






Курильщики чаще других страдают снижени-
ем умственных способностей в зрелом возрасте, 
считают исследователи из Королевского кол-
леджа в Лондоне, Великобритания. По их мне-
нию, курящие люди уже после 50 лет страдают  
забывчивостью, неорганизованностью и замедле-
нием скорости мышления.

Ученые, работающие в команде исследования 
старение Elsa, выбрали 8000 людей старшего воз-
раста, чтобы определить, какое влияние курение 
оказывает на умственную деятельность. В рамках 

эксперимента добровольцы проходили психологи-
ческие тесты раз в четрые года.

Спустя восемь лет, выяснилось, что курение 
связано с ускоренным снижением умственных 
способностей у людей старше 50 лет.

Курящие участники исследования демонстри-
ровали худшие результаты на тестах по проверке 
памяти, чем их некурящие ровесники. Кроме того, 
у курильщиков обнаружились снижение навыков 
планирования и угасание способности к органи-
зации ежедневных дел. Они страдали забывчи-
востью и порой не могли вспомнить даже самые 
простые слова.

К подобным выводам пришли и ученые из 
Университетского колледжа в Лондоне. Они вы-
яснили, что курящие мужчины рискуют утратить 
познавательные способности раньше некурящих 
ровесников.

«Снижение умственных способностей по мере 
старения может перерасти в слабоумие», — на-
мекают ученые и рекомендуют как можно раньше 
отказаться от вредной привычки.

Изменения в рационе или режиме питания вли-
яют на настроение, пришли к выводу специалисты 
из Университета Пенсильвании. 

Известно, что зачастую люди прибегают к 
еде, чтобы снять стресс или улучшить настроение. 
Однако, как оказалось, настроение может только 
ухудшиться после нарушения режима питания сре-
ди женщин, которые озабочены диетами и своим 
внешним видом.

В своей работе ученые изучали учащихся кол-
леджа, озабоченных своим режимом питания, и вы-
яснили, что их настроение становилось только хуже 
после неправильного питания.

В рамках исследования 131 женщине с высо-
ким уровнем нездоровых привычек в питании и оза-
боченностью своим внешним видом и весом были 
выданы портативные компьютеры, которые в тече-
ние дня несколько раз напоминали испытуемым от-
ветить на специфические вопросы относительно их 
настроения и питания. При этом ни одна из участ-
ниц не страдала анорексией (нервозное истощение) 
или булемией (нервозное обжорство).

“Люди с нарушением питания испытывают экс-
тремальные изменения в их привычках восприятия 
пищи и связанных с ними мыслях и чувствах”, - ком-
ментирует доктор Кристин Эрон (Christine Eron), 
ведущий автор работы.

Как выяснилось, женщины, которые имеют 
расстройства режима питания, могут также те-
рять контроль над поглощением пищи, забывать об 
ограничениях в питании или есть все подряд. Более 
того, негативное настроение становилось хуже по-
сле нарушения питания, а хорошее настроение, в 
целом, не менялось.

“До переключения на нездоровые привычки в 
питании были отмечены незначительные измене-
ния в настроении, тогда как после включения тако-
го рода поведения существенно повысился уровень 
негативного поведения”, - добавляет доктор Эрон.

Ученые уверены, что полученные результаты 
помогут в понимании роли, которую настроение 
играет в развитии нездорового образа питания.

Источник: Medlinks.ru

КУРЕНИЕ ЛИШАЕТ УМА

НАРУШЕНИЕ ПИТАНИЯ ВЛИЯЕТ 
НА НАСТРОЕНИЕ ЧЕЛОВЕКА
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Исследователи в Тель-Авивском университе-
те сообщили о том, что, согласно результатам их 
исследований, резкое прерывание сна приводит к 
таким же последствиям, как если бы человек спал 
всего четыре часа в сутки, пишет Daily Telegraph. 

В исследовании учёных приняли участие 61 
человек. В ходе исследования эти люди находи-
лись дома, а к их запястьям были прикреплены 
специальные мониторы, регистрирующие время 
их сна.

В первый день участники исследования спали 
8 часов.

На второй день исследования участников бу-
дили каждые полтора часа телефонным звонком, 
после чего не позволяли ложиться обратно в по-
стель в течение 15 минут.

