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Мы приветствуем вас на страницах первого в этом году номера журнала  
«Регион здоровья»! 

Редакция нашего журнала расскажет вам интересные новости из мира здоро-
вья; о том, как сохранить иммунитет; полезные советы о сбалансированном питании  
и другую не менее важную информацию.

Гостем нового выпуска журнала «Регион здоровья» стал певец и музыкант из Ханты-Ман-
сийска Иван Ткаченко, одним из достижений которого является подъем со штангой, равной 
его собственному весу, по лестнице, ведущей к собору Воскресения Христова.

Из традиционной рубрики «Технологии ЗОЖ» вы сможете узнать о преимуществах 
«умных часов», а в разделе «Нужно знать» – о пассивном курении.

Кроме того, наши корреспонденты затронули такие важные и серьезные темы, 
как рак кожи и ВИЧ.

Мы искренне надеемся, что в этом году наш журнал обретет новых друзей  
и читателей, останется полезным и интересным для вас!

С уважением, 
редакция журнала 
«Регион здоровья»

Здравствуйте, 
дорогие читатели!
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ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ

Грецкие орехи яв-
ляются одними из са-
мых полезных питатель-
ных продуктов. Они на-
сыщены жирными кис-
лотами Омега-3, которые 
снижают риск депрессии 
и болезни Альцгеймера, 
а также некоторых опухо-
лей. Кроме того, грецкие 
орехи уменьшают опас-
ность развития диабета. 
Ученые из Гарвардской 
школы здравоохранения 
выяснили, что женщи-
ны, употребляющие по  
30 граммов грецких оре-
хов 5 раз в неделю, сни-
жают вероятность разви-
тия диабета второго типа 
на 30 процентов.

Если вы хотите до-
биться здоровья и кра-
соты своих волос, то упо-

требляйте грецкие оре-
хи. Они содержат биотин 
(витамин B7), цинк и же-
лезо, которые укрепляют 
волосы, снижают уровень 
их выпадения и улучшают 
рост. Также для этих це-
лей можно использовать 
масло грецких орехов.

Орехи считаются пре-
красной пищей для бере-
менных, которым необ-
ходимо придерживаться 
богатой жирными кисло-
тами диеты. Исследовате-
ли утверждают, что кис-
лоты в орехах уменьша-
ют риск новорожденных 
столкнуться с пищевыми 
аллергиями.

Грецкие орехи также 
полезны для памяти и 
функционирования моз-
га. Если в рационе чело-

века недостает жирных 
кислот Омега-3, то это мо-
жет привести к развитию 
депрессии. Как уже го-
ворилось ранее, грецкие 
орехи обогащены жир- 
ными кислотами, поэто-
му они прекрасно защи-
щают память и снижают 
риск старческого слабо-
умия.

Наконец, важнейшим 
преимуществом грецких 
орехов, содержащих ан-
тиоксиданты и В-витами-
ны, является их способ-
ность предотвращать ран- 
ние признаки старения. 
Регулярное употребление 
этих орехов – прекрасный 
способ получения сияю-
щей кожи без морщин.

www.med2.ru

ПЯТЬ ПРИЧИН 
ЧАЩЕ ЕСТЬ ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ
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В 2019 году волонте-
ры-медики направят свои 
усилия на пропаганду 
ЗОЖ в трудовых коллек-
тивах России. Доброволь-
цы сферы здравоохране-
ния научат сотрудников 
предприятий, как забо-
титься о своем здоровье 
в процессе рабочего дня, 
придерживаться полезных 
привычек во время отды-
ха и проводить профилак-
тику самых распространен-
ных заболеваний.

Трудящихся, заинтере– 
сованных в активном и 
правильном образе жиз-
ни, распространении этих 
знаний и навыков среди 
коллег, объединят нефор-
мальные подразделения – 
комитеты полезного дей-
ствия ЗОЖ (КПД ЗОЖ).

– Здоровьесбережение 
своих сотрудников и чле-
нов их семей – важнейший 
элемент корпоративной 
культуры любой прогрес-
сивной организации. Увле-

ченность общими идея-
ми, особенно когда это ка-
сается здоровья и счастья 
человека, дает сплочен-
ность коллектива, улучша-
ет психологический климат 
и, как следствие, повышает 
производительность труда.  
К нам часто обращаются  
с просьбой о сотрудниче-
стве российские компа-
нии и предприятия разно-
го профиля. Волонтеры-
медики с радостью готовы 
делиться своими организа-
ционными и методически-
ми разработками, направ-
ленными на охрану здоро-
вья людей, – отметил пред-
седатель ВОД «Волонтеры-
медики» Павел Савчук.

Практика создания КПД  
ЗОЖ началась в 2018 году,  
объявленном Годом до-
бровольца в России, на базе 
учебных заведений. Сего-
дня пропаганду здорово-
го образа жизни ведут уже 
50 КПД ЗОЖ в 32 регионах 
страны. Одними из первых 

инициативу поддержали  
Севастопольский госунивер-
ситет, Крымский федеральный 
университет, Уральский универ-
ситет им. Б.Н. Ельцина в Екате-
ринбурге, Российский госуни-
верситет физической культу-
ры, спорта, молодежи и туриз-
ма в Москве.

Инициатором создания 
КПД ЗОЖ в учебном заве-
дении или трудовом кол-
лективе может выступить 
любой активист или группа 
людей. Комитеты действу-
ют на постоянной осно-
ве при организационной 
и методической поддерж-
ке ВОД «Волонтеры-меди-
ки». Активисты КПД ЗОЖ 
проводят тренинги, ма-
стер-классы, зарядки, при-
вивая коллегам и друзьям 
полезные привычки: пра-
вильное питание и режим 
дня, занятия физической 
культурой, укрепление здо-
ровья.

www.волонтеры-медики.рф

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ

ВОЛОНТЕРЫ-МЕДИКИ ПОЗАБОТЯТСЯ 
О ЗДОРОВЬЕ ТРУДЯЩИХСЯ РОССИИ
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При длительном упо-
треблении пищи, в кото-
рой мало минеральных ве-
ществ и витаминов, чело-
век сталкивается со «скры-
тым голодом», отмечает 
портал «MED Новости».  
Согласно информации экс-
пертов, дефицит питатель-
ных веществ может дать 
о себе знать не сразу, а спу-
стя много лет. Возможный 
итог – снижение иммуни-
тета, повышенный риск ря-
да заболеваний, пробле-
мы с психикой, а иногда 
и смерть.

По подсчетам специ-
алистов, в мире пример-
но два миллиарда человек 
страдают от «скрытого го-
лода». Львиная доля про-
живает в развивающихся 
странах, например в США, 
четверть детей страдает 

от дефицита магния, каль-
ция, витаминов А, D и Е. За-
то высококалорийная, бед-
ная питательными веще-
ствами и нездоровая пища, 
а также сознательный отказ 
от ряда продуктов в рам-
ках диет распространены 
в развитых странах.

В частности, вопросы 
возникают к веганству. По 
словам профессора Кри-
са Эллиотта из Института 
мировой пищевой безо- 
пасности, веганство в дол-
госрочной перспективе мо- 
жет наносить вред костям 
и нервной системе челове-
ка. Такая диета – потенци-
ально основная причина 
«скрытого голода». Соглас-
но статистике, за последнее 
десятилетие число тех, кто 
отказался от употребления 
мяса, рыбы, яиц, молочных 

продуктов и меда, возрос-
ло в четыре раза.

Из-за специфики ра-
циона у веганов отмеча-
ется сниженное поступле-
ние витамина D и кальция. 
Поэтому у них переломы 
случаются в три раза ча-
ще, чем у остальных. Также 
встречается дефицит йода 
(грозит болезнями щито-
видной железы) и жирных 
кислот Омега-3 (повышает 
риск сердечных недугов).

Веганы находятся в груп- 
пе повышенного риска 
дефицита витамина В12, 
ведь его основной источ-
ник – продукты животно-
го происхождения. При не-
хватке этого витамина по-
является слабость, задерж-
ка в развитии, поврежде-
ние нервов и анемия.

www.takzdorovo.ru

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ

ЭКСПЕРТЫ ДОКАЗАЛИ  
ОДНОЗНАЧНЫЙ ВРЕД ВЕГАНСТВА
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Борьба за первое место 
идет между учащимися Гим-
назии № 1, школами № 3, 
№ 5, № 8, и впервые воспи-
танниками школы № 1, № 2 
и центра образования «Шко-
ла-сад № 7». Общее коли-
чество участников более –  
200 человек.

В ушедшем календар-
ном году завершились пер- 
вые отборочные этапы, 
в ходе которых каждый 
участник прошел аноним-
ное тестирование, первич-
ное обследование на выяв-
ление факторов риска раз-
вития неинфекционных за-
болеваний, измерение ин-
декса массы тела (ИМТ).

При выявлении у участ-
ников проекта показате-
ля ИМТ выше нормы, спе-
циалисты оргкомитета кон-
курса выделили их в груп-
пу наблюдения, предва-
рительно уточнив компо-
нентный состав тела при 
помощи аппарата МЕ-
ДАСС. Для этих детей бу-

дет организован цикл бе-
сед о принципах правиль-
ного питания и адекват-
ной физической нагруз-
ке, а также при необходи-
мости – сопровождение 
педиатра/подросткового  
эндокринолога, консульта-
ции диетолога. Это позво-
лит участникам более вни-
мательно относиться к со-
стоянию своего здоровья, 
повысить мотивацию к ве-
дению физически активно-
го образа жизни.

На следующем этапе 
ученикам предстоит орга-
низовать и провести раз-
личные профилактические 
мероприятия: викторины, 
конкурсы рисунков, спор-
тивные состязания, круг-
лые столы, концерты, снять 
видеоролики на тему про-
паганды здорового образа 
жизни, организовать социо- 
логические исследования.

Особым условием для 
конкурсантов стало то, что 
каждый ученик вместе 

с родителями подписал 
обязательство не курить, 
не употреблять алкоголе-
содержащих напитков.

– Данный проект по ито- 
гам стратегической сессии 
получил поддержку на  
окружном уровне для 
трансляции данной прак-
тики в другие муниципа-
литеты Югры. Важно от-
метить, что обязательным 
условием проекта является 
привлечение к его органи-
зации волонтеров-меди-
ков, – прокомментировал 
главный врач БУ «Центр 
медицинской профилакти-
ки» Алексей Молостов.

Отметим, что проект 
«Здоровый класс» был 
запущен в Нижневартовске 
на базе филиала Центра 
медицинской профилак-
тики в 2005 году. В Хан-
ты-Мансийске проект про-
ходит уже в третий раз.

БУ «Центр медицинской 
профилактики» 

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ

В ХАНТЫ-МАНСИЙСКЕ  
ВЫБЕРУТ «ЗДОРОВЫЙ КЛАСС»
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Наверняка многие на-
ши читатели, будучи школь-
никами, на переменах раз-
влекались, пиная «сокс» – 
небольшой тряпичный мя-
чик с сыпучим наполни-
телем. В большинстве учеб-
ных заведений были да-
же свои профессионалы, 
которые мастерски мог-
ли чеканить этот малень-
кий мешочек ногами дол-
гое время, при этом созда-
вая очень красивую игру 
благодаря движению ног 
и ударам разными частями 
тела. А вы знаете, что этот 
вид спорта называется фут-
бэг и происходит от англий-
ских слов foot – нога и bag – 
мешок? Как в него играть 
и откуда он пошел сейчас 
мы вам расскажем.

