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Поколения
здоровых
мужчин
Ноябрь - месяц
мужского здоро-
вья. Надо знать,
что и для специ-
фических про-
блем со здоро-
вьем есть лече-
ние: смело обра-
щайтеськ врачу!
▶ 4–7

Хорошие
семейные
отношения
помогают
сохранять
хорошее
здоровье.
ФОТО: SHUTTERSTOCK

Ожирение печени любит большой объём талии. ▶ 12
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Мицеллярная вода для младенцев.
Модная польза
Мицеллярная вода для женщин давно уже привычное средство очищения кожи. Этот продукт был создан французскими космето-
логамив 90-х годах. Задача средства помочьв очищениикожи, заменив суровуюводопроводную воду. Продаваласьтолько в аптеках
Франции. Её выписывали при экземах исверхчувствительной коже. Постепенно вода вышла за пределы аптек и со временем полю-
билась женщинамво всем мире. С 2014года начался «мицеллярный»бум.

Использовать ту же идею для
очищения нежнейшей мла-
денческой кожи — мысль
просто замечательная. И сно-
ва во Франциикрупные про-
изводители косметики, та-
кие как Laboratoires Sarbec,
Laboratoires Bebe, Uriage,
Avene, Laboratoires BIOPHA,
создали мицеллярную воду
для младенцев. Причина все
та же – плохое качество водо-
проводной воды.

В первые дни после рожде-
ния нежная кожа новоро-
жденных не адаптирована
к суровым условиям окру-
жающего мира. Даже влаж-
ные салфетки еще достаточ-
но грубые.

Мицеллярная вода для де-
тей в своей основе - это вода.
Она не является тоником,
термальной водой или ув-
лажняющим средством!

Детская мицеллярная во-
да совершенно отдельный
продукт с особыми свойства-
ми и своим назначением,
имеет мягкую формулу.

О мицеллярной воде
важно знатьдве вещи.

1. В основе правильной
мицеллярной воды лежат
полоксамеры (Poloxamer 184,
188, 407). Такая вода не раз-
дражает и не требует смы-
вания. В детской мицелляр-
ной воде допускается присут-
ствие Ceteareth-8 или PEG-40,
гидрогенизированного кас-
торовогомасла.

2. Всего остального ста-
райтесь избегать. Особенно
где естьэмульгаторы PEG или
названия с окончанием -eth-
и цифрой.

Очень важный плюс в
пользу использования ми-
целлярной воды.

Меконий – первородный
кал, который формируется
в пищеводе малыша ещё во
внутриутробное время и в
первые несколько суток вы-
ходит наружу - очень лип-
кий. Он прилипает к неж-
ной попке (а у мальчиков – к
ещё более нежной мошонке),
словно клей. И влажные сал-
фетки в этой ситуациипочти
не справляются. На помощь
придет мицеллярная вода.
Смоченныймицеллярной во-
дой меконий удалить значи-
тельно легче.

Она одинаково хорошадля
протирания лица и складо-
чек всего тела.

Расскажите, чем вы
ухаживаете за своими
малышами?

Безопасная чистота.
Влажные салфетки – это must
have каждой мамы.

Что вам известно о детских влажных
салфетках, кроме их удобства в ис-
пользовании, компактной упаковки
и что они всегда под рукой?

По статистике влажные салфетки
– второй по продаваемости товар по
уходу за детьми в мире. Треть миро-
вого оборота!

В наше время ассортимент детских
салфеток дает возможность выбрать
индивидуально каждому ребенкувлажных салфетках для детей.

Вот три пункта, что нужно знать о
влажных салфетках для детей.

Салфетки не считаются гиппоал-
лергенными, если в состав входят:

Консерванты, например, Sodium
benzoate, Polyaminopropyl biguanide,
Phenoxyethanol.

Парабены: метилпарабен, этилпа-
рабен и пропилпарабен.

ПАВы SAS (Поверхностно-актив-
ное вещество ПАВ - superficially active
substance.) замаскированы. ПАВы - это
химические соединения, которые да-
ют пену иудаляют жир. Благодаря ПА-
Вам салфетки “так прекрасно” очища-
ют кожу.

О наличии этих компонентов мож-
но легко догадаться - влажные сал-
фетки пенятся и оставляют на руках
ощущение мыла. Иногда показате-
ли пенообразования у детских салфе-
ток на уровне моющих средств, содер-
жащих жесткие анионные ПАВ, на-
пример, как у стиральных порошков.
Бренды, которые действительно забо-
тятся о клиенте используют в составе
мягкие, на основе природных компо-
нентов ПАВ, например, laureth-9 или
POLYSORBATE 20.

Рекламаради рекламы.
«Дерматологически протестированы».
По требованиям и нормам салфетки
тестируются без исключений.

«Пропитаны очищенной водой».
Очищенная вода требуется по госту в
любом случае. А вообще салфетки про-
питываются эмульсией с добавками.

«Не содержат спирт». Спирта в дет-
ских салфетках не было по умолча-
нию.

Пользуйтесь салфетками
разумно.
Влажные салфетки лучше использо-
вать только в тех редких ситуациях,
когда под руками нет воды — в дороге,
в поликлинике, на улице.

Если у ребенка на коже сыпь, по-
вреждения, то использовать влажные
салфетки нельзя, о чем добросовест-
ные производители сообщают на упа-
ковках.

А как вы выбираете салфетки?

Меньше - больше
Чистая мицеллярная вода - подарок природы Франции.

Скоро в Эстонии. www.profox.ee
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Медовый массаж как
профилактика простуды
Наступила осень, и поду-
мать об поддержании им-
мунитета и профилакти-
ки простудных заболева-
ний нужно уже сейчас. Не
зря же говорят про сани
летом.

Говоря о профилактике
простуды, невозможно недо-
оценить колоссальную поль-
зу мёда.

Мёд является одним из
самых полезных продуктов.
Его применение способству-
ет лечению и профилакти-
ке множества заболеваний:
от лечения ожогов и кожных
заболеваний до оказания ан-
тибактериального эффекта.
И, конечно же, всем извест-
но свойство мёда лечить или
предупреждать простудные
болезни.

Медовый массаж - это
двойной удар поименной си-
стеме. Это уникальная про-
цедура, так как засчёт специ-
фической техники медового
массажа мёд моментально
впитывается в кожу, попада-
ет в кровь и включается в об-
менные процессы.

Можно бесконечно долго
перечислять целебные свой-
ства медового массажа. Это и

помощь суставам, и тонизи-
рующий эффект, и, безуслов-
но, профилактика простуды.
Есливеритьцелителям Древ-
него Востока, то все болезни
проникают в организм че-
рез кожу и так же уходят из
неё. И медовый массаж – эф-
фективный и при этом весь-

ма приятный способ не до-
пустить проявлений болезни
или же благоприятно влиять
на выздоровление.

Уникальная способность
мёда проникать глубоко под
кожу делает процедуру мас-
сажа практически волшеб-
ной: мёд наносится на кожу,

втираетсяособым образом, и
через некотороевремя можно
наблюдать, как онпревратил-
ся в бело-серый сгусток. Ор-
ганизм очищаетсяот шлаков,
обновляетсяи становится бо-
лее защищённым отпростуд-
ных заболеваний.

medportal.ru

За счёт
специ-
фической

техники ме-
дового мас-
сажа мёд мо-
ментально
впитывается
в кожу, попа-
дает в кровь
и включается
в обменные
процессы.

Медовый массаж
– эффективный
способ не допустить проявлений
болезни.
ФОТО: PIXABAY
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Мужское здоровье

Сексуальное здоровье

В наши дни
большинство
сексуальных
расстройств
излечимы
Андролог клиники мужского
здоровья при Клиникуме Тар­-
туского университета Маргус
Пунаб рассказывает о мужс­-
кой сексуальности, проблемах
с потенцией и многом другом.

Виолетта Рийдас
violetta.riidas@aripaev.ee

Зачем вообще нужна сексуаль-
ность?

Общее мнение таково, что сексуаль­-
ность относится к базовым потребно­-
стямчеловека, и следовательно, прино­-
сит ему пользу. Можно сказать, что сек­-
суальность человека формируется ещё
в утробе матери и исчезает лишь после
смерти. Когда яначинал учиться на вра­-
ча, сексуальность женщин официаль­-
но ограничивалась примерно 50 года­-
ми: пришла менопауза, и о личнойжиз­-
ни можно забыть. Сегодня мы можем
сказать, что нередко после 50 жизнь у
многих только начинается. Мыработа­-
ем с парами, ведущими активную ин­-
тимную жизнь даже в возрасте 90 лет
и старше.

Кто к вам обычно обращается?
Так как мы – андрологи клиники

мужского здоровья, к нам в основном
приходят мужчины. Реже – мужчина
и женщина. Если мы говорим о сексу­-
альных расстройствах, то первое место
в их списке занимают нарушения эрек­-
ции, затем преждевременная эякуля­-
ция, утрата интереса к сексу и болевые
ощущения при сексуальном контакте.
Существуют и связанные с сексуально­-
стью особенности, в случаекоторых лю­-
дям требуется консультация, а иногда
и помощь.

Много ли у вас пациентов?
Сколько из них приходит из­за рас­-

стройств сексуального характера, ска­-
зать очень сложно, поскольку клиника
занимается всеми специфически муж­-
скими проблемами вплоть до облысе­-
ния и изменений грудных желёз, а у
многих пациентов имеется несколько
взаимосвязанных проблем. В качестве
причины для первого обращения сек­-
суальные расстройства могут охваты­-
вать до трети случаев. Если прибавить
к нимсексуальныерасстройства, сопут­-
ствующие ряду других проблем, то, воз­-
можно, с ними в той или иной степени
сталкиваются 40–45% обращающихся к
нам мужчин.

Если учесть, что за год университет­-
ская клиникамужского здоровья обслу­-
живает 55 000 обращений, то есть около
25 000 отдельных пациентов, получим,
что свыше 10 000 мужчин с сексуаль­-
ными расстройствами хотя бы раз в год
обязательно попадают к нам на приём.

Людикакого возраста вас в основ-
ном посещают?

Самым юным пациентом в моей ка­-
рьере был 5­месячный младенец, а са­-
мым пожилым – человек в возрасте 101,4
года. У первого было неопущение яич­-
ка, а второмумы оперировали простату
ещё в мою бытность резидентом уроло­-
гического отделения. Так что специфи­-
ческиемужские проблемы сопровожда­-
ют нас с рождения до смерти. Средний

возраст пациентов колеблется от 40 до
45 лет. Однако возраст большинства из
тех, кто страдает от преждевременной
эякуляции, 18–35 лет. С проблемами, ка­-
сающимися интереса к сексу и гормо­-
нального баланса, обращаются и в 16, и
в 90. Мужские проблемыслабо зависят
от возраста.

Но импотенция, наверное, всё же
связана с возрастом?

Здесь тоже бывает много различных
ситуаций. Хоть об этом особенно не рас­-
пространяются, одним из самых кри­-
тичных для мужчин моментовв жизни
является сексуальныйдебют. Я полагаю,
что многиемужчины, как иженщины,
во время первых интимныхконтактов
непосредственно столкнулись с тем, что
эрекция не наступает или пропадает,
как только пара «приступает к делу». Это
один из видов эректильной дисфунк­-
ции, которая обычно проходит по мере
физической и психологическойадапта­-
ции, однако в некоторых случаях тре­-
бует врачебной помощи. Молодых лю­-
дей с такой проблемой в течение меся­-
ца побывало с десяток.

