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РЕГУЛЯРНОСТЬ 
НЕ МЕНЕЕ ВАЖНА

Новое исследование швейцар-
ских учёных, основанное на анализе 
искусственного интеллекта, показа-
ло, что для здоровья кишечника важ-
на не только качественная еда, но и 
регулярность её потребления. Учё-
ные установили, что эпизодическое 
употребление овощей и фруктов не 
компенсирует их отсутствие в рацио-
не в остальное время.

Внезапный интерес к салату после 
недели фастфуда может оказаться бес-
полезным жестом для кишечника. К та-
кому выводу пришли исследователи 
из Швейцарской высшей технической 
школы Лозанны (EPFL), применившие 
искусственный интеллект и машинное 
обучение для изучения взаимосвязи 
между питанием и микробиомом.

По словам исследователей, нере-
гулярное употребление полезных 
продуктов фактически сводит на нет 
многие их положительные эффекты 
на микрофлору кишечника.

Открытие стало возможным бла-
годаря уникальной методологии. Ис-
следователи проанализировали дан-
ные около тысячи участников, 
используя разработанное ими же 
приложение на базе ИИ.

Эти результаты бросают вызов со-
временным диетическим рекомен-
дациям, которые чаще фокусируют-
ся на типах и количествах пищи, а не 
на регулярности её потребления. 
Особую актуальность это приобре-
тает в контексте желудочно-кишеч-
ных расстройств, связанных с обра-
зом жизни, которые развиваются 
постепенно, и где питание является 
одним из ключевых факторов.

НАЛИЧИЕ ЦЕЛИ В ЖИЗНИ 
СНИЖАЕТ РИСК 

РАЗВИТИЯ ДЕМЕНЦИИ
Новое исследование Калифор-

нийского университета в Дэвисе по-
казывает, что наличие смысла жизни 
может снижать риск развития де-
менции.

Исследователи обнаружили, что 
люди, которые сообщили о более вы-
соком чувстве цели в жизни, были 
примерно на 28% менее склонны к 
развитию когнитивных нарушений, 
включая лёгкие когнитивные нару-
шения и деменцию.

«Даже у людей с генетическим ри-
ском болезни Альцгеймера наличие 
цели было связано с более поздним 
началом и меньшей вероятностью 
развития деменции», — говорит со-
автор исследования профессор Али-
за Уинго.

Предыдущие исследования ста-
рения показали, что широкий спектр 
занятий даёт пожилым людям ощу-
щение смысла жизни.

Отношения: забота о семье, обще-
ние с внуками или поддержка супру-
га или друга.

Работа или волонтёрство: продол-
жение профессиональной деятель-
ности, наставничество или вклад в 
общественные дела.

Духовность или вера: религиоз-

ные убеждения или участие в рели-
гиозных общинах.

Личные цели: хобби, освоение но-
вых навыков или постановка и до-
стижение личных целей.

Помощь другим: добрые дела, 
благотворительность, уход за други-
ми или правозащитная деятель-
ность.

«Хотя медикаментозные препара-
ты могут умеренно замедлить сим-
птомы когнитивных нарушений при 
болезни Альцгеймера, они сопряже-
ны с рисками и затратами», — сказал 
соавтор исследования Николас К. 
Ховард. «Смысл жизни — это бес-
платно, безопасно и доступно. Это 
то, что люди могут обрести через от-
ношения, цели и осмысленные заня-
тия. В этом исследовании интересно 
то, что люди, возможно, смогут ”мыс-
ленно” улучшить своё здоровье. Ни-
когда не рано и не поздно начать ду-
мать о том, что наполняет жизнь 
смыслом».

Источник: med2.ru
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Пищевая непереносимость — 
не то же, что пищевая ал-

лергия. Непереносимость — это 
расстройство пищеварения, про-
являющееся болью в желудке, взду-
тием живота, диареей. Аллергия — 
патологическая реакция иммунной 
системы, которая может затраги-
вать кожу (дерматит и крапивница), 
органы дыхания (астма и аллерги-
ческий ринит) и любые другие 
участки тела. Непереносимость пи-
щи встречается чаще, чем пищевая 
аллергия.

СТАТИСТИЧЕСКИЕ ДАННЫЕ ПО 
ПИЩЕВОЙ НЕПЕРЕНОСИМОСТИ

Пищевая непереносимость на-
блюдается примерно у 20% населе-
ния планеты. Среди них наиболее 
часто вызывают непереносимость 
следующие продукты:

Глютен — 58%
Белки коровьего молока — 85%
Сахара — 35%
Куриные яйца — 30%
Дрожжи (выпечка, пиво, вино, 

уксус, соевый соус, брынза) — 47%
Арахис — 45%

ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ 
ПИЩЕВОЙ НЕПЕРЕНОСИМОСТИ

Почти любая пища может вы-
звать у человека нежелательную 
реакцию.

Среди самых распространённых:
1. Лактоза — сахар, содержа-

щийся в молоке и молочных про-
дуктах при дефиците лактазы, кото-
рая его расщепляет.

2. Глютен — белок, содержа-
щийся в основном в пшенице, яч-

мене, ржи. Непереносимость глю-
тена встречается при целиакии.

3. Фруктоза — один из нату-
ральных сахаров, содержащихся 
во фруктах. Избыток фруктозы из-
за обильного потребления фрукто-
вых соков, мёда или кукурузного 
сиропа может вызывать у некото-
рых людей проблемы с пищеваре-
нием.

Часто бывает достаточно про-
сто снизить уровень фруктозы в 
рационе, чтобы избежать рас-
стройства желудка, вздутия живо-
та и диареи — основных симпто-
мов непереносимости фруктозы.

СИМПТОМЫ ПИЩЕВОЙ 
НЕПЕРЕНОСИМОСТИ

 Боль в животе
 Вздутие живота
 Диарея
 Рвота

ДИАГНОСТИКА ПИЩЕВОЙ 
НЕПЕРЕНОСИМОСТИ

1. Ведите пищевой дневник, то 
есть записывайте всё, что едите в 
каждый приём пищи. Отмечайте 
временной промежуток между при-
ёмом пищи и проявлением симпто-
мов.

