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Нужно наслаждаться 
каждым днем!

 Не пренебрегайте  Не пренебрегайте 
отдыхом!отдыхом!

Питание –Питание –
это основа основэто основа основ

Распространяется БЕСПЛАТНО
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От редакции Дорогие друзья!Дорогие друзья!
Прошлый год был насыщен разными со-

бытиями и интересными встречами.

В очень дружеской и теплой атмосфере 

прошло открытое расширенное заседание 

№ 65 Совета Директоров РДА, посвященное 

ХХХ-летию со дня создания Клуба «Школа 

здоровья психофизической саморегуляции 

имени Эрнесто Рома». А также приуроченное 

к нему награждение.

Приятно осознавать, что так много людей 

из разных областей деятельности стараются 

помочь людям с диабетом.

Об этом и о многом другом мы расскажем 

Вам со страниц данного номера.

Наша главная героиня – прекрасная мо-

лодая певица, актриса, художница, Корнелия 

Манго рассказала, как радоваться жизни, 

работать, путешествовать и наслаждаться 

каждым моментом, несмотря на болезнь.

Известный автор-исполнитель, актер, 

сценарист Алексей Игоревич Иващенко поде-

лился секретами творческого долголетия. Как 

не остановиться, двигаться вперед, строить 

планы, не оглядываясь на возраст.

Поддержка известных и популярных 

людей очень важна в нашем деле – беско-

рыстной борьбе за здоровый образ жизни. 

Спасибо им огромное!

Этот номер богат на статьи и интервью с 

врачами-специалистами:

Вы сможете узнать, как максимально из-

бежать инсульта – советы дает врач-невролог. 

А врач-эндокринолог рассказывает о симпто-

мах и ранней диагностике диабета. О том, 

как распознать это коварное заболевание. 

Вы получите всестороннюю консультацию по 

правильному питанию от врача-диетолога. И 

узнаете, как влияет сахарный диабет на зре-

ние от врача-офтальмолога. Что надо делать, 

чтобы жить без боли в спине и суставах Вам 

расскажет мануальный терапевт.

Старинные и современные рецепты, 

гимнастики, советы, исторические факты, 

рассказы о народных промыслах и  традициях 

и многое другое Вы сможете узнать из этого 

номера. 

Герои наших публикаций – это люди с 

активной жизненной позицией, смело глядя-

щие в будущее. Они делятся своим опытом, 

рассказывают, что вдохновляет их в наше не-

простое время. Как не унывать, строить планы 

и двигаться вперед.

Надеемся, каждый читатель найдет для 

себя что-то новое и интересное.

Читайте и будьте здоровы!

А. Д. Кондратцева
Главный редактор Московского, Южного 

(Ростовско-Донского), Тульского,
Санкт-Петербургского, Ставропольского, 

Курганского, Краснодарского
и Дальневосточного выпусков РДГ «Жизнера-

достная газета», Председатель ФРС РДГ,
 Коммерческий директор ООО «ТД «Диамир К»

ХХХ-ЛЕТИЕ КЛУБА РДА
«ШКОЛА ДИАБЕТА ИМ. ЭРНЕСТО РОМА»

22 ноября 2018 г. состоялось торжественное мероприятие, посвященное ХХХ-летию со 

дня создания Клуба «Школа здоровья психофизической саморегуляции им. Эрнесто Рома».

На открытую часть расширенного заседания № 65 Совета Директоров РДА собралось 

почти тридцать соратников по благотворительной работе МОО РДА.

Были награждены:

БОГОМОЛОВ Михаил Владимирович
и ПАВЛОВ Константин Николаевич

 ПАВЛОВ Константин Николаевич, Председатель Экспертного 
Совета (ЭС) РДА, выпускающий редактор Омского выпуска РДГ, 
Кавалер Почетного знака РДА «Вместе мы сильнее!» (ВМС) 2 ст. 
за исключительный научный, социальный или иной вклад в ис-
полнение миссии, стратегии, целей, задач, этики РДА – «Кавалер 
почетного знака «Вместе мы сильнее!» 1 степени.

ИСАЕВ Вячеслав Арташесович,  Академик РАЕН, д.б.н., про-
фессор консультант РДА по вопросам использования ПНЖК, зам. 
Директора ГНУ НИИ детского питания РАН за выдающийся научный 
вклад в исследованиях по изучению физиологической роли полине-
насыщенных жирных кислот – «Кавалер почетного знака «Вместе 
мы сильнее!» 2 степени.
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ОРЕШКИН Евгений Николаевич,   Руководитель Подкомитета по разработке, 
производству и применению функциональных и специализированных пищевых 
продуктов Комитета по предпринимательству в здравоохранении и медицин-
ской промышленности ТПП РФ, Государственный советник РФ 1-го класса за 
значительный организационный  вклад в объединение усилий производителей 
функциональных продуктов питания в целях оздоровления населения России 
– «Кавалер почетного знака «Вместе мы сильнее!» 3 степени.

АВДОНИН Андрей Валерьевич,  Генеральный директор ООО «Мир новостей 
Медиа», председатель Комитета издателей Союза издателей и распростра-
нителей печатной продукции (СИРПП) за значительный вклад в пропаганду 
здорового образа жизни в газетах «Мир Новостей» и «Мир пенсионера» – «Ка-
валер почетного знака «Вместе мы сильнее!» 3 степени.

ДОБРИЯН Екатерина Ивановна, к.т.н., ведущий научный сотрудник Всерос-
сийского Научно-исследовательского института молочной промышленности 
за значительный вклад в разработку технологий молочных продуктов питания 
для потребителей с диабетом и для диетического предотвращения развития 
метаболического синдрома – «Кавалер почетного знака «Вместе мы сильнее!» 
3 степени.

ДЫДЫКИН Андрей Сергеевич, к.т.н., доц., руководитель подразделения 
функциональных продуктов питания, ФНЦ Пищевых Систем им. В.М. Горба-
това за значительный вклад в разработку технологий производства мясных 
продуктов питания для потребителей с диабетом и для диетического предот-
вращения развития метаболического синдрома – «Кавалер почетного знака 
«Вместе мы сильнее!» 3 степени.

ИВАНОВА Наталья Николаевна, Президент Российского Союза Произво-
дителей Соков за значительный вклад в пропаганду здорового потребления 
и содействие внедрению в торговую практику низкокалорийных соков и низ-
кокалорийной соковой продукции со сниженным содержанием углеводов  для 
потребителей с диабетом и для диетического предотвращения развития мета-
болического синдрома – «Кавалер почетного знака «Вместе мы сильнее!» 3 
степени.

ИУНИХИНА Вера Сергеевна, проф., д.т.н., заведующая кафедрой пищевых 
производств Международной Промышленной Академии за значительный 
вклад в образовательный процесс по подготовке технологов и менеджеров, 
способных внедрять на рынок здоровые продукты питания –  «Кавалер почет-
ного знака «Вместе мы сильнее!» 3 степени.

МЕДВЕДЕВ Олег Стефанович, д.м.н, профессор, заведующий кафедрой 
фармакологии Факультета фундаментальной медицины Московского госу-
дарственного университета имени М.В. Ломоносова за значительный вклад в 
изучение физиологической и патофизиологической роли трансжиров – «Кава-
лер почетного знака «Вместе мы сильнее!» 3 степени.

ЦИРЮЛИК Дмитрий Леонидович, Шеф-редактор газеты «Мир Пенсионера» 
за значительный  вклад в  санитарно-просветительскую работу по профи-
лактике сахарного диабета и его осложнений путем регулярных публикаций 
в рубрике «Школа здоровья психофизической саморегуляции имени Эрнесто 
Рома Российской Диабетической Ассоциации» – «Кавалер почетного знака 
«Вместе мы сильнее!» 3 степени.

ЧИЧЕРИН Игорь Юрьевич, к.м.н., Президент научного общества «Микро-
биота», член Совета Директоров РДА 1997 – 2001 г.г. за значительный  вклад 
в  научные исследования по выяснению физиологической и патофизиологи-
ческой роли микробиоты  человека – «Кавалер почетного знака «Вместе мы 
сильнее!» 3 степени.

ЯШИН Геннадий Алексеевич, Генеральный директор Союза Мороженщи-
ков России  за значительный  вклад в стимулирвании производства и продаж 
здоровых сортов мороженого со сниженной калорийностью и со сниженных со-
держанием моносахаридов – «Кавалер почетного знака «Вместе мы сильнее!» 
3 степени.

ИСАЕВ Вячеслав Арташесович

БОГОМОЛОВ Михаил 
Владимирович и ДОБРИЯН 
Екатерина Ивановна 

ПАВЛОВ Константин 
Николаевич, 
КОНДРАТЦЕВА Алла 
Дмитриевна и ЦИРЮЛИК 
Дмитрий Леонидович

БОГОМОЛОВ М

Информация предоставлена президентом РДА Богомоловым М.В.
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– Корнелия, расскажи-
те, пожалуйста, какой у 
Вас был самый запоми-
нающийся момент в дет-
стве?

– В моём детстве было 

много разных ярких момен-

тов, наполненных тепло-

той и любовью. Нравилось 

проводить время с мамой, 

бабушкой. Они меня очень 

баловали. Когда вспоми-

наю детские годы – сразу 

ощущаю их любовь, заботу, 

доброту. Становится теп-

ло на душе. Мне не нрави-

лось только ходить в шко-

лу. (Улыбается). Хороших 

моментов было, конечно, 

больше. Вспоминаю, как 

на новогодние праздники 

собирались семьёй. Ходи-

ли кататься на санках. Эти 

моменты – одни из самых 

ярких. 

– А Вы с детства стали увлекаться 
музыкой, или это пришло позже?

– Сначала увлекалась живописью. У 

меня художественное образование, окон-

чила художественную школу. Это было 

моё осознанное решение, никем не на-

вязанное. После школы училась пять лет 

в художественном училище. Потом по-

ступила в университет и стала профес-

сиональным художником, педагогом по 

живописи. Но параллельно с этим увлече-

нием всегда шла музыка. Я выступала на 

городских праздниках, конкурсах. Везде 

успевала. Это было моей отдушиной. 

– Живопись – это семейное увлече-
ние? Кто еще рисует из Ваших близких?

– В прошлом году случайно узнала, 

что мой папа умеет рисовать. Меня инте-

Корнелия Манго – одна из самых ярких и 
харизматичных артисток отечественного шоу-
бизнеса. Пять лет назад жизнь этой замечательной 
актрисы резко изменилась. Диагноз «Диабет 1-го 
типа» внес коррективы во все.Но она смогла не 
только не сломаться, но и продолжает активно 
гастролировать, устраивает выставки своих картин, 
занимается спортом. А еще ведет свой блог 
на YouTube, где рассказывает о своем опыте с 
диабетом и как с ним жить. 

Нужно наслаждаться

Этим и многим другим Корнелия 
поделилась с нами. Рассказала, 
как радоваться жизни, работать, 
путешествовать, наслаждаться каждым 
моментом, несмотря на б олезнь. 
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каждым днем!



Российская Диабетическая Газета 5

ресовало, почему мой сводный брат тоже 

хорошо рисует, в кого он? Папа рассказал, 

что тоже учился в художественной школе. 

Писал маслом, акварелью. Его работы ста-

вили в пример другим. Поэтому мой дар от 

отца. 

– Корнелия, Ваша мама тоже творче-
ская личность?

– Да, мама – творческая личность. Она 

дизайнер одежды. У неё свой бренд. Вы-

ступает с коллекцией на неделе моды в на-

шем родном городе, Астрахани. Преподаёт 

на курсах шитья. Для меня делает наряды. 

Мама всю жизнь мне говорила, что нуж-

но быть яркой, интересной, не похожей на 

других. Мне было 10 лет, когда мама впер-

вые покрасила мне волосы в яркий цвет. 

Представляете: всем родители запрещали, 

а мне – наоборот. Маминой инициативой 

было проколоть мне уши. Мне хотелось 

больше классику носить: юбки, платья. А 

ей, чтобы в штанах широких ходила, рэп 

слушала. Мама была более продвинутой, 

чем я. (Улыбается.)

– Вернемся к теме живописи. Расскажите, пожалуйста, 
Ваши картины можно увидеть только в интернете или 
устраиваете выставки?

– В декабре у меня открылась выставка картин. Вообще, 

каждые полгода стараюсь устроить выставку. На данный мо-

мент их было около тридцати. Мои работы хранятся в частных 

коллекциях не только в России, но и за рубежом.

Недавно меня пригласили с персональной выставкой в 

Германию, в Дрезден. Она прошла очень эмоционально! На 

выставке присутствовал мэр Дрездена. Он поинтересовал-

ся: «А где художник?» Увидев меня, поющей со сцены джаз, 

очень удивился. Сказал, что я совсем не похожа на обычных 

«замученных» живописцев в беретках, что не ожидал уви-

деть такой красавицы. Было приятно и радостно услышать 

эти слова. Да, это моя отличительная черта: я и рисую, и пою. 

Эти два дела идут всегда параллельно, дополняя друг друга.

– У Вас есть семейные традиции?
– Мы всегда вместе празднуем Рождество, Новый год. Со-

бираемся всей семьёй. Заранее, числа 15-го, 19-го декабря 

наряжаем ёлку. Приглашаем в дом друзей, дарим им неболь-

шие подарочки. Все ищут их под ёлкой. Я всегда с нетерпе-

нием жду этой поры, предновогодней суеты. Для меня пре-

красная традиция – заранее повесить гирлянду, украсить дом 

ёлочными ветвями, игрушками. Очень люблю готовить. Для 

меня важен домашний уют, теплота. 

– У Вас есть фирменный рецепт, который можете по-
советовать нашим читателям?

– Мои родители всегда готовили, не считая калорий, угле-

водов и жиров. Поэтому у нас всегда стоял на столе красивый 

и очень вкусный лимонно-ореховый пирог. Его готовила моя 

бабушка. Сейчас люблю готовить французский пирог – киш. С 

песочным тестом на дне, наполненный рыбой, шпинатом. Но, 

А еще меня очень интересует тема 
преподавания. Поэтому запустила серию 
мастер-классов по живописи – Artmangok.
Я же педагог живописи, мой долг – учить 
рисованию. Скоро запустим уроки в онлайн 
формате. 
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если Вы страдаете диабетом, сверху тесто не нужно 

класть. Нравится готовить пироги, вафли, торты. Но 

съесть могу только маленький кусочек для пробы. Я 

слежу за своим сахаром. Считаю, что уровень сахара 

должен быть 5-6, как у здорового человека. Уже год 

борюсь за свои идеальные сахара. Мне нравится мое 

состояние, когда научилась себя держать в компен-

сации. Жизнь наладилась, когда появилась инсули-

новая помпа. Стало легче. Раньше страдала, так на-

зываемыми, утренними зорями. После сна сахар был 

на уровне 14-15. Очень высокий. Было сложно в эти 

моменты. Я много путешествую, гастролирую, очень 

трудно держать сахар в норме. С помпой чувствую 

себя полноценным человеком. 

– Корнелия, расскажите, пожалуйста, как Вы 
впервые узнали о том, что у Вас сахарный диа-
бет?

– Это было 5 лет назад. Я очень похудела, спе-

циально этим занималась. Бегала пять раз в не-

делю, три раза ходила в клуб бокса. В то время 

был небольшой стресс, я рассталась с парнем. 

Переживала по этому поводу. Хотела похудеть и 

ничего практически не ела. Добилась стройной 

фигуры. Мне нравилось. Однажды мне позвонила 

мама и сказала, что чувствует что-то неладное. 

Попросила приехать в Астрахань. Дома она заме-

тила у меня замедленную речь, непонятное пове-

дение. В какой-то момент я ослепла. Мы пошли к 

врачу. Вместе с проверкой зрения сдала анализ 

на сахар. Оказалось, что у меня отёк сетчатки на 

фоне очень высоких сахаров. Это был сахарный 

диабет. Меня положили в больницу. Первое время 

отказывалась от пищи, казалось, что располнею 

и буду потом толстой. Со временем научилась пи-

таться кашами, овощами и остальными нужными 

продуктами. 

– Как Вы чувствуете понижение и повышение 
сахара?

– Знаете, мой муж больше замечает, что у меня 

низкий сахар. Я сама его не чувствую. Однажды мы 

катались на водных американских горках. Во время 

медленного спуска, засмотрелась на закат, мне он 

понравился, загрустила. Муж попросил проверить 

сахар, но я не захотела. Потом через время захотела 

сильно есть, он опять попросил проверить сахар. От-

казалась. На последнем спуске меня начало трясти, 

потемнело в глазах. Сахар был очень низкий. Муж 

заметил это сразу, а я не послушала его. Он чувству-

ет мое состояние, настроение, все изменения. 

– Вам трудно было изменить режим питания?
– Мне было сложно, так как из-за 

диеты не ела до этого углеводы год. 

Я не ела белки, жиры и овощи. Врач 

говорил, что в день необходимо 

съедать определенное число угле-

водов. Иначе уровень сахара будет 

непредсказуемым. 

– Как относитесь к сладкому, 
чем его заменяете?

– Я покупаю сладости в специ-

альных магазинах, где все без са-

хара. Пончики, эклеры сделаны из 

белка. Однако, эти продукты тоже 

могут повысить сахар. Нужно быть 

осторожным. Недавно открыла для 

себя один магазин, где все продук-

ты с нулевым содержанием кало-

рий. Сладкое можно заменить про-

дуктами без сахара, углеводов. От 

них не поправляешься. 

– Корнелия, у Вас много по-
ездок, гастролей, концертов. Как в этот период 
питаетесь, удаётся придерживаться режима?

– У меня есть райдер, в котором прописано, что 

я ем. Никогда не пропускаю приёмы пищи: завтрак, 

обед, ужин должны быть обязательно. В полёт беру 

свою еду. Стараюсь не есть то, что дают в самолёте, 

так как чаще всего это бутерброды, хлеб, все очень 

калорийное. Во время полёта сахар и так повыша-

ется из-за малой подвижности. Не хочется грузить 

себя лишними углеводами. Поэтому беру свою пищу 

в ланч боксе. Она адаптирована под меня и не на-

вредит.  

– Поделитесь, пожалуйста, как понижаете са-
хар во время полёта?

– Подвигаться особо не получается, но я стараюсь 

походить туда-сюда. У нас был недавно перелет на 

Мальдивы – 14 часов. Я старалась ходить, двигаться. 

Но это было сложно. Мало места, люди все сидят, 

спят. Я всегда прилетаю с высоким сахаром. Поэто-

му в помпе увеличиваю базальную скорость. Мне это 

помогает. 
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– Расскажите, пожалуйста, с какими послед-
ствиями диабета Вы столкнулись?

– Полинейропатия нижних конечностей на на-

чальной стадии. В прошлом году поставили этот 

диагноз. У меня начали неметь пальцы на ногах. 

Я испугалась. После длительных гастролей вер-

нулась истощённой, сахар был высокий, под 17. 

Сразу положили в больницу и установили этот ди-

агноз. Сейчас все нормально, чувствительность к 

пальцам на ногах вернулась полностью. Я поняла, 

что к этому нужно серьёзно относиться.  

– Часто посещаете эндокринолога и других 
специалистов?

– Да, конечно. Мой эндокринолог Арбатская 

Елена Юрьевна. Она помогает вести сахарный 

диабет с инсулиновой помпой. Все подбирается 

индивидуально. Пациент не может сам назначить 

себе дозу. Елена Юрьевна мне очень помогает. 

Если есть срочные вопросы, я ей зво-

ню, мы разговариваем, корректиру-

ем. И, конечно, я езжу к ней на прием, 

сдаю анализы.

– Физическая нагрузка присутству-
ет в Вашей жизни?

– Да, присутствует. Я раньше зани-

малась три раза в неделю в спортзале. 

Но теперь мне запретили сильные физи-

ческие нагрузки. Сейчас каждый день у 

меня спортивная ходьба. Быстрым тем-

пом хожу по лесу. Часовые прогулки улуч-

шают состояние сахара. Я очень люблю и 

скучаю по кроссфиту. Но пришлось отка-

заться от него по состоянию здоровья. Ле-

том – велосипед, зимой – ходьба. Также 

катаюсь на сноуборде. А летом на вейк-

сёрфе – разновид-

ность катания за 

катером-буксиров-

щиком. Это мои 

дополнительные 

увлечения.

– Любите хо-
дить в бассейн?

– Увы, нет. Лич-

но меня бассейн 

раздражает. Не 

получаю от него эмоциональную от-

дачу. А вот море я люблю. И хотя у 

меня в спортзале бассейн именно с 

морской водой, я, все равно, не могу 

себя заставить туда залезть. 

– Как поддерживаете себя в то-
нусе, форме?

– У меня всегда с собой тре-

нировочные петли TRX (тренажёр 

для функциональной тренировки, благодаря кото-

рому прорабатываются все группы мышц). Летом 

ездим в Крым на месяц с мужем, беру их с собой. 

Бегать люблю, но мне запретили, поэтому нашла 

такой выход. Тренировочные петли спасают меня. 

Они руки укрепляют, пресс в тонусе держат, все 

мышцы задействованы. Очень удобно! 

– Вы говорили о своих частых поездках, га-
стролях. Как часто удаётся видеться с семьёй?

– Стараюсь как можно чаще. Я по натуре до-

машний человек, люблю уют. Готовлю сама за-

втрак, обед, ужин для своего мужа. Для нас очень 

важно, когда приезжают в гости родители. В дека-

бре гостили наши две мамочки. Мы гуляли по кра-

сивой зимней Москве, общались. Осенью была у 

бабушки. Я очень люблю свою семью. Встречи с 

ними для меня важнее всего. 

– А с папой часто удаётся ви-
деться?

– К папе летаю в Испанию. 

Мы созваниваемся каждое вос-

кресенье. Разговариваю с ним, 

братом и сестрёнкой. Жаль, не 

удаётся так часто видеться, как 

с мамой. Но хотя бы один раз в 

год мы стараемся встречаться. 

– А как внешне выглядеть хорошо?
– Главное – высыпаться, ложиться 
спать до двенадцати. Не всегда 
получается, но стараюсь. 
Быть влюбленным в жизнь, не 
нервничать – это очень важно. 
Хорошие сахара – залог хорошей 
жизни и внешнего вида. 

(Кроссфит – это 
программа упражнений 
на силу и выносливость, 
состоящая в основном 
из аэробных  
упражнений, гимнастики 
и тяжелой атлетики.) 
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– Корнелия, расскажите, пожалуйста, 
какие у Вас на данный момент творче-
ские планы?

– Сейчас – реализация моего YouTube 

блога на тему сахарного диабета. Просмо-

трев большое количество интернет-стра-

ниц на эту тему, поняла, что нет блогеров, 

рассказывающих о своём опыте с сахар-

ным диабетом. Никто не поднимал тему ди-

абетических устройств, перелетов, путеше-

ствий с этим заболеванием. Поэтому я буду 

первой, кто в интернете говорит открыто об 

этом. Количество людей с сахарным диабе-

том становится все больше с каждым днём. Нет ни 

одной видео-инструкции на русском языке. Это же 

кошмар! Я вижу свою задачу в том, чтобы показать, 

как менять инсулиновые системы не на английском, 

а на русском. Так как сама с этим столкнулась. Я 

должна не просто людям в этом помочь, а сделать 

это качественно. Так, чтобы было интересно и полез-

но всем молодым людям, мамам, взрослым.

– В своём Инстаграм аккаунте Вы открыто го-
ворите о проблеме сахарного диабета. Как Вы на-
ходите в себе силы писать об этом и не бояться?

– Я одна из немногих артисток в России, кото-

рая открыто говорит о своём сахарном диабете. Это 

не сразу ко мне пришло. Первые два года не могла 

смириться с диабетом. Мне было тяжело решиться об 

этом говорить. Я преодолела себя. Перестала стес-

няться этого. Стараюсь пропагандировать здоровый 

образ жизни с диабетом. С ним возможно жить. И не 

просто нормально, но и активно, весело, совершая 

путешествия, строя планы, преодолевая стереотипы. 

Моя задача показать это. Чтобы люди не унывали. И 

не важно, где они живут: в больших или маленьких 

городах, населенных пунктах. Главное – иметь актив-

ную жизненную позицию. Тогда можно эксперимен-

тировать с едой, работать и жить полноценно. Я на-

деюсь, что мой личный пример покажет молодежи и 

всем людям, что такое быть активным и позитивным 

диабетиком. Не хныкающим и плачущим.

Буду рада, если меня услышат, примут и поймут!

– Дайте, пожалуй-
ста, совет нашим чи-
тателям.

– Хочу, чтобы каж-

дый понял, что диа-

бет – это не приговор! 

С ним можно жить. 

Просто необходимо 

научиться справлять-

ся с ним. Это контроль 

над собой. Нужно под-

считывать углеводы, 

хлебные единицы. 

Быть ответственным за свою жизнь и здоровье. 

Не забывать подкалывать инсулин, проверять са-

хар. Я, например, проверяю уровень сахара в крови 

десять раз в день. Хотя у меня есть система, кото-

рая непрерывно проверяет мой сахар. Но, помимо 

этого, прокалываю пальчики и смотрю сама. Хочу 

знать, как сахар реагирует на ту или иную пищу. 

Я поняла, что желаю долго жить, иметь  здоровых 

детей в будущем. Сейчас мне необходимо быть се-

рьёзной, ответственной, но не забывать, что жизнь 

прекрасна. Нужно наслаждаться каждым днём. 

Помните это!

Беседовала Диана Клочко  
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– Вы получаете отклик от своих 
подписчиков?
– Да, конечно! Мои подписчики 
очень живые и классные. Это люди, 
которые любят моё творчество. 
Они добрые и отзывчивые. Люди с 
диабетом и без него. Стараюсь всем 
ответить, поговорить.
Подписывайтесь на меня 
@ korneliamango. Поболтаем с Вами!
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Фотографии предоставила Корнелия Манго
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Â одном из сел Костромской области удалось полностью 
восстановить аутентичный старинный рецепт черной 

соли, который ранее считался утерянным. Отсюда назва-
ние продукта: «Костромская соль». Своё второе название 
она получила благодаря пасхальному обряду. Четверговую 
соль готовили в Чистый четверг Страстной недели. Наши 
предки считали, что накануне Пасхи соль имела целебные 
свойства и особенную силу. Освящаемая в ночь на Вели-
кий четверг, черная соль у наших предков считалась таким 
же непременным атрибутом пасхального стола, как краше-
ные яйца и куличи. Кстати, яйца 
на Пасху чаще всего ели именно 
с четверговой солью. Часть этой 
соли хранили весь год за иконами. 

Ïо старому рецепту смоченную 
соль смешивали с квасной гу-

щей или мякишем ржаного хлеба, 
вымоченным в воде. Все завязы-
вали в ткань или клали в старый 
берестяной лапоть. Затем ставили 
в печь на самой высокой темпера-
туре. Или закапывали в пепел на 
3-4 часа. Обязательно нужно было 
плотно закрыть створку печи. 
Соль «настаивалась». После её 
толкли в ступе в порошок, а в это 
время читали молитвы. Когда все 
было готово, соль освящали. Чер-
ной она становится, потому что 
окрашивается при запекании. Так-
же наши предки верили, что огонь обладал очистительной 
силой. Поэтому использовали «воскресные» дрова. Хозяй-
ка заготавливала их в течение Великого поста. Отклады-
вала по одному полену каждое воскресенье. Таким обра-
зом, считалось, что соль благоприятно влияла на здоровье 
человека и помогала от недугов. При заболеваниях её упо-
требляли вовнутрь или делали раствор и натирались. 

Четверговой соли придавали большое значение. В Си-
бири соль смешивали с золой. Добавляли в зерно перед 
посевом. Для лучшего урожая делали раствор соли и по-
ливали грядки лука, капусты, огурцов перед посевом. По-
могала она не только людям, но и растениям. 

Если кто-то из родственников отправлялся в дальний 
путь или на войну, хозяйка зашивала соль в ладанку. Это 
был оберег, который помогал в трудную минуту. Верили, 
что она отпугивает нечистую силу, защищает человека от 
сглаза. 

Хозяйки с помощью черной четверговой соли придава-
ли обычным блюдам неповторимый изысканный вкус. Ино-
странцев поражала эта колоритная особенность русской 

кухни. Любая еда становилась вкуснее и полезнее, когда в 
неё добавляли четверговую соль. 

Èзвестные русские писатели в своих произведениях не 
раз упоминали о четверговой чёрной соли. Она явля-

ется частью русской культуры. К сожалению, в советское 
время рецепт был утрачен из-за массового переселения 
крестьян в города. У них не было печей в квартирах, поэто-
му готовить чёрную соль было невозможно. В 2000-х годах 
был найден старинный рецепт. Производство и традиции 

возобновились. 

Ñейчас, в век технологий, ре-
цептура костромской чёрной 

соли усовершенствована. Про-
цесс длится быстрее и масштаб-
нее. Секрет уникального вкуса 
кроется в технологии производ-
ства. В процессе готовки камен-
ную соль перемешивают с ржа-
ной мукой, а далее основательно 
прокаливают в русской печи на 
березовых дровах. Поэтому в 
черной соли присутствует запах 
ржаного хлеба и «дымка». Во 
время нахождения в печи соль 
меняет запах, цвет, плотность 

и химический состав. 
Но пользы становится 
больше. Калий, магний и 
кальций только приумно-
жаются в составе соли. 
Тонкие вкусовые каче-
ства приправы особенно 
хорошо сочетаются с са-
латами и другими холод-
ными закусками. Чтобы 
удивить своих гостей 

необычным вкусом блюд, возьмите костромскую чёрную 
соль. Она отлично подойдёт для этого. 

