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Наш вес и пищеварение зави-
сит не только от того, что мы 
едим, но и от того, как мы это 
делаем. 

 

Ученые из Университета 
Фудзита в Японии под ру-
ководством профессора Ка-

цуми Иидзуки провели экспери-
мент с участием 33 здоровых доб-
ровольцев в возрасте от 20 до 65 лет. 
Каждому из них предлагалось съесть 
четыре небольших кусочка пиццы в 
разных условиях: в тишине или под 
звук метронома с ритмом 40, 80 и 
160 ударов в минуту. Исследователи 
фиксировали продолжительность 
трапезы, количество укусов и жева-
тельных движений, а также скорость 
жевания. 

Результаты оказались показа-
тельными. Женщины, в среднем, 
делали почти вдвое больше укусов, 
чем мужчины – 4,5 против 2,1 на 
один кусочек пиццы. Жевали они 
тоже дольше – около 107 раз за тра-
пезу, тогда как мужчины совершали 
лишь 80 жевательных движений. 
Продолжительность еды у женщин 
составляла в среднем 87 секунд, у 
мужчин – 63. После учета половых 
различий стало ясно: чем меньше 
размер укусов и чем дольше человек 
жует, тем больше времени уходит на 
прием пищи. Это подтверждает 
связь между более медленным прие-
мом пищи и снижением потребле-
ния калорий. 

Особое внимание ученые удели-
ли влиянию звукового ритма на 
процесс жевания. Уже давно извест-
но, что человек бессознательно 
«синхронизируется» с ритмом, на-
пример, музыки, который он слы-
шит – и ученые решили проверить 
это предположение в отношении 
еды. 

Оказалось, что когда участники 
ели под медленный ритм метронома 
(40 ударов в минуту), трапеза дли-
лась гораздо дольше, что позволило 
лучше сосредоточиться на процессе 
и почувствовать насыщение, прежде 

чем переесть. Как объясняет Иидзу-
ка, спокойная музыка способствует 
расслаблению, помогает замедлить-
ся и более осознанно воспринимать 
сигналы собственного тела о голоде 
и насыщении. 

Диетологи поддерживают выво-
ды исследования. По словам Даны 
Ханнес, клинического диетолога из 
медицинского центра UCLA, ощу-
щение сытости никогда не наступа-
ет не мгновенно – организму требу-
ется около 20 минут, чтобы «осо-
знать», что он сыт. И если человек 
ест быстро, он попросту не дает себе 
времени почувствовать насыщение 
и успевает съесть больше, чем ему 
необходимо. 

Тем, кто следит за своим весом и 
здоровьем в целом, исследователи 
дали три простых и доступных сове-
та: 

• делать небольшие укусы, 
• тщательно пережевывать пи-

щу, 
• включать фоновую музыку с 

медленным темпом. 
Эти привычки можно легко 

внедрить в повседневную жизнь, и 
они не требуют каких-либо карди-
нальных изменений в рационе – до-
статочно просто начать подходить к 
процессу еды осознанно. 

Также полезно выделять на при-
ем пищи не менее 15 минут, сосре-
доточиться на вкусе и текстуре пи-
щи, на собственных ощущениях от 
еды и не брать следующую порцию, 
пока не прожевана предыдущая. 
Ведь, как подчеркивает Ханнес, 
прием пищи – это не гонка и не со-
ревнование. Чем медленнее вы еди-
те, тем меньше рискуете переесть. 

Очень часто люди, 
ощутив боль в 
грудной клетке, 

особенно в ее левой по-
ловине, сразу же дают 
этой боли трактовку: 
"Сердце болит!". Хотя, 
если бы только по тому, 
где именно пациент ощу-
щает боль или диском-
форт, можно было бы с 
уверенностью устано-
вить, что это именно 
сердце – диагностика бы 
сильно упростилась. Во-
обще, сердце находится даже и не 
там, где люди обычно показывают – 
не в районе левого соска 
грудной/молочной железы. И ско-
рее занимает центральное положе-
ние в грудной клетке, между двумя 
легкими. 

Ишемия миокарда возникает то-
гда, когда возрастает потребность 
миокарда (мышечной ткани сердца) 
в кровоснабжении – обычно это 
происходит при увеличении частоты 
сердечных сокращений. Кроме того, 
при физической нагрузке и эмоциях 
происходит увеличение ударного 
объема – того объема крови, кото-
рый поступает в артерии при каж-
дом сердечном сокращении. Если 
увеличивается выполняемая работа 
– увеличивается и количество "сжи-
гаемого" топлива, и количество по-
требляемого окислителя – кислоро-
да. И то, и другое, "подвозит" к ра-
ботающим тканям кровь, поступаю-
щая по артериям. Если же значи-
тельные стенозы (сужения из-за ате-
росклеротических бляшек) в арте-
риях сердца не дают сделать это в 
нужном объеме – возникает дефи-
цит топлива и окислителя. Это про-
является нарушениями в работе 
сердца: болью, жжением, тяжестью, 
дискомфортом, иногда – одышкой. 
Как только снижается уровень на-
грузки – баланс довольно быстро 
восстанавливается. Поэтому боль в 
груди, связанная с ишемией мио-
карда, не длится в течение десятков 
минут и часов. Обычно это минуты, 
5 минут, 10 минут, 15 минут, но не 
более того. 

Помимо длительности, очень ха-
рактерный признак боли в груди, 
связанной с ишемией – это локали-
зация (расположение). Чаще всего 
это именно загрудинное расположе-
ние боли/дискомфорта, т.е. по цент-
ру, а не в левой половине грудной 
клетки (хотя в медицине можно го-
ворить лишь о тенденциях, из кото-
рых всегда есть исключения, поэто-
му никогда нельзя сказать, что 

"должно проявляться так, только 
так, и никак иначе"). Боль может 
"отдавать" в руку (чаще левую), 
шею, челюсть, лопатку. Хотя чаще 
никакой "отдачи" нет, и боль/дис-
комфорт локализуются стереотипно 
в одном и том же месте. 

Как раз стереотипность 
боли/дискомфорта – еще один ха-
рактерный признак болей, связан-
ных с ишемией миокарда. Эпизоды 
боли/дискомфорта в груди обычно 
возникают не раз и не два, а всякий 
раз, когда нагрузка достигнет опре-
деленного уровня интенсивности. И 
характер боли, ее локализация – 
обычно совпадают, хотя интенсив-
ность, выраженность боли/диском-
форта могут несколько различаться. 
Холод, обильный прием пищи, 
ходьба в гору – эти факторы уве-
личивают вероятность появления 
боли/дискомфорта в груди и умень-
шают объем нагрузки, необходимый 
для возникновения эпизода стено-
кардии напряжения. 

Обычно еще упоминают в каче-
стве характерного признака быстрое 
исчезновение боли при применении 
нитратов, но в наши дни ими мало 
кто пользуется. Да и боль/диском-
форт при стенокардии проходят и 
сами, без всяких нитратов, в течение 
минут, поэтому бывает сложно ска-
зать, сама прошла боль или же это 
эффект нитратов. Хотя с ними, ко-
нечно, обычно боль устраняется бы-
стрее. 

И еще один важнейший момент: 
ишемия миокарда не возникает у 
кого попало. Давайте разберем две 
крайних ситуации: мужчина в воз-
расте 50+, курящий, гипертоник, с 
высоким уровнем холестерина, и 
женщина 35 лет, с регулярным мен-
струальным циклом, с нормальным 
уровнем АД и некурящая. В первом 
случае, априорная вероятность по-
явления ишемической болезни 
сердца гораздо выше, чем во втором 
случае. Международная группа уче-

ных выяснила, что и кето-
диета, и средиземномор-

ский рацион одинаково хорошо по-
могают бороться с высоким артери-
альным давлением. Однако первый 
тип питания оказывает более выра-
женный эффект. Результаты клини-
ческого исследования опубликова-
ны в журнале Nutrients. 

В исследовании приняли участие 
26 добровольцев с избыточным ве-
сом (или ожирением) и повышен-
ным давлением. Участников разде-
лили на две группы: первая соблю-
дала кето-диету, а вторая – среди-
земноморскую. 

Кето-диета предполагает актив-
ное потребление жиров и белков 
при минимальном количестве угле-
водов. Основными элементами ра-
циона при этом становятся мясо, 
рыба, яйца и сыры. Средиземно-
морская диета, напротив, основана 
на овощах, фруктах, рыбе, цельно-

зерновых продуктах и оливковом 
масле. В этих продуктах больше уг-
леводов и калия, но меньше натрия. 
Ученые объяснили, что калий сни-
жает тонус сосудов, а избыток нат-
рия (в основном из соли) может по-
вышать давление. 

 Обе группы потребляли одина-
ковое количество калорий – около 
1300 в день. Спустя три месяца у 
всех участников снизились вес, ин-
декс массы тела, окружность талии, 
процент жира и артериальное давле-
ние. Однако у тех, кто соблюдал ке-
то-диету, отмечалось более выра-
женное снижение давления в ноч-
ное время. 

Исследователи делают вывод, 
что обе диеты могут быть эффектив-
ным инструментом в борьбе с ожи-
рением и гипертонией. Выбор меж-
ду ними стоит делать с учетом лич-
ных предпочтений, состояния здо-
ровья и рекомендаций врача. 

Ученые выяснили,  
какая диета лучше снижает  
кровяное давление

Боль в груди  
как проявление ишемии:  
как определить, сердце ли это?

Кардиолог Хосе Абельян за-
явил, что существует один 
надежный показатель хоро-

шего ночного сна. Его он раскрыл в 
беседе с изданием El Español. 

«Если вы пообедали и после 
этого не нуждаетесь в отдыхе и не 
чувствуете усталости, то вы хорошо 
спали прошлой ночью, поэтому 
стоит и дальше придерживаться 
этого графика», − указал Абельян. 

По словам врача, если выясни-
лось, что ночной сон был плохим, 

то его можно улучшить нескольки-
ми способами. Так, как утверждает 
специалист, воздействие солнечного 
света по утрам положительно сказы-
вается на работе внутренних часов. 
Кроме того, стоит избегать перед 
сном физических упражнений, си-
него света от экранов смартфонов, 
обильного и позднего ужина. Кроме 
того, нужно добиться в спальне 
комфортной температуры, заклю-
чил Абельян. 

Усталость после обеда  
указывает на плохой ночной сон

3 простых совета чтобы есть  
медленнее и держать вес  
под контролем
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При нормальном количестве 
крови, здоровом сердце и 
здоровых эластичных сосу-

дах, оно сохраняется в норме. Опти-
мальным кровяным давлением при-
нято считать показатель 120/80 мм. 
рт. ст. Первое число – это систоли-
ческое артериальное давление, то 
есть давление в артериях в миг, ко-
гда сердце сокращается и наполняет 
их кровью. Второе число – это диа-
столическое давление, которое 
определяет давление в артериях 
между сокращениями сердца. 

Низкое кровяное давление мож-
но распознать по общей слабости и 
головокружениям. В большинстве 
случаев оно безвредно. То же можно 
сказать и о слегка повышенном АД. 
Такое состояние редко сопровожда-
ется выраженными симптомами 
(иногда бывает несильная головная 
боль). 