2. Исключайте подозритель-
ные продукты, пока симптомы не 
исчезнут. Затем снова постепенно 
вводите подозрительные продук-
ты и наблюдайте за возможными 
проявлениями.

Замените исключённые продук-
ты другими:

Зерновые с глютеном — рисом, 
пшеном, гречкой, кукурузой.

Молоко и молочные продук-
ты — соевым молоком и соевыми 
продуктами, овсяным и миндаль-
ным молоком.

Мёд, соки и сироп — фруктами.

СОВЕТЫ ПО ПИТАНИЮ
Увеличьте потребление:
 Незаменимых жирных кислот: 
- Омега-3 (содержится в основ-

ном в льняном семени, грецких 
орехах, сое и тёмно-зелёных ово-
щах).

- Омега-6 (содержится в минда-
ле, семенах подсолнечника, тыквы 
и других семенах).

Незаменимые жирные кислоты 
способствуют нормальному функ-
ционированию слизистой оболоч-
ки кишечника.

 Бананов, яблок, чернослива, 
инжира, фиников и других фрук-
тов, богатых растворимой клет-
чаткой. Благодаря пребиотиче-
скому свойству они благотворно 
воздействуют на слизистую ки-
шечника.

 Чистой воды (до 4 – 6 стаканов 
в день).

 Добавок с пробиотиками (по-
лезными кишечными бактериями).

Снизьте потребление:
 Рафинированных сахаров и 

очищенной (белой) муки: они пита-
ют болезнетворные кишечные бак-
терии и грибки типа Candida и ос-
лабляют иммунную систему.

 Антибиотиков. Принимайте 
только в случае, если их назна-
чил врач.

 Продуктов, загрязнённых 
токсинами, солями тяжёлых ме-
таллов и другими соединениями, 

ослабляющими иммунную систему 
и негативно воздействующими на 
органы пищеварения.

ПИЩЕВАЯ НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ 
И РАССТРОЙСТВА ПОВЕДЕНИЯ 

У ДЕТЕЙ
Научных доказательств пока не-

достаточно, однако некоторые сви-
детельства указывают на то, что пи-
щевая непереносимость может 
вызвать нарушения в работе им-
мунной системы и привести к ког-
нитивным и поведенческим рас-
стройствам:

 Аутизм;
 синдром дефицита внимания и 

гиперактивности;
 проблемы в обучении, такие 

как дислексия;
 агрессивное поведение и рас-

стройства настроения.
В случае подозрения, что опре-

делённые продукты провоцируют 
поведенческие проблемы, следует 
на 3 – 4 недели ввести элиминаци-
онную диету, то есть по очереди ис-
ключить:

- Зерновые, содержащие глю-
тен;

- молоко и молочные продукты;
- пищевые добавки и продукты, 

их содержащие.
Во многих случаях простое ис-

ключение тех или иных продуктов 
может помочь ребёнку.

Джордж Памплона-Роджер,
«Здоровый и сильный»

1. Спиртовой компресс. Ис-
пользуйте разбавленный спирт или 
водку. Марлю, сложенную в не-
сколько раз, смочить в спирте. Раз-
мер марли зависит от площади си-
няка. Наложить марлю на синяк так, 
чтобы она полностью закрывала 
его. Сверху обмотать пищевой 
пленкой. Для утепления компресса 

наложите сверху шерстяную шаль 
или приложите грелку. Держите 
компресс не менее 30 минут.

2. Компресс с магнезией. Это 
средство обладает противоотёч-
ным действием, улучшает кровоток 
и имеет обезболивающий эффект. 

Порошок либо таблетку магне-

зии растворить в кипячёной воде: 
на 50 мг воды 5 мг препарата. Ват-
ный тампон или марлевую салфет-
ку пропитать раствором и нало-
жить на синяк. Закрыть сверху 
полиэтиленом и зафиксировать 
пластырем или бинтом. 

Так как компресс с магнезией 
вызывает сухость эпидермиса, по-
сле процедуры нужно смазать ко-
жу увлажняющим кремом.

3. Компрессы с листьями ка-
пусты. Лист белокочанной капу-
сты отбить скалкой или толкуш-
кой, чтобы немного появился сок. 

Отбитой стороной наложить на си-
няк, зафиксировать пищевой 
плёнкой. Держать компресс 4  – 
5 часов.

4. Солевые компрессы. Приго-
товить раствор: 90 г соли (3 столо-
вые ложки без горки) развести в 
1 л горячей воды. Хлопчатобумаж-
ную ткань или бинт, сложенный в 
несколько слоёв, пропитать соле-
вым раствором и наложить на си-
няк. Зафиксировать компресс эла-
стичным бинтом. Если неприятные 
ощущения отсутствуют, следует 
оставить компресс 10  – 12 часов. 
Затем промыть кожу тёплой во-
дой.

Подготовила Анна Глухова,
инструктор ЗОЖ
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Можно с радостью отметить, 
что в нашем обществе уже 

чётко сформировалось понимание 
важности здорового образа жизни. 
Программа «Новый старт» — яркий 
пример этого. Она ориентирована 
на проблемы современного обще-
ства, в котором доминируют забо-
левания, причиной которых явля-
ется, прежде всего, неправильный 
образ жизни, и, конечно, делает ак-
цент на профилактику. Эту про-
грамму практикуют в разных стра-
нах уже более 150 лет. Её принципы 
лежат в основе деятельности мно-
гих известных центров здоровья в 
России и за рубежом.

Программа «Новый старт» пред-
ставляет собой чёткую систему 
конкретных простых шагов по из-
менению привычек, ведущих к по-
тере здоровья и снижению каче-
ства жизни. Также программа 
помогает значительно снизить за-
траты на лечение (как личные, так и 
в государственном масштабе) не 
только за счёт повышения искус-
ства лечения болезней, но и благо-
даря изменению образа жизни. По-
добная философия здоровья даёт 
молодым людям возможность про-
жить полноценную жизнь, а пожи-
лым помогает вновь обрести здо-
ровье.

Уникальной программу «Новый 
старт» делает её финансовая и тех-
ническая доступность для челове-
ка любого возраста, пола, социаль-
ного и финансового статуса. Она не 
требует больших материальных за-
трат, проста, интересна, экологична 

и учитывает индивидуальные осо-
бенности каждого человека.