Отсутствие в составе тяжелых металлов и других вред-
ных компонентов достигается термической обработкой  в 
русской печи. Поскольку черная соль не содержит токсич-
ных веществ, она рекомендована всем группам населения. 
Черная костромская соль имеет нулевую калорийность, по-
этому её советуют при диетах. Кроме того, она помогает 
нормализовать пищеварительные процессы и не задержи-
вает воду в организме, как обычная соль.

Костромская чёрная соль была нам подарена пред-
ками. Задача нынешнего поколения – хранить, пом-
нить и передавать дальше их традиции! 
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Костромская черная соль испокон веков изготавливалась на территории России. Рецепт четверговой соли 
упоминается в Сборнике постановлений церковного собора XVI века «Стоглав».

Но нашим предкам она была известна еще и в более древние времена. Чёрная соль была распространена
в Нижегородской, Московской, Ярославской и Владимирской губерниях, но прославила Кострому. 



Российская Диабетическая Газета12

– Алексей Игоревич, расскажите, пожа-
луйста, почему выбрали творческую про-
фессию?

– Я не сразу её выбрал. Сначала окончил 

Московский государственный университет – 

географический факультет. Во время учебы 

активно участвовал в студенческой само-

деятельности. По окончании университета 

два года работал по профессии. Однажды 

мне предложили показаться в институте ки-

нематографии. Там в конце первого курса 

отчислили несколько мальчиков. Эти места 

были свободны. Таким образом, неожидан-

но для себя, попал на второй курс ВГИКа в 

мастерскую Сергея Фёдоровича Бондарчука. 

Окончил его в 1985 году. С тех пор занима-

юсь актерской профессией, и всем, что с этой 

профессией связано. 

ТВОРЧЕСКАЯ ЛИЧНОСТЬТВОРЧЕСКАЯ ЛИЧНОСТЬ
Сейчас часто обсуждается вопрос 
активного долголетия.
Как остаться «в строю», невзирая на 
возраст? Как не остановиться, двигаться 
вперед как личность, строить планы
и решать их, не оглядываясь на прожитые 
годы? Как багаж лет воспринимать не как 
груз, а как опыт?

Мы встретились и поговорили
с автором-исполнителем, актёром, 
сценаристом Алексеем Игоревичем 
Иващенко. 

– Поделитесь, пожалуйста, почему выбрали жанр автор-
ской песни?

– Специально не выбирал. Мне всегда нравилось петь, и до сих 

пор люблю это. Хотя, это не основная моя профессия. Чего дале-

ко ходить, на интервью с Вами приехал с озвучания фильма. Это 

четвертая или пятая роль Брюса Уиллиса, которая по-русски будет 

говорить моим голосом. Также занимаюсь музыкальными спекта-

клями, музыкой и текстами для них. Концерты провожу далеко не 

всегда в жанре авторской песни. 

– Как Вы стали заниматься озвучанием?
– После окончания ВГИКа в 1985 году меня распределили в 

штат киностудии «Мосфильм». До начала девяностых годов про-

работал в Театре-студии киноактера. Как и многих выпускников, 

меня приглашали для озвучания. Были роли разной степени слож-

ности и главности. Давали какие-то отдельные реплики, эпизоды в 

фильмах. Их далеко не всегда озвучивают актеры, которые играют 

в кино. У меня стало получаться. В один прекрасный день пригласи-

ли на озвучание большой роли. С тех пор и пошло…

– Алексей Игоревич, скажите, есть ли места, которые Вас 
вдохновляют?

– Знаете, я столько раз был в путешествиях... Не могу сказать, 

что этого было много. Но и в пустыне, и в тайге, и в тундре, и в горах 

– везде по разу-два отметился. (Улыбается.)

Пять лет назад мы с женой переехали за город. Живём в ближ-

нем Подмосковье. Это место меня, и впрямь, вдохновляет! Оно 

очень живописное – там и красиво, и хорошо! Не знаю, человек 

природы ли я. Но мне очень нравится это место и его виды. 

– Расскажите, пожалуйста, какие у Вас на данный момент 
творческие планы?

– Сейчас много творческих планов. В последнее время основ-

ным моим делом является написание текстов для музыкальных 

спектаклей. Текстов песен и либретто для мюзиклов. На данный 

Автор-исполнитель,
актёр, сценарист
Алексей Игоревич Иващенко
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момент в работе четыре боль-

ших проекта. И они совсем 

разные. Я сейчас о них не буду 

рассказывать, так как пока не 

ясно, какой выйдет первым. 

Ближе к делу все станет из-

вестно.

Вообще, написание сцена-

риев для мюзикла – сложный 

процесс. До начала написания 

мы обсуждаем его с продю-

сером. Намечаем основные 

линии, разбираем сюжет. Пы-

таемся понять, как это будет. Иногда 

проходят недели, месяцы, прежде 

чем что-то получается. Затрачива-

ется большое количество времени, 

сил… Это, конечно, творческий про-

цесс… Но больше он похож на выпол-

нение определенного задания.

– У Вас хватает времени совме-
щать семью и работу?

– Свободного времени всегда не 

хватает. Много проектов, встреч… 

Но мы – очень дружная семья. Лю-

бим собираться вместе. И при лю-

бой возможности проводим время в 

кругу семьи.

– Вы творческий, разносторон-
ний человек. Может у Вас есть 
еще другие хобби?

– Получается так, что мое хобби 

– это моя профессия. Рисовать я не 

умею. Если бы умел, то делал бы это. 

Но, к сожалению, у меня не получа-

ется. (Улыбается.) Поэтому музыка, 

стихи, тексты, актерская профессия. 

Все что умею, этим и занимаюсь. 

– Тема нашего номера: «Актив-
ное долголетие». Как Вы восста-
навливаете силы после трудных 
рабочих дней? Творчество помо-
гает Вам двигаться вперед?

– Раньше не требовалось силы 

восстанавливать. Они обновля-

лись сами. Сейчас нужно отдохнуть. 

Должно пройти время. Иногда очень 

помогает полдня помолчать. Ни с кем 

не разговаривать. Побыть одному. 

Я пока не осознал свой возраст. По-

этому не замечаю его. Только 

цифры в паспорте говорят, 

что идет 61-й год. А это как бы 

много. Ничего страшного в 

возрасте нет. Нормально все. 

– Когда Вы пишите песни, тек-
сты, стихотворения, Вам важно, 
чтобы вокруг была тишина и спо-
койствие?

– Да, очень важно. Люблю спокой-

ствие и тишину. Главное, чтобы был 

душевный покой. Все было хорошо в 

семье. Желательно, чтобы семья на-

ходилась рядом, поблизости. Тогда 

все можно делать спокойно.

– Алексей Игоревич, есть 
вещи, которые делают Вас счаст-
ливым?

– Практически всё хорошее, что 

происходит вокруг: в моей жизни, 

в жизни моих близких, друзей – де-

лает меня счастливым. Когда в се-

мье всё спокойно, и все здоровы. 

Я счастлив, когда собираемся всей 

семьёй. Или, как недавно, во время 

подготовки и выхода спектакля «Зо-

лушка» . В нём принимали участие и 

я, и моя дочь. Жена была зрителем. 

Мы были абсолютно счастливы, и 

это чувство продолжается. 

– Ваша дочь давно с Вами 
выступает?
– Она актриса, выступает сама 

по себе. У нас были совместные ме-

роприятия, и, надеюсь, еще будут.

– Алексей Игоревич, что бы Вы 
посоветовали нашим читателям?

– Недавно прочитал статью од-

ного японского доктора. Он говорил, 

что нужно заниматься тем, что тебе 

интересно. И как можно дольше ра-

ботать именно в этой области. Се-

крет долголетия в работе, принося-

щей удовольствие.

Главное – найти занятие по душе!

Беседовала Диана Клочко
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Алексей Игоревич Иващенко с дочерью Марией 
на Ильменском фестивале авторской песни
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– Роман Львович, расскажите, 
пожалуйста, как Вы пришли в ме-
дицину, какое учебное заведение 
окончили? 

– У меня несколько высших 

образований. Первым вузом был 

Ленинградский Государственный 

Университет. Я учился на геогра-

фическом факультете, который 

окончил в 1972 году. Меня до сих 

пор волнует романтика странствий. 

Поэтому один или два раза в год 

люблю путешествовать по даль-

ним странам. Второе образова-

ние – высшее экономическое. Я за-

щитил кандидатскую диссертацию 

по экономике труда в 1985 году в 

г. Душанбе. Окончил докторантуру 

по этой же специальности в Мо-

сковском НИИ Труда в 1992 году.

Но докторскую диссертацию не 

защитил. Так как к тому времени 

диабетом заболели самые близкие 

мне люди – отец и брат. В медицину 

я пришел из-за желания помочь им. 

Для этого пришлось окончить Ду-

шанбинский медицинский институт. 

Однако, к сожалению, помочь им 

мне не удалось. Отец умер, не дожив 

68 лет, а брат в 46 лет. Позже я по-

терял тетю и двоюродную сестру по 

той же причине.

А 13 лет назад диабет коснулся 

и меня. Зная не понаслышке о по-

следствиях диабета, я начал поиски 

путей компенсации сахарного диа-

бета. 

– Расскажите, как проявляются 
симптомы диабета, какие суще-

ствуют первичные признаки? Как 
не довести себя до критического 
состояния?

– Самой большой проблемой 

современности является ожирение. 

Эта проблема не только развитых, но 

и развивающихся стран. В 80% слу-

чаев ожирение – причина сахарного 

диабета 2 типа. Оно приводит ко мно-

гим заболеваниям, включая гиперто-

нию, онкологию, проблемам с ЖКТ. 

Также ожирение является причиной 

ранней смертности. Одно из главных 

последствий ожирения – это то, что 

люди стали много есть и катастрофи-

чески мало двигаться. Закон сохра-

нения массы и энергии никто не от-

менял. Ученые доказали – ожирение 

существенно сокращает жизнь! 

Мы встретились и поговорили с Когаем 
Романом Львовичем – кондидатом 
медицинских наук, специалистом в 
области эндокринологии, нутрициологии
и диетологии, основателем и директором 
школы диабета доктора Ко.

Когай Роман Львович - 
основатель, директор 
школы диабета доктора 
Ко, эндокринолог, 
нутрициолог, кандидат 
медицинских наук

Когай Роман Львович  в окружении своих 
пациентов, октябрь 2018
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Другая причина лишнего веса – снижение гормо-

нальной активности эндокринных желез. Ожирение при-

водит к инсулиннорезистентности, дефициту гормонов, 

половой дисфункции, окислительному стрессу и заболе-

ваниям, вызванными ими. 

Вначале сахарный диабет может протекать бессим-

птомно. По этой причине не сразу больным удается 

диагностировать заболевание. Они лишь замечают не-

большую усталость и сонливость. По мере развития за-

болевания человек замечает за собой увеличение аппе-

тита и массы тела. Далее наблюдается усиление жажды 

и мочеиспускания. Нередко люди жалуются на сухость 

во рту, кожа становится не эластичной, появляется зуд 

и потемнение. Возникают гнойнички и фурункулы. Раны 

заживают плохо. Могут появиться грибки на ногах. Ухуд-

шается зрение. Часто больные значительно теряют вес. 

Даже при проявлении этих симптомов человек редко 

обращается к врачам. По этой причине число неза-

регистрированных людей с диабетом вдвое, а то и 

втрое превышает зарегистрированных. За этим сто-

ит слабая осведомленность о сахарном диабете и его 

осложнениях. Чтобы не допустить и предотвратить 

развитие заболевания, нужно знать врага в лицо, а не 

«прятать голову в песок». Однако, быть осведомлен-

ным – мало. Необходимо принять твердое решение 

бороться за свое здоровье! Но и этого не достаточно, 

нужно действовать. Необходимо каждый день делать 

одни и те же действия, невзирая на самочувствие. 

– Какие Вы дадите советы людям с сахарным 
диабетом 1-го типа? 

– Не падать духом! Есть немало примеров больных 

сахарным диабетом 1-го типа, которые прожили до 

глубокой старости. Много выдающихся спортсменов 

с 1-ым типом диабета. Конечно, без инсулинотерапии 

этой группе больных не обойтись. Советую им больше 

есть овощей и несладких фруктов, меньше продуктов, 

содержащих углеводы. Исключить быстрые углеводы. 

Найти любимое дело и заниматься спортом.

– А людям с диабетом 2-го типа?
– Утро начинать с физической зарядки и пеших 5-7-

ми километровых прогулок каждый день в любую погоду 

и время года. Ограничить прием углеводной пищи (кру-

пы, мучные продукты). Запретить себе прием быстрых 

углеводов. Снизить вес до нормы и следить за ним.  

– Роман Львович, расскажите, пожалуйста, диа-

бет пожилого возраста отличается от диабета у мо-
лодых людей? 

– Для лиц молодого возраста характерны нарушения 

в работе самой поджелудочной железы, а для старшего 

возраста свойственна  плохая восприимчивость и недо-

статочность инсулина. Говоря о сахарном диабете 2-го 

типа, можно констатировать, что он значительно помо-

лодел. Нередко диабет можно встретить у 30-ти, а то и 

20-тилетних молодых людей. В основе заболевания у 

страдающих сахарным диабетом 2-го типа лежит инсу-

линнорезистентность. Однако, у пожилых людей после 

50-ти лет происходит постепенное старение организма 

с утратой или снижением выработки гормонов и  функ-

ционирования многих органов и систем организма, 

включая и поджелудочную железу, которая снижает как 

синтез, так и секрецию гормона инсулина. У молодых 

людей инсулин синтезируется в достаточном, нередко 

даже в большем количестве. Это приводит к гиперинсу-

линемии, вследствие чего возникают лишний вес и еще 

бОльший рост  уровня глюкозы в крови.

– Как пожилому человеку определить, что у него 
проявляется сахарный диабет? 

– Выше мы говорили о симптомах сахарного диа-

бета. При появлении вышеперечисленных симптомов, 

пожилым людям нужно незамедлительно обратиться к 

врачу-эндокринологу. Одним из ярких проявлений са-

Когай Роман Львович
и популярная советская
и российская актриса театра 
и кино, режиссер Елена 
Октябревна Цыплакова

Старайтесь чаще принимать 
солнечные ванны, больше 
смеяться, спать не менее 8 
часов. Занимайтесь любимым 
спортом или совершайте пешие 
прогулки. Правильно питайтесь! 
Наслаждайтесь жизнью!



18 Российская Диабетическая Газета

харного диабета у старшего возрас-

та является полиурия – частое моче-

испускание. Если пожилой человек 

ночью просыпается несколько раз 

и обильно мочится, это повод обра-

титься к врачу. 

– Расскажите, пожалуйста, как 
вести себя родственникам, 
если у их бабушки или де-
душки сахарный диабет? 

– Проблема сахарного диа-

бета у бабушек и дедушек, 

это не только их проблема, но 

и родственников. Если им не 

помочь, то обязательно на-

ступят осложнения. Больные 

нуждаются в помощи близких 

родственников. Например, во 

время приготовления пищи 

в соответствии с рекомендаци-

ями по правильному питанию. 

Им необходима финансовая 

помощь для приобретения не-

которых препаратов, средств само-

контроля уровня сахара, специаль-

ной обуви, лечения, в том числе, в 

стационаре. Старшему поколению 

обязательно нужна моральная под-

держка детей и внуков.

– Эндокринологи говорят, что 
толчком для диабета может по-
служить стрессовая или неорди-
нарная ситуация. Роман Львович, 
Вы согласны с этим мнением? 

– Согласен отчасти. Ведь при-

чинами развития диабета являются 

не только стресс, но и лишний вес, 

неполноценное питание, малопод-

вижный образ жизни, гипертензия, 

лекарственные препараты, наслед-

ственный фактор, нарушение ба-

ланса рН крови и другие.

– Роман Львович, дайте, по-
жалуйста, несколько советов на-
шим читателям. 

– Сначала я хочу пожелать чита-

телям Вашей газеты больше радо-

сти в жизни, которая возможна при 

наличии всех гормонов, отвечаю-

щих за наше здоровье. И расскзать 

о некоторых правилах, которые не-

обходимо выполнять. Старайтесь 

чаще принимать солнечные ванны, 

больше смеяться, спать не менее 

8 часов. Занимайтесь лю-

бимым спортом или совер-

шайте пешие прогулки.

Правильно питайтесь! 

Наслаждайтесь жизнью!

Беседовала
Диана Клочко
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История гласит, что первыми пуховые платки стали 

носить мужчины. Это были джигиты из Киргиз-

Кайсацкой орды. Они носили платки, связанные из 

козьего пуха, под легкими одеждами, таким образом 

спасаясь от лютых морозов. Прибывшие на Урал 

русские переселенцы стали носить платки по при-

меру джигитов. 

Подход к вязанию изменился, когда за ремесло 

взялись женщины. Они привнесли сказочные узо-

Из глубины веков 
Оренбургский пуховой платок – один из символов России. 
Также, как и тульский самовар, матрёшка, хохломская роспись,
гжель – этот платок олицетворяет русское ремесло. 
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ры в пуховые изделия. Уральские 

казачки знали, как нужно вязать и 

вышивать. Ажурные платки в на-

роде прозвали «паутинкой». Пух 

был невероятно тонким и мягким. 

Пуховая нитка легко складывалась 

в красивые узоры.  Опыт вязания 

передавался от матери к дочке. 

Мастерство оттачивалось и совер-

шенствовалось.

В 
XIX веке оренбургский платок 

получил известность, как эле-

мент женского гардероба. Он не 

только грел в морозы, но и укра-

шал. Необычным пухом оренбург-

ских коз заинтересовались даже 

ученые. В 1766 году Петр Ивано-

вич Рычков опубликовал исследо-

вание: «Опыт о козьей шерсти». 

Он рассказывал о свойствах пуха, 

как его добывают, и предлагал ор-

ганизовать пуховязальный промы-

сел в крае.  20 января 1770 года на 

заседании Вольного Экономиче-

ского общества ученого наградили 

золотой  медалью  «В знак благо-

дарности за оказанное усердие к 

обществу собиранием изделий из 

козьего пуха». Жена Петра Ива-

новича с удовольствием помогала 

мужу в исследовании и сама но-

сила пуховые платки. Однажды, 

поехав в Москву, взяла белый пла-

ток, и он приглянулся столичным 

дамам. Так пуховые платки стали 

популярны за пределами Орен-

бургского края. 

В 1857 году на Парижской меж-

дународной выставке был пред-

ставлен пуховой платок. На Западе 

тепло приняли русский промысел 

и объявили пуховую шаль мод-

ным аксессуаром к наряду.  Париж 

того времени был законодателем 

моды, их признание ценилось.  

Французы, узнав о тонком, теплом 

козьем пухе, попытались вывезти 

из Оренбургского края коз. Ока-

залось, что такой пух необходим 

козам для тепла.  Мягкий климат 

Франции превратил его в грубый и 

толстый. Через время козы выро-

дились в обычные породы. Тогда 

французы стали закупать десятки 

тысяч пудов оренбургского пуха. 

Он ценился выше кашмирского. 

Оренбургский платок возили на 

выставки не только во Францию, 

но и в Бельгию, Англию, США. 

Везде изделия получали медали 

и заслуженные призовые места. А 

в ХХ веке о платках узнали в Ка-

наде, Японии, Алжире, Сирии, Ин-

дии. Об оренбургских пуховязаль-

щицах узнал весь мир. Также, как 

и французов, многих интересовал 

пух коз. Американские фермеры 

пытались разводить коз, но они 

не прижились. Только на землях 

оренбургского края растут и жи-

вут эти животные.   А мастерство 

вязальщиц, которое передавалось 

из поколения в поколение, не смог 

повторить никто. 

К 70-м годам XIX века пуховяза-

нием занимались 300 женщин, а к 

началу ХХ века их число возросло 

до 4000. К 1913 году до 21 000 че-

ловек. В 1915 году появилась пер-

вая казачья пуховая артель. Число 

заказов росло, рабочих мест ста-

В XIX веке 
оренбургский платок 

получил известность, как элемент женского гардероба.
Он не только грел в морозы, но и украшал. 



новилось больше. Спрос рождал пред-

ложение. Требовалась механизация тру-

да. Так в 1930-м году открылась первая 

в Оренбургской  области пуховязальная 

фабрика имени Первого мая. Механиза-

ция процесса коснулась только вывязки 

середины платка. Остальную часть по-

прежнему делали мастерицы вручную. 

Появились новые фабричные стандар-

ты: цвет однородный, нить одной тол-

щины. Но известность получила другая 

фабрика, которая до сих пор существует 

и радует своими изделиями. Маленькая 

артель «имени Парижской Коммуны» 

начинала с вязания носков и варежек из 

отходов пуха. Постепенно ввели в про-

изводство платки. Затем придумали, 

как их делать на 

станках. Увеличили 

выработку пуховых 

изделий в десятки 

раз. В 1960-е годы 

оренбургский пухо-

вой платок стал про-

изведением всерос-

сийского значения. 

А в 2004 году на этой 

фабрике был связан 

50-ти миллионный 

пуховой платок. 

Ручное производ-

ство всегда цени-

лось. Настоящие почи-

татели пуховязального 

ремесла приобретут 

быстрее платок, сде-

ланный руками масте-

рицы.  Что же представляет из себя пух 

оренбургской козы? Это особый под-

шерсток у животного, который получают 

путём вычесывания. Утверждается, что 

он самый тонкий в мире. Толщина пуха 

оренбургских коз  – 16-18 микрометров. 

Для примера, у ангорских коз – 22-24 

микрометров. Многие задаются вопро-

сом: «Почему пух оренбургских коз са-

мый тонкий»? Основные причины: хо-

лодный климат и особенности питания. 

Этот пух прочнее шерсти. Как мы писа-

ли выше, наши козы не прижились ни 

в одной стране мира. Этот уникальный 

пух является достоянием России. 

К сожалению, в нынешнее время 

стали подделывать оренбургские плат-

ки. Низкое качество, плохой материал 

сокращают срок носки платка. Насто-

ящее изделие носится годами, даже 

передаётся от бабушки. Хороший пла-

ток вяжут из сучёной пряжи. Сначала 

прядут плотную нить из козьего пуха, а 

затем напрядают её на шёлковую нить. 

Малоизвестный факт: платок изначаль-

но не выглядит пушистым, это приходит 

в процессе носки. Существует несколь-

ко видов оренбургских платков:

Простой пуховой платок – 

однородного  серого цвета, толстый, те-

плый пуховой платок;

Палантин – тонкая шаль;

Паутинка – ажурная вышивка из тон-

кого козьего пуха. Используют более чи-

стую и мягкую шерсть. 

Мастерица вручную вяжет простой 

платок около десяти дней. На изго-

товление большого платка или платка 

с рисунком может уйти месяц. Пуховя-

зальщица вкладывает весь свой талант 

и любовь в изделие. Делая  каждый пла-

ток  настоящим художественным произ-

ведением искусства. Нужно обладать не 

только талантом, но и терпением. Такое 

изделие требует долгой и кропотливой 

работы. Многие мастерицы живут в де-

ревнях с вековыми традициями пуховя-

зания. Таким образом,  можно быть уве-

ренным в мастерстве вязальщицы. 

Пуховый платок, сделанный на станке, 

получается более грубым. Он похож 

на платок из мягкой обычной шерсти.  

Многих покупателей смущает, что 

в составе изделия можно встретить 

вискозу, шёлк или хлопчатобумажные 

нити. Многие подозревают в 

этом подделку. Но  на 100% 

из пуха платок связать нель-

зя. Тогда изделие скатывает-

ся и прослужит небольшой 

срок. Должна быть «основа» 

из хлопчатобумажных, шёл-

ковых или вискозных нитей. 

Она придаст плотность и прочность 

изделию. Часть «основы» должна быть 

малой, больший процент занимает ко-

зий пух. 

Оренбургский пуховой платок ручной 

работы ценится и в наши дни. Мно-

гие туристы отправляются за ним на 

историческую родину изделия. В Орен-

бурге находится самая большая коллек-

ция платков. Она представлена в музее 

истории оренбургского пухового платка, 

являющегося филиалом Оренбургско-

го областного музея изобразительных 

искусств.  История, вековые традиции, 

обычаи вязальщиц собраны в одном 

уникальном месте. Побывав там, вы 

сможете узнать много интересного об 

этом уникальном произведении народ-

ного промысла.
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Настоящее изделие носится годами, даже передаётся 
от бабушки. Хороший платок вяжут из сучёной пряжи. 
Сначала прядут плотную нить из козьего пуха, а затем 

напрядают её на 
шёлковую нить. 
Малоизвестный факт: 
платок изначально не 
выглядит пушистым, 
это приходит в 
процессе носки.
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ДИЕТИЧЕСКИЙ САЛАТ «ЦЕЗАРЬ» 

В КОРЗИНКЕ ИЗ ЛАВАША

Ингредиенты:

• Куриное филе – 300-350 г

• Помидор – 1 шт.

• Салат айсберг и ромэн – 100 г

• Сыр Пармезан – 30 г

• Низкокалорийный

     йогурт – 100 г

• Яйца – 3 шт.

• Соль, перец – 

    по вкусу

Для корзинки:

Большой лаваш – 1 шт.

Такой салат идеально 

подойдет для праздничного стола. Он удивит гостей не 

только вкусом, но и подачей. Этот вид «Цезаря» часто 

готовят  в Болгарии. 

Вымойте листья салата, помидор и просушите их. Раз-

режьте филе курицы, выложите его на противень, поперчите и посолите. Запекайте в предваритель-но разогретой духовке при 180 градусах в течение 20 минут. Готовую курицу надо достать, остудить и нарезать. Сварите 2 яйца, остудите и нарежьте кубиками.  Помидор также порезать крупными ку-биками. Листья салата можно порвать руками. Чтобы приготовить корзинку из лаваша, не-обходимо его развернуть и выложить в высокую ёмкость для запекания, которая будет напоминать по внешнему виду салатницу. Взбейте вилкой яйцо и смажьте им внутреннюю поверхность лаваша. В разогретую до 180 градусов духовку поставьте ла-ваш в ёмкости и запекайте 10-15 минут. 
Пока запекается лаваш, соберите вместе на-резанные ингредиенты. Потрите на терке сыр Пармезан. В готовый лаваш сложите, полученный салат, посыпьте сыром. Сверху можно залить  низ-кокалорийным йогуртом. Подавайте к столу!

Ингредиенты:
Для теста:
• Овсяные хлопья – 90 г
• Мука рисовая – 110 г
• Кефир 1% –  170 мл
• Яйца (белки) – 4 шт.
• Яйца (желтки) – 3 шт.
• Лимон (цедра) – 1 шт.
• Ванилин: на кончике ножа
• Разрыхлитель – 2 ч. л.
• Соль – 0,5 ч. л.
• Сода – 0,5 ч. л.
• Подсластитель по вкусу

Такой торт подойдет для семейных праздников, как подарок ко дню рождения. Он очень вкусный и диетический. Предварительно разогрейте духовку до 175 градусов. Для би-сквита смешайте измельчённые овсяные хлопья, рисовую муку, 

ДИЕТИЧЕСКИЙ ТОРТС КЛУБНИКОЙ И ГОЛУБИКОЙ

Для пропитки:
• Вода – 70 мл.
• Сок лимона – 2-3 ст. л.
• Тимьян свежий: 8 веточек 
• Подсластитель по вкусу

Для крема:
• Клубника (свежая или мороженная) – 250 гр.• Творог в бумажных брикетах 1,8% – 400 гр.• Молоко 0,5% – 100 мл.
• Агар-агар –  2 ч. л. 
• Подсластитель по вкусу
• Ягоды для украшения (клубника, голубика)

разрыхлитель, соль, лимонную цедру, подсластитель 

и ванилин. В кефир добавьте соду и дайте немного 

подействовать. Влейте к муке и перемешайте. Отде-

лите белки от желтков. Желтки взбейте и добавьте к 

тесту.  Белки взбейте до крепкой пены с подсластите-

лем, затем осторожно введите в тесто и перемешайте 

снизу вверх. Выложите тесто в форму с пергаментом, 

смазанную каплей кокосового или оливкового масла. 

Выпекайте бисквит 50 минут. Затем дайте медленно 

остыть на решетке, и только после этого вынимайте из 

формы. 

Для приготовления пропитки в сотейнике смешайте 

воду с лимонным соком и подсластителем, доведи-

те до кипения на максимальном огне, затем убавьте 

огонь до минимума.  Добавьте тимьян и готовьте 8-10 

минут, остудите и достаньте тимьян.

Аккуратно разрежьте бисквит на 2 части очень 

острым ножом. Пропитайте каждый корж полученным 

сиропом.

Для  приготовления крема измельчите клубнику до 

пюреобразного состояния. Взбейте её вместе с творо-

гом и подсластителем. В сотейнике смешайте молоко 

с агар-агаром, доведите на плите до кипения, постоян-

но помешивая. Прокипятите 1-2 минуты, затем быстро 

введите смесь в творожную массу и снова взбейте.

Промажьте каждый слой бисквита клубнично-тво-

рожным кремом.  Поставьте торт в холодильник на 2 

часа или уберите на всю ночь. Сверху украсьте торт 

свежими ягодами: клубникой и голубикой. 



Российская Диабетическая Газета24

 Не пренебрегайте отдыхом!

Врач-невролог 
Мария 
Межирицкая

«Мой совет: больше гуляйте, 
занимайтесь спортом,
ешьте натуральные продукты, давайте 
себе время отдохнуть.»

– Мария, расскажите, по-
жалуйста, где Вы учились, как 
пришли в медицину?

– Училась в Уральской го-

сударственной медицинской 

академии на педиатрическом 

факультете. Врачом стала по 

воле судьбы, но ни разу об этом 

не пожалела. Моя бабушка была 

врачом и прошла Великую Оте-

чественную войну. Я пошла по её 

стопам. Любовь к неврологии по-

явилась с самой первой лекции. 