Куда опаснее – очень высокое 
АД. Причиной такого состояния мо-
жет быть увеличение количества 
жидкости и соли в крови, а также 
изменение элластичности сосудов. 
По большому счету, на показатели 
кровяного давления могут влиять 
разные вещи, в том числе и еда. Не-
которые продукты оказывают дей-
ствие стимуляторов, другие, наобо-
рот, вызывают снижение АД. 

Знание того, какие продукты и 
как воздействуют на наше кровяное 
давление, позволяет регулировать 
состояние здоровья и самочувствие. 

 
ПРОДУКТЫ,  
СНИЖАЮЩИЕ АД 
Исследования показывают, что 

некоторые продукты питания спо-
собны снижать АД как мгновенно, 
так и в долгосрочной перспективе. 

 
ЯГОДЫ  
Употребление большого количе-

ства фруктов и овощей благотворно 
влияет на кровяное давление. Но 
ягоды в этом отношении являются 
особенно ценными. Наиболее по-
лезными для гипертоников исследо-
ватели называют чернику, черную 
смородину, клубнику, черноплод-
ную рябину и малину. В этих ягодах 
содержатся антиоксидантные веще-
ства антоцианы, которые отвечают 
за гипотензивный эффект плодов. 
Американские исследователи из-
учили влияние ягод на самочувствие 
гипертоников. Оказалось, что регу-
лярное употребление этих даров 
природы позволяет снизить АД в 
среднем на 8%. Кроме того, многие 
испытуемые подтвердили немедлен-
ный гипотензивный эффект черни-
ки. Кстати, эта ягода «работает» как 
в сыром виде, так и в форме ва-
ренья. Помимо этого, оказалось, что 
регулярное употребление ягод поло-
жительно влияет на уровень холе-
стерина и улучшает показатели 
свертываемости крови. 

 
ИЗЮМ  
Если ваше кровяное давление 

немного выше нормы (врачи назы-
вают такое состояние предгипертен-
зией), то помочь может изюм. Со-
гласно исследованию, ежедневный 
перекус в виде горсти сухофруктов 
позволяет нормализовать АД. Уче-
ные предполагают, что это свойство 
изюм получил благодаря высокому 
содержанию калия и клетчатки. 

 
ПРОДУКТЫ,  
БОГАТЫЕ КАЛИЕМ  
Бананы, пожалуй, это самый из-

вестный источник калия – минера-
ла, который играет жизненно важ-
ную роль в лечении гипертонии. По 
данным Американской ассоциации 
кардиологов, калий снижает дей-

ствие натрия и снимает напряжение 
со стенок сосудов. Для достижения 
терапевтического эффекта специа-
листы советуют ежедневно употреб-
лять 4700 мг калия. Помимо бана-
нов, для гипертоников также полез-
ны авокадо, дыни, грибы, батат, фа-
соль, тунец, палтус, в которых также 
содержится калий. 

 
СВЕКЛА  
Свежий сок этого овоща помога-

ет снижать артериальное давление 
как в короткие, так и в длительные 
сроки. Причина в том, что свекла 
обладает выраженным сосудорас-
ширяющим и укрепляющим дей-

ствием. В 2015 году исследователи 
обнаружили, если в течение 4 недель 
употреблять по 1 стакану свекольно-
го сока в день, артериальное давле-
ние у гипертоников приходит в нор-
му. Кроме того, первые положитель-
ные результаты от приема свеколь-
ного сока наступают уже в течение 
24 часов. 

 
КИВИ  
Если ежедневно съедать 3 киви, 

можно привести в норму слегка по-
вышенное давление. По результатам 
8-недельного наблюдения, исследо-
ватели обнаружили, что употребле-
ние киви ведет к снижению как си-
столического, так и диастолическо-
го АД. 

 
АРБУЗ  
В этой огромной ягоде содер-

жится аминокислота цитруллин, ко-
торая оказалась полезной в лечении 
повышенного АД. Цитруллин помо-
гает организму вырабатывать оксид 
азота, который способствует рас-
слаблению кровеносных сосудов, а 
значит, и снижению артериального 
давления. Регулярное употребление 
арбузов – хорошая профилактика 
накопления атеросклеротических 
бляшек на сосудах, что также край-
не полезно при гипертонии. 

 
ОВСЯНКА  
В этом злаке ученые обнаружили 

бета-глюкан, который, помимо про-
чего, известен способностью сни-
жать АД. Чтобы ощутить долгосроч-
ный эффект продукта, специалисты 
советуют каждый день начинать с 
тарелки овсянки. К тому же такой 
завтрак полезен не только для ги-
пертоников. Овсянка – превосход-
ная пища для желудочно-кишечного 

тракта, источник многих полезных 
веществ. 

 
СЕМЕНА ЛЬНА  
Семена льна являются хорошим 

источником жирных кислот омега-3 
и, как оказалось, это одна из лучших 
пищевых добавок для людей с ги-
пертонией. Это было подтверждено 
путем научных исследований. Лю-
ди, принимающие участие в опыте, 

подтвердили радикальное снижение 
показателей систолического и диа-
столического давления уже через 6 
месяцев после ежедневного упо-
требления 30 г молотых семян. Ре-
зультаты эксперимента подтверди-
ли, что семена льна являются одним 
из самых сильных гипотензивных 
натуральных средств. 

 
ГОРЬКИЙ  
ШОКОЛАД  
Небольшое количество черного 

шоколада может нормализовать АД 
у людей с предгипертензией. Этот 
факт был доказан в ходе научного 
опыта. Испытуемым предложили 
ежедневно съедать по 6 г шоколада. 
Эффект не заставил себя долго 
ждать. Показатели систолического 
артериального давления в среднем 
снизились на 2,9 мм. рт. ст., а диа-
столического – на 1,9. Но следует 
учесть, что терапевтические свой-
ства были обнаружены только в чер-
ном шоколаде. Белый сорт сладости 
такой эффект не дает. 

 
ОЛИВКОВОЕ МАСЛО  
Оливковое масло – один из ос-

новных ингредиентов средиземно-
морской диеты, который оказывает 
благотворное воздействие на сер-
дечно-сосудистую систему, в том 
числе снижает АД. Но следует учи-
тывать, что целебными для сосудов 
свойствами обладает исключитель-
но масло первого отжима. В этом 
продукте содержится максимальное 
количество антиоксидантов из груп-
пы полифенолов. Научный опыт 
показал, что достаточно каждый 
день потреблять по 30 мл оливково-
го масла, чтобы систолическое АД 
снизилось почти на 8 мм. рт. ст., а 
диастолическое – примерно на 6.

 
ЕДА И НИЗКОЕ  
АРТЕРИАЛЬНОЕ  
ДАВЛЕНИЕ 
Как правило, когда говорят о на-

рушениях артериального давления, 
то в большинстве случаев имеют в 
виду его повышение. О гипотонии 
(пониженном кровяном давлении) 
вспоминают намного реже. Тем не 

менее люди, которым на себе при-
шлось испытать все «прелести» 
очень низкого АД, знают, насколько 
проблематичным может быть такое 
состояние.  

Когда давление в сосудах падает, 
возникает сильное головокружение, 
слабость, тошнота, нарушается зре-
ние, иногда человек теряет созна-
ние. В таком случае важно восстано-
вить АД до адекватных для пациента 
показателей. Если давление будет 
снижаться и дальше, дело может за-
кончиться коллапсом. Из-за посто-
янно низкого кровяного давления 
приток крови к сердцу, мозгу и дру-
гим жизненно важным органам 
ухудшается. АД может резко сни-
жаться, когда человек внезапно под-
нимается из положения лежа или 
сидя.  

Это называется постуральной ги-
потензией, которая, как правило, 
сопровождается легким головокру-
жением. После подтверждения у че-
ловека диагноза гипотензия, врач 
обычно назначает медикаментозное 
лечение. Но помимо приема препа-
ратов, человеку, склонному к низ-
кому АД, часто советуют пересмот-
реть свою систему питания. Диета 
часто играет решающую роль в под-
держании АД в адекватных рамках. 

 
ПРОДУКТЫ  
ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ  
АРТЕРИАЛЬНОГО  
ДАВЛЕНИЯ 
ВОДА При общей дегидратации 

организма, в теле снижается и объем 
крови, что ведет к снижению арте-
риального давления. 

 
ПРОДУКТЫ С В12  
Люди, склонные к пониженному 

артериальному давлению, должны 
включить в свой ежедневный ра-
цион продукты, богатые витамином 
В12. Дефицит этого вещества ведет 
к анемии, на фоне которой артери-
альное давление снижается еще 
больше. Восстановить в организме 
запасы витамина помогут яйца, сыр, 
молоко, рыба и красное мясо. 

 
ОЛИВКИ  
О каких только преимуществах 

для здоровья не упоминают, когда 
говорят о пользе оливок. Они пре-
восходно насыщают организмы ви-
тамином Е, медью и железом, а еще 
помогают повышать артериальное 
давление. Эту способность маслины 
получили благодаря своему слегка 
соленому вкусу. Чтобы предотвра-

  КАК ЕДА ВЛИЯЕТ  
  НА АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ

Артериальное давление –  
это давление в кровеносных сосудах
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Иногда достаточно бросить 
взгляд на небо, экран или 
белую стену, как в поле зре-

ния начинают плавать загадочные 
«мушки», «червячки», «ниточки» 
или светящиеся «вспышки». Они 
появляются внезапно, двигаются 
вместе с движением глаз, исчезают, 
когда мы пытаемся рассмотреть их 
пристально… 

Что это за явление? И самое 
главное – не является ли оно при-
знаком опасного заболевания? Да-
вайте разберемся вместе с врачами-
офтальмологами. 

 
Что мы  
на самом деле видим? 
Зрительные искажения в виде 

плавающих объектов – это, как пра-
вило, результат изменений в стекло-
видном теле глаза. Это гелеобразное 
вещество, заполняющее простран-
ство между хрусталиком и сетчат-
кой. 

В молодом возрасте стекловид-
ное тело – прозрачное и однород-
ное. Однако с возрастом, после пе-
ренесенных заболеваний или травм 
его структура меняется: гель стано-
вится менее плотным, появляются 
мелкие волокна, которые слипаются 
в уплотнения. Именно эти уплотне-
ния отбрасывают тени на сетчатку – 
и мы видим те самые «мушки» и 
«червячки». 

Этот процесс называется де-
струкцией стекловидного тела и, в 
большинстве случаев, является есте-
ственным возрастным изменением. 

 
Причины появления  
«мушек» и других  
искажений 
Эти зрительные искажения мо-

гут быть как вариантом нормы, так 
и сигналом о серьезной офтальмо-
логической проблеме. Вот основные 
причины: 

1. Возрастные изменения. После 
40-50 лет гелеобразная структура 
стекловидного тела разжижается, 
появляются плотные включения – 
основная причина появления «му-
шек» у людей среднего и старшего 
возраста. 