Конечно, для освоения и полу-
чения результатов потребуются но-
вые знания, усилия, самоконтроль 
и мотивация. Впрочем, как и в лю-
бом другом начинании.

Ключ к улучшению качества на-
шей жизни и увеличению её про-
должительности — в наших руках. 
Мы можем по собственному выбору 
внести определённые изменения в 
свои привычки, чтобы добавить 6 – 
8 лет к ожидаемой продолжитель-
ности жизни, что уже доказано в ря-
де исследований (например, в 
исследовании долгожителей «Голу-
бые зоны»).

Структура программы состоит 
из 8 факторов, необходимых для 
поддержания здоровья. Если их ис-
пользовать надлежащим образом 
регулярно и в комплексе, то они 
окажутся мощным лечебным и про-
филактическим средством.

Итак, что вы можете сделать 
уже сейчас:

1. Проникнитесь более высокой 
ответственностью за своё здоро-
вье. Приобретайте хотя бы мини-
мальные знания о вашем организ-
ме, окружающей среде и её 
влиянии на здоровье.

2. Откажитесь от установки на 
лечение болезней и сосредоточьте 
внимание на их профилактике. 
Проанализируйте свой образ жиз-
ни. Посмотрите, нет ли таких мо-
ментов, в которые можно внести 
усовершенствования. Имейте в ви-

N — Nutrition — питание
E — Exercises — упражнения
W — Water — вода

S — Sun — солнце
T — Temperance — воздержание
А — Air — воздух 
R — Rest — отдых
T — Trust — вера 

Название «NEW START» является акронимом:

Подробно об этой программе рассказывается в книге Вернона Фостера 
«Новый старт». А можно лично пройти курс оздоровления в одном из цен-
тров здоровья, которые работают по этой программе (адреса центров 
смотрите на стр. 5).

ду, что для болезней, связанных, с 
образом жизни, существуют альтер-
нативные способы лечения. Про-
консультируйтесь у своего врача 
относительно этих возможностей.

3. Сделайте установку на жизнь! 
Совсем не обязательно умирать 
преждевременно или проводить 
последние 20 лет жизни в больни-
цах и поликлиниках.

4. Постепенно изменяйте свой 
образ жизни. Программа «Новый 
старт» не означает «всё или ниче-
го». Последовательно предприни-
майте сначала один шаг, затем дру-
гой. Попробуйте жить по-новому 
сначала один день, затем другой. 
Постарайтесь, чтобы кто-нибудь из 

ваших близких помог вам совер-
шить эти перемены.

5. Приучайте себя к новым, более 
полезным привычкам. Но это ВЫ 
должны делать сами. Не чувствуйте 
себя виноватыми, если допускаете 
ошибки или иногда не выполняете 
всех требований принятой вами 
программы.

6. Ключ к успеху — это движение 
вперёд и уверенность в правильно-
сти своего выбора.

Верните себе здоровье! Придай-
те жизни подлинный вкус! Пусть ва-
ша жизнь в новом году возьмёт курс 
на НОВЫЙ СТАРТ!

Юлия Логачёва,
врач ЛФК, инструктор ЗОЖ

Узлы щитовидной железы 
могут обладать различными 

характеристиками — они различа-
ются по размеру, плотности, ин-
тенсивности своего кровоснабже-
ния и по другим параметрам. 
Различные характеристики узла 
щитовидной железы определяют-
ся с помощью УЗИ и оцениваются 
клиническим специалистом для 
прогноза и дальнейшей тактики.

Появление узла в щитовидной же-
лезе нередко вызывает у пациентов 

беспокойство — многие сразу пред-
полагают наличие злокачественного 
образования. Однако статистика по-
казывает, что рак щитовидной железы 
диагностируется примерно в 5% слу-
чаев среди всех выявленных узлов. 
Остальные узлы часто связаны с доб-
рокачественными заболеваниями, та-
кими как тиреодит Хашимото или по-
дострый тиреодит.

Узловые образования могут воз-
никать в силу наследственного ха-
рактера или спонтанно.

Признаки потенциально зло-
качественных узлов щито-

видной железы: 
 Жалобы на дискомфорт при 

глотании;
 ощущение кома в горле;
 деформация шеи;
 продолжительная охриплость 

голоса (более трёх недель);
 проблемы с кишечником и по-

краснение лица.
Эти симптомы чаще всего прояв-

ляются в случае большого размера 
узлов, многие образования клини-
чески никак не проявляются. По-
этому на ранних стадиях заболева-
ние обнаруживается случайно при 

плановом осмотре у эндокриноло-
га или с помощью ультразвукового 
исследования.

Рак щитовидной железы в боль-
шинстве случаев хорошо поддаёт-
ся лечению, особенно при обнару-
жении заболевания на ранней 
стадии. Помните, что этот вид рака 
диагностируется уже в молодом 
возрасте. Это самая распростра-
нённая форма рака у женщин в 
возрасте от 20 до 35 лет. Нередко 
он встречается у детей и подрост-
ков.

Максим Юдин,
онкоэндокринолог
Источник: med2.ru
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Наш мир устроен так, чтобы 
помочь нам не терять на-

дежду. Посмотрите вокруг внима-
тельно! Даже в природе мы видим, 
что после ночи наступает рассвет. 
После зимы — весна, а после бури 
показывается солнце.

Надежда, то есть умение ве-
рить, что будущее будет лучше на-
стоящего и что вы можете этому 
поспособствовать, необходима не 
только для эмоционального бла-
гополучия. Физическое здоровье 
тоже тесно связано с наличием 
или отсутствием этого состояния 
разума.

Люди с позитивным настроем 
меньше подвержены вредным 
привычкам, чаще занимаются 
спортом и следят за своим состо-
янием. В исследовании 2020 го-
да, опубликованном в журнале 
Global Epidemiology, учёные изу-
чали влияние надежды в группе 
из 13000 участников. В психоло-
гическом аспекте люди с высо-
ким уровнем надежды сообщали 
о наличии чувства цели и смысла 
в жизни, о меньшем одиноче-
стве, о более низком уровне де-
прессии.

Физическое состояние характе-
ризовалось меньшим количе-

ством хронических заболеваний и 
риском развития рака, снижением 
смертности от всех причин, мень-
шим количеством проблем со 
сном.