Вообще, упоминание  
игр с подобными мячи- 
ками можно встретить у  
разных народов: азиат-
ская лянга, русская зо-

ська. Однако родиной  
современного вида спор-
та считается Америка, штат 
Орегон. Именно там в 1972 
году Джон Сталбергер уви-
дел Майка Маршалла, ко-
торый играл ногами с не-
большим тряпичным ме-
шочком, набитым боба-
ми. Джона привлекла эта 
простая игра, посколь-
ку он тогда искал новые 
упражнения для восста-
новления поврежденного 
колена. Позже они осно-
вали компанию и стали 
продвигать этот вид ак-
тивности как спорт. За-
тем были приняты основ-
ные правила для разных 
дисциплин: в нет-гейм 
мяч стали перебрасы-
вать через сетку на ма-
нер пляжного футбола, 
а во фристайле несколько 
людей играют в кругу, вы-
полняя с помощью мяча 
различные трюки и пере-
давая его другим играю-
щим. Также есть соревно-
вания по фристайлу, где, 

как и в фигурном ката-
нии, готовится специаль-
ная программа для вы-
ступления под музыку.

Сейчас основной ме-
ждународной организа-
цией, которая регламен-
тирует все аспекты со-
ревновательной части 
футбэга, является Между-
народный футбэг-коми-
тет (International Footbag 
Commitee). Также за раз-
витием футбэга следит 

ИСТОРИЧЕСКАЯ
СПРАВКА

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ

ФУТБЭГ. ЗАБАВА ШКОЛЬНИКОВ 
ИЛИ СПОРТ?
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другая организация – 
Международная Ассоциа- 
ция игроков в футбэг 
(International Footbag Players’ 
Association).

В нашу страну этот 
вид спорта пришел по-
сле распада Советского 
Союза и стал больше из-
вестен как «сокс». По од-
ной из версий, это назва-
ние пошло от английско-
го слова sock – носок, по-
скольку первые мячи де-
лали из обрезанного нос-
ка, а по другой версии, 
это просто укороченное 
произношение одной из 
известных торговых ма-
рок, которая производит 
спортивную экипировку 
для футбэга.

Изначально кажется, 
что для игры в футбэг вам 
понадобится только мяч. 
Однако многие спортсме-

ны вам совершенно точно 
скажут, что тут есть много 
хитростей и особенностей. 
Например, ботинки. Без-
условно, чтобы просто раз-
мяться и «понабивать» мяч, 
вам подойдут любые ке-
ды, однако для более се-
рьезных достижений пона-
добится специальная обувь 
с плоским верхом носка.

Для разных дисциплин 
используются разные ва-
риации мячей. Так, для нет- 
гейма используют более упру-
гие мячи из более жестких ма-
териалов, чаще всего кожи. 
Для фристайла предпочти-
тельнее менее «прыгучие» 
мячи с меньшим объемом на-
полнителя. Профессиональ-
ные спортсмены обычно де-

лают футбэги самостоятельно. 
Чаще всего они сшиты 
из нескольких кусочков мате-
рии. «Золотым» стандартом 
считается 32 панели, а в каче-
стве наполнителя использует-
ся песок и пластиковые гра-
нулы.

Как и любой вид фи-
зической активности, фут- 
бэг отлично развивает тонус 
мышц. Футбэг улучшает кро-
вообращение, нормализует 
дыхание, улучшает координа-
цию и, самое главное, повы-
шает настроение. Также это 
прекрасное развлечение для  
всей семьи.

www.takzdorovo.ru

СНАРЯЖЕНИЕ

В ЧЕМ ПЛЮС?

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ
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Первостепенное зна-
чение для поддержания 
здоровья имеет ЕДА. 

Наш организм состо-
ит из большого разнооб-
разия клеток. Клетка – это 
маленький организм, ко-
торому необходимо пи-
тание, чтобы полноценно 
работать в своей направ-
ленности и отвечать за  
работу различных систем 
организма, в том числе 
иммунитета. Если клет-
ка не накормлена необ-
ходимыми микроэлемен-
тами и витаминами, она 
не сможет нормально 
жить, трудиться на благо 
вашего организма. В ито-
ге это приводит к несосто-
ятельности целых систем 

организма. Проявлени-
ями могут быть недомо-
гание, снижение работо-
способности, преждевре-
менное старение и в ито-
ге – БОЛЕЗНЬ. Кроме того, 
нас ежедневно окружает 
огромное количество не-
благоприятных факторов. 
Это, прежде всего, не-
благоприятная экологиче-
ская обстановка (бытовая 
химия, загрязненный воз-
дух и прочее), которая не-
гативным образом сказы-
вается на функции иммун-
ной системы. 

Наше питание дале-
ко от идеального, да и са-
ми продукты, после обра-
ботки их химическими ве-
ществами, длительного хра-

нения и консервации теря-
ют большее количество ви-
таминов. Курение и упо-
требление алкоголя, мно-
гих лекарств, особенно 
антибиотиков, стрессы, за-
болевания ЖКТ – все это 
приводит к снижению ко-
личества витаминов и ми-
неральных веществ в ор-
ганизме. В современных 
условиях с учетом пло-
хой экологии, несбаланси-
рованного питания, недо-
статка двигательной ак-
тивности организм чело-
века постоянно испыты-
вает нехватку витаминов 
и минеральных веществ. 
Особенно остро это про-
является в зимне-весен-
ний период. Выходом мо-

АКТУАЛЬНО

КАК ИЗБЕЖАТЬ ПРОСТУДЫ ВЕСНОЙ?
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жет стать прием поливита-
минных комплексов. Вита-
мины – это биологически 
активные вещества раз-
личной химической при-
роды, которые принима-
ют участие во всех биохи-
мических процессах орга-
низма, поэтому абсолют-
но необходимы для нор-
мальной жизнедеятельно-
сти человека. Лучше вы-
бирать те поливитамины, 
в которых список витами-
нов представлен наиболее 
полно, а дозировка состав-
ляет не менее 50 процен-
тов от рекомендованной 
суточной нормы и не бо-
лее 100 процентов. С це-
лью профилактики следует 
принимать поливитамин-
ные комплексы в дополне-
ние к ежедневному рацио-
ну или же курсами по 1–2 
месяца 2–3 раза в год.

Очевидно, что для лю-
дей, имеющих разное здо-
ровье, живущих в разных 
условиях и различающихся 
образом жизни (характе-
ром работы, уровнем фи-
зической активности), тре-
буется неодинаковое ко-
личество витаминов: ин-
дивидуальная физиологи-
ческая потребность может 
различаться в разы. 

В неблагоприятное вре-
мя года, когда существу-
ет угроза заражения ОРВИ, 
в том числе гриппом, осо-

бенно необходимо обра-
тить внимание на здоро-
вое питание и употребление 
продуктов и витаминов, по-
могающих иммунитету в это 
непростое для организма 
время.

Аскорбиновая кисло-
та, являясь мощным анти-
оксидантом, предохраня-
ет организм от бактерий 
и вирусов, оказывает про-
тивовоспалительное, ра-
нозаживляющее и проти-
воаллергическое действие, 
укрепляет иммунную си-
стему и усиливает действие 
других антиоксидантов, та-
ких как селен и витамин Е, 
предотвращает процессы 
старения, помогает усвоя-
емости белков, жиров 
и углеводов, нормализу-
ет кровообращение, сни-
жает артериальное дав-
ление, защищает от нега-
тивных факторов внешней 
среды, благотворно влия-
ет практически на все жиз-
ненные функции. Аскорби-
новая кислота очень важ-

на для производства анти-
тел и работы лейкоцитов –  
без ее участия иммунной 
системе не справиться. 
Витамин C крайне важен 
для детей, ведь укреплять 
иммунитет необходимо 
с самого раннего возраста.  
Аскорбиновая кислота 
участвует в формирова-
нии зубов, костей и мышц, 
укрепляет и питает воло-
сы. Летом и осенью, когда 
созревают фрукты и ово-
щи, наш организм полу-
чает аскорбиновую кисло-
ту в больших количествах, 
а вот поздней осенью – зи-
мой и особенно в начале 
весны нам часто не хвата-
ет витамина С, мы ослаб-
лены и морально истоще-
ны по причине стрессов.

Источниками витамина С  
является большое количе-
ство продуктов раститель-
ного происхождения. Чем-
пион по содержанию ас-
корбинки – шиповник. Вто-
рое место заслуженно за-
нимает красный болгарский 

АКТУАЛЬНО
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перец. Помимо витамина С  
красно-желтый пигмент – ка-
ротин и красный пигмент – 
ликопин – мощнейшие анти-
оксиданты, снижающие риск 
возникновения рака. Замы-
кает тройку лидеров обожа-
емая многими черная смо-
родина. Благодаря целебным 
свойствам она часто приме-
няется в народной медицине 
в лечебных и профилактиче-
ских целях. На одной строч-
ке с черной смородиной – 
облепиха. Плоды облепихи – 
это естественный поливита-
минный концентрат, который 
в замороженном виде можно 
хранить до весны. Брокколи – 
просто идеальный овощ 
из мира здорового пита-
ния, ведь в нем, помимо 
витамина С, содержится 
каротин и много качествен-
ных растительных амино- 
кислот – например, холин 
и метионин, которые пре-
пятствуют накоплению холе-
стерина в организме. У этого 
«букета» масса диетической 
клетчатки, низкая калорий-
ность, а кроме того, брокколи 
обладает антиканцерогенны-
ми свойствами. Рябина крас-
ная богата не только аскорби-
новой кислотой, но и кароти-
ном, а по содержанию вита-
мина Р, нужного для капил-
ляров и правильной деятель-
ности щитовидной железы, 
ее можно поставить на од-
но из первых мест среди пло-

дов. Как ни странно, но ли-
мон по содержанию витами-
на С далеко не первый в этом 
списке. Он замыкает его.

Незаслуженно уходит 
на задний план чеснок. 
А ведь он является одним 
из самых чудодействен-
ных природных лекарств. 
Его рекомендуется есть сы-
рым или принимать пре-
параты, приготовленные 
на его основе. Но основная 
польза чеснока для орга-
низма человека не в вита-
минах и микроэлементах, 
а в его эфирном масле – 
аллицине. Аллицин – это 
оружие чеснока против 
атак вредителей (бактерий, 
грибков, червей). Если зуб-
чик чеснока не поврежден, 
то аллицина в нем нет. Ал-
лицин производится чес-
ноком только в момент 
механического поврежде-
ния. В момент разрушения 
клетки чеснока два компо-

нента, которые «храни-
лись» отдельно, соединя-
ются и образуют аллицин –  
природный антибиотик. 
Именно аллицин прида-
ет чесноку его специфи- 
ческий аромат и вкус.

А вот под воздействи-
ем температуры аллицин 
разрушается, и термиче-
ски обработанный чеснок 
уже не будет обладать по-
лезными свойствами это-
го вещества. Кроме того, 
аллицин нестабильное ве-
щество и достаточно бы-
стро распадается. Поэтому 
он есть только в свежераз-
резанном чесноке, а вот 
в чесночных препаратах 
его рекламируемое при-
сутствие сомнительно.

Кроме чеснока алли-
цин содержится в луке 
и хрене.

С успехом дополни-
тельно можно использо-
вать природные иммуно-

АКТУАЛЬНО
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стимуляторы – раститель-
ные адаптогены: лимонник 
китайский, аралию мань-
чжурскую, родиолу розо-
вую, женьшень, заманиху, 
элеутерококк, эхинацею 
пурпурную, левзею алтай- 
скую в течение одного- 
двух месяцев в неблаго-
приятное время года. Глав-
ная их особенность в том, 
что они обладают накопи-
тельным эффектом и стиму-
лируют иммунную систе-
му. В качестве адаптогенов 
могут использоваться про-
дукты пчелиного произ-
водства, такие как про-
полис – пчелиный клей, 
в составе которого, кро-
ме смол, воска, полезных 
эфирных масел и пчели-
ной пыльцы, содержатся  
белок, витамины группы 
В и антиоксиданты, обла-
дающие стимулирующим 

действием на многие си-
стемы организма, в осо-
бенности на иммунную. 
Для иммунореабилитации 
подойдут препараты, со-
держащие морские водо-
росли: фиталон, кламин, 
спирулину. Учитывая со-
держащиеся в них много-
численные микроэлемен-
ты, эти преператы оказы-
вают заметное лечебное 
действие. Они являются 
отличным профилактиче-
ским средством не только 
простудных и воспалитель-
ных заболеваний, но и он-
кологических.

