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В КОНФЕРЕНЦИИ, организован-
ной Санкт-Петербургским МИАЦ 
совместно с ИТ-компанией «Не-

трика», приняли участие организаторы 
здравоохранения из 23 регионов Рос-
сии, Великобритании и Азербайджана. 
Трансляцию конференции посмотрели 
более 500 раз. 

Интегрированная электронная ме-
дицинская карта (ИЭМК), ключевой 
элемент системы регионального здра-
воохранения, призвана обеспечить 
преемственность при переводе паци-
ента между учреждениями, повысить 
прозрачность системы здравоохране-
ния для граждан и вовлечь пациентов 
в заботу о своем здоровье с помощью 
личного кабинета «Мое здоровье». 

По словам директора Санкт-
Петербургского МИАЦ Геннадия Ор-
лова, ИЭМК является центральным 

звеном электронного здравоохране-
ния Санкт-Петербурга. На текущий 
момент медицинские информацион-
ные системы внедрены в 98 % поли-
клиник и 80 % стационаров города, 
70 % врачей имеют доступ к рабочим 
местам, 35 % врачей ведут электрон-
ные медицинские карты. Уже сей-
час в электронном виде в ИЭМК пе-
редаются 60 % результатов лабора-
торных исследований – этот показа-
тель является одним из самых высо-
ких в стране. 

Специальным гостем конференции 
стал председатель HL7 (Великобрита-
ния) Филип Скотт. Он привел приме-
ры трех проектов по созданию инте-
грированных электронных медицин-
ских карт в Соединенном Королев-
стве в Лондоне, графстве Гемпшир и 
Манчестере. 

Более трети врачей Петербурга  
ведут электронную медицинскую карту
Опыт создания интегрированной электронной медицинской 
карты (ИЭМК) и практические результаты информатизации 
здравоохранения обсудили 8-9 июня в Санкт-Петербурге 
участники II межрегиональной конференции «Практическая польза 
региональных ИС в сфере здравоохранения. ИЭМК». 

НАША СПРАВКА. Медицинский информационно-аналитический центр (МИАЦ) коми-
тета по здравоохранению Санкт-Петербурга является государственным учреждением 
здравоохранения. Одно из основных направлений его деятельности – информацион-
но-аналитическое обеспечение системы управления здравоохранением. 
Компания «Нетрика» разрабатывает и поставляет автоматизированные информаци-
онные системы в сферах образования, здравоохранения, туризма, строительства, су-
дебного делопроизводства, управления деятельностью бюджетных учреждений. Вхо-
дит в топ-12 крупнейших поставщиков ИТ-решений для здравоохранения.
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И ЭТО неудивительно: лече ние да-
рами моря, среди которых почет-
ное место занимают морская во-

да и соль, экстракты планктона, грязи, 
водоросли, оказывает по-настоящему 
чудодейственный эффект при самом 
широком спектре заболеваний. 

Ванны, души, ингаляции, водные 
массажи, обертывания, кавитотерапия 
(воздействие морским воздухом) – все 
это мягко воздействует на наши орга-
ны и системы, очищая буквально каж-
дую клеточку организма; попутно ко-
жа напитывается витаминами и мине-
ралами, уходят усталость и стресс, про-
исходит общее омоложение организма.

Когда стоит прибегать 
к талассотерапии?  

Особенно она эффективна 
в следующих случаях:

 заболевания суставов 
(остеохондроз, артроз, артрит, 
ревматизм, остеопороз);

 варикоз и венозная 
недостаточность (только холодные 
обертывания);

Эта удивительная
талассотерапия… 

В последнее десятилетие 
спектр процедур под общим 
названием «талассотерапия» 
завоевывает все новых и новых 
поклонников.

 гинекологические и сексуальные 
расстройства, связанные с нару-
шениями в работе эндок ринной 
системы;

 целлюлит и лишний вес;

 астения;

 отечность;

 ухудшение тонуса кожи 
(из-за быстрого снижения веса, 
фотостарения или возрастных 
изменений);

 кожные заболевания вне 
обострения (псориаз, 
нейродермит, кератодермия, 
ихтиоз и прочие).

Среди различных процедур, которые 
предлагает талассотерапия, особое ме-
сто занимают обертывания с водоросля-
ми. Так, йод, входящий в их состав, бла-
гоприятно влияет на нашу кровь, сни-
жая ее вязкость, активно борется с хо-
лестерином; фитогормоны приводят в 
норму химический состав кишечника, 

слизистой оболочки носа и других ор-
ганов; витамины оказывают общеукре-
пляющее воздействие; эфирные масла 
прекрасно очищают организм, а так-
же успокаивают нервную систему, за-
щищают от стрессов.

Безусловно, лечение морем прино-
сит пользу всему организму, однако, 
как и любой другой вид терапии, та-
лассотерапия показана не всем. Но спи-
сок противопоказаний не так широк: 
это беременность; острые инфекцион-
ные заболевания; острые воспалитель-
ные заболевания внутренних органов; 
онкологические заболевания; заболева-
ния сердечно-сосудистой системы: ин-
фаркт миокарда, гипертоническая бо-
лезнь II и III стадий; недавно перенесен-
ная операция с незаживающими шва-
ми; наличие сыпи или ссадин на коже; 
возраст до 15 лет.

Для того чтобы пройти тот или иной 
курс талассотерапии, необязательно 
брать путевку на дорогой курорт вблизи 
моря. Сегодня талассотерапия доступна 
во многих медицинских и СПА-центрах 
Санкт-Петербурга.
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Б олее того, отражение лучей от воды, светлого песка 
может усилить действие ультрафиолета, поэтому на 
пляже стоит проявлять особую осторожность.

Некоторые препараты тоже обостряют кожную реакцию на 
солнечные лучи. Посоветуйтесь с врачом, если вы прини-
маете одно из перечисленных лекарств: антибиотики, осо-
бенно из группы тетрациклина; болеутоляющие средства; 
препараты от аллергии; мочегонные таблетки для снижения 
кровяного давления и борьбы с отеками при сердечной не-
достаточности; препараты для лечения сердечной аритмии; 
антидепрессанты, в том числе таблетки на основе экстрак-
та зверобоя; препараты для лечения диабета.

Кроме того, ожог может появиться на той части тела, куда 
нанесены духи.

Нельзя выходить на солнце после таких косметических про-
цедур, как пилинг и лазерная эпиляция.

Чувствительность к солнцу часто повышают пряные тра-
вы (укроп, сельдерей, корень петрушки, фенхель, лук зе-
леный, чеснок); инжир; грейпфрут; овощи и фрукты, бога-
тые каротиноидами (морковь, пастернак); искусственные 
заменители сахара.

Лето – время года, когда нужно непременно пополнить вашу 
домашнюю аптечку средствами от солнечных ожогов. Од-
но из таких средств скорой помощи – мазь Радевит®Актив, 
которая помогает охладить кожу и успокоить боль, уско-
рить заживление кожи при термических ожогах, любых не-
инфицированных ранах. Основные действующие компо-
ненты мази – вещества, стимулирующие регенерацию ко-
жи: витамины A, E и D. 

Кроме того, Радевит®Актив способствует увлажнению ко-
жи. Нередко кожа в области заживающих ранок становит-
ся пересушенной, на ней образуются трещины, вследствие 
чего возможно вторичное инфицирование. Благодаря опти-
мальному уровню увлажненности при использовании мази 
Радевит®Актив этот риск сведен к минимуму.

Радевит®Актив не имеет существенных противопоказа-
ний. Действующие компоненты мази Радевит®Актив явля-
ются естественными для организма человека веществами. 
Поэтому его применение возможно у детей до 1 года, бере-
менных и кормящих женщин.

И еще. Защитный крем от солнца, оставшийся с прошлого 
года, лучше всего выбросить. Некоторые вещества в кремах 
разлагаются под действием высокой температуры и дела-
ют средство бесполезным. Имейте также в виду, что соло-
менные шляпы пропускают солнечные лучи и не способны 
хорошо защитить нежную кожу затылка и шеи.

БЕРЕГИТЕСЬ УЛЬТРАФИОЛЕТА!

«В облачный день обгореть на солнце 
невозможно» – так думает большинство и… 
ошибается. Ультрафиолетовые лучи достигают 
земли и в облачные дни, поэтому при любой 
погоде нужно пользоваться защитными 
средствами.
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Пейте йогурт!
Йогурт, который известен человечеству уже более 3 тысяч лет, давно 
покорил все мировые рынки. Но так ли он полезен, как утверждают 
девушки в рекламных роликах? Что это – вкусное лекарство или 
кладезь вредных добавок?

ЙОГУРТ – продукт кисломолочного 
происхождения, который получа-
ют в процессе сквашивания моло-

ка специальными йогуртовыми бактери-
ями. Его родина – Болгария, и там к соста-
ву напитка предъявляют самые строгие 
требования: если он содержит красите-
ли, различные добавки, сахар, загустите-
ли, сухое молоко, то не может называть-
ся натуральным йогуртом. 

А вот в России и других странах ми-
ра законы мягче, и сегодня на прилав-
ках магазинов можно найти три 
вида йогуртов:
 йогурты без вкусовых добавок 

(молоко и закваска);
 фруктовые йогурты (с добав-

лением фруктов и сиропов);
 й о г у р т ы  а р о м а т и з и -

р о в а н н ы е  ( с  с а х а р о м 
и ароматизаторами).
Кроме того, йогурты 

бывают «живые» (со-
держат живые бак-
терии без добавле-
ния консервантов, 
срок годности не 
может превышать 
7 дней); неживые 
(прошли термиче-
скую обработку, 
содержат консер-
ванты, хранятся до 
1 года).

В чем польза йогурта для организ-
ма? Прежде всего он необходим для 
нормализации деятельности кишеч-
ника и улучшения процесса пищева-
рения. Доказано: йогурт – лучшая про-
филактика рака кишечника! Полезная 
микрофлора стимулирует также им-
мунную систему, и наш организм ста-
новится способен защитить себя от 
различного рода вирусов и бактерий. 
Кроме полезных микроорганизмов 
йогур ты богаты молочным белком, ви-

таминами B2 и B12, кальци-
ем, фосфором, йодом.