Оба раза утром испытуемые проходили за-
дания на компъютере, а также давали ответы на 
вопросы о своём самочувствии.

Эксперимент показал, что после ночи недосы-
па у участников исследования настроение было 
заметно хуже, чем накануне, не говоря уже и о 
результатах заданий, решённых на компьютере.

После такой ночи волонтеры, по словам уче-
ных, были на 24% более дезориентированы, на 
29% более депрессивны и на 43% более усталыми.

Затем участникам эксперимента позволили 
спать лишь в течение 4 часов. Результаты были 
идентичны, как после ночи с прерванным сном.

Источник: MIGnews.com

Всего шесть тысяч шагов в день позволяют 
женщинам среднего возраста снизить риск разви-
тия диабета и метаболического синдрома, считает 
группа бразильских ученых.

В исследовании приняли участие 292 женщи-
ны в возрасте от 45 до 72 лет. Все добровольцы 
должны были носить шагомеры в течение недели, 
а также пройти медицинский осмотр.

В процессе обследования специалисты прове-
ряли уровень холестерина и сахара в крови участ-
ниц, измеряли объем талии и бедер, а также оце-
нивали риск развития абдоминального ожирения.

Женщины, которые ходили меньше всего, 
чаще страдали лишним весом и ожирением. В то 
же время объем их талии превосходил 88 санти-
метров, что указывало на высокий риск развития 
метаболического синдрома.

По мнению ученых, ежедневная физическая 
активность, в частности ходьба, связана со сни-
жением риска сердечно-сосудистых заболеваний 
и диабета у женщин среднего возраста. Большин-
ство людей могут набрать необходимые 6000 ша-
гов в течение часовой прогулки.

ВНЕЗАПНО ПРЕРВАННЫЙ СОН ОПАСЕН!

ШЕСТЬ ТЫСЯЧ ШАГОВ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

ЭТО ИНТЕРЕСНО
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Имея профессиональное 
спортивное прошлое, его на-
стоящее заслуживает сегодня 
уважения и глубокого при-
знания. Он ассоциируется со 
скромностью и ощущением 
человека с фантастическими 
идеями, за которыми будущее 
педагогики. Не зря все вели-
кие педагоги – мужчины.

Одному из них предостав-
ляю слово:

«Пришло время оставить 
профессиональный спорт, но я 
не перестаю кататься на лыжах, 
кроме основной работы, трени-
рую детей в Специализированной 
детско-юношеской спортивной 
школе олимпийского резерва по 
биатлону. Вместе с детьми прихо-

дится бежать по трассе, участво-
вать в игровых тренировках, по-
стоянно находиться в спортивной 
форме.

Руководитель педагогиче-
ского похода с детьми должен 
иметь хорошую физическую 
форму, ведь в поход берём с со-
бой много груза. В одном из зим-
них походов произошёл случай, 
когда необходимо было везти 
одного из участников на санках. 
Спортивная закалка нужна и для 
«разведки» маршрута, чтобы его 
скорректировать.

Не думал, что когда-нибудь 
буду организатором туристи-
ческих походов. Но однажды я 
познакомился с преподавателем 
физического воспитания Хан-
ты-Мансийского педагогического 
колледжа Василием Дмитриеви-
чем Беженарем, который без по-
ходов не мог прожить и дня. Его 
любовь к туризму передалась и 
мне.

Наши походы бывают раз-
ные: зимой совершаются на лы-

ТОЧНО ПОПАДАЯ В ЦЕЛЬ
Моя встреча состоялась с Вадимом Акимовым 
в воскресной школе г. Ханты-Мансийска, где он 
работает педагогом дополнительного образования.
Моё поколение помнит его необычайно 
трудолюбивым, фантастически талантливым, 
успешным биатлонистом, мастером спорта, 
входящим в состав молодёжной сборной России. 
Сегодня Вадим Акимов прославился тем, что 
организовывает необычные походы.
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жах, а летом сплавляемся по реке. Длительность 
похода может составлять неделю, а может и один-
два дня. Возрастная категория не определена, при-
нимать участие могут и дети, и школьники, студенты 
и родители детей.

