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Наша печень каж-
дый день под-
вергается про-

верке на выносливость. 
Вредные вещества скрыва-

ются в окружающей среде (в воде и возду-
хе), дома и на работе ( освежители воздуха, 
бытовая химия, косметика), а также в про-
дуктах питания (консерванты, красители, 
ароматизаторы и др.). И все они должны 
пройти переработку — трансформацию в 
безобидные для клеток организма молеку-
лы — именно в печени. 

Кроме того, мы сами добавляем ей рабо-
ты, дополнительно употребляя различные 
биологически активные добавки, целебные 
травы и настои, конечно, с благородной це-
лью — «для улучшения работы организма» 
или «укрепления иммунитета». Причем 
в большинстве случаев начинается прием 
подобных препаратов самостоятельно, по 
рекомендации знакомых или друзей, а не 
лечащего или семейного врача. Надо отме-
тить, что, по данным ВОЗ, в последние годы 
значительно возросло число зарегистриро-
ванных случаев лекарственного поражения 
печени вследствие применения «безвред-
ных» БАДов и растительных препаратов.

При перегрузке печени жирами и угле-
водами нарушаются пластический и энер-
гетический обмены, что приводит к мета-
болическим нарушениям — ожирению 
печени. Еще одной актуальной причиной, 
приводящей к ожирению печени, являет-
ся употребление алкогольных напитков. 
При этом регулярное употребление даже 
небольшого количества слабоалкоголь-
ных напитков несет в себе такую угрозу.

Очень хорошо, что все больше семей 
начинают уделять внимание здоровому 
образу жизни, активно занимаются спор-
том и следят за питанием, уменьшая кво-
ту легкоусваиваемых углеводов, перерабо-
танных жиров. Многие стараются подби-
рать здоровые продукты, готовить дома, 
но при этом зачастую не соблюдают ре-
жим питания. Зачастую семейные обеды 
перемещаются именно на вечернее вре-
мя, когда все возвращаются домой после 
учебного и рабочего дня. А для правиль-
ной работы печени важно не только чем 
мы ее нагружаем, но и режим нагрузок. 
Стоит избегать вечернего переедания, да-
же если это домашняя еда, приготовлен-
ная из экологически чистых продуктов.

Печень наряду с сердцем является органом, без которого 
невозможна жизнь организма, — она обеспечивает жиз-
недеятельность других органов и систем. Все поступающие 
в организм вещества: витамины, минералы, белки, жиры 
и углеводы — проходят переработку в печени, чтобы пре-
вратиться в необходимые для жизнеобеспечения компо-
ненты. Отказ функций клеток печени приводит к развитию 
заболеваний как самой печени, так и других органов. 

Доверьте заботу о печени специалистам!
Для первичной диагностики состояния печени в гастро-гепатоцентре Э КСПЕРТ 

создана программа «Печень — второе сердце», которая включает в себя:
1. УЗИ с эластографией печени — современный неинвазивный метод для 

оценки фиброза и стеатоза.
2. Анализы крови, необходимые для оценки функционального состояния 

печени.
3. Консультацию врача-гепатолога, в ходе которой вы получите разъяснения 

результатов обследования, сможете задать интересующие вас вопросы и получи-
те рекомендации по профилактике или лечению патологии печени.

Помните:  печень не болит и не жалуется!
Широко распространена информация о том, что печень восстанавливается. 

Да, это действительно так, клетки печени имеют высокий потенциал к регене-
рации, но мы ведь не даем нашей защитнице времени на восстановление после 
рабочего дня. Для процессов регенерации нужно время без воздействия вред-
ных веществ. При длительных перегрузках, как метаболических, так и токси-
ческих, изменяется структура печени — развиваются стеатоз (гепатоз или жи-
ровая дегенерация) и фиброз (структурная перестройка). При этом у начальных 
стадий данных процессов нет специфических признаков, печень долгое время 
не подает сигналов тревоги. Довольно часто встречаются ситуации, когда паци-
енты приходят без явных симптомов, а при обследовании мы видим уже про-
двинутые стадии стеатоза и фиброза. А при тщательном расспросе выявляются 
симптомы, на которые пациент не обращал долгое время внимания и списывал 
на другие причины. 

Таким образом, для своевременной оценки ситуации необходимо прислу-
шаться к своему организму, обратить внимание даже на первый взгляд не свя-
занные с патологией печени симптомы:

• слабость, утомляемость, снижение работоспособности;

• кожные высыпания и кожный зуд;

• потливость, ознобы;

• нарушения сна;

• кровоточивость десен, носа.
При появлении явных признаков поражения печени: тяжесть и боли в 

правом подреберье, горечь во рту, пожелтение кожных покровов и склер — 
следует незамедлительно обратиться к специалисту. 

Кому следует в первую очередь беспокоиться о печени 
Как отмечено выше, даже при правильном образе жизни каждый день наша 

печень сталкивается с различными агрессивными веществами. При появлении 
возможного второстепенного влияния на печень наряду с повседневными — та-
кими, как лекарственные или растительные препараты, БАДы, спортивное пи-
тание или алкоголь, — целесообразно заранее провести первичное обследо-
вание печени и принять меры для предотвращения возможных последствий.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ст. м. «Чкаловская», Пионерская ул., 63. Т. +7 (812) 426-35-35 expert-gepatolog.ru, expert-clinica.ru

Позаботьтесь о здоровье
вашей печени
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стрессОбуздайте свОй стресс

Будьте оптимистичны. По-настоящему 
стойкие люди, которым приходится 
переживать самые тяжелые ситуа-

ции, умудряются соблюдать баланс меж-
ду позитивным прогнозом и реалистич-
ным взглядом на вещи.

ОТВлЕКАйТЕСь. Всякая работа под-
разумевает сложные ситуации, однако во-
все не обязательно пропускать их через 
сердце. Воспринимайте такие неприятно-
сти как издержки производства — попро-
буйте отвлечься, расслабиться. 

ОТДыхАйТЕ. Позитивный настрой в 
деле повышения стрессоустойчивости соз-
дают полноценный сон, правильное пи-
тание и отдых. Включите в свой рацион 
шоколад, зеленые овощи и фрукты, ореш-
ки, бананы. 

УлыБАйТЕСь. Поднимайте себе настро-
ение и одаривайте им окружающих. Соз-
дайте уют на рабочем месте, поставьте на 
стол фотографии близких, обустройте на 
свой вкус — пусть это пространство раду-
ет и привносит гармонию. 

УПРАжНяйТЕСь. Занимайтесь спор-
том или духовными практиками, выра-
батывайте привычку поддерживать в хо-
рошей форме тело и разум. 

«НАКАчИВАйТЕСь» КУльТУРОй. Музы-
ка, живопись, литература — можно тво-
рить или быть слушателем, зрителем, но 
искусство всегда становится бальзамом 
для души.

что касается профилактики неврозов 
у детей, то безопасность психического со-
стояния ребенка должны обеспечить, ко-

нечно, родители. Школьные перегрузки, 
избыток телевидения и интернета допол-
нительно усиливают стресс. Важно, чтобы 
школьник не испытывал недостатка све-
жего воздуха, физических нагрузок, пи-
тался сбалансированно и не переедал сла-
дости. Пребывание у компьютера, кстати, 
стоит максимально ограничить детям до 
8 лет. Рекомендуется также ограничить 
просмотр телепередач дошкольникам и 
детям младшего школьного возраста до 
15 минут, не позволять ребенку смотреть 
и слушать то, что, по вашему мнению, 
не является образцом для подражания.

Самое главное — не обделять свое ча-
до вниманием и лаской. В те минуты, ко-
гда вы концентрируетесь на ребенке, раз-
говариваете с ним, грамотно выстраивая 
фразы, вместе читаете и слушаете класси-
ческую музыку, он развивается, духовно 
питается. Не закрепляйте в сознании сы-
на или дочери эпизоды плохого поведения. 
Установлено, что детей поддерживают мо-
дели для подражания, которые демонстри-
руют положительный пример, пусть даже 
это герои книг, мультфильмов или сказок. 
Обсуждайте с ребенком все события, про-
исходящие с ним, давайте им свою оцен-
ку. Приучайте видеть в мире не только пло-
хое, но и хорошее. Учите радоваться жизни. 

С физичеСкими, умСтвенными, пСихоэмоциональными 
перегрузками СталкиваютСя многие, но каждый человек 
отноСитСя к проиСходящему С ним по-Своему. кто-то 
иСпытывает очень Сильные переживания, вплоть до 
разного рода заболеваний, иные демонСтрируют неплохую 
уСтойчивоСть к СтреССу. между тем именно это качеСтво 
Сегодня указано в требованиях, которые предъявляют 
работодатели к СоиСкателям. 
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АКТИВНЫЙ СОСТАВ: 
сера, цитрат висмута, концентрат коллоидного серебра.

Невский пр., д. 151 (парадная № 2, домофон 2).

СКАжИ СедИНе  

АНТИСИльВерИН
«нет»

средство для восстановления 
натурального (естественного)  
цвета волос

Эффективное средство  
против седины.  
За 2-3 недели седые  
волосы вновь 
приобретут  
натуральный цвет.
Укрепляет ломкие  
и поврежденные волосы.
Уменьшает образование 
перхоти.
Защищает  
от воздействия прямых 
солнечных лучей  
и неблагоприятных  
экологических факторов.

Тел.: 8-800-777-36-57, 8 (812) 309-29-47.

www.alapantan.ru — иНТерНеТ-магазиН.

ТМ

Вернем  
волосам 
красоту

поСле яркого летнего 
Солнца, жары, пыли 

и ультрафиолета Самое 
время в бархатный 

Сезон занятьСя 
воССтановлением 

волоС. прежде вСего — 
увлажнением и питанием, 

поСкольку Сухой 
ветер, хлорированная 

вода, морСкая Соль 
оСлабляют защитный 

кератиновый Слой волоС 
и обезвоживают локоны.

блеск и шелк
Для интенсивного увлажнения нужно обязательно исполь-

зовать кондиционеры, маски и лосьоны-бальзамы, содержащие 
растительные экстракты (ромашку, пшеницу, крапиву, цитру-
совые), аминокислоты, протеины шелка, липиды, витамин Е, 
пантенол и гиалуроновую кислоту. Добиться наилучшего эф-
фекта в более короткий срок можно, используя эти продукты 
после каждого мытья головы.  Шампуни же для поврежден-
ных волос стоит выбирать с алоэ, овсом, маслом жожоба, рост-
ками пшеницы.

Эффективно воздействуют на поврежденные волосы природ-
ные масла, в частности оливковое и репейное, которые (подо-
гретые на водяной бане) наносятся на поверхность головы на 
час. Такие маски рекомендуется делать один-два раза в неделю, 
но, если волосы подверглись агрессивному воздействию солн-
ца и воды, можно увлажнять их чаще. А если после этого нане-
сти кондиционер, волосы будут блестеть и легче расчесываться.

