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Возрастные изменения

 Определение        
Начиная с так называемого сред-

него возраста организму все труднее 
справляться с повседневными на-
грузками, физические, а иногда и 
умственные способности начинают 
постепенно ослабевать. В развитых 
странах средняя продолжительность 
жизни составляет больше 70 лет. На 
самом деле человек может прожить 
и 120 лет, но этому мешают сбои в 
работе различных систем организ-
ма, которые происходят во второй 
половине жизни. Возрастные изме-
нения приводят к хроническим и, в 
некоторых случаях, к смертельным 
заболеваниям. Наиболее уязвимы 
сердечно-сосудистая, пищевари-
тельная, выделительная, нервная 
и репродуктивная системы. Рас-
пространенными «старческими» 
заболеваниями являются болезнь 
Альцгеймера, остеоартрит, рак, 
сахарный диабет, депрессия и ише-
мическая болезнь сердца. 

Описание
Пик роста и созревания чело-

веческого организма приходится 
примерно на 25 лет. Затем наступают 
зрелость и старение – естественные 
процессы, следующие за бурным 
цветением молодости. Некоторые 
возрастные изменения переносятся 
тяжело, но далеко не всегда превра-
щают человека в немощного старика. 
Особенности процесса старения 
обусловлены состоянием здоровья, 
образом жизни и генетической пред-
расположенностью. С возрастом 
чаще всего наблюдаются следующие 
изменения:

•Ухудшение слуха ( страдает вос-
приятие высоких тонов). 

•Увеличение количества жировой 
ткани по отношению к мышечной 
(соотношение может вырасти почти 
на 30%). Слой подкожного жира, ра-
нее равномерно распределявшийся 
по всему телу, теперь истончается, и 
жир накапливается в области живота. 
Человек утрачивает способность 
интенсивно расходовать жиры (в 
том числе холестерин и жирораство-
римые вещества), и они начинают 
накапливаться в организме. 

•Уменьшение содержания воды 
в организме. Это приводит к ухудше-
нию всасывания водорастворимых 
веществ. Организм вырабатывает 
меньше слюны и других увлажняю-
щих жидкостей. 

•Ухудшение работы печени и по-
чек. Из-за этого начинают накапли-
ваться вредные продукты обмена. 

•Ухудшение пищеварения вслед-
ствие уменьшения выработки желу-
дочного сока. 

•Ослабление мускулатуры, ухуд-
шение координации движений, 
снижение подвижности, ловкости 
и гибкости. 

•Уменьшение выработки по-
ловых гормонов, затухание половой 
функции. 

•Постепенное ослабевание вкуса 
и обоняния. 

•Изменения в работе сердечно-
сосудистой и дыхательной систем 
приводят к ухудшению доставки 
кислорода и питательных веществ 
к различным органам и системам 
организма. 

•Ухудшение работы нервной 
системы. Сигналы головного мозга 
передаются уже не так эффективно. 
Рефлексы замедляются, ухудшаются 
память и способность к восприятию 
новой информации. 

•Уменьшение плотности костной 
ткани и крепости костей. 

•Постепенное снижение выра-
ботки гормонов, особенно щитовид-
ной железы и половых желез. 

•Ухудшение зрения, повышение 
риска развития заболеваний глаз 
(например, дегенерации желтого 
пятна). 

•Ухудшение  естественной вы-
работки витамина D под действием 
солнечных лучей. 

•Уменьшение образования бел-
ков, снижение костно-мышечной 
массы, повышение риска развития 
остеопороза. 

Причины и симптомы
Есть несколько теорий, объяс-

няющих процесс старения. В каждом 
конкретном случае ведущая роль 
отводится определенному фактору 
(или их совокупности).

•Запрограммированное старение 
(теория биологических часов). Ста-
рение клеток запрограммировано на 
генетическом уровне. Количество 
возможных делений заложено раз 
и навсегда. Когда клетки начинают 
отмирать быстрее, чем восстанавли-
ваться, органы перестают справлять-
ся с возложенными на них жизненно 
важными функциями. 

•Генетическая теория. В клетках 
присутствуют вещества, разрушаю-
щие их на хромосомном уровне. 

•Структурная теория. С возрас-
том ухудшается состояние соеди-
нительной ткани: из-за того что она 
становится менее крепкой и эла-
стичной, возникают необратимые 
изменения. 

•Теория свободных радикалов. 
Наиболее популярная теория, со-
гласно которой в результате хими-
ческих реакций в клетках организма 
образуются свободные радикалы, 
которые вызывают повреждение и 
гибель клеток. Со временем число 
мертвых и нефункционирующих 
клеток растет. Из-за этого наруша-
ется работа всего организма. 

•Иммунологическая теория. С 
возрастом иммунная система из-
нашивается. Организм становится 
более подверженным инфекцион-
ным заболеваниям и нарушениям, 
которые в конце концов приводят к 
смерти. Кроме того, из-за ослабле-
ния иммунной системы запускаются 
аутоиммунные реакции: организм 
распознает собственные клетки как 
чужеродные и сам их уничтожает. 

Диагностика и лечение
С возрастными изменениями 

связаны многочисленные заболева-
ния. Единой методики их выявления 
нет, но осмотр пациента, общий и 
биохимический анализы крови по-
могают выявить проблемные места. 
У пожилых людей заболевания на 
первых порах часто протекают в 
стертой форме. Обследование обя-
зательно назначается при наличии 
таких симптомов:

•снижение аппетита;
•спутанность сознания; 
•недержание мочи; 
•головокружение; 
•снижение массы тела; 
•случаи падения. 
Врачи почти всегда назначают 

симптоматическое лечение забо-
леваний, связанных с возрастом. 
Примерно две трети людей старше 
65 лет (среди них больше женщин, 
чем мужчин) прибегают к помощи 
лекарств. Пожилые люди чаще 
всего принимают обезболивающие, 
мочегонные, успокоительные и 
психотропные препараты, а также 
лекарства от сердечно-сосудистых 
заболеваний и антибиотики.

Женщинам в постменопаузе для 
устранения симптомов возрастных 
изменений обычно назначается гор-
мональная заместительная терапия 
(ГЗТ) с использованием эстрогенов. 
В дополнение часто назначаются 
также препараты прогестерона. До-
казано, что ГЗТ помогает сохранить 
интеллектуальные способности. 

Ожидаемые результаты
Старение неизбежно, а вот стар-

ческой немощи можно избежать. 

Даже в глубокой старости люди 
могут продолжать вести активный 
образ жизни.  Для того чтобы предот-
вратить или облегчить симптомы 
хронических заболеваний, нужна 
поддержка близких, друзей и вра-
чей, а также правильное питание, 
здоровый образ жизни и умение 
справляться со стрессами. 

Альтернативные методы лечения. 
Пищевые добавки

Пожилым людям рекомен-
дуется принимать качественные 
витаминно-минеральные комплек-
сы. В старости часто наблюдается 
дефицит витаминов группы В, ви-
таминов А и С, фолиевой кислоты, 
кальция, магния, цинка, железа, 
хрома и других микроэлементов. Так 
как в пожилом возрасте уменьшается 
выработка желудочного сока, лучше 
принимать витамины в желатиновых 
капсулах, которые легко усваива-
ются. В некоторых витаминных 
комплексах содержатся ферменты 
для улучшения пищеварения. 

Антиоксиданты помогают устра-
нить вред, наносимый организму 
свободными радикалами, считаю-
щимися одной из причин старения. 
Антиоксиданты также полезны для 
профилактики и лечения рака, ка-
таракты и глаукомы. 

Перечень веществ, являющихся 
антиоксидантами:

•Витамин Е (суточная норма – 
400–1000 МЕ). Защищает клеточные 
мембраны от повреждения. Возмож-
но, помогает предотвратить болезни 
Альцгеймера и Паркинсона. 

•Селен (рекомендуемая доза – 
по 50 мкг 2 раза в день). Возможно, 
снижает риск развития рака. 

•Бета-каротин (суточная норма 
– 25000–40000 МЕ). Используется 
как вспомогательное средство для 
лечения рака, простуды, гриппа, 
артрита, а также для укрепления 
иммунитета. 

•Витамин С (1000–2000 мг в 
день). В больших дозах может вы-
зывать диарею. При появлении 
побочных эффектов уменьшите 
дозировку. 

Другие полезные добавки при 
возрастных заболеваниях: 

•Комплекс витаминов B12/В. 
Согласно исследованиям, витамин 
B12 улучшает память и устраняет 
психические проблемы (спутанность 
сознания и депрессию). 

•Коэнзим Q10. Эффективен для 
лечения сердечных заболеваний. 3/4  
пациентов с болезнями сердца испы-

тывают дефицит этого фермента. 

Гормональные препараты
Перечисленные ниже гормо-

нальные препараты применяются 
для профилактики и лечения за-
болеваний, связанных со старением 
организма. Перед применением 
обязательно проконсультируйтесь 
со специалистом.

Дегидроэпиандростерон норма-
лизует гормональный фон, способ-
ствует восстановлению мышечной 
массы, укреплению костной ткани и 
профилактике заболеваний сердца.

Мелатонин применяется для ле-
чения бессонницы, сексуальной дис-
функции, вирусных и бактериальных 
инфекций. Прием этого гормона 
снижает риск сердечно-сосудистых 
заболеваний и рака.