Надежда способствует успеш-
ной адаптации к различным бо-
лезням и травмам.

В одном исследовании участни-
кам было предложено опустить 
руки в холодную воду и держать 
как можно дольше. Большинство 
людей с высокими показателями 
«шкалы надежды» продержались 
на 30 секунд дольше. Даже чув-
ствуя боль, люди с высокими пока-
зателями надежды могут сконцен-
трировать своё внимание не на 
боли, а на цели.

Статистика свидетельствует, 
что онкобольные с высокими по-
казателями надежды живут доль-
ше. Надежда не всегда способна 
повлиять на продолжительность 
жизни, но зато способна повлиять 
на её качество.

Хорошая новость заключается 
в том, что надежда — умонастрое-
ние, которому можно научиться. 
Это образ мышления, состояние 
души.

Где же источник надежды? Не 
всегда мы в состоянии отыскать в 

себе силы для того, чтобы сохра-
нить её. 

В январе в нашей стране вспо-
минают о великом событии, про-
изошедшем много столетий на-
зад, — рождении Иисуса Христа. 
Для миллионов людей на нашей 
многострадальной планете Иисус 
Христос стал неиссякаемым ис-
точником надежды.

Верующие во Христа знают, что: 
 Их грехи прощены, потому что 

«Он грехи наши Сам вознёс телом 
Своим на древо» (Библия, 1  посла-
ние Петра 2:24).

 Христос умер, чтобы «всякий, 
верующий в Него не погиб, но имел 
жизнь вечную» (Евангелие от Иоан-
на 3:16).

 Скоро Христос вновь вернёт-
ся на Землю: «Сей Иисус, вознёс-

шийся от вас на небо, придёт та-
ким же образом» (Библия, книга 
Деяния Апостолов 1:11); «И увидят 
Сына Человеческого, грядущего на 
облаках небесных с силою и славою 
великою» (Евангелие от Матфея 
24:30).

 Бог воскресит Своих верных 
детей в день пришествия: «Воскре-
сивший Господа Иисуса воскресит 
через Иисуса и нас и поставит пе-
ред [Собою] с вами» (Библия, 2  по-
слание коринфянам 4:14).

 В Божьем царстве уже не бу-
дет греха, зла и страданий: «И от-
рёт Бог всякую слезу с очей их, и 
смерти не будет уже; ни плача, ни 
вопля, ни болезни уже не будет, 
ибо прежнее прошло» (Библия, кни-
га Откровение 21: 4).

Тимур Герасимов

        -
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Слизистые оболочки покры-
вают внутреннюю поверх-

ность полых органов дыхательной, 
пищеварительной, мочевыдели-
тельной и половой систем, а также 
слуховых проходов, поверхность 
век и глазного яблока.

НОСОВАЯ ПОЛОСТЬ
Внутренняя часть носа разде-

лена перегородкой на две полови-
ны, которые покрыты изнутри сли-
зистой оболочкой.

Полость в задней части носа 
разделена на секции носовыми 
раковинами. Они формируют три 
носовых хода. Слизистая ходов 
хорошо кровоснабжается. Здесь 

происходит увлажнение (выделя-
ет до 0,5 л слизи в сутки) и на-
гревание вдыхаемого воздуха. 
Слизистая покрыта мелкими воло-
сками-ресничками, которые помо-
гают улавливать мелкие частички 
пыли, прошедшие барьер из жёст-
ких волосков ноздрей. Эти частич-
ки обволакиваются слизью и пе-
редвигаются за счёт движений 
ресничек.

Слизистые носа — первый ба-
рьер на пути инородных тел, в том 
числе вирусов и бактерий.

С внутренней частью носа соеди-
нены пазухи передней части чере-
па. Они выстланы таким же эпите-
лием, что и слизистая носа. Это 

создаёт возможность распростра-
нения инфекции из носа в пазухи.

Носоглотку и среднее ухо со-
единяют евстахиевы трубы. Слизи-
стая труб идентична слизистой но-
соглотки. Поэтому это путь 
распространения инфекции из но-
са на среднее ухо.

ПИЩЕВАРИТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА
Слизистая оболочка полости 

рта обладает повышенной способ-
ностью к регенерации (восстанов-
лению), устойчива к воздействию 
физических и химических раздра-
жителей, к внедрению инфекции. 

Функции слизистой рта: 
 защитная (предохраняет от 

вредоносных факторов),
 всасывательная (позволяет 

некоторым веществам проникать 
непосредственно в кровь),

 сенсорная (связана с рецепто-
рами, воспринимающими тактиль-
ные, вкусовые, температурные 
раздражители).

В слизистой глотки находятся 
парные скопления лимфоидной 
ткани — миндалины. Слизистая 
глотки непосредственно перехо-
дит в слизистую пищевода.

Слизистая оболочка желуд-
ка:

 содержит 65 млн пищевари-
тельных желез,

 выделяет 2 – 3 л желудочного 
сока,

 выделяет гормон гастрин, сти-
мулирующий выделение соляной 
кислоты и пепсиногена.

Через клетки слизистой обо-
лочки тонкого кишечника в кровь 
и поступают расщеплённые веще-
ства.

Слизистая оболочка тонкого 
кишечника содержит железы, вы-
деляющие щелочной сок, который 
нейтрализует кислую среду химу-
са и активирует ферменты для пи-
щеварения.

Слизистая двенадцатиперст-
ной кишки также выделяет пище-
варительные ферменты.

Влажная среда — основное ус-
ловие того, что слизистые будут 
выполнять свои функции. Поэтому 
важно не нарушать питьевой ре-
жим и следить за влажностью воз-
духа.

Наталья Назарова,
врач-терапевт
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Недавно в моей жизни свер-
шилось настоящее чудо: в 

53 года я впервые отправилась в го-
ры. В составе коммерческой груп-
пы под руководством опытных ги-
дов я решила взойти на Эльбрус.

Эльбрус — стратовулкан на Кав-
казе. Это самая высокая горная 
вершина Европы, её высота 5642 м 
над уровнем моря.

Программа восхождения зани-
мала 8 дней. Первые 3 дня отводи-
лись для нижней акклиматизации. 
Мы ходили в походы на высоту до 
3500 м по живописным горам При-
эльбрусья. Водопады, ущелья, цве-
ты, солнце и мягкое тепло — вот 
какая обстановка окружала нас в 
эти дни.