Полезно знать
В кишечнике человека присутствует множество 
микроорганизмов весом до… 1,5 кг (так называ-
емая микрофлора человека), а разновидностей 
бактерий насчитывается несколько сотен – 
как полезных, так и враждебных. 

И ПОКА в организме присутствуют бактерии-антагони-
сты, такие как болгарская палочка, термофильный 
стрептококк, ацидофильные молочнокислые бактерии, 

лактобактерии казеи и бифидобактерии, нет никаких причин 
бояться негативного влияния «злых» микроорганизмов.

Врачи настаивают на необходимости регулярного потре-
бления кисломолочной продукции, в том числе йогуртов, каж-
дый вид которой содержит в себе определенный тип полез-
ных бактерий.

Например, пробиотики принимают деятельное участие в 
переваривании углеводов и уничтожении негативных микро-
организмов. Причем они даже «умеют» образовывать нату-
ральные антибиотики, уксусную и молочную кислоту, вита-
мины группы В. И если вы регулярно употребляете йогурты 
с пробиотиками, это не только сделает ваш организм здо-
ровым, но и предупредит возникновение раковых опухолей.

И еще одно важное свойство йогур-
та – он продлевает молодость, посколь-
ку лактобактерии и бифидобактерии 
этого молочного продукта хорошо вы-
чищают стенки кишечника от вредных 
шлаков, которые способствуют ускорен-
ному старению, и помогает снизить 
вес, поскольку быстро активизирует 
обмен веществ. 

Йогурт улучшает также работу моз-
га. Многочисленные исследования до-
стоверно подтвердили связь умствен-
ных способностей и микрофлоры 
кишечника.

Хотите иметь блестящие воло-
сы, здоровые зубы, чистую кожу, 

крепкие кости и мышцы? Пей-
те йогурт! Ведь в 100 г напитка 
находится более четверти суточ-
ной нормы кальция. 

Йогурт широко использу-
ется и в косметологии. Маски 

для волос и лица на основе 
этого продукта – дешевое и 
эффективное средство при 
выпадении волос, усталой, 
сухой коже.

Однако помните: перено-
симость продуктов у каждо-
го своя, поэтому обязатель-
но посоветуйтесь с врачом – 
стоит ли вам употреблять 

йогурт, будет он полезен 
или вреден для вас.

СЛУХОВЫЕ АППАРАТЫ
ОТОСПЕКТР

О ПОКАЗАНИЯХ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

ЦИФРОВЫЕ СЛУХОВЫЕ АППАРАТЫ
от 8900 руб.

АКЦИЯ! Только в июле!*

Невидимый слуховой аппарат
с улучшенной разборчивостью речи

28 000 руб.  от 22 000 руб.

* подробности узнавайте по телефонам и на сайте www.otospektr.com

Наб. канала Грибоедова, д. 12 (ст. м. «Невский пр.», вход под арку)
8 (812) 415-40-29; 312-07-99; 8 (921) 797-91-91 

Предъявителю купона скидка 10 %
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К РОМЕ того, лецитин способствует своевре-
менной транспортировке полезных веществ 
и витаминов ко всем органам и тканям; явля-

ется сильным антиоксидантом и нейтрализует силь-
ные токсичные соединения в организме.

Увы, с возрастом количество лецитина в организме 
уменьшается и его дефицит может крайне негативно 
отразиться на здоровье и самочувствии. 

Правда, лецитин содержат некоторые продукты пи-
тания – зеленые бобы, чечевица, соевые бобы и го-
рох, пивные дрожжи, рыба, икра рыб, яичные желт-
ки, белокочанная и цветная капуста, однако наш ра-

Р
ек

ла
м

а

цион часто выстроен так, что мы не всегда 
можем обеспечить достаточное поступле-
ние этого вещества в организм. А ведь бук-

вально каждая клеточка нашего тела нуждает-
ся в лецитине, без которого не будет вырабаты-

ваться то количество энергии и гормонов, 
которое необходимо для нормального об-
мена жиров и холестерина. При дефици-

те лецитина значительно замедляется и рост ребенка, его 
психологическое развитие.

Лецитин улучшает работу пищеварительного тракта, по-
скольку входит в состав желчи, стимулирует желчевыделе-
ние, что способствует удалению жирорастворимых токси-
нов, препятствует образованию желчных камней.

Включение лецитина в рацион питания – лучший спо-
соб активировать память и аналитические функции мыш-
ления, избавиться от депрессии, бессонницы, провести про-
филактику атеросклероза и болезни Альцгеймера.

Чрезвычайно полезен лецитин и для беременных жен-
щин. Он улучшает условия созревания плода, а также облег-
чает протекание родов. Кроме того, с молоком матери леци-
тин попадает к младенцу и принимает непосредственное 
участие в формировании нервных волокон и мозга ребенка. 

Одним словом, чем больше содержится лецитина в клет-
ках, тем выше иммунитет и активность регенерации чело-
веческого организма, тем больше шансов оставаться здоро-
вым, стать долгожителем.

Еще недавно на прилавках аптек можно было купить 
только лецитин из соевых бобов. 

Однако альтернатива соевому лецитину есть – это леци-
тин из подсолнечника, который получают путем вытяжки 
из подсолнечного масла. Жировая субстанция семени под-
солнечника содержит самый полезный и самый легкоусвоя-
емый лецитин. В его составе нет ГМО и фитоэстрогенов (ве-
ществ, близких по строению к женским по-
ловым гормонам – эстрогенам), он не вы-
зывает аллергии.

Единственное противопоказание до-
бавки из подсолнечника – индивиду-
альная непереносимость.

Лецитин – удивительное и очень нужное нам 
вещество: он содержится практически во всех 
тканях человеческого тела. Печень, сердце, ткани 
головного и спинного мозга, нервная система – 
все они не могут правильно работать, если 
содержание лецитина в организме по тем или 
иным причинам падает.

Зачем 
человеку 
лецитин?



Снижение слуха широко распространено среди людей пожилого 
возраста, но довольно часто от этой проблемы страдает молодежь 
и даже дети.

Отчего 
ухудшается слух?

ПРИЧИНАМИ ухудшения слуха 
специалисты считают следую-
щие факторы: повреждение слу-

хового нерва в результате длительно-
го воздействия шума; генетические 
нарушения; прием лекарственных 
препаратов, отрицательно влияющих 
на слух; воспалительные заболева-
ния среднего уха. Для того чтобы вра-
чи могли быстро поставить диагноз 
и начать лечение, пациенту необхо-
димо своевременно обратиться за по-
мощью к специалисту. Каковы же эти 
симптомы?

	Необходимость часто переспраши-
вать собеседников о том, что они 
сказали.

	Неспособность разобрать слова в 
усло виях шумового фона – напри-
мер, на выставке, в кафе или при ра-
ботающем телевизоре.

	Часто возникающая потребность уси-
лить громкость приборов.

	Наличие звуков, которые вы не слы-
шите, например звонок телефона.

	Необходимость напрягаться во вре-
мя общей беседы или следить за гу-
бами собеседников, чтобы понять, о 
чем идет речь.

Некоторые заболевания также при-
водят к потере слуха. Это ревматоид-
ный артрит, сифилис, болезнь Менье-
ра и отосклероз.

У части людей снижение слуха мо-
жет происходить вследствие исполь-
зования некоторых очень сильных 
антибиотиков, например из группы 
аминогликозидов.

Следуйте 
рекомендациям врача

Не всякое снижение слуха являет-
ся необратимым – в ряде случаев слух 
восстанавливается после очень просто-

го лечения. Причем у детей часто про-
слеживается зависимость между сни-
жением слуха и нахождением инород-
ного тела в ухе (например, кусочки ре-
зинки или бумаги).

В некоторых случаях врач может ре-
шить, что вернуть вам слух может толь-
ко слуховой аппарат. Прислушайтесь к 
его рекомендациям! По данным Всемир-
ной организации здравоохранения, пра-
вильно подобранный и настроенный 
слуховой аппарат не приносит, вопре-
ки распространенным заблуждениям, 
вред слуху человека, а, наоборот, разви-
вает его и положительно воздействует на 
его нервную систему и психику.

А со слуховым 
аппаратом – 
комфортнее!

Многие уверены, что, надев слухо-
вой аппарат, человек будет слышать 
так, как здоровым ухом, причем с пер-
вой же минуты. Увы, это не так. Что-
бы ваш слуховой орган адаптировал-
ся к слуховому аппарату, нужно вре-
мя. Кому-то – несколько дней, другим – 

несколько месяцев, а иным даже по-
требуются индивидуальные занятия с 
сурдопедагогом.

Часть пациентов считает, что но-
сить слуховой аппарат нужно лишь 
время от времени: иначе, мол, ухо не 
будет напрягаться, и потому слух бу-
дет ухудшаться. Это опасное заблуж-
дение! Ребенок, который не носит или 
редко носит слуховой аппарат, отста-
ет по развитию от своих сверстни-
ков. Человек со здоровым слухом и ре-
чью, у которого стал по какой-то при-
чине постепенно падать слух, начи-
нает стремительно терять разборчи-
вость слышимой речи, что не только 
тормозит развитие личности, но и от-
рицательно сказывается на его нерв-
ной системе.

И последнее. Некоторые не спешат 
приобретать слуховой аппарат из-за 
того, что его видно за ухом и окружа-
ющие обращают на это внимание. Но 
важно понимать, что людей намного 
чаще раздражают те, кто постоянно 
переспрашивает, кому нужно не го-
ворить – кричать. Быть «глухим» и не 
слышать речи собеседника – вот что 
неудобно и некрасиво! 

Зачем человеку 
слуховой аппарат?
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НО ПОЧЕМУ же для 
кого-то варикоз – не-
отъемлемая часть 

жизни, а у других он никог-
да не проявляется? Вот не-
сколько основных причин за-
болевания, на которые стоит 
обратить внимание.