Потом начала ходить на дежур-

ства, участвовать в студенческих 

научных обществах.  В итоге ста-

ла ими руководить. С каждым 

разом мне было все интереснее 

и интереснее. Неврология просто 

затягивала. У нас была отличная 

команда, мы смотрели фильмы о 

неврологии, обсуждали интерес-

ные клинические случаи, ездили 

на конференции. Кафедра актив-

но нас поддерживала и помогала 

во всем.  По окончании универси-

В последнее время статистика показывает, 
что все больше молодых людей переносят

инсульт. Эта болезнь молодеет
и прогрессирует. На человека влияет 

окружающая среда, работа, режим дня.
Как обезопасить себя и поддерживать 

спокойный образ жизни, нам рассказала 
врач-невролог Мария Межирицкая. 
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– Как себя проявляет не-
вроз? Какую помощь можно 
оказать? 

– В современной меди-

цине эти вопросы решаются 

успешно. Человек должен сам 

захотеть вылечиться. Чаще 

всего родители приводят де-

тей школьного возраста в 

осенне-зимний период или по 

окончании учебного года – ле-

том. Ближе к лету происходит 

истощение. Дети становятся 

нервными, эмоциональными, с 

частыми перепадами настрое-

ния. Ребята постарше жалуются 

на головную боль в вечернее 

время. Чтобы этого не произо-

шло, необходимо соблюдать 

режим дня. Ложиться спать ре-

комендуется в 21.00, не позже 

22.00. Четко вставать в одно 

и то же время каждый день. В 

период каникул можно ребенку 

дать поспать чуть дольше, но не 

до одиннадцати дня. Организм 

быстро привыкает к режиму. 

Обязательно нужны прогулки 

на свежем воздухе. Компьютер, 

телефон, сидячий образ жизни 

влияют на эмоциональное и фи-

зическое здоровье ребенка.

тета началась «взрослая жизнь» 

врача-невролога. Я все больше 

понимала – это моё!

– С какими проблемами чаще 
всего обращаются пациенты к 
неврологу? 

– Проблем много, и они раз-

нообразны. Все зависит от 

возраста пациента. У детей – это 

проблемы речевого развития, 

гиперактивность, школьная де-

задаптация, энурез. Взрослые 

приходят с проблемами нерв-

но-психологического характера. 

Головные боли, раздражитель-

ность, перепады артериального 

давления, инсульты, эпилепсия. С 

этими заболеваниями также 

обращаются. Бывает, пациент 

приходит и говорит: «Доктор, 

я не знаю, что со мной? Помо-

гите!» Такие «головоломки» 

тоже решаем. 

– С какими симптомами необ-
ходимо обращаться к неврологу 
в срочном порядке?

– Если у Вас постоян-

ная головная боль, которая 

сопровождается рвотой, не при-

носящей облегчения. Различные 

нарушения чувствительности, 

двигательной активности, подо-

зрение на инсульт. Это одни из 

главных симптомов, с которыми 

стоит обратиться срочно к врачу-

неврологу. 

– Какие методы исследова-
ния использует невролог при 
приеме пациента?

– Изначально мы проводим 

неврологический осмотр. На 

приёме оцениваем все 12 пар 

черепных нервов и нервно-пси-

хическое развитие. Используем 

различные методы обследова-

ния – электроэнцефалограмму, 

магнитно-резонансную томо-

графию головного и спинного 

мозга. Делаем компьютерную 

томографию, рентген, электро-

нейромиографию, УЗИ сосудов 

головы и шеи. 

– Какие существуют методы 
лечения, кроме медикаментоз-
ной терапии? 

– Существует масса дру-

гих методов профилактики и 

лечения. Первое, на что обра-

щаем внимание пациентов, это 

режим дня. Важно вовремя ло-

житься спать. Так как начинают 

работать другие механизмы в ор-

ганизме, расслабляются мышцы. 

Второе – правильное питание. Не 

забываем о занятиях спортом. 

Лечебная физкультура помогает. 

Бассейн, различные способы во-

долечения благотворно влияют 

на нервную систему. Вода по-

могает расслабиться. Я советую 

своим пациентам иглорефлек-

сотерапию. Это воздействие на 

определенные точки. 

– Дайте, пожалуйста, совет, 
как сохранить здоровье и не 
заработать проблем со сном, 
когда у человека напряженный 
ритм жизни?

– Всегда привожу в пример 

своим пациентам спортсменов, 

олимпийских чемпионов. У них 

очень напряженный ритм жизни, 

но они держат себя в форме. Опять 

Если Вы много 
работали в течение 
года, не пренебрегайте 
отпуском. Съездите на 
природу, отвлекитесь 
от работы, учебы. Лес, 
море, горы – отличные 
антидепрессанты. Это 
все поможет продлить 
физическую и 
душевную молодость.
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же, как говорила выше, главное – соблюдать режим 

дня. Это важно! Старайтесь вставать и ложиться в одно 

и то же время. Если есть задания, лучше лечь в нужное 

время, встать пораньше и сделать их утром. Это будет 

намного продуктивнее. Золотое правило – всегда нуж-

но завтракать. Силы будет на весь день. Важно менять 

умственную и двигательную деятельность.  Если ра-

ботаете или учитесь весь день, обязательно вечером 

сделайте разминку или пробежку. Занимайтесь спор-

том. Детям особенно важно чередовать умственную и 

физическую нагрузки . 

– Как Вы считаете, любая болезнь имеет невро-
логические проявления?

– Думаю, что любая болезнь имеет неврологический 

характер. Например, ОРВИ. Её симптомы – головная 

боль, слабость, раздражительность, утомление. Это все 

признаки неврологического характера. Так со многими 

заболеваниями. 

– Если раньше инсульт преимущественно 
встречался у пожилых людей, то сейчас болезнь мо-
лодеет. С чем это связано?

– До недавнего времени было 

дико слышать, что инсульт может 

быть у ребенка. Но дети быстрее 

восстанавливаются, резервы 

организма больше. У взрослого че-

ловека после 55-ти лет на инсульт 

влияет артериальная гипертензия 

или атеросклероз. У ребенка – ге-

нетическая тромбофилия.  У современного человека 

изменился образ жизни. Окружающая среда, вредные 

привычки, неправильное питание влияют на появление 

инсульта. У людей, перенесших инсульт, существует 

риск повторного заболевания. Нужно менять образ жиз-

ни, чтобы обезопасить себя. 

– В каком возрасте может быть инсульт?
– Самый ранний инсульт, который встречался  в моей 

практике, был у ребенка в возрасте 2-х месяцев. Также 

описывают случаи инсульта у плода в утробе матери 

– антенатальный. В период схваток, родов и послеродо-

вого периода. 

– Как человек может обезопасить себя от инсуль-
та? Дайте, пожалуйста, совет. 

– Самое главное – вести здоровый образ жизни. 

Натурализация питания, исключить вредные привычки 

(курение, алкоголь). Заниматься спортом, выпивать 1,5-

2 литра воды в день минимум. 

– К Вам обращались люди, страдающие сахар-
ным диабетом? Как им может помочь невролог? 

– Да, ко мне приходят пациенты с сахарным диабетом. 

Основная их проблема – диабетическая полинейропа-

тия. Проявляется она потерей чувствительности или 

острым поражением отдельных нервов. Мы назначаем 

им адекватную нейрометаболи-

ческую терапию. Это сосудистые 

препараты и комплекс витаминов 

группы В, которые необходимы 

их организму. Люди с сахарным 

диабетом должны показываться 

неврологу не реже, чем один раз 

в полгода.

– Тема нашего номера ак-
тивное долголетие. Дайте, пожалуйста, совет, как 
можно продлить свою молодость?

– У меня сразу возникает ассоциация с людьми, 

живущими в горах. Они самые известные долгожите-

ли. Нужно у них поучиться. Мой совет: больше гуляйте, 

занимайтесь спортом, ешьте натуральные продукты, да-

вайте себе время отдохнуть. Если Вы много работали в 

течение года, не пренебрегайте отпуском. Съездите на 

природу, отвлекитесь от работы, учебы. Лес, море, горы 

– отличные антидепрессанты. Это все поможет прод-

лить физическую и душевную молодость.

Беседовала Диана Клочко

– Как поддерживать ясность ума в период 
сильных перегрузок?

– Это хороший, но не простой вопрос. Если человек 

знает, что ему предстоит нагрузка, например, сложная 

сессия, проект, я бы рекомендовала пропить курс но-

отропных препаратов. Они стимулируют умственную 

деятельность, увеличивают способность к обучению, 

концентрируют внимание. Это витамины для нашего 

головного мозга.  Во время тяжелой работы устраи-

вайте небольшой отдых. Если есть возможность, на 

20 минут закройте глаза и полежите. Условия не по-

зволяют прилечь, просто закройте глаза. Спокойная 

музыка, звуки природы помогают отвлечься. 

«Если работаете или учитесь весь 
день, обязательно вечером сделайте 

разминку или пробежку »

Тромбофилия — это 
патологическое состояние, 
характеризующееся 
нарушением системы 
свёртываемости крови, при 
котором увеличивается риск 
развития тромбоза.
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Здоровый образ жизни – 
модный и популярный тренд, и 
не только у молодежи.

Все больше и больше рос-

сиян интересуются вопросами 

правильного питания, физиче-

ской активности, профилактикой 

заболеваний. 

Уже многие источники рас-

сказывают, что здоровый образ 

жизни может не только продлить 

годы жизни, но и сделать челове-

ка счастливее.

Все слышали фразу: «Ты 

то, что ты ешь». И, по сути, это 

правда. Если питание состоит 

из регулярных фастфудов, гази-

ровки и подобной еды – не стоит 

удивляться, что имеется лишний 

вес или, например, появилась 

одышка. Все взаимосвязано.

Но, зато, с такой взаимосвя-

зи есть положительный эффект. 

Как только человек начинает 

добавлять в рацион продукты, бо-

гатые полезными веществами и 

микроэлементами, как только он 

начинает сокращать потребление 

сахара и быстрых углеводов – его 

вес стабилизируется, а само-

чувствие и настроение резко 

улучшаются.

Крайне важно контролировать 

приемы пищи, и даже когда нет 

возможности полноценно и пра-

вильно поесть – с собой стоит 

иметь полезный перекус.

Лучше всего утоляют голод и не 

вредят организму несахаристые 

фрукты, свежие или сушеные 

овощи без добавок, орехи. 

Недавно я открыла для себя 

«Вегенсы» (сушеные овощи для 

перекуса и для приготовления). 

В их составе только сами овощи 

и нет никаких добавок. Продукт 

меня очень заинтересовал, 

узнала, что «Вегенсы» прош-

ли сертификацию, получили 

несколько наград в пищевых рос-

сийских конкурсах. 

Удобный формат упаковки 

выручает в самых разных ситу-

ациях, беру их с собой везде: 

в путешествие, в офис, когда 

нет возможности пообедать, на 

прогулки с ребенком, после спор-

тивной тренировки. Даже, стоя 

в пробке – легко утоляют голод. 

По составу пачка овощного мик-

са «Вегенсов» может восполнить 

суточную порцию необходимых 

витаминов и придать сил.

А еще выяснила, что «Ве-

генсы» настолько безопасны, 

что их можно даже беременным 

женщинам и детям. Кстати, хочу 

заверить любителей «суровой 

мясной еды», что из «Вегенсов» 

получаются отличные овощные 

гарниры. Вкусно, сытно, быстро 

и, главное 100% натурально.

Не могу не поделиться одним из 

самых моих любимых блюд из «Ве-

генсов»: постное овощное рагу. 

«Вегенсы» помогают мне 

правильно питаться. Надеюсь, по-

могут  и Вам!

Открываем новые продукты

Евгения Лазаричева,
преподаватель английского языка,
молодая мама, г. Ижевск

Евгения Лазаричева,
преподаватель английского языка,

молодая мама, г. Ижевск

Ев Л в
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Живите без боли!Живите без боли!

– Антон Владимирович, расскажите, пожалуй-
ста, что такое мануальная терапия?

– Мануальная терапия –  это область медицины, 

изучающая и практикующая методы лечения посред-

ством ручного воздействия на организм человека. 

Такая формулировка, на мой взгляд, наиболее близка 

к действительности.

  Чем занимается мануальный терапевт?
– Мануальный терапевт – врач, занимающий-

ся лечением при помощи различных манипуляций. 

Чаще всего речь идет о лечении заболе-

ваний, напрямую или косвенно связанных 

с опорно-двигательной системой. Обычная 

наша практика – головная боль, боли в спине и  су-

ставах. 

 – Расскажите, пожалуйста, почему Вы выбра-
ли именно эту специализацию?

– Лично мне эта специальность понравилась тем, 

что в ней присутствует творческая или, как нынче мод-

но говорить, крафтовая составляющая. Кроме того, в 

мануальной терапии эффект от лечения часто можно 

наблюдать сразу после воздействия. Это здорово вдох-

новляет и придает уверенности в себе и своей работе.  

О проблемах и методах лечения мы поговорили с мануальным 
терапевтом Сурновым Антоном Владимировичем. 

Часто мы не 
обращаем внимания 
на боль в спине, 
суставах, ссылаясь 
на усталость или 
тяжелые сумки.
А причина боли 
может быть 
совсем иная. 
Обращаемся к врачу 
в самых критических 
ситуациях. 

– Антон Владимирович, где проходило Ваше обуче-
ние техникам мануальной терапии?

– Пожалуй, отметить одно конкретное учрежде-

ние  уже будет сложно. Потому, что таковых было 

немало. Среди них и Первый Московский Государ-

ственный Медицинский Университет И.М. Сече-

нова, Институт ревматологии, Институт Курорто-

логии, ряд других образовательных учреждений, 

частные клиники.  Обучение может проходить пла-

ново, с получением соответствующего сертифика-

та. А иногда  – это короткий курс, организованный 

энтузиастами профессии. Мы с коллегами делимся 

какими-то наработками и наблюдениями. Что бо-

лее ценно – сказать очень сложно. Наверное, ото-

всюду берешь понемногу.  Стараешься повысить 

эффективность своей работы. Поэтому и говорят, 

что врач учится всю жизнь. 
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– Должен ли мануальный терапевт иметь ме-
дицинское образование?

– Да, это обязательно! Причем – высшее. Люди 

часто не обращают на это внимания, что неправиль-

но. Многие массажисты  самопровозглашают себя 

«мануальщиком», демонстрируя способность чем-

нибудь хрустнуть. Но это – не более, чем имитация 

лечебной манипуляции. Иногда срабатывает. Ино-

гда нет. Порой срабатывает не так, как хотелось бы. 

(Улыбается.)

–     Какие существуют совре-
менные техники мануальной 
терапии, в чем их действие?

– Есть устарев-

шее представление, что 

придя к мануальному терапевту, 

Вас непременно ожидают жесткие 

«приемчики» с зубодробительным 

страшным хрустом костей и суста-

вов. Специалистов, работающих 

исключительно такими методами, 

становится все меньше. Современ-

ный мануальный терапевт почти 

всегда имеет в своем арсенале как 

мягкие, так и силовые техники. И 

те, и другие имеют «право на жизнь».  Могут приме-

няться в той или иной ситуации. Очевидно, что мягкие 

техники наиболее актуальны для случаев, когда необ-

ходимо деликатное воздействие. 

–    Антон Владимирович,  когда мануальная те-
рапия начала активно развиваться в России?

– Если не считать деревенских лекарей, скорее 

всего во времена царской России. Кроме штатных 

лекарей, были зубодеры и костоправы. Так вот косто-

правы, пожалуй, нечто среднее между современным 

травматологом и мануальным терапевтом. В зачаточ-

ной стадии, правда. 

–     Как долго длится курс мануальной тера-
пии, как часто при этом нужно посещать врача?

– Понятие «курс лечения» несколько устарело в 

настоящее время. Лично я оцениваю ситуацию с па-

циентом на каждом визите и даю рекомендации по 

дальнейшему посещению. Ранее считалось, что есть 

некий стандарт в виде 10 сеансов. Но многое зависит 

от конкретной ситуации с пациентом, от правильно-

сти выбора применяемой методики лечения. 

–     С какими заболевания-
ми люди могут обращаться к 
Вам? Для лечения каких бо-
лезней эти методы наиболее 
эффективны?

– Не могу сказать, что для 

всех. Актуальна мануальная те-

рапия в большинстве своем, для 

людей с патологией опорно-дви-

гательной системы. Однако, чем 

дольше работаешь, тем больше 

узнаешь, как много различных 

заболеваний напрямую или кос-

венно связаны с патологией 

опорно-двигательной системы. 

– Антон Владимирович,   как Вы счита-
ете, мануального терапевта следует посе-
щать в профилактических целях или толь-

ко по необходимости?
– Если нет жалоб, то не нужно. Лучше сходить в спортзал или про-

сто на прогулку. Если вас ничего не беспокоит, но очень хочется рас-

слабляющего «допинга», то можно  сходить в баню или на массаж. 

Другое дело – если жалобы есть, но вы не придаете им значе-

ния. Часто  человек постепенно привыкает к хроническим боле-

вым ощущениям. Старается их не замечать и не жаловаться на 

них. Это может быть симптомом постепенного накопления напря-

жения мышц, что неизменно, рано или поздно, приведет к обо-

стрению. До этого лучше не доводить. 
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– Расскажите, пожалуйста, существуют ли 
противопоказания для мануальной терапии?

– Конечно! Как и у любого другого метода лечения. 

Основной принцип, как и у всех врачей – не навреди! 

Самые частые противопоказания – травматические 

повреждения (переломы), опухоли, некоторые 

воспалительные заболевания и т.д. Противопо-

казания выявляет врач – невролог или тот же 

мануальный терапевт. Это одна из причин, по-

чему за мануальной терапией стоит обращаться 

именно к врачу мануальному терапевту. 

– С возрастом у человека происходят неиз-
бежные деформации, с которыми необходимо 
обращаться осторожно. Вы работаете с пожи-
лыми людьми?

– Да, конечно. Не во всех случаях удается до-

стичь полноценного эффекта.  Часто требуется 

подробное обследование перед началом лечения. 

Но  возможность помочь – есть.  Если исключитель-

но не фиксироваться на силовых манипуляциях, 

которые пожилому человеку могут быть противо-

показаны. 

 – Какие существуют нюансы в их лечении?
– Самый главный нюанс – научиться чувство-

вать. Я имею в виду чувствовать состояние мышц, 

подвижность позвонков и суставов. 

Это получается не сразу, требуется 

немало практики. 

– А для детей проводится ма-
нуальная терапия, какие для них 
существуют методики?

– Да, с детьми  можно работать. 

Методики могут отличаться в зави-

симости от возраста. Как правило, 

приёмы работы с детьми отличаются 

мягкостью и деликатностью воздей-

ствия. 

– Расскажите, пожалуйста, к Вам обраща-
лись люди с сахарным диабетом? Как им может 
помочь мануальная терапия?

– Диабет – достаточно распространенное за-

болевание. Ко мне нередко приходили пациенты 

с жалобами, к примеру, на боль в спине. Попутно 

выяснялось, что с момента обострения стало слож-

нее контролировать уровень сахара в крови. Связь 

очевидна: гиподинамия (малоподвижность) в пери-

од обострения существенно влияет на углеводный 

обмен. Снять болевой синдром, восстановить при-

вычный образ жизни – одна из основных целей 

лечения. 

–  Антон Владимирович, что Вас вдохновляет 
в Вашей работе?

– Результат. Когда видишь лицо человека, 

встающего с кушетки, облегченно вздохнувшего 

и обрадованного результатом . Это вдохновляет и 

заряжает. 

– Что Вы пожелаете нашим читателям?
– Будьте здоровы, не болейте! Живите без боли!

Беседовала Диана Клочко

Мануальная терапия –
это область медицины,
изучающая методы лечения 
посредством ручного
воздействия на организм
человека. 

Как правило, приёмы работы с 
детьми отличаются мягкостью 
и деликатностью воздействия. 
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Делайте то, что нравится!

– Екатерина, расскажите, по-
жалуйста, с чего началось Ваше 
увлечение кондитерскими изде-
лиями, выпечкой?

- В 4 классе пошла 

к однокласснице в 

гости. Её бабуш-

ка угостила нас 

чаем с кексом. 

Мне он безумно 

понравился. Я 

выпросила ре-

цепт. Испекла его 

дома, родители 

были в восторге. 

Делаю его до сих 

пор. Это классический 

кекс, его можно готовить с 

шоколадом, изюмом, орехами. Мне 

нравилось экспериментировать с 

тестом, ингредиентами. Добавлять 

что-то новое в классический рецепт. 

Также на мою любовь к кухне повли-

яла одна школьная традиция, взятая 

из советской школы. Один день в 

неделю у советского школьника за-

нимал учебно-производственный 

комбинат. Изучали рабочие спе-

циальности: швея, повар, 

слесарь и др. В моей 

школе эта традиция 

сохранилась, и нам 

предложили на вы-

бор две профессии: 

бухгалтер и по-

вар-кондитер. Моя 

мама тогда рабо-

тала бухгалтером, 

и я говорила себе, 

что никогда им не 

буду. (Улыбается.) 

Выбрала направление - 

повар-кондитер. Нас учили 

готовить первые, вторые 

блюда, закуски, выпечку. 

Рассказывали, как мож-

но менять ингредиенты, 

что с чем сочетается, а что 

категорически нельзя добавлять. 

Все тонкости кулинарного дела. Я 

поняла, что это действительно ин-

тересно. Меня завораживает, что 

изменив один ингредиент, мы по-

лучаем совсем другое изделие. 

– После окончание 
школы Вы продолжили 
учиться в этой области?

– Нет, после школы 

пошла учиться на фи-

зико-математический 

факультет. Но по окон-

чании поняла, что это не 

моё. Работала, в основном, 

Многие  хозяйки хотят  порадовать свою семью 
оригинальными блюдами. Но не каждая решится открыть 
своё дело и заниматься выпеканием тортов
в производственном масштабе. Мы встретились
и поговорили с кондитером Екатериной Гапкиной.
Она поделилась с нами вкусными рецептами и 
кулинарными секретами. 

Кондитер Екатерина Гапкина
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в офисе. Выпечка и готовка 

оставались для души. Больше, 

как хобби. Я заметила, что у 

моих ровесников, после 25-30 

лет приходит понимание, что 

необходимо работать по специ-

альностям, которые нравятся. 

А не сидеть на одном месте 

всю жизнь и жаловаться на 

свою работу. Ко мне это тоже 

пришло. И я поменяла свою де-

ятельность. 

– Как пришла идея за-
ниматься выпечкой в 
глобальном плане, печь на 
продажу?

– Начала печь для друзей на 

праздники. Мои торты нрави-

лись им, их друзьям, знакомым. 

Начали поступать заказы, в ос-

новном, для детей. Ребёнок и 

сладости неразлучны. 

– А Вы ходите на мастер-
классы, курсы?

– Ходила на мастер-класс 

по изготовлению зефира, гла-

зировки пряников. Потому, что 

пряники печь не трудно, а вот 

глазировка дело тонкое. Смо-

трю видео в интернете. Там 

можно наткнуться на мастер-

классы из Англии, США, других 

стран. В каждой стране всё 

делают по-своему. Там вдох-

новляюсь какими-то идеями. Я 

нахожу новый рецепт, готовлю 

его, а потом начинаю экспери-

ментировать. У каждого свои 

вкусы и предпочтения. 

– Расскажите, пожа-
луйста, о Вашем основном 
направлении в кондитерских 
изделиях?

– Это торты и капкейки. 

Они очень похожи, но капкейк 

– это чашечный торт. Также 

люблю готовить несладкую 

выпечку. Например, пирож-

ки с мясом, капустой, рыбой. 

Еще сладкие пироги с повид-

лом или вареньем, как делали 

наши бабушки. Но такое мало 

заказывают, это домашняя 

атмосферная выпечка. Некая 

ностальгия. Для себя.

– Екатерина, у Вас есть 
семейный рецепт, который 

передаётся из поколения в 
поколение?

– Да, это рецепт дрожже-

вых булочек. Обычно, все 

представляют бабушек домаш-

ними, которые пекут, вяжут. У 

меня две бабушки, но они были 

другими. А прабабушки такие. 

Они готовили сдобное тесто, 

в квартире всегда стоял аро-

мат ванили, лимонной цедры. 

Маме они передали рецепт бу-

лочек, а она – уже мне. 

– Вы пользуетесь книгами 
с рецептами?

– Предпочитаю пользо-

ваться книгой «Советские 

ГОСТовские торты». Потому 

что, это рецепты, проверенные 

временем. Раньше внима-

тельно следили за сроком 

годности. Например, масляный 

крем не может держать фор-

му при высоких температурах. 

Например, летом, в жаркий се-

зон, вместо него использовали 

заварной крем. Он устойчивее, 

там меньше шансов завестись 

бактериям. И такие детали тог-

да тщательно продумывались. 

В этой книге можно узнать 

много интересных нюансов. 

Хозяйкам предлагалось из 

простых ингредиентов при-

готовить вкусное блюдо. В 

современных журналах наобо-

рот, пишут сложные рецепты, 

которые дома быстро не сде-

лаешь. 

– Какие изделия готовить 
легче и быстрее всего?

– Наверное, торт. Потому 

что, пока пекутся коржи, можно 

приготовить крем. С капкейка-

ми, песочными корзиночками, 

трайфлами сложнее. Это «то-

чечная» работа. Каждый кекс 

нужно украшать отдельно. С 

тортом проще. Он один. Боль-

шой! Украшать легче. 

Трайфл - десерт английской 
кухни, состоит из бисквита, 
различных пропиток, начинок 
и кремов. Удобно готовить 
трайфлы в пластиковых 
стаканчиках.
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– Расскажите, пожалуйста, 
Вы сами все печете или есть 
помощник?

– Дочь помогает. (Улыбает-

ся.) К ней приходят друзья, и мы 

делаем фигурные пряники. Муж 

очень поддерживает меня. Помо-

гает с доставкой тортов. 

– Катерина, у Вас есть 
профиль в Инстаграм. Это по-
могает продвижению?

– Да, помогает. Мне пишут в 

Инстаграм, смотрят мои изделия. 

Даже, если попробовали мой торт 

у знакомых, то спрашивают, где 

можно еще посмотреть другие ра-

боты. Я их направляю в профиль, 

стараюсь развивать его. В итоге, 

люди подписываются и следят 

дальше за моей выпечкой. 

– Выставляете в Инстаграм 
только то, что готовите на за-
каз или есть рецепты, ради 
фотографии в профиль?

– Даже не ради фотографии, 

а когда просто хочу опробовать 

рецепт. Если торт красиво полу-

чается, конечно, выставляю в 

Инстаграм. Бывает, приготов-

лю вкусно, а какой-то завиток 

из крема, внешний вид мне не 

нравится. Довожу его до со-

вершенства и потом выставляю 

фотографии. Чтобы клиент знал, 

что он получит в итоге.

– Как проходит обсуждение 
заказа с клиентами?

– Торты чаще всего заказы-

вают детям. Так как количество 

детей-аллергиков возрастает 

с каждым годом. Поэтому пер-

вый вопрос: «Есть ли на что-то 

аллергия»? Всегда стараюсь 

минимизировать использова-

ние орехов, мёда, ягод. Чтобы 

сделать торт минимально ал-

лергенным. Сначала с клиентом 

мы определяем форму, а потом 

вкус. Потому что, не все формы 

могут поддерживать все крема. 

Например, клиент хочет мус-

совый и трехэтажный торт. Это 

невозможно, мусс не выдержит. 

После того, как разберемся с 

формой, предлагаю вкусы кре-

ма. И начинается производство 

торта. 

– Какие сейчас модные на-
правления в кондитерских 
изделиях?

– Сейчас популярны муссовые 

десерты. Они мягкие, не сухие. В 

них входят жирные сливки. По ка-

лорийности не уступают другим 

кондитерским изделиям. Мусс 

можно приготовить и по диети-

ческому рецепту. Пробую делать 

диабетический муссовый торт 

и кладу обезжиренный творог, 

заменитель сахара и немного 

какао. Но, чтобы он получился 

красивым, нужны тренировки. 

Также модно покрывать тор-

ты зеркальной глазурью или, 

наоборот, матовым покрытием, 

велюрить. Трайфлы набирают 

популярность, блюдо английской 

кухни, я подсмотрела его в интер-

нете. Это десерт из бисквитного 

теста с кремом. Выкладывается 

слоями в глубокую тарелку. Если 

коржи получились неровные, 

можно обрезать лишнее и сделать 

такой десерт. Я раскладываю по 

отдельным стаканчикам. Для де-

тей это очень удобно. Еще один 

популярный рецепт для ребенка 

– это кейк-попсы. Мини-тортики 

на палочке. Берете бисквит, ре-

жете, смешиваете с шоколадом 

и обмакиваете в глазурь. Наса-

живаете на палочку. Получается 

похожим по вкусу на наше пи-

рожное «Картошка». 

– Катерина, Вы сказали, 
что будете готовить диабети-
ческий торт, часто поступают 
такие заказы?

– Пока еще нет. У моего 

свекра неинсулинозависимый 

диабет, ему нужно контроли-

ровать уровень сахара. Врачи 

рекомендуют следить за едой. 

Когда мы едем к нему в гости, я 

же не привезу сладкий бисквит. 

У меня много подруг, у которых 

скоро пополнение в семье. Им 

тоже нужно следить за уровнем 

сахара в период беременности 

и кормления грудью. Учитываю 

это, когда делаю выпечку для 

них. Клиентов с сахарным диа-

бетом у меня немного, но хочу 

развиваться в этом направле-

нии. Делать для них вкусные и 

Кейк-попсы – еще один популярный рецепт для 
ребенка. Мини-тортики на палочке. Берете бисквит, 
режете, смешиваете с шоколадом и обмакиваете
в глазурь. Насаживаете на палочку. Получается 
похожим по вкусу на наше пирожное «Картошка». 

