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Контролируйте холестерин без вреда для здоровья!
Проблема повышенного уровня холестерина в крови касается миллионов людей. 

КАЖДАЯ РАСТИТЕЛЬНАЯ КАПСУЛА СОДЕРЖИТ
Lactobacillus Reuteri LRC™ (NCIMB 30242) ...........2 500 000 000 колониеобразующих единиц (КОЕ)

Растительные стерины  .........................................................................................................400 мг

ПРЕИМУЩЕСТВА CHOLVIVA®

• Не содержит молочных ингредиентов, ГМО, глютена и консервантов. 

• Устойчива к кислотам желудка и желчи.

• Не содержит аллергенов.

• Снижает уровень холестерина на 11,6 %.

• Помогает поддерживать необходимый уровень витамина D в крови.

• Поддерживает нормальный уровень C-реактивного белка и фибриногена, маркеров воспаления.

ПОКАЗАНИЯ  
К ПРИМЕНЕНИЮ CHOLVIVA®

Пробиотик LRC™ и фитостерины 
в составе Cholviva® помогают людям 
поддерживать холестерин в крови 
на безопасном уровне.

Особая формула Cholviva® включает 
LRC™ — один из самых эффективных 
штаммов пробиотиков в мире. 

LRC™ обеспечивает поддержание 
необходимого уровня витамина D 
в крови, общего холестерина и 
холестерина ЛПНП, C-реактивного белка 
и фибриногена на безопасном уровне 
естественным образом, что способствует 
ускорению процесса выведения 
конечных продуктов обмена веществ, 
снижая тем самым уровень холестерина 
в крови. 

Растительные стерины нормализуют 
клеточные функции и продуцируют 
гормон DHEA (гормон молодости), 
который повышает уровень HDL 
(«хорошего») и снижает LDL («плохого») 
холестерина.

Теперь, наконец-то, 
контролировать уровень холестерина можно без побочных эффектов.
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ПРОИЗВЕДЕНО В США

Каждый год  
Золотая медаль  

в категории Detox

Держите
ХОЛЕСТЕРИН ПОД КОНТРОЛЕМ!

8 (812) 922-33-62   www.FMD.SU

контролировать уровень холестерина можно без побочных эффектов.
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Чтобы праздничные дни не омрачились голов-
ными болями и расстройством желудка или 
повышением давления и сахара в крови, что-

бы вирусная инфекция не свалила в постель в самый 
неподходящий момент…
...подарите себе и своим близким льготный (3600 р.) 
50%-ный сеанс здоровья по методу «О братная волна» 
до 15 января 2019 г.

«Обратная волна» — это компьютерная диагно-
стика всего организма по программе ВМА + полез-
ная для всей семьи процедура активации защитных 
сил и кровообращения: мозгового, сердечного, ле-
гочного, почечного.

Уже от первого сеанса вы получите гарантирован-
ное улучшение своего здоровья, а ваша семья забудет 
об ОРЗ и ОРВИ. Такой метод дает возможность  из-
бежать даже серьезных заболеваний, таких как ин-
сульт, инфаркт и онкология. 

С 1991 г. руководитель Института перспективной 
медицины (ИПМ), автор метода «Обратная волна» 
проводит интересные популярные лекции и демон-
страцию резервных возможностей организма в ме-
дицинском отделении ИПМ на улице Руднева, 24.

Вход свободный, нужно лишь предварительно по-
звонить и уточнить дату.

8(812)296-08-45,  8(921)31-82-822

Говорят,  
под Новый год…

В перинатальных центрах России пройдут 
праздничные мероприятия, приуроченные 
к Всемирному дню недоношенного 
ребенка. Мероприятия пройдут в рамках 
информационной кампании «Ранние 
пташки», направленной на повышение 
осведомленности о проблемах 
недоношенности. 

Праздники в честь Всемирного дня недоношенного ре-
бенка  в России будут проходить пятый год подряд, в 
этом году в проекте примут участие 12 перинаталь-

ных центров.
Гостями праздников в разных регионах страны станут более 

1000 детей и их родителей.
Москва, 16 ноября, 2018 г. — Благотворительный фонд «Пра-

во на чудо» при поддержке биофармацевтической компании 
AbbVie организует в перинатальных центрах России празднич-
ные мероприятия для более чем 1000 детей и их родителей, 
приуроченные к Всемирному дню недоношенного ребенка. 
Для «выпускников» перинатальных центров Москвы, Санкт-
Петербурга, Новосибирска, Екатеринбурга, Владивостока, Юж-
но-Сахалинска, Калининграда, Ижевска, Сочи и Воронежа бу-
дут организованы развлекательные активности, а их родите-
ли смогут получить максимум полезной  информации от ве-
дущих специалистов о проблемах и рисках, связанных с рож-
дением малышей раньше срока. 

В 2018 году отмечается 10-летие Всемирного дня недоно-
шенного ребенка, учрежденного по инициативе Европейско-
го фонда по уходу за новорожденными детьми и поддержан-
ного Всемирной организацией здравоохранения. В более чем 
100 странах мира информационные кампании и акции будут 
проходить под слоганом «Работая вместе, помогаем семьям за-
ботиться о маленьких и слабых новорожденных».

«Ранние пташки»«Ранние 

в категории Detoxв категории Detox
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Товары и услуги, рекламируемые в журнале, имеют  
необходимые сертификаты и лицензии. Материалы, 
помеченные знаком ///, печатаются на правах рекламы. 
Редакция не несет ответственности за достоверность 
содержания рекламных материалов. 
Точка зрения редакции не обязательно совпадает с 
точкой зрения авторов. Материалы не рецензируются и 
не возвращаются. Редакция журнала и авторы запрещают 
перепечатку, использование материалов частично или 
полностью.
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Для информации  
info@kurier�media.ru 
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ÆÓÐÍÀË

О ВОЗМОЖНЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ У СПЕЦИАЛИСТА.
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КрасотаКрасотаКрасотаКрасотаКрасотаКрасота
БЕЗ ВРЕДА!

В праздники, а уж тем более в новогоднюю ночь женщины хотят выглядеть 
ярко и празднично, заранее продумывают вечерний макияж. Каждой из нас 
хочется, чтобы косметические средства, которыми мы пользуемся изо дня в 

день, были максимально безвредны. Современная косметика становится все без-
опаснее: содержит компоненты, питающие и увлажняющие  кожу, защищает ее 
от негативного воздействия окружающей среды. Но все-таки осторожность не по-
вредит. На что нужно обратить внимание при покупке косметических средств?

ПОМАДА
Основные компоненты в составе это-

го косметического средства — воски, 
масла, пигменты. Приветствуется, если 
в состав помады также входят увлажня-
ющие компоненты, такие как экстракт 
алоэ вера, витамин Е, косточковые мас-
ла — абрикосовое и миндальное.

БЛЕСК ДЛЯ ГУБ
Не все им пользуются, а он может 

быть даже полезен. Если на этикетке ука-
зан витамин В3, экстракт имбиря и крас-
ного перца, польза будет. Эти составля-
ющие положительно влияют на местное 
кровообращение и препятствуют образо-
ванию морщинок на губах.
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хочется, чтобы косметические средства, которыми мы пользуемся изо дня в 

день, были максимально безвредны. Современная косметика становится все без
опаснее: содержит компоненты, питающие и увлажняющие  кожу, защищает ее 
от негативного воздействия окружающей среды. Но все-таки осторожность не по
вредит. На что нужно обратить внимание при покупке косметических средств?

ТОНАЛЬНЫЙ КРЕМ
К тональному крему мы предъявляем 

высокие требования. Мы хотим, чтобы 
он скрыл все неровности и морщинки 
на лице и в то же время не препятство-
вал свободному дыханию кожи, не заку-
поривал поры. Большая часть тональных 

кремов содержит в своем составе 
воду, тальк, масла и пигменты. 

За цвет отвечают оксиды цин-
ка, железа и диоксид титана. 
Эти вещества считаются ней-
тральными, не вызывающи-
ми аллергию и способными 
защитить кожу от городско-
го смога.

В соответствии с типом ко-
жи нужно обратить внима-
ние на полезные добавки в 
составе тонального крема. Ес-
ли у вас сухая кожа, выбирай-
те крем с гиалуроновой кис-
лотой и маслом жожоба. Если 
вы боретесь с акне — подойдет 
крем с салициловой кислотой.

КОНСИЛЕР
Особого внимания требует зо-

на вокруг глаз, где тонкая кожа и 
много сосудов. Для этой зоны мы 
пользуемся консилерами. Обра-
тите внимание на то, чтобы в 
составе средства содержались 
такие растительные средства, 
как конский каштан, красный 
виноград, зеленый чай. Для 
борьбы с морщинами при-
годятся витамин Е и гиалу-
роновая кислота.

ПУДРА
Хорошим знаком является наличие в со-

ставе пудры различных антибактериальных 
добавок (цинк, салициловая кислота) — они 
помогают ухаживать за кожей, обеззаражи-
вая ее и мешая распространению бактерий, 
микробов. Пшеничный, кукурузный либо 
рисовый крахмал — этот ингредиент име-
ет растительное происхождение, абсолют-
но гипоаллергенен, способен абсорбировать 
жир, не закупоривает поры.

КАРАНДАШ ДЛЯ ГЛАЗ
В состав косметических карандашей 

входят масла, пигменты и воск. Предпо-
чтительно, чтобы воск был природный, 
лучше пчелиный, иначе вполне можно 
получить раздражение. Растительные 
масла в составе (к примеру, кокосовое) 
смягчают грифель. Хорошо, если в соста-
ве найдется экстракт ромашки — прове-
ренный антисептик.

РУМЯНА И ТЕНИ
Главное, чтобы составляющие этих 

средств были натуральные. Оксид цинка, 
железа, минеральная слюда, так же как 
животный и растительный воск, уж точ-
но не нанесут вашей коже никакого вреда.

ТУШЬ
К выбору туши нужно подходить наи-

более ответственно, ведь ее частички мо-
гут попадать непосредственно в глаза. 
Выбирайте тушь, которая не только кра-
сит, но и ухаживает за ресницами. Полез-
ны для ресниц такие ингредиенты, как 
кератин, морские водоросли, витамины, 
касторовое масло, протеин.

СРОКИ ХРАНЕНИЯ КОСМЕТИКИ 
Первое, что нужно сделать, готовясь  к праздни-

кам, — тщательно пересмотреть содержимое косметич-
ки. Просроченная косметика уж точно никому не пой-
дет на пользу.

Что сколько можно хранить?

ТУШЬ — 12-18 месяцев с даты производства, с момен-
та вскрытия — 2-4 месяца.

ПУДРА — 1-1,5 года.

ТОНАЛЬНЫЙ КРЕМ — 12-24 месяца. С момента откры-
тия тюбика — 6-12 месяцев.

РУМЯНА в виде пудры — 2 года, на кремовой основе — 
до 12 месяцев.

ТЕНИ — 6-12 месяцев.

ПОМАДА — 1 год.

Если на косметическом средстве стоит срок годности 
3 года, то ничего натурального в нем не может быть.
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ВРЕДНЫЕ КОМПОНЕНТЫ  
В СОСТАВЕ КОСМЕТИЧЕСКИХ СРЕДСТВ

ПАРАБЕНЫ — консерванты. Вызывают аллергию, дерма-
титы и даже онкозаболевания.

СУЛЬФАТЫ — соли серной кислоты. Опасны своим агрес-
сивным воздействием на эпидермис.

ТРИКЛОЗАН — химическое соединение, разрушающее 
эндокринную систему. 

ФТАЛАТЫ — очень токсичные соединения, нарушающие 
работу эндокринной системы. 

ФОРМАЛЬДЕГИД — служит консервантом в 
косметике, очень токсичен. Допускается в 

дозировке  до 0,2 %.
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 — очень токсичные соединения, нарушающие  — очень токсичные соединения, нарушающие 

 — служит консервантом в 
косметике, очень токсичен. Допускается в 
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Все мы, выбирая обувь, обращаем внимание на комфорт: 
чтобы нигде не давило и ногам было свободно. Правиль-
но ли это с точки зрения биомеханики ходьбы?

Высота свода стопы взрослого человека в среднем 2 см. 
В свободной, мягкой обуви без каблука или дома, когда мы 
ходим босиком по ровной твердой поверхности, нашим но-
гам вроде бы комфортно. На самом деле мы перегружаем 
свод стопы, он постепенно уплощается!