С возрастом частота нарушений
эрекции действительно возрастает. Ти­-
пично снижение потенции в возрасте
около 40 лет, более серьёзные наруше­-
ния начинаются около 60. Таким обра­-
зом, можно выделить три переходных
периода: сексуальный дебют, затем в 45
+/­5 лет начинаются физические изме­-

нения в сердечно­сосудистой и гормо­-
нальной системе, которые к 60 +/­5 го­-
дам усугубляются и начинается общее
старение организма. Но у каждого че­-
ловека эти процессы протекают инди­-
видуально. Уникальна и зависящая от
образа жизни человека степень износа
и его скорость.

И все эти этапы связаны с гормо-
нальным балансом?

Гормональный баланс создаёт пред­-
посылки для сексуальной функции.
Нарушения гормонального фона редко
служат единственной причиной сек­-
суальных расстройств. В моей прак­-
тике встречались мужчины, живущие
успешной половой жизнью при полном
отсутствиитестикул – врождённом или
вызванном травмой. У них нарушения
часто возникаютилиусугубляютсяуже
в 30–35 лет. Если уровень тестостерона
очень низок, это не означает, что муж­-
чинане способен функционировать как
сексуальный партнёр. Истории извест­-
но много связанных с этим скандалов
в гаремах.

Однакоу пожилых людей старение и
снижение гормонального фона ослабля­-
ет функцию яичек и пениса, и это в со­-
четании сдругими физическими изме­-
нениями начинает оказывать совмест­-
ное влияние.

Значит, это связано с нарушениями
кровообращения?

лет - средний возраст пациентовдоктора Пунаба. Самым
юнымпациентом в карьере Маргуса Пунаба был 5-месячный
младенец, а самым пожилым – человек в возрасте 101,4года.40-50
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Если мы говорим о причинах эрек-
тильной дисфункции, то да: на первом
месте изменения сердечно-сосудистой
системы, на втором – психологические
проблемы. Одним из крупнейших ис-
точников проблем служитпрекращение
отношений и начало новых, в резуль-
тате чего образуется пауза в интимной
жизни. Если система какое-то время
не работает, потом её может быть не-
сколько сложно перезапустить. На тре-
тьем месте в списке причин стоят гор-
мональные нарушения. Относительно
редко встречаются проблемы, вызван-
ные неврологическими расстройства-
ми. Они есть, но статистически состав-
ляютменьше 1%.

Поскольку в Эстонии основной при-
чиной смерти являются сердечно-
сосудистые заболевания, то отра-
жается ли их распространённость
на проблемах с потенцией? Или это
слишком упрощённый вывод?

Статистика и есть информация в
упрощённомвиде. Однакоуменяпо это-
му вопросу несколько особое мнение.
Если говорить честно, мы все умираем
врезультате нехватки кровоснабжения,
то есть каждый умирает как будто отсердечно-сосудистых заболеваний. Ис-
ключение составляют другие остропро-
текающие заболевания или онкология.
В последнем случае именно рак счита-
ется причиной смерти. Зачастую и тог-
да, когда это заболевание на самомделе

ужеуспешно вылечено. Это болееширо-
кая проблема нашей статистики.

Изменения в функции сосудов име-
ются у всех 80-летних людей, а в дей-
ствительностипервыеизменения мож-
но выявить ещё в 40.

Неважно, насколько здоровый образ
жизни вы ведёте...

С возрастом те или иные изменения
неизбежны. Хорошим примером изме-
ненийв функции мышц может послу-
жить профессиональный спорт – дока-
кого возраста можно поддерживать иде-
альную физическую форму?

То есть, после 40 жизнь начинает
катиться под гору и все последую-
щие годы – ужеподарок?

Я считаю, что это крайне неверный
подход. Мне больше 50 лет. Ещё несколь-
ко лет назад, когда меня спрашивали о
возрасте, мне могло быть 38, и 42, а в са-
мые плохие дни и 45.

Проблемам со здоровьем подверже-
ны и молодые, и пожилые, вопрос толь-
ко в том, как мы адаптируемся к неиз-
бежным физическим изменениям. Для
каждого возраста существует соответ-
ствующее поведение и профилактиче-
ские меры,которые мыможем принять
для предотвращения проблем или сни-
жения их влияния на качество нашей
жизни.

Когда же пора заняться профилак-
тикой? В 30?

На основе своих научных исследова-
ний могусказать следующее: еслирань-
ше нам было твёрдоизвестно, что забо-
леванияпростаты свойственнымужчи-
нам за 50, то изработы моего докторанта
Пауля Корровитца, соавтором которой
я являюсь, выясняется, что проблемы
с простатой во многих случаях начи-
наются уже гораздо раньше. Мы обна-
руживали острые воспаления проста-
ты, служащие важным факторомриска
как увеличения, так и рака простаты, а
также причиной ряда проблем с моче-
испусканием и болей в паху, у 6% юно-
шей 18–19 лет. У десятка молодых лю-
дей той же возрастной группы воспа-
ление протекало в лёгкой форме. Руко-
водствуясь современными знаниями,
можно смело заявить, что корень боль-
шинства проблем, с которыми человек
столкнётся с годами, часто нужно ис-
кать несколькими десятками лет ранее
илидаже ссамогорождения. Самая дра-
матичная особенность следует измоих
собственных исследований, в которых
мы со скандинавско-прибалтийской ис-
следовательской группой впервые про-
демонстрировали, что если мать курит
во время беременности, тоуже этим со-
кращает компенсаторный резерв муж-
ского здоровья на 20%. В своей области
мы можем это успешно измерять и по-
казывать, что уровень тестостерона
у этих мужчин в возрасте 18–19 лет на
20% ниже, объём их семенников также
на 20% меньше, а количество спермато-
зоидов порой ниже на целую треть. На-
ши проблемы – это сумма всего, что мы
сделали и не сделали в течение жизни,
помноженная на генетику. Появляется
всё больше исследований эпигенетиче-
ских эффектов, прикоторых изменения
генетического материала происходят
под каким-то внешним воздействием.
Это подводит некую базу под поговор-
ку о том, что придётся расплачиваться
за грехи предков до седьмого колена. В
исследованиях на животных, направ-
ленных на демонстрацию этих эффек-
тов, сейчас дошли примерно до пятого
поколения. На самом деле такая карми-
ческая зависимость выглядит доволь-
но пугающе.

Всем этим я хочу сказать, что если в
40–50 или 60 лет у нас возникает та или

Маргус Пунаб,
андролог

Проблемам со здоровьем подвержены и молодые, и пожилые, вопрос
в том, как мы адаптируемся к неизбежным физическим изменениям.

Нынеш-
нее вре-
мя для

меня как
андролога –

настоящий
золотой век,
ведь я рас-
полагаю
арсеналом
для лечения
почти всех
сексуаль-
ных про-
блем.
Маргус Пунаб,
андрологклиники мужского
здоровья при Клиникуме
Тартуского университета

Высокий уровень холестерина
– угроза Вашему сердцу

Таблетки REDASIN Strong
помогут Вам удержать
уровень холестерина

под контролем

REDASIN содержит 5 воздействующих
веществ, которые помогут удержать
холестерин на нормальном уровне и
защитят Ваше сердце.

Витамин В6
Витамин В12
Коэнзим Q-10
Фолиевая кислота
Экстракт красного риса

Информация:
Loodustoode
OÜ
/

тел.666
0091

ХОРОШИЙ
ПОДАРОК
ДРУГУ!

Продаётся в аптеках
и на портале здоровья
www.tervis24.ee,
а также в TERVISEPOOD, Кадака теэ, 1/3,Таллинн
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Сексуальное здоровье.
Продолжение. Начало настр. 4-5

иная проблема, то она скорее всего не
вызвана возрастом, а лишь служит от-
ражением того, что мы делали или не
делали прежде. Я склонен рассматри-
вать человека в таком ключе, что каж-
дый рождается без определённых ре-
зервов. Предположим, что в нашем те-
ле примерно 80% составляютрезервы, и
заболевание возникает тогда, когда ре-
зервы истощены или близки к этому.
Истощение резервов выражается в ви-
де заболевания.

Задача лекарства состоит в том, что-
бы помочь организму этот дефицит
скомпенсировать. Нередко слышны об-
винения в том, что врачи хотят приу-
чить больныхк лекарствам, а не доби-
ваться полного выздоровления. На са-
мом деле большинство хронических
заболеваний, которые начинают про-
являться после 50 лет, можно было из-
лечить, точнее, предотвратить, опреде-
лёнными действиями 20–30 лет назад.
И упрекать в том, что никак не удаётся
вылечиться, людям следовало бы пре-
жде всего того, кто смотрит им в глаза
из зеркала.

Генетика обрела для меня новое зна-
чение – это не только унаследованный
цвет глаз или заболевание, но и то, чем
родители и прародители были заняты
в течение жизни.

Этот слой генетики ещё только фор-
мируется. Мы сможем обсудить его под-
робнее через пару десятков лет, но яви-
жу определённое влияние в собствен-ной специальности уже сейчас. Если
отец страдает лишним весом, это со-
вершенно точно активирует у ребёнка
определённые гены в постнатальный
период. Если в сперме отца идёт воспа-
лительный процесс, это тоже сыграет
своюроль. Для будущего нашего здоро-
вья критичными являются период за-
чатия, стремительного внутриутробно-
го развития, первого года жизни и, по
моемумнению, четвёртымиз них так-
же является подростковый возраст. Мы
наиболее уязвимы именно в эти про-
межутки быстрого развития. Поэтому
один из крупнейших рисков, который
я сегодня наблюдаю, это постоянный
рост числа полных и страдающих ожи-
рением детей.

«Управлять маленькими детьми от-
носительно просто, а как быть с под-
ростками? Ведь об их рискованном
поведении известно всем!»

Это всего лишь попытки снять с себя
ответственность.

Какой рецепт можно
посоветовать?

Личный пример. Если мы посмо-
трим на вес, то в большей части случа-
евтенденции будут схожими увсех чле-
нов семьи. Когда ко мнена приём прихо-
дит полный мужчина, то и его супруга
редко может похвастаться нормальным
ИМТ. Дело всё же в общих пищевых
привычках, паттернах поведения и со-
вместной жизни. Мы являемся носите-
лямикультуры. Речь идёт не о конкрет-
ной морковке или гамбургере, а об от-
ношении икультуре поведения в более
широком смысле – именно оно и оказы-
вает своё влияние.

Но как пристрастие подростка к
вечеринкам с алкоголем повлияет
на его половую функцию в возрасте
40 лет?

Совершенно ясно, что отрицательно.
Подростковый возраст – критический
период развития. Если в этот отрезок
времени мы будем вызывать отравле-
ния, это неизбежно приведёт к отрица-
тельным последствиям. В постпубер-

тате влияние уже не настолько сильно.
Здесь есть ещё один небольшой нюанс:
мозг развивается медленнее тела. Счи-
тается, что созревание мозга длится до
24 лет, и это касается именно когнитив-
ных способностей. Если мы в этот мо-
мент будемподвергать его воздействию
алкоголя, конопли или других психо-
активных веществ, то подвергнем се-
бя очень большомуриску для здоровья,
а также социальному риску. Взрослые
отвечают за себя сами, поэтому вопрос
именно в молодёжи. Наша антиалко-
гольная политика, вокруг которой бы-
ло столько дискуссий, кому она была
адресована? Тем самым подросткам, в
попытках изменить их поведение. Но
теперь всё вернулось на круги своя. Ви-
димо, мы и сами не понимаем, чего до-
биваемся. Эффект, которого мы сможем
достичь, сократив употребление алкого-
ля сегодняшнеймолодёжью, проявится
в экономике лет через 10–20.

Мы неощутим егорезультатов врам-
ках одного выборного цикла.