Из практики замечаю, что турпоходами увлече-
ны больше мальчишки, чем девочки. Главное – пока 
дети маленькие, они чисты своей душой, любозна-
тельны и готовы к совместному открытию мира. Мне 
интересно их учить чему-то новому, что пригодится 
в жизни. Одни готовы преодолевать серьёзные 
трудности, других манит романтика, поэтому всех 
настраиваю на то, что туристический поход – это  
своеобразная борьба с самим собой. Поход, как 
спорт, в нём надо переломить себя, чтобы достичь 
успеха.

В одном из походов, сплавляясь ранней весной 
по реке от Тобольска до Ханты-Мансийска по пути 
со льдом, понадобились мужество и выдержка, вот 
где закаляется характер.

В походе я не должен проявлять слабость, не 
имею право на ошибку, велика ответственность 
за детей. Подготовка к походу для меня – предмет 
сильных переживаний, мысленно каждый марш-
рут проигрываю. Многие наши походы проходят 
совместно с МЧС. Они знают наше местонахож-
дение, поддерживают связь на протяжении всего 
пути. Всегда с нами врач БУ «Центр медицинской 
профилактики» Владимир Злыгостев. Он обучает 
ребят, как правильно оказать первую медицинскую 
помощь, беседует с ними о здоровом образе жизни, 
а самое главное – скрашивает суровый туристиче-
ский быт душевными своими песнями под гитару.

Как верующий человек, могу сказать, что любая 
минута жизни – воля Божья!

В счастливом завершении походов мы надеем-
ся только на Бога. В списке необходимых вещей на 
первом месте – нательный крестик, можно забыть 
ложку, чашку, но только не крестик. Обязательно 
берём с собой икону Серафима Саровского. Перед 
самым сложным походом служим молебен.

По пути следования в одном из наших походов в 
деревне Зеньково нашли заброшенную деревянную 
церковь, навели там порядок, установили право-
славный крест. 

Я счастлив, когда подходят дети и спрашивают 
о дате следующего похода. Моё сердце наполняется 
покоем и радостью, словно насыщается Божествен-
ным светом. Значит, я не зря живу!»

P.S. Вадим – удивительный человек. Отдавая 
себя детям, он живёт по иным законам. Его мир 
бесконечно светлый, полный любви и радостных 
открытий, надежды и счастья, испытаний и побед, 
обретения особого смысла жизни. 

Вадим, как в биатлоне, достойно проходит жиз-
ненную дистанцию, точно попадая в цель…

Наталья Тетенок.
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В настоящее время он – директор дет-
ско-юношеской спортивной школы хоккейно-
го клуба «Югра». В городе Ханты-Мансийске 
узнаваемый, уважаемый, успешный и просто 
счастливый человек, а это значит, что у него 
надёжный семейный тыл. Жизнерадостный, 
энергичный, обаятельный оптимист, который 
с любовью, с восхищением, с большим ува-
жением говорит о своей жене Елене и двух 
сыновьях, именно они – его гордость, его вер-
тикальный взлёт.

Личная жизнь известного человека всег-
да отсекается от попыток журналистов уз-
нать что-то тайное, поэтому среди сотен ин-
тервью, данных Сергеем, не было ни одного 
о своей семье.

Мне повезло, Сергей не стал стесняться 
радости и поведал о счастливых мгновениях 
семейной жизни:

«Наша история знакомства с Еленой 
банальна. Мы оказались в одной компании, 

через год решили пожениться.  В начале се-
мейной жизни, как и многие семьи, привыка-
ли друг к другу, у нас были и ссоры, и минуты 
счастья.

Меня пригласили на работу в Сургут, в 
спортивную школу тренером, через некото-
рое время приехала ко мне  жена. Через 6 
лет у нас родился сын Егор. Всё складыва-
лось неплохо. Есть чем гордиться, двоё из 
моих воспитанников играют сейчас в коман-
де «Мамонты Югры» и привлекаются в ос-
новную команду континентальной хоккейной 
лиги Югра, это Олег Погоришный и Игорь 
Гладун. Сегодня они – ведущие защитники 
команды «Мамонты Югры». 

