
чатки в пище – также являются факторами риска за-
болеть геморроем. В наше время, очень часто на воз-
никновение и развитие геморроя влияют постоянные 
стрессы. Указанные категории людей наиболее под-
вержены заболеваниям прямой кишки, и в частности 
геморрою.


Какие могут быть последствия, если люди долгое 
время не обращаются к врачу?
Геморрой – болезнь довольно безопасная на началь-
ных стадиях, поэтому люди долго живут с ним, и долго 
не обращаются к врачу. А опасен геморрой именно 
своими осложнениями. Первое и наиболее частое 
осложнение геморроя – кровотечение. Длительные 
хронические кровотечения могут приводить даже к 
хронической анемии. Кроме кровотечений, бывают 
тромбозы геморроидальных узлов. Это острые состо-
яния, которые в большинстве случаев требуют сроч-
ных оперативных вмешательств. Кроме этого бывают 
такие осложнения, как трещины прямой кишки. Так 


называемые анальные трещины часто возникают на 
фоне длительно нелеченного геморроя.


Есть ли какие-нибудь признаки, чтобы человек сам 
понял, что у него возможно такое заболевание, и сам 
обратился к врачу?
Конечно, такие признаки есть. Любой дискомфорт, а 
тем более, болевые ощущения в области прямой киш-
ки, должны насторожить человека и заставить обра-
титься к хирургу-проктологу. Кроме этого, поводом 
обращения к проктологу могут быть также следы кро-
ви после дефекации, при этом вовсе необязательно 
человек может ощущать дискомфортные или болевые 
ощущения. Само слово «геморрой» древнегреческого 
происхождения, и в переводе означает «кровотече-
ние». Данное заболевание потому так и назвали, что 
одним из самых распространённых и внешне прояв-
ляемых признаков является кровотечение, в той или 
иной мере.


Сегодня рекламируется множество мазей, лекарств, 
всяких свечей от геморроя. Может ли человек само-
стоятельно, купив лекарство в аптеке, вылечить это 
заболевание?
Действительно, на рынке в аптеках представлено 
громаднейшее количество и мазей и свечей, предна-
значенных для лечения геморроя. Нужно просто пом-
нить, что большинство этих средств, хотя в принципе 
и эффективны, но они действую временно и убирают 
всего лишь симптомы геморроя, снимают острое вос-
паление и другие острые симптомы… Болезнь на фоне 
применения данных средств как бы «успокаивается», 
но, тем не менее, она не исчезает. А геморрой склонен 
к прогрессированию, то есть геморроидальные узлы 
со временем увеличиваются.


Всем ли подходят подобные мази, либо нужно всё-
таки консультироваться у врача, и индивидуально 
подбирать лекарство?
Конечно же, самостоятельно применять лекарствен-
ные средства, будь то мази, либо свечи не нужно. В 
любом случае, это фармацевтические препараты, а 
любые препараты должны применяться по назначе-
нию врача. Тем более, что если есть любые симптомы 
в области прямой кишки – дискомфорт, боль, кровоте-
чение, то это не всегда признаки именно геморроя… 
Например, если это будет онкологическое заболева-
ние, то данные свечи либо мази только навредят. Как 
минимум тем, что человек, применяя их самостоятель-
но, будет затягивать своё обращение к специалисту, 
хирургу-проктологу.


А есть ли какие-нибудь методы профилактики, чтобы 
не допустить развития данного заболевания?
Конечно, есть! Методы профилактики геморроя исхо-
дят именно из тех факторов, которые могут вызвать 
возникновение или развитие данного заболевания. 
Так, профилактикой геморроя может являться здоро-
вый и активный образ жизни, достаточная физическая 
активность, здоровое питание, в частности – достаточ-
ное употребление продуктов, содержащих клетчатку, 
правильный питьевой режим. Самое, наверное, труд-
ное в профилактике геморроя – избегать стрессов, но 
мы живём в такое время…
Для того, чтобы вовремя провести профилактику, су-
ществуют профилактические осмотры, которые реко-
мендуется проводить не менее 1 раза в год, а при уже 
известном наличии заболевания 1 раз в 6 месяцев.


Как современная медицина борется с геморроем, ка-
кие есть методы лечения?
Лечение геморроя зависит от стадии заболевания. 
На каждом этапе развития геморроя имеются свои, 
наиболее эффективные методы лечения. Так, если это 


только начало заболевания, и человек во время об-
ратился к врачу, то в большинстве случаев вполне до-
статочно будет коррекции образа жизни, и правиль-
но назначенных лекарственных препаратов: мазей, 
свечей, таблеток. Если это вторая или третья стадия, 
то существуют эффективные неинвазивные методики, 
которые легко переносятся и не отрывают человека 
от обычной жизнедеятельности. Они безболезненны и 
проводятся амбулаторно. К таким методикам, напри-
мер, относится накладывание латексных колец, или 
латексное лигирование. При третьей стадии хрониче-
ского геморроя также применяется самая современ-
ная на сегодня методика, суть которой заключается в 
том, что под контролем ультразвука проводится про-
шивание и перевязка сосудов, питающих геморро-
идальные узлы. Это малоинвазивная методика, она 
проводится без разрезов и называется ТГД (THD) или 
ГАЛ (HAL). После применения данного метода, обыч-
но человек уходит домой через 12-24 часа, и редко 
задерживается в стационаре более суток. Четвёртая 
стадия заболевания геморроем обычно требует опе-
ративного лечения и человек находится в стационаре 
7-10 дней, после чего ещё несколько недель лечится 
амбулаторно. Хочется отметить, что перечисленные 
методики относятся к лечению именно хронического 
геморроя, вне обострения. Если же возникает острый 
геморрой, то это может потребовать не только консер-
вативных мероприятий, но и срочного оперативного 
лечения. Поэтому лучше обращаться к врачу на ран-
них стадиях, и обойтись «меньшей кровью», и в пря-
мом и в переносном смысле этого словосочетания.


Сергей Леонидович Гнедко
врач-хирург


www.viva-clinic.com.ua
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зДОРОВьЕ ТЕРАПИЯ


Плохой
хОРОший
хОлеСтеРин


У вас повышенный уровень холестерина?  
Вы не одиноки – с этой проблемой сталкиваются 
миллионы людей. Повышение уровня холестерина 
происходит по разным причинам. 
Рассмотрим наиболее распространенные из них.


ПИТАНИЕ 
Известно, что употребление большого количества насыщен-
ных жиров может привести к повышению уровня холесте-
рина в крови человека. Особенно богаты на жиры свинина, 
баранина, мясо гуся, утки, молоко, яйца, масло, сыр. Хва-
тает их и в фасованных пищевых продуктах с кокосовым, 
пальмовым или какао-маслом: в маргарине, комбижирах, 
большинстве печений, крекерах, чипсах, майонезе. Между 
тем, сложные углеводы (ими славятся свежие фрукты, ово-
щи, крупы), в которых есть большое количество пектина, в 
количестве не менее 400 г в сутки, помогают выводить из 
организма холестерин, снижают содержание жира в крови, 
уменьшают её способность к свертыванию и, следовательно, 
к образованию тромбов.
Потребление насыщенных жиров можно снизить, если вы 
уменьшите в своем рационе количество свинины, барани-
ны, мяса утки и гуся, жирных сортов сыра, творога, молока и 
кисломолочных продуктов. Все мясные продукты рекомен-
дуется употреблять в отварном, запеченном или тушеном 
виде без специй (с мяса птицы лучше удалять кожу), а суб-
продукты, соусы, сладкие напитки в таре из пластика лучше 
вообще исключить из рациона. Кроме того, лучше увеличить 
употребление омега-3-полиненасыщенных жирных кис-
лот, которые содержатся в морской и океанической рыбе 
(скумбрии, тунце, палтусе, камбале, лососе и т.д.). Вместо 
рыбы можно принимать рыбий жир, содержащий омега-3-
полиненасыщенные жирные кислоты.
Старайтесь, чтобы диета удовлетворяла потребности ваше-
го организма в витамине В6, который активно участвует в 
процессах жирового обмена, в транспортировке и распаде 
холестерина, а также в органическом йоде, который повы-
шает синтез гормонов щитовидной железы и тем самым 
стимулирует процессы переработки липидов. Для этого хо-
рошо подходят морепродукты: морская капуста, кальмары, 
морской гребешок, мидии и т.д.


МАССА ТЕЛА 
Избыточный вес способствует повышению уровня тригли-
церидов и снижению содержания «полезного холестерина» 
(липопротеидов высокой плотности) в крови человека. До-
статочно повысить вес тела на 4 кг по сравнению с нормой, 
и энергосбережение организма начинает осуществляться 
исключительно за счет жира. Далее в результате неполного 
« сгорания» жира образуются вредные промежуточные про-
дукты окисления, способствующие дополнительному синте-
зу холестерина. Чем больше масса тела, тем легче организм 
вовлекается в процессы усиления жирового обмена.
Однако, стремясь снизить калорийность питания, не забы-
вайте о его разнообразии и полноценности. Известно, к 
примеру, что дефицит белка в пище снижает устойчивость 
организма к стрессам, а недостаток  жирных кислот, содер-
жащихся в растительных маслах, ухудшает функции голов-
ного мозга.
Кроме правильного питания, достигнуть оптимального веса 
и сохранить его помогает регулярная физическая актив-
ность. Физиологические физические нагрузки (аэробные 
упражнения, ходьба, плавание, езда на велосипеде, ходьба 
на лыжах по непересеченной поверхности в среднем тем-
пе ежедневно по 30-45 мин.) улучшают метаболизм и по-
могают «сжечь» лишние калории. Если человек потребляет 
больше калорий, чем ему требуется, физическая активность 
хорошо помогает компенсировать этот избыток и контроли-
ровать вес тела.


ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
Малоподвижный образ жизни может привести к повыше-
нию уровня «плохого холестерина» (липопротеидов низкой 
плотности) и снижению «хорошего» (липопротеидов высо-
кой плотности). А физические упражнения, наоборот, поло-
жительно влияют на уровень холестерина в крови человека.
Упражнения сами по себе не «сжигают» холестерин (как они 
это делают с жирами), но им по силам изменить процесс ме-
таболизма холестерина, увеличивая выработку и действие 


некоторых нужных ферментов в мыш-
цах и печени.
Умеренные регулярные физические 
упражнения, которые доставляют вам 
удовольствие, «работают» и на благо 
сердца: они снижают кровяное давле-
ние и увеличивают уровень «хорошего 
холестерина» (липопротеидов высо-
кой плотности), который транспортиру-
ет жиры из артерий обратно в печень 
(там они перерабатываются в желчь), 
а также уменьшают уровень «плохого 
холестерина» (липопротеидов низ-
кой плотности), отложение которого на 
стенках артерий вызывает их закупорку. 


ВОЗРАСТ И ПОЛ
Как правило, после 20 лет в крови че-
ловека начинает повышаться уровень 
холестерина. Мужчины сталкиваются 
с этой проблемой раньше. У женщин 
чаще уровень холестерина остается 
относительно низким до менопаузы, 
поэтому в этот период они меньше 
подвержены риску заболевания коро-
нарных артерий по сравнению с муж-
чинами того же возраста. После мено-
паузы уровень холестерина у женщин 
значительно повышается в результате 
гормональных изменений, а с ним зна-
чительно повышается и риск развития 
сердечнососудистых заболеваний и их 
осложнений, что непосредственно вли-
яет на продолжительность жизни.


НАСЛЕДСТВЕННОСТЬ
Вы наверное встречались с людьми, 
которые могут употреблять пищу с вы-
соким содержанием насыщенных жи-
ров, холестерина и калорий, и тем не 
менее никогда не сталкиваться с про-
блемой атеросклероза. В то же время 


другим приходится соблюдать стро-
гую диету, чтобы удерживать в норме 
уровень холестерина. Причиной тому 
наследственность – важный генети-
ческий фактор, предопределяющий 
склонность организма к отложениям 
избытка холестерина в крови на стен-
ки артерий и дисбалансу «хорошего» 
и «плохого» холестерина. Поэтому лю-
дям, родственники которых страдали 
сердечнососудистыми заболеваниями, 
переносили инфаркт миокарда или 
нарушение мозгового кровообраще-
ния, необходимо активно регулярно 
контролировать уровень холестерина 
крови.
Высокий уровень холестерина являет-
ся «тихим» заболеванием и длитель-


ное время может не вызывать никаких 
симптомов. Поэтому независимо от 
того, предрасположены ли вы генети-
чески к высокому уровню холестерина 
или подвержены какому-либо другому 
фактору риска, лучший способ предот-
вратить эту проблему – вести здоровый 
образ жизни, правильно питаться, быть 
физически активным и лечить заболе-
вания, связанные с повышенным уров-
нем холестерина, такие как сахарный 
диабет и артериальная гипертензия.


СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ
Старайтесь не пропускать ежегодные 
медицинские осмотры и держать под 
контролем состояние вашей сердеч-
нососудистой системы, даже если вас 
ничего не беспокоит. Очень часто са-
харный диабет приводит к высокому 
уровню триглицеридов и «плохого хо-
лестерина». С помощью эффективно-
го лечения сахарного диабета можно 
привести в норму уровень холестерина 
и значительно уменьшить риск ослож-
нений. Есть еще ряд заболеваний, кото-
рые способствуют повышению уровня 
«плохого холестерина»: нарушение 
секреции гормонов надпочечников, 
щитовидной железы или половых гор-
монов, некоторые заболевания почек 
и печени. Для того чтобы их своевре-
менно выявлять, необходимо регуляр-
но поддерживать контакт с врачом, 
который поможет вам эффективно 
лечиться, чувствовать себя социально 
адаптированным и жить долго.


Коровина Виктория Петровна
врач-кардиолог


записаться на прием  
по тел. (044) 238-20-20


КУРЕНИЕ
Вы уже много раз слышали об этом. 
Курение значительно увеличива-
ет уровень «плохого холестерина» 
(липопротеидов низкой плотности) 
и серьезно усугубляет течение сер-
дечнососудистых заболеваний, зна-
чительно ухудшая их прогноз.
Если у курящего человека даже не-
значительно повышен уровень хо-
лестерина, то риск развития атеро-
склероза и ишемической болезни 
сердца у него в 9 раз больше, чем 
у некурящих людей с нормальным 
уровнем холестерина. Без пре-
увеличений – курение смертельно 
опасно. Даже если человек бросает 
курить, то еще 5 лет по риску раз-
вития сердечнососудистых заболе-
ваний и их осложнений  приравни-
вается к курящим.
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зДОРОВьЕ ПЕДИАТРИЯ


1       Поговорите с мамами на детской площадке и со-
берите мнения о нескольких ближайших детских 


садиках. Узнайте, какого размера группы в детсаду, 
какое отношение к детям со стороны воспитателей, 
как часто болеют дети и разрешают ли приводить 
больного ребенка в группу (если за состоянием здо-
ровья детей в садике следят и болеющих не пускают 
в группу — тем больше шансов у остальных ребятишек 
не заболеть).