Происходят изменения в опорно-двигательном аппара-
те: пальцы «едут» вперед и деформируются, появляются мо-
золи и натоптыши, а пятка «едет» назад, приводя к пяточ-
ной шпоре, смещается голеностоп. И мы пожинаем плоды 
плоскостопия: боли и хруст в коленях, тазобедренных су-
ставах и в позвоночнике. Постепенно разрушается хряще-
вая ткань и идет преждевременный износ опорно-двига-
тельного аппарата.

Плоскостопие не лечится, но можно создать условия, при 
которых положение стопы будет правильным и станет лег-
че стоять и ходить! Этого можно добиться благодаря гра-
мотно подобранным ортопедическим стелькам и обуви с 
низкой шнуровкой на каблучке 3-5 см. В результате выров-
няются пальчики, уменьшится размер косточек и исчезнут 
натоптыши, уйдет иксообразность ног! Легких вам ножек!

ЧТО ЖЕ РЕКОМЕНДУЮТ 
СПЕЦИАЛИСТЫ?

• С детских лет покупайте технологичную обувь четко по 
размеру: с небольшим каблуком (2-5 см), правильной ко-
лодкой и жесткой пяткой.

• Летом, в отпуске, как можно больше гуляйте босиком 
по земле, песку, гальке. Обзаведитесь дома массажным 
ковриком: каменным, силиконовым или игольчатым 
и проводите на нем не менее двадцати минут. Очень 
полезны магнитные массажные стельки, они двойного 
действия: улучшают кровоток в ногах, снимают боль и 
усталость, разжижают кровь.

• Выполняйте упражнения. Сидя на диване перед теле-
визором, поднимайте ногами с пола мелкие предметы, 
ручки, карандаши — это тренирует мышцы и связоч-
ный аппарат; сжимайте и разжимайте пальцы ног, под-
нимайте их вверх и вниз. Очень эффективное упражне-
ние можно выполнять на ступеньках лестницы: провис-
нуть на носках, а пятки тянуть вниз, растягивая икро-
ножную мышцу и ахиллово сухожилие. 

• При болях в ногах и плоскостопии обязательно носите 
ортопедические стельки, подобранные специалистом 
не под размер обуви, а под «истинный» размер ног! 
Только тогда начнут происходить изменения в шаге и 
пройдут боли в коленях и позвоночнике.

• Ходите дома в тапочках на каблучке 3-4 см на липучках, 
можно без задника, они будут удерживать ваш голеностоп 
в норме. Вкладывайте туда свои ортопедические стельки.

Âûïîëíÿéòå  
рекомендации специалистов ежедневно,  

и вы ощутите  
чувство легкости в ногах.

ПРИЧИНЫ ПОЯВЛЕНИЯ  
КРАСНЫХ РОДИНОК

Мелкие родинки возникают чаще все-
го из-за неправильной работы сосудов, от-
вечающих за приток крови к коже. В ред-
ких случаях причиной появления анги-
омы могут быть гормональные измене-
ния, механические травмы кожи, заболе-
вания капилляров и сердечно-сосудистой 
системы, желудочно-кишечного тракта. 
Неслучайно в группу риска входят ма-
ленькие дети, поскольку их кровеносная 
система только формируется, подростки 
и беременные женщины — в силу ве-
роятных гормональных скачков, а так-
же любители позагорать — из-за воздей-
ствия ультрафиолета тоже могут образо-
вываться пятна.

ПРИЗНАКИ АНГИОМ, 
ДИАГНОСТИКА

За красную родинку можно принять 
микрогематому, поэтому важно отличать 
разновидность родимых пятен и синяки. 
Характерным для ангиом признаком яв-
ляется сначала побледнение, а потом вос-
становление цвета пятна после нажатия 
пальцем. Ангиомы из лимфатической си-
стемы, как правило, бесцветные, а из ка-
пилляров — красно-синюшного цвета. 

Однако помимо покровных тканей, 
что приводит лишь к косметическим 
дефектам, ангиомы способны поражать 
опорно-двигательный аппарат — мыш-
цы, кости, а также внутренние органы. 
Это может вызывать, в свою очередь, де-
формацию скелета, сильные боли в су-
ставах, частые переломы, корешковый 

синдром, а также нарушение таких важ-
ных функций, как дыхание, зрение, мо-
чеиспускание и дефекация. Кроме того, 
в процессе роста ангиомы могут воспа-
ляться, вызывая флебиты и тромбозы. 

Если локализация очага более слож-
ная, глубокая, пальпации будет недоста-
точно, поэтому в подобных случаях тре-
буется проведение ряда диагностических 
мероприятий — рентгенографии, УЗИ, ан-
гиографии и компьютерной томографии.

Учитывая, что пятна имеют различ-
ную этиологию, причины появления их 
и определяют в дальнейшем методику 
лечения. Основная цель — прекращение 
роста родинок путем ликвидации патоло-
гического процесса и возобновления нор-
мального функционирования сосудов.

ГЛАВНОЕ — НАБЛЮДАТЬ
Профилактики врожденных ангиом 

нет как таковой. Во всяком случае, реко-
мендуют специалисты, стоит оберегать се-
бя от воздействия солнечных лучей, если 
вы заметили появление красных родинок. 
Чаще всего красные точки на коже начи-
нают появляться после 30 лет — по мере 
старения у каждого человека кожа и со-
суды становятся все менее эластичными.

Самое главное — за ангиомами на-
блюдать. Они не должны быть воспале-
ны или сопровождаться болью. При изме-
нении цвета и размера стоит незамедли-
тельно обращаться к врачу, ведь, как лю-
бое доброкачественное новообразова-
ние, ангиома несет в себе риск развития 
злокачественного.

Можно ли с ней бороться?

Ангиома — это доброкачественное новообразование, 
возникающее из лимфатических (лимфагиома)  
или кровеносных (гемангиома) сосудов. Эти пятна,  
или красные родинки, могут произвольно появляться  
и пропадать на любом участке кожи и иметь разный 
оттенок и размер. В основном ангиомы капиллярного 
происхождения и проявляются только на поверхностных 
слоях кожных покровов, но встречаются случаи,  
когда ангиомы пронизывают всю толщину кожи.
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ХОДИТЬ ДОМА БОСИКОМ
ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ 

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
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ТКАНЬ. Игрушки и даже книги из хлопка, фетра, войлока 
мастерицы делают с добавлением как шерстяных ниток, так 
и синтетических волокон. А мягкие игрушки — это целая ин-
дустрия, поставленная на поток производителями всего мира. 
В жизни любого ребенка, наверное, обязательно присутству-
ет медвежонок или зайчик, с которым он никогда не расста-
ется. Важно, чем он наполнен и можно ли его стирать, чтобы 
избавляться от микробов и пыли.

Плюсы:
• способствуют сенсорному развитию;
• обладают богатой цветовой палитрой;
• уникальны;
• безопасны даже во сне.

Минусы:
• наполнитель из ваты сваливается и скатывается;
• наполнитель из шерсти может вызывать аллергию, а также 
стать добычей моли;
• для сыпучих наполнителей, а также трав губительна влага;
• аккумулируя пыль, могут вызывать аллергическую реакцию.

КАРТОН. Материал, изготовляемый из волокон древе-
сины, дает возможность ребенку проявить свою фантазию, 
ведь из него можно моделировать (даже в домашних услови-
ях, из коробок) все, что угодно, — домики, машины, самоле-
ты и даже емкости для хранения. Производители выпускают 
сказочные замки и крепости, конструкторы, которые относи-
тельно долговечны. 

Плюсы:
• жесткость — сопротивляемость деформации;
• доступен как подручный материал.

Минусы:
• может быть плохо прорезан;
• ломкость при недостаточной плотности;
• в составе мелких пазлов может проникнуть в организм как 
инородное тело.

МЕТАЛЛ. Конструкторы, солдатики и машинки из такого 
материала остаются классикой, как бы ни менялась мода на 
игрушки. А возможность комбинирования частей и обшир-
ность применения способствуют улучшению координации и 
глазомера, повышают пластичность пальцев, что очень важ-
но для школьников. 

Плюсы:
• детализация транспортных игрушек;
• прочность;
• легкость деталей конструкторов.

Минусы:
• не подходят детям до 6 лет;
• сложны в использовании. 

ПЛАСТИЗОЛЬ, ПВХ И ПЛАСТМАССА. Безобид-
ные кубики, резиновые игрушки для купания и фигурки 
персонажей мультиков, к сожалению, очень часто содержат 
фталаты, в том числе запрещенные для применения на тер-
ритории России. Так что невинная с виду пластиковая уточ-
ка может быть серьезным источником опасности для здоро-
вья малыша.

Исходите из того, что менее вредная пластмасса — твер-
дая и холодная. Если пластмассовые части теплые, мягкие, то 
это, к сожалению, ПВХ (поливинилхлорид). От использования 
ПВХ отказался ряд международных компаний — таких, как 
LEGO. Действующие в России СанПиН (Санитарные правила 
и нормы) позволяют использовать ПВХ для производства игр 
и игрушек. Однако при этом должны соблюдаться все техно-
логические нормы, наличествовать сертификат соответствия. 
Все игрушки должны иметь маркировку единым знаком об-
ращения продукции на рынке государств — членов Таможен-
ного союза (EAC).

Плюсы:
• износостойкость;
• легкость;
• непотопляемость.

Минусы:
• в зоне риска — продукция производства Китая; 
• возможно содержание токсичного фенола;
• фталаты и формальдегид могут вызвать у детей хрониче-
ские заболевания дыхательной системы, желудочно-кишеч-
ного тракта, кожи;
• ароматизаторы или некачественная краска кроме аллер-
гии могут спровоцировать анафилактический шок и даже 
отек Квинке;
• сверхъяркие цвета, а точнее красители, часто содержат сви-
нец и кадмий, вещества с повышенной токсичностью.
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ДЕТСКУЮ ИГРУШКУ
Психологи утверждают, что игрушка — не просто детское развлечение, 
ведь с ее помощью ребенок познает окружающий мир, развивает речь, 
мышление, воображение, совершенствует физические навыки. 
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Куклы, конструкторы, кубики способны не просто запол-
нить досуг, но и помочь воспитать определенные каче-
ства. Однако взрослые нередко уходят из магазина игру-

шек с пустыми руками, так и не разобравшись в этих «разви-
вашках», мире многочисленных героев мультиков и, в конце 
концов, с маркировкой из-за элементарного ее отсутствия на 
русском языке. 

Условно эту группу товаров можно разделить на полезные, 
нейтральные и вредные, поэтому здесь учитывается множество 
факторов. Помимо того что игрушка должна быть без опасной, 
а значит, отвечать многим нормативам и стандартам, желатель-
но, чтобы она была еще и реалистичной, чтобы ребенок, как 
сообщают специалисты Роспотребнадзора, проводил аналогии, 
видя зверей, людей, предметы. 

Материалы же, из которых изготавливаются игрушки, мож-
но классифицировать по двум категориям: из натуральных и 
ненатуральных материалов. Готовясь сделать ребенку подарок 
на Новый год или Рождество, родители имеют возможность вы-
бирать — работают выставки, ярмарки, где все можно пощу-
пать, проверить в действии и убедиться в наличии необходи-
мых сертификатов. 

ДЕРЕВО. Игрушки из этого природного материала были 
первыми в истории человечества. Ассортимент, и об этом 
знают современные родители, в этом сегменте большой: 
от подвесок младенцам в кроватку до развивающих 
бизибордов, качелей и шведских стенок. Пазлы, пирамидки, 
кубики, конструкторы, транспорт, фигурки, в том числе 
елочные, сюжетные игры — многое изготавливается 
вручную и поэтому стоит недешево. 

Плюсы:
• экологичны;
• не вызывают аллергии и токсического отравления;
• фактура, полезная для развития мелкой моторики;
• простота в уходе;
• долговечность.

Минусы:
• ощутимый вес;
• не подходят для игры в воде;
• встречаются плохо отшлифованные края, торчащие з азубрины, 
может облезать краска. 