Тусклые и выгоревшие волосы — еще одна типичная пробле-
ма, с которой сталкиваются обладательницы роскошных шеве-
люр после жары и солнца. живого блеска лишаются как окра-
шенные, так и натуральные локоны. Вернуть былую яркость цве-
та помогут готовые маски и спреи с витаминами А, Е, В, глице-
рином, питательными маслами, протеинами, полинасыщенны-
ми жирными кислотами, пчелиным воском или растительными 
экстрактами. Это разгладит полотно волос и сделает их эластич-
ными. что касается окрашивания, то в период восстановления 
специалисты советуют применять щадящие и безаммиачные 
краски, чтобы не обезвоживать локоны, или купить оттеноч-
ный шампунь.

«ПОлезный» рациОн
А вот делать химическую завивку, пользоваться утюжком и 

щипцами во время восстановления шевелюры не стоит. луч-
ше воспользоваться феном с функцией ионизации, по крайней 
мере в режиме «холодный воздух», и не забывать про спреи, 
защищающие волосы от термовоздействия.

Важный этап ухода за секущимися, ослабленными волоса-
ми — укрепление. И здесь в арсенале те же маски плюс ампуль-
ные препараты и поливитамины. Придать достойный вид ло-
конам поможет и поддержка их изнутри: в рацион включите 
рыбу, говядину, морепродукты, яйца, молоко и кисломолоч-
ные продукты, свежие овощи, фрукты, зелень, крупы и орехи.

благОрОдствО седины...
Уход за седыми волосами требует прежде всего регулярности. 

Так, мыть голову лучше всего шампунем, предназначенным для 
сухих, ломких и выпадающих волос. Наполнят их влагой смяг-

чающие бальзамы и кондиционеры. Рекомендуется, кроме то-
го, проводить аромапроцедуры с добавлением эфирных масел 
(например, розмаринового масла, масла шалфея). Не лишним 
будет употребление витаминов и минералов. А разум ные фи-
зические нагрузки усилят кровообращение и улучшат питание 
волосяных луковиц.

Для здоровья седых волос рекомендуется питать их масками 
на основе миндального, персикового, кокосового масел, опола-
скивать травяными отварами (так, отвар ромашки придаст блеск 
и поможет осветлить на один-два тона). А массаж головы активи-
зирует рост волос. Для окрашивания рекомендуется использовать 
профессиональные краски без аммиака или натуральные краси-
тели (хна, басма).

стресс
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Оказаться в незнакомом коллекти-
ве, существовать, трудиться, ком-
муницировать в нем — стресс для 

любого человека, особенно маленького. 
И основная родительская роль в этот пе-
риод — поддержать ребенка и никак не 
осложнять его жизнь, например запи-
сав в новые кружки и секции или возло-
жив на него новые домашние обязанно-
сти по причине того, что он «теперь уже 
большой». 

В первые недели обучения жизненно 
необходимо помочь ребенку поверить в 
себя, в свои силы и не критиковать за что 
бы то ни было — испачканную рубашку, 
неаккуратное письмо, медленное чтение. 
Вчерашний дошкольник всегда должен 
знать,  что может просто выговориться, 

а вы его выслушаете. Поощряйте его не 
только за успехи в учебе. Слова поддерж-
ки, одобрения стимулируют к дальней-
шим уверенным поступкам и свершени-
ям. Есть еще одна психологическая за-
поведь — никогда ни с кем не сравни-
вать свое дитя, чтобы не понизить его 
самооценку или, напротив, слишком за-
высить ее. лучше сравнить 
его нынешние достиже-
ния с прежними и — 
опять же — отметить 
прогресс. 

Вообще, если 
вы совместно с 
новоиспечен-
ным школя-
ром соста-

вите наглядное расписание, установи-
те понятный распорядок дня, ему уже 
будет проще. Обязательно включите ту-
да игры, причем побольше, — они по-
могут легко пережить адаптацию. Еще 
один полезный навык — умение само-
стоятельно собирать рюкзак. Ребенок 
уже с вечера должен подготовиться к 
завтрашнему учебному дню. Сборы в 
школу облегчат улыбка мамы, ее под-

бадривание, можно даже положить в 
ланчбокс записку, которая рассме-
шит. Кстати, это сгладит еще один 
острый угол — разлуку с родите-
лями. Если ребенку сложно с ва-
ми расставаться, скажите, что лю-
бите его, но уходите, как только 
учитель поведет его в класс. Не 
нужно устраивать долгие про-
воды, чтобы не передавать 
друг другу нервозность. 

Воспитание самостоятель-
ности строится и на выпол-
нении уроков самим ребен-
ком. Задача мамы — моти-
вировать, а не контроли-
ровать. Это трудный путь, 
но здесь важно сохранить 
хорошие, спокойные и до-
верительные отношения, а 

значит, хрупкое здоровье 
первоклассника, и в то 
же время сформиро-
вать положительный 

настрой на учебу. 

Адаптация  
к школе

сентябрь 20186

Первый класс, Переход в новую школу или начало 
учебного года как таковое — до 10 лет, считают Педагоги, 
ребенок очень уязвим физиологически  
во всех дезадаПтационных Процессах. новые знакомства, 
вПечатления, среда, Правила — все это требует сил  
и времени. При этом личностные особенности,  
стеПень готовности  к школе, уровень социализации  
у детей разные, и Первичная адаПтация к школе  
может длиться от двух месяцев до Полугода. 



держим сПину с детства

решающие циклы
Решающая часть процесса формиро-

вания осанки приходится на младенче-
ский, дошкольный и школьный перио-
ды, а окончательно она «оформляется» 
к 18-20 годам. В 5-7 лет, когда в организ-
ме происходит толчок в росте, связочно-
мышечный аппарат не успевает за ак-
тивным ростом скелета, что продолжает-
ся до 11-12 лет, и этот цикл самым непо-
средственным образом влияет на разви-
тие сколиотической болезни в сторону ее 
прогрессирования.

По статистике, 95-97 % детей страда-
ют заболеваниями, связанными с нару-
шениями опорно-двигательного аппара-
та, в том числе с дефектами осанки. Ко-
нечно, большую часть дня дети в школе 
сидят за партами вопреки своей физио-
логической потребности постоянно дви-
гаться. Гиподинамия в результате при-
водит к снижению уровня физическо-
го развития, резервов дыхания и крово-
обращения. Слабость мышц брюшного 
пресса ведет к сбоям в деятельности же-
лудочно-кишечного тракта и других ор-
ганов брюшной полости. 

Кроме того, нарушение рессорной 
функции позвоночника вызывает рас-
стройство высшей нервной деятельности. 
У ребенка появляется повышенная утом-
ляемость, снижается работоспособность, 
а самое главное — формируются предпо-
сылки к развитию таких ортопедических 
заболеваний, как сколиоз и юношеский 
остеохондроз. При плохой осанке сни-

жаются окислительные процессы в орга-
низме, и человек быстрее устает во вре-
мя умственной работы. Нарушению осан-
ки у детей могут способствовать, в свою 
очередь, гипотрофия, ожирение, плоско-
стопие, инфекционные болезни, а также 
нерациональный режим, неполноценное 
питание, неправильно подобранная ме-
бель как дома, так и в школе.

укрепляем  
и развиваем мышцы

Для формирования хорошей осанки 
необходимо укрепление  мышечного кор-
сета. Гимнастические упражнения, да и 
физическая активность в целом — самая 
лучшая профилактика сколиоза не только 
у детей. Например, всем домашним мож-
но тренироваться, передвигаясь с книгой 
на голове, Это простое упражнение счи-
тается одним из лучших для укрепления 
спинных мышц. Эффективно также пла-
вание в бассейне, хотя бы дважды в не-
делю, ежедневные пешие прогулки, ка-
тание на велосипеде, роликах или конь-
ках, йога. 

и в школе, и дома
Важная вещь — ранец, с которым уче-

ник ходит в школу. В нем должно быть не-
сколько отделов и карманов, чтобы при-
надлежности можно было разместить рав-
номерно, и твердая спинка, которая не 
даст ребенку сутулиться. лямки рюкзака 
не должны давить или впиваться в плечи, 
их следует регулировать, чтобы одинако-

во удобно было надевать и носить порт-
фель и на майку, и на зимний пуховик.

Еще один фактор профилактики забо-
леваний позвоночника — правильное 
 освещение. Ведь недостаток света застав-
ляет любого из нас наклоняться к рабо-
чей поверхности как можно ниже и «пи-

сать носом». Такая работа испортит не 
только позвоночник, но и зрение. Стол и 
стул должны соответствовать росту и воз-
расту, ступни ног — ровно стоять на полу. 
Следите, чтобы угол между бедром и голе-
нью был прямой, а край крышки стула не 
упирался в подколенную чашечку. чтобы 
не гнаться за изменениями роста ребенка 
и не менять постоянно ученическую ме-
бель, лучше всего купить комплект, кото-
рый регулируется по высоте. 

Нужно помнить и об отдыхе: во вре-
мя подготовки домашних заданий де-
лать 15-минутные перерывы через каж-
дые 45 минут и менять позу через каждые 
15 минут. А ночной сон необходимо сде-
лать как можно более полноценным, че-
му поможет кровать с хорошим ортопеди-
ческим матрасом, выбранным по разме-
ру и степени жесткости так,чтобы позво-
ночник ребенка не испытывал нагрузку, 
а мышцы были расслаблены. 

Родителям следует внимательно наблю-
дать, как ребенок читает книгу, смотрит 
телевизор, сидит за компьютером. Важ-
но, чтобы монитор располагался точно по 
центру и перед глазами. Ребенок не дол-
жен сутулиться. 

упражнение  
для правильной оСанки

Встаньте к стене, прислонитесь к ней 
пятками, икрами, ягодицами, лопатками 
и затылком. Позвоночник выпрямлен, 
плечи развернуты, живот втянут, ягодицы 
напряжены — вот это правильная поза.

Осанка челОвеку не дается От ПрирОды, а фОрмируется  
в ПрОцессе жизнедеятельнОсти с мОмента рОждения,  
ПОэтОму вырабатывать ее надО с самОгО детства. 
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Расстройства пищеварения (диспеп-
сия) случаются и у взрослых, и у де-
тей, они одинаково распространены 

как среди мужчин, так и среди женщин. 
В числе распространенных симптомов: 
дискомфорт в области желудка или верх-
ней части живота, «урчание», метеоризм 
и ощущение переполненности желудка, 
отрыжка, тошнота, рвота. Одним из ча-
стых симптомов нарушения пищеваре-
ния также является хроническая диарея .

Развитие диспепсии может быть свя-
зано с наличием у человека серьезных за-
болеваний: панкреатит (воспаление под-
желудочной железы), язвенная болезнь, 
дискинезия пищевода, желчнокамен-
ная болезнь, лямблиоз, непереносимость 
глютена или лактозы, инфекционные за-
болевания жКТ, синдром раздраженного 
кишечника, болезни щитовидной желе-
зы, онкологические заболевания желудка.

Причиной появления пищеваритель-
ных нарушений может стать и нездоро-
вый образ жизни: злоупотребление алко-
голем, курение, хроническая усталость, 
постоянные стрессовые ситуации, частые 
состояния тревоги и депрессии. 