К В
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Рецепт диабетической гранолы
Ингредиенты:

• 2 стакана овсяных хлопьев (не быстрого приготовления, это 

важно);

• 1-2 яблока (лучше кисло-сладких сортов);

• Полстакана измельченных грецких орехов (или любые 

другие орехи, которые нр авятся, можно даже смесь);

• Полстакана измельченных сухофруктов (также любые);

• Пара чайных ложек кунжута, семян тыквы и подсолнечника;

• Подсластитель (стевия, фруктоза или любой другой) – экви-

валентно 80-90 г сахара, в зависимости от вида подсластителя;

• Вода, растительное масло.

Приготовление:
Разогрейте духовку примерно до 130 – 150 градусов (для газовых 

духовок – огонь чуть меньше среднего). В миске смешайте основу 

для гранолы – овсяные хлопья, орехи, сухофрукты, мелко нарезанное 

яблоко, кунжут и семечки. В другой емкости готовим сироп – налейте 

немного воды (2-3 столовых ложки) и растворите в ней подсластитель. 

Далее высыпьте нашу основу в противень, сверху полейте сиропом и 

небольшим количеством растительного масла (2-3 столовые ложки).

Тщательно перемешайте будущую гранолу в противне. Она нач-

нет медленно размокать.  Полученную смесь поставьте в духовку. 

Выпекайте 40-60 минут, периодически помешивая смесь, и не давая 

пригорать ко дну противня. Также можно добавить специи по вкусу – 

ванилин, корицу, мускатный орех, кардамон – они изящно подчеркнут 

общий аромат и придадут пикантную нотку.

Подавать гранолу можно как отдельное блюдо. Это очень вкусно и 

полезно на завтрак. А также как десерт – с творожным кремом и за-

печённым яблоком. 

полезные сладости, которые не 

навредят здоровью. В России 

мало таких кондитеров. 

– Желаем удачи Вам в этом 
деле! А приготовление тортов 
сложнее для людей с диабе-
том?

– Там необходимо соблюдать 

определенные пропорции. Нель-

зя просто взять и поменять сахар 

на фруктозу. Она «работает» 

по-другому. Нужно учитывать 

все нюансы. Не так много суще-

ствует рецептов диабетических 

кондитерских изделий. А хочется 

порадовать таких людей чем-то 

сладким, но полезным. 

– Вы можете стать законо-
дателем этих рецептов.

– Почему бы и нет. Нужно про-

бовать, тренироваться. Работать 

с рецептами, структурами. Я дав-

но об этом думала. Сейчас много 

низкокалорийных и диетических 

тортов, а полезных для людей 

с диабетом мало. Развиваюсь в 

этом направлении.

– Как считаете, Ваша работа 
может надоесть?

– Сложно сказать. Если че-

ловеку что-то нравится, оно 

не может надоесть. Кому-то 

интересно рисовать, фотографи-

ровать… Главное, найти себя в 

выбранной области. Все равно, 

ты будешь узнавать много ново-

го. У меня небольшая кухня, к 

вечеру может спина болеть, но я 

не брошу своё дело. Оно прино-

сит мне удовольствие. 

– Расскажите, пожалуйста, о 
том, что Вас вдохновляет?

– В Инстаграм я подписана на 

кондитеров мировой величины. 

Слежу за страницами, подобными 

моей. Там постоянно выставляют 

что-то новое. Я беру эти рецепты и 

готовлю их по-своему. Меняю ин-

гредиенты, украшаю по-другому. 

Так вдохновение и приходит. 

– Дайте, пожалуйста, совет 
людям, которые тоже хотят по-
менять свою деятельность. 

– Мне кажется, если 

человек сидит в офисе и меч-

тает открыть кондитерскую, это 

достаточно глобально. Нужно по-

степенно пробовать, развиваться 

в выбранном направлении. Если 

у человека есть склонности, то 

у него точно все получится. В 

случае, если нравится профес-

сия кондитера, пусть делает 

сначала для семьи, а потом круг 

расширится. Это небольшой шаг, 

который приведет к успеху. Мно-

го есть людей, которые, несмотря 

на неприятие, шли дальше. На-

пример, импрессионисты. Они 

были сначала мало востребова-

ны, а теперь их картины известны 

всему миру. Главное – не бояться 

и пробовать! 

Беседовала Диана Клочко
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Сегодня многие задумываются о правиль-
ном питании, здоровом образе жизни. Отка-
зываясь от всего, что может причинить вред 
здоровью. Но отказаться, это не значит – пе-
рестать хотеть!

В народе говорят: «Все что вкусно, то вред-

но». Так могу сказать о популярном сейчас 

фастфуде. Я, как и многие, часто его ела.  За-

манчивые вывески, красивая упаковка зазыва-

ют покупателей. 

Покупала пачку и съедала ее дома за просмо-

тром телевизора, не задумываясь и не понимая, 

что я ем. Не читая, что написано на упаковке. Тем 

более, что их можно купить в любом магазине, 

огромные полки заняты этим продуктом. 

Как известно из истории чипсов, они появи-

лись из-за вредности одного клиента – миллио-

нера в ресторане г. Саратога-Спрингс, штат Нью-

Йорк. Этот клиент вернул тарелку с картофелем 

назад и пожаловался, что картофель слишком 

крупно порезан. Предприимчивый повар нарезал 

картофель тоньше, посолил и до хруста обжарил 

в масле. Миллионеру очень понравилось блюдо. 

Он стал его рекомендовать своим знакомым. У 

ресторана появилось много клиентов. Рецепт 

разлетелся по всей Америке. В XIX веке рецепту-

ра была проще. Сегодняшние привычные чипсы 

во многом отличаются от этого. 

Но не вдаваясь в полемику о вреде или пользе 

обычных чипсов, хочу сказать, что современные, 

думающие производители следуют тенденци-

ям нашей жизни и изменяют технологии произ-

водства, ищут, а иногда и сами создают новое 

оборудование, разрабатывают новую рецепту-

ру, сохраняя вкусовые и психоэмоциональные 

особенности продуктов, в том числе и чипсов. 

Сохраняют пользу и витамины. Таким образом 

появляются новые продукты. Хочу рассказать 

об одном из них – зерновых чипсах. Обладая 

свойствами обычных чипсов: звонко хрустят, 

имеют приятный насыщенный вкус, утоляют го-

лод, зерновые чипсы имеют  свои преимущества. 

Они делаются из четырёх видов зерна, которые, 

благодаря специальной технологии (экструзии), 

спекаются между собой в течение 5-7 секунд. 

Без единой капли масла, образуя вкусные хру-

стящие кусочки. Сохраняют всю пользу каждого 

зернышка. После этого на  готовые треугольники  

«холодным способом» распыляется  масло  без 

обжарки и нагревания. Натуральные специи и 

добавки делают их вкуснее. Одной из таких до-

бавок является морковь, известная всем своими 

полезными свойствами. 

Сочетание четырёх круп и злаков обогащено 

незаменимыми растительными аминокислотами, 

пищевыми волокнами. Растительное масло дает 

энергию. Натуральные вкусовые специи и добавки 

позволяют наслаждаться любимым вкусом. Зер-

новые чипсы малокалорийны, а значит сохраняют 

фигуру. Организм получает максимальную пользу 

круп и злаков. Идеально подходят для перекуса. 

Незаменимых вещей не бывает. Любому вред-

ному продукту можно найти полезную альтерна-

тиву. Нужно только поискать. Я для себя такой 

продукт нашла!

И еще: обязательно проверяйте состав упа-

ковки продукта. Вы должны знать, что едите.

Пища должна приносить пользу!

Наталья Николаевна Семенова,
экономист, 43 года

г. Москва 

Полезная альтернатива! 

Наталья Николаевна Семенова,
экономист, 43 года, г. Москва 
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Мост, соединяющий Краснодарский 

край и Крым, называют «стройкой 

века». Теперь россияне и гости стра-

ны могут спокойно добраться до по-

луострова. Раньше необходимо было 

долго ехать на машине, переправлять-

ся на пароме, стоять в пробках. Сейчас 

таких проблем не возникает. 17 км ав-

тодороги по мосту пролетают быстро, 

и ты оказываешься на Крымском по-

луострове. Что же Крым может пред-

ложить туристам? Живописные виды, 

интересные достопримечательности, 

теплое море, бальнеологические ку-

рорты и многое другое.

Крым имеет богатейшую историю. 

Многие народности проживали 

на его территории. Каждый внес свой 

вклад в развитие истории. Многие пи-

сатели и художники посвящали полу-

острову и Чёрному морю произведения 

искусства. Александр Пушкин, Лев Тол-

стой писали кни-

ги об этих местах. 

Величественные 

волны и просторы 

Чёрного моря на-

всегда запечатлены 

на картинах Ивана 

Айвазовского, Кон-

стантина Коровина и 

Архипа Куиджи. Эти 

люди приезжали в 

Крым за вдохновени-

ем, отдыхом и лече-

нием. Многие знают, 

что Антон Чехов очень 

любил Крым и ездил 

туда за творческим 

вдохновением. Он 

сам говорил: «Удрал 

бы в Крым, сел бы там под кипарис и 

написал бы роман…». С проявлением 

болезни Чехов переехал на полуостров 

жить и лечиться от туберкулёза легких. 

Некоторые санатории и бальнеоло-

гические курорты существуют до сих 

пор. Туристы приезжают не только за 

пляжным отдыхом, но и поправить своё 

здоровье. 

Ещё в V веке древ-

негреческий историк 

Геродот писал о лечеб-

ных грязях в Таврике. 

Так называли Крым 

в древние времена. 

Позднее у различных 

историков встреча-

ются упоминания о 

лечебной земле, ис-

целяющей раны. Как 

курорт Крым стали 

воспринимать в 60-х 

годах XIX века, когда 

Южный берег Крыма 

стал местом лечения 

императрицы Ма-

рии Александровны, 

страдавшей туберкулезом. 

Куда она отправилась по 

совету клинициста Сергея 

Петровича Боткина. В 1899 

году по инициативе Марии 

Барятинской был заложен 

первый в Европе противо-

туберкулёзный санаторий 

«Ялтинский санаторий в 

память Александра III». 

Петр Боткин писал: «Как 

больничная станция 

Крым, по-моему, имеет 

большую будущность... 

Со временем он займет 

место значительно 

выше». Еще тогда ве-

дущие врачи и ученые 

понимали потенциал 

крымских лечебниц. 

Сейчас эта отрасль развивается. Мно-

жество туристов каждый год приез-

жает за лечением и восстановлением 

здоровья. Грязелечебницы Крыма счи-

таются ключевыми в изучении россий-

ской научной школы грязелечения. В 

период Крымской войны (1853-1856 го-

дов) именно здесь стали практиковать 

лечение грязями солдат, получивших 

ранения позвоночника. Профес-

сор-курортолог С.С. 

Налбандов и осново-

положник нейрохирур-

гии в России академик 

Н.Н. Бурденко разрабо-

тали научные основы 

грязелечения, которые 

применяются до сих 

пор. 

26 месторождений 

лечебных грязей экс-

плуатируются в Крыму. 

Самые известные озё-

ра с лечебной грязью: 

Мойнакское в Евпато-

рии, Сакское на курорте 

Саки и Чокракское в Фе-

одосии. Природный бальнеологический 

курорт находится на заливе Сиваш. Там 

расположены огромные запасы рапы 

и ценных грязей. Относятся крымские 

грязи к сульфидным иловым грязям. 

Курорты Евпатории специализируются 

на лечении заболеваний опорно-дви-

гательной системы, спинного мозга, 

кожных болезней, заболеваний верх-

них дыхательных путей, центральной и 

периферической нервной системы. Это 

климато-бальнео-грязевой курорт. 

В городе Алушта находится климати-

ческий курорт. Сюда приезжают за 

лечением болезней легких и бронхов 
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Рапа — вода лиманов, соляных 

озёр и искусственных водоёмов, 

представляющая собой насыщен-

ный солевой раствор. По химиче-

скому составу рапу озёр разделяют 

на 3 типа: карбонатный, сульфат-

ный и хлоридный.
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нетуберкулёзного характера, ишемиче-

ской болезни сердца и других заболе-

ваний сердечно-сосудистой системы. 

Пациентам рекомендуется приезжать 

ранней осенью, когда солнечная ак-

тивность идёт на спад. Неподалёку от 

бальнеологического курорта находит-

ся источник лечебно-столовой воды 

«Савлух-Су», которая содержит ионы 

серебра и цинка. Они, в свою очередь, 

благотворно влияют на пищеваритель-

ную, мочеполовую системы и обмен ве-

ществ, стимулируют рост костной 

ткани. Алушта расположена сре-

ди гор и Долины приведений. Это 

геологический памятник природы 

со скалами причудливой формы. 

Множество туристов приезжает 

посмотреть эту местность и уви-

деть необычные горы. Не обходят 

стороной посетители и средневе-

ковые крепости Алустон и Фуна, 

которые хранят много экспонатов и 

легенд. Поправляя здоровье, мож-

но посетить интересные достопри-

мечательности. 

Самым посещаемым городом 

Южного побережья Крыма яв-

ляется Ялта. Благоприятный кли-

мат, горный воздух и теплое море 

привлекает туристов с мая по ок-

тябрь. В окрестностях Ялты распо-

ложено около двухсот санаториев. 

Там происходит лечение грязями, ми-

неральными водами, климатотерапия 

и талассотерапия (лечение морским 

климатом и купаниями). Источник 

«Ялтинская минеральная» содержит 

сульфатно-гидрокарбонатную каль-

циево-магниевую воду. В ней присут-

ствует: натрий, калий, магний, каль-

ций. Вода используется, как средство 

в борьбе с заболеваниями желчного 

пузыря, печени, желудочно-кишечно-

го тракта. Проводя лечения, не стоит 

забывать о культурном досуге. Ялта 

– город с богатейшей историей. Там 

расположено множество памятников 

архитектуры и музеев. Массандров-

ский и Ливадийский дворцы поража-

ют своей архитектурой и живопис-

ными видами. Это были резиденции 

царской семьи Романовых. Обяза-

тельно выделите время, чтобы по-

сетить Никитский ботанический сад. 

Там собраны редкие виды цветов и 

деревьев, которые можно увидеть 

только в этом месте. Насладиться 

благоуханием цветов можно круглый 

год, поэтому не важно зимой или ле-

том Вы будете в Крыму. Чтобы почув-

ствовать чистейший горный воздух, 

отправляйтесь к водопадам. Конечно 

же, обязателен к посещению дом-

музей Антона Павловича Чехова, о 

котором мы говорили выше. 

Около Феодосии находятся озера 

Аджиголь и Чокрак. Они славятся 

своими лечебными грязями. Её исполь-

зуют для пелоидотерапии. Эта тера-

пия отличается от остальных большим 

спектром терапевтических эффектов. 

Она способна оказывать химическое и 

физическое воздействие на организм 

человека. Химическое проявляется в 

раздражении нервных рецепторов и 

проникновении компонентов для воз-

действия на различные системы ор-

ганизма. Физическое – в тепловом 

действии на организм. Таким образом, 

осуществляется стимуляция иммунных 

и эндокринных процессов, обменных 

реакций, регенерация тканей. Пациен-

ты отмечают противовоспалительное, 

антиаллергическое, обезболивающее 

действие. Улучшается кровоснабжение, 

и снижается время свертывания крови. 

Феодосия славится лечебницами и ла-

герями для детей. Берите их с собой и 

не забывайте о культурной составляю-

щей местности. В городе расположен 

Музей денег, Национальная картинная 

галерея им. И.К. Айвазовского, кото-

рый, как никто другой,  любил морские 

просторы Крыма и сохранил их на своих 

полотнах. На берегу Феодосийского за-

лива находится Генуэзская крепость. В 

своё время она была одной из крупней-

ших в Европе. К сожалению, до наших 

дней дошли только некоторые фрагмен-

ты крепости. Но это никак не отменяет 

её величие и невероятные виды вокруг. 

На Крымском полуострове находит-

ся еще множество городов и бальнео-

логических курортов, которые помога-

ют в лечении различных заболеваний. 

Чёрное море, горный воздух, лечебные 

грязи, минеральные воды, культурное 

наследие – делают Крым прекрасным 

местом для отдыха и лечения.
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У нас в гостях
врач-дерматокосметолог 

Алимова Наталья Николаевна

Секреты
молодости 

кожи

Сегодня мы видим много статей 

и «кричащих» заголовков о спосо-

бах омоложения, и что для этого 

нужно сделать. Читаем о секретах 

японских долгожителей. Информа-

ции много, но главное – вынести 

правильные советы. 

Один из главных факторов – 
питание. «Мы есть то, что мы 

едим». Поэтому важно правильно 

выбирать продукты, которые Вы 

употребляете. Пища напрямую 

влияет на кожу. Ведь, из-за непра-

вильного питания могут возник-

нуть аллергии, высыпания, набор 

лишнего веса. Что приводит к руб-

цам, растяжкам, которые портят 

кожу. Важно обогащать организм 

правильными продуктами: овоща-

ми, фруктами, крупами, зеленью. 

Уберите из своего рациона, «вре-

дящую» пищу: фастфуд, газиро-

ванные напитки, ГМО-продукты, 

еду с консервантами, трансжирами 

и ароматизаторами. Ваш организм 

должен получать полезную и вкус-

ную пищу. 

Ежедневный уход за кожей 
лица играет немаловажную роль 
в долголетии. Возьмите себе за 

правило утром и вечером очищать 

кожу лица и шеи, пользоваться 

специальными увлажняющими 

средствами. Нужна систематич-

ность действий. 1-2 раза в неделю 

делайте пилинги, скрабы и маски. 

Это касается не только лица, но и 

всего тела. Отшелушивание мерт-

вых клеток кожи – обязательно. 

Подберите с врачом-косметоло-

гом, подходящую именно Вам си-

стему ухода за кожей. Так как все 

препараты и даже маски, изго-

товленные в домашних условиях, 

сугубо индивидуальны. Не стоит 

сильно экспериментировать, так 

как это может нанести вред Вашей 

коже. Определите свой тип кожи, 

его потребности.

Чтобы удалить макияж, лучше 

использовать специальные ло-

сьоны и молочко, а затем можно 

умыться с очищающим гелем или 

мыльной пеной. После желательно 

нанести сыворотку и похлопываю-

щими движениями втереть в кожу. 

Последним этапом будет крем ге-

левой или более жирной структу-

ры. Здесь все зависит от типа кожи 

человека. На ночь можно исполь-

зовать несмываемые маски, ко-

Мы встретились и поговорили о секретах молодости 
кожи с врачом – дерматокосметологом Алимовой 
Натальей Николаевной. 

Женщин всегда интересовал вопрос 
продления молодости кожи и её красоты. 
Многие хотят и в 40 выглядеть на 25 лет. 
Различные факторы влияют на долголетие 
кожи. 
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торые действуют в течение 10-12 

часов.  Важно беречь кожу вокруг 

глаз, так как она тонкая и быстрее 

стареет. Сейчас очень популярны 

специальные тканевые или геле-

вые патчи под глаза. (Патчи – это 

косметические накладки, которые 

борются с проявлениями уста-

лости, отеками, синяками и мор-

щинками). Они быстро снимают 

отечность глаз, мелкие морщины, 

следы усталости. Питают и увлаж-

няют кожу вокруг глаз. Их можно 

использовать в самолете, по доро-

ге на работу, если Вы передвигае-

тесь на машине. Патчи не сложны в 

применении, также как и тканевые 

маски для лица. 

Хочу посоветовать нашим чита-

тельницам ходить раз в месяц на 
глубокую чистку лица. Но перед 

посещением, обязательно про-

консультируйтесь. Лучше заранее 

встретиться со специалистом и 

обсудить все нюансы Вашей кожи. 

Чтобы впоследствии не возникло 

проблем. 

Не стоит забывать про мас-
саж кожи лица и всего тела. Он 

также влияет на хороший внешний 

вид человека. Правильный массаж 

совместно со специальными сред-

ствами по уходу поможет разгла-

дить морщины. 

Занятия спортом, ежедневная 
утренняя зарядка держат кожу 
в тонусе. Стройная фигура и здо-

ровые органы играют важную роль 

в системе долголетия. Без движе-

ния процесс регенерации клеток 

протекает медленнее. Из-за этого 

организм и кожа быстрее изнаши-

ваются. Во время занятий спортом 

вырабатывается гормон роста, ко-

торый влияет на здоровье и работу 

органов. Тренировки помогают бо-

роться с лишним весом. У людей, 

ведущих активный образ жизни, 

обменные процессы протекают бы-

стрее. Но не стоит переусердство-

вать, все должно быть в меру!

Конечно же, здоровый сон 
напрямую влияет на молодость 
кожи. Сон – это залог бодрости и 

красоты. Во время сна организм 

восстанавливается и пополняет за-

пасы энергии. 

Малоподвижный образ жизни, 

вредные привычки, неправильное 

питание, отсутствие ухода, недосы-

пы, стрессы – приводят к увяданию 

кожи. Возьмите себе за правило 

придерживаться вышеперечислен-

ных советов. Пусть это станет еже-

дневным ритуалом. Ведь очистить 

кожу и наложить крем займет не 

больше 10-15 минут.  Тогда Ваша 

кожа будет выглядеть упругой, ув-

лажненной, красивой, с ровным 

тоном. 

Реклама
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Она всегда славилась народ-

ными промыслами, куль-

турными традициями, которые 

складывались испокон веков. Гон-

чарным, кружевным промыслами 

богат край. А какие красивые кор-

зины плетут там! И все эти тра-

диции передаются ве-

ками из поколения в 

поколение. Масте-

ра до сих пор ра-

ботают со старин-

ными техниками и 

радуют туристов 

своими изделиями.

Побывав в Рязани, 

каждый сможет побаловать 

себя настоящей исконно-рус-

ской сластью – леденцом. Это 

лакомство каждый знает с дет-

ства. Но не догадывается, как 

давно оно возникло. 

Используя различные ис-

точники, историки подсчи-

тали, что леденцу в России уже 

почти 500 лет. Самая известная 

форма – петушок, но также были 

рыбки, домики и ёлочки. А в со-

ветское время появилась белочка. 

Слово «леденец» произошло от 

слова «лёд» из-за схожести форм. 

Прозрачный кусок растопленного 

сахара напоминает лёд. Это на-

звание исконно русское. 

Одним из первых в Рязани за-

нялся производством леденцов 

Николай Петрович Шишков. В 

1829 году основал Рязанское све-

клосахарное производство 

и создал при нем лаборато-

рию. Там изучали свойства 

сахара, о которых Шишков 

писал в своих трудах. Суще-

ствует легенда, когда в Ря-

зани проездом был будущий 

император Александр II, Ни-

колай Петрович угостил его 

знаменитым петушком. Сласть 

так понравилась цесаревичу, 

что он заказал две корзинки 

этих леденцов.

Можно сказать, что рязанский 

леденец – это любимое лаком-

ство царей. Сласть делали 

из тростникового саха-

ра, привезенного из 

Индии. Поэтому 

сначала леденец 

могла позволить 

себе только знать, но 

позже рецептура упро-

стилась и стала доступна 

всем, так как лакомство 

стали делать из сахарной 

свеклы. 

На картинах художников XIX 

века можно увидеть детей и 

взрослых с огромными петушка-

ми в руках. Это был популярный 

сюжет ярмарки. Такой десерт нра-

вился многим.

На фабрике Шишкова в про-

изводстве леденцов широ-

ко использовали сахарную свеклу. 

Её натирали на терке-корнерезке. 

Ставили на 12 часов под горячую 

вымочку. Сок с осадком опускал-

ся вниз, а мякоть оседала на ре-

шётке. Чтобы получить сироп, 

свекольный сок нагревали в печи. 

Его разливали в железные фор-

мы. Сироп охлаждался 20 дней. 

Под формой находились сосуды, в 

которые капала патока. А внутри 

формы образовывалась сахар-

ная голова. Это и был леде-

нец. Важно знать, что 

классические 

леденцы бы-

вают жёлтого 

и коричневого 

цвета. Все зави-

сит от уваривания 

карамели. А ярких 

цветов они получают-

ся при помощи добавления 

соков.

Рязанский  леденец
Одним из старейших коренных 
городов России является город 
Рязань. Был основан в 1095 году
и назывался Переяславль-
Рязанский. В 1778 году по Указу 
императрицы Екатерины II 
Переславль-Рязанский получил 
более короткое название – 
 Рязань. С этого момента 
начинается строительство 
первых каменных зданий 
в городе. Рязань расцвела 
и превратилась в один из 
центральных городов в империи. 
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На рязанской мануфактуре 

«СахароварЪ» до сих пор 

готовят леденцы по старинным 

рецептам и продолжают дело Ни-

колая Петровича Шишкова. Таким 

образом, можно прикоснуться к 

истории этого лакомства и узнать 

вкус тех самых петушков.

А недавно там освоили выпуск 

леденцов без сахара! На изомаль-

те. Такие леденцы могут позво-

лить себе все желающие. Даже, 

если по состоянию здоровья им 

запрещено есть сахар. По внеш-

нему виду эти сладости не 

уступают своим 

предшествен-

никам: зайчики, 

кошки, собачки, 

уточки. Любо-

му малышу это 

будет в радость. 

А леденцы с ку-

сочками ягод и 

фруктов приятно 

удивят всех: и детей, и 

взрослых.

Если Вас заинтересовала исто-

рия рязанского леденца, и хочется 

наглядно увидеть старинное произ-

водство, в 2017 году был специаль-

но открыт Музей истории рязанского 

леденца. Он располагается в цен-

тре Рязани, рядом со знаменитым 

Кремлём. Музей не просто удивляет 

своей экспозицией, посвященной 

истории старой Рязани и Рязанской 

губернии, но и рассказывает и по-

казывает реальные исторические 

факты, изобретения и рационализа-

торство того времени, знакомит нас 

с выдающимися людьми, о которых 

сейчас мало кто знает.

Изомальт или изомальтит – низкокалорийный сахарозаменитель но-
вого поколения. Изомальт получают в результате переработки сахарозы, 
содержащейся в сахарной свекле, сахарном тростнике и мёде. По вку-
совым качествам изомальт близок к сахарозе (0,5 сладости сахарозы).

ИЗОМАЛЬТ:
• является пищевой добавкой и совершенно безопасен для человеческого 

организма;
• это низкокалорийный и диетический продукт (1 г изомальта содержит 

всего 2,4 ккал = 10 кДж.);
• не вызывает быстрого увеличения содержания глюкозы в крови (как при 

приеме сахара). Организм усваивает изомальт в значительно меньших 
количествах и более медленно по сравнению с сахаром;

• не является источником питания для бактерий, которые вырабатывают 
вредную кислоту во рту, поэтому он, в отличие от сахара, не способствует 
развитию кариеса;

• относится к классу пребиотиков, обладает свойствами растительной 
клетчатки и работает как балластное вещество, создавая чувство сыто-
сти и заполнения желудка;

• действует на пищеварительную систему подобно диетической клетчатке, 
стимулируя активную работу кишечника и постепенно усваиваясь, обе-
спечивает прилив сил и равномерную подпитку организма энергией.

Реклама
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БЕЛОКУРСКИЙ (БЕЛОКУРИХА)
Алтайский край славится таёжной природой, чистым горным 

воздухом, глубокими озёрами, а также водным курортом – Белокур-
ский (Белокуриха). Климат этого региона мягкий – там не бывает 
сильных морозов или невыносимой жары. Это комфортный отдых 
в любое время года. Практически все водные источники Белокури-
хи относятся к термальным азотно-кремнистым водам с содержа-
нием радона и выходят на поверхность горячими. Их температура 
колеблется от 30 до 42 градусов по Цельсию. Радоновые источни-
ки открыли в 1866 году. Они находятся на высоте 250 м над уров-
нем моря. Полезные свойства воды проникают в организм во вре-
мя водных процедур. Радон  действует на организм через нервные 
окончания  кожи или путём проникновения радона с током крови в 
подкожно-жировую клетчатку. Он полностью 
выводится из организма через 2,5 часа. Радо-
новые воды оказывают противовоспалитель-
ное, регенерирующее, противоаллергическое 
воздействие. Их используют для лечения и 
профилактики большого спектра заболева-
ний. Также воды этих источников понижают 
уровень холестерина в крови. Благодаря бога-
тому составу – минеральные воды Белокури-
хи оказывают омолаживающие действие. 

ПРИРОДНЫЕ 
ИСТОЧНИКИ

Ãîðîäà-çäðàâíèöû íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ ïîëüçóþòñÿ ïîïóëÿðíîñòüþ ó ðîññèÿí 
è ãîñòåé íàøåé ñòðàíû. Åùå â XVIII âåêå íà ìåñòå ëå÷åáíûõ èñòî÷íèêîâ ñòàëè 
îòêðûâàòüñÿ êóðîðòû è ñàíàòîðèè. Ëå÷åíèå ìèíåðàëüíûìè âîäàìè íàçûâàþò 
áàëüíåîòåðàïèåé. Òàêàÿ òåðàïèÿ ïîìîãàåò â ïðîôèëàêòèêå ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. 
Êàæäûé èñòî÷íèê èìååò ñâîé ñîñòàâ âîäû è ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ëå÷åíèÿ è 
ïðîôèëàêòèêè îïðåäåëåííûõ áîëåçíåé. Òåðìàëüíûå èñòî÷íèêè áëàãîòâîðíî 
âëèÿþò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà. Íà Äàëüíåì Âîñòîêå è â Ñèáèðè íàõîäèòñÿ 
áîëüøîå êîëè÷åñòâî öåëåáíûõ èñòî÷íèêîâ. 