1 Н а с л е д с т в е н н о с т ь . 
Именно она определяет 

количество клапанов в венах, 
которое у разных людей не-
одинаковое, а также толщи-
ну венозных стенок. От этих 
факторов зависит уязви-
мость вен к другим неблаго-
приятным факторам. Но на-
следственная предрасполо-
женность не всегда означает, 
что варикоз у вас обязатель-
но возникнет – многое зави-
сит от вашего образа жизни.

2 Чрезмерные физиче-
ские нагрузки. В груп-

пе риска – те, кто занимает-
ся тяжелой атлетикой и дру-
гими видами спорта с повы-
шенной нагрузкой на ноги.

Для профилактики вари-
коза рекомендуется при под-
нятии тяжестей обматывать 
ноги эластичными бинтами.

3 Ожирение. Лишний вес 
действует на ноги посто-

янно и непрерывно.

4 Малоподвижный об-
раз жизни. Типичен для 

офисных работников и води-
телей. При долгом сидении, 
особенно в положении «но-
га на ногу», вены находятся 
в сжатом состоянии, мышцы 
ног не помогают проталки-
ванию новых потоков крови 
в верхние области. Еще бо-
лее опасно – долгое стояние.

5 Частое ношение тес-
ного белья и высокие 

каблуки.

6 Нарушение работы ки-
шечника (запоры).

7 Злоупотребление алко-
голем и табаком. Нико-

тин и спирт временно расши-
ряют сосуды, а затем проис-
ходит спад давления и резкое 
их сужение, что приводит к 
нарушению их эластичности.

8 Гормональные изме-
нения (в период поло-

вого созревания, при бе-
ременности, менопаузе, 
применении гормональных 
контрацептивов).

9 Опухоли. Опухоли, воз-
никшие в результате 

травмы или по другой при-
чине, могут пережать вену 
и привести к варикозному 
расширению.

10 Плоскостопие. При не-
правильной структуре 

стопы ее артерии и вены по-
стоянно испытывают повы-
шенную нагрузку.

11 Избыточный пляж-
ный отдых. Чрезмер-

ное нахождение на солнце 
может привести к ослабле-
нию стенок сосудов из-за 
их расширения и перегрева 
организма.

Основное коварство вари-
козной болезни в том, что без 
должного лечения она может 
очень быстро привести к раз-
витию тяжелых осложнений – 
флебиту, тромбозу, тромбо-
эмболии легочной артерии, 
трофическим язвам и др.

Почему 
развивается 
варикоз?
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Ходьба улучшает 
здоровье
Ходьба – один из самых распространенных видов 
физкультуры. При этом израильский физиолог 
Шай Гринберг подчеркивает, что целью ходьбы 
может стать улучшение здоровья, и предлагает 
программу, состоящую из трех этапов, каждый 
из которых рассчитан на два месяца.

В ПРОЦЕССЕ ходьбы 
нужно следить за тем, 
чтобы дыхание было 

свободным, то есть мож-
но было легко разговари-
вать. Желательно ходить в 
одном темпе, не меняя ско-
рости. Если 40 минут для 
кого-то слишком много, 
можно уменьшить время 
ходьбы до 20 минут и каж-
дую неделю прибавлять по 
5 минут. 

Результат: укрепление 
мышц и суставов при не-
больших нагрузках, улуч-
шение физической формы, 
снижение уровня плохого 
холестерина, нормализация 
уровня сахара в крови и ар-
териального давления. 
Важно помнить, что при 
ходьбе человек не дол-
жен испытывать болей 
и  н е п р и я т н ы х 
ощущений.

Те п е р ь ,  к о г д а 
мышцы и суставы 
подготовлены, мож-
но ходить 5 раз в не-
делю. Следует придер-
живаться постоянного 
темпа, степень напря-
жения на этом этапе не-
много повышается, и в 
течение последних 15 
минут уже чувствуется 
небольшая усталость. 
Результат: укрепление 
сердца, сосудов и орга-
нов дыхания, профилак-
тика онкологических 
заболеваний, повыше-
ние уровня хорошего 
холестерина.

Ходьба 5 раз  
в неделю 
по 40 минут 
в сред нем темпе.Э

ТА
П

 2
. 

Ходьба 3 раза 
в неделю 
по 40 минут 
в средне-легком 
темпе.Э

ТА
П

 1
. Занятия 5 раз 

в неделю, 
включая ходьбу 
с изменением 
скорости 2 раза 
в неделю.Э

ТА
П

 3
. 

В эти дни ходьба длит-
ся 36 минут, в течение ко-
торых 3 раза по 6 минут 
следует идти (или бежать) 
в быстром темпе, увели-
чивая его каждые следую-
щие 6 минут. Темп должен 
стать максимальным на по-
следнем отрезке времени. 
Между периодами быстрой 

ходьбы следует мед-
ленно ходить в те-
чение 3 минут, 
а перед нача-
лом трениров-
ки обязатель-
но разогреть 

мышцы. На 
с л е д у ю -
щий день 
после ин-
тенсив-
ной тре-
нировки 
м о ж н о 
ходить 
в  л е г -

ком тем-
пе, как на 

первом эта-
пе, но про-
длить время 
занятий до 
50 минут. 
После вто-

рой интен-
сивной тре-

нировки реко-
мендуется хо-
дить в таком же 
темпе, как на 
втором этапе.

РЕЗУЛЬТАТ: 
улучшение ра-

б о т ы  с е р д -
ца, укрепление 

мышц и дыха-
тельной систе-
мы, нормализа-
ция уровня саха-
ра в крови.

Варикозное заболевание вен – одно из самых 
распространенных заболеваний сосудов нижних 
конечностей. При нем происходит расширение 
крупных и мелких вен, нарушается работа 
их клапанов, что приводит к затруднению оттока 
венозной крови из ног. Набухание вен – основной 
симптом этого заболевания.
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ТРОФИЧЕСКИЕ ЯЗВЫ 

ИЗЛЕЧИМЫ!

Почему возникают 
трофические язвы?

С АМЫЕ распространенные при-
чины возникновения трофиче-
ских язв следующие:

 хронические заболевания 
вен нижних конечностей – 
варикозное расширение вен, 
тромбофлебит и его последствия;
 облитерирующий атеросклероз 
артерий различного калибра 
на нижних конечностях;
 анатомические и воспалите-
льные заболевания лимфатиче-
ских сосудов – острый и хрони-
ческий лимфостаз;
 термические травмы – 
отморожения или ожоги;
 сахарный диабет  
и его осложнения;
 хронические дерматиты,  
в том числе аллергические;
 аутоиммунные заболевания, 
сопровожда ющиеся системным 
нарушением кровотока в арте-
риальном, микроциркуляторном 
и венозном русле;
 повреждения крупных нервов 
конечностей с нарушением 
их целостности.

Венозные трофические язвы редко 
возникают внезапно, посреди полного 
благополучия. В подавляющем большин-
стве случаев появлению кожного дефек-
та предшествует появление болей, отеч-
ности, постоянное ощущение тяжести в 
ногах (максимально выраженное в голе-
нях). Затем к этим симптомам присоеди-
няются жжение в коже, постоянный зуд 
и ощущение жара, по ночам могут воз-
никать судороги. Одновременно появ-
ляются видимые изменения кожи – она 
становится «глянцевой», приобретает 
неравномерный пурпурный или фиоле-
товый оттенок, мелкие пятна пигмента-

ции приобретают склонность к слиянию, 
кожа становится грубее на ощупь и рез-
ко болезненной при случайном прикос-
новении. Такие симптомы чаще всего 
появляются на внутренней поверхности 
нижней трети голени. 

Чем опасны 
трофические язвы?

Нелеченая или неправильно лечен-
ная трофическая язва очень опасна. 
Она может занимать по площади свы-
ше 50 см2, а при третьей степени про-
никать до мышц, сухожилий, связок, ко-
стей, в полость сустава.

Через дефект кожи в подлежащие 
ткани легко и быстро проникает пато-
генная микрофлора, в язве и окружа-
ющих тканях развивается выраженный 
гнойно-некротический процесс, способ-
ный без соответствующего лечения при-
вести даже к потере конечности и зара-
жению крови (сепсису).

Диагноз «трофическая язва» вполне 
может быть установлен на приеме у вра-
ча по результатам беседы и осмотра па-
циента – наличие длительно незажива-
ющего язвенного дефекта и характер-
ный внешний вид повреждения делают 
диагноз достоверным.

Как лечатся 
трофические язвы?

Лечение трофических язв – длитель-
ный и трудоемкий процесс. Но при пра-
вильно выбранной тактике лечения у 
2/3 пациентов происходят:

 улучшение микроциркуляции 
в окружающих язву тканях;
устранение воспалительных 
и гнойно-некротических 
изменений в язве, уничтожение 
патогенной микрофлоры; 
активная стимуляция процесса 
восстановления ткани.

В Н И М А Н И Е !  
Попытки самолечения, 

в том числе так называемыми 
народными средствами,  

могут привести 
к значительным 
осложнениям.

Серебристый бульвар, 20-а. https://osnova-clinic.ru/

Запись на консультацию по телефону (812) 779-10-39.

Врач также дает рекомендации по 
лечению сопутствующих заболева-
ний (сахарный диабет, облитерирую-
щие заболевания артерий конечностей 
и т. п.), непосредственно влияющих на 
способность тканей к заживлению, а 
также проводит мероприятия, направ-
ленные на профилактику рецидива – 
повторного образования трофической 
язвы через некоторое время после ее 
заживления.

Хирургическое вмешательство для ле-
чения трофических язв бывает необходи-
мо при неэффективности даже правиль-
но подобранного консервативного лече-
ния и отсутствии признаков улучшения в 
течение как минимум 6 недель.

Лечение трофических язв в клини-
ке «ОсНова» основано на комплекс-
ном подходе к проблеме. Квалифи-
цированные специалисты с большим 
практическим опытом проведут эф-
фективное лечение на любой стадии 
развития заболевания. Своевремен-
но назначенный курс лечения позво-
лит снизить уровень риска возмож-
ных осложнений в виде экземы, по-
ражений грибком, злокачественных 
образований.