55 МИЛЛИОНОВ 
ДЕТСКИХ ИГРУШЕК 
В ГОД ВЫПУСКАЮТ 

10 РОССИЙСКИХ 
ПРЕДПРИЯТИЙ, 
ОСТАЛЬНЫЕ — 

ИНОСТРАННЫЕ БРЕНДЫ

ПРИ ПОКУПКЕ ИГРУШКИ 
НЕОБХОДИМО ПРОВЕРИТЬ 
ГИГИЕНИЧЕСКИЙ 
СЕРТИФИКАТ И СЕРТИФИКАТ 
СООТВЕТСТВИЯ. СВЕРИТЬ 
ДАННЫЕ О СТРАНЕ-
ПРОИЗВОДИТЕЛЕ С ТЕМИ, 
ЧТО УКАЗАНЫ НА ЯРЛЫКЕ 
ИЛИ КОРОБКЕ
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Обрести перед Новым годом стройность без ущерба для 
настроения и здоровья можно несколькими щадящи-
ми способами, лучше даже их сочетать, чтобы воздей-

ствовать на фигуру комплексно. А усвоив полезные навыки и 
привычки, можно будет и дальше поддерживать оптималь-
ную форму. Основной совет диетологов всем, кто хочет поху-
деть к празднику, — приступайте к снижению веса как мож-
но раньше, чтобы организовать правильное и дробное пита-
ние с незначительным уменьшением суточной калорийности. 
Этот вариант безопасен для здоровья и гарантирует стабиль-
ные результаты.

1. Постепенно отказывайтесь от вредных продуктов. Каж-
дую неделю исключайте из рациона лишнее. Например, сна-
чала все напитки с сахаром, потом — выпечку, дальше — жа-
реное, жирное, соленое. Заменяйте вредное на полезное: кол-
басу — на мясо, шоколад — на зефир, пастилу, сухофрукты. 
Употребляйте ряженку или кефир, больше овощей и фруктов. 
Налегайте на апельсины, мандарины, грейпфруты, лаймы, ли-
моны, клементины, помело — они станут вашими помощни-
ками как непревзойденные жиросжигатели. 

2. Не переедайте. Это правило — есть маленькими порция-
ми — способствует ускорению метаболизма. Зимой это особен-
но актуально, поскольку повышает работоспособность. Если вы-
бираете диету, то отдавайте предпочтение комбинированным 
версиям, а не моновариантам — питание должно быть сбалан-
сированным. Ужинайте за три часа до сна, не позднее.

3. Пейте больше воды. Многие даже не подозревают, что 
отеки, нездоровый цвет лица, головные боли свидетельству-
ют об обезвоживании. Тело, недополучая жидкость, учится за-
пасать ее впрок, что снижает скорость обменных процессов. 
Сколько пить — зависит от веса: до 50 кг — 2 л, свыше 60 кг — 
3 литра чистой негазированной воды. Выпивайте 1-2 стакана 
воды (не чая и кофе — это еда) за 20 минут до первого при-
ема пищи, это ускорит обмен веществ.

4. Не забывайте о физической активности. Перед Новым го-
дом во многих тренажерных залах делают скидки — это плюс. Ес-
ли нет времени, сил и средств на фитнес-клуб, выполняйте гимна-
стику дома, больше гуляйте или крутите педали велотренажера. 
Тренировка эффективна, если вы начинаете потеть и учащенно ды-
шать. Кроме того, в помощь худеющим — зимние виды спорта, ко-
торые принесут и расход калорий, и массу удовольствия всей семье.

СТРЕМИМСЯ 
К ИДЕАЛУ
СТРЕМИМСЯ
К ИДЕАЛУ
СТРЕМИМСЯ 
К ИДЕАЛУ

СИСТЕМА «ЯМАКИРО» И «АКУРА» 
ОТ ФУНГОТЕРАПЕВТОВ

В специально подобранный комплекс «Ямакиро» вхо-
дят: мейтаке, трутовик лиственный и шиитаке. 

Именно мейтаке и шиитаке традиционно ис-
пользуют японки, чтобы похудеть, а заод-
но укрепить волосы, ногти, вернуть бар-
хатистость коже. Древесный гриб трутовик 
известен как одно из средств для умень-

шения аппетита и легкое слаби-
тельное. «Ямакиро» выполняет 

функцию раскрытия печени, 
т. е. способствует образованию ферментов 
для расщепления белков и жиров, по-
могает снизить уровень холестерина.

Перед применением системы для 
похудения «Ямакиро» рекомендуется прой-
ти систему очистки организма «Акура».

В комплекс «Акура» входят лисички, шиитаке и трутовик. Гриб-
ное очищение печени на сегодняшний 

день – одно из наиболее эффектив-
ных и безопасных. «Акура» способ-
ствует избавлению от паразитов на 

всех стадиях развития, выведению из орга-
низма токсинов и радионуклидов, а также вос-

становлению работы печени и поджелудочной 
железы.

Эти комплексы из целебных грибов 
помогают проводить антигельминтную 
очистку, а также способствуют выведе-
нию токсинов, улучшению обмена ве-
ществ, укреплению иммунитета и дают 
возможность снизить и стабилизировать 
вес в максимально короткое время.

ВРЕМЯ ХУДЕТЬ!
Магазины

«Грибная аптека»

Трутовик

Шиитаке

БАД. НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВОМ.
Возможны противопоказания. Перед применением ознакомь- 
тесь с инструкцией и проконсультируйтесь со специалистом.
ООО «Центр фунготерапии Ирины Филипповой», 192071, Санкт-Петербург, Будапештская ул., д. 44. ОГРН 1047825005491. РЕКЛАМА

Вся продукция сертифицирована.

МАГАЗИНЫ «ГРИБНАЯ АПТЕКА»:
575-57-97 –  Колокольная ул., д. 8, ст. м. «Достоевская» / «Владимирская»
273-20-43 –  ул. Чайковского, д. 51, ст. м. «Чернышевская»
368-98-04 –  ул. Ленсовета, д. 88 , ст. м. «Звездная»
717-17-11 –  Невский пр., д. 180, ст. м. «Пл. Александра Невского»
715-47-26 –  пр. Энгельса, д. 132/1, ст. м. «Пр. Просвещения», 
  отдел в гомеопатическом центре «Арника»
377-26-86 –  Дачный пр., д. 2, к. 2, ст. м. «Пр. Ветеранов»
Бесплатные консультации по подбору и применению препаратов на основе целебных грибов.

Консультация врача-фунготерапевта – бесплатно!
Горячая линия  8-800-5555-170 – звонок по России бесплатный,
(812) 703-06-44 и 003  www.fungospb.ru
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Новый год у каждого из нас прежде всего 
ассоциируется с богатым столом:  
горячими блюдами и разнообразными 
салатами, соленьями и копченостями, 
десертами и тортами. Как совместить  
полезное с приятным: полакомиться  
за праздничным столом, не испортив фигуру  
и не навредив здоровью?

Золотые правила
НОВОГОДНЕГО СТОЛА

Чрезмерно обильный новогодний 
ужин чреват проблемами с желу-
дочно-кишечным трактом: отрав-

лениями, запорами, чувством тяжести в 
желудке, несварением, тошнотой, изжо-
гой, головной болью, обострением хрони-
ческих заболеваний и прочими неприят-
ностями. Конечно, речь не идет об отка-
зе от всего вкусного, просто нужно про-
думать варианты более легких, диетиче-
ских блюд, от которых ваш праздничный 
стол ничуть не проиграет.

МИНИМУМ МАЙОНЕЗА
Как правило, на новогоднем столе нас 

ожидают четыре-пять салатов, обильно 
заправленных майонезом. Оставьте один 
или два, от которых вы и ваши домочад-
цы не в силах отказаться, но заправьте 
их более легким майонезом или вкус-
ным домашним соусом, приготовленным 
самостоятельно.

Остальные салаты сделайте из свежих 
овощей, фруктов и зелени. Для заправки 
можно использовать растительное или 
оливковое масло, йогурт, лимонный сок. 

Маринад для рыбы или мяса попро-
буйте приготовить на основе кефира. 

Такой маринад облегчит пе-
реваривание пищи за 

счет содержащих-
ся в нем полез-

ных бакте-
рий.

ВМЕСТО УТКИ —  
КУРИНАЯ ГРУДКА

Традиционное новогоднее блюдо — это 
запеченная в духовке целиком утка. Хозяй-
ки знают, как много жира выделяется при 
запекании. Поэтому лучше подобрать бо-
лее диетический вариант горячего блю-
да — хорошо знакомую куриную грудку. 
Комбинировать курицу лучше не с карто-
фелем, а с яблоками, апельсинами, сельде-
реем, салатными листьями и ананасами.

И ТОРТ — ДИЕТИЧЕСКИЙ
Традиционный новогодний торт нано-

сит окончательный удар нашему пищева-
рению, ухудшая работу печени и поджелу-
дочной железы.  Если торт вам все-таки не-
обходим, можно выбрать его диетический 
вариант с гораздо меньшим количеством 
калорий. Для пропит-
ки коржей в таком тор-
те может использо-
ваться нежирный йо-
гурт или кефир с фрук-
товым сиропом, а для 
крема — обезжирен-
ное молоко и творог.

Те, кто готов отка-
заться от тортов и пи-
рожных, могут заме-
нить их фруктами, орехами, мармеладом. 
Все это так же вкусно, но менее калорий-
но. К примеру, спелые ананасы, поданные 
с обезжиренным йогуртом, могут успешно 
заменить пирожные.

ПОРЦИИ РАЗМЕРОМ  
С ЛАДОНЬ

Многие, садясь за праздничный 
стол, совершают типичную ошиб-

ку: изголодавшись в ожидании 
праздничного ужина, старают-

ся побыстрее попробовать все, 
чтобы наесться, что приво-

дит к быстрому перееданию 
и тяжести в желудке. Что-
бы избежать переедания, 
пробуйте все, что есть на 
столе, но маленькими 
порциями и растягивая 
удовольствие. Придер-
живайтесь рекомендуе-

мого диетологами правила — разовая пор-
ция не должна превышать размера ладони. 
За два-три часа до застолья лучше съесть та-
релку супа или бульона, а перед длитель-
ным ужином принять средства для улуч-
шения пищеварения.

НАПИТКИ  
БЕЗ ЛИШНИХ КАЛОРИЙ

В соках, купленных в магазине, ничуть 
не меньше калорий, чем в сладкой газиров-
ке. Такие напитки желательно исключить 
из новогоднего рациона и заменить их до-
машним компотом или клюквенным мор-
сом. Обязательно на столе должна быть ми-
неральная вода без газа, так как она норма-
лизует пищеварение.

Не все помнят о том, что алкогольные 
напитки тоже калорийные. Если ваше за-

столье не без-
алкогольное, 
предпочте-
ние лучше от-
давать конья-
ку, шампан-
скому или су-
хому вину. 
Они способ-
ствуют об-
менным про-

цессам в организме и не усиливают аппе-
тит. Не забывайте также и о «правиле гра-
дуса» — начинайте с более легких напит-
ков: сначала ликер, а потом коньяк или 
виски. Диетологи и гастроэнтерологи ре-
комендуют на каждые 1,5 часа застолья 
употреблять не больше 200-300 мл сухих 
и шампанских вин и 100-120 мл крепких 
напитков.

НЕ ЗАБЫВАЙТЕ  
О ДВИЖЕНИИ

Для лучшего усвоения пищи не забы-
вайте о движении. Перерывы между при-
нятием пищи должны составлять не менее 
получаса. Даже если вы не планируете тан-
цев, отвлекитесь на беседы с гостями, про-
ведите несколько развлекательных конкур-
сов или просто выйдите на улицу подышать 
воздухом. Перерывы дадут время на усвое-
ние пищи и придадут вам сил для продол-
жения празднества.

ЕСЛИ ВЫ ПОСТОЯННО ПРИНИМАЕТЕ 
ЛЕКАРСТВА, ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ  

С ВРАЧОМ ПО ПОВОДУ ЕГО  
СОВМЕСТИМОСТИ С АЛКОГОЛЕМ, 

ЦИТРУСОВЫМИ  И ДРУГИМИ  
ПРОДУКТАМИ, КОТОРЫЕ БУДУТ  

НА ВАШЕМ ПРАЗДНИЧНОМ СТОЛЕ.
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Древние принципы акупунктуры  
и рефлексотерапии берут начало в Древней Индии, 

где йоги исцелялись на кровати из гвоздей  
и лечились с помощью иголок.  