Соматотропин (гормон роста) 
нормализует уровень глюкозы в 
крови, укрепляет костную, хряще-
вую и мышечную ткани, помогает 
сжигать жир. 

Фитопрепараты
Чеснок (Allium sativa) использу-

ется для профилактики и лечения 
заболеваний сердца, улучшает цвет и 
состояние кожи. Чеснок нормализу-
ет работу печени и пищеварительной 
системы, понижает артериальное 
давление.

Элеутерококк (Eleutherococcus 
senticosus) стимулирует работу над-
почечников и иммунной системы. 
Есть данные о том, что он помогает 
устранить проблемы, вызванные 
стрессом. Сибирский женьшень по-
вышает умственную и физическую 
активность, предотвращает потерю 
памяти, синдром хронической уста-
лости и иммунную дисфункцию.

Источником проантоцианидов 
являются кора сосны, косточки и 
кожица винограда. Эти вещества 
полезны для профилактики рака и 
болезней глаз.

В Аюрведе старение объясня-
ется тем, что в человеке начинает 
преобладать Вата-доша – самая 
сухая из трех дош (фундаментальных 
жизненных сил). Человек худеет, 
теряет жидкость, становится более 
нервным, беспокойным и пугливым, 
жалуется на плохой сон и аппетит. 
Для коррекции этого состояния 
используют продукты питания (ба-
наны, миндаль, авокадо, кокосовые 
орехи) и фитопрепарат готу-кола, 
или щитолистник (Centella asiatica), 
укрепляющий иммунитет и восста-
навливающий нормальную работу 
нервной системы и клеток головного 

мозга. Щитолистник применяется 
для лечения сниженной памяти, 
тревожности и бессонницы.

В китайской медицине старение 
объясняется нехваткой энергии Инь. 
Пожилым людям рекомендуется есть 
«увлажняющие продукты». К ним 
относятся просо, ячменная похлеб-
ка, тофу, золотистая фасоль, зерна 
пшеницы, спирулина, картофель, 
семена черного кунжута, грецкие 
орехи, льняное семя. Можно при-
менять тонизирующие средства: 
экстракт из пантов оленя, семена 
повилики, ростки китайской на-
перстянки, «суп долголетия», мидии 
и мясо цыпленка.

Профилактика
Для увеличения продолжительно-

сти жизни и улучшения ее качества в 
пожилом возрасте нужно правильно 
питаться, вести активный образ жиз-
ни, избегать стрессов и отказаться 
от вредных привычек. Физические 
упражнения укрепляют костную 
ткань, улучшают аппетит, пище-
варение, душевное самочувствие и 
кровообращение.

Употребление большого количе-
ства жидкости позволяет сохранить 
здоровую кожу, хорошее пищева-
рение и своевременный вывод из 
организма продуктов распада. В день 
нужно выпивать до 8 стаканов воды, 
наряду с травяным чаем, разбавлен-
ными фруктовыми и овощными 
соками, употреблением свежих 
овощей и фруктов с повышенным 
содержанием жидкости.

Из-за ослабления вкусовых ре-
цепторов пожилые люди часто до-
бавляют в пищу большее количество 
соли. Это приводит к повышению 
артериального давления и дефици-
ту полезных веществ в организме. 
Потребление сахара тоже увели-
чивается. В качестве заменителей 
сахара можно использовать морские 
водоросли и мед (в небольших коли-
чествах). 

Алкоголь, никотин и кофеин 
потенциально опасны, поэтому от 
них нужно частично или полностью 
отказаться.

Рекомендуются продукты, бо-
гатые клетчаткой, но с низким со-
держанием жиров, а также сложные 
углеводы (например, злаки). Если 
трудно жевать, употребляйте боль-
ше напитков, содержащих белки, 
молочных каш, свежевыжатых фрук-
товых и овощных соков.
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Эти слова великого итальянца, 

рассказывающего о своём путеше-

ствии в Рай, невольно приходят на 

ум, когда ты говоришь об удиви-

тельном создании Творца, многие 

тысячи лет известном людям и 

служащем им.

С древних времён человек знает 

чудодейственные свойства этого 

растения. Исторические документы 

египтян, римлян, греков, алжирцев, 

марокканцев, арабов, индийцев и 

китайцев подтверждают использо-

вание сока Aloe Vera как в лечебных, 

так и в косметических целях. Ле-

генда гласит, что своей прекрасной 

кожей египетская правительница 

Нефертити обязана именно соку 

Aloe Vera. Клеопатра использовала 

гель листьев как косметическое 

средство и благодаря этому имела 

неотразимый шарм и красоту.

Одна из наиболее ранних запи-

сей об Aloe Vera (в переводе – истин-

ное алоэ), датированная 1500 годом 

до н.э., находится на «папирусе 

Эбере»,  хранящемся в Универси-

тете Лейпцига. Этот египетский 

свиток свидетельствует, что многие 

из лечебных свойств сока были 

известны и использовались столе-

тиями ранее. Позднее, в 1 веке н.э., 

автор известного труда «Травник 

Греции» Диоскорид составил длин-

ное подробное описание случаев 

применения сока. Он  упомянул 

лечение ран, срастание тканей, 

бессонницу, расстройство желудка, 

суставные боли, запоры, геморрой, 

зуд, головные боли, потерю волос, 

расстройства в работе почек, на-

рывы, уход за кожей, прыщи, угри, 

ожоги от солнца и многое другое.

Известно, что Аристотель убедил 

Александра Великого завоевать 

остров Скрот, находящийся на 

востоке африканского континента, 

с целью заполучить необходимое 

для лечения солдат в походах рас-

тение Aloe Vera, в изобилии про-

израстающее на этом острове. В 

Ветхом Завете говорится о том, что 

«однажды Господь поведал Моисею 

о чудесных свойствах алойного де-

рева. Моисей подумал и бросил его 

в горькие воды Меры, отчего вода 

стала сладкой».

О целебных свойствах Aloe Vera 

написал в трактате «Канон врачеб-

ной науки» великий мудрец Вос-

тока Абу Али ибн Сина (Авиценна). 

Чудотворное растение знал и опи-

сал его целебность легендарный 

китайский император Шень-Нунь 

в книге «Бэн-Цао» в 3216 г. до н.э. 

Вероятно, с тех пор сок Aloe Vera в 

Поднебесной называют «напитком 

китайских императоров».

И в современном мире Aloe Vera 

не потеряло своей значимости и 

активно используется привержен-

цами природных методов лечения. 

Многие из нас помнят изречение, 

приписываемое Марко Поло: «Го-

сподь, собирая нас в путь, дал нам 

четыре растения: пшеницу – чтоб 

мы были сыты; виноградную лозу 

– чтобы были веселы и мудры, 

маслину – для гармонии с приро-

дой и алоэ – чтобы были здоровы 

и красивы».

Современной наукой доказано, 

что по фармакологическому дей-

ствию сок Aloe Vera активизирует 

системы самоочистки организ-

ма, выводит шлаки и токсины из 

желудочно-кишечного тракта, 

печени, легких, почек, желчного пу-

зыря; обладает сильным противо-

воспалительным и фунгецидным 

(противогрибковым) действием; 

очищает и расширяет капилляры 

и вены, улучшает региональное 

кровообращение; способствует 

быстрому заживлению ран и язв; 

стимулирует моторную и секре-

торную деятельность желудочно-

кишечного тракта; снижает кровя-

ное давление и холестерин крови; 

повышает устойчивость к инфек-

ционным и онкологическим за-

болеваниям; нормализует общий 

обмен веществ.

Специалисты считают, что сок 

Aloe Vera имеет уникальную спо-

собность «запускать», приводить 

в движение все оздоровительные 

механизмы человеческого орга-

низма. Предполагается, что столь 

эффективным при устранении 

многих патологических процессов  

алоэ даёт синергия – совместная 

слаженная работа всех биохимиче-

ских составляющих сока. 

Антрахиноны  хорошо известны 

благодаря своему слабительному 

действию. Ученые Д’Амико, Бе-

нигни и другие в начале 50-х годов 

прошлого столетия обнаружили  у 

них  способность уничтожать бак-

терии и вирусы.  Антрахиноновый 

комплекс алоэ обладает обезболи-

вающим  действием. Сок алоэ со-

держит вещества, эффективные при 

хронических заболеваниях кожи, 

и обладает высокой пищевари-

тельной активностью. Он помогает 

безболезненному рассасыванию 

омертвевших тканей.

Сапонины – гликозиды, об-

ладают очищающими и антисеп-

тическими свойствами. Считают, 

что сапонины блокируют хинины, 

в том числе и брадикинин, гормон, 

считающийся ответственным за 

«запуск» всех воспалительных 

реакций. Этот механизм позволяет 

объяснить удивительный противо-

воспалительный эффект алоэ. 

Биологически активные углево-

ды, такие как гексуроновая кислота 

и рамнозы, являются хорошими 

ингредиентами для диетических 

добавок, легко усваивающихся 

организмом, обладают  бактери-

цидным действием. 

Наша пища, к сожалению, насы-

щена таким большим количеством 

крахмалов, с которым не может  

справиться пищеварительная си-

стема. Сок  алоэ  насыщает организм 

патеолитическими ферментами, 

такими как каталаза, амилаза, 

целлюлаза, алииназа, расщепляю-

щими крахмал и другие трудно 

усвояемые продукты. 

Альфа-амилаза  известна своими 

противовоспалительными свой-

ствами,  предотвращает воспаление 

тканей и отеки,  развивающиеся 

при язвенных болезнях,  ушибах и 

прочих травмах. 