И все-таки чаще всего сбой в 
работе пищеварительной си-
стемы возникает на фоне 
неправильного пита-
ния. Самые тяжелые 
случаи, связанные с 
приемом неподхо-
дящей пищи, назы-
вают токсикоинфек-
циями (пищевыми 
отравлениями). Отра-
вить организм можно 
ядовитыми веществами 
(несъедобными грибами 
или растениями), просрочен-
ной пищей (особенно опасны молочные 
продукты, сырые яйца, мясо, рыба), из-
делиями общепита при нарушении са-
нитарных правил их приготовления, ал-
когольными напитками. 

Не стоит забывать о том, что любые на-
рушения работы желудочно-кишечного 
тракта отражаются на способности наше-

го организма противостоять бактериям и 
вирусам. Ведь микрофлора жКТ — очень 
важная часть иммунной системы человека

чтобы избежать подобных проблем, 
нужно сделать свой рацион сбалансиро-
ванным и разнообразным: употреблять 

больше сырых натуральных рас-
тительных продуктов, чере-

довать продукты питания 
в меню и избегать моно-

диет. Полезно также пи-
таться по сезону: в те-
плое время — больше 
фруктов и овощей, зи-
мой — больше белка и 
жиров. Особое место в 

системе здорового пита-
ния занимают кисломо-

лочные продукты: кефир, 
простокваша, йогурт, биоке-

фир, бифидок, ацидофильное мо-
локо Есть нужно только свежую пищу. 
Необходимо отрегулировать и сам про-
цесс употребления пищи. Не нужно чрез-
мерно переедать, есть поспешно, урывка-
ми, глотать большими кусками. Не стоит 
также разговаривать во время еды — это 
приводит к чрезмерному глотанию воз-
духа и, как следствие, вздутию.

знали ли вы О тОм, 
чтО бОлее 80 % людей 
ПОстОяннО или 
ПериОдически страдают 
Пищеварительными 
расстрОйствами? 

система дает сбой

Питайтесь  
Правильно,  

ведите здоровый 
образ жизни — и тогда 

Пищеварительная 
система скажет вам 

сПасибо!
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грибы  
на столе:
плюсы и минусы

С началом грибного сезона электрички наполняются пас-
сажирами с корзинами. Неудивительно, ведь издревле 
люди употребляли грибы в пищу и использовали для 

лечения многих заболеваний. Современная наука тоже при-
знает полезные свойства безопасных съедобных грибов — в 
них мало натрия, жиров, холестерина, они низкокалорийны 
и богаты витаминами группы В, такими как рибофлавин, фо-
лиевая кислота, тиамин, пантотеновая кислота и ниацин. Этот 
продукт также содержит несколько минералов: селен, калий, 
медь, железо и фосфор. 

Грибы даже способствуют профилактике некоторых хро-
нических заболеваний благодаря высокому содержанию ан-
тиоксидантов и пищевых волокон. Например, холин являет-
ся важным питательным веществом, которое улучшает сон, 
координацию движений. 

Если белые грибы — самые богатые белком и солями же-
леза, необходимыми для профилактики железодефицитной 
анемии, то грузди служат практически единственным источ-
ником «солнечного» витамина D не животного происхожде-
ния. лисички же стимулируют работу органов иммунной си-
стемы и не накапливают радиоактивных веществ. 

Однако наряду с этим грибы содержат большое количе-
ство очень грубой клетчатки — хитина, который не только 
не пере варивается, но и затрудняет доступ пищеваритель-
ным сокам к перевариваемым веществам. Поэтому блюда 
из грибов рекомендуются абсолютно здоровым людям, не 
страдающим заболеваниями пищеварительного тракта (га-
стриты, язва желудка, двенадцатиперстной кишки, заболева-
ния печени и желчного пузыря и некоторые болезни почек).

Специалисты рекомендуют есть грибы не чаще двух раз в 
неделю. А для лучшего усвоения их биологически активных 
веществ употреблять грибы лучше всего либо в виде порош-
ка, в качестве заправки для супов, либо в сильно измельчен-
ном виде. Продукт плохо сочетается с хлебом, картофелем, 
крупой, а также с некоторыми овощами — морковью, све-
клой, цветной капустой, кабачками.

Управление Роспотребнадзора по Санкт-Петербургу преду-
преждает: детям до 14 лет нельзя есть грибы, поскольку у них 
еще нет достаточного количества ферментов для переварива-
ния этой пищи. Не рекомендуется есть грибы пожилым лю-
дям, беременным и кормящим женщинам.

Рейши, или Гриб, 
приносящий богатство

БАД. НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВОМ.
Возможны противопоказания. Перед применением ознакомь- 
тесь с инструкцией и проконсультируйтесь со специалистом.
ООО «Центр фунготерапии Ирины Филипповой», 192071, Санкт-Петербург, Будапештская ул., д. 44. ОГРН 1047825005491. РЕКЛАМА

Вся продукция сертифицирована.

МаГазины «ГРибная аптека»:
575-57-97 –  Колокольная ул., д. 8, ст. м. «Достоевская» / «Владимирская»
273-20-43 –  ул. Чайковского, д. 51, ст. м. «Чернышевская»
368-98-04 –  ул. Ленсовета, д. 88 , ст. м. «Звездная»
717-17-11 –  Невский пр., д. 180, ст. м. «Пл. Александра Невского»
715-47-26 –  пр. Энгельса, д. 132/1, ст. м. «Пр. Просвещения», 
 отдел в гомеопатическом центре «Арника»
377-26-86 –  Дачный пр., д. 2, к. 2, ст. м. «Пр. Ветеранов»

Бесплатные консультации по подбору и применению препаратов на основе целебных грибов.

консультация врача-фунготерапевта – бесплатно!

Горячая линия 8-800-5555-170 – звонок по России бесплатный,
(812) 703-06-44 и 003  www.fungospb.ru

В старые времена на древесном грибе рейши можно было сделать целое 
состояние. Найти рейши в дикой природе считалось большой удачей. 
Гриб очень любит дикую сливу, причем не каждую. 

на ВеС зОЛОта
Поскольку найти рейши всегда было очень сложно, а его целебные 

свойства невероятно ценились, то и стоил он дорого. Удачливый сборщик 
целебных грибов, один раз напав на грибницу рейши, мог безбедно 
прожить много лет, держа в секрете свое дерево, так как каждый год он 
собирал с него урожай и продавал китайским придворным врачам.

Тайна культивирования рейши была открыта только в 1972 году, 
когда одному японскому фермеру после многочисленных экспериментов 
удалось выделить культуру и вырастить первый рейши на грибной ферме.  
В настоящее время гриб рейши успешно культивируют в Китае, Японии, 
Вьетнаме. 

пРи ЛЮбыХ забОЛеВанияХ
Химический состав гриба рейши сложен. Он содержит микроэлемен-

ты (особенно высок уровень германия), органические кислоты, полиса-
хариды, кумарины, витамины, фитонциды. Наиболее важными являются 
тритерпины, полисахариды, ганодермовые кислоты и германий. Восточ-
ная медицина применяет рейши при любых заболеваниях, но для каждой 
болезни существует свой способ приготовления и своя дозировка.

ЧетыРе ГЛаВныХ СВОйСтВа Рейши
1. Противоопухолевое действие. Активирует клеточный и 

гуморальный иммунитет, обеспечивая противоопухолевую защиту.
2. Улучшает состояние сердечно-сосудистой системы: нормализует 

микроциркуляцию сердечной мышцы, улучшает липидный обмен, 
нормализует сердечный ритм и артериальное давление.

3. Путем восстановления метаболизма клеток головного мозга 
улучшает состояние психической сферы, повышает настроение, 
уменьшает проявление депрессии. Это редкое свойство впервые было 
отмечено в XVII веке, когда при помощи рейши была вылечена падучая 
у наследника микадо.

4. Ланостан — действующее вещество рейши — приостанавливает 
аллергические явления при инфекционно-аллергических заболеваниях 
(бронхиальная астма, хронический бронхит с астматическим компонен-
том, полинозы, вазомоторный ринит, атопический дерматит). 
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Главный рецепт лунного календаря совпадает с советом Парацельса:  
«Лучшее Лекарство от боЛезней — 

хорошее расПоЛожение духа». 

25-й лунный 
день, благопри-
ятный день, убы-
вающая луна в  
и 

25-26-й лунный 
день, небла-
гоприятный день, 
убывающая  
луна в 

23-24-й лун-
ный день, не-
благоприятный 
день, убывающая 
луна в 

24-25-й лун-
ный день, бла-
гоприятный день, 
убывающая луна  
в  и 

1-2-й лун-
ный день, 
благоприят-
ный день, ра-
стущая луна  
в  и 

В этот день избегайте 
споров и выяснений от-
ношений. Хорошо схо-
дить в баню и посетить 
косметолога.

4-5-й лунный 
день, растущая 
луна в 

В этот день хорошо 
строить планы на бу-
дущее, они, вероятнее 
всего, сбудутся.

8-9-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, растущая 
луна  
в  и 

9-10-й лун-
ный день, 
неблагоприят-
ный день, ра-
стущая луна 
в 

10-11-й 
лунный 
день, благопри-
ятный день, ра-
стущая луна 
в 

День смейных тради-
ций. Налаживая связи 
со своими родными и 
близкими, можно най-
ти энергию для движе-
ния вперед.

День сильной энергии. 
Сегодня можно дать 
себе хорошую физи-
ческую и эмоциональ-
ную нагрузку. 

День встреч и радо-
сти от общения. Важ-
но не проводить этот 
день в одиночестве, а 
встретить родственную 
душу.

В этот день дру-
зья могут подвести, 
а недруги помочь. 
Нельзя употреблять 
спиртное.

 Вэтот день не реко-
мендуются плановые 
операции на лице. Хо-
рошо сесть на диету.

15-16 лун-
ный день, 
благоприятный 
день, растущая 
луна в 

18-19-й 
лунный 
день, благо-
приятный день, 
убывающая  
луна в и 

В этот день трудно кон-
тролировать свои эмо-
ции и люди становят-
ся более активными, 
раздражительными и 
эгоистичными. 

День обольщений, за-
блуждений и обма-
нов. Нужно контроли-
ровать свои чувства в 
этот опасный день.

В этот день не реко-
мендуется заниматься 
спортом и переедать.

Прекрасный период 
для отказа от вредных 
привычек, также мож-
но попробовать что-то 
новое. Хорош для де-
нежных вложений.

Не рекомендуются пла-
новые операции на 
сердце и сосудах.

В этот день нельзя 
быть пассивным, мож-
но заняться физиче-
скими упражнениями.

В этот день благоприят-
ны водные процедуры, 
прогулки на свежем 
воздухе. Не рекоменду-
ется мясная пища.

День хорош для финансо-
вой активности. Хорошо 
посетить зубного врача.

Хорошее время для 
очистительных про-
цедур, телесных и ду-
ховных. Можно устро-
ить разгрузочный 
день или поголодать.