2. Отслойка стекловидного тела. 
Стекловидное тело может отслаи-
ваться от задней стенки глаза. При 

этом человек может видеть вспыш-
ки света, «искры», внезапно появив-
шиеся крупные тени. 

3. Макулодистрофия или отслой-
ка сетчатки на начальных стадиях. 

4. Мигрени и неврологические 
состояния. У некоторых пациентов 
зрительные искажения предше-
ствуют мигреням – так называемая 
«аура». 

5. Воспаления глаз, заболевания, 
такие как увеит, ретинит, хориои-

дит, сопровождаются образованием 
клеточных элементов и белков, ви-
димых как «мушки». 

6. Кровоизлияния в стекловид-
ное тело. Может быть следствием 
диабетической ретинопатии, гипер-
тонического криза или травмы гла-
за. 

7. Травмы и операции на глазах. 
Повреждение тканей глаза может 
спровоцировать изменения структу-
ры стекловидного тела. 

8. Сосудистые и гормональные 
нарушения. Нарушения кровоснаб-
жения, а также заболевания, такие 
как сахарный диабет, могут ускорять 
дегенеративные процессы. 

 
Когда стоит  
обратиться к врачу? 
Если «мушки» появляются ред-

ко, не мешают видеть, не увеличи-
ваются в количестве, это, скорее 
всего, естественный процесс. Одна-
ко есть ситуации, при которых обра-
щение к офтальмологу обязательно. 

Насторожить должны: 
• резкое увеличение количества 

«мушек» и появление вспышек све-
та; 

• появление темных пятен, «за-
навески» сбоку, затуманивание 
изображения; 

• зрительные иска-
жения появились после 
травмы головы или 
глаза; 

• присутствуют 
хронические заболева-
ния, такие как сахар-
ный диабет, гиперто-
ния. 

Подобные симпто-
мы могут указывать на 
отслоение сетчатки – 
опасное состояние, 
требующее неотложной 
помощи, чтобы сохра-
нить зрение. 

 
Диагностика и лечение 
При визите к офтальмологу будет 

проведён комплекс обследований. В 
него могут входить офтальмоскопия 
– для оценки состояния сетчатки и 
стекловидного тела, ОКТ (оптиче-
ская когерентная томография) – по-
казывает состояние внутренних 
структур глаза, биомикроскопия для 
оценки передней части стекловид-
ного тела и другие обследования. 

Варианты лечения зависят от 
причины. Если это естественные 
возрастные изменения, то лечение, 
как правило, не требуется. Однако в 
некоторых случаях могут назначать-
ся: 

• Глазные капли для поддержки 
метаболизма стекловидного тела; 

• Лазерный витреолизис – раз-
рушает плавающие помутнения ла-

зером, облегчая зрение; 
• Витрэктомия – хирургическое 

удаление стекловидного тела при 
серьезных нарушениях (проводится 
только по строгим показаниям). 

 
Что можно сделать  
самостоятельно? 
Основные рекомендации, кото-

рые помогут сохранить здоровье 
глаз: 

1. Контролируйте общее здо-
ровье – уровень сахара, артериаль-
ное давление, здоровье сосудов на-
прямую влияют на состояние глаз. 

2. Следите за зрением регулярно 
– после 40 лет – ежегодная консуль-
тация офтальмолога, даже если 
ничего не беспокоит. 

3. Берегите глаза – избегайте 
травм, используйте защитные очки 
при работе и отдыхе, ограничьте пе-
реутомление за экранами. 

4. Питайтесь правильно и отка-
житесь от вредных привычек – ви-
тамины A, C, E, омега-3 – важны 
для здоровья глаз. Курение ухудшает 
кровоснабжение сетчатки. 

Подводя итоги – появление «му-
шек» перед глазами – явление рас-
пространённое и не всегда опасное. 
В большинстве случаев – это воз-
растные изменения стекловидного 
тела. Однако если зрительные иска-
жения стали появляться внезапно, 
сопровождаются вспышками света, 
затуманиванием, темными пятнами 
или у вас есть хронические заболе-
вания, не откладывайте визит к оф-
тальмологу. 

Врачи проводим полную диагно-
стику глазного дна и стекловидного 
тела на современном оборудовании. 
Наши врачи определят причину 
симптомов и подберут индивидуаль-
ный план наблюдения или лечения. 
Ваше зрение – бесценно. Позаботь-
тесь о нем уже сегодня! 

Почему появляются «мушки», «червячки» 
и другие зрительные искажения перед 
глазами? Стоит ли переживать?

тить снижение АД, иногда достаточ-
но съесть несколько оливок. 

 
ЧАЙ И КОФЕ  
Крепкий черный или зеленый 

чай – самое популярное «подруч-
ное» средство для повышения АД. 
Но чтобы это лекарство сработало 
быстро, чай обязательно должен 
быть довольно горячим и хоть не-
много подслащенный. Все напитки 
с кофеином помогают временно по-
высить кровяное давление. Чашка 
кофе действует при низком АД 
мгновенно. Но не стоит забывать, 
что эффект сохраняется ограничен-
ное время, поэтому такой способ не 
подходит в качестве лечения гипо-
тонии. Кофеин – это стимулятор, 
который возбуждает центральную 
нервную систему, ускоряет сердеч-
ный ритм и тем самым перемещение 
крови по сосудам. Меж тем, увле-
каться кофе нельзя. Во-первых, зло-
употребление кофеином может вы-
звать разные нежелательные послед-
ствия в организме. Во-вторых, до-
вольно легко стать жертвой кофеи-
новой зависимости. В таком случае 
организм перестанет реагировать на 
небольшие порции напитка и будет 
требовать все больше и больше.

 
СПЕЦИИ  
Некоторые специи также помо-

гают повысить давление в сосудах. 
Например, для гипотоников полез-
ным может быть тимьян. Эта аро-
матная специя обладает разными те-
рапевтическими свойствами. Кроме 
способности повышать АД, тимьян 
имеет болеутоляющий, успокаиваю-
щий и противовоспалительный эф-
фекты. Низкое кровяное давление 
помогают поднять розмарин и жас-
мин, которые можно употреблять, 
например, в виде чая. Для тонизи-
рующего напитка берут ломтики 
очищенного имбиря, заливают их 
кипятком и варят около 3 минут. 
После остывания в напиток добав-
ляют мед и немного лимонного со-
ка. Имбирный чай против гипото-
нии полезно пить по утрам. 

 

ДИЕТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ  
ДЛЯ ГИПОТОНИКОВ 
 
ЕШЬТЕ ЧАСТО  
НЕБОЛЬШИМИ  
ПОРЦИЯМИ  
Употребление небольших пор-

ций пищи несколько раз в день по-
могает предотвратить внезапное 
снижение АД, которое иногда воз-
никает после обильной трапезы. Ес-
ли раньше вы питались трижды в 
день, то попробуйте распределить 
суточное меню на 5 приемов. 

 
СОЛЬ – ВАШ ДРУГ  
Конечно, никто не призывает 

злоупотреблять солью, но отказы-
ваться от нее гипотоникам также 
нельзя. По данным ВОЗ, взрослый 
здоровый человек ежедневно может 
употреблять 1 чайную ложку соли. 
Натрий предотвращает обезвожива-
ние организма и тем самым поддер-
живает АД в норме. Если кровяное 
давление начинает быстро падать, 
можно сразу съесть небольшую ще-
потку соли. Эффект не заставит себя 
долго ждать. 

 
ОГРАНИЧЬТЕ  
ПОТРЕБЛЕНИЕ  
СПИРТНОГО  
Любой алкоголь действует на те-

ло как мочегонное средство. То есть 
чрезмерное увлечение спиртным 
может привести к обезвоживанию 
организма и, как результат, к силь-

ному снижению АД. Общеизвестно, 
что здоровое питание является од-
ним из лучших методов регуляции 
кровяного давления. Потребление 
достаточного количества овощей и 
фруктов, умеренное употребление 
кофеина и соли, учитывая особен-
ности организма, это те шаги, пред-
принять которые может каждый. 

Кроме того, следует помнить, 
что для нормализации кровяного 
давления одной лишь диеты может 
быть недостаточно. Иногда требу-
ется внести коррективы и в еже-
дневные привычки. Например, ги-
потоникам полезно каждое утро 
принимать тонизирующий конт-
растный душ. Эта процедура, как 
нельзя лучше, бодрит и приводит 
сосуды в тонус. 

И гипотоникам, и гипертоникам 
– советуют регулярно заниматься 
спортом. Умеренная физическая ак-
тивность в виде утренней зарядки не 
просто наполняет тело энергией на 
весь день. Спорт оказывает благо-
творное влияние на кровеносные 
сосуды, делая их более эластичными 
и крепкими, а значит, способными 
поддерживать артериальное давле-
ние в норме. 
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Рассказ одного пациента 
До недавнего времени я, как и 

многие, даже не задумывалась о здо-
ровье почек. Они ведь работают в 
фоновом режиме: не болят, не тре-
буют к себе внимания, вроде бы 
ничего не беспокоит. И только ко-
гда в одном разговоре с врачом я 
услышала, что большинство людей 
узнают о проблемах с почками 
слишком поздно, я задумалась. 

Оказалось, что хроническая бо-
лезнь почек – это не редкость. И на-
чинается она часто с таких «мело-
чей», которые мы даже не связываем 
с этим органом. Рассказываю под-
робно, с чем это связано, как про-
является и что действительно важно 
знать каждому. 

 
5 научных фактов,  
которые меня удивили 
– Более 10% населения страдает 

от хронической болезни почек 
(ХБП), но большинство об этом не 
знает. 

– Почкам можно потерять до 
90% своей функции, прежде чем по-
явятся яркие симптомы. 

– Самые частые причины – диа-
бет и высокое давление. 

– Женщины часто игнорируют 
начальные признаки из-за "перегру-
женности" и списывают всё на уста-
лость. 

– На ранних стадиях ХБП можно 
замедлить и даже приостановить – 
главное вовремя заметить. 

 
Прежде чем начать, я бы  
хотела сказать о важном: 
После 40 лет становится особен-

но важно поддерживать работу серд-
ца и сосудов – они первыми реаги-
руют на стресс, усталость и возраст-
ные изменения. Я добавила в свой 
рацион коэнзим Q10: он нужен 
клеткам для нормального обмена и 
часто снижается с возрастом. 

 
Что такое хроническая  
болезнь почек – и почему  
она такая «тихая» 
ХБП – это когда почки посте-

пенно теряют способность фильтро-
вать кровь, выводить токсины и 
лишнюю жидкость. Это может тя-
нуться годами – человек живёт в 
обычном ритме, и ничего не болит. 
Именно поэтому почечные заболе-
вания часто называют «тихими» 
убийцами – они развиваются неза-
метно, но последствия могут быть 
серьёзными. 

Врачи ставят диагноз "хрониче-
ская болезнь почек", если снижение 
функции продолжается более 3 ме-
сяцев. Проблема в том, что многие 
живут с болезнью годами, не зная об 

этом. 
 