Затем верхняя акклиматизация с 
выходами на высоту до 4700 м. Там 
пейзаж был совсем иным: камни, 
снег, ледники и никаких растений. 
Множество горных ручьёв с чи-
стейшей водой. На такой высоте 
прохладно, по ночам заморозки.

Третий этап — подготовка к по-
корению горной высоты и само 
восхождение. Нас учили экипиро-
ваться по-альпинистски, ходить в 
специальных приспособлениях для 
обуви — кошках, работать в связке 
и применять ледоруб.

Каждый день был уникален и 
полон ярких впечатлений, но мы 
все с трепетом ожидали главный 
день — когда пойдём на вершину.

Для успешного восхождения 
важно всё: погода, состояние здо-
ровья, эмоциональный настрой. 
Ведь горы полны неожиданностей 
и внештатных ситуаций: мороз, ве-
тер, экстремальная высота, горная 
болезнь…

К моему удивлению и радости, 
восхождение мне далось легко и 
весело. Я даже успевала делать 
видеосъёмку, хотя другим было 
трудно идти, и не всем из нашей 
команды удалось подняться на 
вершину.

Главное чудо этого путеше-
ствия — ледник «Семёрка». Рань-
ше я не знала о его существовании. 
И когда в один из моментов вос-
хождения он предстал перед моим 
взором, я была потрясена до глу-
бины души: на фоне тёмных скал 
под небом на обозрение всем воз-
вышалась гигантская цифра 7 изо 
льда и снега.

Не передать словами, какой вос-
торг и благоговение я испытала в 
этот момент, ведь это была Божья 
печать воочию! «Помни день суб-
ботний… благословил Господь 

день субботний и освятил его» 
(Библия, книга Исход 20: 8–11)*. На 
протяжении всего восхождения, и 
особенно на самой вершине, этот 
Божий знак восхищал, вдохновлял 
и заверял меня в неизменной люб-
ви Небесного Отца!

Много интересных историй я уз-
нала за время своего пребывания в 
горах, но больше всего запомни-
лась история про этот ледник.

Фашисты во время операции 
«Эдельвейс» по завоеванию Кавка-
за хотели провести взрывные ра-
боты на леднике таким образом, 
чтобы изменить его конфигура-
цию и превратить в немецкую сва-
стику. Их планы не осуществились, 
и ледник «Семёрка» до сих пор 
продолжает восхищать своим ве-
личием и красотой.

Подводя итог, могу сказать, что 
это путешествие и восхождение 

были результатом моего хорошего 
здоровья, которое я поддерживаю 
на протяжении всей своей созна-
тельной жизни, следуя программе 
«Новый старт».

Подъём на вершину — проме-
жуточный тест на эффективность 
этой программы. Впереди неиз-
бежный процесс «взросления» 
(как сейчас принято называть ста-
рость) и пенсионный возраст. Гру-
стить и отчаиваться по этому пово-
ду не обязательно. Мне нравится 
установка: «Старость может быть в 
тягость, а может быть в радость!» И 
как это будет в моей жизни, опре-
деляю я. 

Юлия Логачёва

* Согласно Библии, суббота явля-
ется седьмым днём, завершившим 
неделю сотворения нашего мира, 
днём покоя и общения с Богом.
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Моё детство прошло в шко-
ле-интернате. После окон-

чания интерната, когда я почувство-
вал полную свободу, потому что 
больше никто меня не контролиро-
вал, не опекал, у меня появились 
разные разрушающие привычки.

Конечно, не обошлось без влия-
ния друзей. Потому что в компании 
считалось, что ты не мужик, если не 
пьёшь, не куришь. Со временем мне 
такой образ жизни понравился. А 
точнее, просто появилась зависи-
мость, и было трудно уже что-то из-
менить.

Я окончил педагогическое учи-
лище, устроился работать в школу. 
При этом профессия учителя физ-
культуры никак не мешала мне гу-
бить своё здоровье.

Так как я работал в школе, мне 
выделили койко-место в городском 
общежитии. Мне было тогда 27 лет. В 
одной из комнат собирались верую-
щие. Они изучали Библию, пели, об-
щались за чашкой чая. Однажды по-
пал на эти встречи и я. Мне там 
очень понравилось. Можно было 
свободно общаться на разные инте-
ресные темы. Какая-то особая дру-

жеская тёплая атмосфера окружала 
нас во время этих бесед. К тому же с 
деньгами у меня было напряжённо, 
а там мы пили чай с вкусным пече-
ньем. В общем, встречи эти были 
приятными и для души, и для тела.

Именно тогда я узнал о Боге, Ко-
торый помогает освободиться от 
всякой зависимости. Но ещё 25 лет я 
пытался бороться с пагубными при-
вычками сам, своими силами. И мно-
го раз проигрывал, возвращаясь к 
тому, что очень хотел оставить. По-
нимание, что нельзя разрушать 
«храм тела», было, но сил справить-
ся с зависимостью не было.

Я верю, что всё в нашей жизни 
находится под Божьим контро-
лем. И даже кажущиеся неудачи и 
потери «содействуют ко благу». В 
2023 году со мной произошёл 
именно такой случай.

Шёл очередной учебный год. В 
городе проходили соревнования 
по волейболу среди учителей го-
рода, я играл за свою школу. Во 
время игры я получил серьёзную 
травму: разрыв ахиллова сухожи-
лия. На тот момент я ещё курил. И 
свою последнюю сигарету я как 

Кожа рук — 
зона, кото-

рая требует осо-
бого ухода. Она 
выдерживает яркие 
солнечные лучи летом, 
мороз, лёд и ветер зимой.

Когда наступают холода, часто 
кожа на руках становится сухой, на-
чинает шелушиться, на ней появля-
ются микротрещины. Впослед-
ствии это приводит к воспалению и 
аллергической кожной реакции на 
холод.

Почему кожа рук так чувстви-
тельна к низким температурам?