Если удастся сместить начало упо-
требления алкоголя хотя быдо 17–18 лет,
одно уже это станет большой победой в
борьбе за здоровье населения.

Какие же годы развития самые
важные?

Подростковый возраст начинается
в 12–13 лет и длится 4–5 лет. В 12–16 лет

развитие происходит быстрее всего.
Однако некоторую осторожность дик-
тует развитие мозга. Если говорить об
успешных людях, то в наши дни тело
даже несколько вторично по сравнению
с мозгом.

Насколько употребление конопли
влияет на мужскую потенцию?

Конопле свойственен эффект стиму-
ляции психических заболеваний – он
полностью доказан, – а ещё она доволь-
но сильно влияет нахимию мозга. В си-
лу запрета на исследования нелегаль-
ных веществ у нас нет хороших иссле-
дованийдолгосрочноговлияния коноп-
ли на здоровье.

Кроме того, учёные всего мира не мо-
гут как следуютизучитьслучаизлоупо-
требления анаболическими стероида-
ми, набирающими популярностьу нас
в Эстонии, в том числе среди молодё-
жи. Мы наблюдаем их действие на сво-
их врачебных приемах, и число таких
случаев всё возрастает.

Можете ли вы чем-то ещё помочь
мужчинам, кроме как выслушать?

На данный момент мы работаем с
воодушевлением, поскольку нам уда-
ётся помочь, по моим смелым подсче-
там, примерно 98% мужчин, обратив-
шихся к нам из-за проблем в сексе. Из-
редка встречаются сложные случаи,
например, отсутствие эякуляции, тя-жёлые психотравмы или сексуальные
расстройства в связи с неврологически-
ми заболеваниями. Их на самом деле
очень мало, да и решения для этих про-
блем на сегодня уже найдены. Возмож-
но, они не так просты, как нам бы хоте-
лось, но помощь доступна.

Скажу без утайки – появление на
рынке Виагры в конце 90-х годов про-
извело в лечении мужских сексуаль-
ных расстройств, да и в общем повы-
шении осведомлённости мужчин, на-
стоящуюреволюцию. Еслираньше нам
приходилось прикладывать огромные
усилия – протезировать пенисы и де-
лать в них уколы, – то сейчас в 90% слу-
чаях ситуацияуспешнокорректирует-
ся медикаментозно. Нынешнее время
для меня как андролога – настоящий
золотой век, ведь я располагаю арсена-
лом для лечения почти всех сексуаль-
ных проблем.

В день 96-летия
Эстонской РеспубликипрезидентТоомас
ХендрикИльвес
в
пярнуском

театре «Эндла»
вручил Орден

Эстонского
Красного Креста III степени
доктору Маргусу Пунабу.

ФОТО:АНДРАСКРАЛЛА

Мужчины, если вам больше 40 лет,

позаботьтесь о своем здоровье!

Рекомендуется
мужчинам
старше 40 лет для
нормализации
функции
предстательной
железы
Прием: 2 таблетки в день
Пищевая добавка не заменяет полноценного и сбалансированного питания и здорового образа жизни!

ПРОДАЕТСЯ В АПТЕКАХ ПО ВСЕЙ ЭСТОНИИ!
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Боль в суставах - она у всех одинаковая
Чаще всего люди, у кото-
рых в дальнейшем выяв-
ляютартроз, приходятк
врачу с жалобами на боль
в суставе - сильную, ме-
шающуюдвигаться, ино-
гда стихающую, но в це-
лом мучительную. Опыт-
ный специалист легко со-
ставит «рейтинг» мест, ко-
торые болят.

Хотя артроз может пораз-
ить любой участок, у него
есть излюбленные локали-
зации. Это тазобедренные и

коленные суставы, суставы
позвоночника (чаще всего в
пояснице), мелкие суставы
пальцев рук и большого паль-
ца на стопе. Чуть реже стра-
дают голеностоп и плечо.

Обычно пациенту боль-
ше 50–60 лет. Огромная часть
больных раньше много рабо-
тали физически или актив-
но занимались спортом. Но
немало и тех, кто всю жизнь
просиделза офисным столом:
суставам не по нраву и пере-
грузки, инехватка движения.

Среди тех, у кого артроз по-
разил пальцы рук, редко уви-
дишьмужчину- этапроблема
в основном женская. Осталь-
ные суставы болят одинако-
во часто и усильного, и у пре-
красного пола.

Не терять времени
Выделяют несколько стадий
артроза: на первой изменения
в суставе небольшие, на чет-
вёртой он практически изно-
шен. Оттого, на какой стадии
человек обратилсяк врачу, во

многом зависит прогноз лече-
ния: чем раньше началась те-
рапия, тем лучше.

Хотя при артрозе обычно
страдает весь сустав, начина-
ется поражение с внутрису-
ставного хряща. В норме он
плотный, упругий, прочный,
поэтому легко амортизирует
нагрузку, приходящуюся на
сустав во время движения.
При артрозе уменьшаются
высота хряща и его эластич-
ность, он начинает растре-
скиваться и расслаиваться.

Остановить этот процесс
можно, а вот обратитьвспять
нельзя. Если хрящ разрушен,
заново онне «отрастёт». А чем
больше изношен хрящ, тем
сильнее страдают окружаю-

щие его ткани: костные по-
верхности, суставная сумка,
сухожилия, мышцы.

Именно поэтому обра-
щаться к врачу лучше все-
го при первых признаках
артроза. К ним относит-
ся утренняя скованность в
суставе, которая проходит
примерно через полчаса по-
сле пробуждения и начала
движения. А ещё боль в су-
ставе ближе к вечеру, осо-
бенно после физической на-
грузки.

Разрушение хряща
можно остановить,
но не обратить

вспять. Поэтому обра-
щаться к врачу лучше
при первых признаках
артроза.

Главное - хрящ
Для борьбы с артрозомиспользуется немало методов - от лечеб-
ной физкультуры до замены разрушенного сустава на искус-
ственный. Впрочем, последний вариант для больных, укото-
рых артроз достиг 3–4-й стадии. Большинство же пациентов на-
чинают лечиться на второй, когда боль стала постоянной, но
хрящ разрушен ещё не полностью. На этом этапе терапия обычно
включает упражнения, приём лекарств и физиотерапевтические
методики. Основныхцелей лечения несколько.

УМЕНЬШИТЬ БОЛЬ. В этом по-
могают нестероидные проти-
вовоспалительные средства
(НПВС). Они действуют быстро
ив острый период весьма эф-
фективны. Но долго исполь-
зовать ихнельзя, потому что
они обладаютсерьёзными по-
бочными эффектами, напри-
мер, могут провоцировать же-
лудочныекровотечения ипро-
блемы с давлением. При этом,
уменьшая боль, НПВС негатив-
но влияют на состояние хря-
ща и в долгосрочной перспек-
тиве могут усугублять течение
артроза.
Немного уменьшить боль по-
могает лечебная физкультура.
Она укрепляет мышцывокруг
сустава, улучшает его подвиж-
ность. Заниматься нужно еже-
дневно, без пропусков (исклю-
чение - обострение артроза).

УСТРАНИТЬ ВОСПАЛЕНИЕ. С
этим также призваны спра-
виться НПВС. Если же воспа-
ление сильное, могут прово-
диться внутрисуставные инъ-
екции гормонов глюкокорти-
коидов. К сожалению, ими по-
рой злоупотребляют:паци-
енты, зная, что уколы умень-
шают боль, сами просятвра-
чей сделать инъекцию. Однако
без показаний проводить та-
кое лечениенельзя! Устраняя

больи воспаление, уколы пло-
хо влияют на обмен веществ в
хрящевой ткани. А когда дей-
ствие инъекции прекращает-
ся, болезнь обычно выходит на
новый уровень. Плюс само по
себе проникновение в полость
сустава может обернуться ин-
фицированием и новым вос-
палением.

ОСТАНОВИТЬ РАЗРУШЕНИЕ
ХРЯЩА. Это главная задача ле-
чения. Для поддержки хряща
используют препараты-хон-
дропротекторы. Основные их
действующие вещества - это
хондроитин сульфат и глюко-
замин (могут быть включены
в состав по отдельности или в
комбинации). Ониспособству-
ют обновлению хрящевой тка-
ни и препятствуют её разру-
шению, улучшаяв ней обмен
веществ.

УКРЕПИТЬ ХРЯЩ ПОМОГА-
ЕТИ ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗКУЛЬТУ-
РА. Вовремя занятийулучша-
ется кровоснабжение сустава и
хрящ получаетбольшенужных
ему для восстановления пита-
тельных веществ. Определён-
ную пользу может принести и
массаж. Нодлянего есть нема-
ло противопоказаний, поэтому
проводитьего можно строго по
рекомендации опытного врача.

У артроза есть
излюбленные
локализации
- например,
коленные
суставы. ФОТО:

SHUTTERSTOCK

ЗДОРОВЫЕ
СУСТАВЫ
в течение всей жизни
Жизнь без ограничений гораздо проще.
Bio-Glucosamine FORTE содержит
глюкозамин, хондроитин и витамин С.
Витамин С способствует образованию
коллагена, который необходим для
нормальногофункционирования хрящей
и костей.

ВНОЯБРЕДО-15%

EE_Glucosamin_Ad_BudtjeZdorovo_183x274_RUS_1019
www.pharmanord.eeСпрашивайте в хорошо оснащенных аптеках.

•Источником сырья являются
здоровые морские моллюски,
не содержащие антибиотиков.

•Упакован в гигиеничные блистеры.
•Высокое качество от известного мирового производителя.

Для получения дополнительной информации о продуктах
и рассылке посетите www.pharmanord.ee
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Hовости

Простуда

Как отличить простуду от гриппа
С наступлением холодов
с каждым днём растёт ко-
личествокашляющих и
чихающих. Когда у чело-
века появляются первые
симптомы заболевания,
то часто в голове возника-
ет вопрос: «Это грипп или
всего лишь простуда?»

Напомним, что в медици-
не такое понятие, как про-
студа, отсутствует и являет-
ся, скорее, народным. К про-
студе чаще всего относят ус-
ловно легко переносимые ре-
спираторные инфекции, та-
кие как ОРЗ или ОРВИ.

Грипп же является раз-
новидностью ОРВИ. Болезнь
возникает из-за постоянно
мутирующих каждый год
и изменяющихся вирусов
гриппа. К слову, переносится
болезньгораздо сложнее, чем
остальные ОРВИ. Это заболе-
вание сильно ослабляеторга-
низм. Из-за этого возникают
серьёзные осложнения, та-
кие как пневмония, менин-
гит и т. д. Всё это может при-
вести к смерти.

Однако отличить просту-
ду от гриппа не всегда про-
сто. У всех болезнь ведёт себя
по-разному и может зависеть
от силы иммунитета, а так-
же от наличия хронических
заболеваний. Врачи, скорее,

ориентируются на эпидеми-
ческий порог, чем на сим-
птоматику. Так, если присут-
ствует эпидемия, то врач по-
ставит вам диагноз «грипп».

Однако между гриппом и
простудой существует неко-
тораяразница.

Начало болезни. Грипп

чаще всего начинается рез-
ко, а состояние ухудшается
молниеносно. Что касается
простуды, то она постепен-
но ухудшает состояние чело-
века от лёгкого недомогания
до настоящей болезни.

Кашель. При гриппе ка-
шель появляется не сразу. В
основном, на второй день.
При этом он чаще сухой. При
простуде кашель чаще всего
отсутствует или возникает в
первый же день.