2            Посоветуйтесь с участковым педиатром. Как прави-
ло, на территории одного педиатрического участка 


может быть несколько детских садов. Если вам повез-
ло и у вас есть постоянный педиатр на участке, спро-
сите доктора о том, к детям, ходящим в какой садик, 
ее реже вызывают.


3Начните посещение детского сада после 3-3,5 лет. 
В этом возрасте ребенок уже психологически го-


тов отделиться от мамы. До 3-х летнего возраста им-
мунная система не зрелая и не производит клеток па-
мяти, необходимых для выработки иммунитета после 
перенесенных ОРз, поэтому ребенок в детском кол-
лективе будет болеть часто.


4Осмотритесь на месте. Перед оформлением в дет-
ский сад попросите, чтобы вам показали группу, в 


которой будет ваш ребенок. Чем теплее и просторнее 
помещение, тем лучше. В некоторых садиках может 
быть холодно зимой, из-за чего дети чаще болеют. Хо-
рошо, когда в детском саду есть медсестра. Она может 
изолировать больного ребенка до прихода родителей 
и оказать необходимую помощь.


5 Не планируйте профилактические прививки в пер-
вые месяцы посещения детского сада. В это время 


есть повышенный риск заболеть простудными болез-
нями, что снижает эффективность вакцинации.


6 Сдавайте анализы на глисты. Известно, что глав-
ная причина снижения иммунитета у детей — это 


глистные инвазии. Если ребенок часто болеет, нужно 
периодически сдавать анализы на наличие глистов и, 
при необходимости, проходить лечение.


7 Будьте рядом. Не ставьте перед собою цель много 
работать и быстро подняться по карьерной лестни-


це. Будьте рядом, не водите ребенка в детский сад, 
пока он болеет. Пока ребенок не выздоровеет, он сам 
является причиной заражения других детей и, из-за 
временного снижения иммунитета может легко «под-
хватить» другую инфекцию от них.


8 Работайте над навыками самообслуживания. 
Очень важно, чтобы ребенок не стеснялся сам про-


ситься в туалет, умел мыть руки, переодеваться и ме-
нять обувь. 


9 Лекарства для профилактики. Можно курсами при-
нимать витаминные препараты и препараты, укре-


пляющие иммунитет ребенка. Какие именно препа-
раты стоит принимать, скажет педиатр, наблюдающий 
вашего ребенка.


здоровья вам и вашим детям!


Одна из наиболее частых жалоб, с которой 
обращаются к педиатру родители маленьких 
пациентов — частые простудные заболевания.  
Как правило, болеют дети дошкольного 
возраста и серии простудных заболеваний 
связаны с началом посещения детского сада. 
Родители спрашивают: «Что делать, чтоб 
ребенок меньше болел?» 
Постараемся ответить на этот вопрос. 


Итак, что делать, чтобы ребенок ходил в детский сад и не болел?


как ходить 
в детский сад 
и не болеть?


ЛОР


Проблема лечения воспалительных заболева-
ний верхних дыхательных путей, в том числе 
и хронического тонзиллита, остается актуаль-


ным и до настоящего времени. Объясняется это уве-
личением их  частоты, что обусловлено воздействи-
ем неблагоприятных факторов окружающей среды 
на микроэкологию, ростом числа пациентов с пони-
женной сопротивляемостью организма, вследствии 
иммунодефицита, широкого и нередко нерациональ-
ного использования лекарственных препаратов, на-
личием таких заболеваний как сахарный диабет и 
др. Известно, что  хроническое воспаление небных 
миндалин – хронический тонзиллит – имеет многооб-
разие проявлений как на местном уровне, так и от-
личается значительным разнообразием сопряженных 
проявлений.  
Криодеструкция и криотонзилотомия, как одни из 
щадящих способов лечения хронического тонзил-
лита, является методом выбора. А при наличии про-
тивопоказаний к тонзилэктомии (удаление небных 
миндалин) – криохирургическая методика безальтер-
нативна, так как ее можно применять даже лицам по-
чтенного возраста.
Как показали исследования,  криодеструкция и крио-
тонзилэктомия не оказывают отрицательного влияния 
на состояние сердечно - сосудистой    системы: выра-
женном атеросклерозе мозговых и венечных сосудов, 
при пороках сердца ревматической этиологии, карди-
осклерозе с нарушением ритма сердца. Криодеструк-
ция и криотонзилэктомия у этой группы больных  не 
нарушает  общего состояния и не сопровождается 
обострением или прогрессированием сопутствующих  
заболеваний.
Криовоздействие на небные миндалины позволяет 
на 3-5 лет избавить от обострений хронического тон-
зиллита у 60-85% больных ( по данным исследования 
Одесского Государственного университета, кафедры  
отоларингологии). Результаты проведенных исследо-


ваний дают основания считать, что криовоздействие 
(как точечное, так и деструктивное ) на небные мин-
далины оказывают стимулирующее влияние на имму-
ногенез, что оправдывает широкое внедрение этого 
вида лечения хронического тонзиллита. Криодеструк-
ция небных миндалин – эффективный   органосох-
раняющий  метод лечения хронического тонзиллита, 
который отличается малой травматичностью и может 
применяться в амбулаторных условиях. 
Криовоздействие может быть первым этапом хи-
рургического лечения. Лишь при отсутствии эффекта 
необходимо провести обычную тонзилэктомию (уда-
ление небных миндалин). Криохирургическое лече-
ние можно проводить также больным с нарушением 
свертывающей системы крови, тяжелыми общими 
заболеваниями (гипертоническая болезнь, диабет и 
др.), в пожилом возрасте. Незначительные рубцовые 
изменения на месте криовоздействия позволяют при-
менять этот метод  лечения у вокалистов, препода-
вательскому составу, а также лицам, работа которых, 
связана с речевой перегрузкой. Особенно целесоо-
бразна криотонзилэктомия и криодеструкция небных 
миндалин у больных с выраженной аллергической 
предрасположенностью и повышенной чувствитель-
ностью к некоторым лекарственным препаратам. 
К временным противопоказаниям к криотонзилэкто-
мии и криодеструкции небных миндалин относятся: 
острые инфекционные заболевания, включая грипп; 
фурункулез; беременность, особенно в последние не-
дели; у больных, перенесших в прошлом паратонзил-
литы (паратонзилярные абсцессы). 


КриохирургичесКое 
лечение больных 


хроничесКим 
тонзиллитом


Анна Шевелева
врач-педиатр 


www.viva-clinic.com.ua


Афанасьева Людмила Федоровна
врач-отоларинголог 
записаться на прием  


по тел. (044) 238-20-20
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зДОРОВьЕ ОФТА ЛьМОЛОГИЯ


В первую очередь, от перечисленных факторов страдают 
веки. 
Для чего нам нужны веки? Это – «ширмы», защищающие 
спереди глазное яблоко не только от внешних воздей-
ствий, но и от великого множества мелких частиц (пыль, 
микробы, пыльца, клещи, косметика и т. д.), которые осе-
дают на краях этих «ширм». Что нередко приводит к раз-
личным формам воспалений век – блефаритов, которые 
доставляют их обладателям массу проблем.
Наиболее частые проявления воспалительных заболева-
ний – это зуд, покраснение, болезненная припухлость век, 
высыпания на веках. Многие при таких симптомах не об-
ращаются к врачу, считая, что справятся самостоятельно. 
Однако неправильное или несвоевременное лечение мо-
жет привести к развитию осложнений, к снижению остроты 
зрения и даже к его потере.
Ячмень – заболевание век, при котором возникает 
острое гнойное воспаление волосяной луковицы ресницы, 
расположенной рядом с ней сальной железы или дольки 
мейбомиевой железы (внутренний ячмень). Характерными 
симптомами являются отек, покраснение и болезненность 
века. Причиной возникновения воспаления является бак-
териальная инфекция, в 90-95% случаев ячмень вызывает 
золотистый стафилококк. Обычно заболевание развивает-
ся у лиц с ослабленным иммунитетом, после переохлажде-
ний, на фоне авитаминозов и сопутсвующих заболеваний 
эндокринной системы (сахарный диабет), желудочно-ки-
шечного тракта (гастриты, колиты) и т.д. заболевание не 
заразно. 
Мнение о том, что ячмень возникает вследствие переох-
лаждения организма, не совсем верно: переохлаждение 
является одним из факторов риска, который способствует 
развитию воспалительного процесса, само же воспале-
ние вызывается бактериальной инфекцией, а у некоторых 
больных – кожным клещом (демодексом).
Среди других факторов риска – снижение иммунитета, 
гиповитаминоз, хронические заболевания желудочно-ки-
шечного такта, перенесенные инфекционные заболевания, 
фурункулез, диабет, хронические воспалительные заболе-
вания век (блефариты, демодекоз).
Что такое конъюнктивит?
Конъюнктивит  представляет собой воспаление слизистой 
оболочки глаза. Причиной развития конъюнктивита явля-
ется попадание на слизистую оболочку микробов, а также 
вирусов или грибков.
Особенно  подвержены такой болезни,  дети, поскольку же-
лание потрогать любой предмет руками сочетается у них с  


желанием потереть глаза. Часто конъюнктивит протекает 
на фоне простудных заболеваний. Однако при первых при-
знаках заболевания нужно показать малыша специалисту 
– ведь родители не могут самостоятельно поставить пра-
вильный диагноз, и если дело вовсе не в конъюнктивите, 
то через неделю здоровью глаз может быть нанесен суще-
ственный ущерб. Гораздо тяжелее протекает глазной конъ-
юнктивит у взрослых.
Различают такие  формы конъюнктивита: бактериальный 
конъюнктивит, вирусный и аллергический.
Если у пациента бактериальная форма конъюнктивита, то, 
как правило, инфекция поражает оба глаза. При данной 
форме заболевания обильно выделяется слизь. Когда речь 
идет о вирусной форме, то выделение слизи происходит 
менее интенсивно. Поражает вирусная форма конъюнкти-
вита обычно  один глаз. Как бактериальный, так и вирусный  
коньюктивит, высоко контагиозны, они легко передаются 
тем, кто контактирует с больным. Аллергический конъюн-
ктивит — это аллергическое воспаление конъюнктивы глаз, 
которое проявляется покраснением глаз, отечностью век, 
зудом, слезотечением, светобоязнью. При аллергическом 
конъюнктивите пациенты, как правило, испытывают силь-
ный зуд глаз, иногда боль в глазах, часто возникает незна-
чительный отек век. При переходе в хроническую форму 
сохраняются только такие симптомы как зуд и раздраже-
ние глаз.
Конъюнктивит глаз относится к тем заболеваниям, которые 
могут принимать хроническую форму. Это самая тяжелая 
форма, которая встречается обычно у взрослых. Причиной 
развития хронической формы конъюнктивита могут стать 
такие раздражители, как пыль или дым, наличие в возду-
хе химических примесей. Длительное воздействие данных 
факторов и вызывает особенно тяжелый, хронический  
конъюнктивит глаз. Также послужить толчком к разви-
тию данной проблемы может нарушение обмена веществ, 
авитаминоз или хроническое поражение слезных путей и 
носа, что особенно характерно в осенне- зимний период.
Лечение требует назначения лекарственных препаратов 
различных групп, подбора их правильной дозировки и 
схем введения, а потому должно проводиться врачом-оф-
тальмологом. Обычно для лечения и профилактики воспа-
лительных заболеваний назначаются антибактериальные 
препараты (задача врача выбрать препарат, к которому от-
сутствует резистентность возбудителя заболевания), анти-
гистаминные средства. При своевременном обращении к 
врачу – офтальмологу течение болезни контролируемое  и  
лечение  не будет долгим.


О вОСПалителЬных ПРОцеССах ГлаЗ
Часто, в осенне-зимний период у людей возникают жалобы 
на воспалительный процесс со стороны органа  зрения. 
Причиной этому служат разные факторы, такие как: 
анатомическое строение - сообщение полости глаз с носовой полостью; 
воздействие климатических условий на количество и качество слезы; 
снижение общего иммунитета.


Очень часто холодный или сухой 
воздух зимой становится  причи-
ной боли в глазах, слез и нарушения 
зрения. Однако и с этой напастью 
можно бороться.


Синдром «сухих глаз» может по-
явиться зимой от холода, мороз-
ного наружного воздуха, а также 


от чрезмерно сухого воздуха в те-
плых помещениях.   Симптомы могут 
включать в себя боль, затуманенное 
зрение, покалывание и ощущение 
жжения, или даже слезоточивость, 
так как глаза пытаются компенсиро-
вать сухость. Сухость глаз либо ал-
лергия могут вызвать слезотечение, 
и иногда бывает сложно установить 
причину, потому требуется дополни-
тельное обследование глаз.
Синдром «сухого глаза» может воз-
никнуть в любом возрасте, но чаще 
встречается у пожилых людей, осо-
бенно у женщин после менопаузы. 
Однако в последнее время сухость 
глаз часто возникает и у молодых лю-
дей, которые много времени прово-
дят за компьютерами. Пользователи 
контактными линзами могут ощущать 
сухость глаз в помещении с конди-
ционированием воздуха, при работе 
за компьютером, при нахождении в 
условиях сухого воздуха, на сильном 
ветре и в других неблагоприятных 
для глаз условиях. У некоторых лю-
дей появление проблем такого рода 
может быть связано с:
* системными заболеваниями;
* некоторыми лекарствами, такими 


как диуретики, антигистаминные 
препараты и бета-блокаторы;


* структурными проблемами век, 
которые мешают глазам закры-
ваться правильно.


(сухие глаза, синдром «сухого гла-
за») – это состояние глаз, возникаю-
щее при недостаточном увлажнении 
и/или смазывании внешней поверх-
ности глаза  слезой. При сухости глаз 
возникает ощущение «песка в гла-
зах», раздражение глаз, «жжение», 
«рези» в глазах.
Синдром сухого глаза возникает, при 
нарушении увлажнения и  смазыва-
ния глаза. Увлажнение и смазывание 
глаза обеспечивается слезной плен-


кой, которую образует на поверхно-
сти глаза слезная жидкость. Утонче-
ние слезной пленки или нарушение 
ее состава приводит к подсыханию 
роговицы глаза, возникает ощущение 
сухости, раздражение глаз. Глаз ста-
новится повышенно чувствительным 
к сухости воздуха, к ветру, к сигарет-
ному дыму. Нарушение нормального 
увлажнения и смазывания глаз может 
происходить по разным причинам. 
Возможны нарушения в количестве и 
качестве слезной пленки. 