Неорганические ингредиенты – 

минералы кальций, калий, натрий, 

магний, цинк, медь, хром – также 

содержаться в соке алоэ и насыщают 

организм,  легко  теряющий их по-

сле любых стрессов. 

Незаменимые аминокислоты – 

лизин, треонин, валин, метионин, 

лейцин, изолейцин, фениламин 

– делают алоэ уникальным про-

дуктом  для людей с аллергией на 

белковую пищу. 

Алоэ также содержит 18 из 20 за-

менимых аминокислот: гистидин, 

аргинин, гидрокрисполин, аспа-

рагин, серин, глутамин, глицин, 

алинин и др.   

Витамины – В1, В2, ниацин, 

С, холин, фолиевая кислота, Е, А, 

бета-каротин и др.  – позволяют 

сохранить целостность обмена 

веществ  всего организма и делают 

его более устойчивым в стрессовых 

ситуациях. 

Взаимосвязь всех вышеназван-

ных неотъемлемых компонентов 

Aloe Vera находится под контролем 

пяти различных полисахаридов, 

самым активным из которых явля-

ется  мукополисахарид, известный 

как глюкоманнан.

В 2000 году американский иссле-

дователь и предприниматель  Даг 

Джевет, обобщив с единомышлен-

никами,  ведущими специалистами 

в области алоэтерапии, многовеко-

вой опыт использования соков и ге-

лей  Aloe Vera, создал  предприятие 

AGHG (Taishan) Aloe Products Co., 

Ltd. Во всемирно признанном эколо-

гическом заповеднике в провинции 

Хайнань (Китай) были высажены 

плантации Aloe Vera (ботаническое 

название – aloe barbadensis), и при 

них построен суперсовременный 

по биотехнологическому обору-

дованию завод.  С осени 2004 года 

компания начала производство 

удивительного по своим свойствам 

«живого» сока «AloePure» (Алоэ 

чистое). Специалистам компании 

AGHG посчастливилось восста-

новить древний рецепт «напитка 

китайских императоров». 

В настоящее время производит-

ся три сока Aloe Vera. Чистый сок  

«AloePure»  –  с содержанием чисто-

го сока Aloe Vera 99,6%.  «AloePure»  

с  добавкой женьшеня – с содержа-

нием чистого сока Aloe Vera 96%. 

«AloePure» с добавкой винограда 

– с содержанием чистого сока Aloe 

Vera  96%. 

Напитки «AloePure» – уникаль-

ный продукт. Он не подвержен 

окислению и разливается в про-

зрачные  стеклянные бутылки, в  от-

личие от всех других производимых  

напитков, соков, гелей Aloe Vera.

Ежедневное потребление напит-

ков «AloePure» в количестве 50-150 

мл за час до употребления пищи за-

метно улучшает самочувствие, вос-

станавливает обмен веществ, улуч-

шает работу желудочно-кишечного 

тракта,  способствует выведению 

из организма токсинов, повышает 

иммунитет.

«AloePure» хорошо проникает 

в ткани. При нанесении на кожу 

увлажняет и очищает ее от угрей, 

делает ее молодой и упругой, рас-

ширяя капилляры и увеличивая 

приток крови к поверхности кожи. 

При этом он действует как обе-

зболивающее  в месте непосред-

ственного нанесения, уменьшает 

болевые ощущения глубоко под по-

верхностью, успокаивает  мышеч-

ные и суставные боли. При порезах  

сокращает время кровотечения 

(способствует свертыванию крови), 

при этом оказывая противовоспа-

лительное действие, аналогичное 

стероидам. «AloePure» облегчает зуд. 

При обтирании оказывает жаро-

понижающее действие, проявляет 

бактерицидные свойства в течение 

нескольких часов при прямом кон-

такте с болезнетворными бактерия-

ми, убивает вирусы при длительной 

экспозиции, убивает грибковые 

культуры в тех же условиях.

Сок питателен как при внутрен-

нем употреблении, так и при на-

несении на кожу. При этом он при-

водит к распаду мертвых тканей, 

воздействуя протеолитическими 

ферментами, что ускоряет регенера-

цию тканей, успешно применяется 

для профилактики и лечения забо-

леваний пищеварительной системы 

(гастриты, колиты, язвы желудка и 

двенадцатиперстной кишки), пече-

ни, сердечно-сосудистой системы, 

диабета.

Сок «AloePure» с добавлением 

женьшеня рекоменован  при син-

дроме хронической усталости. Он 

повышает иммунитет организма, 

улучшает сексуальные функции у 

мужчин, активно выводит шлаки, 

улучшает обмен веществ.

С добавлением винограда по-

лезен детям, так как повышает им-

мунитет и способствует их полно-

ценному развитию.

Врачи китайских императоров, 

чьи рецепты легли в основу сока, 

были уверены, что употребляемый 

регулярно сок Aloe Vera способен 

уберечь человека от более чем 250 

заболеваний.

Ликующей природой рождена,
Влитая сила светится сквозь тело,
Как радость сквозь зрачок излучена.

В ней – ключ к тому, чтоб разное блестело
По-разному, не в плотности отнюдь,
В ней – то начало, что творит всецело,

По мере благости, и блеск, и муть.

                                                                            Данте Алигьери



4

www.farosplus.ru

cmyk

Кстати, знаменитая Мона Лиза, 
так чарующая всех своей загадочной 
улыбкой, изображена на полотне в 
возрасте 28 лет. И для сопоставления 
вспомним какую-нибудь голливуд-
скую звезду, например Дженифер 
Анистон. В свои 40 она выглядит 
совсем юной.  

Многие бизнес-вумен и в 30 лет 
еще не горят желанием обзавестись 
детьми. А для некоторых современ-
ных женщин жизнь после 40 лет 
только начинается! Здоровый образ 
жизни стал модой, все стремятся вы-
глядеть моложе своих лет, прибегают 
к помощи пластических хирургов, 
вкалывают инъекции красоты, при-
нимают БАДы и витамины, стара-
ются правильно питаться и ходят на 
фитнес. Одним словом, они мечтают 
жить долго и счастливо. И у них дей-
ствительно есть такая возможность!

Ученые утверждают: у совре-
менного человека  есть все шансы 
прожить как минимум на 30-40 лет 
дольше. Биологи же считают, что 
человек вполне может прожить и 
все 150 лет! Естественно, соблюдая 
при этом правила здорового образа 
жизни, о которых мы расскажем 
сегодня.

Как оказалось, нужно соблюдать 
несложные на первый взгляд пра-

вила, ведь все гениальное – просто. 
Формулу долголетия можно уме-
стить всего в одной фразе: больше 
двигайся, меньше ешь, тренируй 
мозг и тело.

Оказывается, для того, чтобы не 
впасть в старческий маразм, необ-
ходимо как можно больше нагружать 
мозг.  Нужно заставлять его работать, 

иначе он быстро одряхлеет. Послед-
ние исследования в этой области 
показали: если упорно трудиться 
головой, можно до самой глубокой 
старости иметь чистый разум и рас-
судок.

Вспоминать о прошлом полезно 
для мозга

Кстати, для многих талантливых 
мастеров старость была не менее пло-
дотворна, чем юность. Часто великие 
произведения искусства создавались 
творцами, когда им было за 70, а то 
и за 80 лет! Их пример доказывает: 
необходимо все время заниматься 
умственной деятельностью. Это 
может быть что угодно: от написания 
мемуаров до разгадывания кроссвор-

дов. Главное – держать мозг в тонусе 
и не лениться.

Наряду с ленью ученые называют 
второй плохой фактор, влияющий 
на продолжительность жизни. Это 
переедание. Запомните золотое 
правило: лучше недоесть, чем пере-
есть. Специалисты даже проверяли 
свою теорию на мышах: одну группу 
грызунов перекармливали, а другой, 
наоборот, еды давали меньше. Через 
некоторое время выяснилось: мыши, 
регулярно недоедающие, вынос-
ливее, они более приспособлены к 
окружающему миру, более стойкие и 
здоровые. Чего не скажешь о второй 
группе грызунов, участвовавшей в 
исследовании.

Пища для мозгов
Кстати, список наиболее полез-

ных продуктов уже давно известен. 
Это рыба и морепродукты, зеленый 

чай, черный кофе (не больше 2-3 
чашек в день!), мёд, лук и чеснок, 
горький шоколад, зерновой хлеб, 
хлопья с отрубями, многие фрукты 

и овощи. Главное правило – употре-
блять эти продукты не раз от разу, а 
постоянно и по чуть-чуть. То же каса-
ется и алкоголя: не запрещается вы-
пивать в день бокал хорошего вина. 
Однако человек, к сожалению, часто 
не может этим ограничиться ...

Еще одна составляющая правиль-
ного образа жизни, приводящего 

к долгожительству – хорошее эмо-
циональное состояние. Для многих 
это проблема, ведь современный 
человек подвержен стрессам, он 
практически все время находится в 
напряжении. Бесконечная гонка за 
хорошей работой, машиной, квар-
тирой и другими благами выбивает 
его из колеи.

Стрессы сокращают продолжи-
тельность жизни

Кстати, ученые выяснили, какая 
эмоция больше всего подрывает 
наше здоровье и укорачивает жизнь. 
Это страх. Именно он приводит к са-

мым различным расстройствам – от 
бессонницы до бронхиальной астмы 
и рака. Поэтому тут совет один: по-
меньше нервничайте и старайтесь 
справляться со страхами (ведь часто 
они бывают необоснованными!).