Температура.Если у вас
грипп, то температура дер-

жится на уровне выше 38.
Сильный жар возникает в
первый же день. Его очень
сложно сбить жаропонижа-
ющими. При этом держит-
ся он долго (около 4−5 дней).
При простуде температура
колеблется в широких пре-
делах. Чаще она не поднима-
ется выше отметки 38 и легко
сбивается.

Насморк. Для гриппа ха-
рактерна заложенность но-
са, но без выделений. При
простуде возникает насморк
с обильными выделениями.

Врачи назвали продукты,
мешающие лечить простуду
Для того, чтобы не затягивать
с болезнью – необходимо на
время убрать из меню неко-
торые продукты.

В норме простуда лечится
за неделю, но это время мо-
жет растянуться, даже если
нет особых осложнений. Ча-
сто люди сами способствуют
этому, употребляя при осла-
бленном иммунитете про-
дукты, которые ещё силь-
нее нагружают больной ор-
ганизм.

К таким продуктам отно-
сятся орехи, жареное мясо,
полуфабрикат и любой фаст-
фуд. Это пища тяжело перева-
ривается, тем самым добав-
ляя нагрузки организму. Так-
же оказалось, что орехи ме-
шают лечить кашель и боль-
ное горло - они ещё больше
раздражают его и высушива-
ют. Поэтому, на время болез-
ни, от бобовых лучше отка-
заться, а жареное мясо заме-
нить варёным. К тому же, на-
родный совет о курином бу-
льоне при простуде действи-
тельно работает.

Частый совет при кашле
и боли в горле - пить горячее
молоко с мёдом. Народное

средство и правда помогает,
но только на время, пока мо-
локо согревает горло. Но для
этой цели лучше заменить
этот продукт чаем, так как
молочные изделия имеют
слизеобразующий эффект,
делая мокроту густой, что
мешает лечить кашель. При
насморке этот эффект также
препятствует лечению. По-
добное свойство имеет кар-
тофель - крахмал в нём дела-
ет мокроту более вязкой, по-
этому от еды из этого овоща
лучше воздержаться во вре-
мя простуды.

Помимо этого, врачи на-
звали и другие ингредиен-
ты, которые вне болезни нуж-
но потреблятьумеренно, ауж
при простуде и вовсе убрать
из меню. К ним относится ко-
фе, алкоголь и сладости.Кофе
приводит к обезвоживанию,
что недопустимо при про-
студе, алкоголь нагружаетпе-
чень,которая, к слову, занята
выведением токсиновиз орга-
низма. Асладости подавляют
иммунитет из-за того, что са-
хар мешает действию лейко-
цитов, защищающих нас от
вредных микроорганизмов.

Если у вас грипп, то температурадержится на уровне
выше 38.

Сильный жар возникаетв первый же день, и
его сложно сбитьжаропонижающими. ФОТО: Pixabay

Семь народных средств
от простуды, которые
реально помогают
Осенью, когда простуда игрипп ста-
новятся наиболее опасными, необ-
ходимокак следует защищаться от
этой напасти. Но что делать, если
уже заболели?

Куриный бульон.Это средство народ-
ной медицины используют уже не пер-
вый год. Ведь в составе такого продукта
много минеральных веществ и белка.
Именно в них нуждается заболевший
организм. Также бульон содержит элек-
тролиты, которые помогают избежать
обезвоживания. Ученые выяснили, что
куриный бульон облегчает носовое ды-
хание, являетсяпротивоотёчным, про-
тивовоспалительным и противовирус-
ным средством.
бузина. Сироп из этого растения ста-
нет эффективным средством от просту-
ды. Выраженность симптомов умень-
шится, болезнь отступит в кратчай-
шие сроки. Кроме того, в ягодах име-
ются антиоксиданты – полифенолы, ко-
торые подавляют активность вирусов в
организме.
ЧесноКилуК.Благодаря им укрепит-
ся иммунитет. Они полезны в качестве
профилактического средства, посколь-
ку обладают антибактериальным, про-
тивовирусным и противогрибковым
свойствами.
ГоряЧийЧай.Это средство тоже помо-
гает избавиться от простуды, заложен-
ности носа и обезвоживания. В чае есть
полифенолы и другие вещества, кото-
рые обладают антиоксидантными, про-
тивовоспалительными и противоопухо-
левыми свойствами. А дубильная кис-
лота в напитке поможет снизить общее
количество вредных бактерий.

Мёд.Издревле мёд считался лечебным
средством. И до сих пор используется
как средство от простуды. Также помо-
гает вылечить кашель. Поэтому его ча-
сто называют незаменимым помощни-
ком в избавлении от болезни.
Цитрусовые.Народная медицина
советует употреблять витамин С при
простуде. Апельсины, лимоны, лайм,
грейпфрут – все это позволит избавить-
ся от заболевания. Иммунная систе-
ма станет крепче, если их применять
в лечении.
ЭхинаЦея.Уже давно это растение
считается признанным средством от
простуды: траву и корень используют
больше четырёхвеков. За счёт содержа-
ния флавоноидов средство укрепляет
иммунную систему, борется с воспали-
тельными процессами.

Эхинацея считается признанным
средством от простуды: травуикорень
используют больше четырёхвеков.
ФОТО: ShutterStock

ВАШ НАДЕЖНЫЙ И ЭФФЕКТИВНЫЙ
ВЫБОР ПРИ ПРОСТУДЕ!

Тинктура и таблетки с тинктурой
эхинацеи пурпурной A.Vogeli:

повышают природную сопротивляемость
вашего организма к заболеваниям

изготовлены только из здоровых и полных
жизненных сил растений, что гарантирует
высокое содержание активных веществ
и тем самым эффективность продукта

препараты A.Vogeli Echinaforce являются
самыми изученными и качественными
препаратами из эхинацеи пурпурной

Продаются в аптеках
и магазинах с товарами
для улучшения
здоровья

Таблетки с тинктурой

Спрей для
горла

Тинктура

Пионер в натуропатии
с 1923года
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О пользе антигриппозной
вакцинации беременных
В Эстонии две беременных женщины умерли от гриппа
Несмотря на то, что беременныевходятв
группу риска и их рекомендовано обяза­-
тельно вакцинировать, многие женщи­-
ны боятся это делать. Главный специалист
Центра по борьбе с гриппом Департамен­-
та здравоохранения Ольга Садикова разъ­-
ясняет, почему бояться вакцины всё же не
стоит.

Всемирная организация здравоохранения
(ВОЗ) определила беременных в группу риска,
поскольку грипп у них может протекать в тя-
жёлой форме и вызвать серьёзныеосложнения.
По даннымДепартамента здравоохранения, в
Эстонии за последние десять лет из-загриппа
скончались две беременные женщины.

Ольга Садикова отметила, что как ВОЗ, так
и работающая при Министерстве социаль-
ных дел Эстониикомиссия по иммунизации
рекомендуют беременным делать прививку
против гриппа.

«Вакцинация безопасна на протяжении
всей беременности, так как противогриппоз-
ная вакцина инактивированная, а это означа-
ет, что она не приводит к заболеванию грип-
пом – она содержит только отдельные элемен-
ты вирусных частиц», – пояснила Садикова.

Вакцинация противопоказана в случаях
склонности к иммуноаллергическим заболе-
ваниям (бронхиальная астма, хроническиеза-
болевания органов дыхания), также при ане-
мии, сердечной недостаточности, тяжёлых
заболеванияхкрови, тяжёлой почечной недо-
статочности, болезни эндокринной системы,
а также при обострении хронических заболе-
ваний, при аллергиик компонентам вакцины
(например, к яичномубелку) и в случае высо-
кой температуры,вызванной болезнью. Через
месяц после того, как температураспадёт, вак-
цинироваться можно.

Исследования подтверждают
безопасностьвакцины
По словам Садиковой, международные иссле-
дования подтверждают безопасность вакци-
ны и её эффективность для беременных. Хотя

в Эстонии уже в конце октября диагностиро-
вано первое заболевание гриппом, прививку
делать не поздно и сейчас, так как сезон грип-
па длится до мая. У здоровыхлюдейантигрип-
позная вакцина начинает действовать через
10-14дней после укола, и активна она до года.

Катрин Сынаялг несколько лет назад, буду-
чи тогда студенткой медицинского факульте-
та тартускогоуниверситета, на Всеэстонских
Дняхврачейвыступила ссообщением,что при

вакцинациибеременныхследует исходить из
принципа, что инактивированные вакцины
(например, против гриппа, гепатита-А, клеще-
вого энцефалита), а также компонентные вак-
цины (например, против гепатита-В, коклю-
ша, менингококка и пневмококка) не пред-
ставляют опасностипри беременности, а зна-
чит разрешены. При этом живые аттенуиро-
ванные вакцины (от ветрянки, скарлатины,
свинки, краснухи, желтухи) для беременных
не предназначены.

Вдобавок прививайтесь от коклюша
Болезни, против которых рекомендовано вак-
цинироваться беременным – это грипп и ко-
клюш. Сынаялг пояснила, что во время бере-
менности, особенно в третьем триместре, в
женском организме происходят физиологи-
ческие изменения, прежде всего в иммунной,

кардиоваскулярной идыхательной системах.
Вследствие этих изменений беременная ста-
новится более восприимчивой к болезням,
причём с осложнениями. А вакцинация за-
щитит не только её, но и плод – антитела IgG-
типа проникаютчерез плаценту, что помогает
защите ребёнка в первые месяцы жизни. Вдо-
бавок антитела IgA-типа новорожденный по-
лучит ещё и из материнского грудного моло-
ка, если та привита.

Общий совет для вакцинации – привив-
ку лучше сделать до вспышки гриппа (это ок-
тябрь), но вакцинироваться можно на протя-
жении всего сезона гриппа. На возникнове-
ние иммунитета уходит две недели. Для бере-
менных особенно важно, чтобы защита была
во втором и третьемтриместре беременности.

Желательно вакцинировать и детей
Антигриппозная вакцинация рекомендова-
на детям начиная с шестого месяца жизни.
Вакцинация матери способствует формиро-
ванию у ребёнка пассивного иммунитета на
первых месяцах жизни, когда прививать ре-
бёнка ещё нельзя.

Сынаялг подчеркнула, что заболевание
гриппом среди беременных столь же часто,
как и у остальных людей, но осложнения у
беременных возникают гораздо чаще. Эти
осложнения могут быть кардиальными (сер-
дечными), это может быть и пневмония, вы-
кидыш, а также преждевременные роды или
рождение ребёнка с очень маленьким весом
или даже мертворождённым. Могутуребёнка
возникнуть и врожденные дефекты.

По словам Сынаялг, научно не подтвержде-
но, что сам вирус гриппа тератогенный (тера-
тогенность - способность химического веще-
ства вызывать структурные и функциональ-
ные дефекты в период развития организма), но
на плод может воздействовать высокая темпе-
ратура убеременной. Вакцина от гриппа не на
все 100% защищает от болезни, однако значи-
тельно облегчает её течение, уверяет Сынаялг.

Terviseuudised

Младенцев можно
начинать вакци­-
нировать от грип­-

па начиная с 6 месяца
жизни.

Особенно полезна
вакцина от гриппа
для женщин, находящихся на втором
и третьем триместре беременности.