Слезная пленка состоит из 3-х слоев. 
Основной средний слой – это водяни-
стый слой, состоящий на 98% из воды 
и содержащий кроме воды белки и 
соли. Водянистый слой – это то, что 
мы обычно называем слезами, кото-
рые появляются у нас при плаче или 
смехе. Водянистый слой создается 
слезными железами, расположенны-
ми над каждым глазом у наружного 
края. Слезные железы постоянно вы-
деляют небольшое количество слез-
ной жидкости, которая при моргании 
равномерно распределяется по по-
верхности глаза. Небольшие, рас-
положенные на краях век,  железы 
( мейбомиевые железы ) выделяют 
жиры (липиды), которые составляют 
внешний слой слезной пленки. Ли-
пидный слой препятствует испаре-
нию влаги из основного водянистого 
слоя, служит защитным барьером и 
придает поверхности слезной плен-
ки гладкость, обеспечивая тем самым 
условия для правильного преломле-
ния световых лучей при прохожде-
нии его  через слезную пленку.
Конъюнктива (тонкая прозрачная 
оболочка, покрывающая внутреннюю 
поверхность века и, c переходом на 
глаз, склеру глаза («белую» область 
глаза)) выделяет небольшое количе-
ство слизистой субстанции (муци-
на). Муциновый слой сглаживает все 
микронеровности поверхности рого-
вицы и способствует равномерному 
распределению слезной жидкости по 
поверхности глаза. Омыв внешнюю 
поверхность глаза, слезная жидкость 
отводится через слезные каналы в 
слезный мешок, а затем в полость 
носа. Так происходит с глазами здо-
рового человека. 


Сухость глаза может ощущаться во-
все не как «настоящая сухость». Как 
видно из приведенного выше спи-
ска, симптомы могут быть совсем 
другими.
Чем грозит сухость глаз?
Осложнения при сухости глаз встре-
чаются довольно редко. Иногда воз-
никает воспаление конъюнктивы 
(конъюнктивиты) или роговицы (кера-
титы). В тяжелых случаях происходит 
изъязвление роговицы (образуются 
небольшие язвочки). 
Помните, что лечение синдрома су-
хого глаза важно не только в плане 
достижения хорошего самочувствия, 
но и для поддержания здоровья ро-
говицы.
Берегите свое зрение и будьте здоровы!


Тихонова Екатерина Алексеевна
врач-офтальмолог 


www.viva-clinic.com.ua


СиндРОМ 
сухого глаза


     
     Симптомы сухости глаз:


* Ощущение инородного тела 
(«песок в глазах»), раздражение 
глаз, «резь», «жжение». Красные 
глаза могут свидетельствовать о 
других более серьезных про-
блемах с глазами.


* Небольшое временами появля-
ющееся размытие изображения 
(сухость глаз обычно не приво-
дит к постоянному ухудшению 
зрения). Ухудшение зрительной 
работоспособности к концу дня.


* Светобоязнь (яркий свет вызы-
вает неприятные ощущения).


* Плохая переносимость ветра, 
дыма, кондиционированного 
воздуха и т.п.


* У тех, кто пользуется контакт-
ными линзами, их ношение 
становится некомфортным 
(ощущение «песка в глазах», 
раздражение глаз, резь, жже-
ние, покраснение глаз).


Строение  слезной пленки


Сухость глаз
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зДОРОВьЕ ЭНДОКРИНОЛОГИЯ


Если задать вопрос, «что для вас является главным 
условием счастья?», я уверенна, большинство людей 
ответит – здоровье. Но вспоминаем мы о своем здо-
ровье только тогда, когда начинаем его терять.
Наше здоровье легко сравнить с домом, в котором мы 
живем.  Прочность и долговечность стен этого дома 
напрямую зависит от качества кирпичей. Хороший 
хозяин на этом не станет экономить. Кирпичами, из 
которых строится крепкое здоровье, является полно-


ценное питание. 
Что такое питание? Это сложный процесс взаимодей-
ствия человеческого организма с продуктами пита-
ния, в результате которого человек может существо-
вать физически 
В нашем организме постоянно и беспрерывно идут 
процессы рождения и смерти его мельчайших со-
ставляющих – клеточек. Организм «строит себя» и 
«поддерживает функционирование» в течение всей 


Питание - основа 
здоровья человека


Любой человек хочет жить долгой, полноценной, здоровой жизнью. Почему тогда так много больных 
людей, причем независимо от пола, возраста, социального статуса? Почему с увеличением количества 
врачей и больниц, количество больных не уменьшается, а скорее наоборот?


жизни. Для самого человека этот 
процесс протекает практически 
незаметно. Чаще всего мы лишь 
замечаем «погрешности» в рабо-
те организма – болезни и прочие 
патологии. Иногда они возникают 
как следствие нехватки каких-ли-
бо необходимых организму ве-
ществ; в зависимости от «объема 
недопоставки» заболевание будет 
более или менее выражено. 
Для хорошего самочувствия чело-
века или нормального функциони-
рования организма необходимо, 
чтобы питание было рациональ-
ным, правильным, физиологически 
полноценным.
Иначе говоря, с пищей в наш ор-
ганизм должно поступать доста-
точное количество необходимых 
веществ (белков, жиров, углево-
дов, витаминов, микроэлементов, 
минералов и др.), которые обеспе-
чивают физическую активность, 
нервно-психическую устойчи-
вость, сопротивляемость заболе-
ваниям и т.д.
Аминокислоты - это строительный 
материал для всех живых существ: 
людей, животных, растений. Наши 
клетки состоят из человеческих 
белков, но мы, же не едим себе 
подобных. Мы употребляем рас-
тительную и животную пищу, ами-
нокислоты которой наш организм 
раскладывает на составляющие и 
при помощи минералов перестра-
ивает в человеческие.


Минералы перестраивают ами-
нокислоты в нужном организму 
порядке. В человеческом теле 
должны присутствовать лишь ор-
ганические минералы.


Витамины запускают процесс за-
мены минералов в аминокисло-
ты,  дают энергию минералам для 
перестройки аминокислот. 


Ферменты выполняют роль всех 
управляющих процессов жизне-
деятельности в нашем организме. 
Они «разбирают» все сложное на 
простое. Принимают участие в пе-
реваривании пищи. Только в при-
сутствии ферментов из питания 
извлекается энергия жизни.


Незаменимые жирные кислоты 
или полиненасыщенные жирные 


кислоты составляют основу кле-
точных мембран, обеспечивают 
необходимую проницаемость. Без 
здоровой мембраны, клетки утра-
чивают свою способность удержи-
вать воду, аминокислоты и другие 
питательные вещества. Утрачива-
ется способность передавать ге-
нетическую информацию. Такие 
незаменимые жирные кислоты 
крайне важны для работы нерв-
ной системы и мозга.


Все это – единая цепь, необходи-
мая клетке каждый день.  Фер-


менты запускают витамины, ви-
тамины участвуют в химической 
реакции по перестройке амино-
кислот с помощью минералов. 
замена в матрице аминокислот 
минералов приводит к измене-
нию самой молекулы аминокис-
лоты. Если нет ферментов, то ви-
тамины и минералы практически 
неэффективны. 


Ежедневные проблемы, такие как 
головные боли, прыщи, плохая 
кожа, аллергии, усталость, ощу-
щение безысходности и нехватка 
сил, высокое кровяное давление, 
имеют основу в питании. Ина-
че говоря, 2/3 проблем нашего 
здоровья - следствие нашего без-
ответственного отношения к свое-


му питанию.


Поэтому пересмотрите свой раци-
он питания. Почитайте вниматель-
но этикетки любимых продуктов. 
Может быть, что-то не так полезно, 
как вредно и от него надо отка-
заться. А чего-то вам явно не хва-
тает.


Наш организм – это продуманная, 
слаженная и очень сложная систе-
ма. Но, самостоятельно, без нашей 
помощи ей тяжело поддерживать 
огромное количество функций. 


Поэтому так важно научится при-
слушиваться к своему организму, 
понимать его, ежедневно заботит-
ся о его правильной работе. Это 
значит, что каждому из нас не-
обходимо достаточно двигаться, 
правильно и полноценно питаться 
и вести правильный образ жизни. 
Только при ежедневном соблюде-
нии всех этих, на первый взгляд, 
нехитрых условий сохранять здо-
ровье станет вашей хорошей при-
вычкой. 


Основные правила питания


1 Соблюдение правильного режима. Оптимальным считается че-
тырехразовый прием пищи с интервалами 3-4 часа, в одно и то 
же время.


2 Достаточная, но не избыточная калорийность рациона. Количе-
ство потребляемых калорий должно покрывать энергозатраты 
человека.


3 Правильное соотношение основных компонентов пищи (белков, 
жиров, углеводов) В среднем соотношение количества употре-
бляемых белков, жиров и углеводов должно составлять 1:1:4.


4 Должна покрываться (но без избытка) потребность организма в 
основных пищевых веществах: в первую очередь – незамени-
мые аминокислоты, затем полиненасыщенные жирные кислоты, 
а также витамины, минералы, микроэлементы и вода.


Троцко Виктория 
Владимировна


врач-эндокринолог 
записаться на 
прием по тел. 


(044) 238-20-20
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зДОРОВьЕ ИНТИМ


Венерология - наука о течении, лечении и предупрежде-
нии половых инфекций и венерических заболеваний.
Инфекции передающиеся половым путем (далее ИППП) 
встречаются часто, и на сегодняшний день являются ак-
туальной медико-социальной проблемой не только в 
Украине, но и во всем мире, т.к. заболеваемость этими 
инфекциями продолжает расти. Венерические заболева-
ния характеризуются высокой контагиозностью, значи-
тельной распространенностью среди сексуально актив-
ных групп населения и требуют использования особенных 
средств массовой профилактики.
Помимо известных давно классических венерических за-
болеваний (гонорея, сифилис, мягкий шанкр) за послед-
ние десятилетия были открыты возбудители «новых» ве-
нерических заболеваний (хламидиоз, герпес, инфекция 
вируса папилломы человека и другие). Всего в настоящее 
время известно 26 микроорганизмов, передающихся при 
половых контактах.
Многие венерические болезни протекают бессимптомно. 
Тем не менее, бессимптомное течение не снижает риска 
развития осложнений. При этом осложнения могут быть 
достаточно тяжелыми. Например, хламидиоз нередко 
приводит к бесплодию. Инфекцию вируса папилломы че-
ловека в настоящее время рассматривают в качестве при-
чины рака шейки матки. 
Поэтому очень важно своевременное выявление любых 
венерических болезней.
Довольно часто после заражения половыми инфекциями 
не бывает никаких симптомов, либо они слабо выраже-
ны. Поэтому очень важно после каждой случайной свя-
зи пройти обследование у врача венеролога на наличие 
половых инфекций. Этим вы оберегаете ваших половых 
партнеров от серьезных проблем, проявляя заботу о здо-
ровье близких. 
Классические венерические заболевания, передающиеся 


половым путем, в настоящее время уступили место так 
называемым болезням второго поколения — урогени-
тальным хламидиозам, мико- и уреа-плазмозам, гардне-
релезам и вирусным заболеваниям половых органов. Все 
заболевания ИППП подлежат обязательному лечению у 
венеролога, своевременное обращение к врачу позволит 
избежать различных осложнений и рецидивов заболеваний.


Проблема, связанная с заболеваниями, передающимися 
половым путем, намного серьезнее, чем боль и диском-
форт, вызванные инфекцией. Основная опасность кроет-
ся в осложнениях.


важнО 
ЗнатЬ!


  Сегодня к группе ИППП относят:


* Классические венерические болезни: сифилис, гоно-
рея, шанкроид, лимфогранулема венерическая, пахо-
вая лимфогранулема или донованоз;


* Ряд вирусных инфекций: ВИЧ-инфекция, генитальный 
герпес, цитомегаловирусная инфекция, папилломави-
русная инфекция;


* Урогенитальные инфекции: хламидиоз, трихомониаз, ми-
коплазмоз, гарднереллез, кандидоз;


* Паразитозы: чесотка, лобковый педикулез, контагиноз-
ный моллюск.


!
Что должно вызывать беспокойство и служить по-
водом для обращения к врачу?
* Наличие любых выделений из мочеполовых органов
* Появление любых высыпаний на половых органах
* Тяжесть, покалывание, боли внизу живота, в промеж-


ности
* Любая сыпь на туловище, ладонях, подошвах
* Случайная половая связь без использования презер-


ватива, даже при отсутствии вышеперечисленных сим-
птомов, независимо от вида полового контакта (тради-
ционный, оральный, анальный)


* Выявление половой инфекции у постоянного полового 
партнера


* Нарушение менструального цикла
* Преждевременное или затянутое семяизвержение
* затрудненное или частое мочеиспускание.


ГИНЕКОЛОГИЯ


итак, что такое киста яичника:  это образование, кото-
рое можно сравнить с пузырьком, который содержит 
жидкость. Данное образование находится в структуре 


яичника. Диагностируется киста яичника часто совершенно 
случайно при проведении обычного УзИ органов малого 
таза, также киста яичника определяется и при осмотре на ги-
некологическом кресле. Чаще всего кисты яичников имеют 
доброкачественную природу.  
Почему же появляется киста яичника: часто встречаемые ки-
сты, функциональные (фолликулярные, лютеиновые) образу-
ются из естественных структур яичника. В яичнике распола-
гаются фолликулы, находящиеся в разных стадиях развития 
(примордиальные, созревающие, зрелые, атретические). зре-
лый фолликул (Граафов пузырек) в середине менструального 
цикла овулирует (лопает) и из него выходит зрелая яйцеклет-
ка.  На месте лопнувшего фолликула образуется желтое тело, 
которое имеет в центре полость, заполненную жикостью, 
если беременность не наступает, то желтое тело подвергает-
ся обратному развитию. Лютеиновые кисты – это следствие 
избыточного накопления жидкости в желтом теле. Если ову-
ляция не происхоит, то есть зрелый фолликул не лопает и 
продолжает расти,  тогда образуется фолликулярная киста. 
Функциональные кисты существуют непродолжительное 
время, и самостоятельно проходят через 2-3 месяца. Часто 
образуются кисты при таком заболевании, как эндометриоз, 
такая киста имеет кровянистое содержимое. Многие кисты 
(опухоли) в отличие от функциональных кист, возникают как 
следствие неправильного деления клеток внутри яичника. 
Такие опухоли могут иметь доброкачественный и злокаче-
ственный характер. 
Кисты  яичников  в большинстве случаев протекают бессим-
птомно. Могут отмечаться нарушения менструального цикла 
в виде задержки менструации или  маточного кровотечения. 
В некоторых случаях имеют место болевые ощущения, боли 


появляются внизу живота, чаще  с одной стороны, носят  тя-
нущий или ноющий характер и усиливаются при половом 
контакте. При развитии осложнений -  перекруте или разры-
ве кисты - боль имеет интенсивный характер, боль иррадии-
рует по всему животу, отдает в прямую кишку, может сопро-
вожаться рвотой.
Кисты яичника диагностируются врачем при осмотре, а также 
при  ультразвуковом исследовании. Трансвагинальное УзИ 
являтся методом выбора в диагностике обьемных образо-
ваний органов малого таза. При этом методе можно оценить 
происхождение кисты, ее структуру, предположить доброка-
чественный или злокачественный характер. МРТ (магнитно-
резонансная томография) и КТ (компьюторная томография) 
применяется реже чем УзИ и явлются вспомогательными ме-
тодами, для того чтоб иследовать распространение опухоле-
вого процесса.  Если диагностируется киста яичника, очень 
важно ответить на вопрос является ли киста яичника злока-
чественной, для этого следует сдать кровь на онкомаркеры 
яичника , оценивается уровень СА 125 и НЕ 4. Овариальные 
опухолевые маркеры служат в качестве биохимических пре-
дикаторов злокачественного процесса. Так СА 125 использу-
ется достаточно давно, однако его чувствительность и специ-
фичность остается низкой у женщин в пре- и постменопаузе. 
НЕ 4 признан самым лучшим маркером, который позволяет 
выявлять заболевание на стадии І. Комбинация  СА 125 и НЕ 
4 наиболее точный предикатор злокачественности процесса.
Лечение кисты яичника может быть консервативным и хирур-
гическим. В большинстве случаев применяется консерватив-
ное лечение, направленое на уменьшение и предотвращение 
роста кисты яичника, применяют с целью лечения гормо-
нальные комбинированные контрацептивы и нестороидные 
противовоспалительные препараты и проводят выжидатель-
ную тактику. Хирургическое лечение проводят прежде всего 
при осложнениях – перекрутах и разрывах кист яичников, 
при подозрениях на злокачественность процесса, и если вы-
жидание более 3-х месяцев не приводит к положительному 
результату. При операции удаляют кисту 
с максимальным сохранением здоровой 
ткани яичника у женщин репродуктивно-
го возраста.