Новая жизнь началась с того момента, 
когда поступило предложение в 2006 году от 
Бориса Алексеевича Новорусова поработать 
с командой «Югра», которая только-только 
начинала формироваться в Ханты-Мансий-
ске. Честно признаюсь, принимать такое  

ЕГО ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ВЗЛЁТ
Любого современного человека легко упрекнуть в том, что он живёт 
неправильно, но только не героя моего очерка. Сергей Вимба без разбега 
набрал спортивную профессиональную высоту в хоккее.
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поворотное решение в судьбе, было нелегко.  
В Сургуте жизнь была стабильна, а новый 
город был неизвестен хоккею, взрослые ре-
бята в команде - все это и настораживало, и 
пробуждало безумный интерес.  Зарождать 
хоккей, в котором были заинтересованы и 
правительство ХМАО-Югры, и руководители 
комитета по физической культуре, непросто 
и ответственно.  Серьёзное судьбоносное ре-
шение я принимал обоюдно с моей Еленой, 
именно за ней оставалось последнее слово.

Жена, как настоящая декабристка, смело 
следовала за мной. Новый город, бытовые 
проблемы, моё постоянное отсутствие не 
спугнули супругу, она мудро выдерживала 
все испытания, она – замечательная мама, 
именно в Ханты-Мансийске у нас родился 
второй сын Никита. Я благодарен своей жене 
за двух прекрасных сыновей.

Несмотря на свою занятость, я стараюсь 
свободную минуту уделять жене и детям. У 
нас с Еленой есть своя маленькая традиция 
- обед проводить вместе, чаще всего это про-
исходит в уютном ресторане.

Быть женой хоккеиста – задача не из лёг-
ких. Елена всегда терпеливо ждала меня со 
сборов, активно болела и переживала. Моя 
спортивная судьба – это её судьба. Если ты 
- тренер, если ты хочешь, чтобы твоя коман-
да добилась успехов, надо жить своими вос-
питанниками, постоянно быть с ними, даже 

не во время тренировочного процесса. Моя 
жена выдержала всё очень достойно, спаси-
бо ей за стойкость и понимание. Не каждому 
хоккеисту выпадает такое счастье - иметь 
понимающую жену. Она считает, что хоккей в 
нашей семье – это образ жизни, это малень-
кая жизнь. Жены хоккеистов просто обязаны 
жить жизнью хоккея.

Лена равняется на мою родную сестру. 
У моей сестры муж тоже хоккеист, сейчас 
работает тренером. Племянник играет в кон-
тинентальной Лиге, профессиональный хок-
кеист. 

Родители мои не спортсмены, скорее, 
физкультурники. Папа занимался лыжами, 
показывал неплохие результаты, но не про-
должил свою спортивную карьеру  по при-
чине своей учёбы. Он много добился, стал 
заслуженным конструктором России. Именно 
отец развил во мне любовь к спорту. Вместе 
ходили на лыжах, старались активно прово-
дить отдых  семьей. 

Мама до сих пор поддерживает себя в 
спортивной форме. Сегодня ей уже за 70, но 
она активно занимается плаванием,  получи-
ла водительское удостоверение в 67 лет, гра-
мотно управляет автомобилем. Мама оформ-
лена на пенсию, но продолжает трудиться. 
Каждый день звоню ей, делюсь новостями, 
всегда жду от неё поддержки.
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Моя жена мне часто напоминает маму. Та-
кая же активная, всегда  в движении, полна 
идей и жизненных сил.

Жизнь тренера – это сплошные, тяже-
лые трудовые будни, и поэтому ценю всегда 
семейные вечера. Прогулки, активные игры, 
игра в хоккей со своими сыновьями – верное 
лекарство от всех проблем.  Зимой – это по-
ход на лыжах, катание на санках, а летом мы 
всей семье на рыбалке.

От шума и обильного общения с людьми 
порой устаешь, порой хочется побыть совсем 
одному. Я выезжаю на берег реки, сижу с 
удочкой, заряжаюсь от природы, от тишины. 