Сделайте шаг  
в здоровое будущее!

Р
ек

ла
м

а

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. НЕОБХОДИМА КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА.

Трофическая язва – длительно 
незаживающий дефект кожных 
покровов и окружающих 
тканей. Наиболее часто они 
возникают на одной или обеих 
ногах.
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Не мешайте процессу

ВСЕ ИЗМЕНИЛОСЬ, когда были 
опубликованы результаты иссле-
дования французского микробио-

лога и химика Луи Пастера. Он первым 
сумел доказать очень важную вещь: 
как оказалось, разложение тканей жи-
вых организмов вызывают бактерии. 
Но настоящую революцию в медици-
не произвел крупнейший английский 
хирург и ученый Джозеф Листер. Он 
активно использовал в своей медицин-
ской практике антисептики (в частно-
сти, карболку) и убедительно показал, 
что это помогает избежать многих се-
рьезных осложнений после получен-
ных травм и ранений.

За последние десятилетия появилось 
немало научных работ, результаты ко-
торых просто ошеломляющие. Оказы-
вается, чтобы рана быстрее заживала, 
этому процессу не надо… мешать. Его 
скорее надо просто направлять, не да-
вая инфицироваться. 

И если раньше подход был другой – 
раны осушали, очищали от выделе-
ний, то теперь это считается неоправ-
данным. Поверхность раны, как извест-
но, выделяет жидкость, она содержит 
кислород и особые целительные ком-
поненты, которые и обеспечивают об-
разование новых тканей. Поэтому при 
самых передовых методах лечения ран 
используются в том числе и жидкост-
ные перевязочные материалы. Они по-
могают поддерживать влажную и кис-
лую среду, заживляя и очищая раны от 
отживших тканей.

Состоят такие средства из двух сло-
ев. Один, внутренний (он при-
легает к ране), заживляет по-
врежденное место и спо-
собствует его эпители-
зации. Второй, внеш-
ний, слой призван 
защитить поврежден-
ное место от влаги, 
бактерий и грязи. Эти 
современные пере-
вязочные материалы 
широко применяются 
даже для лечения хи-
рургических ран, язв, 
пролежней.

Позаботьтесь  
об антибактериальных 
средствах
Вырос и современный рынок анти-

септиков. Когда-то в нашей домашней 
аптечке стояли лишь зеленка да йод, в 
крайнем случае – еще перекись водо-
рода, а теперь в продаже широко пред-
ставлены антисептические лосьоны, в 
том числе и на водной основе, мази, 
заживляющие кремы и гели. Да и сам 

раствор бриллиантовой зелени пере-
кочевал из неудобных флакончиков в 
практичные карандаши индивидуаль-
ного пользования.

В аптечку первой помощи нелиш-
ним будет положить еще и антибак-
териальные салфетки – они позволят 
быстро обработать руки, а также кожу 
вокруг раны. Эффективен и раствор 

хлоргексидина, который 
используют даже в хи-
рургической практике.

Не забудьте про сте-
рильные бинты и вату, 

которые не позволят 
занести в ранку ин-
фекцию, а также про 
трубчатые сетчатые 
бинты – с их помо-
щью очень удобно и 
быстро закреплять 
повязки на разных ча-

стях тела. Запаситесь и 
лейкопластырем – как обыч-

ным, которым крепятся ватно-мар-
левые подушечки, так и бактерицид-
ным, позволяющим защитить царапи-
ну от грязи.

Бывает, что рана начинает сильно 
воспаляться или даже загноилась – в 
этом случае не обойтись без курса анти-
биотиков. Однако выписать их вам дол-
жен врач, при самостоятельном назна-
чении медикаментов можно не угадать 
с лечебным средством и пропить курс 
зря. Исключение составляют серьезные 
ранения, полученные в походных усло-
виях, когда нет возможности обратить-

Люди обрабатывали полученные раны с древнейших времен. 
Когда-то «бинтами» служили листья деревьев и кустарников, 
а также шкуры животных, позже для этой цели начали использовать 
ткань. Но не только. Раненые места пытались заживлять, посыпая 
их золой, прижигали каленым железом…

Чем обработать рану?
ся за врачебной помощью и велик риск 
получить воспаление.

Чего делать  
нельзя?
При оказании первой помощи есть 

определенные табу, то есть запреты, о 
которых важно помнить, чтобы не на-
вредить раненому человеку. Правиль-
ная обработка ран защищает от ослож-
нений и уменьшает сроки заживле-
ния ран.

Если к ране прилипли кусочки 
одежды – не отрывайте их;

нельзя помещать вату непосред-
ственно на саму ранку;

не вытаскивайте инородные тела 
из раны, а если случилось выпаде-

ние внутренних органов – не вправ-
ляйте их самостоятельно. Это смо-
жет квалифицированно сделать толь-
ко врач. Ваша задача – аккуратно при-
крыть поврежденное место стериль-
ной салфеткой;

ни в коем случае не насыпайте 
на раны порошки и не наливайте 

масла, в том числе эфирные;

большая ошибка промывать 
большие и глубокие раны спир-

том и смазывать их йодом – итогом 
станет сильнейший ожог и боль. 
Спиртосодержащими средствами 
разрешается обработать только ко-
жу вокруг раны. 



Реклама
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80
руб.

КРАСИВЫЕ НОГТИ И КОЖА СТОП!

90
руб.

ПОВЫШАЕМ
КАЧЕСТВО ЖИЗНИ!

Разработано и производится «Инфарма»

СПРАШИВАЙТЕ ВО ВСЕХ АПТЕКАХ!
Справки по применению (495) 729-49-55

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ. РЕКЛАМА.
Рекламируемые кремы не оказывают влияния на течение заболеваний.

О ВОЗМОЖНЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ 
ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

ООО «Инфарма 2000» www.inpharma2000.ru

ОТВЕТНАЯ САНКЦИЯ – ПОКУПАЕМ РОССИЙСКОЕ

ЗДОРОВЬЕ СУСТАВОВ, МЫШЦ СПИНЫ 
Правильная работа суставов должна обеспечивать 

радость движения. Перенесенные перегрузки, хрони-
ческие нарушения питания тканей суставов и связок 
создают проблемы и вызывают ограничение движений 
в любом возрасте. Массаж с использованием космети-
ческого крема «ЦИТРАЛГИН» значительно повышает 
его эффективность, помогает улучшить питание тканей 
и кровообращение в области кожи суставов и позвоноч-
ника, поддержать нормальный уровень перекисного 
окисления липидов, увеличить объем движений, так 
необходимый для активной жизни. 

«БИШОФИТ-ГЕЛЬ» – улучшенная формула природ-
ного бишофита. Усиливает кровообращение в зоне на-
несения, что повышает его эффективность.

Деформированные, утолщенные, крошащиеся, 
пожелтевшие ногти. Мозоли, натоптыши, трещины на 
огрубевшей коже стоп. С такими изменениями трудно 
носить открытую обувь. Зачастую даже носки снять 
сложно.

Безуспешные (по разным причинам) попытки 
избавиться от таких запущенных изменений ногтей 
вынуждали людей смириться с проблемой. Отработанная 
с 1997 г. методика косметического ухода с применением 
крема «Фундизол» помогает очистить измененные 
участки ногтевых пластинок, кожи стоп, вырастить новый 
ноготь. Регулярное его применение поможет сохранить 
привлекательный вид ногтей и кожи стоп.

Семейная история против 
«молодых» инфарктов
Каждый пятый инфаркт или инсульт, случившийся 
в молодом возрасте (в 20-40 лет), происходит 
у людей с плохой наследственностью, а именно – 
из-за наследственного повышения холестерина. 

ВОПРОСЫ диагностики 
и лечения семейной 
гиперхолестеринемии 

в России, уровень заболевае-
мости, а также государствен-
ные меры, которые необхо-
димы для того, чтобы пере-
ломить драматическую си-
туацию с ростом «молодых» 
инфарктов и инсультов сре-
ди россиян, обсуждались в 
Москве 14 июня 2017 года 
на пресс-конференции, при-
уроченной к Всероссийско-
му дню борьбы с семейной 
гиперхолестеринемией.

По словам Сергея Бойцова, 
и. о. генерального директора 
Российского кардиологиче-
ского научно-производствен-
ного комплекса Минздрава 
России, главного внештатно-
го специалиста по медицин-
ской профилактике Мин-
здрава России, «более поло-
вины взрослого населения 
страны (55 %) имеют повы-
шенный уровень холестери-
на! Как исправить ситуацию 
и спасти людей? Государству 
и врачам – направить уси-
лия на профилактику и ди-
агностику, а людям – изме-
рять свой уровень холесте-
рина, контролировать давле-
ние и отказаться от вредных 
привычек».

«Основная проблема в 
том, что заболевание проте-
кает бессимптомно – холесте-
рин не болит! Еще одна при-
чина – отсутствие насторо-

женности у врачей первич-
ного звена в отношении это-
го заболевания, – рассказала 
Антонина Стародубова, заме-
ститель директора Федераль-
ного исследовательского цен-
тра питания, биотехнологии 
и безопасности пищи, глав-
ный внештатный специа-
лист-диетолог Департамента 
здравоохранения города Мо-
сквы. – Скрининг в группах 
высокого риска поможет ра-
но выявлять больных детей, 
что очень важно в случае го-
мозиготной гиперхолестери-
немии, когда без соответству-
ющей диагностики и лече-
ния многие дети не дожива-
ют и до 10 лет!»

По мнению участни-
ков конференции, регуляр-
ный мониторинг россия-
нами своего уровня холе-
стерина должен стать на-
циональным трендом и 
наиважнейшей мерой диа-
гностики смертельно опас-
ного заболевания. 
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СКОЛИОЗ – это S-образное искрив-
ление позвоночника в сторону 
(если на человека посмотреть со 

спины, его позвоночник напоминает 
букву S).