Ну и, конечно, нужно обязатель-
но сказать о спорте и движении. К 
сожалению, проблема современного 

человека – сидячий образ жизни, по-
стоянное сидение перед телевизором 
и компьютером. Каждый должен 
решить для себя, что больше ему по 

душе – бег, плавание, а может быть, 
коньки или лыжи, и заниматься 
спортом хотя бы 2 -3 раза в неделю. 
Кстати, при таких нагрузках выраба-

тываются гормоны радости – эндор-
фины, и они-то и дарят нам хорошее 
душевное состояние.

Кстати, специально для женщин 
ученые озвучивают еще два вредных 
фактора, укорачивающих жизнь, 

– косметика и загар. Косметика 
закупоривает поры и не дает коже 
дышать, а солнечные лучи вызы-
вают ожоги и часто способствуют 
развитию многих неприятных за-
болеваний.

Синтетическая косметика сохра-
нит «товарный» вид после смерти

Как пояснила Yoki.ru психолог 
Елена Короткова, на первый взгляд, 
правила просты: чтобы прожить 
больше 100 лет, надо мало есть, много 
двигаться, всегда быть в хорошем на-

строении, не краситься и не загорать. 
«Но современный человек скорее 
предпочитает  количеству прожитых 

лет их качество – пусть он протянет 
меньше, зато «на полную катушку» 
: будет мало спать и двигаться, есть 
вредную пищу, курить и употреблять 
алкоголь. Поэтому прежде всего 
человек должен сам решить: как он 
хочет прожить свою жизнь и какую 
старость он получит».

Анна Косицына
zdorovie-tv.ru 

Что приходит на ум, когда вы 
думаете о старости. Морщины? 
Седые волосы? Хвори и болезни? 
Нерадостная картина, правда?

Но даже, если тело обречено 
стареть, не думайте, что хождение в 
поликлинике от врача к врачу — не-
избежность. Гены отвечают только за 
треть проблем, связанных со старе-
нием. Остальное — результат вашего 
образа жизни и решений, которые вы 
принимаете. Не забывайте: никогда 
не поздно сделать свою жизнь более 
яркой и предпринять правильные 
шаги, которые помогут прожить 
зрелость как золотую осень жизни, 
оставаясь полными энергии и жиз-
ненных сил. Вот 10 советов, которые 
научат вас хорошо стареть:

•Тренируйтесь. Тренироваться 
может любой, независимо от воз-
раста и физического состояния. 
Упражнения помогают сохранить 
здоровое сердце, контролировать 
вес, понизить уровень холестерина 
в крови и давление. Занятия спор-
том уменьшают риск заболевания 
диабетом, некоторыми видами рака, 
укрепляют кости и суставы, помога-
ют избавиться от болей в суставах, 
сглаживают симптомы депрессии и 
улучшают сон. Не обязательно делать 
какие-то сложные упражнения. 
Можно просто пойти ни прогулку 
или позаниматься с килограммовы-
ми гантелями. 

•Откажитесь от курения. Ничто 
так не снижает продолжительность 
и качество жизни, как курение. У 
курильщиков гораздо больше риск 
развития сердечно-сосудистых за-
болеваний, инсульта и рака. Кроме 
того, у них значительно возрас-
тает риск развития смертельных 
легочных заболеваний, таких как 
эмфизема. 

•Включайте в свой рацион боль-
ше фруктов и овощей. Это уменьшит 
вероятность заболевания определен-
ными видами рака, а также диверти-
кулезом (заболевание кишечника). 
Диета с низким содержанием соли 
и жиров также помогает снизить 
количество холестерина в крови и 
артериальное давление. 

•Пейте много воды. Вода не-
обходима для жизни и химических 
процессов, протекающих в вашем 
теле. Человек не всегда осознает, что 
организму нужна жидкость, поэтому 
пейте, даже если не испытываете 
особой жажды. 

•Не оставайтесь подолгу на солн-
це. Большое количество солнечных 
лучей повышает риск развития тако-
го заболевания глаз, как дегенерация 
желтого пятна. Кроме того, солнеч-
ные лучи приводят к образованию 
морщин и повышают вероятность 
заболевания раком кожи. Находясь 
на солнце, не забывайте про шляпы 
и солнцезащитные кремы. 

•Поддерживайте умственную 
активность. Если не использовать 
и не тренировать мыслительные 
способности, они тоже будут угасать. 
Кратковременная память с возрас-
том ухудшается. Поэтому читайте 
книги, решайте головоломки, играй-
те в игры, осваивайте новые хобби. 

•Не злоупотребляйте алкоголь-
ными напитками. Большое количе-
ство алкоголя вредит вашей печени 
и другим клеткам тела, и ускоряет 
процессы старения. 

•Поддерживайте дружеские и 
семейные отношения. Это снизит 
стресс и предотвратит депрессии. 
Исследования показывают, что люди 
с хорошими социальными связями 
легче адаптируются и воспринимают 
старение более спокойно. 

•Перестаньте нервничать! Ис-
следования показывают, что долго-

жители умеют справляться с эмоцио-
нальным стрессом. Измените свое 
отношение к стрессу и попробуйте 
использовать специальные приемы 
для борьбы с ним, например, глубо-
кое дыхание или йогу. 

•Принимайте лекарства, регу-
лярно посещайте врача и выполняй-
те его предписания. Лекарства для 
понижения уровня холестерина в 
крови и артериального давления мо-
гут снизить риск заболеваний сердца, 
инфаркта и инсульта. Таблетки от 
остеопороза помогают поддерживать 
костную массу и укрепляют кости. 

•Регулярно проходите обследо-
вания. Уточните у своего врача, как 
часто вам надо сдавать анализы, что-
бы следить за уровнем холестерина в 
крови, давлением, вовремя обнару-
жить ранние признаки диабета или 
рака кишечника. Женщины должны 
убедиться в отсутствии таких заболе-
ваний как рак матки, остеопороз и 
рак груди. Мужчины — в отсутствии 
рака простаты или яичек. 

zdorovie-tv.ru 

За последние 150 с лишним лет люди стали дольше жить и моложе выглядеть. Связано это со многими факторами, в том 
числе и с развитием медицины. Сравните: были времена, когда 12-13-летние девочки выходили замуж и рожали детей, а 
в 25 уже выглядели как почтенные матроны.

Правила долгой жизни

Не поддаваться старости
ЛЕКАРСТВА ОТ 
ХОЛЕСТЕРИНА 
ЛЕЧАТ РАК

Исследователи из Универ-
ситета Гетеборга выяснили, 
что статины (препараты для 
снижения холестерина крови), 
которые используются мил-
лионами людей во всем мире, 
также могут быть полезны для 
лечения онкологических за-
болеваний.

Механизм действия стати-
нов заключается в блокиро-
вании некоторых ферментов, 
участвующих в обмене ве-
ществ в организме, а также 
в воздействии на обмен ли-
пидов (жиров). В частности, 
они оказывают влияние на 
липиды, которые помогают 
белкам прикрепляться к кле-
точной мембране. Этот про-
цесс называется липидной 
модификацией. 

Поскольк у многие белки 
с липидной модификацией 
вызывают онкологические 
заболевания, ученые пред-
положили, что статины можно 
использовать д ля лечения 
рака.

Для того чтобы проверить 
эт у гипотезу, Марк Пилон, 
исследователь из Универси-
тета Гетеборга, совместно со 
своими шведскими коллегами 
провел эксперименты с кру-
глым червем C. elegans. Этот 

м и к р о с ко п и ч е с к и й ч е р в ь, 
состоящий всего из тысячи 
клеток, не производит холе-
стерин и поэтому идеально 
подходит для опытов.

В результате ученые выяс-
нили, что статины оказывают 
существенный подавляющий 
эффект на рост и развитие 
к леток. Идентифицировав 
участвующий в данном про-
цессе фермент, ученые смогут 
объяснить, как этот эффект 
реализуется на молекулярном 
уровне.

- Наши результаты под-
тверждают гипотезу о том, что 
статины могут использоваться 
не только для снижения уровня 
холестерина, - комментирует 
итоги работы Пилон. - Они 
мог у т предотвращать рост 
раковых клеток, вызванный 
липидо-модифицироваными 
белками, а также могут быть 
эффективны при лечении диа-
бета и неврологических рас-
стройств, таких как болезнь 
Паркинсона.

physorg.com

НОВОСТИ



5

(812) 320-06-22/23/24/26, 324-73-50

cmyk

Всей своей жизнью выдающийся 
американец доказал: человек может 
сделать себя сам. Главное - не ленить-
ся, не жалеть усилий для достижения 
оптимального уровня здоровья.

Опередивший время

Джек был настолько слабым и 
болезненным мальчиком, что док-
тора даже уговаривали родителей 
перевести его на домашнее обучение. 
Но держать мальчика дома родители 
не хотели: он постоянно нападал на 
брата, был склонен к жестокости и 
однажды попытался поджечь роди-
тельский дом.

Как-то Джек с матерью попали на 
лекцию Поля Брэгга. И поняли: им 
необходимо полностью менять свою 
жизнь. Ведь причина детской жесто-
кости мальчика, по всей видимости, 
лежала в неправильном питании. Его 
диета содержала огромное количество 
сахара. Переизбыток сладкого, как по 
сей день утверждает Джек, тянет за 
собой многие проблемы, от которых 
страдают дети и родители. 