Балацкая Юлия Фахрадиновна
врач-гинеколог 


записаться на прием  
по тел. (044) 238-20-20


Часто пациентки после приема  у гинеколога уходят 
с диагнозом киста яичника, что вызывает сильную 
тревогу у женщин. В данной статье мы хотим 
рассмотреть вопрос, что такое киста яичника.


Киста
яичниКа


Шпек Екатерина Юрьевна
врач-дерматовенеролог


www.viva-clinic.com.ua
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Беременные женщины уже давно обнаружили, что ребе-
нок еще до своего рождения откликается на чувства и 
мысли матери, начинает реагировать, двигаться. Эти до-
гадки получили научное подтверждение. В  1971 году ос-
новоположник перинатальной психологии доктор Густав 
Ханс Грабер сформировал в Вене Международную иссле-
довательскую группу по перинатальной психологии. Было 
доказано, что информация полученная ребенком в утробе 
матери, а также во время  и сразу после родов, прочно 
фиксируется в его памяти. В сочетании с генетической, 
эта информация обусловливает  психологические и пове-
денческие особенности взрослого человека и влияет на 
его судьбу.


Особенно сильно перинатальные события влияют на:


* поведение человека в  критических ситуациях: стресс, 
развод,  преодоление трудностей, отношение к жизни 
и т.д.;


* тягу человека к экстремальным видам спорта, службе 
в армии, отношению к войне, отношение к сексу, азарт-
ным играм и т. д.


Мать - это первая земная вселенная ребенка, поэтому все, 
через что она проходит, испытывает и плод. Эмоции мате-
ри передаются ему, оказывая либо положительное, либо 
отрицательное влияние на его психику. Перинатальная 
психология исследует организм будущего ребенка, кото-
рый строится из материалов, которые поставляются ему 
из организма матери. Образ жизни мамы, питание, отсут-
ствие или наличие вредных привычек (прием алкоголя, 
курение, злоупотребление лекарственными препаратами 
и пр.) закладывают основу здоровья плода.


Согласно перинатальной психологии, именно неправиль-
ное поведение матери, ее излишние эмоциональные ре-
акции на стрессы, которыми насыщена наша тяжелая и 
напряженная жизнь, служат причиной огромного числа 
таких послеродовых заболеваний, как неврозы, тревож-
ные состояния, многочисленные аллергические недуги, 
отставание в умственном развитии и многие другие па-
тологические состояния. Беременная женщина является 
источником формирования у будущего ребёнка, как физи-


ческого состояния, так и психологического. Взаимосвязь 
есть обязательно, в глубинных слоях личности ребёнка и 
будущего  человека. 


Поступки, мысли и чувства женщины являются причиной 
образования или формирования у ребёнка вполне адек-
ватных качеств. Мы можем либо отмахнуться от этого 
факта, либо принять решение приложить, по возможно-
сти, все силы, чтобы направить свою психическую или 
физическую энергию по наиболее благоприятному для 
ребенка руслу. 


Если будущая мама знает об этом, и старается исключить 
из своей жизни все негативные моменты, то она как бы 
привносит в свое тело, сердце и сознание частицы «све-
та». А затем в дальнейшем предоставляет формирующе-
муся ребенку наилучший физический материал и самую 
качественную информацию, существующую на сенсор-
ном, эмоциональном и ментальном уровнях. При тесном 
содружестве с природой женщина становится еще одним 
сознательным создателем ребенка, которому она предо-
ставляет наилучшие шансы из всех существующих. Имен-
но природа играет одну из главных ролей в судьбе жен-
щины, которая ожидает рождения малыша. Успешность 
родового процесса напрямую зависит от доверия роже-
ницы к собственному телу, умения его слушать и подчи-
няться своему внутреннему голосу природы. Необходи-
мо запоминать все ситуации и образы, которые дают вам 
ощущения энергии и силы. Особенно воспоминания этих 
образов и ассоциаций помогут вам в моменты усталости, 
в период родов и послеродовой период. Также нужно за-
помнить различные образы, которые ассоциируются у вас 
со спокойствием, покоем и расслаблением. В качестве 
примера вы можете выбрать журчащий ручеёк, шум воды, 
запах воздуха после дождя, аромат мяты или сирени, 
лаванды. А также представить себя зелёным листочком, 
который неторопливо плывёт по волнам и покачивается. 
Такие воспоминания помогут вам расслабиться в любых 
стрессовых ситуациях и в течение короткого времени 
восстановить свои силы.  Необходимо больше слушать 
классическую музыку. Музыка Моцарта и Вивальди – 
успокаивает малыша; Бетховен и Брамс его волнуют, дей-
ствуют на него возбуждающе;  музыка Чайковского и Шу-
берта заставляет его замирать «в возвышенном порыве»; 
Шопен настраивает на тихий «романтический» лад. По-
мимо избирательной реакции на различные музыкальные 
произведения плод способен к запоминанию и узнаванию 
музыки. Но самым важным шагом на пути воспитания ре-
бенка будет Ваша безусловная любовь к нему и радость 
его ожидания. Желанный ребенок всегда здоровее, креп-
че, радостнее смотрит на жизнь, увереннее себя чувству-
ет, он доброжелательнее к жизни и людям, настроен на 
победу. И все это потому, что его мать с улыбкой при-
ветствовала его первые толчки и с надеждой ждала его 
появления. Нет никого прекраснее беременной женщины 
находящейся в гармонии и любви… В глазах – счастье, в 
сердце – любовь,  а внутри – маленькая жизнь…


Борисова Наталья Эдуардовна
врач-психолог 


www.viva-clinic.com.ua


ПеРинаталЬная 
ПСихОлОГия  
ПУтешеСтвие 
К РОждению 
и челОвеК 
БУдУщеГО


Есть в природе знак святой и вещий, 
Ярко обозначенный в веках: 


Самая прекрасная из женщин 
Женщина с ребенком на руках. 


От любой напасти заклиная 
Ей-то уж добра не занимать. 


Нет, не Богоматерь, а земная, 
Гордая, возвышенная мать 


Свет любви издревле ей завещан, 
И с тех пор живет она в веках, 


Самая прекрасная из женщин 
Женщина с ребенком на руках.


Все на свете мерится следами, 
Сколько б ты ни вышагал путей 


Яблоня украшена плодами, 
Женщина судьбой своих детей.


Пусть ей вечно солнце рукоплещет! 
Так она и будет жить в веках. 
Самая прекрасная из женщин, 
Женщина с ребенком на руках!
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быть позитивным


Мы часто задаем вопрос «Нужно ли 
быть оптимистом?». Ответить на этот 
вопрос удалось знаменитому политику 
Уинстону Черчиллю: «Пессимист видит 
трудности при каждой возможности, 
оптимист в каждой трудности видит 
возможности». Кто же такой оптимист? 
Принято считать, что это человек, ве-
рящий, что в будущем его ждет больше 
хороших событий, чем плохих, и что 
его действия приведут к достижению 
поставленных целей. Но оптимизм 
проявляется не только в тональности 
наших прогнозов на будущее, но и в 
том, как мы воспринимаем события 
настоящего и прошлого. Наша жизнь 
во многом зависит от того, как мы сами 
ее оцениваем – вкладываем ли мы в 
происходящее положительный или от-
рицательный смысл. Первыми об этом 
начали писать древнегреческие фило-


софы-стоики; Эпиктет, к примеру, го-
ворил, что нас расстраивают не наши 
невзгоды, а то, как мы к ним отно-
симся. Об оптимизме писали Готфрид 
Лейбниц, Вольтер, Артур Шопенгауэр, 
эту тему исследовали в своих произ-
ведениях Даниэль Дефо и Лев Толстой. 
Вслед за философами и литераторами 
изучением оптимизма начали зани-
маться психологи.
Первым шагом стали исследования 
психологических механизмов успеш-
ности. В середине 1960-х годов аме-
риканский психолог Джулиан Роттер  
предположил, что люди, возлагающие 
ответственность за события собствен-
ной жизни в первую очередь на самих 
себя, как правило, более активны и до-
биваются большего, чем те, кто скло-
нен винить во всем внешние обстоя-
тельства.


Американского психолога Бернар-
да Вайнера  заинтересовал другой 
аспект: почему одни люди, столкнув-
шись с неудачами, быстро сдаются, а 
другие не прекращают усилий, несмо-
тря ни на что? Он предположил, что 
это напрямую зависит от того, в чем 
они видят причину своих успехов и 
неудач. В процессе исследований, на-
пример, оказалось, что дети, хорошо 
успевающие в школе, верят, что их до-
стижения – результат их способностей, 
а спорадические провалы связывают 
с тем, что недостаточно постарались. 
Те же, кто учится не так хорошо, каж-
дый свой успех объясняют легкостью 
задачи или случайным везением, а 
неудачи приписывают недостатку спо-
собностей. 
Однако наибольший вклад в по-
нимание оптимизма внес Мартин 


Селигман  – профессор Пенсильван-
ского университета (США). К этой про-
блематике он пришел через изучение 
депрессии и пессимизма: его отца 
парализовало, и Селигман стремился 
понять, почему спокойный и уравно-
вешенный человек может так быстро 
потерять интерес к жизни. 
С помощью ряда экспериментов Се-
лигман выявил и описал явление так 
называемой выученной беспомощ-
ности у животных и людей. Суть его 
состоит в том, что, подвергаясь на 
протяжении некоторого времени не-
приятным воздействиям и не имея 
возможности их контролировать, 
большинство испытуемых постепенно 
приходят к выводу о бессмысленности 
усилий и сдаются. Даже когда возни-
кает возможность избежать страданий, 
они продолжают пассивно терпеть, не 


предпринимая попыток что-то сделать. 
Эти исследования навели Мартина Се-
лигмана на размышления о том, мож-
но ли посредством осознанных усилий 
сформировать оптимистический стиль 
мышления. Результатом его изучений 
стало создание позитивной психоло-
гии, которая изучает такие понятия, 
как «счастье», «оптимизм», «положи-
тельные эмоции».
Почему одни люди легко становятся 
беспомощными жертвами обстоя-
тельств, а другие упорно продолжают 
сопротивление? Этот вопрос привел 
Мартина Селигмана к выработке по-
нятия «стиль объяснения» – таким 
термином он предложил обозначать 
способ, которым человек привык объ-
яснять себе причины происходящего. 
Стиль объяснения может быть опти-
мистическим или пессимистическим. 


В стрессовых ситуациях именно от 
привычного для человека стиля объяс-
нения зависит, сдастся ли он на волю 
обстоятельств или будет продолжать 
бороться. При пессимистическом сти-
ле объяснения негативные события 
описываются личными, постоянными 
и универсальными характеристиками 
(«Так будет всегда и со всем, к чему 
бы я ни прикоснулся»), и наоборот, 
позитивные события при пессими-
стическом стиле объяснения рассма-
триваются как случайные, временные 
и вызванные внешними причинами. 
Напротив, при оптимистическом стиле 
объяснения негативные события объ-
ясняются внешними, временными и 
конкретными причинами («Так сложи-
лись обстоятельства, это быстро прой-
дет»), а позитивные – как постоянные, 
универсальные и вызванные личност-


ПРИТЧА ПРО ПОзИТИВ
Как-то старый китайский учитель сказал своему ученику:
— Пожалуйста, осмотри эту комнату и попытайся найти в ней все, что име-
ет коричневый цвет. Молодой человек огляделся. В комнате было много 
коричневых предметов: деревянные рамы картин, диван, карниз для зана-
весок, книжные переплеты и еще множество разных мелочей.
— А теперь закрой глаза и перечисли все предметы... голубого цвета, - по-
просил учитель.
Молодой человек растерялся:
— Но я ничего не заметил!
Тогда учитель сказал:
— Открой глаза. Посмотри только какое здесь множество голубых пред-
метов!!!
Это было правдой: голубая ваза, голубые рамки фотографий, голубой ко-
вер...
Ученик ответил:
— Но это же уловка! Ведь я по вашей указке искал коричневые, а не голу-
бые предметы!
Учитель тихо вздохнул, а потом улыбнулся:
— Именно это я и хотел тебе показать! Ты искал и находил только корич-
невый цвет. Так же происходит с тобой и в жизни: ты ищешь и находишь 
только плохое и упускаешь из виду все хорошее!
— Меня всегда учили, что следует ожидать худшего, и тогда никогда не 
окажешься разочарованным. А если худшее не произойдет, то меня ожи-
дает приятный сюрприз. Ну, а если я всегда буду надеется на лучшее, то 
подвергну себя риску разочарования!
— Уверенность в пользе ожидания худшего заставляет нас упускать из 
виду все хорошее, что происходит в нашей жизни. Если ожидаешь худше-
го, то обязательно его и получишь. И наоборот. Можно найти такую точку 
зрения, с которой каждое переживание будет иметь положительное значе-
ние. С этой минуты ты будешь искать во всем что-то положительное!