Чаще этим недугом страдают девоч-
ки, и первые клинические признаки 
могут начать проявляться уже с 6-7 лет. 
И чем быстрее растет ребенок, тем 
стремительнее прогрессирует сколиоз. 
А пик активности заболевания прихо-
дится на период с 12 до 15 лет. 

80 % подобных искривлений – не-
известного происхождения, их назы-
вают идиопатическими (то есть «бо-
лезнями, которые развиваются сами 
по себе»).

Обратите внимание на основные 
симптомы сколиоза.

В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ:
 явно прослеживается искривление 

позвоночника (в стороны – при ви-
де со спины, вперед (лордозный ско-
лиоз) и назад (кифосколиоз) – при 
виде сбоку);
 лопатки несимметричны и/или на-

ходятся на разном уровне, разные 
по величине;
 надплечья выпирают вперед;
 п л еч и  н а ход я тс я  н а  р а з н ы х 

уровнях;
 мышцы шеи и спины расположены 

асимметрично;
 человек несимметрично поворачи-

вает голову влево, вправо;
 асимметрия очертания талии слева 

и справа;
 асимметрия ягодичных складок.

Позвоночник может быть искривлен, т. е. иметь слишком большой 
изгиб как вперед (лордоз или гиперлордоз), так и назад (кифоз 
или гиперкифоз). Эти искривления могут являться причинами 
появления горба и других нарушений в работе организма. 
Довольно часто встречается и сколиоз. 

Как распознать 
сколиоз?

В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА ЖИВОТЕ  
(руки по швам, голова – на подбородке):
 есть выпуклые несимметричные (от-

носительно позвоночника) мышцы 
спины, ребра, лопатки;
 ягодицы асимметричны;
 разная длина ног, объем бедра не-

симметричен слева и справа.

В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА СПИНЕ:
 видна деформированная грудная 

клетка;
 несимметричны, на разных уровнях 

находятся коленные суставы;
 надплечья выпирают вперед.

Усилием воли заставить тело «вы-
править» нарушенную осанку практи-
чески невозможно, потому что ощуще-
ния о положении тела в пространстве 
уже искажены (мышечная память). Ре-
шить данную проблему помогут спе-
циалисты, которые подберут необходи-
мую схему восстановления. 

Среди современных методов лече-
ния функциональных проблем с опор-
но-двигательным аппаратом набира-
ет популярность прикладная кинези-
ология. Она направлена в первую оче-
редь на выявление «слабого звена» в 
организме человека – причины, вы-
звавшей биомеханические наруше-
ния в теле и приведшей к дезадапта-
ции организма к нагрузкам (ходьбе, 
сидению, физическим упражнениям).



Гормональная  
путаница

БОДРСТВОВАНИЕ в ночное время 
противоестественно для челове-
ка. Всемирная организация здра-

воохранения провела многочисленные 
исследования, убедительно доказыва-
ющие, что работа по ночам повыша-
ет риск онкологических заболеваний 
(рак груди и прямой кишки у женщин 
и рак простаты у мужчин). Это проис-
ходит вследствие нарушения естествен-
ного жизненного ритма, которое в свою 
очередь ведет к ослаблению иммунной 
системы и создает условия для размно-
жения раковых клеток.

Посменная работа изменяет также 
выработку очень важных гормонов: ин-
сулина и лептина (гормона сытости), 
что способствует повышению аппети-
та и увеличению веса. Часто работни-
ки, вынужденные трудиться по ночам, 
едят чаще и больше, поскольку прини-
мают усталость за голод; борясь со сном, 
много пьют кофе, чая, да еще с сахаром. 
А когда приходят утром домой – снова 
садятся за стол. Теперь уже завтракать. 
И не то чтобы им очень хотелось есть... 
Просто их организм вконец запутан!

Ночная активность стимулирует 
скачки гормона стресса – кортизола, и 
вот уже повышаются артериальное дав-
ление и уровень сахара в крови. Так не-
далеко и до начальной стадии диабета...

Еще один важный гормон, работа ко-
торого нарушается у полуночников, – 
серотонин. Снижение его уровня вы-
зывает не только раздражительность, 

Ночные 
смены. 
Как 
не навредить
здоровью

склонность к депрессии, но и серьез-
ные расстройства сна.

Одним словом, если вам приходит-
ся часто бодрствовать в темное время 
суток, это обязательно приведет к на-
рушению нормальной работы всего 
организма.

Ночью человеку 
свойственно спать

Это аксиома. Вот почему, когда он, 
вопреки биоритмам, бодрствует, кон-
центрация внимания значительно сни-
жается. Люди, вынужденные работать 
в ночные смены, становятся очень рас-
сеянными, чаще ошибаются, попада-
ют в автокатастрофы, получают произ-
водственные травмы. Вспомните Чер-
нобыль: именно в ночную смену про-
изошла авария на АЭС!

Еще одно наблюдение ученых: лю-
ди, которые часто выходят в ночные 
смены, не просто устают, они стано-
вятся раздражительными и агрессив-
ными, у них часто портится характер, 
они со временем отдаляются от семьи, 
детей, им становится трудно общаться 
с родными, друзьями. Прибавьте к это-
му хроническое недосыпание...

Не секрет, что, укладываясь в постель 
в то время, когда большинство людей 
уже встают на работу, мало кто позво-
лит себе выспаться рекомендованные 
врачами 7-8 часов. К тому же ночной 
сон и дневной сон – это две очень раз-
ные вещи: днем невозможно хорошо и 
глубоко выспаться, поскольку такой сон 
не соответствует нашим естественным 
биоритмам, что, в свою очередь, влия-

ет на обмен веществ (энзимы и гормо-
ны действуют менее активно), ослабля-
ет иммунитет.

Другая деликатная проблема – запо-
ры. Не всегда получается освободить 
кишечник в подходящее время дня, 
и это тоже приводит к сбоям в работе 
организма.

К этому можно 
привыкнуть

Хорошая новость: все эти проблемы 
могут затронуть в основном тех, кто ра-
ботает по ночам большую часть недели. 
Работа в ночную смену 1-2 раза в неде-
лю наносит не такое разрушающее дей-
ствие здоровью человека, особенно ес-
ли он затем хорошо высыпается и до-
статочно отдыхает.

А что делать тем, у кого ночная сме-
на – постоянный график работы? По-
пробуйте осуществить сдвиг фазы: ло-
житесь спать каждый раз немного поз-
же, позже и вставайте. Со временем у 
вас возникнет привычка бодрствовать 
по ночам и спать днем. Хотя, конечно, 
ночью в любом случае работать будет 
трудно – ведь люди с рождения «запро-
граммированы» на активность в свет-
лое время суток.

Если вам ставят в график то днев-
ные, то ночные смены, метод сдвига фа-
зы вам не поможет. И выход тут толь-
ко один – полноценно высыпаться по-
сле работы.

ЧТОБЫ УМЕНЬШИТЬ  
НЕГАТИВНОЕ ВЛИЯНИЕ  

НОЧНОЙ РАБОТЫ:

 придерживайтесь постоянного 
распорядка дня;

 старайтесь поспать пару часов 
перед ночной сменой;

 будьте осторожнее с кофеином;

 возвращаясь утром с работы, 
пользуйтесь солнцезащитными 
очками (иначе солнечный свет 
взбодрит вас);

 для полноценного дневного 
сна позаботьтесь о затемнении 
комнаты.
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Примерно четвертая часть работающих людей (медики, официанты, 
военнослужащие и полицейские, охранники, летчики, сотрудники 
автозаправок и пр.) вынуждены работать посменно, в том числе 
и в ночное время. Как это сказывается на их здоровье? Однозначно – 
отрицательно. Как сгладить этот негатив? Попытаемся разобраться. 
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НОЖКИ – ВСЕМ НА ЗАВИСТЬ!

Любите высокие каблучки и открытые босоножки? 
Значит, ваши ножки должны иметь безупречный 
педикюр. Это не только красиво, ухоженные ноги 
придают уверенность в себе и по-настоящему 
окрыляют!

Н е у всех есть возможность регулярно посещать са-
лон красоты, однако педикюр можно сделать и до-
ма – без использования специальных аппаратов и 

приборов. Итак, приступим.

1  Удаляем лак с ногтей.

2  Подпиливаем ногти (лучше использовать для этого 
стеклянную пилочку) – только в одном направлении, 
придавая им правильную желаемую форму. 

3  Полируем ногти, используя двухстороннюю пилочку 
для полировки. Сначала воспользуйтесь грубой сторо-
ной (это поможет избавиться от мелких неровностей 
ногтя и удалить остатки лака), затем – второй, име-
ющей менее жесткую сторону. Полируйте ногти тща-
тельно, пока они не засверкают и не станут гладкими 
и блестящими. 

4  Распариваем стопы ног в ванночке около 15 мин. Ван-
ночка размягчит кожу и облегчит дальнейшие проце-
дуры педикюра. Можно размешать в теплой воде мор-
скую соль, добавив несколько капель эфирного масла 
мяты, или добавить 3-4 ст. л. соды – в этом случае вы 
получите еще и антибактериальный эффект, что осо-
бенно важно летом. Особенно полезна ванночка с со-
дой при грибковой инфекции, трещинах на пятках ли-
бо при слишком огрубевшей коже.

5  Вытираем ножки полотенцем и пемзой или скрабом 
обрабатываем проблемные места – натоптыши и оро-
говевшую кожу, затем моем ноги в теплой воде и вы-
тираем насухо.

НАКОНЕЦ, ПРОВОДИМ 
МАССАЖ С ПИТАТЕЛЬ-
НЫМ КРЕМОМ ИЛИ 
МАЗЬЮ, лучше – со-
держащим мочевину, 
таким как Уродерм. 
Он великолепно справ-
ляется с сухостью, ше-
лушением кожи, а при 
наличии грибковой ин-
фекции является не-
заменимым помощни-
ком в борьбе с ней, по-
могая работе противо-
микозных препаратов. 
Важно также, что мазь 
Уродерм не содержит 
в своем составе агрес-
сивных химических ве-
ществ и противопока-
зание к применению – 
только ее индивидуаль-
ная непереносимость.