Парнишка перечитал все, что 
только было доступно на тему здоро-
вья. Изучил классический учебник 
«Анатомия человеческого тела» Генри 
Грея. И выстроил себя буквально за-
ново. Много лет спустя он говорил: «Я 
на 40 лет опередил свое время. Врачи 
были против моей системы, но я знал 
больше о работе мускулов в моем теле, 
чем масса этих врачей».

Джек Лалэйн разработал целую 
систему для того, чтобы создать и 
поддерживать хороший уровень 
здоровья. Эта система состоит из 
10 важных правил. Каждое из них 
сделает вашу жизнь более здоровой, 
позитивной и радостной.

1. Не копите обиды!
«В моей практике, - рассказывает 

Джек Лалэйн, - пациенты с серьез-
ными заболеваниями нередко при-
знавались: болезни предшествовал 
серьезный эмоциональный стресс, 
который, несомненно, сильно ударил 
по здоровью. И очень часто корни 
эмоциональной травмы тянутся в 
детство».

Даже официальная медицина 
подтверждает: у людей, с которыми 
плохо обращались в детстве, кого 
оскорбляли физически или эмоцио-
нально, меняются химические про-
цессы в мозгу. Американские ученые 
из Медицинской академии в Атланте 
выяснили: 

а) став взрослыми, эти люди боль-
ше склонны к эпилептическим при-
падкам, вызванным изменениями 
в ли Что приходит на ум, когда вы 
думаете о старости. Морщины? Седые 
волосы? Хвори и болезни? Нерадост-
ная картина, правда?

Но даже, если тело обречено ста-
реть, не думайте, что хождение в 
поликлинике от врача к врачу — не-
избежность. Гены отвечают только за 
треть проблем, связанных со старе-
нием. Остальное — результат вашего 
образа жизни и решений, которые вы 
принимаете. Не забывайте: никогда 
не поздно сделать свою жизнь более 
яркой и предпринять правильные 
шаги, которые помогут прожить 
зрелость как золотую осень жизни, 
оставаясь полными энергии и жиз-
ненных сил. Вот 10 советов, которые 
научат вас хорошо стареть:

Тренируйтесь. Тренироваться мо-
жет любой, независимо от возраста и 
физического состояния. Упражнения 
помогают сохранить здоровое сердце, 
контролировать вес, понизить уро-
вень холестерина в крови и давление. 
Занятия спортом уменьшают риск 
заболевания диабетом, некоторыми 
видами рака, укрепляют кости и су-
ставы, помогают избавиться от болей 
в суставах, сглаживают симптомы 
депрессии и улучшают сон. Не обя-
зательно делать какие-то сложные 
упражнения. Можно просто пойти 
ни прогулку или позаниматься с ки-
лограммовыми гантелями. 

Откажитесь от курения. Ничто 
так не снижает продолжительность 
и качество жизни, как курение. У 
курильщиков гораздо больше риск 
развития сердечно-сосудистых за-
болеваний, инсульта и рака. Кроме 
того, у них значительно возрастает 
риск развития смертельных легочных 
заболеваний, таких как эмфизема. 

Включайте в свой рацион больше 
фруктов и овощей. Это уменьшит 
вероятность заболевания определен-
ными видами рака, а также диверти-
кулезом (заболевание кишечника). 
Диета с низким содержанием соли 

и жиров также помогает снизить 
количество холестерина в крови и 
артериальное давление. 

Пейте много воды. Вода необ-
ходима для жизни и химических 
процессов, протекающих в вашем 
теле. Человек не всегда осознает, что 
организму нужна жидкость, поэтому 
пейте, даже если не испытываете осо-
бой жажды. 

Не оставайтесь подолгу на солнце. 
Большое количество солнечных лу-
чей повышает риск развития такого 
заболевания глаз, как дегенерация 
желтого пятна. Кроме того, солнеч-
ные лучи приводят к образованию 
морщин и повышают вероятность 
заболевания раком кожи. Находясь 
на солнце, не забывайте про шляпы 
и солнцезащитные кремы. 

Поддерживайте умственную ак-
тивность. Если не использовать и 
не тренировать мыслительные спо-
собности, они тоже будут угасать. 
Кратковременная память с возрастом 
ухудшается. Поэтому читайте книги, 
решайте головоломки, играйте в 
игры, осваивайте новые хобби. 

Не злоупотребляйте алкогольны-
ми напитками. Большое количество 
алкоголя вредит вашей печени и 
другим клеткам тела, и ускоряет про-
цессы старения. 

Поддерживайте дружеские и се-
мейные отношения. Это снизит 
стресс и предотвратит депрессии. 
Исследования показывают, что люди 
с хорошими социальными связями 
легче адаптируются и воспринимают 
старение более спокойно. 

Перестаньте нервничать! Исследо-
вания показывают, что долгожители 
умеют справляться с эмоциональным 
стрессом. Измените свое отношение 
к стрессу и попробуйте использовать 
специальные приемы для борьбы с 
ним, например, глубокое дыхание 
или йогу. 

Принимайте лекарства, регулярно 
посещайте врача и выполняйте его 
предписания. Лекарства для пониже-
ния уровня холестерина в крови и ар-
териального давления могут снизить 
риск заболеваний сердца, инфаркта 
и инсульта. Таблетки от остеопороза 
помогают поддерживать костную 
массу и укрепляют кости. 

Регулярно проходите обследо-
вания. Уточните у своего врача, как 
часто вам надо сдавать анализы, 
чтобы следить за уровнем холестерина 
в крови, давлением, вовремя обнару-
жить ранние признаки диабета или 
рака кишечника. Женщины должны 
убедиться в отсутствии таких заболе-
ваний как рак матки, остеопороз и 
рак груди. Мужчины — в отсутствии 
рака простаты или яичек. мбической 
системе, той части мозга, которая 
контролирует эмоции;

б) у них вдвое чаще находят не-
гативные изменения в электроэн-
цефалограмме (ЭЭГ), которая реги-
стрирует изменения электрической 
активности мозга. Такие изменения 
обычно выявляют у людей с само-
разрушительным поведением или с 
высоким уровнем агрессии;

в)  у этих людей хуже развита левая 
сторона мозга, что ведет к депрессиям 
и проблемам с памятью;

г) у них хуже объединяются функ-
ции правого и левого полушарий 
мозга.

Детские эмоциональные травмы 
вызывают целый каскад эффектов, 
включая изменения в гормональной 
системе и работе нейротрансмитте-
ров. Если вы хотите быть здоровым, 
разберитесь со своим прошлым. 
Приложите усилия, чтобы простить 
обидчиков и залечить детские раны. 
Не копите в себе негатив, даже когда 
жизнь кажется немилосердной к вам. 
Оптимисты живут дольше - это уже 
научно доказано.

2. Загорайте!
Витамин D, который называют 

витамином солнца, вырабатывается 
прямо в организме. Рецепторы, чув-
ствительные к витамину D, можно 
найти практически во всех клетках 
человеческого тела - от мозга до 
костей. 

Многочисленные исследования 
показали, что риск рака можно сни-
зить более чем наполовину, просто 
оптимизируя свой уровень витамина 
D. Но как это сделать, если ультра-
фиолет почти не пробивается через 
завесу смога в больших городах и 
горожанину почти недоступен? 

В обычных продуктах витамина D 
очень мало. Яичные желтки содержат 
жизненно необходимый витамин,  
только если курица гуляла на солнце. 
Но в таком случае нельзя же съедать 

от 5 до 20 яиц в день, чтобы получить 
рекомендованную дозу в 400 МЕ! За-
метное количество витамина D име-
ется в икре (300 МЕ на 100 г), которая, 
правда, слишком дорога для того, 
чтобы употреблять ее ложками. Еще 
один надежный источник - старый 
добрый рыбий жир.

Самый простой способ получать 
витамин D в достаточном количестве 
- чаще бывать на солнце: за городом, 
на даче или на море. Не прятаться 
от ультрафиолетовых лучей, надевая 
закрывающую почти все тело одежду. 
Разумеется, Джек Лалэйн не призы-
вает лежать на пляже по пять часов 
и обгорать, как головешка. Минут 
двадцати в день солнечных ванн 
вполне достаточно. 

Этим простым способом можно 
защитить себя от таких болезней, как 
рак, сердечные недуги, ожирение, 
ревматоидный артрит, диабет 1-го и 
2-го типов, простуда и воспаление 
легких, туберкулез, экзема, псориаз, 
старческое слабоумие, бессонница, 
бесплодие и астма.

3. Пейте много чистой воды!
Мы можем прожить без еды не-

сколько месяцев, но без воды человек 
умирает уже через несколько дней. 
Каждый день наше тело теряет много 
воды - когда человек потеет или идет 
в туалет. Эту жидкость нужно вос-
полнять. Так сколько же воды нам 
требуется? Это подскажут чувство 
жажды и цвет урины. Она должна 
быть светло-желтой. Не доводите себя 
до того, что моча станет насыщенно-
желтого цвета. Это говорит о том, что 
вы пили мало воды.

Лучше не дожидаться, пока страш-
но захочется пить и пересохнет во 
рту, а пить воду впрок. Маленькими 
глотками, тогда она лучше усваива-
ется. Хорошая идея - установить дома 
качественный фильтр для воды. Вода 
в пластиковых бутылках намного 
дороже, и не факт к тому же, что она 
лучше той, что вы можете налить из-
под крана.