КаК избавиться 
от зимней 
хандры?
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ными причинами, например способностями.
Оптимизм – это не просто отсутствие пессимизма, а ка-
чественно другое состояние. Оптимист не стремится кон-
тролировать все вокруг происходящее, но при этом верит, 
что он не марионетка в руках судьбы или других людей, а 
активный деятель, который может изменять окружающую 
реальность и от которого многое зависит. Согласно ряду 
исследований, проведенных в разное время различными 
учеными (в том числе Мартином Селигманом), оптимисты 
в среднем дольше живут и лучше поправляются после пе-
ренесенных операций, они уверены в себе, а также реже 
страдают душевными болезнями. У оптимистов выше удов-
летворенность своей семейной жизнью, больше друзей, они 
чаще нравятся окружающим. Они успешнее в карьере и бо-
лее склонны к созданию креативных идей. Это вполне зако-
номерно: мышление человека, не имеющего обыкновения 
зацикливаться на плохом и привыкшего находить выход из 
любой ситуации, более гибко, свободно и открыто. Песси-
мисты тоже бывают успешны в своей деятельности, но при 
прочих равных оптимист всегда добивается большего: для 
него неудача при решении одной задачи не означает не-
возможности справиться с другими.
Тот или иной стиль объяснения формируется у каждого из 
нас с самого раннего детства: наблюдая за тем, как мать и 
отец реагируют на события своей жизни, мы бессознательно 
усваиваем и перенимаем родительские модели поведения. 


Еще большую роль играет обратная связь: в зависимости 
от того, как мама воспринимает действия своего ребенка, 
считает ли его неудачи катастрофой, он и сам в будущем 
станет оценивать происходящее. Для преодоления устояв-
шихся стереотипов требуется время, и все же «переучить-
ся» можно. Это можно делать осознанно (с помощью спе-
циальных пособий или психотерапевта) или стихийно: так, 
человек, выросший с пессимистичными родителями, может 
после свадьбы попасть в семью оптимистов, неосознанно 
перенять их стиль объяснения и в итоге почувствовать себя 
более счастливым. Все множество жизненных ситуаций, с 
которыми мы сталкиваемся, можно разделить на те, кото-
рые мы способны контролировать, и те, которые нам непод-
властны. Наиболее рациональный способ их восприятия 
удачнее всего сформулирован в известной  молитве: «Боже, 
дай мне силы изменить то, что я могу изменить, дай мне му-
жество принять то, что я не могу изменить, и мудрость, чтобы 
отличить одно от другого». Именно такой – реалистичный, 
но позитивный и открытый – взгляд на мир и может счи-
таться отличительной чертой истинного, просвещенного 
оптимизма.
Активный человек не стремиться контролировать все про-
исходящее, но верит, что способен изменить окружающую 
реальность.


Славич Олеся Алексеевна


зимняя депрессия – это совершенно нормальная и есте-
ственная реакция организма на холодную погоду и со-
кращение дневного света. Наш организм на генетическом 
уровне помнит, что зимой трудно выживать из – за холода 
и недостатка еды  и поэтому необходимо перестроиться на 
«экономический режим» - некий облегченный вариант зим-
ней спячки. Однако современные реалии требуют чтобы мы 
были собранными и активными зимой, как и в любое другое 
время года, поэтому зимняя депрессия становиться пробле-
мой для многих людей.
Что делать, чтобы избежать возникновения зимней хандры 
или значительно облегчить ее протекание?
Дневной свет против зимней хандры
Выходите на прогулки как можно чаще, а в помещении ста-
райтесь проводить больше времени у окна. Помимо под-
нятия духа и улучшения настроения, дневной свет также 
способствует образованию в нашем организме витамина D, 
недостаток которого напрямую связывают со склонностью к 
депрессии и понижением иммунитета.
Движение и физическая активность
Будьте физически активны, постоянно двигайтесь. Движе-
ние и упражнения способствуют выработке серотонина, ко-
торый в свою очередь способен поднять наше настроение. 
Особенно рекомендуются физические упражнения на све-
жем воздухе  - такая активность наносит двойной удар по 
зимней депрессии. Регулярная часовая прогулка во время 
обеденного перерыва в офисе может значительно снизить 
интенсивность зимней хандры.
Продукты для настроения, серотонин против зимней 
депрессии
Сбалансированное здоровое питание поможет сохранить 
энергию, улучшить настроение и самочувствие и не набрать 
за зиму лишнего веса. Употребляйте больше разноцветных 
овощей и фруктов, чтобы восполнить недостаток важней-
ших витаминов. Самые лучшие источники уже упомянуто-
го витамина D – жирная рыба (лосось, скумбрия, сардины, 
сельдь и др.). Серотонин производится нашим организмом 
из аминокислот триптофана и 5-НТР, естественный источ-
ник которых – мясо, рыба, яйца и бобы, а также продукты 
богатые витамином В. Специалисты по питанию рекоменду-
ют 5 лучших продуктов для повышения серотонина: кинза, 
бананы, яйца, авокадо и индейка.


Найдите себе занятие!
Новое дело всегда спасет от депрессии. Это лучшее время 
пойти на курсы вождения, иностранного языка, в фитнес-
клуб, заняться танцами или плаванием. Вы познакомитесь с 
новыми людьми, получите новые впечатления и заряд энер-
гии. На крайний случай, запишитесь к парикмахеру, косме-
тологу, стилисту или на маникюр. Делайте маски для волос, 
именно сейчас им нужна ваша забота больше всего. Балуйте 
кожу кремом, делайте маски для лица, чтобы встретить вес-
ну во всеоружии.
Не забывайте о романтических фильмах, которые так при-
ятно смотреть зимними вечерами и хороших книгах, на ко-
торые вечно не хватало времени в другие сезоны. Теплый 
плед, чай с пряностями и хорошая книга способны творить 
чудеса.
Радуйтесь!
Если мрачные мысли не дают вам покоя, подумайте о том, 
что скоро зима, что выпадет блестящий пушистый снег, бу-
дет солнышко, и можно будет совершать прогулки по зим-
нему парку или лесу. Вспомните, о празднике Нового года. 
Составьте перечень мероприятий. А может у ваших близких 
День Рождения в декабре? Тогда нужно задуматься о по-
дарке.
Психологический комфорт
Встречи с друзьями и родственниками, захватывающее ув-
лечение, новые знакомства и посещения интересных мест 
помогут пережить темный и холодный период с наимень-
шими потерями. Расслабляющая и согревающая ванна с 
травами и ароматическими маслами перед сном поможет 
«смыть тяжелый день» и снять стресс. Начинайте планиро-
вать летний отпуск, новый садовый сезон, разведите не-
большой огород прямо на окне или поставьте ветки весен-
них кустарников. Эти занятия почти неизбежно заразят вас 
энтузиазмом. Окружите себя любимыми яркими цветами в 
быту и одежде – такая цветотерапия является для многих 
важным фактором хорошего настроения в серый зимний 
день.
Есть масса способов избежать зимней хандры — главное 
использовать хотя- бы часть из них. Помните, что ваше на-
строение — в ваших руках. Боритесь с депрессией и будьте 
здоровы! Мудрые говорили: «Если хочешь быть счастливым, 
будь им!».


Гуляко Ольга


В Украину снова пришла зима. А вместе с ярким 
солнцем ушло и хорошее настроение у многих людей. 
С каждым годом людей, страдающих сезонными 
эмоциональными расстройствами, становится все 
больше не только в нашей стране, но и во всем мире.
Почему многих так расстраивает зимняя пора? 
Дело не только в том, что теперь вы не можете 
делать то, что и летом: много гулять, носить легкую 
одежду и наслаждаться солнцем. 
Кроме того, что в вашем организме начинает 
катастрофически не хватать витамина D, 
вы могли стать жертвой сезонного эмоционально 
расстройства, которому подвержено немалое 
количество людей. Можно пытаться обогнать лето 
и поехать в теплые края, но не все себе это могут 
позволить, ввиду занятости и нехватки финансов.
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зДОРОВьЕ ВОПРОС-ОТВЕТ


МНЗ: Виктор Иванович, расскажите, пожалуйста, под-
робнее о себе. Что подтолкнуло Вас к решению посвятить 
свою жизнь именно неврологии?
ВИ: Я человек достаточно эмоциональный в связи с чем 
ощущаю ярко все проявления жизни, поэтому когда стал 
осознавать эти качества в возрасте 15 лет — возник во-
прос: как управлять собой; это привело меня к занятиям 
йогой. Благо конец 80-х начало 90-х позволял сделать 
такой выбор. Самостоятельно занимаясь около года,  до-
стиг определённых успехов. Так совпало, что моя обще-
образовательная школа превратилась в лицей, встал 
выбор продолжать обучение в ней или уходить, из всех 
спец классов ближе всего, учитывая увлечения,  мне был 
медико-биологический; это было решающим в выборе 
профессии, почти весь наш класс поступил в Мед. уни-
верситет. Йога прежде всего это умение входить в разные 
состояния сознания, откуда и появился мой интерес  к 
строению и функционированию нервной системы и к та-
ким направлениям как неврология и психотерапия, позже 
рефлексотерапия. В  конце 90-х по распределению рабо-
тал врачом скорой помощи.  Это добавило опыта;  научило  
справляться с крайне тяжёлыми состояниями;  оказывать 
помощь за  короткое время; спасать жизни; брать на себя 
ответственность за свои действия, за  жизнь и здоровье 
пациента; не ждать помощи от консультанта;  заставило 
изучить смежные специальности. Однако, любовь к не-
врологии и психотерапии победила.  Через 3 года я пошел 
работать в мед. службу  при администрации президента  и 
получил специализацию невролога, позже психотерапев-
та и рефлексотерапевта. Рефлексотерапия тесно связана 
с массажными техниками, откуда появилась ещё одна 
специализация -мануальная терапия.  Уже позже,  имея 
опыт практический,  появилось понимание взаимосвязи 
всех специальностей, - прямая связь психологического 
состояния с опорно-двигательным аппаратом, состоянием 
организма в целом.
МНЗ:  С какими проблемами наиболее чаще обращаются 
к неврологу пациенты?
ВИ: Чаще обращаются со  всевозможными болевыми син-
дромами по всёму телу: головные  боли,  боли в позвоноч-
нике,  головокружения,  потери сознания, судороги, тош-
нота, онемения, неврозы и пр. Сочетание специальностей 
часто заставляет заниматься диагностикой и лечением 


пациентов, от которых отказались почти все другие врачи, 
поэтому перечень проблем бывает разнообразным.
МНЗ: Возможна ли помощь больным с неврозами?
ВИ: Однозначно, да!  Помощь необходима всем и как мож-
но раньше. Не вылеченный своевременно невроз пере-
растает почти всегда в заболевания тела.  Об этом редко 
упоминает медицина,  т.к.  её направленность не показать 
вам выход из сложившейся ситуации, а заработать на про-
даже вам лекарств. Осознанный человек более здоров, но 
менее управляем, в этом его конфликт с обществом.
Основная причина невроза — невозможность реализо-
вать свои биологические и духовно-культурные потреб-
ности  в обществе.  Только через осознание законов,  по 
которым живёт общество, возможна реализация лично-
сти. Чаще всего помощь психотерапевта заключается в 
диагностике  причин невроза и адаптации — коррекции 
личности к неосознаваемым законам существования.
МНЗ: Как Вы относитесь к проблеме боли в спине?
ВИ: Полностью социальная проблема и на психологи-
ческом,  и на телесном уровне.  Отказ от обычного под-
вижного природного образа жизни и накопление пси-
хологического напряжения в связи с этим заставляет 
атрофироваться не функционирующую часть тела — стер-
жень человека. Стержень,  как в психологическом, так и 
в физическом смысле не нужен  человеку в нынешних 
культурных и социальных отношениях.  Он потребитель 
и автомат по исполнению поставленных перед ним задач. 
Наличие стержня предполагает понимание и реализацию 
своих потребностей (самоуважение). Развитие,  как спо-
собность адаптироваться к любым условиям, в идеале 
отображает гибкость стержня или позвоночника. 
МНЗ: Ваша биография демонстрирует путь человека к 
успеху и благополучию. Не каждому врачу удается до-
стичь такой степени самореализации. Какие советы Вы 
можете дать тем, кто также стремится осуществить свои 
планы, но часто отступает под натиском обстоятельств?
ВИ:  Всегда  сохраняйте состояние Человека, при любых 
жизненных обстоятельствах, помогайте другим, тогда по-
явятся возможности и помощь, пропадёт натиск обстоя-
тельств. Отличайте свои желания и потребности от навя-
занных Вам, тогда будут силы к развитию. Счастья и Веры  
в Свои Силы.


доктор
года
интервью с лучшим доктором 2012 года
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кирьяном виктором ивановичем*
* по мнению Совета управляющей компании


ИНТЕРВью


 ЛОРУ 


Людмила (Киев)


Здравствуйте! Подскажите, пожалуйста, если беспокоит храп, 
то с чего нужно начать обследование и к кому в первую очередь 
нужно обращаться?


здравствуйте, Людмила! Обследование по поводу храпа нужно 
начинать с обследования у лор-врача. Нужно устранить все про-
блемы (искривление носовой перегородки,если есть-удаление 
полипов идр). затем, Вам (если проблема храпа остается) нуж-
но обратиться в Институт Сна. Но обычно, в молодом возрасте, 
можно эти проблемы решить на уровне лор-врача. 


С уважением, врач-отоларинголог Афанасьева Л. Ф.


 ГИНЕКОЛОГ У 


Кристина (Киев)


Здравствуйте! Мне прописали принимать «Мастодинон» три ме-
сяца. Я принимаю его уже два месяца. В инструкциии указано, 
что приём алкоголя плохо влияет на эффективность гомеопа-
тичных средств. Через пару дней я буду ехать на свадьбу. Ска-
жите, пожалуйста, даже глоток шампанского может привести к 
нежелательным последствиям? Большое спасибо.


Ув. Кристина, не переживайте, алкоголь можно употреблять, 
только в пределах разумного. 


С уважением, врач-гениколог Павлюченко ю. Г.


 ПЕДИАТРУ 


Надежда (Санкт-Петербург)


Здравствуйте! Пожалуйста, ответьте на такой вопрос: ребёнку 
20 дней, появился два дня назад пенистый стул, цвет не из-
менился, ребёнок находится на грудном вскармливании, сосёт 
активно, срыгивания нет, чувствует себя, на мой взгляд, хоро-
шо. Но на домашнем осмотре медсестре не понравилась конси-
стенция стула и она направила нас в инфекционное отделение, 
где без анализов назначили на завтра антибиотик цитофлаксин.
Очень переживаю и не нахожу себе места – нужно ли отказаться 
от антибиотиков и исходя из анализов потом уже соглашаться на 
какое-то лечение? Очень надеюсь на Вашу помощь, жду ответа.


Надежда, для того, чтобы поставить диагноз вашему малышу, 
необходим осмотр. По написанному вами могу сказать, что 
пенистый стул у ребенка может быть вследствие питания пре-
имущественно более жидким «передним» грудным молоком. 
Это не является болезнью и не требует лечения. Для кишечной 
инфекции характерны температура, понос и/или рвота, потеря 
жидкости и значительное ухудшение состояния. Советую вам 
обратиться на осмотр к опытному педиатру, которому вы може-
те доверять. здоровья вам и вашему ребенку! 