Немаловажной частью 
на пути к здоровью яв-
ляется закаливание! Кроме 
сердечно-сосудистой си-
стемы, закаливание улуч-
шает работу всех систем 
организма, в том числе 
иммунитета, являясь к то-

му же профилактикой ал-
лергических заболеваний. 
Начинать надо с влажного 
обтирания ног, постепен-
но доходя до обливаний. 
Главное – РЕГУЛЯРНОСТЬ!

Так же в любом воз-
расте организму необхо-
дима физическая нагрузка, 
при этом на свежем воз-
духе (хотя бы ежедневные 
прогулки). Регулярная фи-
зическая нагрузка продле-
вает жизнь и молодость. 
При этом жизнь активного 
человека более радостная 
и счастливая. Активный че-
ловек меньше подвержен 
стрессу, организм работа-
ет полноценно.

БЕРЕГИТЕ СЕБЯ 
И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

Вероника Калинкина,
врач аллерголог- 

иммунолог 

АКТУАЛЬНО
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В двадцатом столетии 
наручные и карманные часы 
носили представители при-
личного общества, а со вре-
менем они стали обязатель-
ным аксессуаром джентль-
менов. Наличие часов гово-
рило не только об успешно-
сти человека, но и являлось 
признаком хорошего вку-
са у их владельца. Дорогие 
часы были реликвией се-
мьи и передавались от де-
да к отцу и сыну. Технологии 
тогда развивались не так бы-
стро, и старинные часы бы-
ли в цене. Носить такие счи-
талось модно.

В начале второй поло-
вины ХХ века часы нача-
ли «умнеть». Одна из из-
вестных в то время компа-
ний в 1972 году выпустила 
полностью электронные 
часы. Пользователь нажи-
мал на кнопку, и на экра-
не высвечивалось вре-
мя. Еще они были осна-
щены световым датчи-
ком, который мог регули-
ровать яркость в зависи-
мости от условий освеще-
ния. Модель даже появи-
лась на запястье Джейм-
са Бонда в киноленте 1973 
года «Live and Let Die».

Однако еще за 50 лет 
до этого, в 1927 году, бы-
ли созданы часы, которые 

позволяли владельцу вме-
сто циферблата вставлять 
карточный картридж, ко-
торый показывал правиль-
ный путь, помогая тем са-
мым добраться до места 
назначения. Пользователь 
прокручивал карту марш-
рута специальными мини-
атюрными ручками, распо-
ложенными на месте физи-
ческих кнопок в современ-
ных смарт-часах.

Затем настал период 
японских часовщиков. В 1982 
году компания из Японии 
выпустила наручные часы, 
которые давали возмож-
ность пользователям, кроме  
времени, просматривать пря- 
мые телевизионные транс-

Информационные технологии, шагнув вперед в своем развитии, поз-
волили уменьшить компьютеры до минимальных размеров. До недав-
него времени самыми малыми считались смартфоны, которые действи-
тельно изменили ритм жизни многих. Казалось бы, куда еще меньше? 
Но с появлением смарт-часов вопрос отпал сам собой. 

ИЗ ИСТОРИИ 
«УМНЫХ» ЧАСОВ

ТЕХНОЛОГИИ ЗОЖ

УМНЫЕ ГАДЖЕТЫ
НА СТРАЖЕ ЗДОРОВЬЯ
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ТЕХНОЛОГИИ ЗОЖ

ляции прямо на маленьком 
синем или сером ЖК-экране, 
встроенном в аксессуар. Ча-
сы продавались в комплек-
те со специальной док-стан-
ций – клавиатурой для вво-
да текста и запоминания за-
меток. С таким «дополнени-
ем» часы могли запоминать 
около двух тысяч знаков. 
В 1983 году Книга рекордов 
Гиннесса занесла эти часы 
в свой выпуск как самый ма-
ленький телевизор в мире. 

Но компании пришлось 
пойти на ряд компромиссов 
и в следующих моделях отка-
заться от идеи док-станции. 
В 1984 году были выпуще-
ны часы, где клавиатура ста-
ла их частью, а док-станции 
больше не было. Правда, па-
мять часов уже не была такой 
огромной и составляла всего 
112 знаков. 

В 1985 году цифровые 
часы имели циферблат, раз-
деленный на три секции, 
с возможностью обвивать-
ся вокруг запястья. Каждая 
из секций несла свою роль: 
в верхней части находил-
ся FM-тюнер, в средней –  
громкоговоритель и регуля-
тор громкости, а нижняя часть 
представляла собой собствен-
но часы. Устройство вклю-
чало подсветку, функцио-
нальные кнопки для различ-
ных режимов, а также ручку 
для включения/выключения 
радио. Антенна была встрое-

на в ремешок. До тех пор, по-
ка пользователь стоял совер-
шенно неподвижно с подня-
той вверх рукой, у него была 
возможность слушать радио 
в течение как минимум 30 се-
кунд, прежде, чем устанет его 
рука.

Следующее большое про-
движение в сфере смарт-ча-
сов произошло, когда в 1990 
году выпустили часы, которые 
объединили в себе традици-
онные функции с функциями 
пейджера.

В дополнение к сообще-
ниям от друзей и родственни-
ков также можно было под-
писаться на службы, предо-
ставляющие информацию, 
такую как погода, спортивные 
результаты, отчеты о снежных 
заносах и лотерейных номе-
рах. Этот сервис был в спро-
се несколько лет, т.к. пейдже-
ры долгое время использо-

вались в США, даже когда 
остальная часть мира уже 
перешла на отправку смс-со-
общений. 

Прошло время, часы ме-
нялись. И в 2007 году снова 
японцы создали первые часы 
с Bluetooth и возможностью 
извлечения данных с мобиль-
ных телефонов. На их дис-
плее отображались входящие 
звонки, SMS, новости и другая 
информация. Они также мог-
ли использоваться для удален-
ного снимка на мобильном 
телефоне, регулировки гром-
кости, установки в бесшумный 
режим или проверки уровня 
заряда батареи. 

В последующие 10 лет ры-
нок «умных» часов стал попол-
няться все новыми и более мо-
дернизированными моделями 
известных компаний, предла-
гающих новые возможности 
и функции.
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Этот вопрос не имеет 
однозначного ответа. Объ-
ясняется это тем, что сегодня 
сформировалось несколько 
областей, где смарт-часы на-
шли свое применение:

• спорт и здоровый об-
раз жизни;

• сфера коммуникации;
• семья;
• туризм.
Причем строгих ра-

мок здесь не существует,  
как и для любого много-
функционального изделия: 
один и тот же гаджет можно 
использовать в разных об-
ластях, хотя, в зависимости 
от начинки и набора функ-
ций, некая «специализация» 
среди них все же имеет ме-
сто.

Итак, «умные» часы поз-
воляют:

• использовать будиль-
ник, калькулятор, таймер, за-
писную книжку, календарь, 
аудиоплеер, GPS-навигатор, 
браузер и другие приложе-
ния дистанционно подклю-
ченного смартфона;

• принимать звонки, со-
общения и отвечать на них;

• контролировать и по-
казывать данные о частоте 
сердечных сокращений, 
течении сна, пройденных 
шагах и расстоянии, о ско-
рости перемещения, темпе-

ратуре окружающей среды, 
высоте над уровнем моря, 
о положении сторон света, 
точке стояния и пр.

Таким образом, совре-
менные «умные» часы в ши-
роком смысле – это цифро-
вой гаджет для работы со 
смартфоном или планшетом. 
Для подключения, как пра-
вило, используется беспро-
водная технология Bluetooth. 
Это позволяет владель-
цу задействовать смартфон, 
не прибегая к нему само-
му. Очень удобно при во-
ждении автомобиля, во вре-
мя занятий фитнесом, в мо-
мент поездки в переполнен-
ном автобусе, при выпол-
нении каких-либо работ 
и во многих других случаях. 

Мгновенный доступ  
к информации. С по-
мощью часов вы мо-
жете узнать о большом 
количестве внешних 
факторов: давление, 
положение по компасу,  
температура как тела, 
так и окружающей сре-
ды и другие данные.
Фитнес-трекер – по- 
могает не только на-
ладить тренировку, но 
и в целом узнать ин-
формацию о коли-
честве потраченных 

калорий, пройденной 
дистанции, скорости 
движения; некоторые 
умеют считать прыж-
ки на скакалке, пресс 
и т.д. Довольно удоб-
но, когда вы следите 
за своим организмом 
и любите быть в курсе 
статистических данных.
Взаимодействие со 
смартфоном – мно-
гие «умные» часы ра-
ботают только с га-
джетами по Bluetooth, 
а некоторые незави-
симы, но синхрони-
зация все равно при-
сутствует. Полезными 
часы могут быть для 
получения уведомле-
ний с телефона, таким 
образом, вы може-
те читать сообщения 
в социальных сетях, 
электронной почте, 
видеть проигрывае-
мую мелодию, даже, 
более того, вести диа-
лог, используя сен-
сор для набора текста 
на часах.
Взаимодействие с  
внешними устрой-
ствами – смарт-часы  
могут быть посредни-
ком не только с гадже-
том, но и с другим высо-
котехнологичным обо-
рудованием, например, 
есть лампочки, кото-
рые могут менять цвет, 

ЗАЧЕМ НУЖНЫ
СМАРТ-ЧАСЫ?

5 ПОЛЕЗНЫХ 
СВОЙСТВ 
СМАРТ-ЧАСОВ:

1

2

3

4

ТЕХНОЛОГИИ ЗОЖ
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но ограничены уведомлени-
ями, управлением камерой 
и проигрывателем смартфо-
на, будильником и секундо-
мером. Плюс экран у фитнес- 
трекера значительно меньше 
экрана часов.

Как вы уже поняли из про-
читанного, основной функ- 
ционал смарт-часов раскры-
вается в паре со смартфо-
ном. Но многие часы имеют 
собственную операционную 
систему, а некоторые даже 
слот для SIM-карты, GPS, ми-
крофон, динамик и даже ка-
меру. Поэтому смарт-часы 
вполне можно назвать мини-
атюрным смартфоном с ма-
леньким экраном, но с теми 
же возможностями. 

Ну а вопрос, как выбрать 
«умные» часы, полностью 
лежит на ваших плечах, так 
как каждый человек считает 
для себя важными одни, дру-
гие или третьи параметры. 
Для одних это будет вычис-
лительная мощность, для дру-
гих – программное обеспе-
чение, для третьих – широ-
кий набор встроенных дат-
чиков. Отсюда и вывод – 
выбор устройства должен ис-
ходить из ваших целей, кото-
рые покажут, какие парамет-
ры считать важными в вашем 
случае. После чего можно бу-
дет подобрать нужный вам га-
джет, если в таковом есть ну-
жда. 

Ирина Ердякова

ТЕХНОЛОГИИ ЗОЖ

яркость, получая сиг-
нал с часов. Существуют 
приложения для мно-
гих авто, таким образом, 
вы можете менять осве-
щение в нем, проверять 
уровень заряда АКБ 
или наполненность ба-
ка, находить положе-
ние автомобиля по GPS, 
открывать/закрывать 
двери. 
Помощь родителям –  
через определенные 
приложения эти часы  
позволяют всегда под- 
держивать связь с ре- 
бенком, благодаря воз-
можности моментально  
позвонить или кнопке  
SOS. С помощью GPS- 
навигатора можно в 
любой момент в реаль-
ном времени узнать ме-
стоположение ребенка; 
послушать, что происхо-
дит вокруг; узнать каче-
ство сна; активность ре-
бенка и даже настроить 
«домашний арест», уста-
новив электронный за-
бор вокруг определен-
ного здания или местно-
сти. Если ребенок вый-
дет за его пределы, часы 
сразу сообщат об этом.