Важно также, что мазь 
Уродерм можно исполь-
зовать длительное вре-
мя даже ежедневно – на 
протяжении нескольких 
недель либо наносить на 
стопы 1-2 раза в неделю 
для поддержания увлаж-
ненности кожи и преду-
преждения ее огрубления.

6  Завершаем педикюр нанесе нием декоративного 
лака в два слоя. Только не забудьте сначала обезжи-
рить ноготки средством, не содержащим ацетон.
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Плата за комфорт

НО ПОЧЕМУ в послед-
ние годы ангина все 
чаще поражает лю-

дей летом? Увы, это плата 
за наш комфорт. Когда-то 
ведь было невозможно на 
любом углу купить покры-
тый инеем ледяной напиток 
и мороженое, нас не обда-
вали волной холода конди-
ционеры, когда мы заходи-
ли в магазин или офис (на 
улице – 30° тепла, а в поме-
щении – 18!). 

С другой стороны, не 
всегда основная причина 
ангины – переохлаждение. 
Ангина – инфекционное за-

болевание и его возбудите-
ли – стрептококки. Просто 
переохлаждение способ-
ствует снижению иммуни-
тета, и он сдает рубежи бо-
лезнетворным бактериям… 
Источником инфекции мо-
гут также служить гнойные 
застойные процессы в но-
су и придаточных пазухах, 
а также банальный кариес. 

А может быть, 
это простуда?
Начальные симптомы ан-

гины и банальной простуды 
часто похожи. Как на пер-
вом этапе отличить первую 
от второй?

Ангина, в отличие от, ска-
жем, ОРЗ, всегда начинает-
ся с резкого подъема тем-
пературы – часто до 39-40°. 
Одновременно ощущают-
ся неприятные симптомы в 
горле – вначале сухость и 
першение, потом – сильная 
боль, когда трудно глотать. 
Возможны ломота в теле, 
головная боль, увеличение 
подчелюстных лимфатиче-
ских узлов, позже появляет-
ся белый или грязно-серый 
налет на миндалинах, может 
возникнуть кашель, достав-
ляющий массу неприятных 
ощущений. А вот насморка 
при ангине не бывает! 

Самолечение 
недопустимо

Существует несколько 
видов ангины: катаральная, 
фолликулярная, герпетиче-
ская, лакунарная. Летом ча-
ще всего возникает первый 
вид – катаральная ангина. 
Если «схватить» ее в самом 
начале, когда только-только 
начинает саднить горло и 
незначительно поднимает-
ся температура, с ангиной 
можно справиться за неде-
лю. Однако, если пустить 
дело на самотек, катараль-
ная ангина легко трансфор-
мируется в более тяжелые 
виды заболевания, кото-
рые часто требуют срочной 
госпитализации!

Для начала обратитесь 
к врачу, который поставит 
диагноз, – лучше к отола-
рингологу или хотя бы те-
рапевту. И ни в коем случае 
не занимайтесь самолече-
нием! Подобрать препарат 
и рассчитать дозировку мо-
жет только специалист, од-
ними народными средства-
ми, не принимая никаких 
лекарств, вы не справитесь 
с заболеванием.

Кроме того, если вы, 
бравируя, решите перене-
сти ангину на ногах, то на-
верняка получите то или 
иное осложнение. Напри-
мер, при гнойной ангине мо-

Слово «ангина» прочно ассоциируется у нас с зимой 
и осенью – именно на это время года приходится пик 
обращений к врачу по поводу боли в горле. Однако 
в последние годы все изменилось, и это самое коварное 
из простудных заболеваний все чаще настигает и детей, 
и взрослых именно летом.

Как избежать 
летней ангины

жет образоваться абсцесс 
и даже произойти зараже-
ние крови. Очень опасны 
воспаления тканей вокруг 
миндалин (паратонзиллит 
и парафарингит), при ко-
торых резко усиливается 
боль на одной стороне гор-
тани, происходит ограниче-
ние подвижности жеватель-
ной мускулатуры, становит-
ся трудно поворачивать го-
лову из стороны в сторону. 
Иногда развитие данного 
осложнения происходит за 
считаные часы и требует 
экстренного хирургическо-
го вмешательства.

Правила 
безопасности
Выполнение этих пра-

вил вполне по силам 
всем, кто заботится о 
своем здоровье:

холодные напитки 
пейте маленькими 

глотками, тогда она успе-
ет согреться во рту; исклю-
чите напитки со льдом;

мороженое откусы-
вайте по чуть-чуть, 

рассасывая его перед тем, 
как глотать;

кондиционер выстав-
ляйте на режим не 

менее 20°, причем лучше 
находиться от него на рас-
стоянии около 3 м. Важно 
также регулярно чистить 
фильтры – в пыли, кото-
рую задерживают конди-
ционеры, много возбуди-
телей ангины;

не заходите разго-
ряченным в водо-

ем; купание должно быть 
коротким;

не принимайте про-
хладный душ, придя 

домой с жаркой улицы;
выезжать на юг из 
средней полосы стоит 

не менее чем на месяц. За 
1-2 недели вы не успеете 
акклиматизироваться, по 
возвращении домой прои-
зойдет новая акклиматиза-
ция и, как следствие, – сни-
жение иммунитета.
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ОБ ОСНОВНЫХ задачах комплексного обследования 
рассказывает медицинский директор клиники «Энер-
гия Здоровья», кандидат медицинских наук Римма 

Голи кова. Опыт работы – более 30 лет, имеет сертификаты 
по специальностям: терапия, кардиология, GCP, заведует тера-
певтическим отделением ПСПбГМУ им. акад. И. П. Павлова, 
член Европейского кардиологического общества, Российско-
го кардиологического общества, Российского терапевтиче-
ского общества, Российского общества мануальной терапии.

НЕТ ЛИ У ВАС СЕРЬЕЗНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ?
Современный человек нередко сталкивается с вопросами: 

нет ли у меня серьезных заболеваний, как нормализовать 
вес и каким именно спортом заниматься, чтобы быть всег-
да полным жизненной энергии? Check-up направлен на ре-
шение всех этих задач. Для комплексного обследования вам 
нужно выделить всего один день в году.

Check-up состоит из нескольких этапов. Врач клиники про-
водит первичную консультацию и составляет план обследо-
вания, учитывающий ваши индивидуальные особенности: 
перенесенные ранее заболевания, имеющиеся в данный мо-
мент жалобы на здоровье. В Check-up в обязательном поряд-
ке входит комплексный онкопоиск, диагностика опасных 
инфекций, компьютерная и магнитно-резонансная томо-
графия, ультразвуковая диагностика, лабораторные исследо-
вания и ряд консультаций у профильных специалистов. Зада-
ча обследования – выявить все проблемы вашего организма.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ДЕЛАЕТ ЭКСПЕРТНЫЙ СОВЕТ
Экспертный совет высококвалифицированных специали-

стов, значительную часть которых составляют врачи высшей 
категории и кандидаты медицинских наук, делает заключение 
и дает практические советы по улучшению качества жизни.

В случае если у пациента будет выявлено какое-то серьез-
ное заболевание, ему будет сразу организована консультация 
узкопрофильного специалиста в данной области. А если по-
требуется стационарное лечение, мы можем подобрать спе-
циализированное медицинское учреждение в России или за 
рубежом – в немецких и швейцарских клиниках-партнерах. 
Наш долг – сделать так, чтобы пациент не остался один на 
один  со своей проблемой.

Ежедневно в нашей клинике ведут прием более 19 спе-
циалистов. Мы поможем каждому, кто к нам обратится, – 

	Римма Голикова, врач‑терапевт, 
кардиолог, кандидат 
медицинских наук, врач 
высшей категории, отличник 
здравоохранения

Что такое Check-up 
и зачем он нужен?
Что может быть важнее уверенности в том, что ты здоров? Рано или 
поздно каждый из нас задумывается о достоверном состоянии своего 
здоровья. Каждому хочется быть уверенным в том, что у него нет скрытых 
заболеваний. 

с легкой простудой или тяжелой неврологической патоло-
гией, травмой. Использование в нашей медицинской прак-
тике современных научных разработок позволяет нашим 
докторам прогнозировать болезни еще до их проявления. 

ОСОБЕННОСТЬ КЛИНИКИ – 
КОМПЛЕКСНОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ ЗА 1 ДЕНЬ
Приоритетной задачей для нас является предоставление 

быстрой и качественной медицинской помощи. Главная осо-
бенность клиники – профессионализм врачей, искренне пре-
данных своему делу. Интеграция практики с научной дея-
тельностью позволяет постоянно повышать уровень меди-
цинских услуг и качество лечения. Открытость, честность и 
доверительность – ключевые принципы, на которых стро-
ится взаимодействие врача с пациентом.

В нашей клинике представлена услуга Express Check-up – 
для тех, кто ценит свое время и хочет получить быструю и 
качественную медицинскую помощь.

Позаботьтесь о своем здоровье – комплексное обследо-
вание необходимо проходить один раз в год.
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Надежда Бабкина:
«Держу себя в узде!»

– Надежда Георгиевна, вы хлебо-
сольная хозяйка?

-ДЛЯ ГОСТЕЙ я всегда готова 
на кулинарные подвиги, дру-
зьям даже приходится меня 

останавливать. Ну а в повседневной 
жизни предпочитаю пищу простую, 
деревенскую. Обожаю, например, тык-
венную кашу. В деревне в русской пе-
чи такая каша приобретала необыкно-
венный вкус, покрывалась корочкой. 
В микроволновке или духовке настоя-
щей деревенской каши не сваришь, но 
у меня она все равно получается такой, 
что пальчики оближешь.

– Говорят, вы пече-
те в своей москов-
ской квартире в ка-
мине картошку?.. 