Íèæå ìû ïîäðîáíåå ðàññìîòðåëè íåêîòîðûå èç íèõ:  

Íàøà ñòðàíà áîãàòà íà ìèíåðàëüíûå 
è òåðìàëüíûå èñòî÷íèêè. Âî ìíîãèõ 
ðåãèîíàõ îòêðûòû áàëüíåîëîãè÷åñêèå 
êóðîðòû, ãäå ïðåäëàãàåòñÿ øèðîêèé 
ñïåêòð ïðîöåäóð: ëå÷åáíûå âàííû, 
äóøè, òåðìàëüíûå èñòî÷íèêè, 
ïðèåì ìèíåðàëüíîé âîäû. ×åëîâåêó 
îñòàåòñÿ âûáðàòü ïîäõîäÿùèé 
åìó ïðîôèëü è îòïðàâèòñÿ òóäà.  
Îòäûõàéòå è áóäüòå çäîðîâû! 

АНГАРО-ЛЕНСКИЙ 
В Иркутской области расположен крупнейший в мире артезианский бассейн ми-

неральных вод – Ангаро-Ленский. На сегодняшний день открыто 300 целебных источ-
ников. Воды некоторых редки и не имеют аналогов в России. В водах присутствуют 
бальнеологически – активные компоненты: бром, сероводород и радон. Гидромине-
ральной базой является хлоридно-натриевые воды и рассолы. Воды разнообразны 
по составу и степени минерализации. Солоноватые, соленые,  рассольные, азотные, 
сульфидные, радоновые, бромные.  Артезианский бассейн очень велик. На разных 
«этажах» геологического разреза находятся воды различные по составу и типу. Ка-
кая вода пойдёт из скважины, зависит от её глубины. Все воды обладают большим 
комплексом полезных свойств, которые благотворно влияют на организм. В спектр 
лечения входят заболевания: органов кровообращения, нервной, мочеполовой и 
костно-мышечной систем. Также курорт профилируется на лечении и профилактике 
заболеваний органов пищеварения, дыхания, нарушениях обменных процессов.  

КАМЧАТКА
На территории полуострова Камчатка находится большое количе-

ство уникальных полезных термальных источников. Выделить один – 
крайне сложно. Их насчитывается около 150, окруженных действую-
щими и не действующими вулканами. Один из них – «Налычевские 
термальные ключи», расположен в Налычёвском природном парке, 
входящем в список культурного и природного наследия ЮНЕСКО. 
Это самые крупные на Камчатке термальные углекислые источ-
ники. На участке находится более полусотни выходов термальных 

вод. Температура воды колеблется от 14 до 75 градусов 
по Цельсию. Источник по составу является пригодным для 
медицинского наружного лечения.  Из-за высокого содер-
жания мышьяка и бора применение воды внутрь возможно 
исключительно под медицинским надзором и дозированно.  
Воды  Налычевских горячих источников относятся к очень 
редкому типу – гидрокарбонатному натриево-магниевому 
с содержанием кремнекислоты и метаборной кислоты. 
Это благоприятно для профилактики железодефицитных 
анемий, малокровия, истощения, неврастении. Горячие ис-
точники обладают противовоспалительными, регенериру-
ющими, обезболивающими, противоаллергическими свой-
ствами. Рекомендуется посещать источники для общего 
омоложения.

Конечно, Вы не только поправите здоровье, но и на-
сладитесь великолепными видами полуострова Камчатка, 
природа которого уникальна и неповторима. 
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В 2019 году Овны будут очень активны. Любые преграды им нипочём. 
Возникнет желание учиться, работать, соревноваться, тренироваться. 
Они никогда не скучают и не сидят на месте. Вероятен карьерный взлёт. 
Смена профессиональной деятельности пройдёт легко. Новые роман-
тические отношения возможно сложатся у представителей данного 
знака. Главное не упустить свой шанс. Астрологи рекомендуют в этом 
году отправиться в отпуск ближе к природе. Поход в горы, вылазка в 
лес станут хорошими выходными  для Овнов. Природа благоприятно 
повлияет на них и вдохновит на 2019 год. 

2019 год для Тельцов станет годом перемен. Чтобы прошло всё гладко 
и без проблем, стоит научиться расставлять приоритеты. В начале мар-
та прекрасное время проявить себя на работе и получить повышение. 
Главное – ничего не бояться и не сомневаться в своих способностях. 
Тогда всё получится! В этом году у Тельцов будет много любви и за-
боты. Чаще проводите время с семьёй. Астрологи рекомендуют в конце 
лета отправиться на морское побережье. Там представители данного 
знака смогут восполнить запасы энергии и сил. Поезжайте вместе с 
друзьями, семьёй. 

В 2019 году энергия и активность Близнецов даст свои результаты. В 
новых начинаниях Близнецов будет ждать удача. Поэтому реализуйте 
запланированные проекты. Ближе к лету в представителях данного 
знака проснётся творческая натура. Им захочется попробовать себя в 
рисовании, пении, танцах. Не упускайте эту возможность и приобретите 
новые знания. В конце года Близнецы получат возможность проявить 
себя с лучшей стороны. Но не забудьте также активно и позитивно от-
дохнуть.

2019 год сулит Ракам большие перемены. Кто-то поменяет работу, 
род деятельности, место жительства. Главное, чтобы выбор был осоз-
нанный. Тогда они будут счастливы. Для свободных представителей 
данного знака возможны перемены в личной жизни. Чтобы добиться 
успеха, не упускайте нужный момент. Позитивный настрой поможет 
в любых ситуациях. Отпустите прошлые обиды и двигайтесь вперёд. 
Этот год в Раках пробудит интерес к путешествиям. Поезжайте в новые 
места, посмотрите на другую культуру. Вдохновитесь и возвращайтесь 
с новыми силами!

С помощью своего обаяния и общительности Львы заведут новые по-
лезные знакомства, которые окажутся очень удачными для них. Будьте 
решительны и действуйте. Удача будет с Вами! Если в предыдущем 
году у Львов была цель, продолжайте идти к ней. Не сворачивайте с 
намеченного пути. Будьте терпеливы и настойчивы. У представителей 
данного знака появится возможность изменить жизнь к лучшему. 
Отпуск проведите с семьёй. 2019 год принесёт много радости и удо-
вольствия. 

Астрологи советуют Девам в этом году заняться спортом. Следите за 
собственным здоровьем, ведите активный образ жизни. Новое увлече-
ние может перерасти в собственный бизнес. Поэтому любые начинания 
в 2019 году приветствуются. Они принесут удачу в делах. Забудьте о 
лени. Постарайтесь не пропустить новые возможности. Весной свобод-
ные представители данного знака могут встретить свою любовь. Год 
будет активным на события. Девы проявят себя во многих сферах. С 
такой загруженностью не забывайте об отпуске. Поезжайте на райский 
остров и отстранитесь на неделю-другую от дел. 
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Астрологи советуют начать покорять вершины в начале года. Не за-
тягивайте с воплощением идей в жизнь. Проявите решительность, не 
упустите свою удачу. В сложных ситуациях действуйте рассудитель-
но. Весы будут испытывать позитивные эмоции. 2019 год – хорошее 
время для самообразования. Запишитесь на курсы, освойте новые 
навыки. Возможно, увлечение перерастёт в нечто большее. Весам в 
этом году рекомендуют сделать ремонт в доме. Он сложится удачно. 
В конце года можно отправиться на курорт или в санаторий. Это хо-
рошее время поправить здоровье и подумать о жизни. 
 
У Скорпионов появится возможность проявить свои лидерские 
способности. Не бойтесь своей интуиции, доверяйте ей. Это при-
несёт удачу. Действуйте постепенно и планомерно. Астрологи 
рекомендуют быть внимательными к профессиональной деятель-
ности. Летом многие представители данного знака почувствуют 
всплеск энергии и позитивных эмоций. Направьте их в правильное 
русло. Эти силы помогут реализоваться не только в работе, но и 
в личных отношениях. Отпуск проведите в тишине и спокойствии. 
Так как год будет и так богат на события. 

Для Стрельцов 2019 год станет годом самопознания и саморазвития. 
Успех настигнет их во многих сферах жизни. Главное – правильно 
перераспределить энергию. Тщательно просчитайте риски, чтобы 
избежать неприятностей. Прислушивайтесь к внутреннему голосу. 
Он поможет понять, как поступить в сложившихся обстоятель-
ствах. Осенью астрологи советуют попробовать себя  в чем-то 
новом. Запишитесь на интересные курсы, мастер-классы. Новое 
увлечение доставит удовольствие и даст возможность встретить 
хороших людей. 

В 2019 году  Козерогам не придётся скучать. Год выдастся 
насыщенным на события и дела. Относитесь проще ко всему про-
исходящему. Тогда невзгоды и лишние хлопоты обойдут стороной. 
В начале весны Козерогу захочется перемен. Попробуйте себя в 
новом деле, съездите в отпуск, смените обстановку. Они благо-
творно отразятся на Вашей жизни. Принесут массу новых идей. 
Год сулит удачу, если Козероги проявят настойчивость, трудолю-
бие и упорство. Не отступайте от своих целей. Тогда Вы получите 
больше, чем ожидали. 

Водолеям необходимо в наступившем году четко прописать свои 
цели и планы. Тогда они быстро найдут партнеров, готовых под-
держать их проект. Если мечтали открыть собственный бизнес, это 
самый подходящий год для представителей данного знака. Испол-
ните свою заветную мечту. Если она связана с путешествиями, то 
отправляйтесь в самое безумное и увлекательное. Чтобы достигнуть 
желаемых результатов во всех сферах жизни, будьте сдержаннее. 
Сглаживайте конфликты, обходите их. Тогда все получится. 

Рыбы в 2019 году будут уверены на 100% в своих начинаниях и те-
кущих делах. Многие представители данного знака откроют в себе 
новые таланты и возможности, которые долго были скрыты от 
окружающих. Вам будет сопутствовать удача. В конце года Рыбам 
лучше провести время с родными и близкими. Кто, как не они, под-
скажут и дадут верный совет.  Летом будет благоприятное время 
заняться своим жильём. Приобрести его или сделать ремонт. Все 
дела сложатся удачно, и Рыбы будут довольны результатом. 
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Питание –
это основа основ

– Ольга, расскажите, пожа-
луйста, как пришли в медицину, 
диетологию?

– Еще в 4-ом классе я поняла, 

что хочу стать врачом. Поэтому 

после школы я поступила в Ир-

кутский медицинский универси-

тет. Проработав много лет тера-

певтом, я убедилась, как важна 

профилактика – ведь заболева-

ние легче предупредить, чем ле-

чить! Так я стала интересоваться 

диетологией, прошла в течение 

нескольких лет обучение в НИИ 

питания РАМН. Сейчас я сертифи-

цированный специалист, практи-

кующий диетолог.

– Что изучает диетология и 
нутрициология?

– Диетология – наука о питании 

человека, в том числе лечебного. 

Диетолог  разрабатывает рацио-

нальное, сбалансированное пита-

ние с учетом возраста, состояния 

здоровья и индивидуальных осо-

бенностей. Основоположником ди-

етологии был профессор Певзнер 

Мануил Исакович, который как раз 

и разработал известную систему из 

15 диет по группам заболеваний. 

Диетотерапия очень важна 

в профилактике и лечении за-

болеваний. Диетология важна в 

обычной терапии и в реанимации. 

Большое внимание уделяется пи-

танию при восстановлении и в по-

слеоперационный период. 

Нутрициология – изучает вза-

имоотношения на клеточном 

уровне. Например, как конкретно 

какой-то витамин из питательного 

вещества влияет на клетку. 

– Расскажите, пожалуйста, 
об особенностях питания людей 
с сахарным диабетом?

– Сейчас больше распро-

странен диабет 2-го типа. Стал 

встречаться в молодом возрасте. 

Как правило,  люди с сахарным 

диабетом, имеют большой ком-

плекс сопутствующих заболева-

ний. Как минимум – избыточный 

вес. Поэтому диетотерапия на-

правлена на коррекцию не толь-

ко углеводного обмена, но и на 

нормализацию веса. Снижается 

количество калорий с целью нор-

мализации веса. Человек должен 

потреблять правильное соотно-

шение белков, углеводов и жи-

ров.  Когда почки работают хо-

рошо и не пропускают белок, его 

можно употреблять в нормаль-

ном количестве. Если же у чело-

века диабетическая нефропатия, 

то белок в рационе надо умень-

шить. Сейчас набирает обороты 

кетогенная диета (кетодиета). 

Низкоуглеводная диета с высо-

ким содержанием жиров. Она 

дает хороший результат. Потому, 

что низкое количество углеводов 

делает минимальную нагрузку 

на инсулярный аппарат поджелу-

дочной железы. Нормализуются 

показатели глюкозы в крови. 

Правильное питание – один из основополагающих факторов 
здорового образа жизни и жизнедеятельности нашего организма. 
Важно подобрать систему питания, подходящую только Вам. 
Мы встретились и поговорили с врачом диетологом, 
специалистом по работе с пищевым поведением Ольгой 
Прохоровой. Она рассказала нам и о питании
при сахарном диабете, и как продлить
молодость организма с помощью продуктов. 

Основы диетотерапии 
заключаются в следующих 

правилах: 

• рацион с пониженной кало-

рийностью; 

• исключение простых углево-

дов (сахар, сладкие фрукты); 

• акцент на овощи и зелень, пра-

вильные жиры и достаточное 

количество полноценного белка.  

Делайте акцент на снижение

    углеводов. Исключите все са-
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– Как Вы считаете, человек с 
сахарным диабетом должен обра-
титься за помощью  к диетологу?

– Думаю, диетолог должен быть 

одним из первых. К сожалению, в 

нашей стране люди еще не готовы 

обращаться к диетологу. Они при-

ходят, когда процесс болезни во 

всю запущен. На этой стадии труд-

но поменять образ жизни и питания. 

Люди не подготовлены и не готовы 

расстаться с тем или иным продук-

том. Не бывает так, что были здо-

ровы, а на следующий день диабет 

2-го типа. Это долгий процесс. Если 

человек ежедневно потребляет 

сладкое, физически не активен, по-

стоянно в стрессе, то уровень саха-

ра будет высокий. Поджелудочная 

железа контролирует этот процесс, 

но возможности организма не бес-

конечны. Если вовремя обратить-

ся к диетологу, проанализировать 

своё питание, образ жизни, можно 

многое скорректировать. Несмотря 

на генетическую предрасположен-

ность к сахарному диабету, можно 

максимально предотвратить или 

отодвинуть проявление болезни. 

Диетология – профилактическая 

медицина.  Чем раньше обратитесь 

к специалисту, тем выше будет эф-

фективность. 

– Расскажите о режиме пита-
ния для людей с сахарным диа-
бетом. Что можно и нужно упо-
треблять?

– В своё время у классической 

диетологии акцент был на доста-

точное количество белка, сложные 

углеводы и ограниченные жиры. 

Во всех «грехах» обвиняли холе-

стерин. Сейчас идет пересмотр 

этого мнения. Холестерин – явле-

ние вторичное. При повышенном 

сахаре на поврежденных сосудах 

возникают воспаления. Чтобы их 

«погасить», организм повышает 

холестерин. Он, как лекарь.  По-

этому в наши дни акцент делают 

на жиры. Они нужны организму в 

достаточном количестве. Потому 

что жир не вызывает нагрузку на 

инсулярный аппарат поджелудоч-

ной железы. В основе питания че-

ловека с диабетом должно быть 

небольшое число белка. На за-

втрак: салат, омлет с авокадо или 

томатами, цельнозерновой хлеб, 

овощи. Яйцо – хороший пред-

ставитель белка и правильных 

жиров. Питание с максимальным 

исключением сахаров. Белковый 

компонент на завтрак и ужин. На 

обед можно есть безглютеновую 

крупу (гречка, рис, киноа, пше-

но). Используйте, как гарнир. На 

ужин рыбу или морепродукты с 

овощами. В каждом приёме пищи 

должны присутствовать овощи. 

Сладости на сахаре необходимо 

исключить. Побалуйте себя лучше 

фруктами или ягодами с низким 

гликемическим индексом. 

– Чем может быть спровоци-
рована тяга к сладкому?

– Она может быть спровоци-

рована нарушением микрофлоры 

кишечника. Нарушителем являет-

ся кандидоз. Грибок кандида для 

своего размножения должен полу-

чать сладкое. Он и заставляет нас 

есть это сладкое в больших коли-

чествах, питаясь и размножаясь 

за счет него. Поэтому существуют 

различные программы нормали-

зации микробиоты кишечника. 

Врач сможет подобрать необходи-

мую схему лечения. На моей прак-

тике после таких комплексных 

программ с коррекцией дефици-

тов нутриентов, тяга к сладкому 

уходит. Я и многие мои знакомые 

прошли эту процедуру. Оказалось 

результативно.

– Расскажите, пожалуйста, 
подробнее о коррекции микро-
биоты кишечника?

– Это комплексный подход – 

включающий диагностику, дието-

терапию и лечение. Для диагно-

стики используется исследование 

состава микробных маркеров в 

крови методом газовой хрома-

тографии – масс-спектрометрии 

по методу Осипова. Назначается 

специфическая диетотерапия, как 

правило, исключаются простые 

углеводы, фрукты, молочные про-

дукты, глютен. Акцент делается 

на овощи, безглютеновые крупы в 

хара. Сладкие фрукты, например, 

виноград, хурму. Делайте упор в 

питании на овощи. Они должны 

быть максимально разноцветны-

ми. Яркие овощи содержат бе-

та-каротин, предшественник ви-

тамина А. Темные – кверцетин, 

ресвератрол. А это – профилакти-

ка старения. Питание должно быть 

максимально разнообразным. 
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небольшом количестве, белок и правильные жиры. 

В зависимости от выявленного возбудителя, клини-

ческих проявлений, назначается лекарственная те-

рапия с использованием растительных препаратов. 

Для обогащения собственной микрофлоры в схему 

включаются пробиотики (бифидо– и лактобактерии) 

и пребиотики (полисахариды, питающие «хорошие» 

бактерии кишечника). 

– Людям с сахарным диабетом советуете та-
кую терапию или она входит в  комплекс дието-
логического обследования?

– Да, советую. Микрофлора – это основа основ 

организма, сейчас внимание всего медицинского 

общества направлено на ее изучение. От состава 

микробиоты зависит наш иммунитет, пищевое по-

ведение, способность усваивать питательные веще-

ства, настроение и многое другое.

– Тема нашего номера – «активное долго-
летие». Ольга, расскажите, пожалуйста, как 
продлить молодость своего организма?

– Сейчас в России и во всем мире такой пери-

од, когда процент пожилого населения выше мо-

лодого. Поэтому много требований к возрастному 

населению. Все хотят сохранять трезвость ума, 

активность, развиваться. Нужно следить за своим 

здоровьем и применять профилактические меры. 

На сегодняшний день максимальный науч-

но доказанный возраст человека – 122 года. Во 

всем мире ведутся научные исследования долго-

жителей-животных – это киты, гидры. Некоторые 

млекопитающие, например: голый землекоп и 

мелкие летучие мыши вообще не проявляют при-

знаков старения (так называемое «пренебрежи-

мое» старение). Можно замедлить старение уже 

сейчас, если начать вести здоровый образ жизни. 

И чем раньше начать, тем лучше результат. Так 

средний возраст может увеличиться до 86 лет. 

Как Вы думаете, до какого возраста человек 

считается молодым?

– Приблизительно до 40 лет.
– Вы почти правы, до 44 лет мы считаемся моло-

дыми. А пожилой – после 75-ти лет. Антивозрастная 

медицина зародилась лет 20 назад и сейчас развива-

ется. Специальности, как антивозрастной врач пока 

нет. Но думаю, скоро такая профессия появится. Тру-

ды современных ученых биохимиков, биофизиков, 

генетиков направлены на замедление, остановку и 

даже обратное развитие процессов старения. 

В России есть общество антивозрастной медицины, 

которое возглавляет академик Владимир Хацкелевич Ха-

винсон. Существует четыре основных теории старения:

1. Генетическая – теория повреждения ДНК, мито-

хондрий и накопление ошибок с возрастом. Что спо-

собствует такому повреждению? Продолжительное 

курение – пачка сигарет в день в течение 40 лет  уко-

рачивает продолжительность жизни почти на 8 лет; 

ожирение; ежедневный стресс; профессиональные 

вредности; высокое содержание в питании Омега-6 

жирных кислот (подсолнечное, соевое, кукурузное 

масло). Факторы защиты: пищевые волокна; ограни-

чение с возрастом количества белка в рационе; вы-

сокое содержание Омега-3 в пище (рыбий жир, льня-

ное свежее масло). Ограниченный по калориям, но 

максимально разнообразный рацион, включающий 

разноцветные продукты (зеленые салаты, темные 

продукты – синие, фиолетовые, куркума). А так же 

обязательная регулярная физическая активность. 

Вполне допустимо некоторое голодание. Можно 

ввести один разгрузочный день в неделю на 800-

1000 калорий, что способствует очищению клеток от 

генетического мусора.

2. Эндокринная теория – мы начинаем стареть, ког-

да уровень наших гормонов падает, плюс ко всему в 

клетках снижается количество рецепторов к этим гор-

монам. Необходимо восполнение и восстановление 

функции многих гормонально зависимых систем орга-

низма. Назначение менопаузальной гормональной те-

рапии приводит к снижению общей смертности от 30 

до 52%! Но в нашей стране, к сожалению, распростра-

нена гормонофобия, и многие женщины отказывают-

ся от такой терапии. А ведь своевременная, правиль-

но подобранная специалистом гормональная терапия, 

продлевает качество и продолжительность жизни!

3. Аккумуляционная теория – накопление ами-

лоида – особого белка, приводящего к возникнове-

нию возрасто-зависимых заболеваний.
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4. Иммунологическая теория старения – постепен-

ное снижение активности всех звеньев иммунитета. 

Возникает хроническое, системное вялотекущее 

воспаление (миндалины, кишечник, мочеполовая 

система, кариес). Стареющие клетки накапливаются 

в жировой ткани, чем больше жировой ткани – тем 

больше она выделяет активных веществ, поддержи-

вающих воспаление. Существуют продукты, стиму-

лирующие воспаление – это транжиры. То есть мар-

гарин и, соответственно,  выпечка в супермаркетах, 

его содержащая. Продукты, содержащие глютен, из-

быток в рационе красного мяса, консервантов, вку-

совых добавок и сахара.

– Расскажите, пожалуйста,  о распространён-
ных мифах и ошибках в диетах?

– В погоне за идеальной фигурой мы забываем 

о здоровье и о том, что многие диеты создаются не 

врачами, а значит, не имеют медицинских обоснова-

ний. Именно такой является содовая диета.

Миф, что сода способствует растворению жира. 

Сода нейтрализует соляную кислоту желудочного 

сока,  это дает быстрое образование углекислоты, 

что вызывает отрыжку и вздутие живота. Как ред-

кое осложнение, возможен даже разрыв желудка! 

Реакция нейтрализации резко снижает кислотность 

среды желудочного содержимого, что нарушает 

процесс расщепления белков. В дальнейшем это 

может приводить к нарушению всасывания белков 

и аллергии.  

Если вы хотите продлить молодость и 

максимально отодвинуть старение, 

питание должно быть персонализи-

рованное. Существуют методики 

определения переносимости и не-

переносимости продуктов. После 

назначается правильная дие-

тотерапия. Не бойтесь хо-

дить к специалистам и 

задавать вопросы! 

– А какие ошибки 
чаще всего люди со-
вершают в питании?

–  Я каждого паци-

ента прошу вести днев-

ники питания. Часто вижу 

однообразие продуктов. 

Макароны, картошка, курица 

минимальное количество зеленых овощей, редко 

фрукты.   Рационы избыточны по простым углево-

дам, содержат большое количество трансжиров. 

Самое интересное, что пациенты сами уже прихо-

дят с дневником и грустными выводами – ведь до-

статочно записать и осознать, как можно это есть? 

И почему так однообразно?  Они сами удивляются 

тому, что не едят овощи, фрукты, а в рационе пре-

обладают сладости и кофе. Проведите эксперимент 

и проследите за своим питанием, заведите дневник. 

Самая большая ошибка заключается в большом 

потреблении именно скрытого сахара (печенье, 

шоколад, торты, сладкие напитки). Это не влияет 

положительно на микрофлору кишечника и подже-

лудочную железу. 

– Правильный рацион не всег-
да способен утолить чувство го-
лода, что с этим делать?

– Нужно посмотреть, насколько 

рацион правильный. Каждому че-

ловеку показана своя калорийность 

в день. Так как у всех разный обмен 

веществ. Необходимо 

определить количе-

ство мышечной, 

жировой ткани. 

 Люди могут ве-

сить одинаково, 

но соотношение 

мышечной и жи-

ровой ткани раз-

ное. Поэтому у них 

будет неодинаковый 

объем пищи. На чув-

ство голода после 

еды также влияет 

генетика. Она мо-

жет определять на-

сыщение и время 

Самый простой в приготовлении перекус – это орехи. 
Предварительно подготовьте их. Замочите на ночь, 
чтобы запустить процесс ферментации. Утром промойте 
и подсушите. Орехи содержат правильные жиры, 
растительный белок и пищевые волокна.
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его наступления. Если говорить 

о продуктах питания, то насыще-

ние дает белок и жиры. В то вре-

мя, как сладости утоляют голод 

кратковременно, вызывая повы-

шение инсулина, который в избы-

точном состоянии вскоре вновь 

вызывает голод.  

Когда питание сбалансиро-

ванное, правильно распределе-

но потребление жиров, сложных 

углеводов и белков, насыщение 

продолжительное. 

– Какой перекус будет счи-
таться правильным?

– Самый простой в приготов-

лении перекус – это орехи. Пред-

варительно подготовьте их. За-

мочите на ночь, чтобы запустить 

процесс ферментации. Утром 

промойте и подсушите. Орехи со-

держат правильные жиры, рас-

тительный белок и пищевые во-

локна.  Но не увлекайтесь ими.  

Орехи калорийны и в больших 

количествах нагружают желудоч-

но-кишечный тракт. Можно взять 

овощи и порезать их полосками. 

Например, огурец, морковь, пе-

рец, сельдерей, кабачок, тыква. 

Добавьте к овощам овечий сыр, 

если любите его. Авокадо и блю-

да из яиц хорошо подходят для 

перекуса. Там содержатся пра-

вильные жиры и белок. Сделай-

те «правильный» сэндвич, если 

будет большой перерыв между 

приёмами пищи. Возьмите без-

глютеновый хлеб, добавьте аво-

кадо, зелень, кусочек рыбы, ку-

рицы или креветки. На свой вкус. 

Это правильный и питательный 

перекус. 

И не стоит употреблять в ка-

честве перекуса на голодный 

желудок фрукты. Они прости-

мулируют выработку инсулина, 

главного, запасающего жир гор-

мона. Фрукты нужно употреблять 

строго перед или после еды. В 

отдельный приём пищи не жела-

тельно. 

– Как Вы считаете, какая дие-
та самая прогрессивная?

– Я считаю, что прогрессивная 

диета – это персонализированная 

диета, подобранная индивидуаль-

но под каждого человека. У каждо-

го своя наследственная предрас-

положенность и уже имеющиеся 

заболевания, степень физической 

активности и вкусовые предпо-

чтения, дефициты витаминов и 

микроэлементов. У меня очень 

серьезный подход, учитывающий 

имеющиеся жалобы на здоровье, 

осмотр, результаты достаточно 

широкого спектра анализов и ди-

агностических методов исследо-

вания, разработка по итогам ра-

циона с учетом непереносимости 

продуктов. В целом, оптимальной 

считается средиземноморская 

диета.

– Вы говорили, что с возрас-
том лучше ограничить потре-
бление белка. Мясо входит в эти 
ограничения?

– Да, особенно, красное и 

промышленное мясо (например, 

колбасы). Желательно есть его 

не чаще одного – двух раз в не-

делю. 

– Дайте, пожалуйста, совет 
нашим читателям о правильном 
питании. 

– Хочется напомнить, что не 

диетолог, а мы сами несём от-

ветственность за своё здоро-

вье. Гиппократ сказал: «Мы то, 

что мы едим». Поэтому основы 

правильного питания должен 

знать и взрослый, и ребенок. 

Если Вы хотите быть бодрым, 

здоровым и сплясать на свадь-

бе правнуков – задумайтесь 

о питании – это основа основ. 

Диетолог – это врач, который 

направит и поможет. Не забы-

вайте соблюдать жизненную 

гармонию. Найдите место для 

физической активности, обще-

нию с друзьями и близкими! 

Беседовала Диана Клочко

Авокадо и блюда из яиц хорошо подходят для перекуса.
Там содержатся правильные жиры и белок.
Также для перекуса можно взять овощи и порезать их 
полосками. Например, огурец, морковь, перец, сельдерей, 
кабачок, тыква. Добавьте к овощам овечий сыр, если 
любите его. 



Российская Диабетическая Газета 57

Реклама
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Заведующий отделением 
патологии сетчатки глаза 
клиники «Новый взгляд» 
Георгиев Небойша

– Расскажите, пожалуйста, 
немного о себе. Почему выбра-
ли профессию офтальмолога?

– Окончил 2-й Московский 

Государственный Медицинский 

Институт им. Н.И. Пирогова. За-

тем ординатуру в 15-й Городской 

больнице г. Москвы на кафедре 

академика Нестерова Аркадия 

Павловича. Я всегда интересовал-

ся офтальмологией, и был очень 

счастлив учиться и работать под 

руководством прекрасного оф-

тальмохирурга и педагога Саксо-

новой Елены Олимпиевны, специ-

ализируясь по патологии глазного 

дна и отслойке сетчатки. Практи-

чески весь шестой курс и 3 года 

ординатуры изучал офтальмоло-

гию. После окончания ординату-

ры остался там работать. В НИИ 

Глазных болезней защитил канди-

датскую диссертацию. С момента 

основания, уже 23 года, работаю в 

клинике «Новый взгляд».