Благодаря встроенным дат-
чикам смарт-часы предостав-
ляют полную информацию 
о сердцебиении, жиросжига-
нии и качестве сна. Это воз-
можно за счет взаимодей-
ствия часов с организмом. 
Например, надев «умный» ак-
сессуар и синхронизировав 
его с вашим смартфоном, вы 
будете получать точное коли-
чество пройденных шагов. 

Некоторые модели име-
ют датчик сердцебиения – это 
позволяет контролировать 
пульс и давление. Более того, 
данная информация поможет 
определить проблемы с сер-
дечно-сосудистой системой 
еще на стадии возникновения. 

А с помощью такой функ-
ции, как «отслеживание сна», 
смарт-часы станут незаме-
нимым помощником в ле- 
чении бессонницы. Аксессу-
ар точно определит ваш био-
ритм и на основе этого по-
строит индивидуальный план 
сна. 

Кстати, вы, наверное, за-
мечали, что в продаже есть 
не только «умные» часы, но 
и фитнес-трекеры, которые 
внешне могут быть похожи  
на часы, только функций они 
выполняют значительно 
меньше. Основное назна-
чение фитнес-браслета – от-
слеживать показатели орга- 
низма во время трениро-
вок или занятий спортом. 
А «умные» функции обыч-

«УМНЫЕ» ЧАСЫ
НА СТРАЖЕ ЗДОРОВЬЯ

«Умным» браслетом уже 
никого не удивишь. Они 
имеют разный функционал. 

5
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Что такое рак? Рак – 
это общее обозначение 
большой группы болез-
ней, сходных по своей 
природе, которые могут 
поражать любую часть 
тела. Используются также 
такие термины, как зло-
качественные опухоли и 
новообразования. 

Характерным призна-
ком рака является бы-
строе образование ано-
мальных клеток, про-
растающих за преде-
лы своих обычных гра-
ниц, способных прони-
кать в близлежащие ча-
сти тела и распростра-
няться в другие орга-
ны. Этот процесс назы-
вается метастазом. Мета- 
стазы являются основной  
причиной смерти отрака.

В зависимости от ткане-
вого происхождения зло-
качественные опухоли де-
лят на три основные груп-
пы: 

• собственно рак, 
происходящий из эпите-
лиальных (покровных) кле-
ток различных органов; 

• саркомы, растущие 
из соединительной ткани 
мышц, костей, внутрен-
них органов;

• системные опухо-
ли, происходящие из кро-
ветворной и лимфатиче-
ской ткани.

Опухоли, которые не яв- 
ляются раковыми, назы-
ваются доброкачествен– 
ными. Они не образуют 
метастазов, не вторгаются 
в другие ткани и поэтому 
редко опасны для жизни. 

Но при активном ро-
сте доброкачественной 
опухоли могут сдавливать-
ся другие, здоровые тка-
ни и органы, а сама опу-
холь может переродиться 
в злокачественную.

Среди распространен- 
ных онкологических забо-
леваний – рак кожи и ме-
ланома. Рак кожи в струк-
туре общей онкологи-
ческой заболеваемости 
с каждым годом стреми-
тельно вырывается впе-
ред. Сегодня злокаче-
ственные новообразова-
ния кожи занимают вто-
рое место среди мужчин 
и третье – среди женщин, 
уступая лишь раку легкого 
и раку молочной железы.  
В группе риска – облада-
тели светлой кожи, во-

О ВАЖНОМ

ЗНАТЬ, ЧТОБЫ ПОБЕДИТЬ



РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ | №1 (29) 201920

лос, голубых глаз и весну-
шек, а также люди старше 
50 лет. 

В отличие от других ви-
дов онкологических забо-
леваний, способных раз-
виваться на ранних стади-
ях без особых симптомов, 
рак кожи на ранних ста-
диях обычно легко заме-
тить. Ведь поверхность ко-
жи практически всегда до-
ступна для визуального об-
зора. А это значит, что че-
ловек способен обратить 
внимание на переродив-
шуюся ткань.

– Любая родинка от  
6 мм – это повод обра-
титься к врачу, даже если 
у нее нормальный цвет. 
Обращать внимание на-
до на изменение цве-
та родинки, размера, зуд, 
жжение в области родин-
ки, появление красноты. 
Это повод для того, чтобы 
обратиться к врачу и об-
следоваться на наличие 
рака, – предупреждает 

врач-дерматовенеролог 
Пыть-Яхской окружной 
клинической больницы 
Мария Захарченко. 

Как правило, трудно-
стей в диагностике ра-
ка кожи не возникает, этот 
вид злокачественного но-
вообразования поража-
ет открытые участки ко-
жи, более подверженные 
ультрафиолетовому излу-
чению, – лицо, шею, руки, 
ноги, реже другие части те-
ла. В 75 процентах случаев 
рак кожи выявляется на 1–2 
стадии и успешно лечит-

ся. Онкологи выделяют три 
основных вида рака кожи – 
базалиома, плоскоклеточ-
ный рак и меланома. Чаще 
всего врачи ставят диагноз 
«базалиома», чуть реже – 
«плоскоклеточный рак» 
и называют эти виды за-
болевания наименее опас- 
ными, так как эти опухо-
ли в 90 процентах случаев 
практически не дают мета-
стазов.

Основными критерия-
ми, по которым дерматоло-
ги диагностируют рак кожи, 
являются:

• Асимметрия. Во вре-
мя осмотра симметричных 
участков кожи выявляется 
существенное отличие их 
формы, размера, структуры. 

• Границы. Возможны 
неровности кожи, «зубча-
тый» край родимых пятен 
и т.д.

• Цвет. Имеется по- 
дозрительное изменение 
цвета пораженного участка 
кожи (слишком темный 
или светлый, а также крас-
ный, синий и даже черный).

• Диаметр. Подозри-
тельными в плане онколо-
гии являются деформиро-
ванные участки кожи, диа-
метр которых превышает 6 
мм. 

Наиболее типичные 
первые признаки рака ко-
жи:

• долго не заживающие 
ранки, кровоточащие яз-
вочки на коже;

• появление на коже 
постоянного пятна крас-
ного цвета, которое ино-
гда покрывается коркой 
или отслаивается, наблю-
дается рост его размеров, 
асимметрия;

• возникновение бле-
стящего узелка с ровной, 

ПРИЗНАКИ
РАКА КОЖИ

О ВАЖНОМ
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гладкой поверхностью (на-
поминает шрам) с измене-
нием цвета кожи.

Наличие любого из вы-
шеперечисленных симп-
томов является поводом 
для обращения к дермато-
логу. 

Среди причин, вызы-
вающих злокачественное 
перерождение клеток ко-
жи, на первом месте стоит 
избыточное ультрафиоле-
товое облучение от сол-
нечных лучей, ультрафи-
олетовых ламп в соля-
риях. Это доказывает тот 
факт, что почти 90 про-
центов случаев рака кожи 
развиваются на откры-

тых участках тела (лицо, 
шея), наиболее часто 
подвергающихся облуче-
нию. Причем для людей 
со светлой кожей воздей-
ствие УФ-лучей является 
наиболее опасным. 

Возникновение рака 
кожи может быть спрово-
цировано воздействием 
на нее различных хими-
ческих веществ, обладаю-
щих канцерогенным дей-
ствием: смазочные мате-
риалы, частицы табачно-
го дыма. Привести к появ-
лению рака могут радио-
активные и термические 
факторы, действующие на 
кожу. Так, рак кожи мо-
жет развиться на месте 
ожога или как осложне-
ние лучевого дерматита. 
Частая травматизация руб-

цов или родинок может 
стать причиной их злока-
чественной трансформа-
ции с возникновением ра-
ка кожи.

Предрасполагающими 
к появлению рака кожи 
могут быть наследствен-
ные особенности орга-
низма. 

Профилактика любо-
го заболевания состоит 
в том, чтобы по возможно-
сти уменьшить воздействие 
провоцирующих его фак-
торов и увеличить коли-
чество факторов, снижаю-
щих риск. То же самое ка-
сается и профилактики ра-
ка кожи. 

При подозрении на рак 
кожи пациенты должны 
пройти обязательную кон-
сультацию и первичный 
осмотр у онколога-дерма-
толога. Врач проводит по-

ПРОФИЛАКТИКА 
РАКА КОЖИ

ПРИЧИНЫ 
ВОЗНИКНОВЕНИЯ
РАКА КОЖИ

РЕДКИЕ ВИДЫ РАКА КОЖИ 
Виды рака кожи, которые встречаются крайне 

редко (0,5 процента случаев):
• Рак клеток Меркеля – это злокачественная 

опухоль (отдаленные и региональные метаста-
зы появляются более чем у 50 процентов забо-
левших), располагающаяся обычно на коже ли-
ца и головы (в очень редких случаях на других 
участках тела). Она бывает в основном у пожилых 
людей.

• Саркомы кожи – появляются из частей со-
единительной ткани кожи и ее придатков. Пора-
жает в основном кожу конечностей и туловища. 
Есть несколько разновидностей этого вида рака, 
самые распространенные из них – саркома Капо-
ши и выбухающая дерматофибросаркома.

О ВАЖНОМ
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О ВАЖНОМ

верхностный анализ об-
разования или родинок 
с подозрением на мела-
ному, производит пальпа-
цию расположенных в не-
посредственной близости 
лимфатических узлов.

К мерам предупре-
ждения рака кожи отно-
сятся: 

• регулярный врачеб-
ный осмотр у дерматолога  
(это особенно актуально 
для людей, попадающих 
в группы риска); 

• своевременная и пол-
ноценная терапия предра-
ковых болезней; 

• защита от воздей-
ствия солнечного излуче-
ние (использование кре-
ма для загара или полный 
отказ от солнечных проце-
дур в опасные часы – с 10 
утра до 16 вечера);

• соблюдение мер безо- 
пасности при работе с кан-
церогенными химикатами. 

Всем людям нужно 
соблюдать одно простое 
правило – при подозре-
нии на рак кожи следу-
ет без промедления об-
ращаться к врачу-дер-
матологу: если он со-
чтет нужным, то направит 
вас к онкологу. Часто по-
вышенная бдительность 
пациентов спасает им 
жизнь – если рак обна-
ружить до его проникно-
вения в глубинные слои 
и лимфатическую систему, 
можно устранить опухоль 
без дальнейших послед-

ствий. Входящим в группу 
риска следует также отка-
заться от посещения со-
лярия. Остальным следует 
посещать солярий не ча-
ще пяти раз в год. Мерой 
профилактики является 
также ношение солнце-
защитных очков и «пра-
вильной» одежды в сол-
нечные дни – широкопо-
лые шляпы, светлые сво-
бодные рубашки и бала-
хоны.

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ! 

Некоторые из типов 
меланом имеют наслед-
ственную предрасполо-
женность, поэтому в том 
случае, если у родственни-
ков когда-либо диагности-
ровали эту опухоль, необ-
ходимо регулярно прохо-
дить обследование у дер-
матолога.

Ирина Ердякова, 
по материалам

открытых источников

22
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БЕРЕГИТЕ 
СВОЕ ЗДОРОВЬЕ!