Зимняя стужа и ветра разруша-
ют защитную водно-липидную ман-
тию кожи, поэтому она становится 
восприимчивой к морозу и быстро 

раз выкурил возле приёмного по-
коя. На больничном я провёл 3 ме-
сяца. У меня было достаточно вре-
мени, чтобы подумать о своей 
жизни, об отношениях с Богом, как 
Бог всегда заботился обо мне.

Я понял, что нельзя с Богом шу-
тить, относиться с пренебрежени-
ем, злоупотреблять Его долготер-
пением. Я осознал, что вредные 
привычки неугодны Богу, потому 
что вредят, в первую очередь мне, а 
я Божье дитя, создан по Его образу 
и подобию. Эта травма помогла мне 
начать серьёзно относиться к Богу.

Сейчас я чувствую себя очень 
хорошо. За это время ни одной вы-
куренной сигареты, никакого ал-
коголя.

Страшно подумать, сколько моих 

одноклассников уже умерли! Сколь-
ко живут жалкой жизнью от рюмки 
до рюмки. А я бесконечно благода-
рен Богу за чудесный дар жизни, за 
свободу, которую Он мне подарил!

Продолжаю работать в школе и 
понимаю, что многое могу дать сво-
им ученикам, потому что не все дети 
сейчас видят положительный от-
цовский пример.

Всем, кто ещё активно борется с 
зависимостями, хочу сказать: осоз-
найте реальность постоянного 
присутствия Бога рядом с вами! Та-
кими, какие есть, приходите к Богу 
и когда плохо, и когда хорошо. Бла-
годарите Бога за всё, делайте доб-
рые дела людям. Пусть Господь вас 
благословит!

Александр

теряет влагу, становится 
сухой. Появление микро-
трещин приводит к появ-
лению воспаления.

Ситуация усугубляется 
ещё тем, что на коже рук 

очень мало сальных желёз и 
тонкая подкожно-жировая 

клетчатка.

КАК СОХРАНИТЬ НЕЖНУЮ 
КОЖУ РУК ЗИМОЙ?

1. Защищать кожу рук перчатка-
ми, варежками. Также это будет по-
ложительно влиять на сохранение 
влаги в верхнем слое кожи — эпи-
дермисе.

2. Мыть руки следует только 
тёплой водой. Холодная вода ис-
пользуется для закаливания, а го-
рячая усиливает сухость кожи. 
Мыло лучше использовать на пи-
тательной основе, например, 

крем-мыло. После мытья рук кожу 
необходимо просушить.

3. При контакте с чистящими и 
моющими средствами используйте 
перчатки для защиты.

4. В основе ухода зимой — пита-
ние кожи. Вечером перед сном на-
носите питательный крем с жирной 
текстурой: крем-масло, жирный 
крем, содержащий витамины, пита-
тельные масла и антиоксиданты. 
Утром пользуйтесь увлажняющим 
кремом. Выходить на улицу жела-
тельно не раньше, чем через 1  – 
2 часа после нанесения крема. По-
сле любого контакта с водой кожу 
рук необходимо увлажнить кре-
мом.

5. Используйте дополнительные 
уходовые средства.

Чтобы справиться с шелушени-
ем, 1 – 2 раза в неделю применяйте 
скраб. Предпочтение отдайте лёг-

ким, щадящим скрабам с расти-
тельными экстрактами.

Замечательный и видимый эф-
фект дают ванночки с парафином. 
Они снимают воспаление и делают 
кожу мягкой и бархатистой.

Также можно использовать ван-
ночки для рук с морской солью. 
Приготовьте 10% раствор воды с 
солью и держите в нём руки 20 ми-
нут.

Замечательный эффект дают мо-
лочно-масляные ванночки. Для та-
ких ванночек используют зерновое 
молоко, льняной кисель с добавле-
нием витамина А.

6. Не менее важным для кожи 
является питьевой режим. Для за-
щиты и здоровья кожи необходимо 
пить 1,5 – 2 л воды в день.

7. В питании должно быть много 
витаминов и микроэлементов, при-
чём получать их лучше из пищи. 
Очень важно укрепление общего 
иммунитета.

Берегите вашу кожу! Именно 
она является первым защитным 
барьером, а ещё самым большим 
органом, который во многом опре-
деляет, каково будет качество на-
шей жизни.

Ирина Подолина,
врач-дерматолог
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РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВОЙ ПИЩИ

ЕШ
ЬТЕ Н

А
 ЗД

О
РО

ВЬЕ

БАНАНЫ ДЛЯ НАСТРОЕНИЯ
Как известно, бананы — хороший 

источник калия. Согласно исследо-
ванию, ежедневное употребление 
продуктов с высоким содержанием 
калия повышает настроение, прида-
ёт бодрости и служит хорошей про-
филактикой депрессии.

Бананы содержат большое ко-
личество серотонина. Это веще-
ство, получаемое из аминокислоты 
триптофан, выполняет различные 
функции, важные для нервной си-
стемы: расширяет артериальные 
сосуды, уменьшает боль, успокаи-
вает нервы. Эффект, оказываемый 
на организм малым количеством 
серотонина, всё ещё изучается.

АВОКАДО ДЛЯ СЫТОСТИ
Авокадо — один из самых пита-

тельных фруктов. Доля воды в аво-
кадо очень низкая, если сравни-
вать с долей воды в свежих фруктах. 
Это показывает, что авокадо — кон-
центрированный фрукт с высокой 
питательной и калорийной ценно-
стью. Авокадо — один из богатей-
ших жирами фруктов. Жиры в со-
ставе этого плода имеют высокую 
биологическую ценность. Эти жи-
ры не содержат холестерин, и даже, 
согласно исследованиям, понижа-
ют его уровень в крови.

Авокадо — один из самых бога-
тых протеинами свежих фруктов. 
Он содержит все необходимые 
аминокислоты, хотя и не в опти-
мальном соотношении.

ЯБЛОКИ ДЛЯ ГЕМОГЛОБИНА
Чтобы улучшить самочувствие 

зимой, достаточно съедать 1  – 
2 яблока в день. В яблоках содер-
жится много железа. Поэтому их 
советуют есть тем, у кого низкий 
уровень гемоглобина. Считается, 
что чем быстрее темнеет срез, тем 
больше в нём железа.

Пектин, содержащийся в ябло-
ках, особенно в кожуре, — пребио-
тик, который способствует росту 
полезных бактерий в кишечнике, 
что положительно влияет на имму-
нитет.