ФОТО: SHUTTERSTOCK

СТВОЛОВЫЕ КЛЕТКИ – ДЛЯ
ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ
ТОЛЬКО ОДИН ШАНС
СОХРАНИТЕ СТВОЛОВЫЕ
КЛЕТКИ РЕБЕНКА

Стволовые клетки способны лечить болезни и
восстанавливать ткани. Стволовые клетки можно извлечь
из пуповины ребенка при его рождении. Это уникальная
возможность, которая придаст уверенности на всю жизнь.
Хранение стволовых клеток во всемирно известном банке
стволовых клеток Future Health Biobank

Консультационный центр ELUMUS в Эстонии
https://elumus.ee
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Зачем нужны витамины красоты?
Красота
Нехватка вита-
минов вредит
внешности
В зимний период мы не питаемся на-
столькоразнообразно, чтобы тело полу-
чало все необходимые витамины и ми-
нералы. Если происходят заметные гла-
зу изменения, тело подаёт знак, что мик-
ронутриентов недостаточно. Витамины
- незаменимые микронутриенты, край-
не важные для нормального функциони-
рования и развития человеческого орга-
низма.

Клетки человеческого тела не вырабаты-
вают достаточное количество витаминов са-
мостоятельно или не производят их совсем.

Что такое витамины красоты?
Витаминамикрасоты называютсятакие ком-
плексы витаминов, которые предназначены
специально для здоровья волос, кожи и ног-
тей. У каждого витамина есть своя роль в ор-
ганизме человека. Кто не хотел бы иметь си-
яющую гладкую кожу и здоровыеволосы?

Конечно, одних лишь витаминов недоста-
точно. Одним из главных враговкожи являет-
ся чрезмерное употребление кофе, получение
загара, в особенности без защиты, однообраз-
ное питание, употребление алкоголя икуре-
ние. Важно быть физически активным, каж-
дыйдень быватьна свежем воздухе и пить во-
ду. Для сохранения сияния кожи нужно ис-
пользовать правильные средства ухода, ув-
лажнятькожу и обеспечить организму доста-
точное количество витаминов.

Какие витамины красоты принимать?
Биотин, известный как витамин В7 и Н, не-
обходим организму для развития и обнов-
ления клеток. Первые признаки недостатка
биотина - сухаякожа и бессонница. В случае
глубокого недостатка - салоотделение, обу-
словленное нарушением липидного обмена.
Биотин помогает организму усваивать жи-
ры и углеводы. Биотин важен для восстанов-

ления кожи и волос, сохранения их эластич-
ности и здоровья.

Витамин Е очень нужен для предотвраще-
ния старения клеток организма и усвоения
фосфора, также он помогает укреплять стен-
ки капилляров. Витамин Е защищает кожу
от негативного воздействия ультрафиолето-
вого излучения.

Витамин D нужен организму для усвоения
кальция и фосфора, на солнечном свете кожа
может выработать его сама, но часто - в недо-
статочном количестве.

Витамин С помогает избежать оксидатив-
ного стресса и играет важную роль в разви-
тии и функционировании кожи. Помога-
ет увеличивать выносливость и уменьшать

усталость и стресс. Важно знать, что орга-
низм курильщиков больше нуждается в ви-
тамине С.

УQ10 важная роль в торможении процессов
старения, поэтому можно найти его не толь-
ко в витаминах, но и в косметике, особенно
в кремах для кожи.

Витамин Анужен для зрительного процес-
са, развития и роста многих клеток организ-
ма, нормальногоразвития слизистых (отсюда
важная защита от инфекций), регуляции ан-
тиоксидантов, фертильности организма. При
чрезмерномупотреблениивитамин А может
быть токсичен.

Кроме витаминов, организм нуждается во
многих минералах. Кремний - минерал, ко-
торый способствует росту здоровых сильных
волос и улучшает их структуру и внешний
вид. Вдобавок он помогает укрепить структу-
ру ногтей. Кремний оченьважен и длякожи,
поскольку помогает связывать воду в тканях
и делать кожу гладкой и увлажнённой. Крем-
ний - самый важный элемент и находится во
всех клетках человеческого тела. После 20 лет
тело не может накапливать и вырабатывать
кремний самостоятельно, поэтому его нуж-
но употреблять дополнительно.

Омега-3 - незаменимые жирные кисло-
ты, которые организм не вырабатывает са-
мостоятельно. Недостаток их в организме
может стать причиной проблем с кожей,
например, сухости и чувствительности, а
также сухости волос. Нужно помнить, что
кожа - наш первый и самый крупный ор-
ган защиты, и его здоровье защищает нас
от влияния окружающей среды, сохраняя
баланс организма.

Важно знать, что, в отличие от омега-3, ор-
ганизм может синтезировать жирные кис-
лоты омега-6, их проще получить и из еды.
Поэтому нужно употреблять жирные кисло-
ты омега-3 отдельно. Баланс жирных кислот
в организме очень важен!

Поэтому, чтобы выглядеть хорошои сиять,
нужноукреплять себя не только снаружи, но
и изнутри. Когда выбираешь новый крем для
лица или шампунь, подумай, какими вита-
минами ты можешь поддержать тело. За во-
лосами, ногтями и кожей нужно ухаживать
круглый год, а не только тогда, когда видны
признаки повреждений. Всегда проще пре-
дотвратитьвозникновение проблемы, чем за-
ниматься устранением последствий.

südameapteek, toitumine.ee

За волосами,
ногтями и ко-
жей нужно

ухаживать кру-
глый год, а не толь-
ко тогда, когда вид-
ны признаки по-
вреждений.

ФОТО: SHUTTERSTOCK
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Гипертония - одна из самых
распространённых предпосылок инсульта
Говорят, у природы нет
плохой погоды. Это не так.
По данным португальских
учёных, снижение темпе-
ратуры воздуха всего на 1°C
увеличиваетвероятность
наступления инсульта на
3,9%, а кардиоэмболическо-
го инсульта - на 5%!

Давно известно, что погод-
ныеусловия влияют на разви-
тие инсульта. При этом опас-
на как слишком жаркая по-
года, так и слишком холод-
ная. При высокой темпера-
туре человек интенсивно по-
теет, что неизбежно сопрово-
ждается потерей жидкости
и электролитов. Избыточное
выведение жидкости приво-
дит к сгущению крови и уве-
личению риска тромбозов, а
электролитные нарушения
могут провоцировать арит-
мию сердца. Холодная погода
и высокое атмосферное дав-
ление также воздействуют на
сосуды, заставляя их сужать-
ся, - именно поэтому в холод-
ную погоду увеличивается
вероятность инсультов. Хуже
всего, если эти факторы со-
впадают.

Сегодня инсульт вышел
на третье место среди при-
чин смерти людей: ежегод-
но от него умирают около 18

млн человек. Большая часть
выживших становятся тяжё-
лыми инвалидами. Пример-
но столько же в течение сле-
дующих 5 лет переносят по-
вторный инсульт.

Причина столь серьёзных
последствий инсульта кроет-
ся в свойствах поражаемого
органа - головного мозга. Дело
в том, что каждая часть голов-
ного мозга отвечает за опре-
делённую функцию организ-
ма, и здоровые клетки далеко
не всегда могутвзять на себя
функцию пострадавших.

Мерцательная аритмия
повышает риск инсульта
Самый опасный инсульт -

кардиоэмболический. Его
вызывают оторвавшиеся от
стенок сосудов сгустки кро-
ви - тромбы. Вместе с крово-
током они могут попадать в
снабжающие головной мозг
сосуды и приводить к тяже-
лейшему инсультуинсульт возникает у людей,

Очень часто подобный
инсульт возникает у людей,
страдающих мерцательной
аритмией. Она повышает
риск ишемического инсуль-
та в 5, а в некоторых случаях
- в 18 раз! Мерцательная арит-
мия всё чаще диагностирует-
ся у молодых людей. При ней

нарушается нормальное со-
кращение предсердий: вместо
ритмичных происходятлишь
хаотичные «подергивания» -

мерцания. В результатекровь
течёт нелинейно, и формиру-
ются тромбы. Рано или позд-
но они отрываются от стенки
сосуда и вызывают инсульт.

Распознать мерцательную
аритмию несложно: обычно
её показывает ЭКГ, а иногда
может определить по пуль-

су опытный врач. Однако ес-
ли аритмия носит не посто-
янный, а приступообразный
характер, на врача и ЭКГ на-
дежды мало. В данном случае
более информативна эхокар-
диография.

Мерцательная аритмия
часто появляется у больных,
перенесших инфаркт ми-
окарда, имеющих пороки
сердца, длительно существу-
ющую гипертонию. Выле-
чить эту болезнь невозмож-
но, но можно свести к мини-
муму её негативные послед-
ствия.

Факты, на которые нужно
обратить внимание
Гипертония - одна из са-
мых распространенных
предпосылок инсульта.
Обеспокоиться стоит, если
артериальное давление пре-
вышает показатель 140/90мм
рт. ст. При этом повышение
давления в ответ на физиче-
скую или психоэмоциональ-
ную нагрузку - нормальная
реакция, а вот постоянно без
нагрузки повышенное давле-
ние - уже болезнь. Очень пло-
хо, когда давление поднима-
ется в ранние утренние часы,
- в это время организм наибо-
лее уязвим. Нелеченаягипер-

тония опасна не только по-
вышенной нагрузкой на со-
суды и риском их разрыва,
но и высокой нагрузкой на
сердце. Когда сердце не вы-
держивает, оно расширяется,
становится больше. И это уже
предпосылка к мерцательной
аритмии. Сочетание мерца-
тельной аритмии с гиперто-
нией увеличивает риск раз-
вития инсульта в разы!

Резкое снижение давления
при помощи препаратов так
же опасно,как и резкое повы-
шение. Поэтому столь важно
отказаться от распространён-
нойпривычки приниматьта-
блетки «от давления»безсове-
та с врачом.

Увеличивают вероятность
инсульта и другие факторы:
ишемическая болезнь серд-
ца, высокий уровеньхолесте-
рина, лишний вес и др. Боль-
шинство из них можно кон-
тролировать. Например, взять
под контроль свою гиперто-
нию, защитить себя от пере-
гревания и переохлаждения,
избавиться от вредных при-
вычек.

В сочетании с правильной
лекарственной профилакти-
кой каждый человек для себя
может сделать многое, чтобы
не стать жертвой инсульта.

140/90
lЕсли артериальное давле-
ние превышает показатель
140/90 мм рт. ст., то стоит
обеспокоиться.

Нелеченаягипертония
опасна высокой нагрузкой
на сердце. ФОTО: Shutterstock

BP A3L Comfort
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Ожирение печени любит
большой объём талии
Под ожирением печени понимается
чрезмерноескопление жиравнутри кле-
ток печени. Об этом говорят тогда, ког-
да более 5% клеток печени содержат жир.
Речь о распространённом заболевании
печени, которым страдаетпочти чет-
верть взрослых. Из 10 людей с нормаль-
ным весом болезнь проявляетсяу 1-2, с
большим объёмом талии - у 7-8 человек.

Диагноз ожирения печени чаще всего
ставят в возрасте 40-60 лет, но с сегодняш-
ней эпидемией лишнего веса довольно ча-
сто его обнаруживают у детей и молодёжи.
У некоторых людей обнаруживают лёгкие
повреждения клеток печени и в случае бо-
лее детальных обследований - воспалитель-
ные реакции. Это называется «non-alcoholic
steatohepatitis» (воспаление печени, не свя-
занное с алкоголем), или NASH. Эти измене-
ния, связанные с ожирением печени, обна-
руживают у 3 людей с нормальным весом из
100, у 1-2 людей с лишним весом из 10 и более
чем у каждого четвёртогобольного ожирени-
ем (лишний вес не менее 40 кг).

Причины ожирения печени
У 80% людей с большим объёмом талии про-
является ожирение печени. Причиной явля-
ются нарушения обмена веществ, которые об-
условлены чрезмерным количеством жиро-
вых тканей в области живота. Вторая причи-
на ожирения печени - чрезмерное употреб-
ление алкоголя.