11-12-й 
лунный 
день, благопри-
ятный день, ра-
стущая луна  
в  и 

16-17-й лун-
ный день, 
неблагоприят-
ный день. Полно-
луние, луна в  
и 

17-18-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, убыва-
ющая  
луна в 

2-3-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, растущая 
луна в 

3-4-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, растущая 
луна в   и
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Главный рецепт лунного календаря совпадает с советом Парацельса:  
«Лучшее Лекарство от боЛезней — 

хорошее расПоЛожение духа». 

27-28-й лунный 
день , благопри-
ятный день, убы-
вающая луна в  
и 

21-22-й лунный 
день, благопри-
ятный день, убыва-
ющая луна в  

25-26-й лунный 
день, небла-
гоприятный день, 
убывающая  
луна в 

26-27-й лун-
ный день, бла-
гоприятный день, 
убывающая  
луна в 

28-29,1-й лун-
ный день, не-
благоприятный 
день. Новолуние, 
луна в 

22-23-й лунный 
день, благопри-
ятный день, убыва-
ющая луна в 

В этот день избегайте 
споров и выяснений от-
ношений. Хорошо схо-
дить в баню и посетить 
косметолога.

Полезно отстраниться 
от суеты и повседнев-
ных проблем. Интуи-
ция поможет найти се-
бя, свой внутренний и 
духовный мир.

Не рекомендуется ло-
житься на плановую 
операцию, выходить 
замуж и начинать круп-
ные дела .

Не стоит начинать ни-
чего нового. Лучше не 
планировать никаких 
операций. День хорош 
для отдыха.

4-5-й лунный 
день, растущая 
луна в 

Это день прощения, 
стремления к любви и 
благодати. Нельзя жа-
ловаться, поддаваться 
негативным эмоциям.

6-7-й лунный 
день, благо-
приятный день, 
растущая луна в 

 и 

7-8-й лунный 
день, благо-
приятный день, 
растущая луна 
в 

В этот день хорошо 
строить планы на бу-
дущее, они, вероятнее 
всего, сбудутся.

21

28

В этот день обостряется 
интуиция, легко нахо-
дятся правильные ре-
шения проблем. Хоро-
шо заняться йогой.

В этот день сила слова 
очень велика, поэтому 
нужно очень осторож-
но относиться к своим 
высказываниям.

12-13-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, растущая 
луна  
в  

День сильной энергии. 
Сегодня можно дать 
себе хорошую физи-
ческую и эмоциональ-
ную нагрузку. 

13-14-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, растущая 
луна в  и 

благоприятный — 
господствуют 
светлые энергии. 

 

тяжелый день —  
темные энергии.

 Вэтот день не реко-
мендуются плановые 
операции на лице. Хо-
рошо сесть на диету.

В этот день надо быть 
осторожным с новы-
ми идеями и планами. 
Важно не переоценить 
свои возможности и не 
поддаться самообману.

В этот день рекомен-
дуется посетить зубно-
го врача.

Если реализация за-
думанного потребу-
ет каких-либо жертв 
в этот день, не стоит 
останавливаться.

Астролог ВЕТлАНА 

День легкий — хоро-
ший для свиданий, раз-
влечений, отдыха. По-
сещайте все, что связа-
но с искусством, — му-
зеи, выставки.

14-15-й 
лунный 
день, благопри-
ятный день, ра-
стущая луна 
в 

 В этот день хорошо 
сходить к косметоло-
гу и массажисту. Бла-
гоприятны все физиче-
ские нагрузки.

Сильная энергетика 
дня . Двигайтесь, пу-
тешествуйте, общай-
тесь, вкладывайте 
деньги, укрепляйте 
свое здоровье.

18-19-й 
лунный 
день, благо-
приятный день, 
убывающая  
луна в и 

19-20-й 
лунный 
день, неблаго-
приятный день, 
убывающая  
луна в  

20-21-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, луна  
в  и .

21-22-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, убыва-
ющая  
луна в  

Энергетика Солнца 
идет на спад. Это пери-
од, когда процессы в 
человеческом организ-
ме и психике ослабле-
ны и не защищены.

Улучшается состояние 
организма, ощущает-
ся прилив сил. Период, 
благоприятный откры-
тию новых проектов и 
проведению денежных 
операций.

11-12-й 
лунный 
день, благопри-
ятный день, ра-
стущая луна  
в  и 

5-6-й лун-
ный день, 
благоприятный 
день, растущая 
луна в 

29 30
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ПАНСИОНАТ ДЛЯ 
ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ 
«ВЫСОКАЯ ГОРКА»

расположен 
в экологически чистой зоне 
вблизи Санкт-Петербурга.

• круглосуточный уход;

• домашний уют;

• полноценное питание;

• свежий воздух;

• современная система
безопасности;

• разнообразный досуг;

• близость к городу.

наш адрес: ленинградская область, 
деревня юкки, ул. радищева, д. 2б, 

тел. 922-17-08
info@высокаягорка.рф   
сайт:высокаягорка.рф    
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бесПлатный массаж. 
Возможно ли это?

ОбОрудОвание 
Применяется для:
• устранения заболеваний позвоночни-

ка и снятия боли в спине;

• улучшения работы сердечно-сосудистой 
и нервной систем;

• укрепления иммунитета и улучшения 
кровообращения;

• оздоровления суставов и улучшения их 
подвижности;

• нормализации работы желудочно-ки-
шечного тракта.

как рабОтает 
ОбОрудОвание?

Еще с древних времен врачи считали, что 
позвоночник — это средоточие энергии и 
жизненных сил каждого человека. Совре-
менные медики знают наверняка, что по-
звоночник — это ключ к избавлению от бо-
лезней и здоровью всего организма. Имен-
но поэтому массажно-терапевтическая кро-
вать «Дом Здоровья» работает с позвоноч-
ником, тем самым оказывая комплексное 
оздоровительное действие на весь орга-
низм. Оборудование воздействует на мыш-
цы и связки спины, корректируя через них 
позвоночник. Внутренние ролики из не-
фрита движутся вдоль позвоночника, мяг-
ко вытягивая его, — в результате снимается 
отек и мышечный спазм, восстанавливается 
нормальная подвижность позвонков, устра-
няется защемление и сдавливание нервных 
окончаний. Оборудование «Дом Здоровья» 
отвечает всем требованиям, предъявляе-
мым к идеальной системе восстановления 

позвоночника: растяжка происходит равно-
мерно, по всей длине, в условиях абсолют-
ной релаксации и с учетом физиологиче-
ских изгибов позвоночника. Воздействие 
длинноволнового ИК-тепла усиливает те-
рапевтический эффект и делает процедуру 
более комфортной.

ПОчему бесПлатнО?
Бесплатные демонстрационные сеансы 

предназначены для того, чтобы человек на 
практике смог убедиться в качестве и эф-
фективности нашего оборудования. Прой-
дя 10 сеансов, вы уже почувствуете эффект 
и первые улучшения. Перед сеансом масса-
жа специалисты нашего центра предоста-
вят вам бесплатную консультацию и всю 
необходимую информацию об использо-
вании оборудования. Мы работаем макси-
мально открыто и используем индивидуаль-
ный подход к каждому нашему посетителю.

а мне ПОмОжет?
Компания «Дом Здоровья» имеет более 

60 центров здоровья и работает более 10 лет. 
Наше оборудование доказало свою эффек-
тивность и каждый день помогает тысячам 
людей улучшить свое здоровье. Побывав 
в любом из центров «Дом Здоровья», вы смо-
жете познакомиться со множеством наших 
посетителей, которые уже имеют реальные 
результаты и улучшения от использования 
нашего оборудования. Подобное оборудова-
ние рекомендует большое количество вра-
чей и специалистов, и оно применяется во 
множестве ведущих клиник по всей стране.

5 Причин  
Прийти в центр  
«дОм здОрОвья»

1 Мы используем уникаль-
ное оборудование, кото-

рое доказывает свою эффек-
тивность уже 20 лет более чем 
в 100 странах мира.

2 Наше оборудование ис-
пользуется при широком 

спектре заболеваний и решает 
все основные проблемы позво-
ночника и суставов.

3 Компания «Дом Здоровья» 
имеет более 60 центров 

по всей России и открывает 
новые центры каждый месяц.

4 Компания «Дом Здоровья» 
имеет более 10 лет опы-

та, а также тысячи довольных 
и благодарных клиентов, кото-
рые рекомендуют нас своим 
близким и знакомым.

5 Компания «Дом Здоровья» 
обеспечивает каждого по-

сетителя своих центров бес-
платными консультациями, а 
также предоставляет помощь 
специалистов и сервис высо-
чайшего уровня.

кОмПания «дОм здОрОвья» Приглашает всех желающих ПрОйти  
10 бесПлатных ОздОрОвительных сеансОв с исПОльзОванием  
уникальнОгО массажнО-тераПевтическОгО ОбОрудОвания.

Санкт-Петербург
ст. м. «Академическая», ул. Софьи Ковалевской, 1, к. 1, тел. 408-19-28
ст. м. «Озерки», «Пр. Просвещения», ул. Есенина, 11, к. 1,  
тел. 408-19-21
ст. м. «Московская», Авиационная ул., 9, тел. 408-19-29
ст. м. «Комендантский пр.», ул. Уточкина, 3, к. 3, тел. 408-19-91
ст. м. «Пр.Большевиков», ул. Коллонтай, 17, к. 2, тел. 408-19-20
ст. м. «Международная», Бухарестская ул., 33, к. 1, тел. 408-19-08
ст. м. «ленинский пр.», ленинский пр., 114, тел. 408-19-22

ст. м. «Пл. ленина», Полюстровский пр., 47, тел. 408-19-27
ст. м. «Василеостровская», Малый проспект В. О., 46,  
тел. 408-19-07

Колпино  
Тверская ул., 50, тел. 408-19-09
Гатчина   
ул. Карла Маркса, 55 (2-й этаж), тел. 8 (812) 408-19-01

ПРИХОДИТЕ САМИ И ПРИГЛАШАЙТЕ ДРУЗЕЙ!

Найдите ближайший к вам центр «Дом Здоровья».
Позвоните и запишитесь на курс бесплатных оздоровительных сеансов

 ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.ИМЕЮТСЯ  ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ.
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дикл
Длинноволновые инфракрасные лучи с длиной волны от 6 

до 12 микрон являются самыми благоприятными и полезны-
ми лучами для человеческого организма. Эти лучи наш орга-
низм воспринимает как свои, так как они совпадают по спек-
тру с теми лучами, которые генерирует наш собственный ор-
ганизм. Инфракрасные лучи способны проникать сквозь кожу 
глубоко в ткани, тем самым расслабляя и снимая спазм мышц, 
улучшая и стимулируя кровообращение, а также запуская в 
клетках жизненно важные реакции.

иОнОтераПия
Ионизация — это про-

цесс возникновения заря-
да на молекулах кислорода. 
Отрицательно заряженные 
ионы способствуют улучше-
нию обмена веществ, сня-
тию напряжения и повы-
шению интеллектуальных 
способностей. Они способ-
ствуют разжижению крови 
и улучшению ее текучести, 
что особенно важно для лю-
дей с сердечно-сосудистыми 
заболеваниями. Ионизация 
также благоприятно влияет 
на поддержание нервной са-
морегуляции и помогает ак-
тивизировать молекулы во-
ды в организме.