Очень важно получать жидкость 
именно в виде чистой воды. В таких 
напитках, как чай, кофе, кока-кола, 
пиво, содержатся сахар или пищевые 
добавки, кофеин или алкоголь. Они 
вытягивают воду из крови и клеток, 
сгущают кровь и обезвоживают 
организм.

4. Ограничьте поступление ток-
синов!

Количество токсинов, которые 
мы получаем в течение дня, поис-
тине ужасает. В мире используется 
свыше 100 000 различных химикатов 
и еще 1500 добавляется каждый год. 
При этом никто толком не изучает, 
насколько они опасны для челове-
ка. Стоит ли удивляться, что мы не 
настолько здоровы, как могли бы 
быть.

Токсины преследуют нас везде. 
Их обнаруживают в воде, пищевых 
добавках, кремах, средствах гигиены, 
веществах, которые вы используете 
для уборки квартиры. Количество 
химикатов настолько велико, что 
не хватит целой книги, чтобы по-
говорить о них подробно.  Будьте 
разумным потребителем, не ленитесь 
читать этикетки на товарах, которые 
собираетесь приобрести. 

5. Покупайте здоровые жиры!
В мире проведены сотни иссле-

дований, которые доказали с абсо-
лютной точностью: жирные кислоты 
Омега-3 имеют решающее значение 
для здоровья. Они способны предот-
вратить рак, сердечные болезни и 
многие другие заболевания. Наиболее 
богаты этими кислотами рыбий жир 
и льняное масло. Жирные кислоты 
Омега-3 имеются также в соевом, 
рапсовом, горчичном, рыжиковом 
маслах. 

Люди, которые держат своих 
кур, могут подкармливать их льня-
ным семенем: яички станут просто 
целебными. Это отличный способ 
поднять уровень кислот Омега-3, если 
вы едите мало рыбы. Одно большое 

яйцо дает три четверти дневной по-
требности, и диетологи утверждают, 
что этих яиц надо съедать шесть штук 
в неделю.

А вот гидрогенизированных жиров 
следует избегать! Исключите из своего 
рациона маргарин, гидрогенизиро-
ванную арахисовую пасту, плавленые 
сыры, твердые пищевые жиры. Не 
покупайте продукты, содержащие 
кокосовое и пальмовое масла. Эти 
растительные масла, содержащие 
насыщенные жиры, нынешние рос-
сийские капиталисты очень часто 
используют в пищевой индустрии. В 
нашей стране их можно обнаружить 
даже в детском питании!

6. Питайтесь правильно!
Случается ли, что вам хочется что-

нибудь пожевать, хотя вы явно уже 
наелись? Вас тянет на сладенькое? Вы 
часто чувствуете себя взвинченным, 
сердитым или раздраженным? Все 
эти симптомы свидетельствуют о том, 
что в вашем рационе надо уравно-
весить соотношение белков, жиров 
и углеводов. Возможно, вы любите 
пищу только одного типа, и от этого 
возникает перекос в диете. 

В современной пище настолько 
скудное содержание многих витами-
нов (в частности, группы В), что их 
недополучает практически каждый 
из нас. Британские ученые провели 
сравнительный анализ питания в 
наши дни и несколько поколений 
тому назад и выяснили: когда-то даже 
рацион нищих был богаче этими по-
лезными веществами. Наверняка они 
и чувствовали себя лучше.

Составьте для себя личную про-
грамму здорового питания и поста-
райтесь твердо следовать ей - не от 
случая к случаю, а день за днем и год за 
годом. Тогда и вы, как Джек Лалэйн, 
сможете стать живым свидетель-
ством, что старение - не естественный 
процесс, а результат неправильного 
образа жизни.

7. Ешьте больше сырой пищи
Свыше 90 процентов рациона 

горожанина составляет денатури-
рованная, химически измененная 
пища. Она не портится, хорошо 
хранится, но лишена практически 
всех полезных веществ. Неудивитель-
но, что развитые страны буквально 
охвачены эпидемией хронических и 
дегенеративных заболеваний. В идеа-
ле человеку нужна пища, выращенная 
в его родном регионе, и чистая, без 
химических удобрений. 

Даже если городскому жителю 
удастся достать такие продукты, как 
правило, он старается приготовить 
их тем или иным способом. «Это 
ошибка! - предупреждает Джек Ла-
лэйн. - Мы должны есть как можно 
больше сырой, необработанной 
пищи. В моем собственном рационе 
доля таких продуктов достигает 85 
процентов. Даже яйца я частенько 
ем сырыми».

8. Оптимизируйте уровень инсулина 
и лептина

Инсулин отвечает за количество 
сахара в крови, обрабатывает глюкозу, 
подавляет воспалительные процессы 
и обеспечивает клетки энергией. 
Генетики открыли еще одно свой-
ство инсулина. Этот гормон может 
ускорить старение, если его уровень 
в организме повышен. Если ваша 
диета содержит много белого сахара 
и зерновых, употребление которых 
дает скачок инсулина, срочно внесите 
в нее изменения.

Не так давно, в конце ХХ века, был 
открыт еще один гормон-«тяжеловес» 
- лептин, который продуцируется 
белой жировой тканью. Он влияет 
на центры голода и насыщения в 
мозгу. Чем больше уровень лептина, 
тем меньше нам хочется есть. Во 
время голодания содержание этого 
гормона падает, а при выходе из го-
лодания резко подскакивает. Именно 
по этой причине после длительного 
голода человек никак не может на-
есться и очень часто в итоге набирает 
лишний вес. Одна известная актриса 
рассказывала, что, желая похудеть, 

частенько морила себя голодом. В ре-
зультате гормоны так взбунтовались, 
что она не наедалась, даже съедая по 
две порции, когда всем остальным 
хватало и одной. 

9. Занимайтесь спортом
Каждый из нас тысячи раз слышал 

о том, как важно заниматься физ-
культурой и спортом. Но многим ли 
хватает силы воли день за днем делать 
зарядку, бегать или тягать гантели? 
Вы должны заниматься шесть дней в 
неделю примерно по часу. Это могут 
быть катание на велосипеде, бег 
трусцой или беговая дорожка, бы-
страя ходьба или теннис. Физическая 
активность поможет поддерживать 
хороший вес и сопротивляться ин-
фекциям, она достоверно снижает 
риск рака, сердечных заболеваний 
и диабета. 

Вам нужны как занятия аэро-
бикой, так и силовые тренировки. 
Только запомните - начинать лучше 
не спеша и продолжать в таком темпе, 
чтобы вспотеть и запыхаться, но не 
устать до смерти.

Иногда приходится слышать раз-
говоры, что силовые тренировки вре-
дят женскому здоровью. Якобы они 
делают их мужеподобными и непри-
влекательными. Но это абсолютно не 
так! Женственность исчезает только в 
том случае, если в организме меняется 
соотношение мужских и женских 
гормонов. Как правило, такое про-
исходит в результате применения 
фармакологических средств. Сами 
по себе силовые нагрузки только 
подтягивают фигуру и делают формы 
изящнее.

10. Высыпайтесь!
Известно, что от ночных кош-

маров библейского царя Соломона 
охраняли 60 стражников. Психиатры 
утверждают, что в этом, как ни стран-
но, есть доля истины, учитывая, как 
важен для человека нормальный, 
полноценный сон.

Тот, кто спит не меньше 8 часов в 
сутки, может существенно продлить 
молодость. А вот недостаток сна 
серьезно вредит здоровью. Это на-
стоящий удар по жизненно важным 
системам организма. 

Британские ученые провели экс-
перимент, в котором было точно до-
казано: недосыпание влечет пагубные 
изменения в обмене веществ, гормо-
нальные и эндокринные нарушения, 
по всем симптомам очень похожие 
на признаки старения. При этом 
увеличивается вероятность заболеть 
диабетом, гипертонией, провоциру-
ется ожирение. 

Участники эксперимента, моло-
дые мужчины 18-27 лет, в течение 
шести дней могли спать примерно 4 
часа в сутки. В результате у них были 
зафиксированы большая концентра-
ция глюкозы в крови и расстройство 
гормонального баланса. Способность 
организма вырабатывать инсулин 
сократилась на 30 процентов - такое 
состояние очень похоже на ранние 
стадии диабета. Во второй половине 
дня в крови у испытуемых повы-
шался уровень кортизола - «гормона 
стресса», что характерно для пожилых 
людей и, как считают врачи, ведет к 
ухудшению памяти. Всего лишь не-
деля недосыпания - и масса опасных 
симптомов! Есть о чем задуматься 
любителям допоздна смотреть теле-
визор и тем, кому приходится рабо-
тать по ночам.

«Если хотите быть здоровыми, 
поменьше полагайтесь на доктор-
ов, - утверждает Джек Лалэйн. - И 
помните, что люди умирают не от воз-
раста, они умирают от пренебрежения 
важными вещами». Двигайтесь, зани-
майтесь, расширяйте кругозор, поста-
райтесь находить новую информацию 
о здоровом образе жизни - тогда и 
в 90 лет вы сможете быть таким же 
сильным, здоровым и активным, как 
выдающийся американец. 

www.eg.ru

Гуру фитнеса, известнейший эксперт в области бодибилдинга и питания Джек ЛАЛЭЙН хорошо известен на Западе. Многие годы медицинская братия пинала и высмеивала Джека, заявляя, что его идеи 
не имеют научного обоснования. Сегодня Лалэйну 93, и в этом возрасте он выглядит лучше, чем многие из его более молодых критиков.