Предрасположенность клеток печени к
ожирению зависит от генетических причин,
поэтому не все люди с большим объёмом та-
лии или злоупотрябляющие алкоголем стра-
дают ожирением.

На развитие ожирения печени во многом
влияет питание. Особенно ожирению пече-
ни способствует употреблениефруктозы (по-
ловина столового сахара - фруктоза) и других
быстро усвояемых углеводов. Проведённое в
2012 годуисследование подтвердило, что улю-
дей с лишним весом, употребляющих слад-
кие прохладительные напитки в течение по-
лугода, увеличилось содержание жира в пече-

ни. Качество жира - тоже один из факторов.
Твёрдые (насыщенные) жиры ускоряют ожи-
рение клеток печени больше, чем жидкие.

Человек сам практически не чувствует ожи-
рения печени. Довольно редко увеличенная
печень даёт о себе знать неприятнымчувством
в правом боку. Поэтому нельзя диагностиро-
вать ожирение печени без обследования, но
можно его заподозрить, если мы имеем дело
с большим, чем обычно, объёмом талии или
если употребляется слишком много алкоголя.

В случае ожирения печени показатели кро-
ви выше нормы в 2-3 раза. Если для увеличе-
ния этих показателей нет других причин и
объём талии человека выше нормы, речь точ-
но об ожирении печени. Ожирение печени
видно и на ультразвуке.

Накопление жира в клетках печени часто
является признаком общего нарушения об-

мена веществ, который способствует диабе-
ту, повышению кровяного давления, изме-
нению значения жира в крови и другим за-
болеваниям.

Некоторых людей к ожирению приводит
воспаление клеток печени при чрезмерном
употреблении алкоголя, с течением време-
ни это может привести к циррозу печени.
По подсчётам, каждый пятый цирроз пече-
ни развивается из воспаления клеток печени.

Для клеток печени опасен алкоголь. Даже
маленькие дозы алкоголямогут стать причи-
ной воспаления клеток печени и далее - цир-
роза. По результатам проведённого финнами
исследования, один стакан пива при больших
объёмах талии наносит такой же ущерб, как
четыре стакана для здоровой печени.

Ожирение печениможно предотвратить и
вылечить дома самостоятельно. Поддержание

нормальноговеса тела значительно уменьша-
ет риск ожирения печени. Какой-то процент
снижения веса может уменьшить долю жи-
ра в печени больше чем на 10%. Также движе-
ние, даже без снижения веса, уменьшает со-
держание жира в печени. Особый эффект да-
ют снижение веса и движение. Важен и выбор
питания: маложирная пища может умень-
шить содержание жира в печени, но её влия-
ние без снижения веса не исследовалось ос-
новательно.

Поскольку ожирение печени связано с
чрезмерным употреблением алкоголя, зна-
чительное уменьшение его количества мо-
жет привести печень к нормальному состоя-
нию. Люди с большим объёмом талии долж-
ны быть особенно внимательны в отноше-
нии алкоголя.

terveyskirjasto.fi

Вторая
причина
ожире-

ния печени
- чрезмерное
употребление
алкоголя.

У 7-8 человек с большим
объёмом талии проявляется ожирение печени.
ФОТО: SHUTTERSTOCK

АДЕМЕТИОНИН • ХОЛИН • ВИТАМИНЫ B6 И B12

Первый выбор
при хронических проблемах печени.ихпроблемахпечени.скихпроблмахпчни.ескихпроблемахпеени.ихоническихпоблемахпечени.хронческхпроблемахпечени.оническихпоблемахпечени.ическихпроблемахпечеи.ническихпрблемахпеченирихроническихроблемахечени. ческхпроблемахпечен.кихпроблемахпечени.

Adeliv Complex рекомендуется:
• При хронической болезни печени

(стеатоз, стеатогепатит, алкогольная болезнь печени)
• При продолжительном нездоровом образе жизни,

употреблении алкоголя
• При длительном применении лекарств

Наиболее эффективный комплекс при ожирении
печени и алкогольной болезни печени.

Адеметионин действует прямо и
непосредственно в печени, защищая и

восстанавливая клетки печени, а также обладая
детоксицирующим действием.

Роль адеметионина в печени и его влияние при
стеатозе доказаны научными исследованиями.

Применение. 1 капсула в сутки.
Принимать утром до еды. Дополнительная информация в аптеке или по телефону 733 8080.
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Упражнения, которые легко выполнять

Пять техник, чтобы справиться
с тревогой самостоятельно
Определи, каковы признаки панической
атаки. Есть способы, как побороть пани-
ческую атаку, но если они не помогают,
обратись к врачу.

Тревога - реакция на реальную или вообра-
жаемую опасность. С её признакамимы еже-
дневно встречаемся в обычной жизни.

«Тревогуи страх мы чувствуем как пере-
живание, чувство напряжения, страх пло-
хих ожиданий и т.д.», - описывает Эре Вас-
ли, детский психиатр и одна из основателей
peaasi.ee. «Если тревога становится пробле-
мой в обычной жизни, можно предположить
панические атаки».

Признаки панических атак:
~ Если тревога или страх появляются очень

много или часто.
~ Если тревога или страх очень сильные.
~ Если тревога или страх почти не уходят,

трудно расслабиться.
~ Если мы начинаем избегать ситуаций, ко-

торыерождают тревогу.
~ Если тревога оченьмешает в обычной жиз-

ни.
Важно знать, что панические атаки подда-

ются лечению. В случае сильной тревоги обя-
зательно нужно обратитьсяк семейномувра-
чу, специалисту по духовному здоровью или
команде peaasi.ee, чтобы начатьразбираться
с серьёзной проблемой.Есть несколько спосо-
бов, которыеможем применить для осознан-
ного уменьшения тревоги.

1. Изменениемышления
для уменьшения тревоги
Тревога влияет на наше мышление.

Если обратить внимание на мысли, связан-
ные со страхом, можем найти спокойные и
поддерживающие утверждения для описания
ситуации, чтобы уменьшить тревогу.

Важно следить за автоматической интер-
претацией ситуаций, чему поможет оспари-
вание мыслей и поиск альтернативных сце-
нариев.

2. Перенаправление внимания
Найди себе дело, на которое напра-
вишь свои внимание и активность.

Например, движение, спорт, приготовление
еды и т.д. Хорошо время от времени находить
новую деятельность, поскольку новшества за-
хватывают.

Задание пяти мыслей, которое можно вы-
полнить незаметно, перечисляя мысли себе
или товарищам.
~ Перечисляю 5 вещей, которые вижу•Перечисляю3вещи,докоторыхдотраги-

~ Перечисляю 4 вещи, которые слышущаю.

~ Перечисляю 3 вещи, до которых дотраги-
ваюсь.

~ Перечисляю 2 вещи, запах которых ощу-
щаю.

~ Перечисляю, какой вкус чувствую.

3.Изменение окружающей среды
Одна из возможностей борьбы с тре-
вогой - изменить окружающую сре-

ду. Например, выйти из комнаты на улицу,

найти в пребывании на улице цель (спор-

тивная прогулка, фотография, поход в мага-
зин и т.д.).

4.Уменьшение чувства
тревоги и физического
напряжения

Психическое и физическое напряжение мож-
но уменьшить дыхательными упражнени-
ями.

Простое дыхательное упражнение - сядь
удобно и при желании закрой глаза. Обрати
внимание на дыхание, вдыхай через нос, вы-
дыхай через рот.
~ Положи руки на живот и почувствуй, как

он поднимается и опускается при ды-
хании. Когда вдыхаешь, говори про себя
«вдох», когда выдыхаешь - «выдох».

~ Думай только про дыхание и повторяй сло-
ва «вдох» и «выдох». Можешь попробовать
сосчитать до десяти - на «один» вдыхай, на

«два» выдыхай, так до десяти и снова начи-
най с «одного».

~ При возникновении других мыслей обра-
ти внимание на дыхание и проговарива-
ние «вдох»/«выдох» или счётцифр.

~ Дыхание продолжается около двух минут.
~ Теперь обрати внимание на звуки вокруг

и своё местоположение. Медленно открой
глаза и осмотрись. Отметь изменения в се-
бе.

5.Уменьшение тревоги
через поведение
Золотые правила,которые поддержи-

вают наш дух здоровым.
~ Каждую ночь спи 8-9 часов.
~ Регулярно двигайся и занимайся спортом,

по возможности делай это на улице.
~ Питайся правильно, ешь достаточно.
~ Пей достаточно жидкости.
~ Избегай употребления алкоголя, наркоти-

ческих веществ, кофеина и других стиму-
ляторов.

~ Занимайся тем, что приносит тебе радость
и бодрость.

~ Поддерживай отношения с семьёй, дру-
зьями и родными; проводите время вме-
сте; откройся своим близким.

~ Веди дневник, в котором честно пиши о
трудностях.

~ Проводивремя один, обрати внимание на
свой внутренний мир.

~ Регулярно занимайся укреплением духа,
работай или учись с интересом и радос-
тью.

~ Отдыхай и расслабляйся.
~ Разреши себе ошибаться, обращайся и раз-

говаривай с собой так, как с лучшим дру-
гом.

www.peaasi.ee

Важно следить за ав-
томатической интер-
претацией ситуаций,

чему поможет поиск аль-
тернативных сценариев.

Дыхательные упражнения
с закрытыми глазами могут
помочь уменьшить чувство
тревоги.
ФОТО: SHUTTERSTOCK

Беспокоит нервозность, и барахлит память? I
Основными причинами нервозности в наше время являются быстрыйтемп жизни, погоня _■ ~

за достижением многих целей и поспешно принятые решения в отношении питания. Часто для нервной системы
это означает, что люди едят меньше зелени. Со временем от этого могут пострадать важные -

для организма запасы основных витаминов и минералов. Для мозгового кровообращения
Магний и цинк являются наиболее биологически активными минералами в организме _

человека - они участвуют в работе более чем 300 ферментов, в т. ч. очень важны для сбалан- ДЛЯ ГЛ а3
сированного функционирования нервной системы. Цинк регулирует чувствительность
нервов и сотрудничество между нервными соединениями в головном мозге, что является . —.——

оченьважнымфакторомстоскизренияобучаемости.Недостатокмагнияицинкаможетбыть - -т \\Ж^Щ \ ЭсЬсЬеКТИВНЫЙ комплексодной из причин нервозности, а дефицит цинка также влияет и на обучаемость.Только 32% | - I |х| 1С тУ
людей в западном обществе получают из рациона питания достаточное количество магния, и • МаГНИЙ + ЦИНК + группа В
45% лиц старше 60 лет не получают из ежедневного рациона питания достаточно цинка. СОМРЧХ п,л ТОни ,

• .лютеин I зеаксантин
Недостаток витаминов группы В еще больше углубляет проблемы, связанные с

нервной системой, поскольку витамины группы В необходимы для нормальной, бесперебой- Щп * ГИНКГО БИЛООЭ
ной транспортировки нервных сигналов из головного мозга в другие органы, и наоборот.
Достаточное ежедневное количество витаминов группы В помогает снять напряжение, д

уменьшает тревожность и способствует общему благополучию.
Сужение кровеносных сосудов является для головного мозга и нервной системы у \

дополнительной нагрузкой, поскольку при суженных кровеносных сосудах в головной мозг \
попадает меньше кислорода и питательных веществ, а также уменьшаетсятранспортировка ЙЬк.1 4
из головного мозга отходов жизнедеятельности. Расслабление суженных кровеносных \ "ч
сосудов увеличивает снабжение головного мозга кислородом и питательными веществами, )

поддерживает память и нормальную умственную работоспособность. Из естественных
вариантов наиболее длительные традиции применения имеет Гинкго Билоба - наиболее у 'Г>-

Лютеин и зеаксантин являются желтыми каротиноидами сантиоксидантными свойства-
ми, которые накапливаются биологически в сетчатке и макуле глаза, чтобы защитить глаза от в ~ П_л. |. Д.ЕЫПО
вредных лучей и поддерживать нормальное, хорошее зрение. В ноябре ПО ЛЬГОТНОЙ цене АРТЕЕК
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ЗДОРОВЬЕ ПОДДЕРЖИВАЕТ НАIGEKASSA

Миссия Suukool

Чтобы в Эстонии росли дети
со здоровыми зубами
Из последнего иссле­-
дования состояния
детских зубов выяс­-
нилось, что осведом­-
лённость о здоровье
полости рта детей в
Эстонии относитель­-
но низкая, и дети не
получают дружелюб­-
ные к зубам привыч­-
ки дома.