С уважением, врач-педиатр Анна Шевелева.


 УРОЛОГ У 


Лунка Тамара (Измаил)


28 лет, множественные кораловидные камни в обеих почках. 
Везде врачи отказываются делать операцию, говоря что очень 
опасно. Уже теряю надежду. Помогите пожалуйста. Спасибо.


Я не являюсь сторонником операций по удалению коралловид-
ных камней. Операция нужна, если нам точно удастся устранить 


причину камнеобразования. Если этого не сделать, через год 
будет рецидив. Все это будет приводить к прогрессированию 
хронической почечной недостаточности. Надежду терять как 
раз не надо, а надо четко разобраться в ситуации и разработать 
алгоритм лечебных мероприятий.


Иван (Бердянск)


Уважаемый доктор! Обращаюсь к Вам со следующим вопросом: 
Добрый день. Хотел бы узнать ваше мнение о препарате Сперм-
стронг? Два года назад ходил на обследование к урологу. Сдал 
спермограмму, которая показала отсутствие спермотозоидов. 
Нужно было делать еще несколько раз спермограмму, но очень 
был расстроен и закончил обследование. Мы с женой очень хо-
тим иметь детей. И уже решаемся на искуственное оплодотво-
рение. Может ли мне помочь спермостронг? Спасибо зарание.


Я не могу Вам советовать, т.к. не имею опыта применения на-
званного препарата. Скажу лишь, что явления бесплодия по-
бедить можно только комплексом меропрятий, а самое главное  
то, что нужно точно понимать, какое именно звено страдает и 
почему. Причин аспермии масса, начиная с яичек и заканчивая 
протоками.


С уважением, врач-уролог Полищук В. В.


 НЕВРОПАТОЛОГ У 


Оксана (Киев)


Здравствуйте! После родов где-то месяца два ощущала дикий 
дискомфорт при ходьбе, именно в районе паха и промежности.
Сводило и болело сильно. Прошло полгода после родов, у меня 
страшно тянет правую ногу, боль ощущается в районе паха. 
Боли начались где то месяц – полтора назад. Был такой при-
ступ, что не могла ни лежать, ни сидеть ни ходить дня два, муж 
колол диклофенак, не помогало. Пошла на прием к невропало-
гу, сделала снимок таза, показало артроз кресца. Лечения мне 
не назначили, сказали делать гимнастику и направили на токи. 
Токи сделала две недели назад. Сегодня приступ повторился, 
не такой сильный как первый раз, на боюсь завтра будет хуже, 
боль идет по нарастающей. После родов на приеме у гинеколога 
была, все нормально. Скажите пожалуйста, может мне медика-
ментозно нужно пролечиться и чем?


здравствуйте, Оксана! По всей вероятности Вам необходима 
коррекция костей таза, медикаментозно вероятно могут помочь 
блокады. Более конкретно следует назначать лечение после 
консультации. 


Наталья (Киев)


Мне 56 лет. По результатам компьютерной томографии дано 
заключение: признаки дистрофическо-дегенеративных изме-
нений (остеохондроза, спондилеза) и сколоитической деформа-
ции грудного отдела позвоночника, подскажите насколько это 
серьезно и что надо делать?


здравствуйте, Наталья! Есть разная степень выраженности осте-
охондроза и спондилёза, при начальных стадиях это состояние 
требует изменить образ жизни, при наличии болевых синдромов 
проходить лечение, но однозначно необходимы регулярные за-
нятия лечебной физкультурой. Серёзность состоит в возможной 
инвалидизации в следствии деформации позвоночника. 


С уважением, врач-невролог Виктор Кирьян.
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зДОРОВьЕ ОБРАз ЖИзНИ


Самые экстремалы  утром, с трудом встав с постели, в режиме био-
робота идут на работу, где нервничают по пустякам, ссорятся с 
коллегами, жульничают,  перенапрягаются, пытаясь  обеспечить 


«рекламное» качество жизни.  Вечерами   отдыхают  у телевизоров,  
выходные мечтают провести на даче у мангала с шашлыками или за-
нимаясь  «шопингом», а отпуск,   лежа на топчане заграничного пляжа.  
Вдобавок, объедаются за столом, ссорятся с родными,  завидуют знако-
мым и гнобят любого. Какой бы совершенной ни была медицина,  она не 
может избавить каждого от всех болезней. Главными бедами современ-
ного человека являются несбалансированность стрессов физической 
нагрузкой,  разлад с естественным биоритмами организма,  связанный 
с характером труда либо с неправильным образом жизни. 
Особое значение имеет режим дня. При правильном и строгом его со-
блюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. 
А это в свою очередь создает наилучшие условия для работы и восста-
новления, тем самым способствует укреплению здоровья и повышению 
производительности труда. В течение жизни   треть  общего времени  
человек участвует в трудовой деятельности. Поэтому важно, чтобы под 
влиянием труда не наступило ухудшения в состоянии здоровья. Труд - 
непременное и естественное условие жизни, без которого не был бы 
возможен обмен веществ между человеком и природой, т. е. не была 
бы возможна сама человеческая жизнь. Труд дает человеку радость 
творчества, самоутверждения, воспитывает в нем целеустремленность, 
упорство, сознательное отношение к окружающему и пр. 
Разумеется,  для сохранения и укрепления здоровья,  человеку необхо-
дим отдых – крепкий сон. Именно во сне происходит сложнейшая ра-
бота, в результате которой формируется мозг, развивается тело. Доста-
точный сон необходим для нормальной деятельности нервной системы. 
Потребность во сне у разных людей может быть разная, но в среднем 
рекомендуется спать не менее 8 часов. Регулярное недосыпание ве-
дёт к снижению работоспособности и сильной утомляемости. Для того 
чтобы вас не мучила бессонница необходимо за час до сна прекратить 
физическую или умственную работу. Последний приём пищи должен 
быть не позднее, чем за 2 часа  до сна. Спать лучше в хорошо проветри-
ваемой комнате, а также желательно ложиться  в одно и то же время. 
Физическая нагрузка является одним из важнейших средств укрепле-
ния здоровья. Даже небольшая каждодневная 20-минутная гимнасти-
ка приносит огромную пользу. Гимнастика, атлетика, подвижные игры 
очень полезны для сердечно-сосудистой системы,  лёгких, укрепления 
опорно-двигательного аппарата. занятия бегом оказывают положи-
тельное влияние на нервную и эндокринную системы. Ходьба помогает 
избавиться от лишнего веса. Подсчитано, что за 1 час быстрой ходьбы 
сгорает до 35 граммов жировой ткани. 
Хорошая физическая форма состоит из следующих компонентов:


ВыНОСЛИВОСТь. Её обеспечивает здоровое сердце. Лучшие для 
сердца упражнения – те, при которых организм потребляет много кис-


Это легко!
Каждый нормальный человек хочет прожить свою жизнь долго 
и счастливо. Но все ли мы делаем для того, чтобы  это произошло? 
Если проанализировать  типичный день обычного человека, 
то чаще все обстоит наоборот. 


лорода. Ходьба, бег, езда на велосипеде, плавание и аэ-
робика повышают выносливость организма.
ЛОВКОСТь. Человек в хорошей форме должен уметь ко-
ординировать свои движения и иметь быструю реакцию, 
например ловкость очень хорошо развивается у фехто-
вальщиков.
МыШЕЧНАЯ СИЛА. Сильные мускулы делают фигуру 
более привлекательной. При выполнении силовых (ана-
эробных упражнений) организму не требуется допол-
нительного кислорода. Плавание и езда на велосипеде 
включают в себе как анаэробный, так и аэробные упраж-
нения.
МыШЕЧНАЯ ВыНОСЛИВОСТь. Повторяющиеся дви-
жения, например, при езде на велосипеде или накачке 
шины ножным насосом, приучают мускулы интенсивно 
работать не уставая.
ГИБКОСТь. Сильные здоровые эластичные мышцы по-
могают сохранить подвижность в любом возрасте, а осо-
бенно в пожилом. Гибкость развивает не только гимнасти-
ка, но и бадминтон, танцы и лыжи. 
Правильное, рациональное питание  также является ос-
новным фактором здоровья и долголетия. От того, что, 
как и в каких количествах ест человек, зависит его физи-
ческое состояние.
Существуют определенные правила питания:
1) есть надо умеренно;
2) еда должна быть полноценной: в ней должны при-


сутствовать в достаточном количестве белки, жиры, 
углеводы, минеральные вещества, витамины;


3) необходимо соблюдать режим питания. 


Питание человека должно соответствовать его энерге-
тическим затратам. Излишнее потребление пищи так же, 
как и недостаточное, вредно для организма и служит 
причиной различных заболеваний. Показателями энерге-
тического равновесия можно назвать хорошее самочув-
ствие и нормальный вес. 
В рационе любого человека обязательно должен присут-
ствовать определенный состав белков, жиров и углево-
дов. При нарушении баланса этих веществ в организме 
происходят различные неблагоприятные сдвиги. В пе-
риоды повышенных физических и умственных нагрузок 
рекомендуется принимать витаминные комплексы и по-
вышенные дозы витамина С (аскорбиновой кислоты). Учи-
тывая возбуждающее действие витаминов на централь-
ную нервную систему, не следует принимать их на ночь, а 
поскольку большинство из них кислоты, принимать толь-
ко после еды, чтобы избежать раздражающего действия 
на слизистую оболочку желудка. Рациональное питание 
предусматривает также правильное распределение при-
емов пищи в течение дня. Несоблюдение режима питания 
приводит к расстройствам не только в пищеварительном 
системе, но и общем состоянии организма. Доказано, что 
редкие приемы пищи приводят к повышению содержания 
холестерина в крови — одного из главных факторов раз-
вития атеросклероза и гипертонической болезни. 
Наше самочувствие и работоспособность в значительной 
мере определяются состоянием сосудов. Наиболее па-
губное влияние на них оказывает избыточное питание, то 
есть такое, при котором нарушается баланс между потре-
бляемыми и усвояемыми организмом веществами, от это-
го накапливается лишний вес и повышается зашлакован-
ность сосудов. Избыточный вес — подлинный бич нашего 
времени. По данным специалистов, число тучных людей 
за последние 10-15 лет увеличилось во всём мире. В на-


шей стране оно составляет 47 процентов от численности 
населения. Лишний вес не только ухудшает внешний вид 
человека, но является причиной многих серьезных забо-
леваний.  Медики четко прослеживают связь между ожи-
рением и, например, гипертонией. 
Влияние алкоголя и никотина на организм. 


Согласно мировой статистике, ежегодно из числа куриль-
щиков умирает около 2-х с половиной миллионов людей. 
Такая вредная привычка, как курение, к сожалению, не 
обходит стороной подростков. Побудительным мотивом 
приобщения к курению подростков чаще всего бывает 
любопытство, подражание взрослым, мода, ложное пред-
ставление о курении, как средстве стимуляции нервной 
и физической деятельности, традиционным средством 
общения. Никотин оказывает вредное действие на все 
органы человеческого тела, являясь причиной многих 
заболеваний. Давно было замечено снижение половой 
функции у мужчин  – курильщиков. Никотин угнетающим 
образом действует на расположенные в поясничном от-
деле спинного мозга нервные центры, регулирующие по-
ловую деятельность. 
Алкоголизм - это вредная и страшная привычка. Привы-
кание к алкоголю происходит незаметно как для пьюще-
го, так и для окружающего, и заканчивается хроническим 
алкоголизмом, создающим в семье тяжелый психологиче-
ский климат, который оказывает непоправимое отрица-
тельное влияние на детей, их воспитание и здоровье. зло-
употребление алкоголем является серьезным фактором 
риска заражения СПИДом.  В качестве основных причин-
ных факторов выделяется ослабление контроля за пове-
дением в состоянии алкогольного опьянения, расторма-
живание полового влечения и случайные половые связи 
без соблюдения гигиенических правил, направленных на 
предупреждение заражения. за последние годы накопи-
лось немало наблюдений и данных эпидемиологических 
исследований, свидетельствующих о роли алкогольных 
напитков в возникновении и развитии злокачественных 
опухолей. Установлена повышенная заболеваемость ра-
ком полости рта  (кроме губ), глотки, гортани и пищевода 
у страдающих хроническим алкоголизмом,  особенно у 
молодых.  У злопоутребляющих алкоголем риск заболеть 
раком полости рта в 10 раз выше, чем у непьющих, если 
первые ещё и курят, то риск возрастает в 15 раз. 
Заключение


В народе говорят: «здоровому все здорово!» Об этой про-
стой и мудрой истине следует помнить всегда, а не только 
в те моменты, когда в организме начинаются сбои и мы 
вынуждены обращаться к врачам, требуя от них подчас 
невозможного. Какой бы совершенной ни была медицина, 
она не может избавить каждого от всех болезней. Сегод-
ня каждый человек должен понимать, что его здоровье и 
жизнь, в первую очередь, зависят от него самого. Прежде 
всего, речь идет о формировании у человека здорового 
образа жизни, опирающийся на сознательное и ответ-
ственное отношение к своему здоровью, не сводящееся к 
борьбе с болезнями. здоровый образ жизни - это знание 
правил санитарии, гигиены жилищ и экологии, строгое 
соблюдение гигиены тела, приобщение к физкультуре и 
спорту, гигиена физического и умственного труда, гигие-
на личной жизни. Это четкие знания о вредных факторах 
и привычках (курение, алкоголь, наркотики) и сознатель-
ное негативное отношение к ним. Словом, добиваться 
разумными путями подлинной гармонии здоровья.