10 главных правил долголетия
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АЛКОГОЛЬ 
ПРОВОЦИРУЕТ 
РАЗВИТИЕ 
РАКА

Американские учёные из Ме-
дицинского центра при Универ-
ситете Раша доказали, что алко-
гольные напитки провоцируют 
развитие раковой опухоли, а 
также усиливают злокачествен-
ные изменения клеток, таким 
образом влияя на способность 
опухоли давать метастазы.

Дело в том, что из-за про-
никновения в кровь алкоголя 
в раковых клетках запускает-
ся программа эпителиально-
мезенхимального перехода 
(ЭМП).

Она положительно реали-
зуется во время эмбриональ-
ного развития человека, но во 
взрослом организме начинает 
инициировать различные пато-
логические процессы, включая 
метастазирование.

Исследователи провели ряд 
экспериментов над популяциями 
клеток двух видов рака: толстой 
кишки и молочной железы.

Раковые клетки обработали 
спиртом и наблюдали их реак-
цию.

Выяснилось, что у «проспир-

тованных» клеток появились био-
химические индикаторы ЭМП.

Эти клетки рвали соединения 
с соседними клетками, собира-
ясь переселиться, то есть вели 
себя как метастатические.

Учёные выяснили, что подоб-
ные изменения под влияниям 
алкоголя происходят не только 
в обработанных, но и в здоровых 
клетках кишечного эпителия.

www.med-help.ru

КАПУСТА 
АТАКУЕТ ЖИР

Оказывается, некоторые из 
самых обычных  овощей способ-
ны сжигать жир, помогая изба-
виться от лишних килограммов, 
не хуже известного своими жи-
росжигательными свойствами 
ананаса. Диетологи утверждают, 
что эти овощи содержат особые 
фитонутриенты, помогающие  
«сжечь»  жир на животе, пишет 
medikforum.ru.

Как показали исследования, 
существует конкретный класс 
овощей, способных сжигать жир, 
инактивируя ксеноэстрогены. 

Это опасные вещества, которые 
попадают в наш организм из 
окружающей среды в огромном 
количестве. Мы получаем их из 
продуктов питания, косметики, 
бытовых моющих средств, вме-
сте с пестицидами и некоторыми 
продуктами нефтехимического 
загрязнения воздуха.

Ксеноэстрогены – это хими-
ческие соединения, которые 
разрушают гормональную си-
стему человека. Попадая в ор-
ганизм, они действуют подобно 
гормонам эстрогенам, запуская 
неправильные механизмы. Они 
способны накапливаться в ор-
ганизме, проявляя высокую био-
логическую активность. Помимо 
влияния на репродуктивную 
функцию, эстрогены способ-
ствуют отложению жира на жи-
воте, особенно у женщин. Таким 
образом, даже при нормальном 
уровне гормонов организм бу-
дет находиться в состоянии, 
подобном их избыточному ко-
личеству.

Овощи, способные нам по-
мочь, - это овощи семейства  
крестоцветных: кочанная ка-
пуста, цветная капуста, спар-
жевая, кольраби, хрен, редис, 
репа, брюква, китайская капу-
ста, горчичное семя. Они со-
держат химические вещества 
индола, а именно индол-3-

карбинол, которые связывают 
ксеноэстрогены, препятствуя их 
нежелательному действию.

Диетологи рекомендуют упо-
треблять блюда из крестоцвет-
ных овощей по крайней мере три 
раза в неделю. Салаты из реди-
са, кресса или брюквы, а также 
тушеная или приготовленная на 
пару цветная и брюссельская 
капуста, не только помогут со-

хранить стройную фигуру, но и 
восполнят запас витаминов и 
микроэлементов.

Кроме того, как выяснили 
биологи, крестоцветные овощи 
обладают противораковыми 
свойствами и повышают имму-
нитет.

www.mobus.com 

НОВОСТИ
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МОБИЛЬНЫЙ 
ТЕЛЕФОН – 
ФАКТОР ОНКО-
ЛОГИЧЕСКОГО 
РИСКА
Частое использование со-

тового телефона увеличивает 
риск возникновения опухоли 
головного мозга, утверждают 
эксперты Всемирной органи-
зации здравоохранения. 

Опухоли головного мозга 
возникают все чаще, а возраст 
заболевших становится все 
меньше. Только в США еже-
годно регистрируется 13000 
смертей, вызванных опухолями 
мозга. Каждый четвертый слу-
чай рака у детей – это злока-
чественное новообразование 
в мозге. Их лечение считается 
одним из наиболее трудоем-
ких, а операции, радио- и хи-
миотерапия часто сами по себе 
тяжелы и даже губительны 

для пациентов. Даже в случае 
благоприятного результата 
врачи отмечают значительные 
изменения умственных и рече-
вых способностей пациентов 
после лечения – у них нередко 
ухудшаются память, внимание 
и психо-эмоциональные по-
казатели. 

В течение пяти лет (с 2000 по 
2004 г.) эксперты ВОЗ наблюда-
ли 12800 пациентов из 13 стран. 
Оказалось, что до 75% случаев 
возникновения распространен-
ных опухолей мозга связаны с 
регулярным использованием 
сотового телефона. С привыч-
кой помногу разговаривать по 
мобильному телефону связаны 
и до 88% случаев образования 
доброкачественной опухоли 
слухового нерва (акустической 
невриномы). 

Несмотря на ошеломляю-
щие результаты, публикация 
полного отчета ВОЗ по этому 
исследованию пока откладыва-
ется. По словам руководителя 

исследования Элизабет Кар-
дис, предшествующие работы 
указывали, что какую-то роль в 
возникновении этих болезней 
могут играть и небольшие дозы 
«бытовой» радиации. Однако, 
такие исследования пока не-
многочисленны. 

Чтобы выработать конкрет-
ные критерии безопасности со-
товых телефонов, необходимо 
расширить и детализировать 
знания в этой области. А пока 
Элизабет Кардис не призывает 
отказаться от мобильной свя-
зи, но рекомендует некоторые 
ограничения. 

1.Если вы хотите снизить 
уровень облучения – замените 
звонки отправкой СМС. 

2. Оградите детей от излиш-
него использования сотового 
телефона. Кости черепа ре-
бенка еще слишком тонкие и 
неспособны обеспечить мозгу 
должную защиту. 

physorg.com

НОВОСТИ
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Зимние тренировки: 
мерзнуть необязательно!

Силовые тренировки для старшего поколения

Все лето вы были молодцом. Вы 
выбирались на улицу и усердно тре-
нировались. Но наступила зима, ста-
ло холодно (по-настоящему холод-
но!) – с одной стороны, вы боитесь 
простудиться во время тренировки 
на улице, с другой, заниматься на 
велотренажере тоже не хочется.

Не бросайте тренировок в такой 
ситуации. Они помогут вам укрепить 
иммунитет, улучшить настроение, 
снять стресс и устранить бессонницу 
– все то, что так нужно зимой. Чтобы 
безопасно продолжать тренировки 
на улице и получать от этого удо-
вольствие, достаточно правильно 
одеваться и беречь себя.

•Многослойная одежда – луч-
ший способ сохранить тепло, сухость 
и комфорт. По мере надобности часть 
одежды можно снять. Первый слой, 
прилегающий к коже, должен быть 
из ткани, хорошо впитывающей пот 
с поверхности кожи. Не надевайте 
хлопчатобумажную одежду: она 
тяжелеет при потении и дополни-
тельно охлаждает кожу. В качестве 
второго слоя лучше использовать 
шерсть – легкий, теплый и быстро-
сохнущий материал. Если не слиш-
ком холодно, шерстяная одежда 
может служить внешним слоем. Если 
же на улице мороз, нужен третий 
слой, желательно непродуваемый и 
непромокаемый. 

•Носите одежду на кнопках и 
молниях. Это особенно важно для 
среднего и внешнего слоев, которые 
обеспечивают человеку тепловой 
комфорт. 

•Носите шапку. Около 50% теп-
ла теряется через голову. Подойдет 
шапка из шерсти, флиса или другого 
дышащего материала. В продаже есть 
шапки, закрывающие всю голову и 
шею, с отверстиями только для глаз и 
рта. Они позволяют сделать вдыхае-
мый воздух теплым и влажным. 

•Носите рукавицы, они теплее 
перчаток. В сильный мороз под 
рукавицы можно надеть тонкие по-
липропиленовые подстежки. 

•Защитите ноги. Шерстяные или 
полипропиленовые носки поглоща-
ют пот и согревают ноги. Подошвы 
ботинок не должны скользить. 

•Носите светоотражающую 
одежду. Рекомендуется максималь-

но увеличить число светоотражаю-
щих вставок на одежде. Зимой дни 
короткие, поэтому есть большая 
вероятность, что придется трениро-
ваться в темноте. Желательно купить 
светоотражающий жилет или при-
стегивающиеся катафоты. 

•Берегитесь обморожений. Боль-
ше всего им подвержены лицо, 
пальцы рук и ног. Первые признаки 
– побледнение отдельных участков 
кожи, пощипывание и онемение. 
Помните, что ветер усиливается, 
если вы сами быстро двигаетесь – 
бежите или едете на велосипеде. По 
мере увеличения скорости и силы 
ветра тело охлаждается. 