магнитОтераПия
Использование слабого низкочастотного магнитного по-

ля наподобие геомагнитного поля Земли помогает улуч-
шить клеточный метаболизм, местный кровоток и работу 
нервной системы. Применение магнитотерапии также спо-
собствует устранению так называемого синдрома дефицита 
магнитного поля.

миОстимуляция
Миостимуляция — это процесс сокращения мышечной 

структуры вследствие воздействия на данный участок тела сла-
бых электрических импульсов. Они имитируют естественные 
сигналы, посылаемые нервной системой. 

Миостимуляция эффективна для укрепления мышц, сжига-
ния подкожного жира, устранения целлюлита, а также улучше-
ния работы внутренних органов.

массаж
Массаж оказывает ни с чем не сравнимый оздоровительный эф-

фект на весь организм, начиная с кожного покрова и заканчивая 
системами кровообращения и пищеварения. Применение мас-
сажа приводит к ускорению обменных процессов, укреплению 
нервной системы, к восстановлению нормального кровяного дав-
ления и, как следствие, повышает работоспособность организма.

метОдики ОздОрОвительнОгО вОздействия, 
используемые в оборудовании компании «Дом Здоровья»

растяжка
Позвоночник нуж-

дается в ежедневной 
разгрузке, так как 
каждый день выпол-
няет большую рабо-
ту и испытывает ко-
лоссальную нагрузку. 
Растяжка необходима 
для восстановления 
межпозвонковых дис-
ков и улучшения ра-
боты нервной систе-
мы. Вытяжение помо-
гает разблокировать 
энергетические кана-
лы, улучшить крово-
обращение между по-
звонками и вывести 
токсины.

 ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.
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«ракета» для здОрОвья
В 1999 году в краснодарском ВНИИМК был выве-

ден новый сорт горчицы — «Ракета». Данный сорт 
не содержит эруковой кислоты, которая считается 
вредной, и сохраняет весь состав полезных элемен-
тов, содержащихся в других сортах горчицы. 
Да еще и в сбалансированном виде! По мне-
нию диетологов, эталонное соотношение цен-
ных ненасыщенных кислот: олеиновая (Оме-
га-9) — 45 %, линолевая (Омега-6) — 32 %, ли-
ноленовая (Омега-3) —14 %.

Именно этот сорт горчицы и использовала 
для производства горчичного масла «Горлин-
ка» волгоградская компания «Родос». Но это 
еще не все. Данное горчичное масло произво-
дится методом «холодного» отжима. Он позво-
ляет максимально сохранить все витамины и 
полезные элементы горчичных семян. Словно 
свежеотжатый сок!

ПОльза для детей
жиры наряду с белками и углеводами являются 

очень важным элементов в рационе растущего орга-
низма. Но часто бывает, что дети получают только 
вредные жиры из некачественной пищи. Озадачен-

ные родители сразу стараются исправить эту ситу-
ацию: скупают все дорогостоящие витаминные 

добавки в аптеках либо пичкают детей невкус-
ным рыбьим жиром. В 80 % случаев детишки от-
казываются это есть.

А знаете ли вы, дорогие родители, что есть 
простой способ — добавляйте небольшое коли-
чество горчичного масла «Горлинка» в кашу или 
делайте из него вкусные заправки для салатов. 
Тогда ваши дети получат суточную дозу полез-
ных жиров и витаминов. Помогите своим детям 
вырасти здоровыми и сильными!

старшему ПОкОлению  
на заметку 

Уникальный состав компонентов горчичного 
масла способствует снижению артериального дав-
ления, масло полезно при сердечно-сосудистых 
заболеваниях, отвечает за активность, бодрость и 
продлевает жизнь в зрелом возрасте.

рекОмендуемая диетОлОгами 
нОрма Приема гОрчичнОгО 
масла «гОрлинка» —  
20-50 г в день. 

С раСтительным маСлом «горлинка» вы не только придадите блюдам ни 
С чем не Сравнимый вкуС и аромат, но и поддержите Свое здоровье и 

здоровье Своих близких.

горчичное маСло «горлинка» СпоСобСтвует повышению иммунитета, 
нормализации обмена вещеСтв в организме, влияет на СоСтояние 
кожи, СпоСобСтвует выведению токСинов из организма, обеСпечивая 
полноценное питание, обогащенное важнейшими витаминами и 

микроэлементами.

А — способствует улучшению зрения;
В — повышает иммунитет и выносливость;
D — укрепляет кости, мышцы;
Е — «витамин красоты»;
РР — улучшает пищеварение и кровообраще-
ние, способствует похудению;
F — сохраняет молодость клеток организма, 
придает эластичность коже.

Омега-9 (ОлеинОвая) — 45 % 
Омега-6 (линОлевая) — 32 % 

Омега-3 (линОленОвая) — 14 %

витаминный сОстав гОрчичнОе 
масла «гОрлинка»:

«Наша пища должна быть 
нашим лекарством» —
говорили мудрецы во времена гиппократа
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Вам понадобится:

• филе рыбы — 1 кг 

• лук репчатый — 2 шт.

• морковь — 2 шт.

• майонез —100 г

• сыр твердый — 250-300 г 

• соль

• перец черный молотый 

• укроп свежий или сухой 

• горчичное масло «Горлинка»

Филе рыбы вымыть, обсушить на бумажном полотенце, 
нарезать на порционные кусочки длиной около 7 см, посо-
лить, поперчить и посыпать укропом. Рыбу уложить на про-
тивень, смазанный горчичным маслом, на каждый кусочек по-
ложить немного майонеза. лук очистить, нарезать небольши-
ми кусочками, обжарить на горчичном масле до золотистой ко-
рочки. Выложить обжаренный лук на рыбу. Морковь очистить, 
натереть на крупной терке, немного обжарить и выложить на 
лук. Сыр натереть на крупной терке и выложить поверх морко-
ви. Запекать рыбу на среднем огне около 30 минут.

Что понадобится:

• баклажан крупный  — 1 шт. 

• помидор крупный — 1 шт.  

• перец сладкий 
 болгарский — 1 шт.

• морковь — 1 шт.

• лук репчатый — 1 шт.

• кинза, соль

• перец красный острый

• перец черный молотый

• масло «Горлинка»

Морковь чистим и нарезаем тонкими кружочками, затем 
каждый кружочек делим на четвертинки. Мелкими кубиками 
нарезаем репчатый лук, баклажаны, помидоры и перец. Обжа-
риваем на горчичном масле морковь в течение 3 минут, затем 
добавляем остальные овощи. Солим, перчим. Овощи жарим, 
помешивая, в течение 10-15 минут. Готовое блюдо посыпаем 
мелко нарезанной кинзой. 

Приятного аппетита!

маслО «гОрлинка» вы мОжете ПриОбрести в магазинах «ПОлушка»

рецеПт От «гОрлинки» сОте с гОрчичным маслОм

чтО гОвОрят ПОкуПатели  
О масле «гОрлинка»
Александр (шеф-повар):

 — Не так давно решил обновить летнее меню в своем за-
ведении. я часто экспериментирую в поисках новых вкусо-
вых ощущений. Наткнулся в магазине на горчичное масло 
«Горлинка» и, попробовав добавить его в заправку для грече-
ского салата, был приятно удивлен. Успехом обернулись экс-
перименты с добавлением «Горлинки» и в другие салаты. Те-
перь я готовлю эту заправку не только в ресторане, но и для 
своей семьи.

Ольга (мама):
 — Горчичное масло «Горлинка» стало для меня настоящим 

открытием. Мой сын Артем очень не любит рыбий жир. Но я 
же заботливая, беспокоюсь о своем чаде. Ему нужны витами-
ны для роста. Поэтому, когда я узнала о всех полезных свой-
ствах горчичного масла, его вкусе и пользе для растущего ор-
ганизма, сразу решила добавить «Горлинку» Артему в пшен-
ную кашу. Ему понравилось, и я спокойна: мой сын получил 
нужные ему витамины.

Людмила Яковлевна (пенсионерка):
 — я часто радую своих внучек выпечкой: пирожками с ва-

реньем, яблочными пирогами.
Недавно прочитала в журнале, что если добавить горчичное 

масло «Горлинка» в выпечку, то она будет намного медленнее 
черстветь. Попробовала, и это оказалось правдой!

Теперь могу передавать посылки внучкам, не переживая 
за состояние выпечки.

 Анастасия(бизнесвумен)
 — Из-за моего плотного рабочего графика у меня не все-

гда есть время на посещение спортзала и диетолога.
Но недавно мой личный тренер посоветовал мне гото-

вить впрок овощные салаты с добавлением горчичного мас-
ла «Горлинка».

Как оказалось, салаты остаются свежими несколько дней. 
я трачу меньше времени на готовку, да еще и получаю вита-
мины, потребление которых необходимо, если ты все время 
проводишь в полетах. 

использованы фото DesigneD by asier_relampagoestuDio/freepik и pixabay
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дефицит кальция:
признаки и последствия

К таким признакам относятся прежде всего хрупкость 
костей и сосудов, ломкость ногтей, волос, сухость ко-
жи, повреждение эмали зубов, псориазные измене-

ния. В этом списке также гипертония, паралич лицевого не-
рва, судороги, чувство «мурашек», покалывания, онемения 
и даже преждевременная седина. Недостаток «минерала кра-
соты», как называют кальций женщины, может проявляться 
и в виде раздражительности, быстрой утомляемости, тревож-
ных состояний, нарушений сна. Кстати, у прекрасной поло-
вины человечества снижение кальция в крови наблюдается 
при менопаузе, с уменьшением женских половых гормонов. 
Повышенному же риску развития дефицита вещества под-
вержены люди с лактозной недостаточностью, строгие веге-
тарианцы, беременные. 

Особенно опасен недостаток кальция у детей. Дефицит по-
лезного вещества в раннем возрасте может привести к тако-
му заболеванию, как рассеянный склероз в более зрелые го-
ды. Нехватка кальция у детей вызывает нарушение форми-
рования костей, зубов, патологические изменения хруста-

лика глаза, нервные расстройства, возбудимость, судоро-
ги. Одним из самых опасных явлений считается плохая 

свертываемость крови, которая может стать фатальной, 
учитывая, что дети подвижны и часто получают мел-

кие травмы и порезы. А такой признак, как рахит, 
может привести к множественным необратимым 

деформациям скелета. Симптомы нехватки кальция в орга-
низме ребенка появляются достаточно быстро, часто первы-
ми признаками дефицита являются судороги икроножных 
мышц ночью, беспокойный сон. Дети становятся раздражи-
тельными, нередко наблюдаются обмороки.

Успешно восполнить нехватку элемента на ранних стадиях 
можно введением в рацион богатых кальцием продуктов. Наи-
более известные источники минерала — молочные и кисломо-
лочные продукты, рыба (особенно мясо лосося, сардины), яй-
ца, салатные овощи (сельдерей, капуста, листовой салат), шпи-
нат, семена и орехи. 