Какие признаки говорят  
о возможных нарушениях? 
Вот что чаще всего встречается 

(и на что я раньше не обращала вни-
мания): 

– Усталость, которая не прохо-
дит даже после отдыха 

– Частое мочеиспускание, осо-
бенно по ночам 

– Пена или изменение цвета мо-
чи 

– Отёки – особенно на лице и в 
ногах 

– Тупая боль в пояснице (не пу-
тать с болью в мышцах) 

– Неприятный запах изо рта, ме-
таллический привкус 

– Головные боли, проблемы с 
концентрацией 

– Потеря аппетита, тошнота 
– Кожный зуд 
– Одышка после минимальной 

нагрузки 
– Холодные руки и ноги, ощу-

щение «ватности» в теле 
Все эти симптомы могут быть не-

значительными, но в комплексе – 
уже тревожный звонок. Особенно 
если они держатся долго и становят-
ся привычными. 

 
Почему почки  
начинают «сдавать»? 
Врачи выделяют несколько 

ключевых причин: 
1. Сахарный диабет – разрушает 

сосуды, в том числе в почках. Это 
причина №1. 

2. Повышенное давление – нару-
шает кровоснабжение органов. 

3. Гломерулонефрит – воспале-
ние почек, бывает даже после обыч-
ной ангины. 

4. Избыточный вес – перегружа-
ет все системы организма. 

5. Курение и алкоголь – ухуд-
шают фильтрацию и повышают 
риск фиброза. 

6. Наследственность – если у ко-
го-то в семье были проблемы с поч-
ками, это важный сигнал. 

7. Возраст 60+ – функция почек 

естественно снижается с возрастом. 
 
Почему важно  
не затягивать? 
Почки работают как мощный 

фильтр. Но если этот фильтр пере-
стаёт справляться – вся грязь оста-
ётся в организме. И она начинает 
влиять на сердце, мозг, сосуды, ко-
жу, иммунитет. Это не только про 
почки – это про всё тело. 

Если болезнь прогрессирует до 
последней стадии, может потребо-
ваться диализ или пересадка почки. 
Это реально, это работает, но лучше 
всё же предотвратить, чем доводить 
до таких шагов. 

 
Как врачи выявляют  
проблему? 
– Анализ мочи – проверяют бе-

лок, кровь, плотность 
– Анализ крови – креатинин, 

мочевина 
– Скорость клубочковой фильт-

рации (рСКФ) – основной показа-
тель 

– УЗИ почек – чтобы посмот-
реть их структуру 

– Анализ на соотношение альбу-
мина к креатинину 

Эти тесты простые, но очень ин-
формативные. Я сдавала всё это по 
направлению от терапевта – зани-
мает не больше пары дней, а даёт 
полную картину. 

 
Какие стадии у ХБП? 
Есть 5 стадий, и важно пони-

мать, что каждая из них требует раз-
ного подхода: 

1-2 стадия: симптомы отсут-
ствуют, заболевание выявляется 
случайно. 

3 стадия: появляется слабость, 
отеки, повышение давления. 

4 стадия: самочувствие ухудшает-
ся, уровень токсинов растёт. 

5 стадия: почки перестают рабо-
тать – требуется диализ или пере-
садка. 

 
Что можно сделать  
прямо сейчас? 
Если ты в группе риска – не от-

кладывай диагностику. Если уже 
есть проблемы – начни с простых 
шагов: 

– Следи за давлением 
– Уменьши потребление соли до 

5 г в день 
– Пей чистую воду, не увлекайся 

сладкими напитками 
– Откажись от курения и алкого-

ля 
– Поддерживай вес в норме 
– Больше двигайся – 150 минут 

умеренной активности в неделю 
– Спи не меньше 7-8 часов 
– Добавь в рацион овощи, фрук-

ты, цельные злаки, бобовые 
 
Чем опасна  
игнорируемая болезнь? 
Помимо очевидных проблем с 

почками, ХБП может привести к: 
– сердечной недостаточности 
– анемии 
– ухудшению концентрации и 

памяти 
– хрупкости костей 
– повышенному риску инсульта 
– ослаблению иммунитета 
– осложнениям во время бере-

менности 
 
А можно ли полностью  
вылечиться? 
Полностью – нет. Но жить долго 

и хорошо – можно. Главное – обна-
ружить вовремя и взять под конт-
роль. 

Правильное питание, физиче-
ская активность, контроль сахара и 
давления, минимизация вредных 
привычек – вот то, что действитель-
но работает. А ещё – регулярные 
проверки, особенно если у тебя уже 
есть хронические заболевания.

Это может быть хроническая болезнь почек:  
как тело подаёт сигналы и почему важно  
не ждать, пока станет поздно

БЕСПЛАТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ 
в газете “Посредник” для всех, кто ищет работу   

Пожалуйста, посылайте свою  
информацию на info@ryp.us  
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Что такое – отит? 
Латинский суффикс "ит" в конце 

слова всегда в медицинской науке 
означает воспаление. 

Различают острую и хроническую 
формы этого заболевания. 

Симптомы: заложенность в ухе, 
стреляющая (чаще по ночам) ушная 
боль, болезненность при давлении на 
козелок уха, снижение слуха, истече-
ние жидкости из уха, иногда повы-
шенная температура тела и увеличе-
ние лимфатических узлов на стороне 
больного уха. 

Заболевание может быть односто-
ронним или двусторонним.  

 Диагноз зависит от локализации 
инфекционно-воспалительного про-
цесса.  

Встречается т.н. наружный отит, 
когда воспаляется ушная раковина и 
наружный слуховой проход вплоть до 
барабанной перепонки. 

Средний отит подразумевает вос-
паление структур, расположенных 
уже за барабанной перепонкой, там, 
где находятся слуховые косточки и 
сосцевидный отросток костей черепа. 

При прогрессировании воспале-
ния гной оказывает давление на стен-
ки слухового прохода и барабанную 
перепонку, причиняя при этом боль. 
Иногда гнойное содержимое проры-
вается наружу, повреждая барабан-
ную перепонку и вызывая истечение 
гноя из уха. Однако при прорыве 
гноя внутрь мозговой части черепа 
может вызвать воспаление мозговых 
оболочек – менингит. 

При внутреннем отите (его ещё 
называют лабиринтит) поражаются 
структуры внутреннего уха, слуховые 

рецепторы и отолитовый аппарат – 
орган, ответственный за ориентацию 
тела в пространстве. Снижается или 
пропадает слух, появляются голово-
кружение, тошнота, рвота, нарушает-
ся координация движений тела. 

Большинство людей страдают от 
хронического отита, который обост-
ряется при каждой простуде, гриппе, 
насморке.  

Современная медицина при отите 
назначает мощные антибиотики, ко-
торые убивают всё подряд, в том чис-
ле и дружественные бактерии, кото-
рые конкурентно сдерживали рост 
вредных бактерий. Эффект после ан-
тибиотикотерапии человек ощущает 
сразу и, как правило, на следующий 
день от симптомов отита не остаётся 
и следа. Безусловно, приём антибио-
тиков по рекомендации доктора сле-
дует продолжать 5-7 дней до полного 
избавления от болезнетворных бакте-
рий. 

Однако, довольно часто в послед-
нее время, из-за частого применения 
антибиотиков, бактерии образуют 
устойчивые штаммы, мало чувстви-
тельные к лекарству. И уцелевшие 
болезнетворные бактерии при малей-
шей возможности (при простудах, 
переутомлении, стрессах) начинают 
свою активность снова. Ситуация пе-
реходит в новую фазу – хронический 
отит. На это современная медицина 
практически не может воздейство-
вать и человек долгие годы страдает 
от недуга. 

Гирудотерапия не просто лечит 
данный хронический воспалитель-
ный процесс. Она вылечивает чело-
века и избавляет его от рецидивов за-

болевания. Причём это возможно и 
без применения травматических и 
имеющих побочное действие фарма-
цевтических препаратов. 

Альтернативы медицинской пи-
явке здесь найти затруднительно. 

Почему лечение медицинской пи-
явкой всегда традиционно применя-
лось и применяется при этих пробле-
мах столь эффективно и даёт стойкий 
стабильный результат? 

Всё раскрывается, если рассмот-
реть механизм действия медицин-
ской пиявки. При приставке пиявки 
отсасывается небольшая часть за-
стойной крови и после её постановки 
в организме человека появляются: 

– гирудин, который разжижает 
кровь, удаляя микротромбы с мель-
чайших сосудов и сильно увеличивая 
микроциркуляцию тканей, т.е. уси-
ливая питание  и дыхание тканей, а 
также более интенсивно удаляя про-
дукты обмена и токсины. 

– гиалуронидаза, или лидаза, ко-
торая растворяет рубцовые измене-
ния в тканях и восстанавливает про-
цессы обмена между сосудами и тка-
нями организма; гиалуронидаза обла-
дает также антибактериальным дей-
ствием. 

– бделлин, обладающий противо-
воспалительным эффектом. 

– ацетилхолин, обладает способ-
ностью снять спазм гладкой мускула-
туры, расслабляет сосуды. 

Медицинская пиявка, работая как 
маленькая фармацевтическая фабри-
ка, решает множество задач. Снимает 
воспаление, боль, масштабно уве-
личивает венозный и лимфатический 
приток и отток к тканям. 

Замечательное действие пиявки 
было известно сотни лет назад и ус-
пешно применялось людьми в Азии и 
Европе. Они по наитию, эмпириче-
ским путём нашли это замечательное 
животное для лечения многих болез-
ней. Современная наука  находит 
объяснения феноменам действия 
Hirudo medicinalis –  пиявки меди-
цинской. 

Несмотря на то, что в давние вре-
мена гирудотерапия применялась на-
ряду с врачами и простыми травника-
ми,  и кажущуюся простоту, данный 
вид лечения требует квалифициро-
ванного применения. 

Применяются только разрешён-
ные к применению FDA пиявки, ко-
торые могут обеспечить необходи-
мый уровень медицинского воздей-
ствия. 

Я успешно применяю гирудотера-
пию с 90-х годов и преподаю в ны-
нешнее время студентам, обучаю-
щимся гирудотерапии в США. 

В нашем офисе после консульта-
ции с врачом-гирудологом вы сможе-
те получать квалифицированное 
лечение медицинской пиявкой. 

 
Я преподаю студентам в США ме-

дицинские аспекты гирудотерапии и 
имею практический опыт работы в ги-
рудотерапии с 90-х годов. Если у вас 
есть вопросы, касающиеся гирудотера-
пии и лечения тригеминальной неврал-
гии и других заболеваний, обращайтесь 
к нам в офис 

 
11400 Bustleton Avenue 
Philadelphia, PA 19116   

tel. 267-632-5393, 484-485-7574  
Веб-страница www.leechtherapyusa.com 

 

Гирудотерапия при воспалительных заболеваниях уха
Консультирует доктор Константин Лакеев

«Уколы красоты» делают лицо 
моложе, но не обязательно де-
лают человека ближе к серьезным 
отношениям. Новое исследование 
показало: ботокс повышает при-
влекательность – но лишь в гла-
зах тех, кого интересуют корот-
кие романы. 