Что лежит в основе этой методики?

Древние принципы акупунктуры 
и рефлексотерапии берут начало в и рефлексотерапии берут начало в 

СЕКРЕТЫДревнего Востока

Акупунктура — это направление восточной медицины, в основе ко-
торого лежит представление о воздействии специальными меди-
цинскими иглами на биологически активные точки человеческо-

го тела. Существует несколько разновидностей точек акупунктуры. Гармо-
ничные точки отвечают за работу органов, а успокаивающие — норма-
лизуют работу нервной системы. Есть точки, активизирующие энергию 
организма, и специальные зоны, воздействие на которые излечивает не-
дуги. Лечебный эффект акупунктуры проявляется либо сразу, либо спу-
стя определенное время. Акупунктурные точки расположены в тридцати 
двух зонах на человеческом теле. В среднем их порядка тысячи. Самые 
насыщенные точками части тела —  это руки, уши, кожа головы и стопы. 

В современном мире акупунктура как научное направление сохра-
нилось в Китае. Несколько лет назад организация ЮНЕСКО включи-
ла эту разновидность лечения в перечень культурного наследия чело-
вечества. Метод нашел применение в качестве дополнительного при 
избавлении от болей и активизации внутренних сил организма для 
восстановления и реабилитации. 

Сегодня акупунктурный точечный массаж завоевал особую популяр-
ность. Специалист находит на теле активные точки и определенным об-
разом надавливает на них, что вызывает полезные биологические эф-
фекты. Сейчас можно самостоятельно делать себе целебный массаж и в 
домашних у словиях. Для этого созданы акупунктурные массажеры. На 
рынке представлен большой ассортимент данной продукции, отлича-
ющейся разнообразием по цене, качеству и производству. Чтобы про-
вести оздоровительную процедуру, вам не надо долго учиться и оттачи-
вать свои навыки: достаточно просто полежать или постоять на «коври-
ке» с выпуклыми мелкими элементами либо помассировать тело спе-
циальной рукавицей. 

Ипользование массажеров помогает улучшить кровообра-
щение в зоне массажа, оказывает сбалансированное вли-
яние на нервную систему и антистрессовый эффект, 
благоприятно воздействует на опорно-двигатель-
ный аппарат. Они могут использоваться у лиц с 
болями, заболеваниями опорно-двигательного 
аппарата, после спортивных тренировок или 
интенсивных физических нагрузок, а также 
в период выздоровления от любых других 
заболеваний в качестве общеоздоровитель-
ного метода. К тому же они занимают со-
всем немного места, легки в использова-
нии, практически не требуют ухода. 

КАЧЕСТВО
Продукцию этого бренда отличает высочайшее качество, так как все ма-

териалы, используемые при его изготовлении, — натуральные (лен, хло-
пок, кокосовое волокно) и высокотехнологичные (медицинский пластик).

ДОЛГОВЕЧНОСТЬ 
Pranamat ECO дает гарантию на свою продукцию — 5 лет. На каждый 

коврик Pranamat действует 30-дневный пробный период, в течение кото-
рого можно опробовать и вернуть товар, если он не подойдет.

УНИКАЛЬНОСТЬ
Идеальные лотосы Pranamat ECO сделаны из пластика HIPS, главное 

достоинство которого в том, что он может быть вторичной переработки. 
Это наиболее экологичный вид пластика, его производство дает на 43 % 
меньше вредных выбросов в воздух и потребляет на 30 % меньше энер-
гии и на 42 % меньше воды, чем производство промышленного пласти-
ка. Из него делают медицинские инструменты и детские игрушки с мар-
кировкой «0+». Он идеально подходит для прямого контакта с кожей.

В Pranamat ECO используется кокосовая койра, а не поролон. Она не 
впитывает запахи и не накапливает пыль, имеет свежий натуральный за-
пах и со временем не теряет цвет. Это натуральный материал, не вызы-
вающий аллергию, в отличие от поролона.

Кокосовая койра обеспечивает оптимальное распределение давления и 
отличную поддержку по всей поверхности вашей спины. Упругий напол-
нитель коврика позволяет лотосам делать глубокий массаж безопасно и эф-
фективно. Это самый плотный, эластичный и долговечный натуральный 
материал из всех существующих на рынке. Pranamat ECO будет служить 
вам годы в отличие от поролона, который быстро сминается, крошится и 
приходит в негодность.Ã

ÃКокосовая койра в Pranamat ECO — экологичный, полностью биораз-
лагаемый материал. Его производство менее энергозатратно и не загряз-
няет окружающую среду.

ПРИНЦИПЫ МАССАЖА
Коврик действует по принципу акупрессуры: колючие части коврика в 

виде симпатичных лотосов стимулируют биологически активные точки. Вы 
просто ложитесь и пытаетесь вытерпеть хотя бы 15 минут, пока тысячи ле-
пестков коврика впиваются в ваше тело. Первое время будет некомфорт но, 
но эффект того стоит: запускается правильное кровообращение, клетки на-
сыщаются кислородом, выделяются эндорфины и окситоцин — природные 
обезболивающие и антидепрессанты, которые помогают снять спазмы и на-
пряжение в мышцах, как при классическом массаже, за счет воздействия на 
нервные центры начинает улучшаться работа внутренних органов, норма-
лизуются сон и душевное состояние, исчезает «апельсиновая корка».

МЕЖДУНАРОДНОЕ ПРИЗНАНИЕ ПРОДУКЦИИ
Pranamat ECO по достоинству оценили уже более чем 
в 100 странах мира. Клинические исследования* подтверж-

дают эффективность этого полезного массажного коври-
ка и подушки. Попробуйте и вы! 

Заказывайте эксклюзивно на сайте производите-
ля Pranamat ECO. Используйте промокод ZDOROV 

и получите скидку 10 %.

массажные коврики и подушки 
Pranamat ECO —

Представляем вам продукцию  

В РАБОТЕ ВРАЧИ  
ИСПОЛЬЗУЮТ 150 ТОЧЕК. 

 ПРИ ЭТОМ ВСЕГО 10 —  
САМЫЕ ДЕЙСТВЕННЫЕ  

И ЦЕЛЕБНЫЕ ПРИ ВЫБОРЕ ВАЖНО ОБРАЩАТЬ 
ВНИМАНИЕ НА ПРОИЗВОДИТЕЛЯ, 
КАЧЕСТВО МАТЕРИАЛОВ  
И УНИКАЛЬНОСТЬ  
САМОГО МАССАЖЕРА 
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*Исследование эффективности массажного коврика Pranamat 
ECO было проведено на базе Института экспериментальной и 
клинической медицины Латвийского университета под руковод-
ством доктора Дзинтры Вавере в апреле-мае 2014 года.PRESSFOTO
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Главный рецепт декабрьского лунного календаря совпадает  
с советом Парацельса:  

«ЛУЧШЕЕ ЛЕКАРСТВО ОТ БОЛЕЗНЕЙ —  
ХОРОШЕЕ РАСПОЛОЖЕНИЕ ДУХА». 
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1-2-й лунный 
день, благопри-
ятный, растущая лу-
на в 

23-24-й лунный 
день, неблаго-
приятный, убываю-
щая луна в 

27-28-й лун-
ный день, бла-
гоприятный, убы-
вающая луна  
в 

28-29-й лунный 
день, благопри-
ятный, убывающая 
луна в 

28, 29, 1-й лун-
ный день, не-
благоприятный. 
НОВОЛУНИЕ.  
Луна в 

2-3-й лунный 
день, благопри-
ятный, растущая 
луна в  

24-25-й лунный 
день, благоприят-
ный, убывающая лу-
на в 

25-26-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая луна 
в 

26-27-й лун-
ный день, не-
благоприятный, 
убывающая луна 
в 

3-4-й лун-
ный день, 
благоприят-
ный, растущая 
луна в 

Благоприятный день 
для любых физических 
нагрузок.

В этот день рекомен-
дуется заняться  
домом, уборкой, пить 
травяные чаи.  
Заболеть в этот день 
особенно опасно.

День благоприяен 
для водных процедур. 
В этот день лучше 
воздержаться 
от посещения зубного 
врача.

В этот день хорошо 
начать любую диету. 
Результат будет 
обеспечен.

6-7-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в 

 День благоприятен 
для посещения врачей, 
занятий спортом,  
похода в бассейн.

8-9-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в 

9-10-й лун-
ный день, 
неблагоприят-
ный, растущая 
луна в 

В этот день старайтесь 
не злоупотреблять 
спиртным 
и лекарствами.

21

28

В этот день можно 
посетить косметолога 
и массажиста.

10-11-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в  

11-12-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в 

В этот день лучше  
не начинать никаких 
новых дел. Не рекомен-
дуется делать плановые 
операции на лице.

12-13-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в 

14-15-й 
лунный 
день, благопри-
ятный, растущая 
луна в 

В этот день идет 
полное усвоение 
пищи. Кто стремится 
похудеть — лучше 
не переедать.

 В этот день хорошо 
начать любой 
лечебный курс 
процедур.

15-16-й лун-
ный день, 
неблагоприят-
ный. ПОЛНОЛУ-
НИЕ. Луна в  

Благоприятный — господствуют светлые энергии.  Тяжелый день — темные энергии. 

Не начинайте ничего 
нового. Этот день 
лучше посвятить 
домашним делам.

В этот день гиперто-
никам лучше избе-
гать эмоциональных 
нагрузок.

День интуиции 
и трансформации. 
Избегайте нервных 
перегрузок и споров 
с близкими.

Хорошо прислушаться 
к рекомендациям вра-
чей. Не стоит  употреб-
лять мясную и жир-
ную пищу, могут быть 
проблемы с ЖКХ.

Мощный, 
энергетический 
день. Пища хорошо 
«сгорает». Можно 
побаловать себя 
сладкими блюдами.

В этот день хорошо 
посетить косметолога  
и массажиста.

Астролог ВЕТЛАНА 

Хорошо усваивается 
как вредная,  
так и полезная пища. 
Лучше в этот день 
не употреблять мясо.

16-17-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая лу-
на в 

22-23-й лун-
ный день, 
неблагоприят-
ный, убывающая 
луна в 

Тем, кто соблюдает 
диету, в этот день 
нельзя вообще 
употреблять сладкое 
и мучное.

Женщинам в этот день 
лучше отдохнуть, не 
подвергать себя эмо-
циональным и физи-
ческим нагрузкам.

В этот день избегайте 
навязчивых 
людей, критически 
относитесь к любым 
предложениям.

17-18-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая лу-
на в 

23-24-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая луна 
в   

20-21-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая лу-
на в 

21-22-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая лу-
на в 

22-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая лу-
на в 

Можно проводить 
косметические про-
цедуры и операции, 
массажи. Лучше не 
делать плановые опе-
рации на сердце.

В этот день можно 
заняться своим 
телом, сделать 
расслабляющий 
массаж.

В этот день можно за-
ниматься активным 
спортом, расслабить-
ся в бане или попла-
вать в бассейне.

В этот день хорошо 
сесть на раститель-
ную диету, почистить 
печень.

В этот день желательно 
не злоупотреблять 
лекарствами 
и алкоголем.

Загадайте в этот день 
желание, возможно, 
оно сбудется.  
Не рекомендуются 
массаж и мануальная 
терапия.

Избегайте эмоцио-
нальных перегрузок 
и выяснений отноше-
ний. Если стричь воло-
сы в этот день, они бу-
дут расти медленно.

В этот день хорошо 
сходить к зубному 
врачу.

В этот день 
одевайтесь теплее, 
могут обостриться 
болезни суставов 
и остеохондроз.

В этот день 
обостряется интуиция, 
слушайте свой 
внутренний голос.

Все тяжелые дела 
лучше отложить 
на этот день. 
Энергетика дня очень 
сильная. 

13-14-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая лу-
на в 

18-19-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
убывающая лу-
на в 

19-20-й лунный 
день, неблаго-
приятный, убы-
вающая Луна 
в 

7-8-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в 

4-5-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в 

5-6-й лун-
ный день, 
благоприятный, 
растущая луна 
в 
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ТРАВЯНОЙ ЧАЙ
Чай — довольно распространенный подарок, но если мы 

говорим о пользе для здоровья, то останавливать выбор стоит 
на травяном чае. Существует несколько видов травяных чаев: 
успокаивающие, тонизирующие, противовоспалительные, по-
вышающие иммунитет, улучшающие обмен веществ. При вы-
боре подарка нужно обратить внимание на то, какую траву 
предпочитает тот, кому предназначается подарок, и какими 
полезными свойствами обладает данный вид чая.