– Как сахарный диабет влия-
ет на зрение?

– Сахарный диабет – распро-

страненное эндокринологическое 

заболевание, при котором страда-

ют кровеносные сосуды всего ор-

ганизма и сетчатки глаза. Вслед-

ствие чего у человека развивается 

диабетическая ретинопатия. При 

этом заболевании характерны за-

купорка и окклюзия сосудов сет-

чатки глазного дна. Если больно-

му диабетом вовремя не пройти 

обследование и не принять меры 

при выявленной патологии, то в 

дальнейшем происходит эндоте-

лиальный рост сосудов, образо-

вание шунтов и макулярный отек. 

При переходе  заболевания  в про-

лиферативную  стадию может на-

ступить  полная потеря зрения.

– Что такое диабетическая 
ретинопатия?

Зрение – один из главных факторов хорошей 
жизнедеятельности человека. Очень важно его 
беречь. Видеть красоту окружающего мира мы 
можем только с помощью глаз.
При сахарном диабете необходимо вдвойне 
следить за остротой зрения. 

Наш собеседник – Заведующий Отделением 
патологии сетчатки глаза клиники «Новый 
взгляд» Георгиев Небойша. 
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– Диабетическая ретинопа-

тия – это заболевание сетчатки 

глаза, при котором, в результате 

повышенной реакции слипания 

тромбоцитов, активации факто-

ров свертывания крови, повреж-

дения эндотелия сосудов, про-

исходит закупорка капилляров и 

выделение жидкости в сетчатку. 

Пигментный эпителий не в состо-

янии абсорбировать повышенное 

количество жидкости, что при-

водит к отеку макулярной зоны. 

Снижение кровообращения вы-

зывает сброс крови по шунтам,  

перераспределяя кровоток в об-

ход неперфузируемой сетчатки. 

Увеличение ишемической зоны 

сетчатки приводит к увеличению 

выделения фактора роста эндоте-

лиальных клеток (VEGF), который 

способствует прорастанию новых 

сосудов в сетчатке. В результате 

образуются сосуды со слабой со-

судистой стенкой, что приводит к 

множественным кровоизлияниям 

на глазном дне. На сегодняшний 

день используются  инъекции Anti-

VEGF препаратов для купирова-

ния процессов неоваскуляризации 

и предупреждения прогрессирова-

ния и развития осложнений диабе-

тической ретинопатии.

– Как диагностировать диа-
бетическую ретинопатию у че-
ловека?

– Мы проводим осмотр глаз-

ного дна и биомикроскопическое 

исследование с применением 

бинокулярного офтальмоскопа. 

На начальных стадиях обнаружи-

ваем расширение кровеносных 

сосудов, так называемую анев-

ризму. В зависимости от степени 

прогрессирования болезни, могут 

появляться участки с кровоизлия-

нием ,,в”, ,,над,” и ,,под” сетчатку, 

тотальный или частичный гемоф-

тальм (попадание крови в стекло-

видное тело). Это в дальнейшем 

приводит к тракционной  и рег-

матогенной   отслойке сетчатки. 

Чтобы выявить на раннем этапе 

малейшие отеки макулы, мы  про-

водим оптическую когерентную 

томографию (ОКТ). Для опреде-

ления состояния сосудов глазно-

го дна одним из важных методов 

исследования является проведе-

ние флюоресцентной ангиогра-

фии сосудов глаза (ФАГ). 

– Расскажите, 
пожалуйста, какие 
методы лечения 
диабетической ре-
тинопатии исполь-
зуют в клинике?

– Все зависит от фазы развития 

диабетической ретинопатии. Са-

мая распространенная проблема, 

с которой обращаются больные 

сахарным диабетом,  это – отёк 

макулы, при котором снижает-

ся центральное зрение. Если не 

принять срочные меры, то может 

произойти необратимая полная 

потеря центрального зрения. В 

нашей клинике разработан целый 

ряд методов для лечения этого за-

болевания, которые представля-

ют собой применение различных 

комбинаций  интравитреальных 

инъекций. Эти инъекции хирург 

проводит в стерильных условиях 

операционной. Инъекции позво-

ляют снять макулярный отек. Для 

купирования процессов неоваску-

ляризации сосудов сетчатки ис-

пользуется метод секторальной 

или панретинальной лазерной 

коагуляции. Метод представляет 

собой нанесение лазерным лучом 

прицельных микрокоагулятов, с 

помощью которых «высушивают-

ся» новообразованные сосуды. 

Это необходимо, так как новооб-

разованные сосуды могут вызы-

вать обширные кровоизлияния в 

стекловидное тело, а так же отда-

ленное осложнение в виде отслой-

ки сетчатки. А в этом случае без 

сложной хирургической витриоре-

тинальной операции не обойтись.

– Почему офтальмолог дол-
жен быть одним из первых спе-
циалистов, к которому должен 
обратиться человек с сахарным 
диабетом?

– Диабетические поражения 

сетчатки (пролиферативная рети-

нопатия и макулярный отек) явля-

ются основной причиной слепоты 

среди лиц трудоспособного воз-

раста и третьей по частоте причи-

ной снижения зрения у лиц стар-

Здоровье глаз – один  из важных 
факторов в жизнедеятельности 
человека. Берегите своё зрение
и будьте здоровы!

вваажжнныыхх
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ше 65-ти лет (после возрастной 

макулярной дегенерации и глауко-

мы). Именно поэтому пациентам с 

сахарным диабетом необходимо 

обязательно проводить обследо-

вания у офтальмолога. 

– Как часто необходимо че-
ловеку, страдающему сахарным 
диабетом, посещать врача 
офтальмолога?

– Когда обнаружен са-

харный диабет, необходимо 

одним из первых посетить 

офтальмолога. Если при 

осмотре не обнаружено па-

тологии, то осмотра один 

раз в год будет достаточно. 

При гипогликемии и гипер-

гликемии пациент  должен 

осматриваться офтальмо-

логом не реже одного раза 

в шесть месяцев. Снижение 

уровня зрения, отрицатель-

ная динамика уровня сахара 

– поводы незамедлительно 

обратиться к врачу-офталь-

мологу. Те, кто планирует 

беременность или уже в по-

ложении, должны проверить 

глазное дно и сетчатку. Во 

время беременности жен-

щины должны каждые три месяца 

посещать окулиста. Дети младше 

10-ти лет осматриваются один раз 

в два-три года. Так как до пубер-

татного периода никаких особых 

изменений на сетчатке нет. 

– При сахарном диабете мо-
жет возникнуть осложненная 
форма катаракты. В таком слу-
чае необходимо делать опера-
цию?

– Неконтролируемая гипергли-

кемия приводит к диабетической 

катаракте.  В зависимости от сте-

пени снижения зрения и наличия 

вторичных осложнений принима-

ется решение о проведении хи-

рургической операции. Перед опе-

рацией проводится тщательный 

осмотр. Проводится хирургиче-

ская операция – факоэмульсифи-

кация с имплатацией интрооку-

лярной линзы.

– Также у человека с сахар-
ным диабетом может возник-
нуть глаукома. По каким первич-
ным признакам можно понять, 
что у человека глаукома?

– Первый признак – это затума-

нивание зрения. Туман перед гла-

зами, радужные круги при взгляде 

на источник света. 

– Знаю, что глаукома бывает 
разных видов. Расскажите, по-
жалуйста, об этом?

–  Существует несколько видов 

глаукомы при сахарном диабете. 

Их можно выявить с помощью био-

микроскопии. Преглаукома – это, 

когда можем обнаружить новооб-

разованные  сосуды на радужке и 

в углу передней камеры. Неова-

скулярная глаукома с открытым 

углом передней камеры – ново-

образованные сосуды ярко выра-

жены. Они расположены на  по-

верхности радужки и в углу  

передней камеры. При повы-

шенном внутриглазном дав-

лении можно заметить кровь 

в нижнем отделе – гифему. 

И неоваскулярная глаукома 

с закрытым углом передней 

камеры. Происходит смеще-

ние радужки с «выворотом» 

пигментного эпителия и рас-

ширением зрачка, возможен 

болевой синдром.

– Какими способами 
можно замедлить разви-
тие глаукомы?

– При любой глаукоме 

применяются препараты, 

снижающие внутриглазное 

давление. Самое важное – 

это регулирование уровня 

сахара в крови. И воздей-

ствие на новообразованные 

сосуды в сетчатке ингибито-

ром ангиогенеза. Эти пре-

параты препятствуют об-

разованию новых кровеносных 

сосудов. Также проводят лазер-

ную коагуляцию сетчатки, о кото-

рой говорили выше. 

– При глаукоме поражаются 
оба глаза?

– Неоваскуляризация угла пе-

редней камеры и на радужке про-

исходит примерно одинаково на 

одном и втором глазу. Развитие 

глаукомы зависит от уровня саха-

ра в крови, тактики лечения.  

– Какие симптомы характер-
ны для макулярного отёка?

– При макулярном отеке про-

исходит потеря центрального зре-

ния. Пациенты жалуются, что при 

чтении видят только перифери-

ческие буквы в тексте. В центре 

глаза как будто появляется пятно. 

Человек не может чётко отличить 

предметы. То есть сохраняется пе-

риферическое поле зрение, а цен-

тральное поражается. 

Диабетическая ретинопатия – это заболевание 
сетчатки глаза, при котором, в результате повышенной 
реакции слипания тромбоцитов, активации факторов 
свертывания крови, повреждения эндотелия сосудов, 
происходит закупорка капилляров и выделение 
жидкости в сетчатку. 
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– Расскажите, пожалуйста, 
какие варианты лазерного ле-
чения применяются при диабе-
тических поражениях сетчатки?

– При диабетической ангио-

патии применяется секторальная 

лазерная коагуляция, когда по-

ражаются определенные участки 

сетчатки. И панретиналь-

ная лазерная коагуляция, 

проводится по всей по-

верхности сетчатки. Ино-

гда при отеке макулярной 

зоны специальным аппа-

ратом на щадящем ре-

жиме делается лазерная 

коагуляция с «нежным» 

коагулятом. После чего 

отёк может уйти. 

– Какой комплекс 
офтальмологического 
обследования должен 
пройти человек с сахар-
ным диабетом?

– Необходимо пройти первич-

ный осмотр глазного дна, биоми-

кроскопию переднего и заднего 

отрезков глаза,  остроты зрения, 

периферического поля зрения. 

На приёме проверяем внутри-

глазное давление, чтобы не упу-

стить глаукому. В зависимости 

от диагноза назначаем курс ле-

чения и намечаем дальнейшие 

действия. 

– Дайте, пожалуйста, реко-
мендации по  улучшению зре-
ния для людей с диабетом. 

 –  Самое важное для пред-

упреждения и замедления раз-

вития осложнений сахарного диа-

бета – тщательное соблюдение 

рекомендаций и назначений эндо-

кринолога. 

Необходимо обязательно по-

сещать офтальмолога даже при 

отсутствии жалоб, по-

скольку на ранних стади-

ях заболевания протека-

ют бессимптомно. Лучше 

предупредить дальнейшее 

развитие заболеваний гла-

за на раннем этапе, чем 

лечить осложненные и да-

леко спрогрессирововав-

шие изменения.

Следите за своим 

уровнем сахара, не долж-

но быть резких скачков. 

Здоровье глаз – один из 

важных факторов в жиз-

недеятельности человека. 

Берегите своё зрение и будьте 

здоровы!

 Беседовала Диана Клочко
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Качество
оливкового масла

Оливковое масло Первого холодного отжима Extra Virgin 
является одним из самых полезных среди других видов 
оливковых масел. Каждый потребитель без лабораторных 
исследований может проверить несколько параметров ка-
чества оливкового масла: Кислотность, Содержание воска, 
Вкус и Запах.

КИСЛОТНОСТЬ – это количество жирных кислот, выра-
женных как % от олеиновой кислоты. Олеиновая кислота 
очень полезна для организма. Чем выше её содержание в 
сравнении с остальными жирными кислотами, тем ниже по-
казатель кислотности и тем выше качество масла. Именно 
показатель кислотности является основным показателем 
качества оливкового масла. Его уровень не должен превы-
шать 0,8% и информация об этом должна быть на этикетке.

СОДЕРЖАНИЕ ВОСКА – параметр, позволяющий про-
верить подлинность Оливкового масла. Природа наделила 
плоды олив воском. Он содержится в кожице плодов, и его 
наличие можно проверить, поместив оливковое масло в хо-
лодильник. Оно обязательно должно загустеть (хлопьями) 
и при минусовых температурах - замерзнуть. 

ВКУС И ЗАПАХ. Оливковое масло должно быть приятно 
на вкус, пахнуть оливками. Может иметь легкую или бо-
лее выраженную горчинку. Масло не должно извращать 
вкус блюда, наоборот, качественное масло делает блюдо 
вкуснее. Для дегустации достаточно взять кусочек хлеба, 
обмокнуть его в масло и попробовать. 

Оливковое масло «Casa do Olival» Extra Virgin  обладает 
низкой кислотностью (до 0,5%), густеет и замерзает при 
низкой температуре и обладает отличным мягким вкусом 
и ароматом. Океанический климат Португалии позволяет 
получить прекрасный продукт. Приятного аппетита!
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Нам
пишут

«Здравствуйте! 
Мне 69 лет, пенсионерка. Давно уже читаю «Жизнерадостную 

газету». Всегда интересно, кто будет героем номера. Их истории 
наполнены интересными фактами. Нравится, что всегда есть 
рецепт от знаменитости. Особенно люблю рубрику «Рецепты от 
Фрау Кюхе» и статьи о питании. Я люблю готовить и слежу 
за своим здоровьем. Уже несколько рецептов испробовала. Моей 
семье очень понравилось. Теперь всегда за праздничным столом 
диетический торт по Вашему рецепту! 
Я на пенсии, но все равно,  стараюсь вести активный образ 

жизни. В группе таких же активных пенсионеров, как и я, зани-
маюсь скандинавской ходьбой. Движение вперёд придает мне сил 
и дарит положительные эмоции. Чтобы оставаться в тонусе, ем 
по утрам льняную кашу «Dr Dias». Она ну очень вкусная!. Когда 
не удаётся поесть дома, беру с собой перекус – батончики-мюс-
ли «Bifrut». Мои любимые вкусы - с черникой и экзотический. 
После занятий скандинавской ходьбой хорошо утоляют голод и 
помогают быстро восстановить силы. Спасибо «Жизнерадостной 
газете» за интересные статьи и полезные советы! 

С уважением к Вам,
Махонина Наталья Михайловна,

г. Балашиха»
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Ñòàðèííàÿ ñëàñòü

Ïастила – один из старей-
ших рецептов русских 

сластей. Её почитали в Рос-
сийской империи. Не одно 
застолье не обходилось без 
этого угощения. В такой 
большой аграрной стране 
было легко найти ингредиен-
ты для приготовления пасти-
лы. Её любили все. 

Точная дата появления пасти-

лы неизвестна, но историки ссы-

лаются на различные источники. 

Поэтому примерная дата появле-

ния – начало XVIII века. Самым 

главным городом производства 

пастилы, смоквы считают Ко-

ломну. Там ее и делают по сей 

день. Все жела-

ющие могут при-

ехать и убедиться 

в этом сами. 

Ñмоква – один 
из подвидов 

пастилы. У смок-
вы существует 
несколько зна-
чений. Одно из 
них – плод инжира 
(смоковницы). Но в 
древние времена был приду-
ман именно рецепт смоквы-
мармелада. Он передавался 
из поколения в поколение и 
дошел до наших дней. 

Смокву делают из натураль-

ных ингредиентов – яблок. Это 

разновидность плотной пасти-

лы. Ее готовили не с помощью 

взбивания яблок, а их увари-

вания с сахаром (патокой), 

мякотью ягод или фруктов. 

Туда могли положить крыжов-

ник, черную смородину, тыкву, 

морковь, клюкву. Затем фрук-

товую массу «постилали» на 

вощеную бумагу. Высушива-

ли в остывающей печи. После 

получали, похожие на марме-

лад, пласты. Они были мягкие, 

тяжелые и чуть влажные на 

ощупь. Но очень вкусные и по-

лезные. Цвет зависел от по-

ложенных фруктов или ягод. В 

наше время туда могут доба-

вить имбирь, лимон, грейпфрут 

и др. Даже самый искушённый 

любитель найдет свой вкус. 

В деревнях в период сбора 

урожая крестьяне занимались 

приготовлением пастилы. Уго-

щения хватало до зимы, пото-

му что оно имеет долгий срок 

хранения. Пастилу сушили на 

солнце или в непогоду в рус-

ской печи. Обычно, её скручи-

вали в трубочки. Так в зимний 

вечер, испив чая со смоквой, 

можно было окунуться в воспо-

минания о лете, теплой погоде. 

Её вкус дарил эти прекрасные 

ассоциации. 

А в Коломне основал 

фабрику род Чупри-

ковых, опираясь на 

традиционные ре-

цепты. Котел для 

приготовления па-

стилы состоял из 

маленького и боль-

шого отсеков, встав-

ленных один в другой. 

В специальную ворон-

ку заливалась вода, а в 

малый котел – фруктовая 

масса. Ставили на огонь. Смок-

ву или пастилу достаточно дол-
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го уваривали. Через время вода 

сливалась через специальный 

кран. А фруктовая масса высы-

палась в сито, рамки, 

где остывала. После 

просушки её можно 

было резать специ-

альным ножом на ку-

сочки. 

Таким рецептом 

пользуются и в наши 

дни, только на более 

современном обору-

довании, так как объ-

емы производства 

увеличились. Сейчас 

пастила делается с 

разными вкусами: 

простыми и экзоти-

ческими. Существуют несколь-

ко видов плотных пастил: смок-

ва, лотковая и простая постная 

пастила. Разница только во 

времени уваривания и количе-

стве фруктов. 

В разных источниках пишут, 

что пастила нравилась Ф.М. До-

стоевскому. Его жена Анна Гри-

горьевна делала записи в днев-

никах о жизни Достоевского. 

Там не раз упоминается о па-

стиле. Он любил её с чаем. По-

явилась даже такая картина ки-

сти Игоря Князева. Художника 

из музея в Санкт-Петербурге, 

посвященного великому писа-

телю. 

Во фруктово-ягод-

ных ингредиентах 

пастилы и смоквы 

содержится клет-

чатка. Она помога-

ет  пищеварению и 

очистке кишечника. 

В настоящее время 

есть сорта смоквы 

без добавления саха-

ра, на фруктозе. Для 

ее приготовления 

используют различ-

ные полезные ягоды, 

фрукты и даже ово-

щи. «Клюква», «Кры-

жовник», «Черная смородина», 

«Морковь-имбирь-лимон» – все 

эти виды смоквы на фруктозе, 

произведенные в старинном 

русском городе Коломне, пора-

дуют Вас своим вкусом.
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– Ольга, расскажите, пожа-
луйста, как выглядит Ваш ре-
жим питания?

– Завтрак стараюсь разноо-

бразить. День начинаю с цико-

рия или кофе, бутерброд с тем-

ным хлебом. Потому, что нужно 

отвезти сына в школу. Когда 

возвращаюсь, у меня уже полно-

ценный завтрак. Люблю обжа-

рить черный хлеб с помидором, 

сыром, луком и залить молоком 

с яйцом. Получается вкусный и 

сытный омлет. Отказалась от 

белого хлеба вообще. Йогурт 

ем по утрам. Когда кормила гру-

дью, любила есть каши с фрук-

тами. На обед у нас всегда суп, 

любой. Главное – неострый. Так 

как двое детей, пришлось скор-

ректировать пита-

ние. Поэтому 

с о л е н о г о 

или остро-

го мы не 

едим. К супу могу приготовить 

салат с огурцами, помидорами 

и перцем. Ужин разнообразный. 

Готовлю в мультиварке. Это 

удобно и быстро. Индейку готов-

лю с овощами. Рис, пшенку или 

гречку в качестве гарнира беру. 

Редко обжариваю мясо. Отказа-

лась от курицы, едим индейку 

или говядину. 

– Есть ли в Вашем рационе перекусы? 
Если да, то какие они?

– Покупаю батончики-мюсли. Сын берет 

их с собой в школу, на тренировку. Когда 

заканчиваются, просит еще. Их можно ис-

пользовать вместо десерта, есть с чаем 

без сахара. Чувство сытости не уходит 

часа 3. Бывает, перекушу йогуртом или 

орешками. 

Полезное питание
Начать правильно 
питаться не трудно, 
главное этого 
захотеть. 

Мы встретились и 
поговорили с Ольгой 
Кондратцевой. Мамой 
двух замечательных 
детей Артема и Агаты. 
Она поделилась с 
нами, почему начала 
правильно питаться, как 
внедрить такое меню 
в детское питание и 
другими секретами. 

Ольга Кондратцева 



Российская Диабетическая Газета 69

– Ольга, что Вас побудило пе-
рейти на правильное питание?

– Рождение детей, конечно! Ког-

да родила, нужно было готовить на 

всех. А в их рационе многие ингреди-

енты отсутствуют.  В свою тарелку я 

могу уже положить соль, перец, а им 

– нет. Для меня правильное питание 

– это детское питание. (Улыбается.)
– Подскажите, пожалуйста, с 

чего начать переход на правиль-
ное питание?

– Нужно понять, для чего это вам. 

Так как жирная, острая пища влияет 

на желудок. А он, в свою очередь, на 

весь организм. Головная боль, пло-

хое настроение зависят в том 

числе и от пищи. Нужно хоро-

шо об этом подумать перед 

употреблением вредной еды. 

С утра у человека максималь-

но большой приём пищи, в 

этот момент можно себя по-

баловать. Что говорится, в на-

чале пути. А во время обеда 

и ужина следить за тем, что 

ешь. Это воспитание себя и 

своего пищевого поведения. 

У меня есть одна знакомая. У 

неё проблема лишнего веса. 

Она обещает взять себя в 

руки, но её хватает на один 

день. На словах ей хочется 

похудеть, а на деле получает-

ся другое. Нельзя себя огра-

ничивать сразу. Все должно 

быть в меру. 

– Как у Вас обстоят дела 
со сладким? Даёте детям?

– Да, сладкое в доме есть, 

но я это контролирую. Когда 

много сахара в организме 

ребёнка, он начинает каприз-

ничать. Большая доза сахара 

приводит к стрессу организ-

ма. Даю сладкое, как допол-

нение к полднику. С чаем или 

молоком. 

– Ольга, Вы занимаетесь 
спортом?

– Чаще всего провожу 

7-ми минутную зарядку. В 

Инстаграм подписана на 

одну маму-блогершу из Да-

нии. У неё близнецы, и она 

рассказывает, как держать 

себя в форме. Я увидела у 

неё комплекс упражнений, где не 

задействованы колени. У меня с 

ними проблема. Большинство фи-

зических нагрузок связано с присе-

даниями. Мне это не подходит. У неё 

был видеоролик, где она показыва-

ет комплекс упражнений на пресс и 

ягодицы. Я смогла восстановиться 

после родов. Есть такой «мамский» 

живот, который нужно убрать. Это 

мне помогло. Привела себя в форму. 

– Дети занимаются спортом?
– Сын занимается плаванием. А 

дочке 2 года и так шустро бегает. 

У неё очень активный образ жизни. 

(Улыбается.)

– После тренировки позволяе-
те себе что-то съесть?

– Нет. После этой тренировки я 

получаю большой заряд энергии,  

есть не хочется.  Сначала чувству-

ешь себя, как выжатый лимон, пару 

минут. А потом приходит прилив сил 

и энергии. 

– Назовите, пожалуйста, три 
топ-продукта для Вас?

– Цветная капуста и брокколи. 

Они похожи. Мясо индейки. Рис и 

гречка. Это мои любимые и полез-

ные продукты. Моя подруга Полина 

«подсадила» меня на сырую цвет-

ную капусту. Когда была в гостях, 

она сделала очень вкусный 

салат. Я поинтересовалась ре-

цептом, и там оказалась сырая 

цветная капуста. В семье стали 

её есть. Агата может пол-кочана 

за раз съесть. Она такая сла-

денькая на вкус и питательная. 

Для перекуса тоже идеально. 

– Вам трудно находить про-
дукты для правильного пита-
ния?

– Мне не тяжело искать про-

дукты. Я думаю, что правильное 

питание – когда ты ешь все, но в 

меру. Сейчас много модных про-

дуктов, но их можно заменить. А 

в чем-то себя ограничивать не 

стоит. Просто надо знать меру. 

Мы очень часто едим кабачки, 

любим всей семьёй. Всё можно 

найти. 

– Как изменилось Ваше 
здоровье после перехода на 
правильное питание?

– Я не помню, когда послед-

ний раз болела. Иммунитет по-

высился. Когда работала в офи-

се,  часто простужалась. Сейчас, 

сменила профессию на мастера 

ногтевого сервиса, стала пра-

вильно питаться. От того, что нет 

тяжести в желудке, усталости, я 

в хорошем настроении всегда. 

У меня много энергии, даже на 

работе. После нескольких кли-

ентов есть силы пошутить, по-

веселиться. Все спрашивают, 

где беру столько энергии? Все 

потому, что нет проблем со здо-

ровьем, питанием. Голова не бо-

лит, усталости нет. 

ТОП-ПРОДУКТА3

Цветная капуста и броколли

Мясо индейки

Рис и гречка
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– Ольга, Вы любите гото-
вить?

– Да, мне нравится. Но 

очень быстро. Я стараюсь за 

час все сделать. Упрощаю ре-

цепты. 

– Назовите, пожалуйста, 
Ваш быстрый и полезный 
рецепт?

– Это мясо индейки с 

картошкой или крупами. Бе-

рем 300-350 граммов мяса 

индейки. Режем кусочками. 

Луковицу также нарезаем. 

Кладём все в мультиварку, 

добавляем воды и соевого 

соуса немного. Обжариваем 

в течение 10 минут. Пока это 

готовится, нарезаем морков-

ку, картошку или промываем 

рис, гречку. Как Вам захо-

чется. Потом засыпаем это к 

мясу, добавляем еще воды. 

30-40 минут тушим все. Полу-

чается вкусное и полезное блюдо. 

А главное – быстро. И салат с цвет-

ной капустой люблю готовить. 

– Как Вы восстанавливаете 
силы, баланс в организме, если 
позволили съесть вкусного? На-

пример, после встречи, ужина с 
друзьями в кафе. 

– Сейчас во многих кафе есть 

блюда «правильного» питания. По-

этому стараюсь выбрать салаты из 

свежих листьев. Или не жареную, а 

печеную картошку, например. Ор-

ганизму будет лучше. Если побалую 

себя, то на утро кефир, боржоми. 

Нужно очистить желудок. Повторюсь, 

что все должно быть в меру. Не стоит 

сильно переедать и «срываться». 

– Дайте, пожалуйста, совет 
людям, которые только становят-
ся на путь правильного питания!

– Главное – расставить правиль-

ные приоритеты! Вы правильно пи-

таетесь не для того, чтобы понра-

виться окружающим. А в первую 

очередь, для себя. Наш организм – 

это храм, который должен работать 

долго. Много лет.  Вы думаете, что 

съедите вредную пищу, и никто не 

заметит этого. Но наш организм за-

мечает все. Будьте здоровы и сле-

дите за собой! 

Беседовала Диана Клочко 

– Вы употребляете льняное мас-
ло?

– Я употребляла «тоннами» льняное 

масло в период кормления сына. До-

бавляла во все блюда и, просто, ложка-

ми ела. Сейчас могу добавить его в са-

лат. Пробовала льняную диету на себе. 

Было действенно. Кстати, в смесь для 

кормящих мам лен тоже входит. 

Реклама Реклама
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Ðîòîòàåâà Âàëåðèÿ
Äìèòðèåâíà, òðåíåð

âûñøåé êàòåãîðèè

– Валерия Дмитриевна, расскажите, пожалуй-
ста, о плавании для пожилых людей?

– Плавание полезно в любом возрасте. В воде 

наш позвоночник испытывает наименьшие нагруз-

ки. Плавание укрепляет организм, мышцы, связки. 

Кроме того, во время занятий плаванием происхо-

дит оптимальное распределение нагрузки на все 

группы мышц.  Улучшается кровообращение, лим-

фоток, происходит профилактика сердечно-сосу-

дистых заболеваний. Увеличивается подвижность 

суставов. Занятия помогают в борьбе со стрессом 

и плохими эмоциями. Эти положительные аспекты 

применимы ко всем, не только к пожилым людям. 

– Кто определяет допустимую нагрузку на ор-
ганизм пенсионера?

– Перед началом занятий нужно обязательно 

получить справку от терапевта о возможности по-

сещения бассейна. Это практикуется во всех спор-

тивных бассейнах. После семидесяти лет также не-

обходимо заключение от кардиолога. После этого 

определяются нормы нагрузки. 

– Тренировка проходит стандартно, как и для 
всех?

– У нас есть сеансы в бассейне, когда люди пла-

вают сами. Они определяют время самостоятельно. 

Если берут инструктора, то он  составляет график 

посещений и время занятий. Не уверена, что сильно 

будет отличаться от стандартной тренировки. Нуж-

но смотреть, какой уровень был до этого у челове-

ÍÀÉÄÈÒÅ ÇÀÍßÒÈÅ
ÏÎ ÄÓØÅ

www.plavanievsem.com

Ïëàâàíèå – îäèí èç ñïîñîáîâ âåñòè àêòèâíûé 
îáðàç æèçíè. Ýòîò âèä ñïîðòà ïîìîãàåò 
ëþäÿì îñòàâàòüñÿ äîëüøå ýíåðãè÷íûìè, 
áîäðûìè è ïîäíèìàåò íàñòðîåíèå. Â 
ïîæèëîì âîçðàñòå î÷åíü âàæíî ïîëó÷àòü 
îò æèçíè ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè. Çàíÿòèÿ â 
áàññåéíå ïîìîãóò îçäîðîâèòüñÿ, âñòðåòèòü 
ðîâåñíèêîâ è ïîëó÷èòü çàðÿä ïîçèòèâà. 