 

Ученые из Тилбургскго универ-
ситета, Нидерланды, оизучи-
ли, как косметические про-

цедуры влияют на восприятие лич-
ности человека. Более 2 700 участ-
ников оценивали фотографии лю-
дей до и после инъекций ботокса. 

Выяснилось: внешность будет 
казаться чуть моложе и привлека-
тельнее. Однако воспринимается 
лицо иначе – как более подходящее 
для флирта, а не для совместной 
жизни. 

Исследователи из Университета 
Тилбурга показали более 2700 участ-
ников фотографий людей с лечени-
ем и без него, и попросили их оце-
нить их по ряду мер.  

 
Как ботокс меняет  
восприятие внешности 
Эффект ботокса для повышения 

красоты оказался минимальным. 
1. Средняя привлекательность 

увеличивалась всего на 0,07 балла по 
7-балльной шкале. 

2. Для сравнения, макияж может 
поднять оценку на 0,6, а улыбка – 
на 0,4. 

3. При этом участники стали ча-
ще воспринимать людей с ботоксом 
как желанных для краткосрочной 
связи или дружбы, но не как потен-
циальных партнеров в длительных 
отношениях. 

Западные ученые подчеркнули: 
ботокс не меняет восприятие интел-
лекта, харизмы или надежности. 

Скорее, речь идет о неявных со-
циальных сигналах, которые тело и 
лицо начинают подавать после про-
цедуры с ботоксом. 

 
Психика и ботокс:  
интересный факт 
Многие пациенты заявили уче-

ным, что стали увереннее в себе. 
Это, вероятно, и объясняет рост их 
популярности, а не сама инъекция. 

• Эксперты отметили: несмотря 
на широкое распространение, ис-
пользование ботокса до сих пор сла-
бо изучено с точки зрения восприя-
тия. 

Именно поэтому важно пони-
мать реальный эффект косметиче-
ских процедур: они больше влияют 
на самоощущение, чем на реальные 
социальные выгоды. 

Особенно это актуально в кон-
тексте поиска близких связей, где 
искренность, надежность и эмоцио-
нальная вовлеченность зачастую 
важнее гладкого лба. 

Ученые выяснили, как ботокс 
меняет восприятие вашей 
внешности! Интересный факт
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Вы когда-нибудь задумывались, 
что будет, если сердце начнёт 
биться слишком медленно? Или 
вообще – пропускать удары? 

У некоторых людей так и про-
исходит – и это не метафора. 

Речь идёт о синдроме слабости 
синусового узла (СССУ) – состоя-
нии, при котором естественный во-
дитель ритма сердца (синусовый 
узел) работает плохо и "забывает" 
давать нужные сигналы. 

 
Что такое  
синусовый узел? 
Сердце бьётся не просто так – 

оно получает сигналы от особой 
группы клеток в правом предсердии. 
Это и есть синусовый узел, наш 
внутренний генератор сердечных 
импульсов. Он задаёт ритм, как ди-
рижёр – оркестру. 

Когда узел слабеет, сердце начи-
нает "молчать", замирать, или чере-
довать слишком медленный и слиш-
ком частый ритм. Это и называется 
синдромом слабости синусового уз-
ла. 

 
Почему это происходит? 
Причины могут быть разными: 
• Возрастные изменения в про-

водящей системе сердца (наиболее 
частая причина у пожилых); 

• Лекарства: бета-блокаторы, 
антагонисты кальция, антиаритми-
ки; 

• Ишемическая болезнь сердца 
(особенно после инфаркта); 

• Миокардиты, кардиомиопа-
тии; 

• Нарушения электролитного 
баланса, гипотиреоз; 

• После операций на сердце (на-
пример, после катетерной абляции). 

Как проявляется СССУ? 
• Постоянная или периодиче-

ская слабость, головокружение, 
"провалы" сознания; 

• Ощущения замирания сердца, 
редкий пульс (меньше 50 уд/мин); 

• Иногда – чередование медлен-
ного и резкого учащения ритма (так 
называемый синдром тахи-бради). 

 
Как ставят диагноз? 
Для постановки диагноза СССУ 

врачи ориентируются на следующие 
признаки (основные и адаптирован-
ные): 

• Пульс ниже 50 уд/мин в покое, 
особенно если он вызывает симпто-
мы (слабость, обмороки). У некото-
рых людей ночью частота сердечных 

сокращений (ЧСС) может опускать-
ся до 35 уд/мин – это норма, если 
нет жалоб. 

• Паузы в работе сердца (на 
ЭКГ) более 2–3 секунд – особенно 
если они сопровождаются голово-
кружением или обмороком. 

• Синоаурикулярная блокада – 
когда импульс от синусового узла не 
доходит до предсердий. 

• Остановка синусового узла – 
временное "молчание" кардиостиму-
лятора, без признаков сердечной ак-
тивности. 

• Синдром тахи-бради – чередо-
вание замедления пульса и присту-
пов учащённого сердцебиения 
(вплоть до фибрилляции предсер-
дий). 

• Хронотропная несостоятель-
ность – сердце не ускоряется при 
физической нагрузке так, как долж-
но (определяется с помощью ЭКГ с 
нагрузкой). 

• Эктопическая предсердная 
брадикардия – когда ритм идёт не от 
синусового узла, а от других уча-
стков предсердия, и слишком мед-
ленно. 

Эти данные выявляются на ЭКГ, 
при суточном мониторировании 
(Холтер), иногда – во время специ-

альных тестов с нагрузкой или при 
электрофизиологическом исследо-
вании. 

 
Когда это опасно? 
Медленный пульс сам по себе – 

не всегда плохо. Например, у спорт-
сменов он может быть 45 уд/мин – и 
это норма. 

Но если сердце реально не 

справляется с перекачиванием кро-
ви: 

• падает давление, 
• отключается сознание (обмо-

роки), 
• появляются приступы Мор-

ганьи-Адамса-Стокса (внезапная 
потеря сознания без предвестни-
ков), 

– тогда это опасный симптом, и 
речь идёт о риске внезапной оста-
новки сердца. 

Особенно в сочетании с другими 
нарушениями ритма, повреждением 
миокарда или если паузы между со-
кращениями составляют более 3 се-
кунд. 

 
А когда бояться  
не нужно? 
• Если редкий пульс не вызывает 

симптомов; 
• Если замедление связано с ле-

карствами и устраняется их коррек-
цией; 

• Если паузы короткие и не пре-
вышают допустимые нормы; 

• Если нет обмороков, голово-
кружений и снижения качества жиз-
ни. 

 

Как лечат  
синдром слабости  
синусового узла? 
Всё зависит от тяжести: 
1. Обследование: ЭКГ, суточное 

мониторирование (Холтер), ЭКГ с 
нагрузкой, иногда – ЭФИ (электро-
физиологическое исследование). 

2. Коррекция медикаментов: от-
мена или замена препаратов, вызы-
вающих брадикардию. 

3. Имплантация кардиостимуля-
тора (ЭКС): если сердце слишком 
часто "забывает" биться, ставится 
устройство, которое берёт эту работу 
на себя. 

По современным рекоменда-
циям (ESC, AHA/ACC), установка 
ЭКС показана, если: 

• есть обмороки на фоне СССУ; 
• зафиксированы паузы более 3 

секунд при симптомах; 
брадикардия нарушает качество 

жизни. 
 
Вывод 
Синдром слабости синусового 

узла – не приговор, но его нельзя 
игнорировать. Иногда это "тихий са-
ботаж" работы сердца, а иногда – 
предвестник серьёзных событий, 
вплоть до остановки сердца. 

Пульс ниже 50 – повод обратить-
ся к врачу. А если случаются обмо-
роки, замирания и перебои – тем 
более! 

Кардиолог поможет разобраться: 
это просто особенность или тревож-
ный симптом, требующий действий. 

 
Берегите себя и будьте здоровы! 

Если сердце бьётся слишком медленно,  
нужно ли бояться его остановки:  
синдром слабости синусового узла

Ученые обнаружили, что регу-
лярное употребление продуктов, 
богатых флавоноидами, может 
снизить риск смерти и защитить 
от развития диабета II типа и 
сердечно-сосудистых заболеваний. 

 

Идеальное количество флаво-
ноидов в день – 500 мг. 
Столько содержится в двух 

чашках чая и горсти черники. 
 
Что такое флавоноиды 
Флавоноиды – природные со-

единения, которые придают расте-
ниям яркие цвета и защищают от 
болезней. Для человека они рабо-
тают как мощные антиоксиданты, 
борясь с воспалением и старением 
клеток. 

 
Главные источники  
флавоноидов: 
• чай – особенно зеленые и чер-

ный 
• ягоды – клубника, черника, 

малина 
• цитрусовые – апельсин, лимон 
• яблоки с кожурой 
• темный шоколад – от 70% со-

держания какао 
• красное вино – в умеренных 

количествах 
 
Что обнаружили ученые 
Ученые из Королевского универ-

ситета Белфаста, Венского меди-
цинского и Университета Эдит 
Коуэн на протяжении 10 лет из-
учали медицинские данные более 
120 000 человек. Исследование было 
опубликовано в журнале Nature 

Food. 
Результаты показали, что регу-

лярное употребление продуктов, бо-
гатых флавоноидами, способно сни-
зить риск смерти на 16% и на 10% 
уменьшить вероятность развития 
диабета II типа, сердечно-сосуди-
стых и респираторных заболеваний. 

 
Как лучше употреблять  
разноцветные продукты 
Ученые выделяют более 6000 ти-

пов флавоноидов. И каждый работа-
ет по-своему. Так, в яблоках и луке 
содержится кверцетин, который 

снижает давление, а в зеленом чае – 
катехины, защищающие сердце. 

Вместо того, чтобы просто пить 
чай, лучше есть ряд продуктов, бога-
тых флавоноидами, чтобы воспол-
нить свое потребление, потому что 
разные соединения поступают из 
разных продуктов. 

Кроме того, когда разные флаво-
ноиды работают вместе, их полезное 
действие усиливается. Например, 
чай лучше пить с лимоном, ведь ви-
тамин С помогает усвоению катехи-
нов. А яблоки вместе с темным шо-
коладом улучшают работу сосудов. 

Исследование: регулярное 
употребление разноцветных 
продуктов может продлить жизнь
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Стадия обострения болезни 
обусловлена нарушениями, 
которые могут включать по-

явление нового кардиального со-
бытия, хронические заболевания в 
стадии декомпенсации, острые на-
рушения, в основе которых лежат 
сердечно-сосудистые заболевания. 
Такое происходит, когда по каким-
то причинам нарушается кровоток 
и работа сердца. Поэтому любая 
форма заболевания сердца может 
стать причиной возникновения 
острого состояния. 

Обострение нарушений рабо-
ты сердца может привести к сер-
дечной недостаточности в ста-
дии декомпенсации, что влияет 
на дыхательную, сосудистую и 
нервную системы. Другими сло-
вами, острая стадия заболевания 
влияет на работу сердца в целом.  