МЕД 
Подарочный набор меда — это необычный и в то же вре-

мя практичный подарок. Даже если человек не очень любит 
этот продукт, в сезон гриппа и простуд чай с медом — незаме-
нимое лекарство! Мед обладает противовирусными, антибак-
териальными, противогрибковыми свойствами. Сегодня по-
купателям предлагается большой ассортимент самых разных 
видов меда: гречишный, липовый, акациевый, цветочный и 
т. д. Главная ваша задача — отыскать как можно более нату-
ральный продукт, без добавок, наиболее полезный для здоро-
вья. Если вы купили мед не в подарочном варианте, подбери-
те для него оригинальную емкость.

Мед все же не стоит дарить, если у человека аллергия на 
этот продукт.

ОРТОПЕДИЧЕСКАЯ ПОДУШКА
Постельное белье — практичный, но уже немного надоев-

ший подарок. Гораздо более полезной в качестве подарка бу-
дет ортопедическая подушка. Этот вид подушек помогает из-
бавиться от проблем с опорно-двигательным аппаратом, ис-
править осанку, организовать полноценный сон.

Среди многочисленных видов ортопедических подушек се-
годня особенно популярны подушки с экологически чисты-
ми наполнителями, например с гречневой лузгой. В числе по-
ложительных свойств такой принадлежности для сна — мас-
сажное воздействие на область головы и шеи, избавление от 
головных болей, уменьшение храпа.

Для того чтобы подушка выглядела как можно более под-
ходящей  моменту, подберите к ней яркую новогоднюю 
наволочку. 

Выбирая ортопедическую подушку, нужно правильно со-
риентироваться с ее размерами — шириной и высотой. Сре-
ди минусов такого вида подушек то, что гречневая шелуха из-
дает небольшой шум, не каждому это понравится.

СОЛЕВАЯ ЛАМПА
 Лампа, изготовленная из природного материала — цель-

ной солевой глыбы, будет оригинальным и полезным для здо-
ровья подарком. Солевые лампы — это природные ионизато-
ры, которые служат для  профилактики простудных заболева-
ний, создают лечебный эффект при бронхиальной астме, пе-
репадах артериального давления, кожных заболеваниях, а так-
же нейтрализуют негативные зоны рядом с компьютерами и 
телевизорами. Солевые лампы излучают мягкий желтый свет, 
то есть могут использоваться как релаксанты, а кроме этого, 
благодаря своему необычному внешнему виду являются еще 
и украшением интерьера.

Минусы в этом подарке, пожалуй, отсутствуют, может не по-
нравиться лишь дизайн лампы.

МАССАЖНЫЕ ТАПОЧКИ
Такая обувь представляет собой подобие домашнего мас-

сажера, применяемого для акупунктурного массажа.  Как из-
вестно, на стопах находится много точек, массаж которых 
благотворно повлияет на весь организм. Ношение массаж-
ных тапочек по 20-30 минут в день улучшит кровообраще-
ние, снимет мышечный спазм, окажет тонизирующее воз-
действие на организм.

Подарок может не подойти людям, слишком чувствитель-
ным к болевым ощущениям.

МЫЛО РУЧНОЙ РАБОТЫ
В повседневной жизни мы мало задумываемся о такой ме-

лочи, как мыло. А ведь большая часть его состоит из синтетиче-
ских компонентов, совсем не полезных для нашей кожи. Поче-
му бы хотя бы в Новый год не побаловать своих близких каче-
ственной продукцией — мылом ручной работы, гипоаллерген-
ным и не содержащим синтетических компонентов. Тем более 
выбор замечательных по красоте новогодних коллекций такого 
мыла просто огромен!

Такой подарок практически не имеет минусов, главное, что-
бы получателю подарка понравился его аромат.

ЭКОКОСМЕТИКА
Натуральная косметика безопасна для здоровья человека. Но 

косметика должна быть на самом деле натуральная, то есть со-
держать не меньше 90-95 % натуральных ингредиентов.

В наборы таких косметических средств входят очищающие, 
увлажняющие, питательные средства, маски, природные масла 
и гели. Подарочные косметические наборы можно подобрать 
и для женщин, и для мужчин. 

Даря экокосметику, не забудьте предупредить о небольших 
сроках ее хранения.

ПАЛКИ ДЛЯ СКАНДИНАВСКОЙ ХОДЬБЫ
Многие сегодня увлекаются скандинавской ходьбой. Для это-

го полезного вида тренировок необходимы специальные палки, 
которые вполне можно подарить своим родным на Новый год. 
Скандинавская ходьба дает полезную нагрузку основным груп-
пам мышц, полезна для позвоночника, тазобедренных суставов, 
тренирует кровеносную систему, борется с депрессией. Дарить 
такой элемент спортивного снаряжения все же лучше, заранее 
зная, что человек проявляет интерес к данному виду спорта.

ВЕСЫ
В каждом доме должны быть хо-

рошие весы, механические или 
электронные. Этот важный при-
бор помогает контролировать мас-
су тела всем желающим оставать-
ся в идеальной форме и следить 
за своим здоровьем. В подарок на 
Новый год вы можете подобрать 
красивые и стильные весы, кото-
рыми захочется пользоваться по-
стоянно. Начать взвешиваться мож-
но всей компанией, собравшись за но-
вогодним столом.

Противопоказаний у данного подарка 
нет, кроме категорического нежелания его по-
лучателя вставать на весы.

Один из главных атрибутов Нового года —  
это подарок. Приятно, когда в Новый год вас 

будет ожидать какой-нибудь сюрприз. Поэтому 
нужно приложить старания, включить фантазию 

и выбрать для подарков вещи,  
которые  не только удивят ваших родных  

и друзей, но и будут  полезны, в том числе и для 
здоровья. Такой подарок обрадует вдвойне!

зная, что человек проявляет интерес к данному виду спорта.

С ПОЛЬЗОЙ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

дает небольшой шум, не каждому это понравится.
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НОВОГОДНИЕ ПОДАРКИ



«ПОДРУЧНЫЕ» СРЕДСТВА 

      ДЛЯ ЩАДЯЩЕЙ ДИЕТЫ

Например, полезен при заболеваниях ЖКТ 

чернослив. С помощью этого сухофрукта, бук-

вально 5-6 ягод в день, решается проблема за-

поров. Оздоравливает кишечник черника: сухие пло-

ды используются как противовоспалительное средство 

при диарее, а кисели предупреждают в кишечнике 

гнилостные и бродильные процессы. Избавиться 

от диареи поможет и лекарственная ромашка, 

для приготовления лечебного средства нуж-

но одну столовую ложку цветков залить 

500 граммами кипят-

ка и дать насто-

яться в тече-

ние часа.

А 

Например, полезен при заболеваниях ЖКТ 

чернослив. С помощью этого сухофрукта, бук-

день, решается проблема за-

поров. Оздоравливает кишечник черника: сухие пло
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Здоровье подарит 
принцесса грибов
В Японии его называют 
принцессой грибов,  
в Латинской Америке — 
грибом бога, в Европе — 
королевским солнечным 
агариком, в родном 
бразильском Сан-Паулу — 
грибом Пьедади.

У этого 
сравнительно 
недавно открытого 
гриба интересная история. На 
юго-востоке Бразилии есть небольшой 
городок Пьедади. Треть местных кулинарных 
рецептов в качестве обязательного ингредиента включает 
гриб Пьедади. Ничего необычного, если бы в этом районе не 
отмечался низкий уровень заболеваемости раком. Именно это и 
привлекло в 1970-х годах внимание местного биолога Ферумото. 
Взяв образцы гриба, он поехал с ними в 
Японию, откуда был родом. С этого 
момента начинается серьезное 
изучение агарика бразильского 
как гриба, обладающего 
сильными терапевтическими 
свойствами против 
онкологии, диабета, гепатита.

ПЕНИЦИЛЛИН  
В ИММУНОЛОГИИ

Агарик содержит боль-
шое количество бета-глюка-
нов, которые оказывают мощ-
ное воздействие на иммунную 
систему с нарушенным балансом. 
Бета-глюканы активизируют им-
мунную реакцию организма, создавая 
защитную систему от опухолевых клеток, а также вирусов, бакте-
рий, грибков, паразитов и канцерогенов. 

Бета-глюканы играют такую же важную роль в иммунологии, 
как пенициллин в мире антибиотиков. В процессе их применения 
не было выявлено токсичности и побочных явлений.

КОГДА ПРИМЕНЯТЬ
Применение агарика, обладающего замечательными свойства-

ми, возможно и при лечении заболеваний желудочно-кишечно-
го тракта, печени, почек, мочеполовой системы, при заболева-
ниях лимфы и крови, при эпилепсии и энцефалопатиях, аутоим-
мунных заболеваниях (рассеянном склерозе, системной красной 
волчанке, склеродермии, полиартрите) и многих других недугах.

ПОСЛЕ 

ИССЛЕДОВАНИЯ 

ЛЕКАРСТВЕННЫХ 

СВОЙСТВ ГРИБА ЕГО НАЧАЛИ 

АКТИВНО ВЫРАЩИВАТЬ В 

ЯПОНИИ И КИТАЕ. В НАСТОЯЩЕЕ 

ВРЕМЯ ЯПОНЦЫ И КИТАЙЦЫ 

УПОТРЕБЛЯЮТ 90 % ВСЕГО 

ПРОИЗВОДИМОГО АГАРИКА. В ЭТИХ 

СТРАНАХ ДАЖЕ ВЫПУСКАЕТСЯ 

«ГРИБНАЯ» КОЛА, 

СОДЕРЖАЩАЯ АГАРИК 

БРАЗИЛЬСКИЙ.

МАГАЗИНЫ «ГРИБНАЯ АПТЕКА»:
575-57-97 — Колокольная ул., д. 8, ст. м. «Достоевская» / «Владимирская»
273-20-43 — ул. Чайковского, д. 51, ст. м. «Чернышевская»
368-98-04 — ул. Ленсовета, д. 88 , ст. м. «Звездная»
717-17-11 — Невский пр., д. 180, ст. м. «Пл. Александра Невского»
715-47-26 — пр. Энгельса, д. 132/1, ст. м. «Пр. Просвещения», 
  отдел в гомеопатическом центре «Арника»
377-26-86 —  Дачный пр., д. 2, к. 2, ст. м. «Пр. Ветеранов»
Бесплатные консультации по подбору и применению препаратов на основе целебных грибов.

Консультация врача-фунготерапевта — бесплатно!
Горячая линия  8-800-5555-170 — звонок по России бесплатный,
(812) 703-06-44 и 003  www.fungospb.ru

БАД. НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВОМ.
Возможны противопоказания. Перед применением ознакомь- 
тесь с инструкцией и проконсультируйтесь со специалистом.

ООО «Центр фунготерапии Ирины Филипповой», 192071, Санкт-Петербург, Будапештская ул., д. 44. ОГРН 1047825005491. РЕКЛАМА

Вся продукция сертифицирована.

ПРИЧИНЫ И СЛЕДСТВИЯ
Так, весьма распространены инфекционные расстройства — 

норовирус и ротавирус, передающиеся смешанным путем, а 
не только через прямой контакт с больным. Подхватить ви-
рус можно где угодно, даже в ресторане. Но важно не путать 
расстройства ЖКТ с отравлениями, которые встречаются го-
раздо реже. Если первые возникают вследствие банального 
пере едания, преобладания в праздничном меню жирной и 
острой пищи, алкоголя, цитрусовых фруктов и соков, то вто-
рые вызываются в результате употребления в пищу либо ядо-
витых продуктов, либо продуктов, зараженных болезнетвор-
ными микроорганизмами. 

Один из самых частых синдромов недомогания — изжо-
га. Обычно она проявляется спустя час-полтора после трапе-
зы чувством дискомфорта, жжения за грудиной. Это говорит 
о забросе из желудка в пищевод не до конца переваренной 
еды. Еще один типичный симптом — тяжесть в желудке, что 

обусловлено его низкой двигательной активностью, то есть 
застреванием пищи. Это неприятное ощущение может со-
четаться с тошнотой, вздутием живота, той же изжогой. Ведь 
когда желудок перегружен, он заставляет работать с удвоен-
ной силой печень, двенадцатиперстную кишку и поджелудоч-
ную железу, отсюда — нарушение моторики всего желудоч-
но-кишечного тракта.