Лучше чередовать сорта яблок, 
так как в каждом содержатся раз-
ные полезные вещества.

ГРАНАТЫ ДЛЯ БЫСТРОГО 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ

Благодаря высокому содержа-
нию железа гранат способствует 
профилактике анемии.

Также этот фрукт богат медью — 
микроэлементом, который облег-
чает усвоение железа.

Гранат улучшает общее состоя-
ние центральной нервной системы, 
поддерживает иммунитет, обладает 
противоспалительным действием. 
Особенно полезно есть зёрна гра-
ната для укрепления организма по-
сле болезни.

Антоцианы, которые содержат-
ся в гранатах, принадлежат к груп-
пе флавоноидов. Они обладают ан-
тиоксидантным свойством, которое 
задерживает процесс старения и 
ракового перерождения.

КИВИ 
ДЛЯ ЗАЩИТЫ ОРГАНИЗМА
Содержание витамина С в киви 

почти в 2 раза выше, чем в апельси-
нах и лимонах. Один киви обеспе-
чивает рекомендуемую дневную 
норму этого витамина.

Благодаря содержанию витами-
на С, чьё действие усилено дей-
ствием других витаминов и мине-
ралов, киви стимулирует иммунную 
систему. Поэтому киви является бо-
лее эффективным средством, чем 
фармацевтические препараты.

Регулярное употребление киви 
(по крайней мере один плод в день) 
полезно всем, кто страдает от ин-

фекционного заболевания любого 
типа, в периоды обострения и вос-
становления.

Эксперимент, проведённый в 
Пекинском университете, показал, 
что спортсмены, употреблявшие 
киви, проявили большую выносли-
вость по сравнению с показателя-
ми контрольной группы.

ФИНИКИ 
ДЛЯ ОБЛЕГЧЕНИЯ КАШЛЯ

Финики традиционно использу-
ются для облегчения излишне сухо-
го кашля и для борьбы с острым 
бронхитом. Отмечено их смягчаю-
щее действие на дыхательные пути, 
а также отхаркивающий и противо-
спалительный эффект. Чтобы полу-
чить максимальную пользу от этого 
продукта, проварите несколько 
минут 100 г фиников в кипящем мо-
локе, лучше в соевом.

Финики оказывают укрепляю-
щее действие. Они полезны в слу-
чаях усталости или слабости в лю-
бом возрасте.

АНАНАСЫ 
ДЛЯ ПИЩЕВАРЕНИЯ

Ананас — сочный, изумительно 
вкусный фрукт, богатый витамина-
ми и минералами. В составе анана-
са преобладают витамины С, В1 и 
В6. Он также является хорошим ис-
точником фолиевой кислоты. Из 
минералов в первую очередь сле-

дует назвать марганец, за ним сле-
дуют медь, калий, магний и железо.

Ананас считается прекрасным 
десертом, помогающим перевари-
вать остальные продукты. Кто-то 
ест его перед едой, чтобы вызвать 
аппетит, особенно если желудок 
ослаблен по каким-либо причинам.

Бромелайн, содержащийся в 
ананасе, воздействует на пищева-
рительный тракт, разбивая белки и 
облегчая пищеварение так же, как 
это делает вырабатываемый желуд-
ком фермент — пепсин.

Употребление ананасов особен-
но показано при гипохлоргидрии 
(недостатке желудочного сока), при 
которой замедляется пищеварение 
и возникает чувство тяжести в же-
лудке. 

Джордж Памплона-Роджер,
«Здоровая пища»

САЛАТ «КЕДРОВАЯ ВЕТКА»

Ингредиенты: 
 1 авокадо
 2 киви
 1 – 2 яблока
 2 ст. л. кедровых орехов
 2 ч. л. лимонного сока, или по 

вкусу
 Соль — по вкусу

Приготовление: 
Мякоть авокадо, киви и яблоко 

нарезать по отдельности тонкой 
соломкой. Кедровые орешки со-
единить с лимонным соком и 
солью, при необходимости доба-
вить немного воды, взбить бленде-
ром. Если блендера нет, орешки 
измельчить и соединить с осталь-
ными ингредиентами заправки.

Соединить авокадо, киви, ябло-
ко, добавить заправку. Переме-
шать всё несколькими аккуратны-
ми движениями.

Приятного аппетита!

«Мама, приготовь нам что-
нибудь вкусненькое!» — часто про-
сят меня дети.

Но я, как заботливая мама, хочу, 
чтобы, кроме удовольствия, еда 
приносила моим любимым:

 здоровье,
 энергичность,
 активность.

В этом непростом деле мой 
верный помощник — газета «Ва-
ши ключи к здоровью». В этой га-
зете есть не только принципы 
правильного питания, но и инте-
ресные рецепты. Блюда по этим 
рецептам можно смело готовить 
для своих родных.

Анна Глухова

Оформите подписку на газету «Ваши ключи к здоровью» на сайте 
podpiska.pochta.ru или в отделении Почты России прямо сейчас! 

Ваши родные скажут вам: «Спасибо!»
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НАРУШЕНИЯ В РАБОТЕ 

ЯГОДИЧНЫХ МЫШЦ

2
КАК ЗАМЕДЛИТЬ 

ПРОЦЕСС СТАРЕНИЯ

КТО РАНЬШЕ ЛОЖИТСЯ, ТОТ 

БОЛЬШЕ ЗАНИМАЕТСЯ СПОРТОМ

Исследователи Proceedings of the 

National Academy of Sciences обнару-

жили, что в среднем люди, которые 

обычно ложатся спать около 9 вече-

ра, ежедневно тратят на умеренную 

или интенсивную физическую актив-

примерно на 30 минут больше, 

ложатся спать 

Важно отметить, что исследова-

ние также показало, что люди могут 

успешно изменить свой распорядок 

дня.

ЛУК СНИЖАЕТ САХАР В КРОВИ

Согласно исследованию, добав-

ление в регулярный рацион обычно-

го лука может быть одним из самых 

простых и эффективных способов 

добиться снижения уровня сахара в 

б вления 

Испытание показало, что живот-

ные, получавшие луковый экстракт 

в дополнении к препарату, исполь-

зуемому при лечении сахарного ди-

абета, демонстрировали снижение 

уровня сахара в крови на 35 и 50%.