Коваленко Екатерина







ФИТНЕС


Конечно, вы поделились этой прият-
ной новостью со всеми знакомыми и 
коллегами. Ведь как ни крути, вы на-
чинаете новую жизнь — здоровую и 
спортивную! Торжествуя, вы идете в 
спортзал и рьяно и усиленно дока-
зываете тренеру и членам клуба, что 
хотя вы и новичок, но ногами махать 
умеете, определенно, не хуже!  Ка-
кие там 5 раз для начинающих. 
Честно выдержав тренировку, с по-
бедной улыбкой на губах вы отправ-
ляетесь домой. Не все так страшно, 
как казалось, и вы твердо уверенны, 
что справились со всем на отлично! 
засыпая, вы представляете, как зав-
тра будете с гордостью рассказывать 
о своих спортивных достижениях, 
и это после одной-то тренировки!  
Утро вечера мудренее, и именно оно 
расставляет все по своим местам. 
Проснувшись утром и ощутив боль во 
всем теле, вы сперва думаете, что вы 
спите, а вам снится страшный сон, в 
котором вы не можете пошевелиться 
от боли. 
Вы проснулись, но вот боль почему-
то и не думает уходить вместе со 
сном. И не уйдет, потому что у вас 


крепатура! 
Для тех, кто занимался фитнесом 
лежа на диване, смотря при этом лю-
бимый сериал, это слово ничего не 
скажет. Термин «крепатура» введен 
медиками, под ней понимают заби-
тость мышц или боль в мышцах. 
На протяжении долгого времени 
считалось, что мышечная боль вы-
звана накоплением молочной кис-
лоты в мышцах во время физических 
занятий. Однако существует еще 
одна версия, полученная в ходе на-
блюдений за работой спортсменов. 
Тщательно изучив все аспекты, ме-
дики пришли к выводу, что молочная 
кислота образуется исключительно 
в момент занятий спортом, а следо-
вательно не может быть связана с 
болями в мышцах. Вот тут и пришло 
время для новой теории: боль в мыш-
цах — результат микроповреждения 
мышечных волокон. 
Почему боль приходит через 
день или два? 
Дело в том, что концы болевых не-
рвов находятся за пределами всей 
нервной системы, и сигналы мозга 
доходят медленней. Боль приходит 


тогда, когда через микротрещинки 
проходит тканевая жидкость, что 
приводит к отеку мускульных нитей. 
Это в свою очередь ухудшает крово-
обращение, и в результате мы чув-
ствуем боль.
Причины появления крепатуры
Чаще всего крепатура появляется, 
если у вас был долгий перерыв между 
физическими нагрузками. Также она 
может возникнуть из-за чрезмерного 
напряжения при выполнении обыч-
ных упражнений. Новые спортивные 
упражнения, которые вы до этих пор 
не практиковали, тоже могут вызвать 
боли в мышцах.
Интересен тот  факт, что далеко не 
все упражнения способны вызвать 
крепатуру. Например, поднимая тя-
жести, вы вовсе не рискуете зарабо-
тать себе крепатуру, а вот если про-
бежаться вниз по крутому склону, то 
наутро можете проснуться с болью в 
мышцах. 
 замечено, что крепатуру вызывают 
те упражнения, при которых мышцы 
сначала растягиваются, а потом рез-
ко сокращаются. 
Можно ли избежать крепатуры?


Крепатура
и способы 
борьбы 
с ней
Вдохновившись подтянутыми 
телами спортсменов, 
вы твердо решили взяться 
за свое тело и придать 
ему такие формы, чтоб 
позавидовал каждый. 
Внимательно изучив все виды 
фитнеса, посоветовавшись 
с вашими опытными 
знакомыми и друзьям, 
вы выбрали спортклуб.


Что делать, если появилась крепатура? 
Ну, во-первых, не стоит ждать до победного конца, когда 
боль отступит сама. Крепатура — не повод отказаться от 
походов в спортзал. Специалисты и медики наоборот со-
ветуют продолжить тренировки, но уменьшить нагрузку, 
тогда боль в мышцах отступит быстрее. 
ТРЕНА ЖЕРы  Для того чтобы снизить болевые ощуще-
ния, сразу после тренировки нужно растянуть мышцы и 
воспользоваться кардиотренажером, например, похо-
дить на дорожке в течение минимум 7 минут. Это помо-
гает увеличить кровоснабжение мышц, «разогреть» их, а 
тепло помогает избавиться от крепатуры. 


МАССА Ж  Хороший способ избавиться от крепатуры – 
это массаж. Он улучшает кровоток, что способствует бо-
лее быстрому выводу молочной кислоты. При этом стоит 
делать именно спортивный массаж. Отличие спортивно-
го массажа от остальных видов в том, что во время его 
проведения специалист хорошо прорабатывает мышцы 
и, грубо говоря, механическим путем выводит из мышц 
токсины, вызывающие крепатуру.
САУНА  Еще один действенный способ избавиться от 
боли в мышцах – это сауна. Тепло очень хорошо помогает 
избавиться от крепатуры. Если Вы посетите после трени-
ровки сауну, это не только усилит эффект от занятий, но 
и избавит от боли в мышцах. Если же Вы во время банных 
процедур сделаете себе медовую маску, это также пози-
тивно скажется на ощущениях и красоте кожи. Альтерна-
тивой сауне, хоть и с меньшей эффективностью, может 
стать горячая ванна. Около 30-ти минут в горячей ванне 
помогут уменьшить болевые ощущения.   
В борьбе с крепатурой помогает и специальный рацион 
питания. Чтобы уменьшить боль в мышцах, ешьте продук-
ты, богатые витамином A, C и E, а также пейте зеленый 
чай.
Нужно пить много жидкости – 2-3 литра в день. Это долж-
на быть качественная минеральная вода или свежевыжа-
тый сок.
Помните, крепатура — это всего лишь временное явле-
ние. Не спешите бросать начатое дело, если крепатура 
появилась. Через неделю-две активных тренировок, вы 
забудете о том, что боль вообще была.


Маркелова Вероника


Крепатуры можно избежать, 
если соблюдать следующие правила:


1  Выполнение разминки — обязательное условие пе-
ред любыми тренировками. Разминка подготовит 
ваши мышцы, разогреет их и смягчит нагрузку. 


2  Первая тренировка должна пройти в щадящем ре-
жиме. В идеале, нагрузка на первой тренировке не 
должна превышать 10% от нагрузки всей программы. 


3 Увеличивайте нагрузку постепенно. Если после пер-
вого занятия вы осилили больше, чем 10% нагрузки, 
и это далось вам легко, не стоит на следующем за-
нятии выполнять всю нагрузку. С каждым занятием 
увеличивайте нагрузку на 10%. 


4 После тренировки не забудьте сделать комплекс 
упражнений, направленных на растяжку и рассла-
бление. Это поможет снизить тонус в мышцах.
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КРАСОТА МОДА


Еще недавно мы лежали на берегу моря и перебирали пятками горячий песок, а сегодня не знаем, как укрыться 
от холодного зимнего воздуха. В такие времена года, как зима и осень, очень хочется комфорта, уюта и тепла.
О том, как правильно одеваться в эти дни, сохранить себя от простуды и выглядеть модно - мы сейчас и поговорим.


Одеваем шапку
В текущем осенне-зимнем сезоне очень актуальны головные уборы, в том числе, женские вязаные 
шапки. Модели модных зимних шапок воплощают массу интересных идей, что позволит дамам вы-
глядеть привлекательными и зимой. С помощью зимней шапки можно визуально скорректировать 
форму лица, сделать акцент на аксессуаре как на завершающем образ штрихе, поиграть с про-
порциями и придать лицу выразительности за счет асимметричной формы или четкого контура. 
А самое главное, что разгуливать на морозе без головного убора, мягко говоря, неполезно. 
В нынешнем сезоне дизайнеры предлагают нам следующие образы:
Круглые шапки с помпоном. Удачный вид вязки для нее – резинка, а также вязание изнаночными 
или лицевыми петлями. Однако главный акцент создает крупный помпон на макушке. В этом сезоне 
дизайнеры решили добавить во взрослую шапку немного детской наивности и игривости.
Узор в виде косы на шапке. Большой свитер или пальто хорошо сочетать с шапками, выполненными 
узором из косы. Для вязаных и трикотажных вещей текущего сезона очень актуально оформле-
ние вязкой крупной косой, поэтому такой узор часто становится выбором и для шапок. Для шапки 
с таким «рельефом» желательно выбирать пряжу светлых тонов: бежевого, серого, слоновой кости – 
так рисунок четко обозначится. Такие модели можно найти в современных европейских коллекциях. 
Шапка с жаккардовым узором. Такую шапку носят с объемной курткой, пуховиком, дубленкой. 


ВерХнЯЯ одеЖда – тепЛо и стиЛьно


Не забываем про шарф
Шарф выполняет две важные функции. Во-первых, он защищает от продуваний горло, по-
жалуй, это самая уязвимая для холода часть тела. Во-вторых, шарф удерживает тепло в гор-
ловине куртки. 
Шарф может быть из толстой пряжи, ручной или машинной вязки, хенд мейд, с толстыми 
плетеными косами и фактурным узором. Его можно  одеть с курткой, или пуховиком, сверху 
на плечи с пальто и т.д. Подберите  цвет шарфа подходящий вашему цветотипу. Подходящий 
оттенок  выгодно оттенит ваше  лицо, представив в лучшем свете. 
Шарф «Петля» шарф «Труба». может быть как крупной вязки  так и из тонкого воздушного 
хлопка, нежного кашемира и эластичного трикотажа. Вешаем на шею, наподобие воротника, 
«хомут» – один раз или наматываем петлями  на шею. Можно носить без головного убора, 
натянув на голову как шапку капор.
Меховой шарф. Это относительно свежая тенденция, последний раз горжетки входили 
в моду лет 7 назад.
Огромные шарфы, палантины  из тонкого хлопка или кашемира. Их можно носить  и зимой 
и летом. Расцветка, принт, узор могут быть  любыми.


Обуваемся
Модная женская зимняя обувь прекрасно согревает во время холодов, но помимо практич-
ности, это ещё и замечательная одежда для наших ножек, которая может порадовать вас и 
окружающих людей своей элегантностью, ярким стилем и изяществом. Невероятно краси-
вые и стильные зимние сапоги, удобные, мягкие и практичные угги, изящные ботильоны, всё 
это порадует нас в предстоящем сезоне. Как всегда, зимняя обувь из кожи является фавори-
том в этом разнообразии форм и моделей.
Яркие оттенки не оставят равнодушной ни одну модницу, оригинальные рыжие оттенки 
кожи, изысканные бежевые тона, классические черный и коричневый цвета предлагаются 
для украшения Ваших ножек.
Различные принты и декоративные детали добавят красоты и изящества в модные изде-
лия. Оригинальные ремешки и застежки являются настоящим украшением и подчеркивают 
неповторимый стиль. Прекрасно смотрятся зимние модели на высоком каблуке, изящной 
шпильке, ну а для любителей активного образа жизни, для девушек привыкших много хо-
дить, предлагаются стильные модели на небольшом каблучке или же на плоской подошве.
Помните также, ноги ближе всего к холодной земле, поэтому важно надевать такую обувь, 
чтобы потеря тепла была минимальной. Чем толще подошва, тем хуже теплообмен между 
ступней и поверхностью земли.


Перчатки или варежки? 
Дизайнеры и модельеры предоставили нам полную свободу выбора: длинные и короткие женские 
перчатки из ткани, кожи и меха, яркие и цветные или однотонные пастельных тонов. Любая женщи-
на подберет лучшую модель перчаток под каждый свой наряд. Самые удобные и недорогие – вя-
заные перчатки, которые превосходно смотрятся с вязаным шарфиком или шапочкой. В них всегда 
будет тепло и уютно вашим рукам. Самые элегантные и красивые – замшевые перчатки. Их можно 
носить, как изысканное дополнение к любому наряду. Кожаные перчатки — классический вид пер-
чатки, который подходит к осенне-зимнему костюму, пальто или куртке. Варежки более эффектив-
но сохраняют тепло рук, чем перчатки, так как по отдельности пальцы быстро замерзают.


Оставаться модным – это приятно, но старайтесь не забывать и о своем здоровье. Держите баланс красоты и комфорта. Одевайтесь красиво и будьте здоровы!
Павленко Татьяна  


КУХНЯ


Зимняя 
диета


Ингредиенты:
2,5 стак. муки
2/3 стак. меда
6 ст. ложек масла
1 стак. тростникового сахара 
(можно и обыкновенного)
1 яйцо
1 чайн. ложка разрыхлителя
1/4 чайн. ложки соды
1/4 чайн. ложки соли
1 ч.л. корицы
1 ч.л. молотого имбиря
1 ч.л. молотой гвоздики
кардамон,  мускат


Ингредиенты:
Тесто для пиццы
8-10 кусков ветчины
8-10 кусков салями
8-10 кусков пепперони
4-6 кусков твердого сыра
4-6 кусков моцареллы
8-10 листов базилика
1 столовая ложка оливкового масла
1 чайная ложка орегано
соус маринара


Приготовление:
В кастрюльке растопить масло, добавить мед, сахар и 
приправы.
Вылить смесь в большую миску и дать остыть, доба-
вить взбитое яйцо и все хорошо перемешать.
Муку просеять вместе с пекарским порошком и содой. 
Постоянно помешивая всыпать мучную смесь медово-
яичную. Все хорошо вымешать, завернуть в пленку и 
поставить в холодильник на 1 час.


Охлажденное тесто раскатать толщиной в пару мм и 
вырезать желаемые фигурки. выложить на выстлан-
ный бумагой противень. выпекать при тем. 175 гр. 4-5 
минут до коричневого цвета.


Дать остыть на решетке. декорировать глазурью взби-
тый белок+пудра+ лимонный сок.
для цвета используются пищевые красители.
Хранить в плотно закрытой коробочке.


 Приготовление:
1. Духовку нагрейте до 200 градусов. 
2. Раскатайте тесто для пиццы в прямоугольник и вы-


ложите его на противень, застеленный бумагой для 
выпечки. 


3. Выложите первым слоем, чередуя, ветчину, салями 
и пепперони. Вторым, третьим, четвертым и пятым 
слоем выложите сыры-базилик-сыры-базилик.


4. Острым ножом сделайте надрезы с обеих сторон 
прямоугольника и переплетите их, чтобы получи-
лась косичка. 


5. Сбрызните сверху оливковым маслом и присыпьте 
орегано. 


6. Выпекайте в течение 15 минут до золотисто-корич-
невой корочки. 


7. Слегка остудите и подавайте с соусом маринара.
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ДОСУГ ВОКРУГ СВЕТА


так уж традиционно сложилось, что со словом отпуск у 
большинства из нас ассоциируется лето, чайки, море, 
яхты, пахлава и пляж. здорово? Безусловно. Однако 


существует категория людей, численность которых посто-
янно возрастает, для которых настоящий отдых возможен 
только посреди зимы, при этом мороз очень желателен, а 
без снега - вообще никуда. Эти люди обожают кататься на 
лыжах и запросто готовы променять пиво и морское по-
бережье на скрип снежка и затейливые горки. Те, кто к 
ним присоединился, как правило, об этом не жалеют. Тем 
более, согласно научным исследованиям человеку, что-
бы нормально функционировать в условиях постоянного 
стресса, нужно отдыхать как минимум два раза в году.
Горнолыжные курорты Украины еще 20 лет назад счита-
лись прерогативой олигархов и знаменитостей, поэтому 
достаточно недавно стали развиваться в стране. И по сей 
день их не так уж много, размещены лыжные трассы и при-
легающая к ним инфраструктура в основном в Карпатах, 
поэтому любитель активного отдыха перед очередным се-
зоном часто задается вопросом: где бы покататься на лы-
жах на этот раз? Для горнолыжного курорта Украины ре-
шающим фактором является даже не инфраструктура или 
цены, а качество подъемников, разнообразие и сложность 
склонов и типичная для данного места погода. Места, где 
можно покататься на лыжах, расположены достаточно тес-
но, так что можно смело курсировать между несколькими 
горнолыжными курортами в Карпатах на протяжении од-
ного отпуска. Наиболее известными курортами Украины, 
популярными среди горнолыжников, являются Буковель, 
Драгобрат и Славское. На примере этих горнолыжных ку-
рортов давайте рассмотрим, что ждет желающих покатать-
ся на лыжах или сноуборде в Карпатах.