Для справки: 4 февраля ежегодно, начиная с 2005 года, в мире отмечается 
Всемирный день борьбы против рака под эгидой Международного Союза про-
тив рака (UICC). Цель проведения этого Дня – акцентирование внимания обще-
ственности на глобальных проблемах, связанных с онкологическими заболе-
ваниями, повышение осведомленности населения о подходах к профилактике, 
раннему выявлению и лечению.

Во всем мире отмечается рост заболеваемости онкологическими заболева-
ниями, ежегодно онкопатология диагностируется более чем у 14 миллионов че-
ловек, что связано и с увеличением продолжительности жизни, и с улучшением 
качества диагностики.

Рак является одной из ведущих причин смерти во всем мире. В странах Евро-
пейского региона ВОЗ (включая Россию) смертность от онкологических заболе-
ваний стоит на втором месте после смертности от болезней системы кровооб-
ращения. Во всем мире ежегодно от рака умирает 9,6 миллиона человек. К 2030 
году эксперты прогнозируют рост смертности от рака до 13 миллионов.

В 2019 году стартует трехлетняя кампания – 2019–2021 «Я есть и буду», призыв 
к личной приверженности и осмыслению, что может сделать каждый в борьбе 
против этой болезни и какой вклад внести в кампанию против рака. Каждый 
должен понимать, чтобы создать будущее без рака, нужно действовать уже сей-
час. При этом основное внимание уделяется следующим задачам: выбору здо-
рового образа жизни, ранней диагностике, качеству жизни, лечению для всех.
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Музыкант и оперный 
певец из коллектива «Со-
листы Югры» Иван Тка-
ченко совмещает ра-
боту на сцене с рабо-
той над собой уже дав-
но. «Будучи подростком, 
я жил и учился в Кога-
лыме. В восьмом клас-
се мы с друзьями откры-
ли для себя тренажерный 
зал. Это была суровая, 
«советская», «хардкорная 
тренажерка». Меня и тро- 
их моих товарищей, что 
называется, затянуло. Мы 
начали тренироваться, вся- 
чески поддерживая друг 

друга, – рассказывает Иван. – 
И это увлечение, стрем-
ление укреплять свой ор-
ганизм, остается в мо-
ей жизни и по сей день. 
Правда, несколько поме-
нялось направление раз-
вития – от бодибилдинга 
в сторону силовых, трю-
ковых упражнений. Я стал 
делать больший акцент 
на выносливость и под-
держание здоровья орга-
низма».

Свои тренировки наш 
собеседник относит к на-
правлению силачей ста- 
рой школы. Современный 

основатель этого движе-
ния – Виктор Блуд, про-
живающий в Санкт-Пе-
тербурге. Человек, об-
ладающий невероятны-
ми способностями, с кого 
Иван взял пример. Сила-
чей двадцатого столетия, 
которые поднимали тя-
жести, рвали цепи, гнули 
подковы, работали с ги-
рями и другими метода-
ми проявляли свою силу 
и выносливость. Стоит от-
метить, что история силь-
ных людей и их порой не-
постижимых свершений 
никогда не прерывалась. 
Атлеты демонстрирова-
ли поразительные воз-
можности человеческого 

В прошлом году Иван Ткаченко из Ханты-Мансийска поднялся 
по живописной лестнице в центре окружной столицы, захватив с собой  
80-килограммовую штангу. Это восхождение стало своеобразным при-
ветом спортивному блогеру из Уфы, который ранее взошел по лестнице 
со штангой весом 150 килограммов.

КАК ВСЕ 
НАЧИНАЛОСЬ

ЦЕПИ РВАТЬ, 
ПОДКОВЫ ГНУТЬ

ИВАН ТКАЧЕНКО: 
БЫТЬ УВЛЕЧЕННЫМ – ЭТО ВАЖНО
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ЧЕЛОВЕК НА СЦЕНЕ
ДОЛЖЕН БЫТЬ
КРАСИВЫМ 
И ВЫНОСЛИВЫМ

О ВАЖНОСТИ 
ГИМНАСТИКИ, 
ИНФОРМАЦИОН-
НЫХ ФИЛЬТРОВ
И НАСТАВНИЧЕ-
СТВА

организма, поднимали 
пудовые гири, гнули  
стальные стержни, в 40-е,  
в 60-е, в 90-е годы пере-
мещали мускульной си-
лой тракторы, автобусы 
и даже самолеты.

Это довольно частый 
вопрос, который мы зада-
ем гостям своей рубрики. 
Конечно, работа в ансам-
бле, оркестре УМВД и все-
возможные эпизодические 
выступления и подработки, 
все это отнимает массу 
времени. «Бывает и так, 
что начинаю свою трени-
ровку часов в одиннадцать 
вечера и заканчиваю но-
чью, – признается собе-
седник. – Разминка, трени-
ровка, кардиотренажер – 
три-четыре тренировки в  
неделю. Как и в любом 
другом деле, главное – же-
лание, как бы банально 

это ни прозвучало. А еще 
нужно получать удоволь-
ствие от самого процесса,  
от саморазвития и работы 
над собой. То, чем ты за-
нимаешься, так или ина-
че должно радовать, пусть 
даже порой приходится 
физически тяжело».

А еще тренировки, 
особенно с элементами 
кроссфита и гимнастики, 
полезны для моей основ-
ной деятельности. Ведь 
работа на сцене предпо-
лагает гармоничный об-
раз, в который включает-
ся и пластика. Нужно со-
ответствовать ожиданиям 
публики. В том числе и  
в плане внешнего вида, –  
рассказывает Иван. Во-
обще, тренировки долж-

ны делать повседнев-
ную жизнь человека бо-
лее комфортной путем 
увеличения возможно-
стей организма, считает 
он. «Музыкантам, а имен-
но из этой среды, вы-
носливость тоже очень 
нужна – репетиции могут 
длиться несколько часов 
подряд, в любую погоду. 
И это бывает довольно 
сложно физически».

Всем желающим тре-
нироваться я бы советовал 
начинать именно с гимна-
стики, с растяжки мышц. 
Знай я, насколько это важ-
но и полезно, в самом на-
чале своего пути, мне уда-
лось бы избежать ряда 

КАК ВСЕ УСПЕТЬ?
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травм. Растяжка, по мое-
му личному мнению, яв-
ляется и должна оставать-
ся основой, чтобы мыш-
цы и связки были при-
способлены к нагрузкам. 
И не только спортивным. 
Даже банальный переезд 
выявляет положительные  
стороны регулярной ра-
боты над собой. Когда, 
после подъема дивана 
на пятый этаж, на следу-
ющий день будете чув-
ствовать себя нормально, 
не будут болеть мышцы, 
спина, вы ясно поймете, 
что тренировки не про-
шли зря. Так что можно 
говорить о вполне прак-
тической пользе моего 
увлечения. Сегодня я жду 
от своих занятий не столь-
ко отражения в собствен-
ном внешнем облике,  
сколько положительного  
эффекта «в утилитарном  
смысле»: помочь пере-

нести что-то тяжелое, ба-
нально перепахать ого-
род. И знать, что ты это 
сделаешь и будешь нор-
мально себя чувствовать, 
нагрузка не окажет на те-
бя никакого негативного 
влияния. Это тот результат, 
который будет полезен  
в повседневной жизни  
каждому из нас. И это 
в любом случае важно, 
ведь, надо признать, мы 
мало двигаемся.

Говоря о проблемах 
начинающих спортсме-
нов-любителей, наш гость 
отметил, что лучший ва-
риант – опытный старший 
наставник. 

Ну, а если вы при-
няли решение начинать  
самостоятельно, следует 
помнить – Интернет в на-
ше время изрядно засо-
рен, можно сказать, его 
захлестнула волна недо-
стоверной информации.

Информации, кото-
рая может помочь на-
чинающим или сподвиг-
нуть опытных спортсме-
нов на новые свершения, 
сегодня в свободном до-
ступе много. Но ее нужно 
тщательно фильтровать. 
«Печально, что сейчас по-
явилось очень большое 
количество новоиспечен- 
ных блогеров, которые 
порой советуют откро-
венные глупости либо яв-
но в чем-то кривят душой. 
Правильнее прислушивать-
ся, что я и делаю, к людям 
более старшего поколения. 
Людям с опытом, которым 
действительно есть чем по- 
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делиться. Это и теория, и  
практика, это то, что дока-
зано и применимо. Когда 
смотришь таких людей, по-
лучаешь структурирован-
ную наглядную информа-
цию, полезную с практиче-
ской и теоретической то-
чек зрения. У которых дей-
ствительно можно чему-то 
научиться, а порой заря-
диться их энергией», – сове-
тует Иван Ткаченко.

Чтобы стать примером, 
нужно быть увлеченным.

Быть увлеченным – 
это важно. Так же как по-
давать правильный при-
мер окружающим. Это 
по-своему приятно, когда 
люди, просматривая твои 
видео, глядят на тебя 
и вдохновляются на ка-
кие-то изменения в своей 
жизни. «Главное, что нуж-
но помнить, – если быть, 
то быть на сто процен-
тов, – говорит гость на-

шего журнала. – Если уж 
ты занялся спортом, нуж-
но соответствовать свое-
му стремлению. А значит, 
исключить вредные при-
вычки и придерживаться 
правил здорового образа 
жизни. Я считаю, чередо-
вать тренировки с алко-
голем и сигаретами – это 
дилетантство. Если выби-
рать, то что-то одно.

То же касается и пита-
ния. Я, конечно, не стрем-
люсь контролировать свой 
рацион до грамма, до кало-
рии. Но тем не менее под-
бираю питание тщательно. 
Такого, чтобы я не удер-
жался и приобрел какой- 
либо фастфуд, не бывает. 
Да, честно говоря, и не тя-
нет, к счастью, я равноду-
шен к такой пище».

К тому же Ханты-Ман-
сийск идеален для людей, 
ведущих активный об-
раз жизни, отмечает ге-

рой рубрики. Сам город 
настраивает на здоровый 
лад. Все условия есть, нуж-
но только заставить себя. 
«Нет предприятий, загряз-
няющих воздух. Сейчас 
я общаюсь в Сети со мно-
гими людьми. В том числе 
с занимающимися йогой 
ребятами из Челябинска. 
И вот они жалуются –  
говорят, что им тяжело, 
что они задыхаются. Нам 
такие проблемы незна-
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комы. И это здорово! Чи-
стый воздух, прекрасные 
природные ландшафты.

Кроме того, два с поло-
виной года назад Иван стал 
донором. «Хотелось про-
сто быть полезным людям, 
а вдруг чья-то жизнь была 
спасена, потому что я не по-
ленился и однажды пришел 
сдать кровь. Это же здоро-
во!» – говорит он. 

– История моего вос-
хождения со штангой на-
чалась с того, что я посмот-
рел видео блогера Русла-
на из Уфы. Он поднимал-
ся по лестнице, ведущей 
к стадиону, с большим ве-
сом. Я вдохновился его при-
мером. Тем более, в нашем 
городе тоже есть протя-
женная и к тому же краси-
вая лестница, ведущая к хра-
мовому комплексу. Почему 
бы и не заснять такой же ро-
лик? Что мы и сделали с ко-
мандой единомышленни-
ков, отправив видео Русла-
ну. Человекубыло очень 
приятно, что его смотрят 
в далеком Ханты-Мансий-
ске и поддерживают его на-
чинание.

Вес штанги составил 
80 кг, как и мой собствен-
ный, – рассказал Иван. – 

Понятное дело, начинал я  
подготовку с маленьким 
весом. Однажды пошел 
дождь и лестница была мо-
края – там я чуть и не сел 
на продольный шпагат. Ад-
реналина было много в тот 
момент. А в плане оснаще-
ния – главное, что мои ре-
бята всегда были рядом –  
они и помогали закидывать 
снаряд на плечи.