Термин «сердечно-сосуди-
стые заболевания» (ССЗ) яв-
ляется общим названием для 
всех видов болезней сердца и со-
судов. Кто подвержен риску та-
ких болезней? Самыми распро-
страненными факторами, про-
воцирующими появление ССЗ, 
является гипертония и высокий 
уровень холестерина. Люди, у 
которых наблюдаются эти фак-
торы, а также лишний вес, куре-
ние, малоподвижный образ жиз-
ни и диабет, входят в зону риска 
появления болезней сердца. Уч-
тите, что некоторые факторы 
риска, как возраст и генетиче-
ская предрасположенность, не 
поддается изменению. 

Если вы или ваш близкий пе-
ренес острую стадию заболева-
ния или вы находитесь в зоне 
потенциального риска проявле-
ния болезни, вам необходимо 
знать что делать дальше. Начни-
те с консультации у своего вра-
ча, где вы вместе разработаете 
план дальнейших действий. Вам 
нужно будет выявить свои инди-
видуальные факторы риска. А в 
случае возникновения угрозы 
острого состояния действовать 
по плану вам помогут врачи кар-
диологического отделения. 

 
Признаки обострения  
болезни сердца 
Болезни сердца и их ослож-

нения проявляются в разных 
формах и степени сложности. 
Поэтому очень важно научиться 

различать признаки именно ва-
шего заболевания. Среди самых 
распространенных факторов, 
которые ведут к сердечно-сосу-
дистым осложнениям, относят 
аритмию (нарушение сердечного 
ритма) и кардиомиопатию (уве-
личение сердца). Кроме проче-
го, некоторые злокачественные 
раковые образования и прием 
лекарств для их лечения могут 
привести к появлению тромбов, 
которые блокируют поступление 
крови в сердце и могут стать 
причиной серьезной критиче-
ской ситуации. 

Очень важно понимать, ощу-
щаете ли вы симптомы насту-

пающего острого случая, чтобы 
как можно быстрее предпринять 
необходимые действия. Вы мо-
жете чувствовать тяжесть, тесно-
ту или боль в груди. Боль может 
отдавать в желудок, горло, че-
люсть, в лопатку или руку. Вне-
запная тошнота, потливость, 
учащенное дыхание или голово-
кружение также могут указывать 
на обострение болезни сердца. 

Если вы начинаете ощущать 
признаки усилившейся боли в 
сердце или легких, указываю-
щих на наступление сердечного 
приступа, крайне важно немед-
ленно вызвать скорую помощь. 
Действуя быстро, вы сможете 
снизить нагрузку на сердечную 
мышцу. В этом деле лучше не 
рисковать.  

 
Что нужно знать врачу  
о вашем сердце 
Кроме наблюдения за при-

знаками наступающего критиче-
ского состояния, вы окажете 
большую помощь кардиологу, 
если будете: 

 
• Вести дневник наблюдений 

за симптомами. Указывайте в 
нем, были ли у вас случаи арит-
мии, боли в груди, сильное сердце-
биение и отмечайте, как часто 
это происходит. Записывайте 
что вы употребляли в пищу, какой 
физической активностью занима-
лись, после чего появились данные 
симптомы. Эта информация 
крайне важна для определения 
правильного диагноза. 

 

• Отмечать, как вы себя чув-
ствовали перед наступлением 
критического состояния. Появи-
лись эти симптомы постепенно 
или же внезапно? Испытывали ли 
вы какие-то беспокойства и пере-
живания? Занимались ли вы чем-
то или находились в пассивном со-
стоянии? Этот дневник может 
помочь доктору определить при-
чину аритмии, сильного сердце-
биения или болей в груди. 

 
• Расскажете врачу, какие 

лекарственные препараты, вита-
мины и таблетки принимаете, 
включая те, которые доктор не 
назначал. 

 
• Проинформируете врача, 

страдаете ли вы диабетом, бо-
лезнями печени, почек или сердца. 
Если у вас есть генетическая 
предрасположенность к диабету, 
инсульту, высокому уровню холе-
стерина или гипертонии, риск на-

ступления критического состоя-
ния выше, чем обычно. Обязатель-
но расскажите об этом врачу. 

 
• Вместе с лечащим врачом 

разработайте специальный план 
физических упражнений, которые 
лучше всего подойдут именно для 
вашего состояния здоровья. Рабо-
тая по этой программе, вы смо-
жете без перерыва поддерживать 
работу сердца при оптимальной 
нагрузке. Если вы еще этого не де-
лаете, самое время начать. 

 
• Если врач назначил вам при-

нимать лекарства от вашего за-
болевания, не прекращайте курс 
самостоятельно, без разрешения 
врача. Принимайте препараты 
строго по предписанию и никому 
не давайте лекарства из вашей 
упаковки. Если вы пропустили 
прием, проконсультируйтесь у 
своего доктора, что делать даль-
ше. Также, необходимо отка-
заться или ограничить употреб-
ление алкоголя, если это нежела-
тельно сказывается на приеме ле-
карств. 

 
• Если у вас появились симп-

томы или побочные эффекты на 
фоне приема лекарств, пусть да-
же незначительные, проинформи-
руйте об этом своего врача. Он 
может предложить другие препа-
раты или варианты лечения без 
тяжелых побочных эффектов.  

 
После случая острого крити-

ческого состояния и осмотра у 
врача пройдите все назначенные 
консультации. Это необходимо 
сделать, чтобы построить план 
лечения таким образом, чтобы 
привыкнуть к новому, более здо-
ровому образу жизни, полезному 
как для вашего сердца, так и хо-
рошего самочувствия в целом. 
Для достижения оптимальных 
результатов, врач может пореко-
мендовать сразу после выписки 
из больницы пройти кардиореа-
билитацию. Если вам нужно 
больше информации о работе 
сердечно-сосудистой системы и 
восстановительном лечении или 
вы знаете, кому она может пона-
добиться, свяжитесь с нами и мы 
вас проконсультируем.

Консультирует Roosevelt Rehabilitation & Healthcare Center    
Как пережить обострение 

болезни и рецидива

В случае обострения болезни и рецидива и 
невозможности домашнего ухода реабилита-
ционный центр РУЗВЕЛЬТ поможет вам обес-
печить необходимый уход за вашими близкими. 
Звоните по телефону 215-722-2300 и наши 
русскоязычные сотрудники будут рады отве-
тить на все ваши вопросы!
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Хочу выразить свою искреннюю при-
знательность работникам Roosevelt Re-
habilitation & Healthcare Center 7800 
Bustleton Avenue, Philadelphia, PA 19152 

Моя мама, Галина Камшилина в прек-
лонном возрасте (83 года) тяжело забо-
лела в США, не имея там никого из близ-
ких людей. Это совпало с эпидемией 
COVID-19, по причине которой посоль-
ство США в Киеве практически на мно-
гие месяцы прекратило рассматривать 

заявки на визы от частных лиц.  
После нахождения в госпитале Наза-

рет маме был диагностирован COVID-
19, что вынудило нас отложить вывоз 
моей мамы в Киев. Мама была помещена 
в Roosevelt Rehabilitation Center, где она 
смогла восстановить силы для перелета 
на Украину с пересадкой, так как в это 
время прямые рейсы отсутствовали. 
Думаю, что в преклонном возрасте с ди-
агностированным инфицированием ко-

роновирусом, это довольно хороший ре-
зультат.  

Персонально хочу поблагодарить сот-
рудников реабилитационного центра 
Алек Браверштейна и Надию Ляховоль-
скую, которые сделали возможным вы-
везти мою маму в Киев, включая органи-
зационную помощь, где о ней смогут за-
ботиться близкие люди.  

С уважением, Сергей Камшилин
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Женское интимное здоровье 
требует особого внимания 
и бережного отношения – 

но при этом многие вопросы 
остаются без ответов из-за стесне-
ния или недостатка достоверной ин-
формации. В этой статье мы разбе-
рем, как работают естественные 
процессы в организме, какие выде-
ления считаются нормой и как 
пользоваться ежедневными про-
кладками, чтобы сохранять комфорт 
и соблюдать правила гигиены в 
течение дня. Также в статье мы де-
лимся видео с гинекологом Валери-
ей Хурцилавой, которая развенчива-
ет популярные мифы о ежедневных 
прокладках, чтобы вы могли сделать 
осознанный выбор. 

 
Нормальные выделения:  
как они выглядят, когда  
начинать беспокоиться 
Каждая женщина уникальна – и 

ее выделения тоже. Обычно они бе-
лесого цвета, умеренной консистен-
ции и обладают нейтральным мо-
лочным запахом. В медицине они 
имеют свое название – «бели» – и 
считаются абсолютно нормальным 
явлением (вопреки распространен-
ному мифу, что у здоровой женщи-
ны не должно быть вообще никаких 
выделений). 

Нужно понимать, что характер 
выделений может меняться в тече-
ние цикла: 

• Во время менструации у жен-
щин появляются кровянистые выде-
ления разной степени обильности, 
которые обычно заканчиваются че-
рез 4-7 дней, сменяясь на светлые. 
Помните, что если менструация ко-
роче 4 дней или длиннее недели, то 
это повод обратиться к гинекологу. 

• Чем ближе овуляция (период 
созревания яйцеклетки), тем более 
обильными становятся выделения. 
В самый пик фертильности они по-
хожи на яичный белок, легко засы-
хают на белье и крошатся – это тоже 
нормально. 

• С момента произошедшей ову-
ляции и до наступления новой мен-
струации выделения снова стано-
вятся нейтральными. 

Вот какие комментарии дала 

врач-гинеколог: 
«На состав микрофлоры интим-

ной зоны может влиять множество 
факторов: курение, прием антибио-
тиков, жесткие диеты, заболевания 
кишечника, половые инфекции и 
несоблюдение правил гигиены. 
Важно помнить: если выделения 
стали неприятно пахнуть, изменили 
свой цвет, консистенцию, провоци-
руют зуд и отек слизистой – это не 
норма, в таких случаях нужна кон-
сультация специалиста». 

 
Почему появляются пятна  
на белье и как их избежать 
Следы на белье могут появляться 

по двум основным причинам. Во-
первых, естественные выделения, 
про которые мы рассказывали выше, 
могут оставлять заметные следы. Во-
вторых, при изменении собственной 
микрофлоры обильность и состав 
выделений могут меняться. Разо-
браться с причиной таких проявле-
ний и подобрать решение поможет 
врач-гинеколог, а поддерживать по-
вседневный комфорт можно с помо-
щью регулярной гигиены интимной 
зоны и смены белья, а также исполь-
зования ежедневных прокладок – 
собственно, для чего они и нужны. 
Ежедневки не только помогают со-
хранять ощущение свежести в тече-
ние дня, но и в буквальном смысле 
защищают белье от выделений. 

 
Как часто нужно менять  
ежедневные прокладки? 
Существует миф, что ежеднев-

ные прокладки вредно использовать 
регулярно. На самом деле их допу-
стимо использовать на постоянной 
основе, но важно соблюдать не-
сколько правил. Гинеколог расска-

зала, как часто надо менять еже-
дневные прокладки, с точки зрения 
медицины: 

«С позиции медицины мы точно 
знаем, что прокладки нужно ис-
пользовать согласно инструкции и 
менять каждые 4 часа. Нельзя, к 
примеру, ходить с одной ежеднев-
кой весь день – в этом случае риск 
нарушения собственной микрофло-
ры повышается и рождаются мифы 
о вреде этих средств гигиены. 