Аве Юриээ
специалист по развитию здоровья и связям с

общественностью эстонской Больничной кассы

Для того, чтобы научить всех детей Эстонии
правильно заботиться о зубах, была создана
Suukool, которая уже два года приглашает де­-
тей детсадовского возраста принимать уча­-
стие в кампании по чистке зубов, и на сегод­-
няшний день готова поучительная песенка
о чистке зубов.

Что такое Suukool?
С целью поднятия осведомлённости о пред­-
упреждении заболеваний зубов и правиль­-
ном формировании привычек гигиены око­-
ло 10 лет назад эстонская Больничная касса
и Союз зубных врачей создали проект «Laste
hammaste tervis» («Здоровье детских зубов»),
который сегодня более известен под именем
Suukool.

Suukool занимается предупреждением за­-
болеваний детских зубов и учит прежде всего
детей и их родителей правильно заботиться
о полости рта. Лидеры школы Suukool Анас­-
тасия Кулдмаа и Кати Вальд говорят, что же­-
лают охватить все возрастные группы ­ от
беременных женщин до пожилых людей ­

и добиться большой цели: чтобы в будущем
в Эстонии росли дети со здоровыми зубами.

Для того, чтобы достичь большого коли­-
чества детей, Suukool привлекла к своей де­-
ятельности и воспитателей в детских садах.
«На начальных ступенях мы консультиро­-
вали детей и их родителей в основном в ка­-
бинетах и проводили в детских садах лек­-
ции о том, как заботиться о своих зубах, но
это слишком объёмная и затратная работа,
чтобы провести её по всей Эстонии. Поэтому
было составлено методическое руководство
для воспитателей детских садов, которое по­-
могает легче вводить учебный процесс заня­-
тия, связанные со здоровьем зубов. Suukool
делится учебными и подарочными матери­-
алами проекта с учителями детских садов и
школ и, исходя из своих ресурсов, посещает
сады и школы с лекциями.

К числу учебных материалов относятся
анимации и видео. Недавно Suukool приду­-
мала интересное занятие, представив пер­-
вую в Эстонии песенку о чистке зубов, авто­-
ром и исполнителем которой стал Стиг Ря­-
ста. «В песенке учат, как чистить зубы, и по­-
могают сделать ежедневнуючистку зубов ве­-

сёлым занятием для детей. С весёлым видео
длина песни подходит для одной чистки зу­-
бов», ­ поясняют лидеры Suukool.

Кампания получила
международноепризнание
Деятельность школы Suukool заметили и за
пределами Эстонии. Международный Союз
зубных врачей (World Dental Federation) на­-
градила работу Suukool по предупреждению
заболеванийзубов наградой SmileAward. «Это
международная награда, которую вручают
раз в год Союзу зубных врачей, который раз­-
вивает здоровье полости рта детей в своём
государстве, проводя мероприятия, которые

максимально эффективно привлекают боль­-
шую часть общества», ­ поясняет доктор Кати
Вальд, координатор школы Suukool.

Международное признание Suukool при­-
несла всеэстонская кампания «Hambad
puhtaks». Цель кампании, длившейся семь
месяцев, ­ обратить внимание на привычку
детей чистить зубы. Для этого 1156 учителей
в 578 детсадовских группах ежедневно напо­-
минали 11055детям о том, как важно чистить
зубы и утром, и вечером. Кампания имела
успех ­ в ней приняли участие 49% детских
садов Эстонии, т.е. каждый шестойребёнок,
и 83% учителей сочли, что в течение учебно­-
го года привычки детей по чистке зубов улуч­-

шились. Suukool благодарит всех воспитате­-
лей детских садов, которые помогли донести
до детей сообщение.

В октябре кампания по чистке зубов по­-
вторилась, в этотраз под названием «Suukool
võitleb suukollidega» («Suukool сражается с
микробами»). Хотякампания предназначена
для детских садов, своей кампанией Suukool
хочетуведомить иродителей, что самые луч­-
шие результаты рождаются в совместной ра­-
боте. «Для того, чтобыу нас росли дети со здо­-
ровыми зубами, все взрослые ­ мамы, папы,
бабушки, дедушки и учителя ­ сами должны
быть примером и с самого мала учить детей
заботиться о зубах правильно. Важно, чтобы
чистка зубов была ежедневным и естествен­-
ным занятием», ­ говорит доктор Кулдмаа.

5 золотых правил здоровых зубов
Ради здоровых зубов у детей родитель может
сделать многое, будучи примером дляребён­-
ка и формируя здоровое поведение с самого
маленького возраста. Доктор Вальд говорит,
что больше всего дети и взрослые ошибаются
насчёт правил пауз для зубов. «Основная при­-
чина дырок в зубах ­ слишком частые приёмы
пищи. Есть нужно регулярно, а между приё­-
мами пищи выдерживатьпаузув три часа. Во
время паузы нужно пить только чистую воду,
а сладости есть сразу после основного приёма
пищи», ­ учит доктор Вальд.

Доктор Кулдмаа добавляет, что ошибают­-
ся и в корректности чистки зубов и не чистят
всю их поверхность. «Чистка зубов ­ автома­-
тический процесс, и часто зубы чистят мень­-
ше двух минут. Важно, чтобы все пять зуб­-
ных поверхностей были чистыми, для этого
нужно использовать и зубную нить», ­ пояс­-
няет доктор Кулдмаа.

Возможность, которую обязательно нужно
использовать ради здоровых зубов, это посе­-
щение зубного врача раз в год, чтоможно сде­-
лать бесплатно у партнёров Больничной кас­-
сы до 19­летия ребёнка. Всегда проверяйте,
чтобы увыбранного врача был договор с Боль­-
ничной кассой, в противном случае полную
стоимость услуг придётся оплатить родите­-
лям. В первый раз врача нужно посетить до
3­летия ребёнка. «Чем в более раннем возрас­-
те начнёте посещать врача для контроля, тем
с большейвероятностью в нашем будущем бу­-
дут дети со здоровыми зубами», ­ говорят док­-
тора Вальд и Кулдмаа.

К сведению
Пять правил для
сохранения здоровья зубов
для детей и их родителей
● Питайся правильно.
● Утоляй жажду водой.
● Выдерживай паузу как минимум 3 часа меж-
ду приёмами пищи.
● Чисти зубы 2 раза в день минимум по 2 мину-
ты.
● Посещай зубного врача как минимум раз в

год.

Песенку о чистке зубов можно найти на
страничке suukool.ee и на канале Suukool
на Youtubehttps://youtu.be/eNkvyeyR-GU
ФОТО: Suukool

Сравнение
Большевсего участников было в Ляэнемаа
Доля детей в возрасте 2-6 лет, принимавших участие в прошлогодней кампании

ИСТОЧНИК: SuukooL
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РАК мппочной—,
ЖЕЛЕЗЫ,ОБНАРУЖЕННЫЙ НА
РАННЕЙ СТАДИИ, ИЗЛЕЧИМ!
НЕ ОПОЗДАЙ! 9
В этом году приглашены на участие в скрининге рака
молочной железы застрахованные
женщины, родившиеся в:
1951,1952,1957,1959,1961,1963,
1965,1967 и 1969 годах.
Дополнительная информация:
\л/\л/\л/.1ла1дека$$а.ее/ги
669 6630 1ШШ 'ЙУ' НЫаекэззаЕ$(опгап Сапсег $оае(у Г1а1усЛС15ЭС1

реклама

ноябрь 2019 будьте здоровы!
реклама, тел. 667 0105, reklaam@aripaev.ee
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Потому
что важно
каждое
слово!

Предлагаем Вам бесплатную консультацию,
установку слуховых аппаратов, исследования слуха,
при желании также рассрочку на 12 месяцев с
0% интресса.Кроме этого, выдаем аппараты с
пособием Департамента социального обеспечения
(SKA) на основе карты личного вспомогательного
средства (isikliku abivahendite kaart).

При показе этой рекламы,
каждому новому покупателю
слухового аппарата выдается
двухгодовой запас батареек

(120 штук).

Найдите ближайший к Вам центр слуха и
забронируйте время для бесплатной консультации
на домашней странице www.kuuldeaparaadid.ee
или просто позвоните нам. Кампания действует до

31.12.2019 г.
Спешите на консультацию! Бесплатное
исследование слуха! Лучшие слуховые аппараты!

TALLINNTulika 19, 2. korrus
Telefon: 53 011 529
Tallinn@kuuldeaparaadid.ee

КОРОТКИЕ
очереди!

TARTUÜlikooli 8
Telefon: 53 807 287
Tartu@kuuldeaparaadid.ee

БЕСПЛАТНО
обследование слуха!

RAKVERETuleviku 1, kab. 32
Telefon: 324 3253
Rakvere@kuuldeaparaadid.ee

ЛУЧШИЕ
аппараты!

PÄRNUÜlejõe Tervisekeskus
Jannseni 7a
Telefon: 53 011 529
Parnu@kuuldeaparaadid.ee

Lasnamäe Medicum, Punane 61,
kab 344, 3. korrus,
Telefon: 53 011 529
Tallinn@kuuldeaparaadid.ee

NARVANarva Haigla polikliinik
Vestervalli 15, 3. korrus
Telefon: 53 011 529
Narva@kuuldeaparaadid.ee

VILJANDIViljandi Tervisekeskus
Turu 10, kab. 303
Telefon: 433 3783
Viljandi@kuuldeaparaadid.ee

PAIDEAS Järvamaa Haigla
Tiigi 8, kab. 412
Telefon: 53 011 529
Paide@kuuldeaparaadid.ee

16
будьте здоровы! ноябрь 2019
реклама, тел. 667 0105, reklaam@aripaev.ee
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БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ
www.virtuaalkliinik.ee

С какими проблемами в работе глюкометра
можно столкнуться?
При использовании глюкометров может возникнуть ряд технических проблем. ▶ 4

Орехи и
цельнозерновые
на замену мяса
Уровень сахара
в крови Растительная
пища считается
эффективным
средством контроля
над диабетом. ▶2-3



ДИАБЕТ

Правило здоровой тарелки

Растительная
пища против
диабета 2 типа
Почти десятая часть населения Эстонии и
мира страдает диабетом, 90% всех случа-
ев заболевания - диабет 2 типа. Это заболева-
ние описывается как нарушение обмена ве-
ществ, которое проявляется в повышенном
уровне сахара в крови и является фактором
риска нескольких серьёзных проблем со здо-
ровьем: сердечно-сосудистых заболеваний,
ретинопатии и почечной недостаточности.

Мелисса Вийрон
выпускница Тартуской высшей школы

здравоохранения

Причиной проявления забо-
левания является в основ-
ном стиль жизни, посколь-
ку факторами риска явля-
ются лишний вес, плохой
выбор еды, недостаток дви-

жения и стресс. Конечно, заболевание
связано и с генами, но все-таки его мож-
но считать заболеванием стиля жизни.