Ìû âñòðåòèëèñü è ïîãîâîðèëè ñ òðåíåðîì 
âûñøåé êàòåãîðèè, Ðîòîòàåâîé Âàëåðèåé 
Äìèòðèåâíîé. Óçíàëè î ïîëîæèòåëüíûõ àñïåêòàõ 
ïëàâàíèÿ â ïîæèëîì âîçðàñòå è î òåõíèêå 
áåçîïàñíîñòè, êîòîðîé íå ñòîèò ïðåíåáðåãàòü! 
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ка. Если он всю жизнь занимался 

спортом, а тем более плавал, ему 

будет легче. У неподготовленного 

посетителя тренировки начнутся с 

обучения. 

– Во время тренировки обя-
зательно делать перерыв на от-
дых и откупывание?

– Да, обязательно. Откупыва-

ние – это спокойное, небыстрое 

плавание на невысоком пульсе в 

течение некоторого времени. Так 

называемая заминка у пловцов. 

Вы можете отдохнуть и восста-

новить пульс. Перерыв зависит 

от интенсивности плавания. У по-

жилого человека должна быть хо-

рошая плавательная подготовка, 

чтобы плавать интенсивно. Люби-

телю подойдут обычные занятия 

с перерывами, если потребуются. 

– Валерия Дмитриевна, рас-
скажите, пожалуйста, каким ви-
дом плавания занимаются пожи-
лые люди? Оздоровительным?

– Все индивидуально. Каж-

дый выбирает себе подходящий. 

Нельзя сказать, что все люди «в 

возрасте» занимаются только оз-

доровительным плаванием. По-

вторюсь, если человек имел до 

этого спортивную подготовку, ему 

подойдет спортивный вид плава-

ния. Если учится или хочет повы-

сить общее здоровье организма – 

оздоровительное. В этом случае 

о высокой интенсивности речи не 

идет ни в каком возрасте. 

– Какие стили плавания по-
советуете при различных про-
блемах спины? Например, при 
остеохондрозе?

– Любой стиль плавания по-

дойдет. Потому, что горизон-

тальное положение тела уже 

разгружает позвоночник. Лучше 

плавать и лежать именно в таком 

положении. Детям рекомендуют 

«брасс на спине», чтобы не было 

сколиоза. Из моих наблюдений, 

люди плавают брассом или кро-

лем на спине. Дельфин редко кто 

использует. Так как это самый 

энергоёмкий способ плавания. 

Забирает много сил. Также не-

обходимо научиться правильно 

дышать во время плавания. Это 

очень важно. 

– Какие ограничения суще-
ствуют для посещения бассейна?

– Не нужно ходить в бассейн, 

если человек плохо себя чув-

ствует. После перенесенного за-

болевания или операции лучше 

отказаться от посещения. Необ-

ходимо восстановиться. Не нуж-

но геройствовать! Опирайтесь на 

самочувствие. Даже, если чело-

век слишком активен, подвижен, 

работоспособен, лучше воздер-

жаться на время. Прислушивай-

тесь к собственному организму. 

– Какие правила техники без-
опасности следует соблюдать 
во время плавания в бассейне?

– Эти правила необходимо со-

блюдать всем. Не рискуйте своим 

здоровьем. Соблюдайте правила 

личной гигиены. Обязательно при-

нимайте душ перед плаванием. На 

территории бассейна нельзя бе-

гать! В самом бассейне используй-

те специально отведенные для Вас 

дорожки. Лучше спрашивать у ин-

структора о наличии плавательных 

средств, не брать их без разреше-

ния. Обычно, на входе в бассейн, 

посетитель подписывает бумагу о 

том, что ознакомлен с правилами 

техники безопасности. Так должно 

быть в каждом бассейне. Главное – 

не нарушать правила! 

– Какие существуют нормы 
по плаванию для людей в воз-
расте?

– Существуют нормы ГТО. 

Составлена таблица с допусти-

мой дистанцией и временем по 

возрастным и половым катего-

риям. Их сдавать могут с шести 

лет. Есть нормы и 70+. А так, 

норм для обычного оздорови-

тельного плавания никаких нет. 

Все определяется несколькими 

критериями. Самочувствием и 

физической подготовленностью, 

которая была до момента при-

хода на первую тренировку. Ими 

нужно руководствоваться, вы-

бирая себе нагрузку. Основная 

цель у пожилых людей – это оз-

доровление. 

К С ГТО

Ëþáîé âèä ñïîðòà ìîæåò ïðîäëèòü ìîëîäîñòü 
îðãàíèçìà. Åñëè çàíèìàòüñÿ ãðàìîòíî, íå 
ïåðåóñåðäñòâîâàòü, ðåãóëÿðíî ïîëó÷àòü õîðîøóþ 
íàãðóçêó. Îïòèìàëüíîå âðåìÿ çàíÿòèé – 45 ìèíóò 
3 ðàçà â íåäåëþ. 
Òðåíèðîâêè ïîäíèìàþò 
íàñòðîåíèå, à ýòî çàëîã 
õîðîøåé æèçíè!
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– А проводятся соревнова-
ния для людей в возрасте?

– Есть международные сорев-

нования – Чемпионат мира и Ев-

ропы. Они проводятся в категории 

«Мастерс». Главное, до этого не 

выступать два года на официаль-

ных соревнованиях. Возрастные 

группы формируются по пять лет: 

25-30, 30-35 и так далее. 

Категория начинается от 

25 лет и до бесконечности. 

(Улыбается.) В России со-

ревнования в категории 

«Мастерс» также прохо-

дят. Участников старшего 

возраста немного. Людей 

затягивает работа, жизнь, 

семья. Мало, кто может за-

ниматься спортом регуляр-

но 2-3 раза в неделю. Как прави-

ло, не хватает времени. 

– Вы согласны с мнением, что 
возрастное плавание, это не толь-
ко способ улучшить здоровье, но 
и возможность для пожилых лю-
дей общения с ровесниками?

– В принципе, да. Пенсионеру 

необходимо выходить из дома: 

пойти в бассейн, на прогулку, за-

писаться в кружок. В основном 

бабушки и дедушки сидят у подъ-

ездов и дальше не идут. Необхо-

димо информировать пожилых 

людей о различных активностях, 

занятиях. Организовывать их.

– Как Вы считаете, плавание 
может продлить молодость ор-
ганизма, тела?

– Любой вид спорта может 

продлить молодость организма. 

Если заниматься грамотно, не 

переусердствовать, регулярно 

получать хорошую нагрузку. Оп-

тимальное время занятий – 45 ми-

нут 3 раза в неделю. Тренировки 

поднимают настроение, а это за-

лог хорошей жизни! 

– Дайте, пожалуйста, совет 
для людей в возрасте. 

–  Выбирайтесь из дома! Най-

дите занятие по душе, чтобы по-

лучать больше положитель-

ных эмоций и радости. Сейчас 

проводится масса занятий в 

парках, домах культуры для 

пенсионеров. Например, в Фи-

лёвском парке есть целая про-

грамма. Английский для пожи-

лых 2 раза в неделю, танцы. И 

много всего интересного. На 

самом деле, дети, внуки долж-

ны помочь своим стар шим 

родственникам найти занятия по 

душе. Поискать вместе с ними. 

Так как любимое дело – продле-

вает жизнь, молодость, придаёт 

смысл жизни!

Беседовала Диана Клочко
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Ãàëîòåðàïèÿ – ìåäèöèíñêèé ìåòîä îçäîðîâëåíèÿ 
îðãàíèçìà ñ ïîìîùüþ èñêóññòâåííî ñîçäàííîé 

ñîëÿíîé êîìíàòû, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò 
èíãàëÿöèîííàÿ òåðàïèÿ îðãàíèçìà – âîçäåéñòâèå 

âûñîêîäèñïåðñíûì àýðîçîëåì ñóõîãî õëîðèäà 
íàòðèÿ, îêàçûâàþùåãî âûðàæåííîå ìóêîëèòè÷åñêîå, 

ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå, àíòèáàêòåðèàëüíîå äåéñòâèå.

Ïëàâàíèå âñåì
Äëÿ äåòåé è âçðîñëûõ

Ïî âûõîäíûì äíÿì è íå òîëüêî.
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Èз семян растения Amaranthus 

(лат.) получают уникальное по 

своему составу амарантовое мас-

ло. Какие же свойства отличают 

его от других растительных масел? 

Прежде всего, высокое – до 8 % – 

содержание сквалена. Сквален 

выполняет в организме роль регу-

лятора липидного и стероидного 

обмена, являясь предшественни-

ком целого ряда стероидных гор-

монов, холестерина и витамина 

Д. Сквален – обязательный ком-

понент сальных желез подкожной 

клетчатки человека, при повреж-

дении которой концентрация его 

резко возрастает, что свидетель-

ствует о его защитной роли. 

Важнейшим компонентом ама-

рантового масла является токофе-

рол – витамин Е. В амарантовом 

масле содержится до 10% фосфоли-

пидов, преобладающим компонен-

том которых является фосфатидил-

холин – лецитин. Биологическая роль 

лецитина общеизвестна. В масле 

присутствуют производные сквале-

на – фитостеролы, количество кото-

рых достигает 2%, наибольшей ак-

тивностью обладают b-ситостерол, 

кампестерол и стигмастерол.

Сквален давно использует-

ся в различных отраслях фар-

мацевтической, парфюмерной 

и косметической промышлен-

ностей Сочетание противо-

опухолевых, противовоспали-

тельных, антибактериальных, 

кровеостанавливающих и 

мочегонных свойств амарантового 

масла значительно повышает эф-

фект лекарственной терапии онко-

логических, токсико-инфекционных 

и других заболеваний. 

Ìасло хорошего качества мож-

но получить только используя 

современные технологии, сохраняю-

щие все его полезные свойства. Су-

ществует несколько технологий пе-

реработки низкомасличного сырья, к 

которому относится зерно амаранта:

• экстракция органическими 

растворителями, в частности гекса-

ном. Недостаток – пожароопасное 

производство и невозможно удалить 

до конца растворитель из масла;

• метод масляной экстракции. 

Этот метод основан на экстракции 

сквалена и жирорастворимых ком-

понентов растительным маслом, где, 

как правило, применяется кукуруз-

ное, подсолнечное или (очень редко) 

дешевое оливковое масло. В резуль-

тате получается масляный экстракт 

с содержанием сквалена менее 1%;

• экстракция масла жидким 

диоксидом углерода, в процессе 

которой, с увеличением давления, 

агрессивность угольной кислоты 

возрастает, и она вступает в реак-

цию с ПНЖК и скваленом, разрушая 

в них двойные связи и превращая 

их в балласт. В результате этого в 

масле вместо сквалена присутству-

ют его производные, которые не об-

ладают заявленной биологической и 

антиоксидантной активностью;

• метод холодного прессования, 

при котором не происходит разру-

шения биологически активных ве-

ществ. По данной технологии полу-

чается масло наивысшего качества, 

с содержанием сквалена 5-8 %, вы-

ход масла составляет до 3%.  

Поэтому, единственное по-

`м=!=…2%"%е м=“л%
, ег% “"%L“2"=

Доктор химических наук, академик Национальной Академии 

Активного Долголетия – Бабенко Павел Петрович

В растительном мире есть удивительная культура – амарант
что означает «неувядающий, вечный цветок». У древних греков
он служил эмблемой бессмертия. Ацтеки и инки, индейцы 
Гватемалы и Перу также более пяти тысяч лет до нашей эры 
применяли его в медицинских и ритуальных целях. 

После завоевания Америки вместе с искоренением язычества
и индейской культуры возделывание амаранта было запрещено. 
На него обратили внимание лишь в 70-е годы XX века, когда 
современной наукой было установлено, что семена амаранта богаты 
большим содержанием незаменимых аминокислот, особенно лизина. 
Сегодня его называют «кладовой белка», «открытием века»,  а также 
«культурой настоящего и будущего».

ное, подсолнечное или (очень редко)
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настоящему эффективное амаран-

товое масло – это масло, полученное 

холодным прессованием. Эффектив-

ность такого масла повышается при 

добавлении в него масла зародышей 

пшеницы – натурального источни-

ка витамина Е (ни в коем случае не 

синтетического). Данная смесь обла-

дает эффектом синергизма – взаим-

ного усиления действия сквалена и 

токоферолов на организм человека. 

Такое масло по различным оценкам 

и исследованиям даже более эф-

фективно, чем чистое амарантовое 

масло. На основе полученного сырья 

сертифицировано амарантовое мас-

ло в сочетании с маслом зародышей 

пшеницы и содержанием сквале-

на не менее 1000мг%, что является 

наиболее мощным природным анти-

оксидантом, способным на клеточ-

ном уровне подавлять образование 

свободных радикалов, снижая риск 

возникновения онкологических за-

болеваний и старения организма. 

Масло амаранта детально исследо-

вано в Институте питания АМН РФ. 

На основе сквалена и амарантового 

масла в мире создан ряд лекарствен-

ных препаратов и профилактических 

средств для лечения и профилактики 

заболеваний кожи и слизистых обо-

лочек, ожогов 2 и 3 степени, трофи-

ческих язв, псориаза, пролежней и 

опрелостей, болезней полости рта, 

а также ряд противоопухолевых пре-

паратов. Амарантовое масло обла-

дает бактерицидной активностью, 

что дает возможность применять его 

при лечении как инфекционных, так 

и неинфекционных ожогов и ран, ока-

зывает стимулирующий эффект на 

процессы очищения и регенерации 

тканей. Масло сочетается с любым 

медикаментозным лечением – уси-

ливает их действие, ликвидирует или 

снижает побочные явления в про-

цессе активной терапии после при-

менения медикаментов или других 

методов, улучшает функцию почек, 

печени, уменьшает проявление ток-

сикозов, помогает восстановлению 

работы желез внутренней секреции, 

кровеносной системы, предупреж-

дает и защищает от развития эро-

зивных процессов. По заключению 

специалистов медицинских центров 

и клинических больниц амарантовое 

масло можно успешно применять при 

комплексном лечении и профилакти-

ки многих внутренних и кожных забо-

леваний. А также рекомендовать его 

в качестве биологически активной 

добавки к пище, которую с успехом 

можно использовать для глубокой 

очистки и укрепления организма, 

поддержки его работоспособности и 

защиты от неблагоприятных воздей-

ствий окружающей среды. 

Äля людей, страдающих диабе-

том, амарантовое масло полезно 

тем, что оно защищает поджелудоч-

ную железу от воздействия негатив-

ных факторов окружающей среды и 

оксидантного стресса, снижает риск 

резких скачков уровня сахара в кро-

ви и нормализует липидный обме н. 

Ежедневный прием масла решит 

многие Ваши проблемы – эта пища 

станет защитником и лекарством.
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– Анастасия, расскажите, 
пожалуйста, как у Вас про-
ходят фотосессии с людьми 
«в возрасте»? 

– Понятие «в возрасте» – 

растяжимое. Обычно дедуш-

ки и бабушки приходят на се-

мейные фотосессии с детьми 

и внуками. 

С такими людьми инте-

ресно и легко работать, хотя 

знаю, что бывает непросто 

визажистам. (Улыбается.) 

Женщины «в возрасте» при-

выкли краситься по-своему. 

На фотосъёмке они получа-

ют совершенно непривычный 

макияж со множеством ис-

Ôîòîãðàôèÿ ïðèçâàíà çàïå÷àòëåòü ìîìåíò æèçíè 
÷åëîâåêà. Åãî âíåøíèé âèä, ýìîöèè, íàñòðîåíèå.
Ïî ñíèìêàì ìû ìîæåì íàáëþäàòü, êàê ìåíÿëñÿ 
÷åëîâåê íà ïðîòÿæåíèè æèçíè, åãî âîçðàñòíûå 
èçìåíåíèÿ. Ñåé÷àñ ñòàíîâèòñÿ ïîïóëÿðíûì æàíð 
âîçðàñòíîé ôîòîãðàôèè. 

Мы встретились и поговорили с фотографом Анастасией 
Гуляевой. Она рассказала нам об этом жанре, вдохновении
и работе фотографом. 

Снимок на память

Ôîòîãðàô
Àíàñòàñèÿ Ãóëÿåâà
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пользуемых средств. Главное, полученный в конеч-

ном итоге результат всем нравится. 

Причем, люди «в возрасте» не стесняются фото-

графироваться. Фото с бабушками и дедушками всег-

да полны эмоций. Они искренние и настоящие. Люди 

показывают свои истинные чувства. Такие моменты 

приятно фотографировать. 

– Что Вас может привлечь в человеке, чтобы 
Вам захотелось его сфотографировать? 

– Я вообще люблю людей и люблю свою рабо-

ту. Здесь все совпало. Каждый человек уникален 

по-своему. Красота в самом человеке. Как сказал 

Л.Н. Толстой: «Глаза – зеркало души». В глазах своих 

клиентов всегда нахожу целый мир.

– Как Вы думаете, в России и в мире есть эсте-
тика старения? Такой жанр популярен? 

– Да, сейчас есть тенденция находить 

красоту в настоящем, в том числе и в воз-

расте. На фотографиях всё меньше видимой 

ретуши, всё больше эмоционального напол-

нения. Морщинки сейчас почти не убираем. 

Они – следы перенесенных эмоций, прожи-

тых лет, событий. Ничего плохого в них нет.  

Люди в возрасте всё чаще появляются, как 

в журналах и рекламе, так и в творческих 

проектах. Особенно, это стало заметно года 

два назад. Многие мировые бренды стали 

активно привлекать моделей в возрасте, 

вместо молодых девушек. Границы возрас-

та на фотографии стираются. Это позитив-

ное движение вперед. 

Понимаете, каждое действие рождает противо-

действие. Сейчас до абсурда доведен культ идеаль-

ного тела, подкорректированных лиц. Это порождает 

желание находить и ценить настоящее среди искус-

ственного. 

– Вы согласны с мнением, что фотография это 
тот элемент, который позволяет сохранить от ис-

чезновения не только момент, но и образ? 
– Момент может передать почти каждое 

фото, а образ нет. Эта материя гораздо бо-

лее тонкая. В целом, фотография, конечно, 

на это способна, но тут нужен еще труд и не-

которая «магия» талантливых людей. Образ 

создаётся командой профессионалов. Виза-

жистами, стилистами по одежде, моделью, 

которая воплотит это в кадре. 

– Расскажите, пожалуйста, насколько 
подробно Вы изучаете героя, прежде чем фото-
графировать?

– Чтобы успешно работать фотографом с посто-

янным количеством съемок,  достаточно испытывать 

искреннюю симпатию к людям. Не всегда есть воз-

можность, да и надобность, узнавать людей ближе. 

Сейчас у меня сложилась база постоянных клиентов. 

С ними мы уже знакомы хорошо. Я знаю комфортные 

позы для них, ракурсы. 

– Вы получаете эмоциональную отдачу от 
работы фотографом?

– Да, отдаюсь своей работе на все 100%.  Ког-

да получаю благодарность, это не только без-

Что Вас может привлечь в человеке чтобы
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позы для них, ракурсы.

Вы получаете эмоциональную отдачу от

Ôîòî ñ áàáóøêàìè è äåäóøêàìè
âñåãäà ïîëíû ýìîöèé.  Îíè èñêðåííèå 
è íàñòîÿùèå. Ëþäè ïîêàçûâàþò ñâîè 

èñòèííûå ÷óâñòâà. Òàêèå ìîìåíòû 
ïðèÿòíî  ôîòîãðàôèðîâàòü. 

×åðåç ñâîå òâîð÷åñòâî ñòàðàþñü
äîíåñòè, ÷òî â ýòîì ìèðå åñòü êðàñîòà
è ñ÷àñòüå. Õî÷ó âñåì ñêàçàòü, ÷òî ýòî áîëüøàÿ 
ðàäîñòü ïåðåäàòü ñâîåé ôîòîãðàôèåé ïðèâåò
 è óëûáêó ñâîèì ïîòîìêàì.
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мерно радует и вдохновляет, а и необходимо как 

воздух. Есть такое понятие – «служить людям». 

Оно очень глубокое. Ощущение нужности этому 

миру не променяешь ни на какие богатства. От 

своей профессии получаю душевный отклик. Это 

очень важно. 

– Расскажите, пожалуйста, что Вас вдохновля-
ет? 

– Меня многое вдохновляет: не только линии, фор-

мы, цвета, но и более глубокие вещи: душа, чело-

вечность, доброта, любовь. 

Люблю выставки и художественные галереи. 

Часто посещаю их. Это всегда большие эмоции и 

вдохновение. Художников много. Иногда даже не 

верится, насколько богата земля талантами. Мне 

очень импонирует творчество Клода Моне. Его ра-

бота с цветом и тенью впечатляет. Люблю смотреть 

у разных художников картины в жанре портрет. Под-

мечаю, как они работали с ракурсом и светом. 

– Посоветуйте, пожалуйста, книгу о фотогра-
фии для наших читателей? 

– Наверное, книги о фотографии интересны только 

фотографам. Читателям же я порекомендую посмо-

треть работы Питера Линдберга, если уже речь зашла 

о возрастных портретах. В России понимают и любят 

этого автора. И есть, за что. С 70-х годов он борется 

за естественную красоту.  Фотографировал моделей 

без профессиональных причёсок,  видимого макияжа 

и почти не ретушировал снимки. Для него женщина в 

возрасте не уступает в своей красоте молодой девуш-

ке. Суть в том, что каждая очаровательна по-своему. 

– Анастасия, у Вас есть своя философия отно-
сительно работы? 

– Для меня важно в снимке суметь передать эмо-

ции. Главное, чтобы человек, которого фотографи-

рую, мне доверял. Только тогда всё получится.

– Ваше творчество это эстетика или еще и по-
слание? Если да, то какое? 

– Конечно, еще и послание. Напоминание о самом 

важном: о том, что нужно разрешать себе мечтать и 

верить. Через своё творчество стараюсь донести, что 

в этом мире есть красота и счастье. Хочу всем ска-

зать, что это большая радость передать своей фото-

графией привет  и улыбку своим потомкам.

Беседовала Диана Клочко
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Ñåé÷àñ åñòü òåíäåíöèÿ íàõîäèòü êðàñîòó
â íàñòîÿùåì, â òîì ÷èñëå è â âîçðàñòå. 
Íà ôîòîãðàôèÿõ âñå ìåíüøå âèäèìîé ðåòóøè, 
âñå áîëüøå ýìîöèîíàëüíîãî íàïîëíåíèÿ. 
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ФИЗКУЛЬТУРА
на каждый день

Встаньте прямо, подтяните колено к груди. Затем по-

вторите упражнение с другой ногой. Выполните 2 под-

хода по 15 раз. 

Ãðàìîòíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé – çàëîã õîðîøåé 
çàðÿäêè. Òðåíèðóéòåñü êàæäûé äåíü, òîãäà Âàøå
òåëî áóäåò â ôîðìå.

Ìû ïîïðîñèëè ïîêàçàòü íåáîëüøîé êîìïëåêñ 
óïðàæíåíèé Äìèòðèÿ Ñòîÿíà – cíîóáîðäèñòà, 
÷åëîâåêà, âåäóùåãî çäîðîâûé è àêòèâíûé îáðàç æèçíè.

Óïðàæíåíèå 1

Óïðàæíåíèå 2 
Стоя ровно, согните ногу в колене и потя-

ните носок к ягодице, растягивая переднюю 

поверхность бедра. Повторите с другой ногой. 

Выполните 2 подхода по 15 раз. 

Óïðàæíåíèå 3 

Выполняем планку и укрепляем весь мышечный 

корсет. Примите положение упора на локти. Локти 

расположены под плечами. Корпус, шея и ноги со-

ставляют одну линию. Держитесь в таком положе-

нии максимально долго. Повторите 1-2 раза. 

2

3

1
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Óïðàæíåíèå 4 
Отжимания тренируют верхнюю часть 

тела: корпус и руки. Примите упор лёжа 

на ровной поверхности. Руки расположи-

те на ширине плеч, ладони направьте впе-

ред, стопы на ширине таза. Пальцами ног 

упритесь в пол. На входе сгибайте руки в 

локтях, корпус направьте вниз. Тело долж-

но образовать ровную линию. Выполните 

2 подхода по 10 раз. 

Óïðàæíåíèå 5 
Приседания помогают прокачать мышцы ягодиц и 

задней поверхности бедра. Встаньте прямо, ноги по-

ставьте на ширине плеч, руки вытяните вперед ладо-

нями вниз. Не меняя положения рук, сгибайте ноги в 

коленях и приседайте. Затем выпрямитесь. Выполните 

2 подхода по 15 раз. 

Óïðàæíåíèå 6
Наклоны направлены на укрепление 

мышц живота и уменьшение объема та-

лии. Поставьте стопы на ширине плеч. 

Одну руку положите на пояс, другую –

поднимите вверх. Наклоняйте корпус 

вправо и влево по очереди. Выполните 

2 подхода по 15 раз. 

Ýòîò êîìïëåêñ óïðàæíåíèé çàéìåò íå áîëü-
øå 10-òè ìèíóò. Çà ýòî âðåìÿ Âû ïðîðàáîòà-
åòå îñíîâíûå ãðóïïû ìûøö è ïðèâåäåòå òåëî â 
òîíóñ. Áóäüòå çäîðîâû!

Óïðàæíåíèå 7 
Выпады – одно из самых эффективных упражнений 

для ног. Встаньте ровно, поставьте ступни параллель-

но друг другу чуть шире бедер. Сделайте широкий шаг 

вперёд, удерживая туловище в ровном положении. 

Присядьте на переднюю ногу. Поднимитесь и отшагни-

те назад. Повторите упражнение на другую ногу. Вы-

полните 2 подхода по 10 раз. 

5

6

7

4
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Ñïåøó
äåëàòü

äîáðî!

– Жанна Алексеевна, расска-
жите, пожалуйста, как Вы приш-
ли в спортивную гимнастику?

– Жила я около Измайловско-

го парка. Там была детская спор-

тивная площадка. Как-то летом 

туда приехал тренер с мальчика-

ми. Они занимались гимнастикой. 

Мне так понравилось, что я подо-

шла к нему и попросилась с ними 

заниматься. Тренер проверил мои 

способности, попросил сделать 

колесо. Я не знала, что это такое, 

и сделала «кольцо» – подтяну-

ла ноги к голове. Но тренер меня 

взял. Стала тренироваться. Когда 

наступила осень, им нужно было 

переходить обратно в спортком-

плекс «Динамо». Я снова попро-

силась к ним, тренер разрешил. 

Ездила сама на занятия. Начала 

тренироваться под руководством 

Пеляева Виталия Александрови-

ча. Потом перешла к Курбанович 

Галине Наполеоновне. Это была 

первая олимпийская команда по 

спортивной гимнастике. Очень 

благодарна ей! Стала мастером 

спорта в 15 лет, хотя звания тогда 

давали с 16-ти лет. Выступала по 

программе мастеров. Тренировки 

были насыщенные. 

– А чем Вы занимались после 
школы?

– Школу закончила и нужно 

было идти учиться дальше, рабо-

тать. Поступила в институт физ-

культуры, мне дали стипендию от 

Динамо. Училась на вечернем от-

делении. Потому, что днём были 

тренировки и работа тренером в 

спортивной школе Москворецкого 

района г. Москвы. Там и собра-

лась наша команда. Мы решили 

открыть занятия гимнастикой в 

Подмосковье. Три раза в неделю 

ездила в Павловский Посад об-

учать детей. После окончания ин-

ститута, пошла работать в спор-

тивную школу на Таганке. Через 

время перешла в общеобразова-

тельную школу, преподавала физ-

Ìàñòåð ñïîðòà ïî ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêå, òðåíåð 
è ïåäàãîã – âñå ýòî ïðî ïåíñèîíåðêó Õðóñòàëåâó 
Æàííó Àëåêñååâíó. Â ñâîè 72 ãîäà îíà âåäåò 
àêòèâíûé îáðàç æèçíè. Ðåãóëÿðíî çàíèìàåòñÿ
â áàññåéíå, ïðåïîäàåò äåòÿì ôèçêóëüòóðó, 
ïîñåùàåò ðàçëè÷íûå ìåðîïðèÿòèÿ. Íå óíûâàåò
è ïðèçûâàåò âñåõ äâèãàòüñÿ, íå ñèäåòü íà ìåñòå. 
Ýòî ïðåêðàñíûé ïðèìåð àêòèâíîãî äîëãîëåòèÿ! 

Áîëüøå äâèãàéòåñü 
è äåëàéòå 
äîáðî ëþäÿì. 
Íå îáðàùàéòå 
âíèìàíèÿ íà 
íåâçãîäû, 
ñìîòðèòå íà 
æèçíü ïðîùå. 
Èùèòå â ëþäÿõ 
õîðîøåå. Ãëàâíîå – 
äâèãàòüñÿ, íå 
ñèäåòü íà ìåñòå! 
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культуру. Когда ушла на пенсию, 

на месте усидеть не смогла. Возле 

дома находился детский сад. При-

шла туда к заместителю директо-

ра и попросилась к ним. Она меня 

не взяла. Но я настырная, как все 

спортсмены. Пошла на следую-

щий день к директору детского 

садика. Рассказала ей о себе, об 

опыте работы. Меня взяли. Люблю 

работать с детьми. Раньше групп 

было больше, сейчас только ОФП 

(общая физическая подготовка) с 

малышами. 

– Вы мечтали стать тренером 
по спортивной гимнастике?