Однако стоит учитывать факторы, мешающие всасыва-
нию этого вещества. Например, чем выше жирность каль-
цийсодержащих продуктов, тем меньше в них кальция. А ес-
ли вы любитель газированных напитков, содержащих веще-
ства, выводящие кальций вместе с мочой, то одних продук-
тов для восполнения недостатка будет недостаточно. В этом 
случае следует выбрать витаминный комплекс с содержани-
ем кальция и элементов, сопутствующих его усвоению. В осо-
бенности — витамина D, фосфора, магния. А чтобы полез-
ный минерал лучше усваивался, врачи советуют делать фи-
зические упражнения.

Кроме того, маленьким детям не рекомендуются кислые 
продукты, продукты, содержащие много клетчатки, шоко-
лад — все это мешает усвоению кальция и может спровоциро-
вать его дефицит. 

О ПОльзе кальция знают  
из шкОльнОй ПрОграммы  
даже дети — ни Одна система 
Организма не мОжет ОбхОдиться  
без этОгО элемента.  
ОднакО егО хрОническая 
недОстатОчнОсть мОжет быть 
разрушительнОй, ПОэтОму 
неОбхОдимО знать  
и О симПтОмах, гОвОрящих  
О нехватке кальция.
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Важно в этот момент подумать и о здоровье своих чад. 
А именно об укреплении организма в целом, подготов-
ке всех его систем к увеличенной умственной и физиче-

ской нагрузке
В этот период организм ребенка (подростка или юноши) как 

никогда нуждается в адекватном поступлении витаминов и ми-
кроэлементов, особенно лецитина. Он необходим для нервной 
системы и клеточных мембран, сердечно-сосудистой системы, 
печени, почек, для нормальной деятельности органов желудоч-
но-кишечного тракта. Но прежде всего в нем нуждается мозг: ле-
цитин способен повысить сообразительность на 25 %.

Способность мозга запоминать, перерабатывать информа-
цию, умственные способности и  устойчивость нервной систе-
мы во многом зависят  от того, сколько вместе с пищей, начи-
ная от внутриутробного периода развития, поступает в организм 
человека так называемых «эссенциальных фосфолипидов», то 
есть комплекса натуральных веществ, включающих в себя  хо-
лин, этаноламин, серин, инозитол, а также важнейших жирных 
полиненасыщенных кислот: линолевой и  олеиновой. Весь этот 
сложнейший комплекс веществ получил в фармацевтической и 
врачебной практике название лецитин.

Важно обеспечивать этим веществом ребенка уже с грудным 
молоком,  так как именно в это время определяется объем па-
мяти, тип нервной системы и устойчивость к процессам старе-
ния взрослого человека.

Во время беременности ребенок получает через плаценту ма-
тери лецитин в соотношении 1 : 14, то есть в кровеносной систе-
ме ребенка лецитина в 14 раз больше, чем у обычного человека. 
А в материнском молоке содержание лецитина в 100 раз выше, 

чем в кровеносной системе матери, ведь растущему 
организму крайне необходимо «строительное ве-

щество» для формирования мозга, нервной си-
стемы, печени, сердца. 

При самых первых стрессах, то есть в 
усло виях адаптации к детскому саду или 

школе, детский организм тоже расходу-
ет много лецитина, синтезируемого ор-

ганизмом. В это  время  как никогда 
необходимы «ударные дозы» леци-

тина, стабилизирующего защит-
ные функции нервной систе-

мы, активизирующие мозг, 
наполняю щие энергией все 
нервные клетки. Поэтому 
перед началом учебного 
года необходимо укрепить 
нервную систему ребенка  
и помочь его продуктив-
ной умственной деятель-
ности, то есть обеспечить 
поступ ление  фосфолипи-
дов в организм. Детям, 
принимающим лецитин, 

легче сосредоточить-
ся, они быстрее учатся гово-
рить, читать, считать и, конечно, за-
поминать. легче идет обучение и повы-
шается стрессоустойчивость.

 Во время перехода от детского возрас-
та к юношескому роль лецитина  для орга-
низма крайне важна. Он дает силы,  энергию, снижает общую 
нагрузку на органы и системы и  облегчает гормональную пе-
рестройку организма  в целом. Формирование печально извест-
ных атеросклеротических бляшек на стенках сосудов начинает-
ся именно в этом возрасте, если достаточное количество прини-
маемого лецитина не выбивает из еще мягких бляшек лишний 
холестерин, не допуская их затвердения, отсрочивая, таким об-
разом, процессы будущего старения.

В студенческом возрасте лецитин остается незаменимым по-
мощником, особенно если принимать его перед экзаменами. 
Это поможет улучшить процесс запоминания и увеличить объ-
ем памяти, а также окажет тонизирующее воздействие на мозг 
и нервную систему. 

Помогите своим детям быть здоровыми, спокойными, уве-
ренными в себе, чтобы стать успешными.

авгуСт — Суматошное время для многих мам, 
когда полным ходом идет  подготовка детей 
к новому учебному году — от детСкого Сада 
до инСтитута. покупаютСя школьная одежда, 
канцтовары, учебники и т. д.

лецитин
для успешной учебы
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О ВОЗМОЖНЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.
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чем это обусловлено? Динамика развития сто-
матологических заболеваний такова, что за 
полгода патология может дать о себе знать, 

но не успеет развиться. А распознать ее может 
только специалист, тем более при отсутствии 

жалоб и видимых проблем с зубами или по-
лостью рта. Врач проводит диагностику ка-

риеса, пародонтита, нарушений прикуса, 
а также выявление злокачественных и 

предраковых заболеваний полости 
рта и челюстно-лицевой области. ча-
ще обращаться к врачу должны люди, 

которые находятся в группе риска: ку-
рильщики, пациенты с генетической предрас-
положенностью к стоматологическим заболева-
ниям, любители сладкого и больные диабетом. 

Первое условие сохранения здоровья зубов состо-
ит в устранении возможных причин их заболевания 
и недопущении их проявлений в дальнейшем. При-
выкать к регулярным осмотрам у стоматолога нужно 
с детства, именно в раннем возрасте закладываются 
привычки, во многом определяющие состояние здо-
ровья полости рта.

Детям требуется другая периодичность посеще-
ния дантиста. Стоматологи настоятельно рекомен-
дует проходить осмотры один раз в три-четыре ме-
сяца, так как у ребенка развитие кариеса проходит 
быстрее, чем у взрослого, из-за тонкой и незрелой 
эмали. Профилактика стоматологических заболева-
ний позволяет избежать не только болезненного ле-
чения, но и ранней потери молочных зубов. 

Период сменного прикуса требует особого внима-
ния. Он начинается с прорезыванием первого посто-
янного зуба и представляет собой более высокую сте-
пень развития и дифференцировки жевательного ап-
парата, а продолжается в возрасте от 6 до14 лет. В это 
время происходит наиболее интенсивный рост че-
люстных костей. Поэтому своевременное выявление 
проблем приводит к быстрому и более качественно-
му лечению зубочелюстных аномалий.

требуется стоматолог...

Профилактика — самая незатратная и в то же время самая эффективная часть 
медицины в целом и стоматологии в частности.

врачи напоминают пациентам 
при каждом визите:  
для Сохранения здоровья зубов 
необходимо как минимум два раза  
в год поСещать Стоматолога. 
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гастрит:
как избежать неприятностей

pi
xa

ba
y

Дождевик, 
или гриб-пылесос
Его называют «цыганской пудрой», «чертовой табакеркой», «дедушкиным та-
баком»... Никакого уважения! А зря. Грибок по своим питательным и целебным 
свойствам даст фору любому боровику.

У молодых дождевиков прекрасная способность останавливать кровь 
и дезинфицировать рану. 

Используют настойки дождевика при заболеваниях крови и лимфы. Но 
самое интересное свойство дождевика — умение выводить из организма ток-
сины.

ЧиСтиЛЬЩик От пРиРОДы
У грибов есть одна уникальная способность — они впитывают в себя 

тяжелые металлы, радиоактивные вещества, ядовитые летучие соединения. 
Для экологических служб эта особенность оказалась крайне полезной. Грибы 
сейчас используют... для чистки почвы. Например, 10 боровичков, выросших 
на радиоактивной земле, вычищают метр такой грязной площади. Но самым 
эффективным «чистильщиком» признан дождевик.

ДОЛОй РаДиОнУкЛиДы!
Медики тоже заинтересовались этой особенностью грибов и провели ряд 

исследований. Оказалось, что в организме грибной порошок ведет себя точ-
но так же: клетки гриба словно пылесосом засасывают в себя атомы тяжелых 
металлов и радионуклидов. 

кОГДа йОД не УСВаиВаетСя
Излишне говорить о зонах повышенной радиации в крупных городах, о зо-

нах естественной радиации, о зонах радиоактивного загрязнения после чер-
нобыльской аварии. На таких территориях самое распространенное заболева- 
ние — диффузный токсический зоб. И не потому, что хронически не хватает 
йода в питании, а потому, что накапливание радионуклидов в организме пере-
ориентирует щитовидную железу. Радионуклиды заставляют ее «забыть», как 
нужно усваивать йод. У дождевика выводить радионуклиды получается заме-
чательно.

ДЛя кОЖи и ГЛаз
Ну и наконец, самое простое использование дождевика — выведение 

токсинов после глистов, гепатитов, заболеваний почек, дисбактериозов.
Хорошие результаты дождевик показывает и при использовании в косме-

тических целях. Он действительно делает кожу эластичной и упругой. 

БАД. НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВОМ.
Возможны противопоказания. Перед применением ознакомь- 
тесь с инструкцией и проконсультируйтесь со специалистом.
ООО «Центр фунготерапии Ирины Филипповой», 192071, Санкт-Петербург, Будапештская ул., д. 44. ОГРН 1047825005491. РЕКЛАМА

Вся продукция сертифицирована.

МаГазины «ГРибная аптека»:
575-57-97 —  Колокольная ул., д. 8, ст. м. «Достоевская» / «Владимирская»
273-20-43 —  ул. Чайковского, д. 51, ст. м. «Чернышевская»
368-98-04 —  ул. Ленсовета, д. 88 , ст. м. «Звездная»
717-17-11 —  Невский пр., д. 180, ст. м. «Пл. Александра Невского»
715-47-26 —  пр. Энгельса, д. 132/1, ст. м. «Пр. Просвещения», 
 отдел в гомеопатическом центре «Арника»
377-26-86 —  Дачный пр., д. 2, к. 2, ст. м. «Пр. Ветеранов»

Бесплатные консультации по подбору и применению препаратов на основе целебных грибов.

консультация врача-фунготерапевта — бесплатно!
Горячая линия  8-800-5555-170 — звонок по России бесплатный,
(812) 703-06-44 и 003  www.fungospb.ru

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ
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Гастрит — одно из самых распространенных заболеваний у 
людей в возрасте от 25 до 40 лет, но в последние годы им стра-
дают все больше детей, особенно в периоды наиболее актив-

ного развития — с 5 до 6 лет и с 9 до 12. Симптомы недуга выра-
жаются в виде ноющей либо острой жгучей боли, которая может 
обостряться или исчезать во время еды. Больной также может жа-
ловаться на тошноту, плохой аппетит, отрыжку, рвоту. 