В целом нам понрави-
лось: будущим летом рас-
считываем повторить опыт 
с большим весом. Кро-
ме того, я хочу подняться 
с меньшим весом, но уже 
не по лестнице, а по доро-
ге, ведущей от площади Са-
марово в гору, – рассказыва-
ет Иван.

Стоит также уделить 
внимание единомышлен-
никам, без которых осу-

ществить задуманное бы-
ло бы почти невозмож-
но. В «мою команду» во-
шли Иван Лаптев, Олег Ан-
дреев, Виталий Ляпунов, 
Антон Тимошенко, Ринат 
Халилуллин. Найти их бы-
ло не столь сложно, сколь-
ко тяжело всем вместе 
отыскать свободное вре-
мя и собраться. «У всех ведь 
работа, выступления, кон-
церты и подработки. По- 
этому я очень благодарен 
людям, которые отклады-
вают свои дела, для того 
чтобы помочь. Это говорит 
об уважении человека к те-
бе и тому, что ты делаешь, 
что очень приятно и значи-
мо для меня», – резюмиро-
вал собеседник.

Илья Юрукин.
Фото Ивана Ткаченко

О ЛЕСТНИЦЕ,
ШТАНГЕ
И ЕДИНОМЫШЛЕН-
НИКАХ
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Первое, что составляет 
основу здорового образа 
жизни, – это рациональное 
(или сбалансированное) 
питание. Через пищу и во-
ду человеческий организм 
получает почти все необ-
ходимые вещества. Состав 
продуктов и их свойства 
влияют на здоровье, фи-
зическое развитие, трудо-
способность, эмоциональ-
ное состояние и в целом 
на качество и продолжи-
тельность жизни. 

Работа всех жизнен-
но важных функций орга-
низма связана с питани-
ем. Поэтому неправиль-
ное питание – как избы-
точное, так и недоста-
точное – способно нане-

сти существенный вред 
здоровью человека в лю-
бом возрасте. Это выра-
жается в снижении уров-
ня физического и умствен-
ного развития, работо-
способности, быстрой уто- 
мляемости, снижении и да-
же преждевременном ста-
рении. Кстати, каждой де-
вушке, которая следит 
за собой, известно, что со-
стояние кожи напрямую 
зависит от состояния пи-
щеварительной системы, 

в частности кишечника, 
а значит, и от здорового 
питания. Но какой имен-
но способ питания считать 
правильным? На этот счет 
сегодня существует мно-
жество мнений. Одни вы-
ступают за полный отказ 
от мяса, другие – за сы-
роедение, а кто-то подби-
рает такое сочетания фрук-
тов, которое будто бы поз-
воляет организму достичь 
пищевой гармонии (фрук-
торианцы). На самом деле, 

«Ты есть то, что ты ешь».
Гиппократ

СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ – 
ЗДОРОВЬЕ ОРГАНИЗМА
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любые ограничения в пи-
тании вряд ли можно счи-
тать полезными и прием-
лемыми для всех.

Человеческому орга-
низму для нормального 
функционирования требу-
ется и мясная, и раститель-
ная пища. Сбалансирован-
ное питание заключает-
ся не в контроле калорий 
и жестких диетах, а в обес-
печении организма полно-
ценным рационом, в ко-
торый входят все необхо-
димые для него продукты: 
мясо, злаки, овощи, фрук-

ты. Если придерживаться 
основных правил здоро-
вого питания не от случая 
к случаю, а постоянно, 
то не придется заботиться 
о лишнем весе, снижении 
иммунитета, проблемах 
с волосами, кожей и здо-
ровьем в целом.

Важно отметить, что 
несбалансированное, вы-
сококалорийное питание  
и переедание являются 
главными причинами раз-
вития избыточного веса 
и ожирения. Согласно ста-
тистике, ожирением страда-

ет более половины жителей 
нашей страны. Причем наи-
более быстрый рост рас-
пространенности избыточ-
ной массы тела и ожире-
ния у мужчин и женщин 
отмечается в самом трудо-
способном возрасте – от 20 
до 35 лет.

Также по данным, опуб-
ликованным Федеральным 
исследовательским центром  
питания, биотехнологии  
и безопасности пищи, 
у большинства жителей 
Российской Федерации на-
блюдается дефицит ами-
нокислот, витаминов А, С, 
группы В, пищевых воло-
кон, кальция и йода. 

Сбалансированное пи-
тание обеспечивает нор-
мальное функционирова- 
ние организма и подразу-
мевает баланс между посту-
пающими в организм пита-
тельными веществами:

СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ 
ОБЯЗАНО БЫТЬ РАЗНООБРАЗНЫМ. 

Оно включает: 
• нежирные сорта мяса 
и рыбы; 
• овощи, бобовые 
и зелень; 
• фрукты и ягоды; 
• все виды орехов;
• обезжиренные и не-
жирные молочные 
продукты; 

• цельнозерновой 
и ржаной хлеб; 
• макароны из твердых 
сортов пшеницы;
• каши; 
• отруби; 
• все виды чая, воду 
без газа, компоты, 
свежевыжатые соки 
и смузи.

СЛАГАЕМЫЕ
СБАЛАНСИРОВАН-
НОГО
ПИТАНИЯ
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• Ешьте несколько раз 
в день в одно и то же вре-
мя небольшими порци-
ями, не пропуская при-
емы пищи. В вашем ме-
ню в обязательном поряд-
ке должны присутствовать 
сырые фрукты, богатые 
микроэлементами и вита-
минами. Такие продукты 
не просто насыщают орга-
низм питательными веще-
ствами, но и способствуют 
нормализации обменных 
процессов. Количественно 
овощи и фрукты должны 
преобладать в вашем ра-
ционе над мясными про-
дуктами.

• Соблюдайте питьевой 
режим – при отсутствии 
противопоказаний (забо-
левания почек и т.д.) выпи-
вать следует не менее двух 
литров жидкости в сутки, 
причем желательно, чтобы 
это была негазированная 
минеральная вода или дру-
гие несладкие напитки.

• Старайтесь отдавать 
предпочтение легкой пи-
ще, но даже если вам очень 

захочется чего-то калорий-
ного, не отказывайте себе 
в этом. Помните, что кало-
рийные блюда рекоменду-
ется употреблять в первой 
половине дня, а вот после 
обеда стоит ограничить-
ся минимальным количе-
ством жиров и углеводов. 

• Отдавайте предпоч- 
тение блюдам вареным или 
приготовленным на пару,  
нежели жареной пище. 
В готовке используйте рас-
тительное масло. 

• Никогда не пропус-
кайте завтрак – даже если 
вы встаете рано и не имее-
те никакого аппетита, огра-
ничьтесь чем-то легким, 
ведь завтрак помогает  
организму восстановиться 
после сна и нормализовать 
обменные процессы.

• Правильно соче-
тайте продукты – при упо-
треблении в пищу несо-
четаемых блюд в кишеч-
нике происходят про-
цессы гниения и броже-
ния, что всегда негатив-
ным образом сказывает-
ся на самочувствии. По-
старайтесь сделать ваш 
рацион как можно про-
ще. В нем должны преоб-
ладать натуральные, не-
смешанные продукты, 
и пусть их будет не более 
пяти за прием пищи. 
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• Следите не только 
за количеством порций, 
но и качеством потребляе-
мых продуктов. О правиль-
ном питании может идти 
речь лишь тогда, когда вы 
употребляете только све-
жие продукты. Старайтесь 
не хранить долго приготов-
ленные блюда, ведь даже 
в холодильнике в них неиз-
бежно происходят процес-
сы брожения, которые не-
благоприятно сказываются 
на полезных свойствах пи-
щи. 

• И наконец, последнее 
правило здорового пита-
ния – от пищи необходи-
мо получать удовольствие. 
Это значит, что есть нужно 

то, что нравится, не торо-
пясь, тщательно все пере-
жевывая. 

Обратите внимание, 
что для соблюдения прин-
ципов рационального пи-
тания следует также знать 
и учитывать, что для каж-
дого возраста существуют 
свои особенности рацио-
нов питания. 

В завершение хочет-
ся отметить, что, выполняя 
правила сбалансированно-
го питания, используя в пи-
щу полезные, натуральные 
продукты в широком 
ассортименте и необходи-
мом количестве, вы вно-
сите существенный вклад 
в формирование своего 

здоровья, но это примерно 
30 процентов. Остальные 
70 процентов приходят-
ся на здоровый образ жиз-
ни. Поэтому прогулки, за-
нятия физической культу-
рой, отказ от вредных при-
вычек – вот те компо-
ненты, которые наравне 
с рациональным питанием 
помогут вам сохранить 
здоровье. 

ОСНОВНЫЕ ВЕЩЕСТВА, 
НЕОБХОДИМЫЕ ОРГАНИЗМУ: 

● Белки. Они нужны для обмена веществ, построения новых клеток, моло-
дости кожи и нормальной работы нервной системы. Откуда их берут? Из яиц, 
мяса, рыбы и творога. А также из орехов и бобовых. 

● Жиры. Именно они являются самым мощным источником энергии, 
«миксом» из лецитина, жирных кислот, витаминов А, Е, В и пр. Откуда берут? 
Из растительных масел, животных жиров, рыбы и мяса, молока, яиц. Потреб-
ность в жирах удовлетворяется исключительно через сочетание растительных 
жиров с животными. 

● Углеводы. Также источник энергии, необходимый для полноценного  
обмена жиров с белками. Соединяясь с белками, углеводы обеспечивают  
образование определенных ферментов, гормонов и пр. 

● Клетчатка. Является сложным углеводом. Нужна для усиления пери-
стальтики кишечника, вывода холестерина и шлаков, защиты организма  
от «загрязнений». Откуда берут? Из пшеничных отрубей, овощей и фруктов.

● Витамины. Они нужны для нормальной работы всех систем организма:  
1 – жирорастворимые (А, К, Е и Д); 2 – водорастворимые (группа В, С).
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ПОЛЕЗНЫЕ СЫРНИКИ

• Творог (жирностью 3 %)  
         – 250 г

• Куриное яйцо – 1 шт.
• Мед – две чайные ложки
• Финики – 3 шт.
• Манная крупа – 60 г

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

1. Творог соединить с манной крупой, яй-
цом и полученную массу тщательно разме-
шать.

2. Финики вымыть, достать из них косточ-
ки и порезать на мелкие кусочки, добавить 
в тесто.

3. Затем добить мед и все перемешать.
4. На отдельную тарелку высыпать не-

много муки. Из полученного теста сфор-
мировать плотные лепешки, выложить 
на противень, предварительно застелен-
ный пергаментной бумагой. Выпекать сыр-
ники 30 минут при 180 градусах.

ОМЛЕТ С ОВОЩАМИ

• Куриные яйца – 3шт.
• Помидор – 1 шт.
• Болгарский перец – 1 шт.
• Молоко – 50 мл

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

1. В отдельной емкости взбить яйца с мо-
локом.

2. Сковороду, чуть смазанную подсолнеч-
ным маслом, нужно разогреть и слегка об-
жарить на ней предварительно порезан-
ные томаты и болгарский перец.

3. Когда овощи покроются корочкой их 
необходимо залить яично-молочной сме-
сью.

4. Выключить плиту, сковородку накрыть 
крышкой, и оставить омлет томиться около 
десяти минут, после чего его можно есть.
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ЗАПЕЧЕННАЯ ИНДЕЙКА

• Филе индейки – 250 г.
• Помидоры – 2 шт.
• Сыр – 60 г

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

1. Филе индейки промыть, немного отбить 
и выложить одним пластом в небольшую 
форму для запекания.

2. Помидоры нарезать кружочками, вы-
ложить на куски мяса. Форму поставить 
в предварительно разогретую духовку 
на 15 минут.

3. Сыр натереть на крупной терке и посы-
пать филе индейки, затем готовить еще  
10 минут.