– Однажды под 
Новый год у меня 
в гостях были близ-
кие друзья. Кто-то ска-
зал: «Хорошо-
то как! Еще 
бы картошеч-
ки печеной где-
нибудь взять – ду-
ша просит!»  Так 
и родилась идея: 
«А давайте кар-

тошку в камине испечем!» Попробо-
вали – здорово получилась, с хрустя-
щей корочкой, обжигающая. Будто у 
костра посидели!

– Под такую картошечку душа про-
сит сто граммов!

– И еще хороший звонкий тост!

– Я хорошо помню, как в начале 
1990-х годов судьба свела нас в одном 
артистическом круизе, где «Русская пес-
ня» заразила весь корабль своими хоро-
выми тостами типа «За этот круиз – как 
жахнем!» и так далее. Обычно вы сво-
им звонким голосом произносили «раз-
гон» «За этот круиз – как…», а колле-
ги хором подхватывали «…жахнем!».

– Мы этой присказкой заразили с 
тех пор пол-России, причем и высокие 
чины, и простых людей. В этом же ду-
ша русского человека: «Как жахнем!»

– Ваша подруга режиссер Любовь 
Гречишникова рассказывала, что од-
нажды после триумфального концер-
та на фестивале МИДЕМ в Каннах сна-
чала было решено отметить успех в 
кафе или ресторане, но вы решили 
отметить это событие под огурчик и 
водочку прямо в отеле…

– А какой же стол без хорошего бор-
ща? Мы сбегали в супермаркет, нарубили 
и настрогали все, что требуется, и через 
сорок минут отменный борщ в огром-
ной кастрюле был готов. Праздновали до 
утра! Соседи по отелю высыпали на свои 
балконы, но никто не ругался, наоборот, 
все с удовольствием слушали русские пес-
ни, которые звучали над Каннами.

– Вы сладкоежка?
– Конечно! Но держу себя в узде и 

сладкое давно не ем. Правда, у меня до-
ма всегда есть солидный запас конфет, 
пирожных и тортов для друзей и гостей.

– Находясь на гастролях, любите 
посещать местные рестораны?

– Меня и в Москве-то лишний раз в 
ресторан не вытащишь, а на гастролях 
тем более лень идти в ресторан, ждать 
заказ. Питаюсь я обычно прямо в но-
мере гостиницы, в основном тонкой 
рисовой или бобовой китайской лап-
шой. Заливаю ее кипятком буквально 

на три минуты, сливаю во-
ду. Лапша готова, и я сы-
та. Соевый соус у меня 
всегда с собой, как и им-
бирь, кунжутное масло. 
А помидоры, перец, огу-

рец в любом городе най-
ти можно. Еще обычно 
беру с собой пакетики с 
кунжутной кашей, кото-

рая очень полезна. 
Опять же, зали-

ваю ее ки-
пятком – 

и гото-
во! 

Рецепт

от Надежды 
 Бабкиной

Тыквенная каша 
1 стакан пшена, 600 г тыквы, 3-4 ст. л. сливочного 

масла, 3 стакана молока, соль, сахар или мед по вкусу.
Тщательно промытую (5-6 раз) крупу залить кипящей подсоленной во-

дой и дать немного постоять, потом воду слить и закрыть пшено крышкой, 
чтобы оно слегка пропарилось. Тыкву очистить, натереть на круп-

ной терке, положить в толстостенную кастрюлю, залить горя-
чим молоком, добавить масло и варить на небольшом огне 
до полуготовности, периодически помешивая. После это-
го положить замоченное пшено, соль, мед или сахар, все 
размешать и продолжать варить в течение 30-40 мин. 

под крышкой на слабом огне до готовности. Кастрюлю 
с готовой кашей подержать в разогретой духовке 
для упревания. Эту кашу можно приготовить и 

из риса, добавив в нее по вкусу изюм или 
курагу.

Михаил  
АНТОНОВ
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Народная артистка России Надежда Бабкина – не только блиста-
тельная артистка, руководитель Театра «Русская песня» (в штате – 
250 чело век!), заботливая мать, бабушка, любящая женщина, но еще 
и прекрасная хозяйка. Когда-то она приехала покорять столицу 
из приволжской деревни и, хотя теперь живет в самом центре 
Москвы, хранит традиции русского хлебосольного дома.
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Энциклопедияздоровья

Р
еклам

а

которые помогут  
избежать кариеса

6 секретов, 

3 ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ 
НА ВИТАМИНЫ С (им 

богаты все цитрусовые) и 
Е (содержится в овощах, 
злаках, зелени, раститель-
ном масле). Аскорбинка по-
могает уменьшить воспале-
ние десен, а витамин Е не-
обходим всем тканям орга-
низма. Он защищает клетки 
крови – эритроциты, улуч-
шая транспорт кислоро-
да к тканям, а также явля-
ется антиоксидантом – на-
туральным антиокислите-
лем, который помогает вос-
становлению разрушенных 
свободными радикалами 
тканей и клеток.

Большое значение для 
здоровья зубов имеет вита-
мин Q10 – его содержат мя-
со и рыба, а также синтези-
рует наша печень.

4 НЕ ПРЕНЕБРЕГАЙ-
ТЕ ЗУБНЫМИ ЭЛИК-

СИРАМИ. Они делятся на 
две группы: противокари-
озные и противовоспали-
тельные. Состав первых 
содержит ионы кальция 
или фтора, которые улуч-
шают минерализацию зу-
ба, укрепляют эмаль и пре-
дохраняют ее от разруше-
ния. Главная задача элик-
сира – продлить действие 
зубной пасты еще на не-
сколько часов. 

Многие из нас знакомы с кариесом не понаслышке – это самое 
распространенное заболевание зубов, и от него не застрахован никто. 
Он одинаково часто возникает и у детей, и у взрослых людей. Однако, если 
вы будете придерживаться нескольких простых правил гигиены полости рта 
и питания, кариеса можно избежать.

2 РАЗВИТИЮ КАРИЕСА СПОСОБСТВУЕТ углеводи-
стая мучная пища (печенье, сухарики, сдоба) – она об-

волакивает зубы и плохо очищается. Старайтесь отучить 
себя от десертов, сладкого чая и киселя. А если вдруг 
очень-очень захочется сладкого, съешьте кусочек шоко-
лада и запейте его водой или несладким чаем. Шоколад 
и чай содержат танин – вещество, подавляющее вред-
ную микрофлору. Неплохо очищает зубы нежирный сыр 
(им вообще лучше всегда завершать трапезу). К тому же 
сыр, как и другие молочные продукты, а также кунжут и 
миндаль, содержит необходимый организму кальций (на-
помним: недостаток кальция приводит к разрушению всей 
костной системы организма, особенно зубов).

Следите за гемоглобином – если он понижен, зубы на-
чинают быстро крошиться и разрушаться.

5 РАССТАНЬТЕСЬ С СИ-
ГАРЕТОЙ! Эта вредная 

привычка самым пагубным 
образом влияет на эмаль 
зубов, поскольку канце-
рогены, содержащиеся в 
ядовитых смолах табачно-
го дыма, накапливаются, и 
на эмали появляются по-
темнения. Курение – вино-
вник образования зубного 
камня, нарушения кровоо-
бращения в сосудах, вос-
паления и кровоточивости 
десен. 

6 ВАЖНО СИСТЕМАТИ-
ЧЕСКИ ИЗБАВЛЯТЬ-

СЯ ОТ ЗУБНОГО НАЛЕТА 
И КАМНЕЙ, поскольку они 
оказывают давление на 
ткани и сосуды, питающие 
зубы. В результате проис-
ходит их атрофия, образу-
ются патологические «кар-
маны», начинает оголяться 
шейка зуба. Он становится 
особенно чувствительным к 
раздражению, в него легко 
проникает инфекция. В за-
пущенных случаях воспаля-
ются десны, страдает кост-
ная ткань. Инфекция из тка-
ней полости рта может по-
пасть в кровоток. 

Одна из мер профилакти-
ки образования зубного на-
лета – полировка и покры-
тие зубов фтористым или 
защитным лаком. 

1 В ВОЗНИКНОВЕНИИ 
К А Р И Е СА  З У Б О В 

ВИНО ВАТЫ МИКРООР-
ГАНИЗМЫ – их в полости 
рта более чем достаточно. 
Результат их жизнедеятель-
ности – кислота, она-то и вхо-
дит в соединение с клетками 
костной ткани зуба и разру-
шает его. Десневая жидкость 
имеет щелочную реакцию, 
что способствует нейтра-
лизации этой губительной 
кислоты. Но когда вы при-
нимаете пищу и некоторое 
время после трапезы, кис-
лая среда преобладает, по-
этому медленно, но верно 
зубы начинают разрушать-
ся, в них образуются «дыр-
ки». Вот почему очень важ-
но сразу же после еды почи-
стить зубы или хотя бы как 
следует прополоскать рот – 
эти простые приемы помогут 
быстро восстановить в нем 
нормальную щелочную сре-
ду. Ни одна жевательная ре-
зинка, вопреки рекламе, не 
справится с этой проблемой!



РАЗРАБОТКА и испытание нового лекарства – про-
цесс долгий и весьма дорогой. Иногда на то, что-
бы создать новое эффективное лекарство, уходит 

до десяти лет, а затраты могут составить до 1 млрд дол-
ларов. И вряд ли ведущие фармацевтические компании 
с мировым именем стали бы вкладывать в разработку 
того или иного препарата такие огромные средства, ес-
ли бы не рассчитывали на прибыль. И она не заставля-
ет себя ждать: новые лекарства продаются по очень вы-
соким ценам. Иногда – заоблачно высоким.

Но вот наступает момент, когда срок патента исте-
кает. Теперь лекарство, имеющее аналогичный состав, 
может выпускать любая компания, которая способна ос-
воить его производство. Это и есть лекарство-генерик. 
И цена его намного дешевле оригинала – ведь новые 
производители не тратят деньги на разработку, испы-
тания и лицензирование уже хорошо известного сред-
ства. И если препарат способен создать концентрацию 
активного вещества в крови на уровне 80-125 % по срав-
нению с оригиналом, его разрешают к продаже. 