К ПРИЧИнАМ ГАСТРИТА, язвы желудка и двенадцатиперстной 
кишки еще недавно относили неправильное питание и стрессы. 
Однако сегодня установлено, что в 90 % случаев заболевание вы-
звано бактерией Helicobacter pylori (хеликобактер пилори), то есть 
недуг носит инфекционный характер. Следовательно, заразиться 
гастритом можно через слюну, грязные руки или посуду. хелико-
бактерии могут не беспокоить здорового человека, но, попадая 
в организм к другому, способны тут же вызвать воспаление сли-
зистой желудка. И тут важно не дать развиться острому гастри-
ту — чаще всего при адекватном лечении у детей он излечивает-
ся полностью, однако воспалительный процесс в желудке может 
при обрести хроническое течение и сопровождаться развитием 
г астродуоденита, панкреатита, холецистита, колита. 

ОСТРАЯ фОРМА заболевания приобретается вследствие непра-
вильного питания, переедания, приема пищи, не соответствую-
щей детскому возрасту, и употребления некачественных продук-
тов. Маленьких детей часто переводят на взрослую еду необосно-
ванно рано. жареная, острая, копченая пища, соусы, фастфуд и еда 
всухомятку очень вредны для детского желудка, поскольку фер-
ментативная система ребенка еще несовершенна и употребление 
всего упомянутого вызывает сильное раздражение слизистой же-
лудка и двенадцатиперстной кишки.

ГЛАВныЙ ПРИнцИП в предупреждении гастрита заключается 
в соблюдении рационального питания, соответствующего возра-
сту ребенка. Оно должно быть сбалансированным, содержать не-
обходимые для полноценного развития организма компоненты: 
белки, жиры (лучше растительные), углеводы, витамины и мине-
ралы. Детский рацион должен включать в себя супы, бульоны, ка-
ши, нежирное мясо, тушеные овощи, молочные продукты, фрук-
ты. Из напитков предпочтительнее компоты, морсы, кисели. Есть 
и табу — из употребления должны быть исключены газирован-
ные напитки, крепкий чай и кофе, ограничены печенья и бул-
ки, шоколад, конфеты. 

ВАжЕн РЕжИМ ДнЯ: ребенок должен высыпаться, гулять на 
свежем воздухе и иметь время на игры 

и отдых. При этом не переутомлять-
ся и не нервничать — психоло-
гическое состояние тоже игра-
ет роль в профилактике разви-
тия заболевания. Спокойная и 
благоприятная обстановка в до-
ме, только приятные пережива-
ния — в этом нуждается каж-
дый из нас.

требуется стоматолог...
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Реклама

ЧЕРныЙ ЧАЙ. Одновременно может повы-
шать работоспособность, оказывать возбужда-
ющее действие и устранять нервозность, даря 
спокойствие. Cлужит профилактикой возник-
новения инсульта. Содержит антиоксиданты, 
защищающие от простуды и предотвращаю-
щие развитие атеросклероза. 

ЗЕЛЕныЙ ЧАЙ. Ускоряет разложение жи-
ров, выводит холестерин из крови. Снижает 
риск возникновения заболеваний сердца, ате-
росклероза. Стимулирует процессы омоложе-
ния клеток, активизирует физическую и ум-
ственную деятельность.  

БЕЛыЙ ЧАЙ. Богат минеральными веще-
ствами, эфирными маслами. Улучшает настро-
ение, повышает иммунитет, очищает орга-
низм, избавляет от усталости и раздражитель-
ности. Сжигает жировые отложения.

КРАСныЙ ЧАЙ. Богат эфирными маслами, 
катехинами, способен восстановить иммуни-
тет в самые короткие сроки. Влияет на улуч-
шение работы желчного пузыря, почек, уско-
рение обменных процессов. Выводит из орга-
низма лишнюю жидкость, токсины и шлаки. 
Укрепляет кости, улучшает работу кишечни-

ка, снимает нервное напряжение и регули-
рует давление.

ЧАБРЕц. Рекомендуется при гриппе, спаз-
мах желудка, заболеваниях почек, как мочегон-
ное, а также при анемии, бессоннице, ревма-
тических болях. Напиток с чабрецом пьют и 
как «мужской» чай.

ШИПОВнИК. Этот плод — кладезь антиок-
сидантов, витаминов С, К, минералов. Такой 
чай укрепляет иммунную систему и, кроме 
того, помогает победить диарею.

ЛИМОннАЯ МЯТА. Такой чай успокаива-
ет, помогает устранить проблемы пищеваре-
ния, вызванные нервным расстройством. Так-
же снимает напряжение, улучшает сон и по-
вышает концентрацию внимания.

ЗЕМЛЯнИЧныЕ ЛИСТЬЯ. Очищают 
кровь, способствуют кроветворению, облада-
ют успокаивающими и общеукрепляющими 
свойствами. В этот ароматный чай не лиш-
ним будет добавить и подсушенные ягоды.

ЛИПА. Расслабляет, снимает беспокойство 
и понижает давление. Облегчает боли при 
мигренях. В сочетании с липовым медом эф-
фективно предотвращает простуды. 

Польза чая. 
выбираем вместе

Прекрасный  
и ароматный сПособ 
согреться Прохладной 
осенью и зимой — чай, 
в том числе травяной. 
У каждого из нас есть 
любимый наПиток, 
который мы завариваем 
По вкУсУ и настроению, 
но можно Подобрать 
«свой», рУководствУясь 
еще и его Пользой. 
большинство чаев 
готовится одинаково, 
Универсальный сПособ: 
залить киПятком 
и настаивать  
несколько минУт. 

ЛОжЕЧКА МЕДА, БАЛЬЗАМА ИЛИ ВЗВАРА УЛУЧШИТ ВКУС ЧАЯ И ПРИнЕСЕТ ПОЛЬЗУ ЗДОРОВЬю
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витамины с ОгОрОда.
ПОльза и Применение

БОЛГАРСКИЙ ПЕРЕц. В этом овоще, особенно красного и 
желтого цвета, витамина С содержится гораздо больше, чем в 
лимонах и черной смородине. Регулярное употребление пер-
ца помогает очистить организм и улучшить работу пищевари-
тельной системы. 

В нем есть и достаточно редкий витамин Р, который в сочета-
нии с витамином С способствует укреплению стенок сосудов, а 
это в свою очередь служит профилактикой атеросклероза. Мно-
го в перце микроэлементов: калий («сердечный друг», нужен и 
для сосудов), йод (необходим для правильного обмена веществ), 
железо (для крови), фосфор (для укрепления памяти), магний 
(нормализует работу нервной системы), цинк (улучшает кожу). 
В зеленом перце много кремния, полезного для ногтей и волос. 

КАБАЧОК. Этот ценный источник клетчатки, витаминов С и В, 
кальция, калия, магния, фосфора помогает снизить кровяное дав-
ление, сердечный пульс и защищает организм от авитаминоза. 

Молодые кабачки и патиссоны можно использовать в дет-
ском питании, вводить в рацион больных, находящихся на ста-
дии выздоровления, а также людей, имеющих различные про-
блемы с пищеварением. 

БАКЛАжАн. В 100 граммах «овоща долголетия», как называ-
ют его на Востоке, содержится всего 24 калории. Он благотворно 
воздействует на сердечно-сосудистую систему, расщепляя холе-
стериновые бляшки, на работу печени, почек и пищеваритель-
ной системы. Нормализует обмен веществ. Благодаря своему со-
ставу эта культура способна поддерживать в организме кислотно-
щелочной баланс на нужном уровне.

Употребление в пищу баклажанов показано пожилым лю-
дям из-за содержащегося в них калия, а также тем, у кого нару-
шен обмен веществ, в частности при подагре. 

КАПУСТА. Абсолютно все виды этой культуры, будь то белоко-
чанная, цветная или брокколи, лишь немного уступают лимону по 
содержанию витамина C, а также богаты полисахаридами, белка-
ми, минеральными солями. Капуста огородная ценна «противояз-
венным» витамином U, который помогает бороться с раком и пре-
дотвратить нарушения работы кишечника, гастрит, язву желудка.  

Этот овощ нормализует и обмен веществ, улучшает работу 
нервной системы, снижает риск инсульта и инфаркта, но про-
тивопоказан при панкреатите и повышенной кислотности же-
лудочного сока.

СВЕКЛА. Этот сладкий корнеплод включает в себя природ-
ный сахар, витамины и микроэлементы, среди которых йод, 

магний, калий, кальций, железо, фосфор. Свекла улучшает 
пищеварение, выводит шлаки и токсины из организма, бла-
готворно действует на работу желудка, печени, сердечно-сосу-
дистой системы.

ТыКВА. Сочетание в составе бета-каротина и калия делает 
эту культуру эффективным лекарством от гипертонии. Тык-
ва также полезна при атеросклерозе, нарушениях обмена ве-
ществ, мочекаменной болезни, болезнях почек, колитах и 
энтероколитах. Противопоказана при сахарном диабете, ди-
арее, язве, гастрите с пониженной кислотностью. 

РЕПЧАТыЙ ЛУК И ЧЕСнОК. Эти сильнейшие природные 
антибиотики обладают также антипаразитарной, антиокси-
дантной, противовоспалительной и даже противовирусной 
активностью. Кроме этого, они способствуют скорому зажив-
лению ран, а в современной медицине используются как про-
тивомикробные средства при заболеваниях желудочно-ки-
шечного тракта.

Витамины нужнО и мОжнО ЗаПаСать С лета,  
хОтя ОСнОВнОй их урОжай ПрихОДитСя  
ВСе же на ОСень. уПОтребляйте их СейчаС  
КаК мОжнО аКтиВнее и ЗагОтаВлиВайте ВПрОК,  
лучше ВСегО — В ЗамОрОженнОм ВиДе,  
чтОбы СОхранить ПОлеЗные ВещеСтВа. 

О ВОЗМОЖНЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

ВыяВЛен ГЛаВный 
МеХанизМ СтаРения
Ученые Лондона выяснили, что старение 
у круглых червей происходит из-за работы 
нежелательных генов, а не из-за износа 
организма. Исследователи считают, что 
такой же механизм присутствует и у людей.

Биологические процессы, которые являются нормой для 
молодого, развивающегося организма, продолжают протекать 
и оказывать вред в более позднем возрасте, нарушая гомеостаз 
организма. В результате возникают такие заболевания, как  
деменция, рак, нарушения сердечно-сосудистой системы, хро-
ническая обструктивная болезнь легких, заболевания суставов, 
гипертония, инсульты и инфаркты.

Подобные процессы, когда программа развития превраща-
ется во вредные «квазипрограммы», наблюдаются и у людей. 

Так, у женщин процесс вымывания кальция из костей, пред-
назначенный для образования молока для грудного вскармли-
вания, может привести к негативным последствиям после ме-
нопаузы, включая остеопороз, остеоартрит и кальцинирование 
кровеносных сосудов

На основании этих данных следует вывод, что старение не 
приговор и его можно постараться раз и навсегда остановить, но 
для этого в первую очередь необходимо методом лабораторного 
исследования выявить генетические нарушения.