СМУЗИ «СВЕТОФОР»

• Киви – 1-2 шт.
• Банан – 1 шт.
• Малина – 0,5-1 стакан
• Мед – одна чайная ложка
• Сахар – одна чайная ложка
• Сливки – 1-2 ст. ложки

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

1. Блендером взбить малину, добавить са-
хар, перемешать. 

2. Киви очистить и мелко нарезать. Взбить 
блендером и добавить мед, снова взбить.

3. Затем очистить и пюрировать банан  
блендером, добавить сливки и снова  
взбить.

4. В высокий прозрачный стакан выкла-
дываем смузи слоями. Сначала – киви, за-
тем банан, а в конце – малину. Приятного 
аппетита!

Материал подготовила
Ирина Ердякова
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Вред блюд из «линей-
ки» быстрого питания со-
стоит в высококалорий-
ности. Съев одну порцию 
фастфуда, вы насыщае-
те организм большим ко-
личеством калорий, ко-
торые превышают суточ-
ную норму. А если учесть, 
что в течение дня вы упо-
требляете другие продук-
ты, представьте, в какие 
условия ставите работу ва-
шего организма. Положе-
ние усугубляется еще и на-
личием вкусовых усили-
телей и добавок, которые 
провоцируют появление 
повышенного аппетита.

Поэтому тот, кто ча-
стенько употребляет фаст-
фуд, рискует обзавестись 
рядом проблем, связан-

ных с нормальным функ-
ционированием организ-
ма. Он может дать сбой, 
и, как следствие, возможно 
появление таких заболева-
ний, как гастрит, ожирение, 
авитаминоз и т.д. А еще пе-
чальнее, если пристрастие 
к нездоровому питанию 
приведет к сахарному диа-
бету или онкологическим 
заболеваниям.

Кроме калорийности 
фастфуд – это несбаланси-
рованное питание. Человек 
должен потреблять бел-
ки, жиры и углеводы в со-
отношении 1:1:4. При этом 
большая часть углеводов 
должна приходиться на  
крупы, овощи и фрукты. 
В блюдах фастфуда очень 
мало сложных углеводов, 

грубой клетчатки и белка. 
Продукты быстрого пи-
тания слишком жирные. 
Причем это не раститель-
ные, а насыщенные жи-
вотные жиры, которые 
дают сильную нагрузку 
на печень и при частом 
потреблении вызывают  
гипертонию, закупорку  
сосудов и повышение 
уровня холестерина, а так-
же опасные для сердца 
трансжиры, которые со-
здают благоприятную сре- 
ду для развития раковых 
клеток. Ученые Великобри- 
тании определили норму 
суточного потребления 
картошки фри, которая 
не способна нанести вре-
да организму. И это при-
мерно 2–3 небольших ку-

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ VS ФАСТФУД

О том, что «быстрая еда» вредна для организма, сегодня известно всем. Но, пони-
мая это, мы все равно иногда «балуем» себя шаурмой, сосисками в тесте или блюдами 
из сетевых кафе.
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сочка картошки. А теперь 
представьте, насколь-
ко даже детская порция 
картошки фри превышает 
безопасную норму! 

То же самое касает-
ся и суточной нормы по-
требления сахара. Кро-
ме того, газированные 
напитки, которые пропа-
гандирует культура фаст-
фуда, способны приве-
сти к обезвоживанию ор-
ганизма. Обладая силь-
ным мочегонным дей-
ствием, они никак не мо-
гут восполнить наш вод-
ный баланс.

Но высокая калорий-
ность и несбалансиро-
ванность пищи в фастфу-
де – не предел. Все это 
дополняется переедани-
ем, так как в кафе фаст-
фуда нет возможности 
заказать половину пор-
ции или взять маленькую 

упаковку. Поэтому, если 
вы хотите сохранить свое 
здоровье, лучше воздер-
житесь от частых посеще-
ний подобных заведений. 

Кстати, фастфуд может 
приносить удовольствие и не 
отражаться на состоянии 
здоровья. Полезный (до-
машний) фастфуд – это блю-
да, приготовленные по зна-
комой и традиционной тех-

нологии, но для их приго-
товления используют толь-
ко экологически чистые про-
дукты. При этом исключается 
добавление каких-либо уси-
лителей вкуса и других вред-
ных добавок.

Но определенный риск 
набрать много калорий 
все же есть. Сами по-
нимаете, что картофель 
не будет картофелем фри, 
если его не приготовить 
в большом количестве 
масла. Можно, конечно, 
купить готовые блюда 

НЕМНОГО ИСТОРИИ 

Древние римляне активно употребляли «фастфуд». В городах существо-
вали различные закусочные и базарчики, где люди могли быстро пообедать. 
Весьма популярны были лепешки из дрожжевого теста, смазанные оливковым 
маслом. Столетия спустя, когда на лепешку стали добавлять овощи, колбасы 
и сыр, фастфуд стали называть итальянской пиццей. В Китае большой популяр-
ностью пользовалась лапша быстрого приготовления, в Индии – лепешки ча-
пати с острым соусом и рис с кусочками курицы под соусом карри, в Европе 
были придуманы различные лепешки, а в России – пирожки. 

Фастфуд (в том виде, в котором мы привыкли его видеть) появился в 20-е 
годы XX века в Америке. Никто тогда не мог себе представить, что диковин-
ные на тот момент гамбургеры станут настолько популярны во второй поло-
вине ХХ и в ХХI веке. 

БЫСТРАЯ ЕДА
БЕЗ ВРЕДА
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ
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из экологически чистых 
продуктов в биосупер-
маркетах, но это на Западе 
они на каждом углу, у нас 
пока, увы...

Выход можно найти 
всегда. Например, приго-
товить домашний фастфуд. 

Гамбургер из отрубной 
булочки с кусочком отвар-
ного мяса курицы, индей-
ки или молодой, нежирной 
говядины окажется вкус-
ней, чем в известном кафе 
быстрого питания.

Вместо мяса булочку 
можно подать с нежирной 
рыбой, запеченной в фольге 
или приготовленной на гри-
ле. А чем же заменить зна-
менитый соус? Все про-
сто. Сметана или нежир-
ное масло, смешанное с не-
большим количеством лю-

бимых специй и зелени, ста-
нет отличным дополнени-
ем блюда. А можно приго-
товить домашний майонез.

Хочется картофеля фри? 
Подумайте, в каком коли-
честве масла вам придется 
его готовить и какой удар 
незаслуженно получит ва-
ша печень. Выход из поло-
жения удивляет простотой. 
Разрежьте клубни карто-
феля на половинки, запе-
ките в фольге или просто 
в духовке. Не очень похо-
же на фри, ничего! Зато 
вкусно и полезно!

Если трудно забыть 
вкус и аппетитный запах 
уличной шаурмы, приго-
товьте дома ее полезный 
для организма аналог. Ку-
пите в супермаркете гото-
вый лаваш. Начинкой ла-
ваша могут стать любые 
продукты, которые обя-
зательно найдутся до-
ма. Это могут быть кусоч-

ки отварного мяса, поми-
доры, измельченная капу-
ста или другие овощи. 
За основу для соуса возь-
мите несладкий натураль-
ный йогурт и добавьте 
в него зелень и чеснок.

Захотелось пиццы? На 
помощь придут готовые 
английские булочки. До-
статочно их разрезать на  
половинки и на каждую 
положить кусочки мяса 
или бекона, сверху мяс-
ных ингредиентов выло-
жите кольца помидоров, 
лука и болгарского пер-
ца. Каждую половинку бу-
лочки посыпьте тертым 
сыром, а после запекания 
украсьте мелкорубленой 
зеленью.

Самое главное, прислу-
шивайтесь к своему орга-
низму и берегите здоро-
вье!

Ирина Ердякова

«ЗДОРОВЫЙ»
ФАСТФУД
СВОИМИ РУКАМИ
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Сегодня я хочу напи-
сать о том, что, так или ина-
че, присутствует в нашей 
жизни. Думаю, вы замеча-
ли, что люди, которые курят 
на ходу, прошли, а вам при-
ходится продолжать вды- 
хать табачный дым. Если 
вам случалось какое-то 
время дожидаться автобу-
са на общественной оста-
новке, то волей-неволей 
вы дышали дымом от ку-
рения людей, находящих-
ся рядом с вами. А если 
вы живете с курящим че-
ловеком, то нормой мо-
жет стать нахождение 
в задымленном помеще-
нии. И многие подумают: 
что же я могу поделать? 
Ну, подышу пару минут, 
ничего страшного. Нам же 
важно, чтобы каждый знал 
о пассивном курении и его 
вреде. 

Итак, непреднамерен-
ное вдыхание наполнен-
ного сигаретным дымом 
воздуха называется ПАС-
СИВНЫМ КУРЕНИЕМ.

• Сухость слизистых но-
са, что постепенно способ-
ствует развитию аллерги-
ческого и вазомоторного 
ринита;

• Сухость слизистых 
оболочек глаз, что способ-
ствует нарушению трофи-
ки роговицы.

• Пассивное курение 
становится причиной раз-
вития тубоотитов (воспа-
ление уха) и средних оти-
тов, снижения слуха. 

• Вред, который ку-
рение наносит здоровью 

окружающих, проявляется  
также различными рас- 
стройствами сна, сниже-
нием памяти и когнитив-
ных способностей, часты-
ми сменами настроения, 
раздражительностью, сни-
жением жизненного тону-
са, аппетита и изменени-
ем вкусовых ощущений, 
тошнотой, головокруже-
ниями и общей слабостью.

• Пассивное курение яв-
ляется частой причиной на-
рушения сердечного рит-
ма, гипертонии, стенокар-
дии, ишемической болез-
ни сердца и инфаркта. Оно 
на 43 процента повыша-
ет риск развития инсульта 
и нередко вызывает обли-
терирующий эндартериит –  
системное заболевание ни- 
жних конечностей, в ряде 
случаев заканчивающееся 
гангреной и ампутацией.

ЧТО ВЫ
ПОЧУВСТВУЕТЕ?

К ЧЕМУ ПРИВЕДЕТ?

ВНИМАНИЕ: ПАССИВНОЕ КУРЕНИЕ!
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• У женщин – пассив-
ных курильщиц чаще на-
рушается менструальный 
цикл и снижается способ-
ность к зачатию, что ве-
дет к бесплодию. У пассив-
ных курильщиков-мужчин 
ухудшается качество спер-
мы – снижается активность 
сперматозоидов и их коли-
чество.

• Быстрее стареете, по-
скольку фактическое ста-
рение организма при пас-
сивном курении опережает 
биологическое.

Кроме того, важно знать 
о развитии болезней, ти-
пичных для курящих, та-
ких как хронический брон-
хит, различные виды аллер-
гии, бронхиальная астма, 
хроническая обструктивная 
болезнь легких, атероскле-
роз, онкологические забо-
левания (именно пассив-
ное курение на 30 процен-
тов повышает риск разви-
тия рака легких, на 70 про-
центов – рака молочной же-
лезы и на 13 процентов –  
рака почек).

• Пассивно курящие 
беременные также нахо-
дятся в группе риска. Та-
бачный дым вызывает 
кислородное голодание 
и крайне негативно ска-
зывается на всех процес-
сах формирования плода. 
Он может стать причиной 
его внутриутробной гибе-
ли или выкидыша, а так-
же вызвать врожденные 
уродства, рождение мерт-
вого или нежизнеспособ-
ного младенца.

• Пассивное курение 
является одной из причин 
внезапной смерти ново-
рожденных и детей в воз-
расте до 1 года. Кормление 
грудного ребенка в поме-
щении, где курят, губитель-

но действует на его нерв-
ную систему.

Вред пассивного куре-
ния многократно возрас-
тает в следующих случаях:

• при нахождении в за-
крытом помещении;

• если является дли-
тельным и/или регуляр-
ным;

• при беременности 
и в детском возрасте.