 В Ханты-Мансийске стал фанатом ры-
балки. Мое увлечение разделил старший сын 
Егор, даже у младшего сына Никиты есть 
своя удочка. В выходные дни мы не лежим на 
диване, восстанавливая силы после трудо-
вых будней, а проводим их активно, с пользой 
для здоровья, часто совершаем пешие про-
гулки в лес.

Главная опора – моя семья, смех Елены и 
жизнь моих детей, не люблю, когда  в выход-
ные дни телефонные звонки нарушают нашу 
идиллию.

Главный источник радости и энергии для 
нас – это успехи наших сыновей.

Егор выбрал хоккей. Я только привет-
ствую это. Пока ему это доставляет удоволь-
ствие, физическое развитие, а как в дальней-
шем сложится его спортивная судьба, все 
будет видно. Сейчас ему 11 лет, пока о чем-то 
говорить рано, но я сделаю всё возможное, 
чтобы помочь, но ни в коем случае не буду за-
гонять его на лёд, не буду заставлять играть 
в команде. Выбор за сыном. Для своих сыно-
вей я больше друг, чем строгий папа.

Не перестаю повторять сыновьям, что 
без трудолюбия добиться ничего нельзя, 
даже талант, который есть у тебя, можно 
погубить, не вкладывая труда.  Егор дол-
жен подавать пример другим воспитанникам 
школы, все они мечтают попасть в сборную. 
Нелегко найти к каждому подход, подход не 
только к ребятам, но и к их родителям. 

Сегодня школа стала одной из ведущих 
школ Уральского федерального округа. По 
итогам прошлого сезона школа занимает 6 
место среди 32 школ региона, которые уча-
ствовали в Первенстве России. В этом се-
зоне первого нашего воспитанника вызвали 
играть в юниорскую сборную России. 

В успехе школы есть вклад и моей се-
мьи. На мой взгляд, у семейных отношений 
есть три составляющих: любовь, доверие и 

взаимопонимание. Елена считает, что и тер-
пение. Всегда найдутся моменты, где нужно 
промолчать, а где-то и высказать свою точку 
зрения. Последнее слово в семье зависит от 
ситуаций. Необходимо не только слушать, но 
и слышать друг друга, учитывать и уважать 
мнение каждого. Семья будет крепкой, если 
в ней есть взаимоуважение.

В нашей семье одни мальчишки, мечтаем 
о дочке, но всему воля Божья! Пока мечтаем 
о строительстве своего большого дома, где 
могли бы всегда собираться вся семья и дру-
зья. Хочется, чтобы все оставались живыми 

и здоровыми.
P.S.  Жизнь прекрасна, когда суще-

ствует любовь: любовь к работе, любовь 
к дому, жене, детям. Сергей и Лена – пре-
данны друг другу, замечательные роди-
тели, очень мудрые в сохранении своего 
семейного уюта, они полностью отдают-
ся хоккею и детям…

Наталья Тетенок.
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МИФЫ И РЕАЛЬНОСТЬ

Согласно статистике, частота возникновения 
колоректального рака увеличивается с возрас-
том, но даже несмотря на это, у молодых людей 
в 20-30 лет может развиться рак толстой кишки. 
Известно, что около 7% случаев заболеваемости 
колоректальным раком приходится на людей мо-
ложе 50 лет. У молодых людей, уже перенесших 
колоректальный рак, риск образования второй 
злокачественной опухоли кишечника значительно 
выше. Поэтому, несмотря на то, что рак толстой 
кишки чаще всего поражает людей старше 50 лет, 
это заболевание может случиться и с молодыми 
людьми. И следует всегда помнить, что если эта 
болезнь выявляется на ранней стадии, ее можно 
полностью излечить в более, чем 90% случаев.

Колоректальным раком болеют в основ-
ном мужчины.

Не верьте этому. Хотя существуют заболе-
вания, которыми преимущественно болеют муж-
чины или женщины, колоректальный рак не из 
их числа. Эта болезнь, которая одинаково часто 
случается как у мужчин, так и у женщин. Доро-
гие женщины – думать, что раком толстой кишки 
болеют только мужчины, опасно. Вам необходимо 
знать и уметь выявить основные симптомы этого 
заболевания так же, как знаете возможные про-
явления рака груди или шейки матки. Необходимо 
включать в регулярные обследования, наряду с 
маммографией и мазками из влагалища, также 
и специальные исследования для диагностики ко-
лоректального рака.