Также ношение ежедневной про-
кладки не является заменой гигие-
нических мероприятий, которые ре-
комендуется проводить минимум 
два раза в день. Для этого лучше ис-
пользовать обычную воду или ней-
тральные гели». 

Можно ли носить ежедневные 
прокладки каждый день? Да, если 
выбирать их, обращая внимание на 
качество, безопасность используе-
мых материалов и комфорт при ис-
пользовании… Хорошо, если еже-
дневки являются ультратонкими. 
Они тонкие, гибкие и совершенно 
не ощущаются при ношении. Еще 
они не создают парниковый эффект 
(«дышат») и, что немаловажно, по-
дойдут под любую форму белья. 

 
Как выбрать ежедневные  
прокладки, чтобы избежать  
дискомфорта 
Как правило, сложностей и дис-

комфортных ощущений не возни-
кает, если правильно выбрать еже-
дневные прокладки. Для этого мож-
но руководствоваться следующими 
советами: 

• выбирать ультратонкие и гиб-
кие прокладки – они не отклеи-
ваются и не сминаются даже при ак-
тивных движениях; 

• правильно размещать их – 
ближе к передней части белья, что-
бы избежать смещения при ходьбе; 

• отдавать предпочтение «дыша-
щим» вариантам, которые не нару-
шают естественную циркуляцию 
воздуха в интимной зоне. 

Обратите внимание, что для раз-
ных ситуаций подходят разные виды 
прокладок. Так, при минимальных 
выделениях можно использовать 
ультратонкие (например, толщиной 
менее 1 мм), а при более обильных 
слизистых выделениях, а также, на-
пример, в первые и последние дни 
месячных – специальные впиты-
вающие. Обе версии полностью от-
вечают всем требованиям к совре-
менным прокладкам и позволяют 
сохранять свежесть и комфортные 
ощущения в интимной зоне в тече-
ние всего дня (при их регулярной 
смене). 

Помните, что забота о женском 
здоровье начинается с внимательно-
го отношения к своему телу. Еже-
дневные прокладки могут стать хо-
рошим помощником, если исполь-
зовать их правильно: своевременно 
менять, выбирать качественные 
продукты и прислушиваться к своим 
ощущениям, обращаясь к специали-
стам при любых тревожных симпто-
мах. 

Тонкий момент: гинеколог  
развенчивает главные мифы  
о ежедневных прокладках

Тусклая кожа, серый подтон, 
уставший вид – все это можно 
исправить за несколько ми-

нут. Собрали экспресс-приемы, ко-
торые помогут вернуть лицу све-
жесть, а заодно разобрались, какие 
ошибки в уходе и макияже только 
усугубляют проблему. 

Рассказываем, как легко вернуть 
коже лица свежесть и сияние. 

Свежий, отдохнувший образ – 
мечта любой женщины. Но недо-
сып, хронический стресс и жизнь в 
городе отражаются на лице не луч-
шим образом. Изменить условия 
жизни – задача не из простых, а ре-
шить проблему как-то нужно. По-
этому сегодня собрали для вас гайд 
по спасению «уставшего» лица и 
список «свежих» косметических ре-
шений.  

 
Экспресс-приемы:  
как быстро вернуть  
свежесть лицу 
Если времени нет совсем, а реа-

нимировать лицо нужно здесь и сей-
час – поможет умывание контраст-
ной водой. Смена температур даст 
быстрый тонизирующий эффект и 
вернет коже здоровый тон. Также 
можно заменить умывание экс-
пресс-маской. Намочить 2 полотен-
ца холодной и горячей водой – и по-
очередно выдержать на лице по 2 
минуты. Увлажняющий крем в кон-
це – + 100 к свежести. 

Холод + массаж – второй по-
мощник в борьбе с тусклостью лица. 
Криосферы, массажный ролик и да-
же пара обычных металлических ло-
жек – сгодится все. Охладите ваше 
подручное средство в морозилке 10-
15 минут и пройдитесь по массаж-
ным линиям в течение 3-5 минут.  

Еще один простой способ – 
обычный массаж лица пальцами: 5-7 
минут по массажным линиям, толь-
ко аккуратно и без лишнего давле-
ния. А легкие похлопывания и по-
щипывания щек в конце добавят 
здорового румянца. 

 
Легкий макияж:  
сияние вместо плотного тона 
Легкий естественный макияж 

стирает усталость с лица.  
Декоративная косметика может 

добавить лицу усталости не хуже не-
досыпа. Например, слишком плот-
ный тон «утяжелит» кожу, сделает 
лицо плоским и тусклым. Лучше от-
дать предпочтение легким тексту-
рам: увлажняющим тональным 
флюидам или BB-кремам.  

Ошибки контуринга тоже могут 
сыграть с вами злую шутку. Если на-
кладывать скульптор чрезмерно или 
неумело – появятся лишние тени и 
следы усталости. Делайте грамотно 
или вообще откажитесь от этого ша-
га в макияже. 

Недостаток сияния – еще один 
маркер усталости. Добавьте в то-
нальную основу каплю хайлайтера, 
чтобы создать эффект здорового 
свечения кожи. Или подберите базу 
с легким сиянием. 

На финише можно использовать 
румяна персикового или розового 
оттенка. И главное правило – ниче-
го чрезмерного. Идеальный выбор – 
минимализм и невесомость.  

 
Что убрать из косметички,  
чтобы лицо не выглядело  
уставшим 
Плотный макияж и темные от-

тенки делают лицо уставшим и бо-
лезненным.  

Матирующие текстуры, «тяже-
лая» пудра, темные и холодные от-
тенки – прямой путь к тусклой коже 
и болезненному виду. Чтобы этого 
избежать, выбирайте легкие косме-
тические средства. 

Для нежного макияжа выбирайте 
нежно-розовые, персиковые или ко-
ралловые румяна – и совсем немно-
го. Вместо плотных матовых помад 
стоит взять полупрозрачные тинты и 
бальзамы/блески с эффектом сия-
ния. А на замену кремовой пудре 
лучше поискать невесомую и про-
зрачную с влажным финишем или 
светоотражающими частицами.  

Тяжелые дни бывают у всех, но 
окружающим об этом знать необяза-
тельно. Простые средства и легкий 
макияж добавят вам свежести, под-
нимут настроение и избавят от не-
удобных вопросов. Главное – найти 
подходящий для себя вариант.

Как быстро вернуть коже  
свежесть за 2 минуты:  
простые приемы на каждый день
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Александр Овечкин, Криштиа-
ну Роналду, Новак Джокович, 
Леброн Джеймс – этих атлетов 
объединяют не только их великие 
достижения, но и солидный воз-
раст, в котором они продолжают 
успешно заниматься профессио-
нальным спортом. Джеймсу и Ро-
налду уже по 40 лет, Овечкину – 
39, Джоковичу – 38. Но, несмот-
ря на статус ветеранов, каждый 
из них продолжает выступать на 
высочайшем уровне. Например, 
Джокович совсем недавно добрал-
ся до полуфинала «Ролан Гаррос», 
а Овечкин в минувшем сезоне по-
бил рекорд канадца Уэйна Гретцки 
по количеству голов в регулярных 
чемпионатах НХЛ. За счет чего 
легендарные и уже возрастные 
спортсмены побеждают время? 

 
«Он всегда хотел  
делать больше» 
19 ноября 2024 года Александр 

Овечкин в матче регулярного чем-
пионата НХЛ против «Юты» столк-
нулся с Джеком Макбэйном и полу-
чил перелом малоберцовой кости 
левой ноги. За 20 лет в Северной 
Америке эта травма для российского 
форварда «Вашингтона» оказалась 
самой тяжелой. По прогнозам, на 
восстановление должно было уйти 
до полутора месяцев. Но Овечкин, 
подгоняемый желанием побить ре-
корд Уэйна Гретцки по количеству 
шайб в регулярных чемпионатах 
НХЛ за карьеру, вышел трениро-
ваться на лед спустя всего две неде-
ли после повреждения. 

Спустя неделю после того, как 
сломал ногу, он уже крутил велоси-
пед. И ни дня не ходил с костылями, 
которые ему дали. 

Овечкин феноменально вернул-
ся после тяжелой травмы – забросил 
три шайбы в четырех матчах. Как 
сказал врач, перелом не мог пол-
ностью срастись за такой короткий 
срок, но особенности организма 
позволили даже такое серьезное по-
вреждение компенсировать работой 
окружающих тканей, которые взяли 
существенную часть нагрузки на се-
бя и позволили Овечкину играть. 

Овечкин, в отличие от Роналду 
или Джеймса, никогда не был адеп-
том уникальных тренировочных ме-
тодик или строгих диет. Ему от при-
роды присуще колоссальное здо-
ровье. Также свою роль сыграли 
спортивные гены – отец хоккеиста 
Михаил был футболистом, а мать – 
двукратная олимпийская чемпионка 
по баскетболу. 

Овечкина неоднократно замеча-
ли употребляющим фастфуд, он сам 
признавался, что очень любит свет-
лое пиво и легко позволяет себе вы-
пить после игры 2-3 банки. Тренер 
по ОФП Павел Маркидан, который 
работает с хоккеистами НХЛ и КХЛ, 
в разговоре заявил, что пиво не мо-
жет благотворно влиять на восста-

новление, но способно разгрузить 
центральную нервную систему 
после тяжелых нагрузок. «Овечкин 
– это Овечкин, у него работает то, 
что не будет работать у других. И 
главное, что он употребляет более 
чем умеренно», – отметил Марки-
дан. Стоит отметить, что летом, в 
процессе предсезонной подготовки, 
когда закладывается база на пред-
стоящие несколько месяцев, Овеч-
кин от алкоголя полностью отказы-
вается. 

Личный тренер хоккеиста по фи-

зической подготовке Павел Бурла-
ченко отмечал, что с возрастом у 
форварда «Вашингтона» изменилась 
программа подготовки. Так, напри-
мер, в тренажерном зале Александр 
сейчас работает с меньшими весами, 
но на большее количество повторе-
ний. В целом, сейчас тренировоч-
ный план Овечкина при подготовке 
к сезону состоит из двух тренировок 
в день. Первая – ОФП, вторая – ле-
довая. Каждая из них с разминкой и 
заминкой занимает не больше двух 
часов. 

С годами Александр начал лучше 
понимать организм. С самоотдачей 
проблем у него не было никогда, он 
всегда хотел делать как можно боль-
ше. А дополнительная масса Овеч-
кина, о которой нередко говорят, 
ему только помогает – она защища-
ет его от повреждений. 