• Прочтите эту инфор-
мацию и постарайтесь по-
нять, какие чувства вы ис-
пытываете. Предложите 
ознакомиться с этой ста-
тьей близким, подвержен-
ным вредной привычке – 
курению.

• Определите, на-
сколько необходимы в ва-
шей жизни те или иные 
последствия пассивного 
курения.

• Задумайтесь о вашем 
окружении: каково отно-
шение окружающих вас 
людей к вам, если они поз-
воляют себе сознатель-
но наносить вред курени-
ем не только себе и своему 
организму, но и вам?

• Подумайте, что вы го-
товы сделать, чтобы убе-

ЧТО МОЖНО 
ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ
УБЕРЕЧЬ СЕБЯ?

ЧТО УСИЛИВАЕТ 
ВРЕД?

ОСОБАЯ ОПАСНОСТЬ 
ДЛЯ ДЕТЕЙ. 

Дети курильщиков 
болеют гораздо чаще и  
тяжелее. 

Согласно официаль-
ным данным, 40 про-
центов детей-астмати-
ков являются пассивны-
ми курильщиками.
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речь себя, начиная с этой 
самой минуты вашей жиз-
ни. В помощь вам мы гото-
вы подсказать варианты:
1. На улице: по возмож-

ности обходить людей, 
которые курят в обще-
ственных местах. Конеч-
но, вы можете делать 
замечания, ссылаться 
на Федеральный закон 
от 23 февраля 2013 го-
да № 15-ФЗ «Об охра-
не здоровья граждан 
от воздействия окружа-
ющего табачного дыма 
и последствий потреб-
ления табака», однако 
не каждый курильщик 
прислушается. Помни-
те, забота о вашем здо-
ровье – в ваших руках! 
Поэтому см. п.1.

2. В помещении: 
а) попросить курящих лю-

дей выйти на улицу, 
чтобы не задымляли 
помещение;

б) в случае отказа куря-
щих покинуть помеще-
ние постараться перей- 
ти в помещение, наи-
более удаленное от ме-
ста курения. Проветри-
те комнату после воз-
вращения;

в) выйдите на улицу 
на время курения окру-
жающих, прогуляйтесь. 
По возращении в задым-
ленное помещение –  
проветрите его;

г) желательно проветри-
вать вещи, стирать их, 
умывать лицо, посколь-
ку табачный дым впи-
тывается в одежду, мяг-
кие игрушки и предме-
ты интерьера, а также 
волосы, кожу и слизи-
стые, где представляет 
все ту же опасность. 

Самая непростая си-
туация у детей, осознав-
ших вред пассивного ку-
рения, живущих с курящи-

ми родственниками. Взрос-
лые часто не готовы при-
слушиваться к словам детей 
(что они понимают!), поэто-
му покажите данную статью 
родителям, обсудите с ни-
ми последствия для вашего 
здоровья пассивного куре-
ния, ваши чувства при про-
чтении этой информации 
и чувства родителей. Мож-
но поискать и совместно по-
смотреть в Интернете роли-
ки, рассказывающие о вре-
де пассивного курения.

Огромным успехом мо-
жет стать убеждение ро-
дителей перестать курить 
в жилом помещении, а так-
же появившееся у роди-
телей желание бросить ку-
рить. Если этого не произо-
шло, см. п. 1,2.

ДЫШИТЕ СВОБОДНО!

Елена Зинова, психолог 
БУ «Центр медицинской 

профилактики

КОНТАКТЫ ДЛЯ ЖЕЛАЮЩИХ БРОСИТЬ КУРИТЬ

Кабинет медицинской профилактики БУ «Ханты-Мансийская клиническая 
психоневрологическая больница» – тел. 8 (3467) 39-32-57

Консультативно-оздоровительное отделение БУ «Центр медицинской  
профилактики» – 8 (3467) 31-84-66 (доб. 234)

Кабинет отказа от курения Центра здоровья БУ «Окружная клиническая 
больница», регистратура 8 (3467) 30-41-35



43РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ | №1 (29) 2019

ГОРЯЧАЯ ТЕМА

Диагноз ВИЧ – не при– 
говор. И все же жизнь 
ВИЧ-инфицированного  
человека резко меняется  
с получением диагноза. 
Большинство остаются  
один на один со своими 
проблемами. На страницах 
нашего издания мы будем 
публиковать реальные ис-
тории из жизни людей с по-
ложительным статусом. 
О том, что они думают, 
чувствуют, как живут…

Марат, 15 лет

«Об особенностях сво-
его здоровья я фактически 
догадался сам, когда по-
нял, что клиника, в кото-
рую мы ходим, – это СПИД-
центр. Как-то я спросил 
у родителей, почему я сдаю 
анализы и принимаю ле-
карства? В ответ бабуш-
ка призналась, что у меня 

ВИЧ-инфекция. Тогда я ма-
ло знал о ней, например, 
не был в курсе, чем ВИЧ 
отличается от СПИДа. По-
мню, я начал думать: «По-
чему именно у меня такой 
диагноз? Почему ни у ко-
го-то другого?». Со време-
нем понял, что у всех свои 
заболевания – у кого-то ка-
шель, у кого-то диабет, у ко-
го-то туберкулез, а у меня 
вот ВИЧ.

Поначалу мне каза-
лось, что, если я не бу-
ду принимать препараты,  
умру. Мне было очень 

страшно от этих мыслей, 
и я буквально зациклил-
ся на лечении. Где-то в 14 
лет пришло другое пони-
мание ситуации, теперь 
я знаю о заболевании 
больше и придерживаюсь 
терапии вполне осознанно. 
Честно говоря, когда я был 
маленький, с препарата-
ми было много проблем. 
Сначала мне давали сироп, 
от которого я действитель-
но плохо себя чувствовал. 
Мы попросили врача о за-
мене лекарства, но доктор 
сказал, что на таблет-
ки можно будет перейти, 
только когда я наберу 
вес. После того как меня 
все же перевели на них, 
выяснилось, что таблет-
ки очень большие, а при-
нимать надо 6 штук каж-
дый день. Было непро-
сто проглотить их, но со 

«Вообще же, ВИЧ – 
это не какой-то дефект, 
это просто вирус, и для 
тех, кто ответственно  
принимает таблетки, 
он не станет помехой 
в жизни».

ОБЫЧНЫЕ ДЕТИ
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временем я привык и уже 
не чувствовал неудобств.

Когда я был малень-
кий, то хранил свой ста-
тус в секрете, так как бо-
ялся, что меня не так пой-
мут, начнут избегать. Сей-
час я воспринимаю бо-
лезнь по-другому, и мои 
лучшие друзья в курсе мо-
его диагноза. Их отноше-
ние ко мне не измени-
лось, они спокойно при-
няли эту новость, ино-
гда мы даже шутим 
на тему ВИЧ. На самом 
деле, мне стало лег-
че, когда я выговорился. 
В принципе, я считаю, что 
открывать или не откры-
вать свой статус – лич-
ное дело каждого. Только 
если говорить вообще 
всем, рассказывать все-

му свету, то надо быть го-
товым, что далеко не каж-
дый адекватно воспримет 
такую информацию. Не-
которые не будут видеть 
в тебе индивидуальность, 
того, кто ты есть, а станут 
обращать внимание толь-
ко на то, что ты ВИЧ-по-
ложительный. К сожале-
нию, осведомленность 
многих людей о ВИЧ-ин-
фекции весьма ограни-
чена, они предпочитают 
не знать, оградиться от нее.

Поговорить о ВИЧ и по-
делиться своими пробле-
мами можно на тренин-
гах. Я посещаю меропри-
ятия для ВИЧ-положи-
тельных подростков во 
многом потому, что там 
собирается очень хоро-
шая компания. Кроме то-
го, я хочу постоянно раз-
виваться, больше узнавать 
о болезни и оказывать по-
мощь другим детям, что-
бы они не боялись, не за-
мыкались в себе и получа-
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ли адекватные знания о за-
болевании – это действи-
тельно позволяет избежать 
многих сложностей. Я знаю, 
что некоторые дети и даже 
совершеннолетние не зна-
ют о своем статусе – роди-
тели скрывают от них диа-
гноз, потому что сами на-
ходятся во власти каких-то 
страхов. Я считаю, что это 
неправильно: такие роди-
тели совершают большую 
ошибку.

Комментарий 
психолога

Получается, что, желая 
ребенку только добра, ро-
дители, сами того не осо- 
знавая, оказывают ему 

«медвежью услугу». В моей 
практике чаще всего дети 
в 11–12 лет уже давно зна-
ли о том, что живут с ВИЧ, 
прежде чем родители ре-
шились поговорить с ни-
ми. Первый вопрос ребен-
ка обычно в 5–6 лет: «Ма-
ма, почему я пью эти та-
блетки постоянно?». Важ-
но именно в этот момент,  
когда сам ребенок задает 
свои вопросы, максимально 
честно поговорить с ним 
о его вирусе. Чаще всего 
родители сами боятся го-
ворить с ребенком на дан-
ную тему и просто уходят 
от ответа, либо не зная, 
что ответить, либо чув- 
ствуя страх и вину. 
И, учитывая тот факт, 
что об этом дома умал-
чивают, они просто не  
тревожили своих роди-
телей и опекунов, не зада-

вая им лишних вопросов. 
А в глубине души, пережи-
вая, что так как об этом 
все молчат, значит это 
что-то страшное, ча-
ще всего не отличая ВИЧ 
и СПИД друг от друга, 
они испытывали страх, 
связанный со смертью. 

Детям важно быть при-
нятыми в обществе своих 
сверстников. И когда под-
росток начинает гово-
рить впервые о своем 
ВИЧ-статусе – то это про-
цесс называется обрете-
ние силы – «эмпаурмент» 
(Empowerment – придание 
внутренней силы, в пере-
воде с английского Power – 
сила, мощь). Уникальным 
инструментом эмпаурмен- 
та является определение 
именно своих «точек ро-
ста» в каждой из семи 

«Мне кажется, дети 
должны знать правду. 
Тем, кто узнал ее совсем 
недавно, стоит получить 
больше информации, 
понять, что такое ВИЧ. 
Конечно, нужно при-
нимать таблетки, пото-
му что без терапии дол-
го не проживешь. Об-
судите свой статус с ро-
дителями, обращайтесь 
к врачам и знакомым, 
которые действительно 
много знают о ВИЧ 
и смогут помочь. Также 
нужно больше интере-
соваться этой темой са-
мим, тогда вы поймете, 
для чего нужна терапия 
и что с ней можно до-
жить до старости».
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сфер жизни, где люди име-
ют обыкновение застре-
вать. Эмпаурмент помогает 
не застрять в стадии «жерт-
вы» или в стадии «отрица-
ния», которая очень опас-
на тем, что на этой стадии 
происходит отрицание бо-
лезни и подросток может 
просто перестать принимать 
таблетки. Одни из первых ша-
гов в эмпаурменте – это когда 
подросток имеет возмож-
ность поговорить о своей 
проблеме с близкими или 
друзьями и не быть отверг-
нутым.

Комментарий врача
Каждый ребенок с ВИЧ 

регулярно сдает анализы.
Самые важные пока-

затели – это иммунный 

статус и вирусная нагруз-
ка. Иммунный статус – 
число главных иммунных 
клеток (СС)4-лимфоци-
тов) в микролитре крови.

Вирусная нагрузка – 
число ВИЧ в миллилит-
ре крови. При прохожде-
нии терапии вирусная на-
грузка такая маленькая, 

что аппарат не может 
определить ее. Неопреде-
ляемая вирусная нагрузка –  
признак того, что терапия 
хорошо работает.

Материал 
взят из книги 

«Позитивные дети» 
Светланы Изамбаевой
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