Лишний вес - один из самых важ-
ных факторов риска развития диабета

2 типа, поэтому самый важный показа-
тель для предупреждения заболевания
- низкийиндекс массы тела. В Америке
провели исследование, в ходе которого
изучали индекс массы тела, привычки
питания и промежуточные связи воз-
никновения диабета 2 типа у участни-
ков. Выяснилось, что более низкий ин-
декс массы тела был у людей, полнос-
тью придерживающихся растительно-
го питания, средний индекс массы те-
ла был у людей со вторым типом пита-
ния - лакто-, песко- и семи-вегетариан-
цев. Самый высокий индекс массы те-
ла был у людей, не придерживающихся

растительного питания. Это показыва-
етвлияние долирастительной пищи на
вес, т.е. является одним из самых важ-
ных факторов риска развития диабета
2 типа, поэтому можно считать стиль
жизни и питание - особенно раститель-
ное - аспектом эффективного поддержа-
ния диабета под контролем.

Увеличение доли растительной
пищи для уменьшениярисков
заболевания
Из результатов нескольких проведён-
ных в США исследований стало ясно,
что наибольшие риски для развития

диабета 2 типа представляют собой жи-
вотные продукты, особенно мясо и ча-
стое употребление обработанных мяс-
ных продуктов. Отдельно анализиро-
вали красное мясо, свежее мясо птицы,
обработанное красное мясо и выясни-
ли, что больше всего рисков для здоро-
вья появляется с употреблением крас-
ного мяса. И, наоборот, употребление
свежего мяса птицы не оказываетвли-
яния на возникновение диабета, как
делает это употребление продуктов из
обработанного мяса птицы. Увеличе-
ние риска заметно при употреблении
порции мяса весом 100 гр в день, в слу-

В ноябре
в аптеках
Euroapteek
со скидкой
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чае обработанной мясной продукции -

50 гр в день. Если же заменить порцию
мяса альтернативой, например, ореха-
ми или цельнозерновыми продуктами,
риск заболевания значительно меньше.

Для получения поддерживающего
здоровье результата на богатом расти-
тельной пищей питании важно, чтобы
меню было разнообразным и содержа-
ло больше цельнозерновых и бобовых
продуктов и овощей, а также семечек и
орехов. Здесь важно отметить, что рафи-
нированные злаки нельзя считать под-
держивающими здоровье. Кроме того,
из меню нужно исключить различные
продукты, обогащенные сахаром (на-
пример, прохладительные напитки).
Когда увеличивается доля раститель-
ной пищи в меню, увеличивается и со-
держание волокон, уменьшается кало-
рийность, что важно для здорового сни-
жения веса. Польза в том, что растения
содержат меньше насыщенных жиров,
холестерина и больше волокон, минера-
лов и фитохимикалий.

Увеличение доли растительного пи-
тания в меню должно произойти в пер-
вую очередь за счёт мяса, особенно
красного мяса и обработанныхмясных
продуктов. Выбирая для замены про-
дукты с низким гликемическим ин-
дексом, например, бобы и цельнозер-
новые продукты, возможно эффектив-

но контролировать стабильность уров-
ня сахара в крови. Употребление вся-
чески обработанных продуктов, в том
числе рафинированных,сладких, солё-
ных, а также продуктов с большим со-
держанием насыщенных или трансжи-
ровдолжно избегаться или быть сведено
к минимуму. Здоровой заменой молока
и сыра могут быть соевое молоко и со-
евый сыр или тофу, которые связаны с
низким риском возникновения диабе-
та второго типа.

Правило тарелки для результата,
поддерживающего здоровье
Поскольку меню людей, питающихся
растительной пищей, более богато на
различные витамины, минералы и во-
локна, оно содержит меньше насыщен-
ных жиров и холестерина и считается
одним из здоровых типов питания, ко-
торое помогает уменьшить хрониче-
ские заболевания, например, риск раз-
вития диабета второго типа. При пере-
ходе на растительное питание или ме-
ню, богатое растительной пищей, важ-

но исходить из принципа обогащения
рациона. Важно поддерживать выбор
еды разносторонним, чтобы в меню
присутствовали цельнозерновые и бо-
бовые продукты, овощи, фрукты, се-
мечки и орехи.

Здоровая тарелка для одного приёма
пищи должна строиться следующим
образом: половину тарелки должны за-
нимать различные овощи (некрахмали-
стые) и фрукты, также можно добавить
листовую зелень, так как она важна для
предупреждения диабета. Четверть та-
релки должны занимать источники
углеводов: подойдут крахмалистые ово-
щи или цельнозерновыекрупы, напри-
мер, цельнозерновой рис. Самым полез-
ным считается цветной рис: чёрный,
лиловый, красный рис содержит био-
активные компоненты, которые име-
ют действие, препятствующее разви-
тию диабета. Вторую четверть тарел-
ки должны занимать источники бел-
ка, и для этого отлично подходят раз-
личные бобовые и продукты, сделан-
ные из них, например, тофу, который
сделан из соевых бобов. Бобовые име-
ют низкий гликемический индекс, яв-
ляются хорошим источником волокон
и понижают риски заболевания диабе-
том второго типа. Употребляя бобовые
и соевые продукты как источник бел-
ка, вы обеспечиваете организм необхо-
димым количество аминокислот. Это
не означает, что каждый приём пищи
должен содержать все источники, раз-
нообразие соблюдено, еслиупотреблять
их как минимумраз в день.
Статья основана на защищеннойв тартуской высшей
школездравоохранения выпускной работе "Важность доли
растительнойпищи и рекомендации по питанию вслучае
диабета 2 типа", руководитель Кристийна-Мария Лоренз.

Увеличениедоли
растительного
питания в меню

должно произойти в
первую очередь за счёт
мяса, особенно красно-
го мяса и обработанных
мясных продуктов.

При переходе на растительное
питание или меню, богатое
растительной пищей, важно
исходить из принципа
обогащения рациона.
фото: Shutterstock

ГЛЮКОМЕТР
AUTOSENCE VOICE ГОВОРЯЩИЙ
•Говорящий глюкометр (на эстонском и русском языке)

Поможет при настройке глюкометра, измерении уровня сахара в крови и
просмотре памяти.

•Подходит для всех нуждающихся в инструкциях людей с сахарным диабетом
•Точное и быстрое измерение (5 сек)
•Небольшое количество крови для анализа (0,5 µl)
•Большой и четкий экран

Купите 3 коробки тест-полосок Autosence
Voice и получите говорящий глюкометр
БЕСПЛАТНО!
Заказ и дополнительная информация по справочному телефону: 8003030

Linus Medical OÜ| Нарва мнт.5, 10117Таллинн | тел 661 9855
www.glukomeeter.ee

ноябрь 2019 будьте здоровы!
редактор Варвара языкова, varvara@aripaev.ee
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С какими проблемами
в работе глюкометра можно столкнуться?
При использовании глю-
кометров может возник-
нуть ряд технических
проблем.

В этой статье мы расска-
жем, какие неисправности
в работе системы измере-
ния уровня глюкозы должны
быть переданы в сервисную
службу. При обнаружении
перечисленных ниже про-
блем незамедлительно обра-
титесь ккомпании-произво-
дителю аппарата:
●Проблемы с отображени-

ем на дисплее
●Проблемывоспроизводи-

мости
●Неполное руководство

пользователя
●Производственные

дефекты

1.Кпроблемам с ото-
бражением относят
неспособность пока-

зывать один или несколь-
ко элементов показаний
дисплея корректным об-
разом.

При отсутствии на экра-
не каких-то элементов или
при неверной единице изме-
рения уровня глюкозы кро-
ви (например, мг/дл вместо
ммоль/л) обратитесь в ин-
формационный центр ком-
пании производителя. Если

некорректное отображение
является результатом меха-
нического повреждения, на-
пример, если вы случайно
уронили глюкометр или на-
ступили на него, компания-
производитель может прове-
сти заменуна новый прибор.

2.Проблемы с функ-
цией определе-
ния уровня глюко-

зы крови (воспроизводи-
мостью) включают в себя
ложно высокие или ложно
низкие результаты.

Ещё одним примером яв-
ляется неправильная кали-
бровка. Эти ошибки связаны
с самим прибором или тест-
полосками.

3.Некоторые модели
глюкометроврабо-
тают с использова-

нием кодирования и тре-
буюткалибровки для по-
лучениядостоверногоре-
зультата.

Для этого необходимо каж-
дый раз перед началом ис-
пользования тест-полосок из
новой упаковки выполнить
кодирование с помощью спе-
циальной пластинки. По-
средством кодовой пластин-
ки в глюкометр вводится ин-формация о свойствах тест-

полосок. Неправильно вы-
полненная процедура может
привести к ошибкам и по-
грешностямв измерении. Не-
достоверные результаты при-
водят к невернымрекоменда-
циям по лечению.

Другие глюкометрырабо-
тают без кодирования. Счи-
тается, что это снижает ве-
роятность ошибки при рабо-
те и упрощает сам процесс.

В комплекте с глюкоме-
тром должна бытьчётко и по-
нятно изложенная инструк-
ция для пользователя. Она
необходима для разъяснения
порядка работы с глюкоме-
тром и получения надёжных

результатов. Если вы не наш-
ли руководство пользователя
в комплекте или имеющий-
ся экземпляр ненадлежаще-
го качества, сообщите в ин-
формационный или сервис-
ный центр компании-произ-
водителя.

4.К производствен-
ным дефектам от-
носят ошибки при

сборке или дефекты ис-
пользуемых при произ-
водстве материалов. Они
проявляются отказом при
включении или переклю-
чении при неправильных
единицах измерения.

К сведению
Сообщения
об ошибках надисплее
Коды или символы на экране глюкоме-
тра появляются по следующим причи-
нам:
● Размазанный или недостаточный

по объёму образецкрови
● Тест-полоскавставлена некорректно
● Использование тест-полосок, не до-

пущенных к применению фирмой-
производителем

● Хранение тест-полосок в неправиль-
ном температурном режиме окру-
жающей среды (допустимый темпе-
ратурный диапазон обозначенв ру-
ководстве пользователя)

Если сообщения об ошибках - коды и
символы - продолжают появляться, не-
смотря на принятые меры, обратитесь
в горячую линиюкомпании-произво-
дителя и/или свяжитесь с её предста-
вителем.

Считается, чтора-
ботающие без коди-
ровки глюкометры

снижают вероятность
ошибки при работе и
упрощают сам процесс.

Размазанный
или недостаточный по объёму
образец крови
может привести к ошибке

в показаниях
глюкометра.

ФОTО: Shutterstock

МуЗ*аг с
РЮ5 ГЛЮКОМЕТР
лг- При помощи В1ие(оо111

технологи автоматически
передает результаты
измерения уровня
сахара в крови в - Мво
мобильное приложение

МуоЮГ Простой и удобный Щ |М
Ех*га глюкометр П

Прост в использовании
-$■ Большой экран I *

Удобные кнопки I ,2 О I

Глюкометры МуБСаг Р1и$ И Му51аг ЕхСга Глюкометры являются медицинским оборудованием. При необходимости изучите
спрашивайте У своей медсестры инструкцию по эксплуатации или проконсулытируйтесы с врачом или медсестрой
диабетического профиля или В аптеке диабетического профиля. Представитель в Эстонии: запоб-ауепбз Езтогпа 011,г '

Пярнут мнт, 139Е/2,11317, Таллинн, тел. 627 3488
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