В моей семье ни у кого не было рака тол-
стой кишки, поэтому я не вхожу в группу ри-
ска.

Действительно, если у человека несколько 
членов семьи предыдущих поколений имели рак 
толстой кишки, это приводит к значительному 
увеличению риска заболевания у последующих 
поколений. Тем не менее, необходимо понять, 
что около 80% больных колоректальным раком 
не имели случаев этого заболевания в семье. Да-
вайте на время забудем о статистике и поговорим 
о реальной жизни. Любой хирург-колопроктолог 
подтвердит, что очень большое количество лю-
дей, у которых никто в семье никогда не болел 
раком толстой кишки, заболевают этим недугом 
и часто обращаются к врачу уже на запущенной 
стадии. Они не обследовались, думая, что это об-
следование им не нужно, так как никто в их семье 
не имел такого заболевания. Однако, если бы уда-
лось диагностировать болезнь на ранней стадии, 
ее можно было бы вылечить без следа.

Если я чувствую себя хорошо, мне не надо 
волноваться, что у меня может быть рак ки-
шечника.

Это самый ужасный миф из всех. Как вы ду-
маете, какой самый частый симптом рака толстой 
кишки на ранней стадии? Думаете, это кровь в 
стуле или запор? Нет. На самом деле, рак ран-
ней стадии никак себя не проявляет, у него нет 

особенных симптомов. Люди с колоректальным 
раком ранней стадии чувствуют себя хорошо, 
их состояние никак не меняется по сравнению с 
обычным самочувствием. Только когда опухоль 
увеличивается, она может давать о себе знать. 
Сейчас считается, что у обычного человека рак 
кишечника развивается из полипов, которые в 
течение длительного времени перерождаются 
в опухоль. Пока эта опухоль небольшая, она не 
приводит к появлению боли или других симпто-
мов. Если обнаружить опухоль на ранней стадии, 
человека можно вылечить от рака. Не надо дожи-
даться симптомов заболевания, лучше проходить 
регулярные обследования, пока вы чувствуете 
себя хорошо.

Рак всегда начинается с появления крови 
в стуле.

В основе этого мифа лежит доля правды. У 
всех людей появление крови в стуле вызывает 
страх. В большинстве случаев выделение кро-
ви из прямой кишки связано с геморроем. Да, 
раковые опухоли кишечника могут приводить к 
выделению крови из прямой кишки. Однако ее 
количество может быть небольшим и даже не-
видимым без микроскопа. В некоторых случаях 
при опухолях кишечника может совсем не быть 
крови в стуле. Если же кровотечение есть, но оно 
незаметное, то его проявлением может быть по-
вышенная усталость, которая связана с анемией 
и недостатком железа в крови. Выявить анемию 
можно только, сделав общий анализ крови, при 
котором подсчитываются количество эритро-
цитов, содержание гемоглобина и гематокрит. 
Появление крови в стуле – это только один из 
возможных симптомов большой раковой опухоли 
толстой кишки. Помните, что небольшие опухоли 
на ранней стадии могут никак себя не проявлять 
(см. миф четвертый). При большой опухоли могут 
появляться характерные симптомы. Могут прои-
зойти нарушения эвакуации стула из-за того, что 
опухоль суживает просвет кишечника, и стул не 
может пройти через место сужения. При этом 
человек может страдать от запоров, тошноты, 
вздутия живота, может меняться форма стула 
– становиться лентообразной, может быть ощу-
щение неполного опорожнения кишечника. При 
более запущенных стадиях могут быть снижение 
аппетита, необъяснимая потеря веса. Эти сим-
птомы возникают из-за того, что, увеличиваясь и 
распространяясь, опухоль выбрасывает в кровь 
особые вещества. 

Если у вас имеются вышеперечисленные сим-
птомы, или вам небезразличны свое здоровье и 
будущее, то вы можете обратиться к специали-
стам, позвонив по телефону +7(3467)218438, и по-
лучить дополнительную информацию о прохожде-
ния скрининга. Также можно обратиться к своему 
участковому врачу по месту жительства.

Варвара Коблякова. 
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