А вот само вздутие может появиться после употребле-
ния насыщенных углеводами блюд, для переваривания ко-
торых организму не хватает собственных ферментативных 
веществ. Жалобы встречаются также на несварение, скопле-
ние газов, перерастяжение стенок желудка и кишечника, 
запоры, спровоцированные большим количеством жирной 
и белковой пищи, мяса. 

Наконец, диарея может говорить о пищевом отравлении 
некачественными продуктами или чрезмерными объема-
ми принятого алкоголя. 

Приближающийся праздник, кроме того, что 
несет традиционную радость, прибавляет хлопот 
работникам аптек и медучреждений. Новогоднее 
изобилие на столе нередко оборачивается для едоков 
неприятными расстройствами желудочно-кишечного 
тракта (ЖКТ). Причем опасность таит как сама еда, 
так и злоупотребление ею, а также непереносимость 
некоторых компонентов.

«ПРАЗДНИЧНЫЕ» РАССТРОЙСТВА 
Как  избежать неприятностей 

Один из самых частых синдромов недомогания — изжо-
га. Обычно она проявляется спустя час-полтора после трапе-
зы чувством дискомфорта, жжения за грудиной. Это говорит 
о забросе из желудка в пищевод не до конца переваренной 
еды. Еще один типичный симптом — тяжесть в желудке, что 

ние газов, перерастяжение стенок желудка и кишечника, 
запоры, спровоцированные большим количеством жирной 
и белковой пищи, мяса. 

Наконец, диарея может говорить о пищевом отравлении 
некачественными продуктами или чрезмерными объема-
ми принятого алкоголя. 

ПРОФИЛАКТИКА ЭФФЕКТИВНЕЙ ЛЕЧЕНИЯ
Помочь себе, если симптомы кратковременны и не сопрово-

ждаются выраженной болью, ознобом, высокой температурой, 
можно, приняв ферменты. При явном дискомфорте в эпига-
стральной области действенны антациды короткого действия. 
Если же симптомы нарастают — необходимо обратиться за кон-
сультацией к врачу. В случае острой и интенсивной боли сле-
дует вызвать скорую помощь, при тупой, ноющей боли — за-
планировать плановый поход к специалисту-гастроэнтерологу.

Кроме того, не лишним будет сесть на щадящую диету, ис-
ключив из рациона продукты и напитки, раздражающие стен-
ки желудка. Есть и «подручные» средства. 

Обойтись без пищеварительных расстройств во время празд-
ника просто. Ради своего же здоровья нужно соблюсти несколь-
ко правил: знать меру в еде и питье, использовать только ка-
чественные продукты и напитки, готовить блюда полезными 
способами, например заменить жарку мяса на запекание. Для 
салатов же предпочтительно использовать сметану или домаш-
ний майонез, исключить маринованные овощи. На столе долж-
на присутствовать разнообразная еда, больше свежих овощей и 
фруктов. А вместо газированных напитков лучше пить чистую 
воду или безалкогольные пунши, компоты. 

Ну и конечно, для идеальной работы ЖКТ обязательно нуж-
но двигаться: не грех и потанцевать в праздник, выйти на ули-
цу, чтобы запустить праздничный фейерверк с детьми, пово-
дить хоровод. Это поможет и разгрузить желудок, и весело, с 
пользой провести время.

ДЛЯ ИДЕАЛЬНОЙ РАБОТЫ ЖКТ:  
БОЛЬШЕ ДВИГАЙТЕСЬ,ТАНЦУЙТЕ, 

ГУЛЯЙТЕ, ИГРАЙТЕ С ДЕТЬМИ,  
ВОДИТЕ ХОРОВОДЫ. ЭТО ПОМОЖЕТ  

И РАЗГРУЗИТЬ ЖЕЛУДОК,  
И ВЕСЕЛО, С ПОЛЬЗОЙ  

ПРОВЕСТИ ВРЕМЯ

ка и дать насто

яться в

ние часа.
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Кашель — не самостоятельное заболевание, а только 
один из его симптомов, защитная реакция организма  
на раздражающий фактор.

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ 
По продолжительности кашля классифицируют острую фор-

му, которая бывает вызвана респираторными инфекциями бак-
териального или вирусного характера и проходит через 2-3 не-
дели, и хроническую, как симптом тяжелых заболеваний (аст-
ма, туберкулез), а также может развиться у курильщиков, аллер-
гиков и в запущенных случаях. У взрослого человека после ОРЗ 
обычно кашель проходит за одну-две недели. Если он протека-
ет месяц и дольше, это уже хронический. 

Классифицируют кашель и по типу патогена, воздействующе-
го на слизистую оболочку дыхательных путей: вирусный, бакте-
риальный и аллергический. Кроме того, кашель может быть вы-
зван спазмом бронхов, плевритом, агрессивными парфюмерны-
ми и химическими средствами, выхлопными газами, дымом и 
прочими внешними и внутренними факторами.

Продуктивным считается влажный кашель, сопровождаемый 
выделением мокроты. Он появляется на фоне пневмонии, брон-
хита, муковисцидоза. А вот сухой обычно начинает беспокоить в 
начале респираторной инфекции или при трахеите, трахеоброн-
хите, коклюше, сопровождает воспаление дыхательных путей. 
Мучительны лающий кашель и приступообразный. Он не толь-

ко мешает спать, отзываясь болью в мышцах, но иногда протека-
ет с одышкой и провоцирует рвоту. 

Поэтому приступать к его лечению стоит незамедлительно и 
под строгим наблюдением врача. Осенний кашель труднее под-
дается лечению, нежели зимний, поскольку организм еще не 
приобрел антитела для борьбы с вирусами. 

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ КАШЛЕ
На начальном этапе можно использовать фитотерапию. При су-

хом кашле полезно пить настои и отвары ромашки, шалфея, липо-
вого цвета, корня алтея. Они смягчают кашель и успокаивают раз-
драженную слизистую дыхательных путей. После того как кашель 
станет влажным, можно переходить на отвары трав с вяжущим и 
отхаркивающим действием — душицы, мать-и-мачехи, эвкалипта, 
чабреца, мяты, делать ингаляции с паром отваренного картофеля.

РЕЦЕПТЫ НАШИХ МАМ
Зачастую полезны народные средства, применяемые из поко-

ления в поколение. Одно из самых популярных — редька с ме-
дом. У вымытого корнеплода срезают шляпку, вынимают серд-
цевину и наполняют образовавшуюся полость медом. Затем де-
лают надрез в месте расположения хвостика и помещают на 
ночь над стаканом так, чтобы до дна оставалось достаточно сво-
бодного места. Выделившийся сок принимают по 1 чайной лож-
ке 2-3 раза в день до еды. 

WWW.KURIER-MEDIA.COM

Реклама

ЧЕГО МЫ НЕ ЗНАЕМ
О КАШЛЕ?

О ВОЗМОЖНЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ У СПЕЦИАЛИСТА.

 

  

  
 

 

 

  
  

 
 

 
 
  
 

 

Как избавиться 
от болей в спинеот болей в спине

ОСВОБОДИ СЕБЯ 
ОТ БОЛИ

Клиника «НООСФЕРА», 199178, Санкт-Петербург, 14-я линия В. О., д. 91,  
ст. м. «Василеостровская», «Приморская». Время работы: с 9.00 до 19.00 кроме воскресенья.

Горячая линия: +7 (812) 325-01-95, сайт: http://new.klinika-noosfera.ru

СПЕцИАЛИСТы КЛИНИКИ ПОмОГуТ ВАм ВОССТАНОВИТь И СОхРАНИТь зДОРОВьЕ!
ПРИхОДИТЕ В мЕДИцИНСКИй цЕНТР «НООСФЕРА» ВСЕй СЕмьЕй!
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Встречаем праздник
красивыми

Перед любыми праздниками,  
а особенно перед Новым годом,  

нам хочется привести себя в порядок, 
что-то изменить во внешности,  

чтобы к торжеству выглядеть 
идеально. До Нового года остается 
еще несколько недель, за которые 

можно успеть многое!

WWW.KURIER-MEDIA.COM
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ТЕЛО — В ТОНУСЕ
Отличную возможность привести в 

порядок тело дают SPA-салоны, пред-
лагающие одни из самых востребован-
ных оздоровительных и косметологи-
ческих методик. Антицеллюлитные и 
тонизирующие массажи, обертывания 
морскими водорослями, солевые и дру-
гие пилинги, морские ванны, посеще-
ние сауны —– все эти процедуры на-
правлены на освобождение организ-
ма от шлаков, активизацию обменных 
процессов,  омоложение и улучшение 
состояния кожи. 

Если у вас нет возможности накану-
не праздника посетить салон, проведи-
те ряд процедур для тела в домашних 
у словиях. Пилинг, увлажнение  кожи с 
помощью масел и кремов, ванны с мор-
ской солью и контрастный душ благопри-
ятно воздействуют на состояние кожи и 
улучшат кровоток.

СВЕЖЕСТЬ И ЗДОРОВЫЙ 
РУМЯНЕЦ

К празднику ваше лицо должно сиять 
свежестью и здоровым румянцем. Для до-

стижения этой цели за 2-3 недели до тор-
жества запланируйте визит к косметоло-
гу. Домашние мероприятия для красоты  
эффективны, но им не сравниться с со-
временными достижениями косметоло-
гии. Такие процедуры, как мезотерапия, 
различные пилинги, маски и массажи ли-
ца, способствуют обновлению кожных 
покровов, снимают воспаление, улучша-
ют кровообращение, оказывают сосудо-
укрепляющий и увлажняющий эффект. 

Если вы решили уделить время своей 
внешности дома, начинайте с пилинга, а 
затем примените увлажняющие и тони-
зирующие маски. Например, отлично за-
живляют ранки после чисток лица, убира-
ют покраснения и воспаления маски с алоэ 
или медом. На улучшении цвета лица так-
же положительно скажутся травяные отва-
ры. Заварите ромашку, зверобой, подорож-
ник или другую траву и протирайте ли-
цо теплым отваром несколько раз в день.

УХОД ЗА ВОЛОСАМИ
В зимний период  наши волосы по-

рой выглядят потускневшими, безжиз-
ненными, с секущимися концами. От-
рицательно сказываются на здоровье 
волос перепады температур, ношение 
головных уборов и, конечно же, нехват-
ка витаминов.

Салоны красоты предлагают боль-
шой выбор оздоровляющих процедур 
для волос. Перед праздником можете, 
например, сделать ламинирование во-

лос. Эта процедура позиционируется 
не только как косметологическая, 

но и как оздоровительная. Нанесе-
ние на волосы тончайшей плен-
ки делает их красивее и защи-
щает от негативного воздей-
ствия. Для восстановления по-
врежденных и ослабленных 
волос также можно приме-
нить горячее обертывание, 
минерализацию и другие 
процедуры.

Противники дорогостоящих салон-
ных процедур могут подлечить свои во-
лосы и в домашних условиях. В послед-
ние предпраздничные недели побалуй-
те волосы целебными масками. Обще-
признана польза для волос и кожи го-
ловы репейного масла, медово-яичной 
смеси, масок на основе кефира или про-
стокваши. Все эти ингредиенты способ-
ствуют питанию и комплексному вос-
становлению волос. 

СДЕЛАТЬ ЛИЦО СВЕЖИМ 
ЗА ТРИ ДНЯ

За два-три дня до наступления Нового 
года наносим последний штрих в наше 
праздничное преображение.

ДЕНЬ 1-Й. Очищаем и успокаиваем кожу. 
Маска на основе яичного белка, лимон-
ного сока и морской соли — замечатель-
ный пилинг для удаления омертвевше-
го эпидермиса, очищения пор и снятия 
воспаления.

ДЕНЬ 2-Й. Питаем, увлажняем, омолажи-
ваем кожу. Маска из желтка, меда и лимо-
на содержит все необходимое для нашей 
кожи, чтобы подпитать ее в сезон дефи-
цита витаминов.