БУКОВЕЛь
Благодаря развитой инфраструктуре, большому количе-
ству и хорошему состоянию трасс курорт соответствует 
лучшим горнолыжным курортам Европы, а ему уступают 


другие лыжные курорты Украины.
На сегодняшний день на горнолыжном курорте Буковель 
работают 16 современных подъемников, сервисная инфра-
структура состоит из гостиниц, многоуровневых парковок, 
кафе и ресторанов. Общая протяженность горнолыжных 
спусков около 60 км (черные, синие и красные трассы), 
все спуски оборудованы снежными пушками, а некоторые 
трассы ночным освещением. зимний горнолыжный курорт 
работает с ноября по май.   
Бронировать проживание в Буковеле лучше заранее, тогда у 
вас больше шансов снять жилье неподалеку от подъемников.
Буковель находится в 110 км от Ивано-Франковска. До 
Ивано-Франковска вы сможете добраться поездом, само-
лётом или на собственном автомобиле.


ДРАГОБРАТ
Самая высокогорная горнолыжная база Украины, располо-
женная на высоте 1400м над уровнем моря, на стыке хвой-
ных лесов и зоны альпийских лугов у подножия горы Стог 
(1707м) в районе горного массива Близнеца(1883м). за счет 
значительной высоты и уникального климата гарантирует-
ся наличие природного снежного покрова.
Драгобрат находится в окружении горной цепи в форме 
подковы. Такое расположение препятствует таянью снега, 
поэтому кататься на лыжах можна 7 месяцев в году: (с ноя-
бря по май). здесь обустроено больше 10 трасс различной 
сложности, кроме того - присутствуют трассы междуна-
родного класса для фристайла.
Любители скалолазания могут совершить восхождение на 
гору Близнеца с опытными инструкторами или самостоя-
тельно. Да и саму Говерлу при желании можно покорить: 
в поселке Ясиня проводятся ежедневные экскурсии на са-
мую высокую гору Украины.
Инфраструктура Драгобрата достаточно развита: здесь 
построены замечательные гостиницы  и рестораны на лю-
бой вкус, существует масса развлекательных заведений от 
бильярда до сауны.


горнолыЖные 
КУрорты УКраины


СЛАВСКОЕ
Правильное название Славско. Последний именитый гор-
нолыжный курорт Украины из знаменитой «Большой трой-
ки». Находится на горе Тростян в Львовской области на вы-
соте 1200 метров над уровнем моря.
Славское позиционирует себя как горнолыжный курорт 
Украины с множеством исторических достопримечатель-
ностей. здесь в месте слияния речек Опор и Славская дей-
ствительно в разные времена творились разные вещи: во-
евали древлянские князья, гуляли легендарные опрышки 
во главе с Олексой Довбушем...
Однако в первую очередь в Славское едут, конечно же ка-
таться. Лыжи, сноуборд, санки, квадроциклы - все к вашим 
услугам.


Славское - это склоны любого уровня сложности: 
* Гора Тростин (2500 м) стала именем нарицательным у 


любителей зимнего активного отдыха. Изюминка горы 
Тростин заключается в уникальности ее боковых скло-
нов: они настолько неравномерны, что здесь можно 
подобрать трассу как для человека, вчера ставшего на 
лыжи, так и для экстремалов;


* г. «Политехник» и Погар - находятся в центре горнолыж-
ного курорта, длина их склонов равняется 450 и 650 м 
соответственно;


* г. Грабовец - длина склона 850 м;
* г. Крокус - длина склона 1050 г.
На склонах горнолыжного курорта Славско развита широ-
кая инфраструктура  различных услуг. При желании можно 
воспользоваться услугами квалифицированных инструк-
торов горнолыжного спорта. А после дневного катания ве-
черком интересно  заглянуть в многочисленные рестораны 
и  бары поселка, попробовать умело приготовленные  на-
циональные  блюда и выпить местного вина.
Естественно, места, где зимой можно покататься на лыжах 
в Украине, не исчерпываются Драгобратом, Буковелем и 
Славским: в Карпатах существует множество горнолыж-


ных курортов. Например: Изки, закарпатская обл., Водяни-
ки, Черкасская обл.,  Синяк, закарпатская обл., Яблоница, 
Ивано-Франковская обл., Ай-Петри, Крым обл.,  Аляска 
Центр, Донецкая обл. , Альпийская Долина, Харьковская 
обл., Ангарский Перевал, Крым обл.,  Вышгора (Федотова 
гора), Киевская обл.,  Вышков, Ивано-Франковская обл.,  
Горбова, Черновицкая обл.,  Ждениево, закарпатская обл., 
Корчак, Полтавская обл.,  Косов, Ивано-Франковская обл., 
Лавина, Днепропетровская обл., Межгорье, закарпатская 
обл., Мигово, Черновицкая обл., Протасов Яр, Киевская 
обл., Экстрим-Стиль (Харьковская Швейцария), Харьковская 
обл. и др.
Каждый из них, находясь в условиях жесткой конкуренции, 
старается привлечь туристов кроме уюта баз отдыха и ре-
спектабельности гостиниц какой-то индивидуальностью, 
изюминкой. Поэтому множество отдыхающих предпочи-
тают ездить не в Драгобрат, а, скажем, в Пилипец - из-за 
близости к этому курорту озера Синевир или в Яблуницу, 
потому что здесь предлагают самый широкий выбор вкус-
нейших этничных блюд. Если вы не можете поехать катать-
ся на лыжах надолго, то можно обойтись и без Карпат: пару 
лет назад в селе Водяники Черкасской области открылся 
прекрасный горнолыжный курорт, инфраструктура кото-
рого развивается семимильными шагами. здесь уже есть 
достойные базы отдыха и гостиницы, местное население 
с удовольствием принимает на постой, три лыжные трассы 
четко разделены по сложности, установлена снежная пуш-
ка - и все это в каких-нибудь 200 км от Киева.
Так что куда ехать - дело вкуса каждого. Однако зимний 
отдых в горах - это действительно что-то из разряда не-
познанного и прекрасного: когда летишь по склону с голо-
вокружительной скоростью, вписываешься в очередной 
вираж, и хрустит под лыжами снежный наст, и вокруг - сто-
летние деревья, и воздух звенит от морозной чистоты -  ты 
понимаешь, сколько потерял, не приезжая сюда раньше.


Коваленко Екатерина


Зима - особенное время года. 
Кто-то, вздыхая, говорит «вот бы зиму 
пережить», а кто-то уже с лета начинает 
готовить сани, лыжные костюмы 
и бронирует места в гостиницах.
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ДОСУГ ПРИРОДА


Лифт. Автобус. Метро. Офис… И так каждый день.
Сколько людей, не задумываясь проделывают этот еже-
дневный маршрут? Свободное время ценится высоко: 
каждый выходной распланирован чуть ли не по минутам. 
Важно все успеть, ведь времени так мало! 
И мы в тот осенний выходной спешили в какое-то очень 
важное место, уже и не вспомню, куда именно. Ворох жел-
тых кленовых листьев, таких живых, мчавшихся с ветром 
вдоль улицы, заставил меня остановиться. «Что случи-
лось?» Я лишь ответила: «Остановись и понюхай розы»… 
Конечно, никаких роз там не было. Это старая английская 
поговорка, которая в действительности не имеет к цветам 
никакого отношения. Это напоминание нам, это призыв 
остановиться, прекратить гонку, отпустить время. 
Остановитесь и насладитесь днем, моментом, минутой. 
Ведь каждая минута, которую мы упускаем – это безвоз-
вратно потерянное время, которое уже не вернуть.
«А если бы у тебя появился один день: свободный от всех 
дел и планов, день, в котором не будет ни одного теле-
фонного звонка, ни одного напоминания... Как ты его про-
ведешь?» – спрашиваю у мужа. «Поеду на природу, пожа-
рю шашлыки…» – отвечает не задумываясь. 
«Шашлыки, маевка» – пронеслось у меня в голове. Как 
далеко еще до мая! 
А чего, собственно говоря, я жду? Что мешает устроить 
маёвку в декабре? Мороз? Так ведь морозный воздух не-
измеримо полезней, чем жаркий и пыльный слой атмос-
феры в летнем городе, а удобный пуховик и теплые унты 
точно не дадут замерзнуть. Если выпадет снег, будет еще 
одно развлечение: можно слепить снежную бабу или по-
играть в снежки. Ах, да! Самый большой плюс для меня – 
никаких комаров!
Так что решено: собираю друзей, и бегом на декабрьскую 
маевку! Ждать не буду, буду нюхать розы прямо сейчас.
И Вы остановитесь, и понюхайте все розы прямо сейчас, 
потому что пока вы думаете над этим, они могут засохнуть.


Сергиенко Наталья


Есть наслажденье в бездорожных чащах, 
Отрада есть на горной крутизне, 
Мелодия в прибое волн кипящих
И голоса в пустынной тишине
Людей люблю, природа ближе мне…


лорд Байрон


Запах
роз Символом 2013 года является Черная Водяная Змея, которой свойственная мудрость и крепкое здоровье. Узнай, представите-


лям каких знаков Зодиака не стоит бояться болезней, поскольку символ года к ним благосколонен.


 ОВЕН 
В наступающем 2013 году Овнам нужно быть внимательными к 
своему здоровью и самочувствию. Тебе важно научиться рассла-
бляться, иначе стресс и нервное напряжение негативно скажут-
ся на твоем самочувствии и станут причиной обострения хрони-
ческих болезней или развития новых.
Используй проверенные методы релаксации: контрастный душ, 
аромаванны, массаж. Не лишним также будет отказаться от чрез-
мерного употребления алкоголя.  Лучше найди себе интересное 
хобби.


 ТЕЛЕЦ 
Для Тельцов 2013 год в плане самочувствия будет хорошим. 
Однако это не означает, что можно вести себя легкомысленно. 
Одевайся по погоде, береги уязвимые места. Помни, что ты под-
вержена респираторным заболеваниям, поэтому не забывай о 
мерах профилактики.    


 БЛИзНЕЦы 
звезды рекомендуют близнецам в начале 2013 года взять тайм-
аут и хорошенько отдохнуть. Постарайся хотя бы в течение ново-
годних выходных забыть о работе и хорошенько расслабиться – 
выспаться, отдохнуть. Кроме этого не лишне будет записаться в 
бассейн, на сеансы массажа и посетить сауну – это дополнитель-
но расслабит и поможет укрепить пошатнувшийся иммунитет.
  
 РАК 
Ракам в 2013 году придется нелегко. Их будут преследовать 
постоянные недомогания, связанные со стрессом и нервным 
перенапряжением. Это головные боли, головокружения и общая 
слабость. Однако если ты будешь брать на себя меньше ответ-
ственности как на работе, так и дома, этого можно избежать.
  
 ЛЕВ 
Львы в новом году будут бодры и активны как никогда. здоровье 
их будет крепким, а самочувствие отличным. А чтобы так было 
на протяжении всего года, звезды рекомендуют представителям 
этого знака зодиака не накапливать нервное напряжение и да-
вать возможность своему организму полноценно отдыхать.
Нужно также отметить, что 2013 год – хорошее время для того, 
чтобы пересмотреть свой рацион питания, установив новую при-
вычку питаться правильно. Это означает, что Львам, от приро-
ды склонным к чревоугодию, пора перейти на здоровую пищу, 
немного сократив порции еды. Кроме этого необходимо также 
уменьшить количество жирной пищи, жаренного в рационе и 
отказаться от чрезмерного потребления приправ. Только так ты 
сможешь снизить риск развития болезней органов ЖКТ в будущем.
  
 ДЕВА 
В начале 2013 года Девы будут мало подвержены сезонным за-
болеваниям, однако весной твое здоровье может пошатнуться. 
Если почувствуешь недомогание – не тяни, сразу обращайся к 
специалистам.
В начале лета хорошо пройти профилактический осмотр. Если 
здоровье позволяет, начни заниматься спортом, особенно по-


лезны будут утренние пробежки. Кроме этого не помешает на-
чать закаливание организма, это поможет тебе поддерживать 
хорошее самочувствие осенью и зимой.


 ВЕСы 
Твое здоровье в начале 2013 года может существенно пошат-
нуться, например, могут дать о себе знать проблемы с сердцем. 
Помни, твой организм нуждается в хорошем отдыхе в новогод-
ние праздники. Это значит, что не следует слишком активничать, 
тебе больше подойдет пассивный отдых. 
Кроме этого, 2013 год – благоприятное время для отказа от 
вредных привычек. Весам, у которых есть проблемы со здоро-
вьем, самое время бросить курить и сократить употребление 
алкоголя.
  
 СКОРПИОН 
Скорпионам придется нелегко в год черной змеи. У представи-
телей этого знака зодиака будут отмечаться проблемы с само-
обладанием. А постоянное пребывание в плохом настроении 
может стать причиной развития заболеваний нервной системы. 
Во второй половине года у Скорпионов велика вероятность раз-
вития аллергии, поэтому лучше отказаться от незнакомых или 
экзотических продуктов. 
  
 СТРЕЛЕЦ 
Если что-то и подорвет здоровье Стрельца в 2013 году, то это его 
собственная глупость. Не стоит надевать легкие вещи в холод-
ную погоду или напрасно рисковать в погоне за адреналином. В 
год змеи ты на пике хорошего самочувствия, а это значит, что и 
настроение твое будет отменным, постарайся просто насладить-
ся этим подольше.
  
 КОзЕРОГ 
Вначале 2013 года Козероги будут склонны к депрессии. По-
старайся не поддаваться негативным чувствам и эмоциям, это 
поможет тебе избежать сезонных заболеваний и накопления 
хронической усталости, которая может вылиться в ухудшение 
самочувствия.
  
 ВОДОЛЕЙ 
В начале 2013 года у Водолеев могут обостриться хронические 
заболевания. Возьми это на заметку и проведи профилактиче-
ские меры, иначе будешь потом жалеть.
Если ты занимаешься спортом, не бросай свои занятия даже в 
новогодние праздники, а если ты не уделяешь время трениров-
кам, пора начинать. Отдай предпочтение посещению бассейна и 
тренажерного зала, это поможет тебе поддерживать свой орга-
низм в тонусе. 
  
 РыБы 
Рыбам в 2013 году нужно быть внимательным к своему само-
чувствию и при его ухудшении не пускать все на самотек, а об-
ращаться к специалистам. В целом, если ты будешь правильно 
питаться, заниматься физической активностью и вовремя делать 
паузы в работе, ты сможешь забыть о болячках в грядущем году.


Источник: IVONA bigmir)net
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