– Да.  Когда стала занимать-

ся гимнастикой, поставила перед 

собой цель – получить звание 

«Мастер спорта». Я эту задачу 

выполнила. А потом поставила 

цель – стать тренером. Выполни-

ла и её! Считаю, что всегда надо 

ставить себе задачи и стараться 

выполнять намеченное.

– Какими качествами должен 
обладать хороший гимнаст?

– Любой спортсмен, чтобы до-

биться успеха, должен быть трудо-

любив! Как говорится, без труда не 

выловишь рыбку из пруда. Так и в 

гимнастике. Конечно, еще должны 

быть способности. Но главное – 

труд и воля. 

– Жанна Алексеевна, чем Вы 
сейчас занимаетесь?

– Спортом уже не занимаюсь. 

Только оздоровительной физкуль-

турой. В бассейн хожу регулярно. 

Стараюсь через день туда ездить. 

Зимой на лыжах катаюсь. Обще-

развивающие упражнения каж-

дый день делаю. В лес стараюсь 

ходить, зарядку делать. Делаю 

махи ногами, приседаю. Получаю 

максимальное удовольствие. При-

хожу домой такая свеженькая. 

(Улыбается.)
Некоторые мои знакомые за-

нимаются моржеванием. Но я та-

кая мерзлячка, это не для меня. 

Каждый должен выбирать что-то 

именно для себя. Главное, упраж-

няться на свежем воздухе. Я де-

тишек из садика своих зимой на 

улицу вожу. Мы на санках, лыжах 

занимаемся. Вся жизнь моя связа-

на с движением. 

– Расскажите о своём режи-
ме питания?

– Питаюсь разнообразно. Зи-

мой, например, покупаю фейхоа, 

прокручиваю через мясорубку, 

подслащиваю. Ем его, так как там 

много йода, а это полезно. Раз в 

неделю покупаю живое фермер-

ское молоко, творог, сметану. Ле-

том и осенью нравится собирать 

грибы и ягоды. Это моя страсть. 

– Чем организовываете свой 
досуг кроме бассейна, физкуль-
туры?

– Хожу в театры и на концерты. 

От общества социальной защиты 

езжу на экскурсии. Были в Серги-

евом Посаде, музейном комплек-

се «Новый Иерусалим». По Мо-

скве много экскурсий посетила. 

Мне обязательно нужно движение. 

Раньше занималась бальными 

танцами. Но там партнёр необхо-

дим. Сейчас, к сожалению, мало 

мужчин ходит. Потом латиноаме-

риканские танцы были. Даже ез-

дили на выступления. 

– Как Вы думаете, как жить 
активно и весело, когда все во-
круг видят в тебе пенсионера?

– Для пенсионеров мэрия Мо-

сквы запустила проект «Активное 

долголетие». Открылось много 

кружков и секций. Есть из чего 

выбрать. Недавно по этой системе 

ходила на концерт бардовских пе-

сен. Мне очень понравилось. Что-

то вообще неописуемое, столько 

положительных эмоций пережила! 

И еще я заметила, что сейчас осо-

бенно активны женщины. Мужчин 

раз-два и обчёлся. А женщины – 

молодцы. (Улыбается.)

– А летом как проводите до-
суг?

– Летом меня дома не быва-

ет. Работаю в лагере «Юный ар-

меец» – инструктором. Слежу за 

ребятами у батута. Современные 

дети забыли такие слова, как 

«спасибо», «пожалуйста», «здрав-

ствуйте». Поэтому я делаю вход на 

батут «платным» – за волшебное 

слово. Кто не будет использовать 

эти слова, того не пускаю. Знаете, 

так приятно, когда тебе говорят 

слова благодарности за твой труд. 

– Жанна Алексеевна, назови-
те, пожалуйста, Ваш секрет ак-
тивного долголетия? Как сохра-
нить молодость души и тела?

– Конечно, генетика играет 

свою роль. А если говорить о мо-

лодости тела, то ежедневные за-

нятия физкультурой очень помо-

гают. И еще, чтобы быть молодым 

душой – нужно делать добро. Это 

мой девиз по жизни: «Спеши де-

лать добро!» Например, своим 

детишкам в группе покупаю на-

клейки, поощряю их так. Говорю: 

«Наклейку нужно заработать»! 

Потому, что труд – еще одна со-

ставляющая молодости души. 

– Вы чувствуете себя счаст-
ливым человеком? Что Вас де-
лает счастливой?

«Êàæäûé äîëæåí âûáèðàòü 
÷òî-òî èìåííî äëÿ ñåáÿ»
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– Да, я счастлива. У меня было 

хорошее детство. Мама с бабуш-

кой воспитывали и любили меня. 

Жила возле Измайловского пар-

ка, там всегда была хорошая ат-

мосфера. Только приятные воспо-

минания. Движение – это счастье. 

Если не буду двигаться, идти впе-

ред – зачахну. Без зарядки 

мне плохо. Моя работа дела-

ет меня счастливой. 

– Дайте, пожалуйста, 
сове т нашим читателям. 

– Сейчас такие активные 

пенсионеры. Приходишь в 

парк с утра на зарядку, а там 

полно пожилых людей. Кто-

то общается, кто-то зарядку 

делает. Много людей на лы-

жах или финской ходьбой 

занимаются. А молодёжи, 

наоборот, не наблюдаю. За-

чем в спортзал ходить, если 

в парках столько спортивных 

площадок? Я – приверженец 

занятий на свежем воздухе. 

Это самое полезное. 

Больше двигайтесь и делай-

те добро людям. Не обращайте 

внимания на невзгоды, смотрите 

на жизнь проще. Ищите в людях 

хорошее. Главное – двигаться, не 

сидеть на месте! 

Беседовала Диана Клочко

Ñòèõîòâîðåíèå
îò Æàííû Àëåêñååâíû

– Я ехала в метро и написала 

стихотворение перед нашим ин-

тервью! 

«Äèíàìî»
Âñòàëà ðàíî ïîóòðó
ß â áàññåéí áåãó, ñïåøó,
Âîò «Äèíàìî» – äîì ðîäíîé!
Ìîé ëþáèìûé, äîðîãîé!
Ïî äîðîæêå ÿ ïëûâó,
À çàòåì íîãîé ìàøó,
Âëåâî, âïðàâî
Ñêîê, äà ñêîê!
Âîò è êîí÷èëñÿ óðîê.
ß îò ðàäîñòè ñèÿþ
È «Ñïàñèáî» ãîâîðþ!
Àõ, êàêàÿ êðàñîòà!
È ïîåò ìîÿ äóøà.
Âñåõ íà ñâåòå ÿ ëþáëþ,
Çàíèìàÿñü ïîóòðó. 

Реклама
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– Людмила Михайловна, рас-
скажите, пожалуйста, чем Вы 
занимались до увлечения вяза-
нием?

– Я родом из Казахстана. Там 

окончила школу и техникум. Вы-

шла замуж. Из-за работы мужа 

много ездили по стране и осели в 

Подмосковье. Родила детей, рабо-

тала бухгалтером. В 55 лет ушла 

на пенсию, но еще несколько лет 

поработала. На предприятии 

прошли сокращения, и я уволи-

лась. Очень переживала и думала, 

чем заняться. Мечта вязать крюч-

ком у меня была давно. 

Только на пенсии её осу-

ществила.

– Поделитесь, как начали 
заниматься вязанием?

– Вяжу только пять лет. До это-

го только в журналах рассматри-

вала схемы. Отводила внучку на 

занятие в секцию плавания, при-

ходилось час ждать ее. Много сво-

бодного времени пропадало зря. 

Меня это сподвигло заняться де-

лом. Решила вязать, делать что-

то полезное. Я нигде не училась, 

смотрела в журналах схемы и тре-

нирова-

лась, про-

бовала сама вязать. Сначала 

квадратики делала, а потом стала 

мастерить изделия посложнее. 

Мне нравится вязать салфетки, 

коврики, одежду. 

– Расскажите, пожалуйста, 
как Вы вяжете свои изделия? 
Где берете материалы?

– О ковриках услышала от 

знакомой, заинтересовалась. И 

она научила меня их плести. По-
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купаю чистые целлофановые пакеты в магазине, 

разрезаю их на полоски разных размеров. Под-

бираю цвета, чтобы сочетались между собой и 

вяжу. С салфетками также.  В магазине наберу 

разной пряжи. Приду домой и выбираю, что 

с чем скомпоновать, чтобы красиво вышло, 

по цветам и форме подходило. Недавно на-

училась вязать крючком одежду. Решила 

попробовать юбку для внучки связать, и у 

меня получилось. Из пряжи вяжу тапоч-

ки. Люблю вязать крючком. Нравится 

для родственников делать изделия и 

дарить. 

– Сколько времени занимает вяза-
ние коврика, тапочек, салфеток?

–  Я набила руку, поэтому коврик 

за три дня делаю. Салфетку дольше 

получается. Все зависит от сложности 

и рисунка. Главное, чтобы настроение было. 

Можно и за один вечер связать все, если в 

приподнятом настроении. А когда много 

дел, подавленное состояние, то  и не-

делю вязать можно. 

– Людмила Михайловна, по-
делитесь, где Вы берете идеи для 
своих изделий?

–  Мой помощник – это журналы. 

(Улыбается.) Смотрю там готовые 

схемы. У меня много их, подбираю и 

делаю, что понравилось. Мне вязание 

крючком нравилось давно, поэтому сохра-

нились журналы ещё 90-х годов. Идеи оттуда 

до сих пор актуальны. Думала, что никогда не буду 

вязать. И вот «созрела» через много лет.  

– Какие эмоции Вам доставляет вязание? Есть 
ли какие-то трудности?

– Трудностей не возникало. 

Даже, если что-то не полу-

чалось, я распускала и 

начинала заново. Вяза-

ние для меня– это ко-

лоссальное удоволь-

ствие. Когда что-то 

начинаю делать, то 

представляю го-

товое изделие. Я 

всегда точно знаю, 

для кого делаю по-

дарок. Люблю дарить 

изделия родственни-

кам и радоваться вме-

сте с ними. Их эмоции в 

момент дарения – большое 

счастье для меня. 

– Знаю, что одна из внучек, Тамара, живет ря-
дом с Вами? Занимается ли она вместе с Вами 
вязанием?

– Да, внучке интересно. Все началось с нарядов 

для куклы. Я вязала на разный сезон 

года одежду. Внучка попросила и её 

научить. Сейчас может связать не-

большую салфеточку. В свободное 

время смотрим схемы и вяжем. 

– Вижу, что вязание Вас 
очень увлекает. А что Вас 
больше всего привлекает в 
этом деле?

– Получаю удовольствие 

от процесса и результата. 

Сейчас считается, что сал-

фетки не модно вязать. А 

меня они очаровывают. Эти ажур-

ные линии, узоры, цвета, фактура. 

Все радует глаз. (Улыбается.) 

Мне нравится, когда берешь 

разноцветные нити  и соеди-

няешь их, комбинируешь. В 

результате возникает что-то 

совершенно новое. У меня 

все салфетки разные. Оди-

наковых не бывает.

– У Вас есть творче-
ские планы и задумки?

– Да, хочу идти и разви-

ваться в этом направлении. 

Освоить новые техники вязания. 

Если смогла эти изделия сделать, то 

смогу и другие. Есть задумка научить-

ся ирландскому вязанию. По технике необходимо от-

дельно вязать цветы, листики, а потом подвязывать 

их на ажурное полотно. Это сложно, но очень инте-

ресно. Я для себя определила, что во время вязания 

у меня происходит «терапия творчеством». Я даже, 

когда в гости хожу, беру пряжу с собой. Не могу 

сидеть и болтать просто так, без дела. 

– Вы говорили, что проводите много 
времени с внучкой. Расскажите, пожа-
луйста, как находите время на творче-
ство?

– Я с утра отвожу внучку в школу, по-

том забираю её, обедаем. Делаем уроки 

и едем на секции. А вечером, когда все 

поужинают и разойдутся по своим делам, 

начинается моя «ночная жизнь». (Улыба-
ется.) Сажусь в кресло, смотрю схемы. На-

чинает работать фантазия, я творю. Могу 

часа три-четыре за этим просидеть. Для меня 

важно уединиться, чтобы никто не трогал. Ти-

шина и спокойствие необходимы. Все мысли в вя-

зании, и отвлекаться на что-то другое не могу. 
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– Чем еще организовываете свой до-
суг, чтобы жить активно и весело?

– Помимо вязания, люблю книжку 

почитать. Особенно нравится исто-

рическая литература. Любимый 

период: XVIII-XIX века. 

– Тема нашего номера: «Ак-
тивное долголетие». Что по-
могает  сохранить молодость 
души?

– Не нужно сидеть дома, хо-

дите гулять. В любое время года 

можно выйти на прогулку в лес, 

парк. Бывают проблемы со здоро-

вьем у человека, но это не повод за-

пираться в четырёх стенах. Потихонечку 

выходите на улицу, увеличивайте время про-

гулки с каждым разом. Я по натуре неунывающий 

человек. Если мне плохо, об этом никто не узнает. 

Лучше пойду повяжу, погуляю и подниму себе на-

строение. С молодости я легка на подъем. Были 

тяжелые времена в жизни, но позитивный заряд 

вел вперед. Даже на работе, если видела, что со-

трудники загрустили, предлагала идти в поход, 

всем вместе выезжать на природу. Другого образа 

жизни не приемлю. Это даёт ощущение молодости 

души. 

– Людмила Михайловна, в двух 
словах расскажите, пожалуйста, 

что помогает Вам сохранять 
бодрость духа и заряжает оп-
тимизмом?

– Всегда вставать и улы-

баться! Всё равно, во сколько 

встанете, главное с улыбкой. Я, 

например, начинаю свой день 

рано. Никогда не унывать – моё 

правило. Советую всем найти 

занятие по душе. Не обязательно 

вязание. Некоторые никогда в руки 

не брали кисть, а теперь красиво ри-

суют. Кто-то делает картины из бисера. 

Занятий много, подберите своё. Возраст 

есть, но порой забываешь о нём. Потому, что не-

когда, занят любимым делом. Жизнь должна быть в 

движении. Двигаться вперед и не унывать. Бывает пло-

хо, трудно, но если начнешь углубляться, плохие мыс-

ли затянут. Ни к чему хорошему это не приведет. Все 

нужно отбросить в сторону и не сомневаться в себе. Из 

своих наблюдений вижу, что когда пенсионер занят де-

лом, то забывает о своих болезнях. Надо быть всегда в 

хорошем настроении. Я поняла для себя, оказывается, 

после 60-ти жизнь только начинается! (Улыбается.) 

Беседовала Диана Клочко
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Для того чтобы понять, суще-

ствует ли риск развития диабета у 

вас или близких вам людей, пона-

добится несколько простых пред-

метов: бумага, карандаш, кальку-

лятор, портняжный метр, бытовые 

весы. Будут полезны также тоно-

метр для измерения артериально-

го давления и глюкометр для из-

мерения сахара в крови. Сегодня 

в мире эпидемически прирастает 

заболеваемость именно сахарным 

диабетом 2 типа, который часто 

не совсем верно называют инсу-

линнезависимым. Диабет 1 типа 

проявляется чаще в молодом воз-

расте, резко, как правило, сразу 

в коматозном или прекоматозном 

состоянии, поэтому его выявление 

не представляет проблем.

Диабет 2 типа подкрадывается 

мягко, исподволь, незаметно. Ча-

сто его выявляют уже на стадии 

осложнений. Например, человек 

проходит диспансеризацию, прод-

левает водительские права или 

оформляет санаторно-курортную 

карту, и совершенно неожиданно 

узнает о своем диагнозе. Офталь-

молог осматривает глазное дно па-

циента и спрашивает: «А как дав-

но вы болеете диабетом?..». Врач 

просто увидел на глазном дне ха-

рактерные изменения, которые вы-

зывают осложнения диабета.

Иногда в отделении кардиоло-

гии измеряют сахар в крови после 

инфаркта миокарда, может быть 

даже безболевого, и сообщают па-

циенту о наличии диабета. Анало-

гичная ситуация может произойти 

в отделении неврологии после ин-

сульта или при исследовании по 

поводу потери нервной чувстви-

тельности на стопах ног.

Но самое главное: диабет 2 типа 

часто приходит в составе или как 

первый симптом метаболического 

(обменного) синдрома Ривена, по-

четного члена Российской диабе-

тической ассоциации, который этот 

синдром и описал. Этот «букет» – 

едва ли не самое опасное для че-

ловека сочетание заболеваний: 

артериальная гипертензия, ате-

росклероз, ишемическая болезнь 

сердца и, как мы уже говорили, са-

харный диабет 2-го типа.

ЕСТЬ ЛИ У МЕНЯ ИЛИ МОИХ РОДСТВЕННИКОВ
РИСК РАЗВИТИЯ САХАРНОГО ДИАБЕТА?

В России официально зарегистрированы миллионы людей, 
больных диабетом. Однако, ученые считают, что еще 
примерно столько же жителей нашей страны страдают от 
этого заболевания, но даже не подозревают об этом.
На ваши вопросы отвечает врач психоэндокринолог Михаил 
Богомолов.

Президент РДА,
врач психоэндокринолог
Богомолов Михаил Владимирович

 Итак, берем лист бумаги и пишем:
Если были предки, родственники, болев-

шие диабетом 2 типа, то риск заболеть после 
40 лет в случае набора веса тела возрастает 
более чем на треть.

Потом берем весы и портняжный метр для 
измерения роста. Если индекс массы тела 
(ИМТ) у вас выше 25 кг/м2 (повышенный вес) 
– риск есть, ИМТ выше 30 кг/м2 – есть ожире-
ние и риск чрезвычайно высок.

ИМТ рассчитывается как дробь: вес тела 
в килограммах, деленный на рост в метрах, 
возведённый в квадрат. Например, если вы 
весите 93 кг при росте 1,67 м, то ваш ИМТ со-
ставит: 93 кг разделить на 1,67х1,67 = 2,7889 

м2 или 93/2,7889 = 33,35 кг/м2 (ожирение).
Особенно опасно для сердечнососудистой 

системы отложение жира на передней брюш-
ной стенке, то есть животе. Поэтому целесо-
образно измерить портняжным метром объем 
талии и объем бёдер под ягодичной складкой.

Идеальное отношение объема бедер к объ-
ему талии у мужчин составляет – менее 0,85, 
у женщин – менее 0,75. Если соотношение 
составляет у мужчин 0,95 – 1,0 и 0,85 – 0,9 
у женщин, то имеется риск обменного (мета-
болического) синдрома. Риск чрезвычайно 
высок, когда соотношение превышает 1,0 у 
мужчин и 0,9 у женщин. Например, если вы 
женщина, объем талии равен 101 см, объ-

ИССЛЕДОВАНИЯ НА ДОМУ
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ем бёдер 98 см, то соотношение составит
101/98 = 1,03 или чрезвычайно высокий риск 
обменных нарушений.

При рисках, связанных с изменением соот-
ношения объем талии к объему бедер, нуж-
но бежать в поликлинику и определять уро-
вень холестерина и триглицеридов в крови. 
Сделайте анализ спектра липидов в крови и 
начните лечение по их нормализации для пре-
дотвращения серьезных сердечнососудистых 
заболеваний.

При наборе веса тела наиболее опасен на-
бор массы жировой ткани при одновременном 
снижении содержания воды, то есть межкле-
точной жидкости, в организме. Процент жи-
ровой ткани можно определить бесплатно в 
кабинете диспансеризации в любой поликли-
нике. Бытовые приборы биомпедансометры 

(жирометры) уже вполне доступны по ценам. 
Продаются в хозтоварах, в крупных продо-
вольственных магазинах, в медтехнике.

В идеале у 50-летнего мужчины масса жи-
ровой ткани составляет менее 16%, а у 50-лет-
ней женщины менее 21% от массы тела.

В подавляющем числе случаев при про-
ведении обследований определяются уровни 
выше 40% и даже выше 60%. Среди меди-
цинских работников распространён не самый 
приятный термин для таких пациентов – «ли-
поцит», то есть жировая клетка или ходячий 
жировик.

Возраст 40 лет и старше, увы, тоже являет-
ся фактором риска развития сахарного диа-
бета 2 типа. Чем человек старше, тем выше 
риск. То есть все пожилые люди, так или ина-
че, должны думать об этом.

ЧТО ДЕЛАТЬ?

Наконец, если выявлены фак-

торы риска, необходимо по стро-

гим правилам провести измере-

ния уровня глюкозы (сахара) в 

крови – гликемии. Однако, напо-

минаем еще раз: глюкометры для 

домашнего самоконтроля сахара 

в крови не служат для постановки 

диагноза!

Наиболее распространены 

единицы измерения гликемии 

глюкозооксидазным методом в 

системе СИ в милимолях на литр 

(ммоль/л). Нормы натощак = 3,3 – 

5,5 ммоль/л, после еды – до 7,0 

ммоль/л (в мире), до 7,8 ммоль/л 

в России. Гликемия 11,1 ммоль/л 

требует назначения медикамен-

тозного лечения, только диета и 

физнагрузка ситуацию уже не ис-

правят. Препаратом выбора 

выступает химическое веще-

ство метформин, имеющее 

множество коммерческих 

наименований в названиях 

таблеток.

Обнаружение тощаковой 

гликемии – 5,6 ммоль/л и 

выше – это уже диагноз!

Анализы должны быть много-

кратно повторены, так как соци-

альные последствия для человека 

в случае окончательного диагноза 

грандиозны. К тому же поликлини-

ки с неохотой берут на учет вновь 

выявленных больных с диабетом 2 

типа, так как это «ложится нагруз-

кой на бюджет».

Сравнительно недавно был 

утвержден еще один критерий 

установления диагноза «сахарный 

диабет» по уровню гликированно-

го гемоглобина. При хронически 

повышенном сахаре (глюкозе) в 

крови красный кровяной пигмент 

гемоглобин засахаривается (гли-

кируется), поэтому в крови можно 

определить процент засахаренно-

го «гликированного гемоглобина». 

Если вас не хотят брать на учет, 

сдайте гликированный гемоглобин 

в платной лаборатории и принеси-

те главврачу поликлиники анализ 

с печатью лаборатории и с заявле-

нием, чтоб вас поставили на учёт 

по сахарному диабету. Тогда вам 

начнут бесплатно выдавать лекар-

ства и средства самоконтроля.

Если выявлены факторы риска, необходимо по строгим 
правилам провести измерения уровня глюкозы (сахара)
в крови – гликемии. Однако напоминаем еще раз: глюкометры 
для домашнего самоконтроля сахара в крови не служат
для постановки диагноза!

Вопросы задавайте

на email: 5053399@mail.ru

или по телефону

+7(920)567-00-55. 
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КЛАССИФИКАЦИЯ МОО РОССИЙСКОЙ ДИАБЕТИЧЕСКОЙ 
АССОЦИАЦИЕЙ ПРОДУКТОВ ПО КАЛОРИЙНОСТИ (2001 г.)

ПО ПРИНЦИПУ СВЕТОФОРА
ККАЛ НА 100 Г КАТЕГОРИЯ ПРИМЕР ПРОДУКТОВ

450 – 900 ВЫСОКОКАЛОРИЙНЫЕ 

ПРОДУКТЫ
Масло подсолнечное, топленое, сливочное, 
шпик, свинина жирная, колбасы сырокопче-
ные. Орехи, шоколад, пирожные с кремом.

200 – 449 КАЛОРИЙНЫЕ Говядина 1 категории, свинина мяс-
ная, баранина 1 категории, колбасы 
варено-копченые, колбасы полукопченые, 
колбасы вареные (кроме говяжьей , сардель-
ки, сосиски, мясные хлебцы, гуси, утки. Сыры 
твердые, рассольные, плавленые, сметана, 
творог жирный, сырки творожные. Мойва 
осенняя, пеламида, сайра, севрюга, сельдь 
тихоокеанская, угорь, икра (зернистая, па-
юсная, кеты, горбуши, белуги, осетра). Хлеб, 
макароны, сахар, мед, варенье.

100 – 199 СРЕДНЕКАЛОРИЙНЫЕ Баранина II категории, говядина II катего-
рии, конина, мясо лося, кролика, оленя, 
ягнятина, цыплята-бройлеры, индейки II 
категории, куры II категории, яйца кури-
ные, перепелиные. Зубан, жерех, макрель, 
макрорус, сельдь атлантическая нежирная, 
скумбрия, ставрида, осетрина. Творог полу-
жирный, йогурт 6% жирности.

30 – 99 НИЗКОКАЛОРИЙНЫЕ Молоко, кефир, творог нежирный, просток-
ваша, йогурт 1,5% и 3,2% жирности, кумыс. 
Треска, хек, судак, щука, карп, камбала. 
Ягоды (кроме клюквы), фрукты, брюква, 
зеленый горошек, капуста (брюссельская, 
кольраби, цветная), картофель, морковь, 
фасоль, редька, свекла.

5 – 30 ОЧЕНЬ НИЗКОКАЛОРИЙНЫЕ

Кабачки, капуста, огурцы, редис, репа, са-
лат, томаты, перец сладкий, тыква, клюква, 
грибы свежие.

5 и меньше БЕСКАЛОРИЙНЫЕ
Минеральные воды, напитки на подсласти-
телях, включая стевиозид;  соль поваренная, 
соль йодированная, соль морская, фукусы 
и ламинария сухие, петрушка, укроп, бази-
лик и др.; отруби пищевые и т.п., чай, кофе, 
матэ без сахара или с бескалорийными под-
сластителями.

© : Хорхе Каналес Сатандер, 2013. Материал взят с сайта www.diabetes-ru.org. Вопросы по телефонам: 920-567-00-55, 925-505-33-99.

ДИАБЕТ – НЕ ОБРАЗ ЖИЗНИ, А ВРАГ, КОТОРОГО НУЖНО ПОБЕДИТЬ.
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Кроссворд предоставлен сайтом www.c-cafe.ru
ответы на кроссворд смотрите на стр. 99

По горизонтали: 1. Иконописец. 6. Нагорье в 
Центральной Сахаре. 10. Естественный водоем. 
11. Ускорение музыкального темпа. 12. Тонкая 
темная шерстяная или хлопчатобумажная ткань. 
13. Денежная единица азиатского государства. 
14. Растение семейства бобовых. 15. Пищевой 
паек или порция пищи, фуража на определенный 
срок. 18. Часть лампы накаливания. 20. Соб-
ственные слова, вставляемые в чужую речь 
при ее передаче. 23. Древнерусское название 
Константинополя. 24. Башня московского Крем-
ля. 26. Опорный инструмент для ручной ковки. 
28. Теплая фуфайка без застежок с высоким 
воротом. 32. Место языческого богослужения. 
33. Древнерусское речное плоскодонное гребное 
судно с парусом. 34. Гипер- тоничес- кий .... 37. 
Глупец, бестолочь. 38. Падение снаряда ближе 
цели. 39. Город во Франции. 40. Глава рода, 
старейшина в Средней Азии и на Кавказе. 41. 
Половина мягкого места.

По вертикали: 1. Представитель европейского 
народа. 2. Парнокопытное животное семейства 
полорогих. 3. И чушь, и осадок. 4. Специальность 
ученого. 5. Песня Александры Пахмутовой. 6. 
Польза, прок. 7. Бесчувствие, забытье. 8. Спички. 
9. Внутренняя сторона ткани, одежды. 16. Област-
ной центр в России. 17. Прежнее название Тарту. 
19. Вид боевых действий. 21. Французский актер 
(«Все золото мира», «Часовщик из Сен-Поля», 
«Нежный полицейский»). 22. Французский писа-
тель, «отец» великанов Гаргантюа и Пантагрюэля. 
25. Часть шахматной партии. 26. Покрывало для 
подушек на постели. 27. И медный, и железный, и 
цинковый. 29. Ударный музыкальный инструмент. 
30. Архитектурное украшение в виде расходя-
щихся из центра листьев, цветочных лепестков. 
31. Воспитательница испанской девушки из ста-
ринной жизни. 35. Проходной .... 36. Основная 
часть коллектива, группы.
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Реклама
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   Ответы на кроссворд

По горизонтали:  1. Богомаз. 6. Тибести. 10. Озеро. 11. Стретто. 12. Люстрин. 13. Иена. 14. Горох. 15. Рацион. 18. Цоколь. 
20. Отсебятина. 23. Царьград. 24. Спасская. 26. Наковальня. 28. Свитер. 32. Капище. 33. Ушкуй. 34. Криз. 37. Дурында. 
38. Недолёт. 39. Лилль. 40. Аксакал. 41. Ягодица.
По вертикали:  1. Босниец. 2. Геренук. 3. Муть. 4. Зоолог. 5. «Нежность». 6. Толк. 7. Беспамятство. 8. Серники. 9. Изнанка. 
16. Благовещенск. 17. Дерпт. 19. Осада. 21. Нуаре. 22. Рабле. 25. Эндшпиль. 26. Накидка. 27. Купорос. 29. Тарелки.
30. Розетка. 31. Дуэнья. 35. Балл. 36. Ядро.

ЛЬНЯНАЯ
Д И Е Т А

При выборе любой диеты существуют некоторые «НО!».

Только Ваш лечащий врач может решить: необходима Вам диета или нет!

Сначала рекомендуется проконсультироваться с врачом. 

Ваш Dr.Dias

www.DrDias.ru
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Ваш Dr

www.DrDiDiDias r.rruuu

Дневной рацион:

ЗАВТРАК
• порция льняной каши Dr.Dias
• стакан обезжиренного кефира
    или йогурта

ОБЕД

• морковный салат с апельсином
    (или другим цитрусом)
• порция льняной каши Dr.Dias
• сок

ПОЛДНИК • ягоды или фрукты с йогуртом

УЖИН
• порция льняной каши Dr.Dias
• кефир, ряженка или
    обезжиренный йогурт

Дневной рацион:Дневной рацион:
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