ДЕНЬ 3-Й. Тонизируем и подтягиваем ко-
жу. Хорошим тонизирующим эффектом 
обладает маска на основе  яичного белка 
и овсяной муки.

И уже непосредственно в день торже-
ства можно сделать экспресс-маску. 

Замечательно стирает следы уста-
лости с лица морская соль. Закончив 
предпраздничные хлопоты, разведите 
в стакане горячей воды чайную ложку 
соли. В этом растворе как следует смо-
чите тонкую махровую салфетку и, на-
крыв ею лицо, отдохните 15 минут, по-
сле этого умойтесь теплой водой.

ЦИТРУСОВЫЕ
Цитрусовые — апельсины, мандари-

ны, грейпфруты, лимоны — должны по-
стоянно входить в наш рацион, причем 
не только для здоровья, как кладезь ви-
тамина С, но и для красоты. Так, апель-
сины содержат ценнейший витамин для 
женского здоровья — фолиевую кисло-
ту, которая отвечает за эластичность со-
судов, красоту кожи, предотвращение он-
кологии и артрита.

ОРЕХИ
У вас сохнут и трескаются губы, а ног-

ти и волосы стали ломкими? Это зна-
чит, что в организме не хватает вита-
мина В. Срочно проведите для себя вос-
становительный курс, употребляя про-

дукты, богатые этим витамином. Осо-
бое внимание обратите на орехи. Они 
обеспечивают эффективную регенера-
цию и омоложение, регулируют функ-
цию сальных желез, восполняют недо-
статок витаминов.

ЯГОДЫ 
Побалуйте себя ягодами в свежем 

или замороженном виде. Смороди-
на, калина, брусника, облепиха и яго-

ды годжи — основные ягоды красоты, 
содержат витамины для здоровья ко-
жи — А, С, Е, жирные кислоты (лино-
левая, пантотеновая), которые стиму-
лируют выработку природного колла-
гена и эластана. Витамины и антиокси-
данты, входящие в состав ягод годжи, 
препятствуют старению клеток. Сок 
свежих ягод черной смородины отбе-
ливает кожу лица и делает ее упругой. 
Брусника помогает бороться с преждев-
ременным старением кожи  и защища-
ет ее от образования морщин и увяда-
ния. Она также пособствует сохране-
нию в коже воды.

ИМБИРЬ
Имбирь — популярная пряность, кото-

рая обладает массой полезных для красо-
ты и здоровья свойств. Он укрепляет им-
мунитет и борется с простудными заболе-
ваниями. Тонизирует организм, помога-
ет снять напряжение, усталость и голов-
ную боль. Эффективен для похудения и 
борьбы с целлюлитом. Полезен для ухо-
да за кожей и волосами.

Реклама

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЗИМНИЕ ВИТАМИНЫ  
для здоровья и красоты
В зимний период мы как никогда 

нуждаемся в витаминной подпит-
ке организма. Для поддержания 

здоровья и красоты подойдут не толь-
ко витаминные комплексы из аптеки, 
но и природные «живые» витамины и 
минералы.
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КАК РАСПОЗНАТЬ СКОЛИОЗ?

Случается, что болит все и сразу: мучают головные боли, скачет 
давление, ноет шея и спина. У вас испорчена осанка, бывают носовые 
кровотечения. Вы годами ходите от одного врача к другому в на-
дежде найти лекарство. Но  с каждым обострением боли становятся 
сильнее. Почему так происходит?

Давайте разбираться в причинах. 
Первая — вы занимаетесь самолечением. 
Вторая — вас не научили смотреть на организм как на единое 

целое. Вы лечите отдельные органы, а не все тело. 
Третья — вы боретесь с симптомами,  не находя настоящей при-

чины заболевания. 
Причина ваших болей скрыта в шее. А если быть точнее, то 

в  краниовертебральной области — месте, где шея соединяется 
с черепом. 

По статистике нашего центра, каждый второй человек с голов-
ными болями, скачками давления, болями в шее и спине, сколиозом 
страдает от избыточного напряжения мышц краниовертебрального 
перехода. 

При таком диагнозе может болеть что угодно, вплоть до 
мелких суставов стоп. 

Дело в особенностях краниовертебральной зоны: в ней сосре-
доточены артерии и вены, нервные стволы и короткие мышцы шеи, 
с помощью которых позвонки крепятся к затылочной кости. Они 
являются двигательными центрами нашего организма. Прежде чем 
совершить любое движение, наш мозг сначала дает сигнал этим 
мышцам. При избыточном напряжении происходит сдавливание 
сосудисто-нервного пучка, нарушается связь головного мозга с 
организмом. 

Еще одна неприятная особенность этой зоны в том, что до нее не 
просто добраться руками, поэтому мануальные и остеопатические 
методы редко дают устойчивый положительный эффект. 

Обычно напряжение в краниовертебральной области — это ре-
зультат родовой травмы, ДТП или неудачного падения. Происходит 

повреждение мышц: они сокращаются и уже не возвращаются в 
естественное положение.

Верный способ заподозрить проблемы в краниовертебральной 
области — посмотреть на свою обувь. Если ботинки стоптаны не-
равномерно, значит, нагрузка на  позвоночник распределяется 
неправильно.

Нашли у себя симптомы? Куда обращаться?
Мы — сторонники того, чтобы каждый специалист занимался 

своим делом. Поэтому в медицинском центре «Настоящая помощь» 
для решения проблем краниовертебральной зоны существует от-
дельный врач, главная цель которого — нормализовать работу этой 
зоны и поставить пациента на ноги. 

Записывайтесь на консультацию к специалисту.
КОНТАКТЫ

Медицинский центр «Настоящая помощь»
Телефон 8 (812) 642-30-62

https://настоящая-помощь.рф
Наша группа «ВКонтакте»: https://vk.com/real_help_stogova

БОЛИТ ВСЕ И СРАЗУ? 
ИЩЕМ НАСТОЯЩУЮ ПРИЧИНУ!

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

Сколиоз — это S-образное искрив-
ление позвоночника в сторону (ес-
ли смотреть на человека со спины, 

его позвоночник напоминает букву S).
В основном этим недугом страдают де-

вочки, и первые клинические признаки 
начинают проявляться с 6-7 лет. А пик ак-
тивности заболевания приходится на пери-
од с 12 до 15 лет. Причем чем быстрее рост 
ребенка, тем скорее прогрессирует сколи-
оз. У 80 % таких искривлений неизвестное 
происхождение, и потому их называют 
идиопатическими, что примерно означа-
ет «болезнь, развивающаяся сама по себе».

Обратите внимание на основные сим-
птомы сколиоза.

В положении стоя:
• явно видно искривление позвоноч-
ника (в стороны — при виде со спи-
ны, вперед (лордозный сколиоз) и на-

зад (кифосколиоз) — при виде сбоку);
• лопатки несимметричны и/или находят-
ся на разном уровне, разные по величине;
• надплечья выпирают вперед;
• плечи находятся на разных уровнях;
• мышцы шеи и спины расположены 
асимметрично;
• человек несимметрично поворачивает 
голову влево, вправо;
• асимметрия очертания талии слева и 
справа;
• асимметрия ягодичных складок.

В положении лежа на животе (руки по 
швам, голова — на подбородке):
• есть выпуклые несимметричные (отно-
сительно позвоночника) мышцы спины, 
ребра, лопатки;
• ягодицы асимметричны;
• разная длина ног, объем бедра несимме-
тричен слева и справа.

В положении лежа на спине:
• видна деформированная грудная клетка;
• несимметричны, на разных уровнях на-
ходятся коленные суставы;
• надплечья выпирают вперед.

Усилием воли заставить тело «выпра-
вить» нарушенную осанку практически 
невозможно, так как существует мышеч-
ная память. Решить эту проблему помо-
гут специалисты. Среди современных ме-
тодов лечения функциональных проблем 
с опорно-двигательным аппаратом наби-
рает популярность прикладная кинезио-
логия. Она направлена в первую очередь 
на выявление «слабого звена» в организ-
ме человека — причины, вызвавшей био-
механические нарушения в теле и при-
ведшей к дезадаптации организма к на-
грузкам (ходьбе, сидению, физическим 
упражнениям).

Позвоночник может быть искривлен  
как вперед (лордоз или гиперлордоз),  
так и назад (кифоз или гиперкифоз). Кроме 
того, существует изгиб в сторону — сколиоз.

  СКОЛИОЗ?

Многие пациенты и их родственники, узнав о диагно-
зе, спрашивают врачей о причинах заболевания: что 
могло спровоцировать его, заразно ли это, может ли 

оно передаваться по наследству. В большинстве случаев врач 
не сможет точно указать причину и будет прав, сославшись на 
их великое множество. Как правило, не существует единствен-
ного провоцирующего агента и к возникновению заболевания 
приводит ряд факторов: начиная от экологии, вредных условий 
труда и длительного пребывания на солнце до пищевых при-
вычек, малоподвижного образа жизни, лишнего веса и нару-
шения циркадных ритмов. Очевидно, что даже все вышепере-
численные причины — далеко не полный список, и о каждой 
из них можно написать по отдельной книге. Важно понимать, 
что при бытовых контактах «заразиться» невозможно, и не сле-
дует усугублять и без того тяжелое эмоционально-психологи-
ческое состояние пациента, которому в этот непростой период 
жизни необходима поддержка и внимание семьи. 

Одна из причин развития онкологического заболевания свя-
зана с наследственным фактором. Руководствуясь знаниями о 
высокой эффективности определенных препаратов, онколог 
или медицинский генетик может дать рекомендации как по 
лечению данного вида опухолей, так и план мероприятий для 
обеспокоенных за свою судьбу здоровых родственников. Семья 
онкологического больного может пройти ряд исследований, 
направленных на выявление предрасположенности, а также в 
случае выявления гена, ответственного за повышенный риск 
развития опухолей, получить рекомендации по дальнейшему 
наблюдению и возможных методах профилактики.

Больше всего страхов связано с неизвестностью и непони-
манием проблемы из-за отсутствия теоретических знаний, а 
также неправильной трактовки прочитанного или c получе-
нием информации из недостоверных источников. Поэтому ос-
новная задача статьи — дать общее представление по данной 
проблеме, так как каждый клинический случай индивидуален 
и требует персонального подхода профильного специалиста. 

Для начала разберемся с самим понятием. Наследственный 
рак, или, как его описывают в специальной литературе, «на-
следственный опухолевый синдром» подразумевает присут-
ствие генного дефекта, передающегося из поколения в поко-
ление, который ассоциирован с практически вероятным ри-
ском возникновения новообразования в определенном орга-
не. Эта группа заболеваний является самой частой медико-ге-
нетической патологией: если встречаемость «классических» 
наследственных болезней исчисляется единичными случаями 
среди сотен тысяч индивидуумов, то частота носителей «рако-
вых» мутаций как минимум на два порядка выше и является 
причиной около 5-10 % всех случаев онкологических заболева-
ний. Неполный перечень ДНК-тестов, доступных на сегодняш-
ний день, позволяет найти явные признаки онкологической 
предрасположенности у 1-2 % здоровых людей. 

Индивидуальный риск возникновения рака на протяже-
нии жизни весьма велик — он достигает уровня 40-50 %. Од-
нако большинство опухолей манифестирует в глубоко пожи-
лом возрасте — для накопления критического количества му-
таций, связанных с полной картиной злокачественных призна-
ков, необходимо время. У пациентов с наследственными рако-
выми синдромами одна из таких мутаций уже унаследована 
от родителей — таким образом, «путь к раку» становится ко-
роче на одно событие. 

В настоящее время описано более 200 различных наслед-
ственных опухолевых синдромов, поражающих различные ор-
ганы и системы организма. Вместе с тем можно выделить ряд 
общих клинико-генетических характеристик этих заболеваний: 

1) В подавляющем большинстве случаев аутосомно-доми-
нантный тип наследования. Слово «аутосомный» означает, что 
наследование генетических дефектов осуществляется не по по-
ловым хромосомам; таким образом, мальчики и девочки име-
ют одинаковый шанс получения поврежденного гена от одно-
го из родителей. Термин «доминантный» свидетельствует, что 
повреждения одной из копий генов (материнской или отцов-
ской) достаточно для реализации онкологической предраспо-
ложенности. Таким образом, каждый носитель мутации в ге-
не наследственного рака является потенциальным онкологи-
ческим пациентом.