 
«Не отвлекайтесь на  
гаджеты во время еды» 
Новак Джокович чуть меньше 

года назад добавил в свою обшир-
ную коллекцию последний недо-
стающий трофей – золото Олим-
пийских игр. Он стал самым воз-
растным Олимпийским чемпионом 
в теннисе с момента возвращения 
этого вида спорта в программу Игр в 
1988 году. На момент триумфа сербу 
было 37 лет и 74 дня. В финале он 
обыграл 22-летнего испанца Карло-
са Алькараса, который младше Но-
вака на 15 лет. Джокович единствен-

ный теннисист из так называемой 
Большой тройки (куда кроме него 
входят Рафаэль Надаль и Роджер 

Федерер), который до сих пор про-
должает профессиональную карь-
еру: “Нет одного слова или секрета, 
который бы описал мой секрет дол-
голетия в спорте. Это просто образ 
жизни и то, как я отношусь к своей 
карьере в теннисе. Мне повезло с 
раннего возраста быть окруженным 
знающими людьми. Меня сразу на-
учили, что профилактика, напри-
мер, растяжка и разминка продлят 
карьеру”. 

Главный секрет чрезвычайно ус-
пешного спортивного долголетия 

сербского теннисиста, по его собст-
венным словам, в диете, к которой 
он пришел еще в 2014 году. В ее ос-
нове отказ от красного мяса, моло-
ка, сахара и продуктов с содержани-
ем глютена. Безглютеновая диета 
очень благотворно влияет на про-
фессиональных спортсменов, орга-
низм которых подвержен повышен-
ным нагрузкам и стрессу. Дело в 
том, что отказ от глютена благотвор-
но влияет на слизистую кишечника 
и позволяет лучше всасываться пи-
тательным микроэлементам. 

У Джоковича есть даже четыре 
правила питания, выработанных 
годами. И связаны они не с соста-
вом пищи, которую он употряб-
ляет. Они скорее лежат в менталь-
ной плоскости и могут быть при-
менены даже теми людьми, кото-
рые не занимаются спортом про-
фессионально, а просто следят за 
своим питанием. 

 
Правила питания  
Новака Джоковича 
1. Ешьте медленно и осознанно. 

Это нужно для более эффективного 
переваривания пищи и получения 
максимального количества энергии. 

2. Давайте организму четкие 
указания. Употребляя углеводы в 
первой половине дня, мысленно на-
правляйте их на подпитку энерге-
тического уровня. Во второй поло-
вине дня ешьте больше белка и проси-
те организм восстановить мышечную 
ткань и восполнить уровень гормонов. 

3. Cтавьте целью качество, 
а не количество. 

4. Не отвлекайтесь на гад-
жеты во время еды. Сосредо-
точивайтесь на приеме пищи. 
Может казаться странным, но 
посторонние мысли и тревога 
ухудшают усвоение питатель-
ных элементов. 

Но, конечно, не только 
питание сделало Новака вели-
ким спортсменом, который и 
в 38 лет остается одним из 
лучших теннисистов совре-
менности. По признанию са-
мого серба, важную роль в 
этом сыграли йога, растяжка, 
медитация и различные духов-
ные практики. До того как он 
пришел к этому, Джокович 
считался довольно болезнен-

ным игроком, которому не хватает 
физики для затяжных пятисетовых 
матчей. В период с 2003 по 2008 год 

он снимался по ходу поединков 
семь раз, больше, чем за последую-
щие 15 лет. Уже будучи зрелым 
спортсменом он сумел пересобрать 
себя и выйти на новый уровень фи-
зической выносливости: “Во время 
Уимблдона я всегда живу в доме со-
всем рядом с буддийским храмом. 
Конечно, турнир – это огромное 
давление и стресс, поэтому нужно 
место, в котором можно отключить-
ся и зарядить батарейки”. 

 

У Роналду в 40 лет тело  
28-летнего человека 
О маниакальном пристрастии 

Криштиану Роналду к здоровому 
образу жизни и различным иннова-
ционным методикам тренировок и 
восстановления известно очень дав-
но и многое. Специалисты считают, 
что именно благодаря этому порту-
галец стал одним из величайших 
футболистов в истории и продолжа-
ет находиться на высоком уровне в 
40 лет. Самое актуальное тому под-

тверждение – важнейший гол Ро-
налду за сборную Португалии в фи-
нале Лиги наций против Испании, 
который позволил его команде срав-
нять счет, а затем и завоевать тро-
фей в послематчевой серии пеналь-
ти. 

Отдельного упоминания заслу-
живает методика сна португальского 
футболиста, которую ему привил ве-
дущий спортивный сомнолог брита-
нец Ник Литтлхэйлс. Роналду не 
спит ночью восемь часов подряд, 
как это рекомендовано в подавляю-
щем большинстве научной спортив-
ной литературы. Криштиану засы-
пает на шесть часов ночью, а днем 
досыпает еще 3 или 1,5 часа. Иногда 
таких полуторачасовых периодов от-
дыха днем у португальца несколько. 

Роналду засыпает и просыпается 
очень рано, попадает в циркадные 
ритмы, которые помогают макси-
мально эффективно регулировать 
гормональный уровень. А его днев-
ной сон помогает добирать общее 
необходимое количество часов. 

«Я работаю над  
телом каждый день»  
 
Овечкин, Роналду, Джокович и Леброн –  
главные спортивные долгожители.  
Как они побеждают время? 
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Что касается питания, то на про-

тяжении всей карьеры Роналду при-
держивается строгой средиземно-
морской диеты. Она с отрывом за-
нимает первое место среди спорт-
сменов. Такое питание подразуме-
вает употребление большого коли-
чества овощей, растительных жи-
ров, постного мяса и отказ от добав-
ленных сахаров. Фанатичное следо-
вание этой диете позволяет Роналду 
держать феноменально низкий про-
цент жира в организме – на уровне 
7-8 процентов, при норме 12-16 
процентов у взрослых тренирую-
щихся мужчин. 

При этом после 30 лет Роналду 
несколько раз целенаправленно ху-
дел для того, чтобы сохранить ско-
рость и подвижность на футбольном 
поле. Так называемая сушка про-
исходила за счет снижения мышеч-
ной массы, потому что жира в орга-
низме португальца и так крайне ма-
ло. То есть Криштиану жертвовал 
эстетикой, к которой он также, как 
известно, очень трепетно относится, 
ради спортивных результатов. 

2-3 килограмма сухой мышечной 
массы несколько раз за карьеру 
после 30 лет сбрасывал Криштиану 
Роналду. Такое похудение дается 
спортсмену высокого уровня слож-
нее, чем похудение за счет жира. 

Что касается тренировочных ме-
тодик, то здесь Роналду тоже можно 
назвать самым настоящим фанатом 
своего дела. Так, у него в доме на 
дне бассейна установлена специ-
альная беговая дорожка. При беге в 
воде нет ударной нагрузки на суста-
вы, что позволяет использовать его 
как средство активного восстанов-
ления. Также в течение карьеры 
Криштиану прибегал к использова-
нию стволовых клеток, что позволя-
ло ему быстрее вернуться на поле 

после травм. 
Лечение стволовыми клетками – 

один из трендов современной спор-
тивной медицины. Этот способ поз-
воляет ускорить регенерацию мы-
шечной ткани. 

В мае 2025 года с помощью спе-
циального устройства, которое в 
совокупности оценивает физиоло-
гию, тренировки и пищевые при-
вычки человека, было проведено 
исследование организма Роналду. 
Оно показало, что биологический 
возраст португальца на 12 лет мень-
ше возраста фактического. По пас-
порту легендарному футболисту 
уже 40, а тело у него, как у 28-лет-
него человека. 

 
Барокамера,  
палеодиета, сон под  
звук капель дождя 
В завершившемся сезоне НБА 

40-летний Леброн Джеймс побил 
сразу несколько исторических ре-
кордов. 20 декабря 2024 года он 
установил новый рекорд североаме-
риканской лиги по количеству ми-
нут, проведенных на площадке в ре-
гулярных чемпионатах, – 57 471 ми-
нута. 4 января 2025 года Джеймс по-
бил рекорд НБА по количеству игр с 
30 и более очками, обойдя Майкла 
Джордана. 

В феврале 2025-го он стал самым 
возрастным игроком в истории ли-
ги, набравшим больше сорока очков 
за матч. А еще он оказался един-
ственным баскетболистом НБА, ко-
торый попал в символическую сбор-
ную НБА по итогам сезона в возрас-
те 40+. Разница между его первым и 
последним попаданием в символи-
ческую сборную – 21 год. И это от-
лично иллюстрирует то, как долго 
он умудряется удерживать себя на 

высочайшем уровне. 
Чтобы добиться таких результа-

тов, американский баскетболист 
прибегает к огромному количеству 
передовых методик восстановления 
и в целом тратит на содержание 
своего тела порядка 1,5 миллиона 
долларов в год. Он использует крио-
камеру, температура в которой мо-
жет опускаться ниже 150 градусов 
по Цельсию. Мозг начинает думать, 
что он замерзает, и запускает си-
стемную реакцию в кровотоке, ко-
торая создает белки, уменьшающие 
воспаление. 

Джеймс использует терапию в 
камере с красным цветом, позво-
ляющую организму генерировать 
больше энергии. Леброн восстанав-
ливается в барокамере, улучшающей 
кровоток и снимающей отеки и мы-
шечную боль. Он каждый день спит 
днем по 2-3 часа, засыпая под звуки 
капель дождя на листьях. За не-
сколько часов до ночного сна он пе-
рестает использовать любые гадже-
ты, так как свечение от их экранов 
мешает нормальному засыпанию. 

Баскетболист занимается пилатесом 
и йогой, а в его личной команде есть 
специалист по спортивной биомеха-
нике: “Каждый день. Я работаю над 
телом каждый день в течение 24 ча-
сов. Либо процедуры, либо занятия 
в зале. Стараюсь работать над физи-
кой в течение всего сезона, когда 
остальные пытаются просто не сло-
маться”. 

Кроме того, Леброн Джеймс 
очень тщательно следит за питанием 
и не гнушается экспериментов в 
диете. Например, по ходу карьеры 
он прибегал к палеодиете. Она  ос-
нована на том, как питались люди в 
период палеолита, то есть около 
двух миллионов лет назад. Палео-
диета запрещает употребление ра-
финированных и вообще любых пе-
реработанных продуктов. В совре-
менных реалиях так питаться на по-
стоянной основе крайне сложно, 
однако на протяжении какого-то 
короткого периода времени палео-
диета может дать положительный 
эффект. «Каждое лето во время 
предсезонной подготовки я бросаю 
себе вызов и смотрю, как я с этим 
справлюсь», – комментировал при-
менение подобного принципа пита-
ния сам Джеймс. 

Кажется, Леброна можно назвать 
настоящим спортивным роботом. 
Но есть в нем и кое-что человече-
ское. При всей своей зацикленности 
на режиме он известен как большой 
поклонник красного вина. Он начал 
пить его уже после 30 лет и, по слу-
хам, подсадил на это большинство 
своих друзей в НБА. По словам са-
мого баскетболиста, он выпивает по 
бокалу почти каждый день. А од-
нажды даже пришел с вином на 
матч, правда, тогда он не был вклю-
чен в заявку своей команды и на 
площадке появиться не мог. 
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