В основе генерированного лекарства – то же активное 
вещество, что и у оригинала, но… гораздо более деше-
вое. Половина себестоимости генерика – затраты на ак-
тивное вещество. Фармацевтические компании посто-
янно ищут возможности снизить себестоимость препа-
рата – например, изменяют методы синтеза, ищут воз-
можность приобретения дешевых веществ.

На Западе принято, чтобы фирмы, выпускающие ге-
нерики, покупали действующие вещества у компаний, 
создавших оригинальное лекарство. Однако часто в по-
гоне за прибылью компании выбрасывают на рынок 
препараты, которые содержат действующие вещества 

из стран третьего мира – Китая, Индии, 
Вьетнама. А ведь там контроль за 

качеством сырья более слабый…
Увы, в медицинской литера-

туре описаны примеры ухуд-
шения состояния пациентов 
после перевода на генери-
ки – в основном при эпи-
лепсии, сердечной аритмии 

и психических расстрой-
ствах. И хотя это проис-
ходит довольно редко, па-

циенты должны обращать 
внимание врачей на свои 
жалобы.

Лекарства-генерики:
плюсы и минусы
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Позвоночник человека имеет изогнутую форму, 
наиболее выраженную в районе шейного отдела. 
В вертикальном положении ее поддерживают 
мышцы. Когда человек спит, его мышечный 
аппарат расслабляется, шейному изгибу требуется 
дополнительная опора в виде подушки, и лучше, чтобы 
она была ортопедической. Ортопедическая подушка – 
важнейшая составляющая здорового отдыха и сна. 

В последнее время 
многие люди 

стараются заменить 
традиционное 

лекарство на генерик 
(аналог), поскольку 

большинство врачей 
утверждает, что 

особой разницы между 
ними нет. Ну разве 
что цена: генерики 

всегда дешевле 
оригинала. 

Э ТА БЕЗ ПРЕУВЕЛИ-
ЧЕНИЯ волшебная по-
душка не только эф-

фективно снимает нагрузку с 
мышц шеи и с шейного отдела 
позвоночника. При регуляр-
ном ее использовании быстро 
приходит в норму кровообра-
щение в головном мозге, ухо-
дят головные боли и неприят-
ные ощущения от напряжения 
в области плеч и шеи, а так-
же уменьшаются или совсем 
исчезают боли при остеохон-
дрозе – биче XXI века.

За последние годы кон-
струкция таких подушек суще-
ственно изменилась: так, но-
вые модели ортопедических 
подушек часто снабжены уве-
личенным валиком под пле-
чо. Его размер вам придется 
подобрать индивидуально – в 
зависимости от ширины плеч. 
Во время сна непосредствен-
но на самой подушке должны 
лежать только голова и шея, 
а валик помогает поддер-
живать их в естествен-
ном положении. Вот 
тогда ваши мыш-
цы максимально 
расслабятся, а 
дыхание будет 
правильным. 

С е г о д н я 
ведущие ми-
ровые про-
изводители 
предлага -
ют ортопе-
дические по-
душки самых 
разных раз-
меров и степе-
ней жесткости. 
И конечно, при 
покупке нелишне 
будет поинтересо-

ваться, какой наполнитель ис-
пользован в изделии, особен-
но если вы аллергик. Если это, 
допустим, синтетический на-
полнитель, не вызывающий ал-
лергии (латекс или полиэстер), 
то такую подушку можно даже 
смело стирать в машине – она 
сохранит свою форму и не сва-
ляется после стирки. 

Еще одна интересная но-
вика, появившаяся в прода-
же, – подушка с «эффектом 
памяти». Она наполнена вяз-
коэластичной полиуретановой 
пеной, которая хорошо сохра-
няет тепло и умеет принимать 
форму тела. Как бы подстраи-
ваясь под особенности вашего 
телосложения, подушка зна-
чительно снижает нагрузку на 
туловище и шейные позвонки 
во время сна. Есть только од-
но «но»: подушки с эффектом 
памяти не подлежат стирке – 
вода разрушает их структуру.

ПРОСТЫЕ 
ПРАВИЛА 

ВЫБОРА ПОДУШКИ:
ЧЕМ ШИРЕ ПЛЕЧИ, тем более вы-
сокая подушка требуется для хо-

рошего сна;
ЕСЛИ ВЫ ЛЮБИТЕ СПАТЬ НА СПИНЕ, 
то вам нужна более низкая подушка, чем 

тем, кто предпочитает отдыхать на боку;
ЕСЛИ МАТРАС МЯГКИЙ, то подушка долж-
на быть более низкой, чем у тех, кто спит 

на более твердой поверхности;
ЕСЛИ РУКА ПОСТОЯННО УСТРАИВАЕТ-
СЯ ПОД ПОДУШКОЙ или под головой, 

то «опора для головы» слишком низкая;
ЕСЛИ ШЕЯ УТРОМ БОЛИТ, 
а плечи деревенеют, то по-

душка слишком низкая, а ма-
трас – слишком жесткий.

Волшебная подушка 
для крепкого сна



НАЗВАНИЕ «су-джок» происходит 
от корейских слов «кисть» и «сто-
па». Все мы слышали об акупун-

ктуре (иглоукалывании) – методе тра-
диционной китайской медицины, ко-
торый насчитывает не одну тысячу лет. 
Основоположником су-джок-терапии яв-
ляется корейский профессор Пак Чжэ Ву, 
который изобрел новый метод исполь-
зования акупунктуры в конце XX века, 
основанный на подобии кисти и стопы 
телу человека, всем его органам и систе-
мам. Эта гениальная мысль пришла про-
фессору в голову в 1953 году, но только 
в 1987-м в печати появились первые пу-
бликации о новом методе.

В 1989 году Пак Чжэ Ву попробовал 
вместо игл использовать семена. Рабо-

тая над новым методом, профессор объ-
ездил многие страны Востока, изучал 
подлинники древних китайских трак-
татов. Он основал су-джок-академии в 
разных странах мира: Корее, России, Ка-
захстане, Грузии, Индии. К сожалению, 
профессор Пак Чжэ Ву недавно ушел из 
жизни, но остались его сыновья и мно-
гочисленные ученики, которые работа-
ют в США, Германии, Израиле и  других 
государствах.

Принцип воздействия су-джок на ор-
ганизм – энергоинформационный. Иг-
ла подобна антенне. Болезненная точ-
ка сигнализирует прежде всего о волно-
вых нарушениях. При постановке иглы 
происходит гармонизация сбоя по ча-
стоте и длине волны.

С помощью су-джок можно воздей-
ствовать на все органы и системы. Од-
нако для лечения различных заболе-
ваний используются разные подходы. 
Самые простые и щадящие методы – 
прогревание, массаж и аппликация се-
мян (семянотерапия), твист-терапия, 
медитация «Улыбка». В более трудных 
случаях не обойтись без акупунктуры. 
Список заболеваний очень широк, но 
метод – не панацея. Хотя акупунктуру 
с хорошими результатами используют 
даже при СПИДе.

Метод су-джок-терапии сочетается с 
любыми медикаментами и традицион-
ной лекарственной терапией, одинако-
во хорошо воздействует как на детей, 
так и на пожилых людей. 

Знакомьтесь:
су-джок-терапия

Среди множества восточных лечебных практик одной из самых простых, 
доступных и вместе с тем действенных является терапия су-джок. В двух 
словах философию су-джок можно выразить классическим принципом 
единства места, времени и действия, а также гармонией цвета, формы, 
вкуса и содержания. 
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Энциклопедияздоровья

ДЛЯ КОГО предна-
значены курсы? 
Курсы по су-джок 

предназначены для лю-
бого человека, желающе-
го овладеть восточными 
приемами оздоровления, 
самопомощи и помощи 
другим людям в оздорови-
тельных целях, используя 
биологически активные 
точки на ладонях и стопах.

Курсы ведут опытные 
преподаватели, многие 

Обучайтесь су-джок!
Центр здоровья «Телли» предлагает вам освоить курс су-джок-терапии. 

Это прекрасное дополнение к вашим профессиональным знаниям.

более 10 лет практикуют су-
джок и обучались у создате-
ля этого чудесного метода. 

После прохождения кур-
са вы научитесь самостоя-
тельно проводить энергети-
ческую диагностику состоя-
ния биологически активных 
точек и меридианов, найдете 
истинные причины страдания 
и сможете воздействовать на 
точки с целью исцеления че-
ловека как единой системы 
без лекарств.

Имеются очная и дистан-
ционная формы обучения, 
утренние и вечерние группы 
по понедельникам, средам и 

пятницам. Есть также форма 
обучения «интенсив», группа 
выходного дня.

Продолжительность кур-
сов – 21 час каждый уровень. 
Стоимость уровня – 9500 руб. 
Каждый уровень является са-
мостоятельным и дает воз-
можности для решения мно-
гих задач по оздоровлению 
организма. Полная програм-
ма обучения состоит из 6 кур-
сов. Уже после первого кур-
са обучающиеся овладевают 
базисными понятиями вос-
точных практик оздоровле-
ния, свободно разбираются 
в сложных восточных прему-

дростях и могут успешно ре-
шать проблемные вопросы 
человеческих недугов. 

По окончании курса вы-
дается сертификат, дающий 
право работы специалистом 
метода су-джок.

Обучение – без пафоса и 
тайн, без навязчивой фило-
софии и мистики, без пута-
ных текстов и хитросплетен-
ных неоднозначных идей и 
знаков. Научно, понятно, от-
крыто и доступно.

Прием заявок 
на обучение по телефону 

+7 (812) 235-16-05.
E-mail: admin@tellee.ru

В центре здоровья «Телли» проводятся также консультации по су-джок-практикам, тренинги – как групповые 
так и индивидуальные. Можно получить квалифицированную помощь су-джок специалиста, поправить свое 
здоровье и запустить внутренние резервы своего организма для успешного исцеления себя и своих родных.

Будьте здоровы. Улыбайтесь чаще!

Официальный представитель Международной су-джок ассоциации в Северо-Западном регионе, 
официальный партнер и представитель су-джок академии. 
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