МЕДИЦИНСКАЯ К ЛИНИКА «ГЕНОМА ЧЕЛОВЕКА»  
в Санкт-Петербурге и области  занимается этими исследова-
ниями и дает надежду на положительный результат.

 Наш штат врачей поможет выявить структурные изме-
нения в организме и наладить его работу!

Лицензия № ЛО-78-01-008834 от 22.05.2018.

Консультация бесплатно, тел. 454-03-02
ВОЗМОЖЕН ВЫЕЗД НА ДОМ
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что такое меланома?
Это злокачественная опухоль кожи, ко-

торая развивается из клеток, вырабатываю-
щих меланин (т. е. пигмент, позволяющий 
коже темнеть под воздействием солнечных 
лучей). локализуется преимущественно на 
коже и может развиваться из уже существу-
ющих невусов (родинок) или появляться в 
виде новообразования, похожего на невус. 
Особенность данного вида опухоли: слабая 
ответная реакция иммунитета нашего ор-
ганизма или ее отсутствие, вследствие че-
го она зачастую стремительно прогрессиру-
ет. В настоящее время частота возникнове-
ния этой болезни неуклонно возрастает. 

какие существуют факторы 
риска развития меланомы?

Ведущий фактор — ультрафиолетовое 
излучение, как солнечное, так и получен-
ное от искусственных источников. чрез-
мерное воздействие УФ-лучей не только 
способствует преждевременному старению 
кожи, но и вызывает сильные солнечные 
ожоги, которые приводят к  повреждению 
ДНК клеток. При этом даже те ожоги, кото-
рые были получены в детском и подрост-
ковом возрасте, могут сыграть роль в раз-
витии злокачественной опухоли кожи в по-
следующие годы.

Риск развития меланомы также опре-
деляет фототип. Особенно он высок, если 
у вас светлая кожа, волосы и глаза, бывают 
веснушки, повышенная чувствительность 
кожи к солнечному свету, а также склон-
ность к быстрому сгоранию на солнце. 

Еще одним настораживающим «звоноч-
ком» является наследственность — нали-
чие у ближайших кровных родственников 
меланомы или другого рака кожи. 

Немаловаж-
ный фактор — 
количество не-
вусов. чем их 
больше на теле, 
тем выше риск 
развития мела-
номы. Кроме то-
го, стоит обратить 
внимание, если но-
вые родинки появились 
после 40 лет.

Важно помнить: наличие одного или да-
же нескольких факторов риска не означа-
ет, что меланома разовьется на 100 %. Это 
лишь сигнал о том, что вам необходимо 
больше внимания уделять правилам про-
филактики меланомы: 

1. Избегать длительного пребывания 
на солнце, использовать солнцезащит-
ные кремы на открытых участках кожи. 
Отказаться от посещения солярия. 

2. Проводить полный самоосмотр кож-
ных покровов не менее одного раза в полго-
да, руководствуясь правилами «ABCDE». Не 
менее одного раза в год проходить профи-
лактический осмотр онколога-дерматолога. 

3. При удалении любых новообразова-
ний кожи  направлять материал на гисто-
логическое исследование.

4. При обнаружении следующих изме-
нений в родинках незамедлительно обра-
щаться за помощью к специалисту: чув-
ство зуда в области невуса, выпадение во-
лос с его поверхности, изменение цвета и/
или размера, кровотечение, узлообразова-
ние. Не нужно откладывать визит к врачу, 
незамедлительные действия помогут избе-
жать неприятных последствий. 

диагностика меланомы
Существует несколько методов для опре-

деления злокачественности того или ино-
го невуса: дерматоскопия, СИАскопия, ци-
тологическая диагностика и эксцизион-
ная биопсия. 

СИАскопия — новейшая методика ран-
ней диагностики меланомы кожи. Это 

быстрая, удобная и совершенно безболез-
ненная процедура, помогающая диагно-
стировать опасные изменения в коже на 
ранней стадии их появления. Подозри-
тельные пигментные образования кожи 
сканируются специальным прибором — 

сиаскопом, что позволяет определить 
их структуру, риск развития ра-

ка и наиболее эффективный 
способ удаления новообра-

зования. В нашем центре 
(«Санкт-Петербургский 
клинический научно-
практический онко-
центр». — Прим. ред.) 
успешно применяется 
метод С ИАскопии в рам-

ках комплексной програм-
мы обследования. Данный 

аппарат работает на глубо-
ких слоях кожи: его проникаю-

щая способность — до 2 мм, а соот-
ветствие данных СИАскопии с гистологи-
ческими исследованиями составляет 95 %. 

проверь себя:  
эффективная методика 
самодиагностики родинок

A (Asymmetry) — асимметрия. Добро-
качественная родинка всегда симметрич-
на. Если вы проведете линию через ее се-
редину — обе половины будут одинаковы-
ми. В том случае, если части родинки отли-
чаются (то есть асимметричны), существу-
ет риск развития меланомы.

B (Boarders) — границы. В отличие от 
меланомы, у доброкачественной родинки 
ровные, четкие границы. На ранней стадии 
границы меланомы обычно неровные, ре-
льефные или зубчатые.

C (Color) — цвет. Большинство добро-
качественных родинок имеет однородный 
цвет (чаще всего — один из оттенков ко-
ричневого). Родинка нескольких цветов  — 
тревожный сигнал. Кроме того, мелано-
ма может стать красной, белой или синей.

D (Diameter) — диаметр. Доброкаче-
ственные родинки имеют меньший ди-
аметр по сравнению со злокачественны-
ми. Проверить размер очень легко: мела-
нома обычно больше ластика на каранда-
ше (6 мм).

E (Evaluation) — изменение. Доброка-
чественные родинки внешне не меняют-
ся со временем. любое изменение размера, 
формы, цвета, приподнятости или любого 
другого параметра, а также появление лю-
бых симптомов (например, кровотечения, 
зуда или коросты) указывают на опасность.

ОбСЛеДУйте  РОДинки —  
СОХРаните  СВОЮ  ЖизнЬ!

меланОму чаСтО наЗыВают 
ОДним иЗ Самых ОПаСных 
ВиДОВ раКа. ЭтО ОтчаСти ВернО, 
таК КаК раК КОжи — наибОлее 
чаСтО ДиагнОСтируемОе 
ОнКОлОгичеСКОе ЗабОлеВание 
В рОССии. СОлнечный СВет — 
немалОВажный фаКтОр 
В раЗВитии меланОмы. 
В аВгуСте СОлнечная 
аКтиВнОСть еще ДОСтатОчнО 
ВыСОКа, ПОЭтОму неОбхОДимО 
ПОмнить О Защите КОжи.  

автор: врач-онколог, хирург отделения опухолей кожи, костей, мягких тканей и молочной железы гбуз «Санкт-петербургский клинический 
научно-практический центр специализированных видов медицинской помощи (онкологический)» Инусилаев Гамзат Салманович

За 2017 гОД  
ПОчти  

90 тыСячам челОВеК 
ПОСтаВили  

ЭтОт ДиагнОЗ.
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По данным Всемирной организа-
ции здравоохранения, от этого не-
дуга страдают во всем мире около 

253 миллионов человек, 65 % из них — 
люди в возрасте 50 лет и старше. чтобы 
помочь нашим глазам, понадобится ре-
гулярное выполнение трех главных пра-
вил: давать им отдых, тренировать и пра-
вильно питаться.

А теперь обо всем по порядку. Если 
вы сидите за монитором или при искус-
ственном свете, раз в час давайте гла-
зам отдых. Монитор должен быть рас-
положен немного ниже уровня глаз, что 
даст возможность верхнему веку немно-
го опуститься. Это избавит от испарения 
жидкости в глазу и уменьшит риск раз-
вития синдрома сухого глаза. Усугубляет 
его появление, а также повышает риск 
развития катаракты курение, так как 
никотин «накапливает» налет в крови 
и о слабляет артерии. 

Положительно на зрении, да и на об-
щем состоянии, сказываются регуляр-
ные прогулки на свежем воздухе. Кровь 
обогащается кислородом, и сетчатка гла-
за получает необходимую подпитку.

Не забывайте о гимнастике, она зай-
мет всего несколько минут, но помо-
жет стимулировать кровообращение, 
освобождая глаза от усталости. Упраж-
нения для укрепления глазных мышц 
рекомендуются такие: вращайте глаза-
ми по кругу, зажмуривайтесь и откры-
вайте глаза на 10-15 секунд, часто мор-
гайте. А для расслабления аккомодаци-
онных мышц следуйте правилу 20/20/20: 
каждые 20 минут смотрите вдаль как ми-
нимум на 20 метров вперед в течение по 
меньшей мере 20 секунд.

Кстати, осеннее солнце, как и летнее, 
может быть опасным. И значение тут 

имеет не столько яркость светила, сколь-
ко угол освещения. Офтальмологи сове-
туют носить солнцезащитные очки, ко-
торые защищают глаза от ультрафиоле-
тового спектра даже зимой. 

«Подпитывайте» свое сердце и гла-
за — добавьте в рацион цитрусовые, зе-
лень, цельные зерна. Полезны будут про-
дукты, богатые цинком: фасоль, горох, 
арахис, устрицы, постное красное мясо и 
птица. Поддерживать остроту зрения по-
может, конечно, употребление моркови, 
богатой витамином А. Свежие питатель-
ные вещества можно почерпнуть из пе-
чени трески и свиньи, яичных желтков, 
натурального сливочного масла. Отлич-
но помогает регулярное употребление 
черники, за счет которой можно умень-

шить усталость глаз и избежать различ-
ных заболеваний. 

И главное — посещайте офтальмолога 
хотя бы раз в год, читайте при правиль-
ном освещении, не игнорируйте измене-
ния, неприятные ощущения. Особенно 

опасны детские глазные патологии, ведь 
ребенок не может правильно сформули-
ровать, в чем проблема. Если беспокоят 
зуд и покраснение, отечность, выделения, 
темные плавающие пятна или вспыш-
ки света, незамедлительно обратитесь к 
глазному врачу. 

Как сохранить

От тОГО, НаСкОЛькО ХОрОшЕЕ У НаС зрЕНИЕ,  
НаПряМУю заВИСИт качЕСтВО жИзНИ, ВЕДь  

С ПОМОщью ГЛаз Мы ПОЛУчаЕМ ДО 90 % ИНфОрМацИИ  
ОБ ОкрУжающЕМ МИрЕ. ОДНакО ЭтОт щЕДрый  

ПОДарОк ПрИрОДы НУжДаЕтСя ВО ВНИМаНИИ НЕ МЕНьшЕ,  
чЕМ, НаПрИМЕр, ГИГИЕНа ПОЛОСтИ рта.  а чтОБы  

тщатЕЛьНО БЕрЕчь ЕГО, НУжНа ПрОфИЛактИка НарУшЕНИй зрЕНИя.

ПОлОжительнО  
на Зрении,  

Да и на Общем 
СОСтОянии, 

СКаЗыВаютСя 
регулярные ПрОгулКи 

на СВежем  
ВОЗДухе.
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