2) Отягощенный семейный анамнез — исключительно вы-
сокая встречаемость онкологической патологии среди кровных 
родственников больного. Наследственные опухоли — редкий 
пример наследственного заболевания, при котором доминант-
ность признака сочетается с высокими шансами дожить до де-
тородного возраста, а также с нормальной фертильностью; сле-
довательно, риск новообразования легко передается из поко-
ления в поколение.

3) Необычно ранний возраст появления опухолей. Достаточ-
но мутации всего в одном аллеле антионкогена, а не в двух, по-
этому полная функциональная инактивация последнего у но-
сителей случается примерно на 20-25 лет раньше, чем у «обыч-
ных», спорадических опухолях.

4) Наличие первично-множественных опухолей. Поскольку 
наследственная мутация содержится во всех клетках организ-
ма, велика вероятность того, что она реализуется в более чем 
одном органе. В случае парных органов существует тенденция 
к билатеральному (двухстороннему) поражению. Опухоли мо-
гут возникать синхронно (одновременно в обоих органах) ли-
бо с существенным временным интервалом (метахронно). На-
пример, у женщин может развиться синхронный или мета-
хронный билатеральный рак молочной железы. 

Таким образом, необычно ранний возраст заболевания  
и/или отягощенный семейный анамнез и/или наличие син-
хронных или метахронных первично-множественных ново-
образований дают основание для проведения медико-генети-
ческого консультирования пациента или его родственников. 

Вместе с тем следует заметить, что ни один из перечислен-
ных критериев наследственного рака не является абсолютным: 
так, у некоторых больных могут присутствовать все признаки, 
у других наблюдаются только некоторые, а в редких случаях у 
подтвержденных носителей наследственной мутации не отме-
чается ни одного из этих критериев. Главное — не забывать о 
своем здоровье и вовремя проходить профилактические обсле-
дования у специалиста. Помните, что профилактика существу-
ет для того, чтобы подтвердить, что вы здоровы, а не обнару-
жить заболевание. 

НАСЛЕДСТВЕННЫЙ РАК: 
МИФ ИЛИ РЕАЛЬНОСТЬ
Роберт Бройде, врач-онколог ГБУЗ «Санкт-Петербургский клинический научно-практический центр  
специализированных видов медицинской помощи (онкологический)»
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Цвет и здоровье
Гастроэзофагеальная рефлюксная 

болезнь (ГЭРБ) — это хроническое 
рецидивирующее заболевание, ха-

рактеризующееся спонтанным или регу-
лярно повторяющимся забрасыванием в 
пищевод желудочного содержимого, что 
приводит к повреждению дистального 
отдела пищевода, а у некоторых паци-
ентов — к развитию серьезных ослож-
нений, таких как пищевод Баррета ли-
бо рак пищевода. 

Одним из наиболее характерных сим-
птомов ГЭРБ считается изжога. Однако 
это не единственное проявление ГЭРБ. 
Часто может возникать отрыжка, кото-
рая усиливается после еды и газирован-
ных напитков.

Срыгивание пищи, или регургита-
ция, наблюдаемое у некоторых паци-
ентов с ГЭРБ, усиливается при физиче-
ском напряжении и при положении, 
способствующем забросу желудочного 
содержимого.

Дисфагия (дискомфорт при глотании 
или затруднение совершить глоток) по-
является по мере прогрессирования ГЭРБ 
и возникает периодами. Появление бо-
лее стойкой дисфагии и одновременное 
уменьшение изжоги может свидетель-
ствовать о формировании стриктуры пи-
щевода (еще одного осложнения ГЭРБ).

Одинофагия — боль при прохожде-
нии пищи по пищеводу — наблюдается 
при выраженном воспалительном пора-
жении слизистой оболочки пищевода. 

Одинофагия и дисфагия требуют диф-
ференциальной диагностики с раком 
пищевода.

Также могут встречаться боли в эпи-
гастральной области (под ложечкой) — 

появляются после еды, усиливаются при 
наклонных движениях.

Все перечисленные симптомы от-
носятся к пищеводным проявлениям 
заболевания.

Вместе с тем современной особен-
ностью ГЭРБ является появление вне-
пищеводных проявлений (стоматоло-
гические, оториноларингологические, 
бронхолегочные, кардиологические). 
При этом, учитывая, что старшие воз-
растные группы часто страдают сердеч-
но-сосудистыми и респираторными за-
болеваниями, особую актуальность при-
обретают бронхолегочная и кардиальная 
«маски» ГЭРБ.

Для бронхолегочного синдрома харак-
терны кашель, частые бронхиты, пневмо-
нии, бронхиальная астма (БА), легочный 
фиброз. ГЭРБ выявляется у 30-90 % боль-
ных БА, предрасполагая к ее более тя-
желому течению. Бронхолегочные про-
явления могут выступать единствен-
ным клиническим признаком ГЭРБ и 
о бусловливать недостаточную эффектив-
ность лечения БА, а включение в ком-
плексную терапию антирефлюксных 
препаратов повышает эффективность 
ее лечения. 

У некоторых пациентов могут наблю-
даться боли в грудной клетке, в том чис-
ле подобные стенокардическим (у 10 % 
пациентов с ГЭРБ это заболевание про-
является только болями в грудной клет-
ке). Такие боли при ГЭРБ, так же как и 
при стенокардии, могут провоциро-
ваться физической нагрузкой. Возмож-
но развитие заболевания по типу мер-
цательной аритмии (нарушение ритма 
сердечных сокращений). В этом случае 

больной ощущает дискомфорт, боль за 
грудиной, одышку, однако прием анти-
аритмических препаратов не оказыва-
ет влияния на интенсивность болево-
го синдрома.

Внепищеводные проявления требу-
ют особого внимания и грамотной ди-
агностики, которая достаточно сложна. 
Только опытный врач-клиницист запо-
дозрит то или иное заболевание и его 
осложнения.

Основной метод обследования при 
ГЭРБ — эндоскопия, которая позволяет 
оценить состояние слизистой оболочки 
пищевода и провести ее биопсию. При 
необходимости (исключение внепище-
водных проявлений ГЭРБ) проводят рН-
импедансометрию, электрокардиограм-
му, консультации специалистов и др. 

Зачастую связи между выраженностью 
жалоб и характером изменений слизи-
стой пищевода, за исключением дисфа-
гии, может и не быть, особенно у паци-
ентов старших возрастных групп, что еще 
раз подчеркивает необходимость пра-
вильной диагностики и лечения. 

Таким образом, при пищеводных 
симптомах ГЭРБ пациент должен при-
держиваться специальной диеты и из-
менить образ жизни. Прием пищи 4-6 
раз в день маленькими порциями в те-
плом виде. После трапезы запрещено 
сразу ложиться, наклонять туловище 
и выполнять физические упражнения. 
Следует ограничить употребление ал-
когольных напитков, цитрусовых, шо-
колада, томатов, черного хлеба, гази-
рованных напитков. Ешьте как можно 
больше овощей, каш, яиц и масел рас-
тительного происхождения, в соста-
ве которых имеются витамины А и Е. 

При частом возникновении перечис-
ленных жалоб, особенно необъяснимых 
внепищеводных проявлений ГЭРБ, когда 
пациент наблюдается у узкого специали-
ста, а эффективность от терапии недоста-
точна, необходимо обратиться к врачу-
гастроэнтерологу для полноценного об-
следования, постановки диагноза и под-
бора соответствующей терапии.

ОСОБЕННОСТИ СИМПТОМАТИКИ 
РЕФЛЮКСНОЙ БОЛЕЗНИ (ГЭРБ)

Стоматологические Оториноларингологические Бронхолегочные Кардиологические
кариес, 
халитоз 
(неприятный 
запах изо рта), 
эрозии эмали 
зубов и т. д. 

першение в горле, 
задний ларингит,  
фарингит, 
частый ринит, 
оталгии (боли в ушах),
утренняя осиплость голоса, 
«ком в горле»

сухой кашель, 
часто по утрам;
одышка  
необъяснимая, 
ночные  
приступы уду-
шья, БА 

рефлекторная 
стенокардия 
(боли за 
грудиной), 
рефлекторные 
аритмии

Таблица «Внепищеводные проявления ГЭРБ»

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ст. м. «Чкаловская», Пионерская ул., 63.  
Т. +7 (812) 426-35-35 expert-gepatolog.ru, expert-clinica.ru
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Что должен знать пациент?
Пахомова Инна Григорьевна, врач-терапевт, гастроэнтеролог высшей категории, к. м. н., доцент

Как помочь организму эффективно расслабиться и одновременно укрепить 
здоровье? Один из эффективных методов, набирающих сегодня популяр-
ность, — цветотерапия.

Науке давно известно, что люди способны эмоционально и психологически ре-
агировать на цвета. Это влияние цвета на человека можно применять и для укре-
пления здоровья. Лечение цветом может снять физиологические и психические 
симп томы, уменьшить боль, убрать беспокойство и напряжение. Цветотерапия да-
ет возможность влиять с помощью цвета на проблемы, вызванные неправильным 
питанием, воздействием токсичных веществ, эмоциональным перенапряжением.

Как применить цветотерапию в повседневной жизни? Один из способов — вы-
брать самый «лечебный», энергетически подходящий  для вас цвет и ввести его в 
вашу жизнь в максимальных количествах, во всех проявлениях. Стремиться, что-
бы одежда и украшения, продукты питания, элементы домашнего интерьера и ра-
бочего места были у вас в определенном цвете. Оптимальный вариант для цветоте-
рапии — ванны с добавками нужного цвета, с помощью которых вы сможете воз-
действовать и на физическое, и на душевное состояние.

Давайте посмотрим, какое воздействие на организм могут оказывать определен-
ные цвета.

СИНИЙ — цвет чуткости, устойчивости, покоя. Ока-
зывает успокаивающее действие на нервную систе-

му, способствует глубокой релаксации и восстановле-
нию режима сна. Может быть полезным при воспали-
тельных процессах, ревматических заболеваниях. Этот 
цвет оказывает сдерживающее воздействие на все функ-
ции организма, и, в частности, он уменьшает аппетит. 

ЗЕЛЕНЫЙ — цвет милосердия, любви, гар-
монии в жизни. Этот цвет прежде всего по-

могает восстановить эмоциональное равнове-
сие и психическое здоровье, в лечебном смыс-
ле нормализует деятельность сердца.

КРАСНЫЙ — цвет энергичности, дина-
мики, энтузиазма. Он оказывает стиму-

лирующее действие на нервную систему, 
улучшает и ускоряет кровообращение, сер-
дечную дея тельность и все обменные про-
цессы. Этот цвет полезно использовать для 
повышения работоспособности, улучшения 
настроения и аппетита.

ОРАНЖЕВЫЙ — цвет силы, мощно-
сти и открытости. Способствует вос-

становлению мышечной ткани, улуч-
шает кровообращение, пищеварение, 
благотворно влияет на оздоровление 
дыхательной системы.

Темп современной жизни 
очень высок.  
Работа, домашние 
хлопоты, проблемы 
домочадцев —  
все это наваливается  
как снежный ком, 
заставляет быть  
в постоянном напряжении, 
состоянии стресса.  
Сейчас ко всему этому 
добавилась еще  
и предновогодняя суета. 

ФИОЛЕТОВЫЙ — цвет настойчивости и 
независимости. Его используют для ле-

чения нервной системы, невралгий, ревма-
тизма.  Но длительное влияние этого цве-
та может спровоцировать  состояние тоски 
и депрессии.
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ЖЕЛТЫЙ — цвет ясности, оптимизма и 
жизнерадостности. Этот цвет помогает вос-

становить внутренний баланс, очищает орга-
низм (особенно кожу), улучшает пищеваре-
ние, стимулирует умственную деятельность и 
улучшает память. Естественно, что в наступа-
ющем году Желтой Земляной Свиньи желтый 
цвет будет как никогда популярен!

ЖЖ
жизнерадостности. Этот цвет помогает вос

БЕЛЫЙ — цвет удачи и положительной энер-
гии. Имеет лечебное влияние на центральную 

нервную систему, очищает организм от шлаков и 
снимает возбуждение. Из негативных черт, кото-
рые может вызвать этот цвет, — чрезмерная меч-
тательность и рассеянность.

гии. Имеет лечебное влияние на центральную 
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