Кроме того, лук способствует сни-

жению повышенного холестерина, 

констатировали экспериментаторы. 

Как и в случае с высоким уровнем 

глюкозы в крови, доза лукового экс-

тракта 400 мг и 600 мг на килограмм 

массы тела оказалась наиболее эф-

вной в отношении снижения 

щает её, активируя гены, отвечаю-

щие за обновление клеток.

Учёные использовали лаборатор-

ную модель человеческого эпидер-

миса, обрабатывая её разными доза-

ми витамина С, соответствующими 

естественной концентрации в орга-

низме. Уже через 7 дней кожа стала 

заметно толще, а через 14 дней эф-

фект усилился. Оказалось, что 

аскорбиновая кислота не просто 

ускоряет рост клеток, но и влияет на 

эпигенетику, «включая» гены, свя-

занные с регенерацией. Было обна-

ружено более 10 тыс. участков гено-

ма где произошли изменения, а 

12 ключевых генов вы-

Этим предложением можно 
воспользоваться только ОДИН раз.

Оздоровительный центр «Восхо-
ждение» приглашает вас на восстано-
вительный отдых. Центр расположен 
на южном побережье Крымского полу-
острова, в живописном месте, пленяю-
щем своей сказочной красотой. Море 
и горы, фрукты и овощи, физическое 
и духовное укрепление помогают вос-
становиться качественно и надолго!

Программа «ЗОЖ»: массаж, сауна, гидро-
терапия, ОФК,  фиточаи,  фитобочка, лекции 
врача и т. д. 
Программа «Восстановление эмоциональ-
ного здоровья»: помогает в преодолении 
депрессии и тревожности, учит адекватно пе-
реживать стрессы и утраты.
Программа «Детокс»: детоксикация организ-
ма с помощью простых природных средств.

У нас тихо и безопасно! Приезжайте, мы вас ждём! 
8-800-777-1844 (бесплатно по РФ)

       voshozhdenie-centr.ru;  voshozhdenie@internet.ru
Крым, пгт. Симеиз, ул. Михаила Баранова, 70

ИП Мартынов А. Г., ОГРНИП 321169000074672
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Если в вашей жизни произошло исцеление, 
мы приглашаем вас поделиться этим опытом! р
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ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ
При сахарном диабете, болезнях 
спины, суставных и кожных 
заболеваниях, пищевых аллергиях, 
простатите и аденоме, заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта и 
сердечно-сосудистой системы, для 
укрепления иммунитета, в том числе 
после химиотерапии.

СЕЛЬСКИЙДОМ — ЭТО
Натуральная, вкусная и полезная 
пища как залог крепости духа и тела. 
Атмосфера гор Кавказа и воздух 
моря, дающие мотивацию на новые 
достижения. 
Уединение и тишина, так необходи-
мые для отдыха от суеты и обретения 
душевного мира.

ИП Пилипенко В. Д.  ОГРНИП 316РА000423 РЕКЛАМА   12+

8 (938) 870-70-10 (Тelegram, WhatsApp)  
8 (800) 3-505-909 (Бесплатно из РФ)

СЕЛЬСКИЙДОМ.РФ
Автомобилем: Абхазия, Гудаутский р-н, с. Мцара (40 км от Сухума, 

80 км от Сочи). Поездом: Москва  – Сухум до станции Гудаута.
Самолётом: Москва – Сочи, затем маршруткой до Аацинского поворота.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

 ПОЖЕРТВОВАТЬ МОЖНО ПО QR-КОДУ:

Откройте приложение Сбербанк Онлайн (или другого вашего 
банка) и выберите «Оплата по QR или штрих-коду»; отсканируйте 
QR-код; введите сумму и подтвердите перевод.

                    ВАМ ПОНРАВИЛАСЬ ГАЗЕТА? 
Большая часть тиража газеты «Ваши ключи к здоровью» распространяется 

бесплатно. Она существует благодаря пожертвованиям людей, которые хотят по-
мочь своим соотечественникам подкрепить физическое и духовное здоровье. 

Пожертвуйте хотя бы небольшую сумму, и она станет вкладом в благое дело! 
Заранее благодарим всех, кто не остался равнодушным!

Пожертвования принимаются только от лиц с российским гражданством. От 
лиц с иностранным или двойным гражданством редакция пожертвования при-
нять не может.

ВНИМАНИЕ! QR-код обновлён в связи со сменой реквизитов.

1. Не забудьте поесть
Обязательно полноценно зав-

тракайте. Если вы голодны или 
поели пищу, содержащую пустые 
калории, организму будет трудно 
найти ресурс, чтобы согреться.

Интересными оказались ре-
зультаты исследований, в ходе ко-
торых учёные обнаружили про-
дукт, который помогает дольше 
сохранять тепло. Это цитрусовые. 
Попробуйте включить их в свой 
рацион, особенно перед выходом 
на улицу.

2. Натуральные материалы
Отдайте предпочтение хлопко-

вой ткани, особенно когда речь 
идёт об одежде, соприкасающейся 
с телом. Помните, что натуральная 
шерсть даёт «сухое тепло», впиты-
вает пот, не даёт замёрзнуть.

3. Многослойность
Если есть выбор надеть одну 

кофту потеплее или две полегче, 
выбирайте две. Во-первых, если 
станет жарко, вы сможете одну 

снять. Во-вторых, между одеждой 
создаётся воздушная прослойка, 
которая хранит тепло. Это же от-
носится к другим видам одежды.

4. Простор
Узкие брюки, юбки и верхняя 

одежда — не самый «тёплый» ва-
риант для зимы.

Не носите обувь «впритык». 
Зимняя обувь, имеющая неболь-
шой запас пространства, согрева-
ет за счёт воздушной прослойки и 
не препятствует кровообраще-
нию. Если ногам тесно — 100% 
они замёрзнут.

Отдайте предпочтение вареж-
кам, а не перчаткам. Когда пальцы 
изолированы, они не могут со-
греть друг друга.

5. Движение
Даже если приходится стоять 

на одном месте, двигайтесь, актив-
но работайте руками, шевелите 
пальцами рук и ног. Физическая 
активность помогает высвободить 
тепло из мышц.