•Берегитесь переохлаждения. 
Первые признаки – сильная дрожь 
и неспособность совершать сложные 
действия. 

•Не забудьте предупредить кого-
нибудь из близких, куда вы идете и 
как долго там пробудете. Возьмите 
с собой удостоверение личности и 
сотовый телефон. 

zdorovie-tv.ru

Чтобы извлекать пользу из си-
ловых тренировок, не обязательно 
становиться гуру фитнеса. И не 
говорите, что вы уже слишком стары 
для таких упражнений! 

Как показывают медицинские 
исследования, силовые тренировки 
помогают пожилым людям (даже 
самым пожилым и немощным) бо-
роться с потерей мышечной массы 
и силы. Исследователи считают, что 
силовые тренировки - самое важное 
упражнение для тех, кто не может 
похвастаться отличной физической 
формой.  Причем силовые упраж-
нения должны предшествовать 
аэробным, а не наоборот, как это 
обычно бывает. 

Американские авторы руковод-
ства по тренировкам для людей стар-
шего возраста напоминают: перед 
тем как пойти, нужно встать со стула 
(а для этого нужна мышечная сила) 
и быть в состоянии стоять прямо 
(для этого нужно иметь возможность 
держать равновесие).

Регулярные силовые тренировки, 
в сочетании с аэробными нагруз-
ками, помогают пожилым людям 
предотвратить или уменьшить воз-

растное ослабление функций орга-
низма.

Многочисленные выгоды
За последние годы появилось 

немало исследований, доказываю-
щих, что тренировки с поднятием 
веса и другие силовые упражнения 
не менее полезны и необходимы 
организму, чем регулярный прием 
витаминов. 

Вот 10 главных аргументов в 
пользу того, чтобы начать трениро-
ваться:

1. Укрепление мышц. У взрослых 
людей старше 20 лет мышечная масса 
уменьшается на 2,5-3 кг каждые 10 
лет. Снизить эти потери позволяют 
только силовые тренировки.

2. Развитие силы и гибкости. Это 
делает вашу повседневную жизнь 
безопаснее, а вас – менее уязвимым 
к падениям и прочим травмам.

3. Увеличение массы и плотности 
костей. Силовые тренировки по-
могают предотвратить остеопороз, 
болезнь, из-за которой кости ста-
новятся хрупкими и повышается 
вероятность перелома.

4. Сжигание жира. Согласно ис-
следованиям, даже при увеличении 

числа потребляемых калорий на 
15%, за 3 месяца тренировок сжига-
ется 2 кг жира.

5. Снижение артериального дав-
ления в состоянии покоя. Силовые 
тренировки снижают артериальное 
давление.

6. Уменьшение болей в пояснице. 
Силовые тренировки укрепляют 
мышцы поясницы и уменьшают 
боль в спине.

7. Облегчение состояния при 
остеоартрите и ревматоидном артри-
те. В 1994 г. опубликованы данные о 
том, что щадящие силовые нагрузки 
уменьшают болевые ощущения 
при остеоартрите и ревматоидном 
артрите.

8. Облегчение состояния при 
других хронических заболеваниях. 
Силовые тренировки помогают 
облегчить состояние при наруше-
ниях сна, депрессии, ишемической 
болезни сердца, диабете 2-го типа и 
остеопорозе.

9. Улучшение внешности. Разви-
тие физической силы положительно 
сказывается на внешнем виде, добав-
ляет уверенности в себе и повышает 
самооценку.

10. Улучшение спортивных до-
стижений. Тренировки развивают 
силовые и скоростные качества, 
необходимые для успешных занятий 
различными видами спорта (гольф, 
теннис, велоспорт и т. п.).

Специалисты рекомендуют тре-
нироваться 2-3 раза в неделю. Только 
сначала не забудьте проконсультиро-
ваться с лечащим врачом.

Где бы вы ни занимались, трени-

ровки обязательно должны прово-
диться под контролем специалистов. 
Начинайте тренироваться и не сда-
вайтесь перед трудностями!
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Так Бог дал людям солнце -  

жизнь, свет, тепло, радость … и 

массу разных проблем, связанных 

с повышенной солнечной активно-

стью. Часть этих проблем человек 

создал себе сам неправильным 

ведением своей хозяйственной дея-

тельности, нарушением экологии 

и разрушением экосистемы. Ис-

тощение озонового слоя, озоновые 

дыры уменьшают защиту человека 

от ультрафиолетового излучения.

Человек – дитя и одновременно 

жертва цивилизации, и в настоящее 

время, не признавая границ зимы 

и лета, может устроить себе зимой 

летние каникулы в южном полу-

шарии или отправиться загорать и 

кататься на лыжах в высокогорные 

районы, или просто воспользовать-

ся солярием. Что он потом имеет в 

результате? Иммунная система не 

рассчитана на такие резкие смены 

климата и не успевает подгото-

виться к атаке солнечных лучей. 

В результате этого после отдыха 

появляются незапланированные 

проблемы в виде аллергических 

реакций, преждевременного старе-

ния кожи, появления пигментных 

пятен, обострения хронических 

заболеваний, возможности раз-

вития рака кожи. Что же делать, 

когда хочется «зимою лета, осенью 

весны»? 

До сих пор вся защита от солнца 

сводилась к тому, чтобы поста-

вить барьер на пути вредной части 

излучения. Но зонтики, очки и 

кремы не в состоянии надежно 

защитить организм от мощного 

воздействия солнечных лучей – 

необходима серьезная внутренняя 

«линия защиты», которая смогла 

бы максимально эффективно от-

бивать ультрафиолетовые атаки и 

надежно защищать генетический 

код клетки. 

Но мудрость Творца безгранич-

на. В регионах с повышенной сол-

нечной активностью он дал людям 

защиту в виде оливы и  оливкового 

масла. Древние греки с давних вре-

мен натирались оливковым маслом 

для защиты от солнечных лучей. 

И только в 50-ых годах прошлого 

столетия японские ученые сначала в 

печени акулы, а потом в оливковом 

масле нашли вещество, защищаю-

щее кожу человека. Этим веществом 

оказался сквален. Именно  он защи-

щает человеческую кожу и организм 

в целом от окисления свободными 

радикалами, ультрафиолетового 

излучения и других проблем. Как 

определили позднее, сквален содер-

жится в сальных выделениях кожи 

человека, а в пораженных местах 

его концентрация увеличивается в 

несколько раз.

В 70-е годы прошлого столетия 

европейцы открыли для себя еще 

один подарок Природы – уди-

вительное растение амарант (в 

переводе с греческого языка - «бес-

смертный»). Это удивительное 

растение было введено в культуру 

народами, населявшими Централь-

ную и Южную Америку более пяти 

тысяч лет до новой эры. Ацтеки и 

инки, индейцы Гватемалы и Перу 

готовили из семян амаранта самые 

разные блюда, использовали их в 

медицине, а также в религиозных 

обрядах. Амарант для индейцев 

являлся священным растением. В 

доколумбовые времена перед рели-

гиозными праздниками женщины 

ацтеков мололи семена амаранта, 

смешивали муку с медом и чело-

веческой кровью и лепили фигур-

ки богов, зверей и птиц, которые 

съедались во время церемоний в 

больших храмах. При археологиче-

ских раскопках, датированных по 

радиоуглеродному анализу в 8 тыс. 

лет, в местах захоронений находят 

семена и целые растения амаранта. 

Во времена завоевания Америки 

испанскими конкистадорами вме-

сте с искоренением язычества и 

индейской культуры возделывание 

амаранта было запрещено. Сохра-

нился он только в горных районах 

Мексики и в Андах.

Возрождение амаранта началось 

в семидесятые годы XX века, когда 

австралийский физиолог Джон 

Даунтон обнаружил, что семена 

амаранта богаты белком с очень вы-

соким содержанием лизина – важ-

нейшей незаменимой аминокис-

лоты, дефицитной в белках семян 

злаковых растений. В настоящее 

время амарант возделывается по 

всему миру и признан ЮНЕСКО 

основной продовольственной куль-

турой XXI века.

Однако, перейдем к амаранто-

вому маслу. Амарантовое масло 

получают методом холодного прес-

сования из семян растения амарант 

(Amaranthus L.). Применение 100% 

амарантового масла не рекоменду-

ется из-за его чрезвычайно высокой 

биологической активности. С це-

лью снижения активности масла и 

повышения эффективности его ис-

пользования, а также  обогащения 

масла природными токоферолами, 

амарантовое масло смешивается 

в определенном соотношении с 

маслом зародышей пшеницы. По-

лученная смесь усиливает действие 

сквалена, а токоферолы усиливают 

действие масла по защите организ-

ма от свободнорадикального окис-

ления и воздействия солнечного 

излучения. Масло способствует 

заживлению и восстановлению 

клеток организма.

Масло содержит биологически 

активные вещества: фитостерины,  

фосфолипиды, сквален расти-

тельного происхождения, жиро-

растворимые витамины А, Д, Е, 

F, незаменимые полиненасыщен-

ные жирные кислоты. Благодаря 

сбалансированной комбинации 

биологически активных веществ и 

оптимальному содержанию сквале-

на, амарантовое масло восстанав-

ливает гормональную и иммунную 

системы, улучшает обмен веществ  и 

активно защищает кожу от солнеч-

ного излучения.

Дефицит кислорода, солнечная 

радиация и окислительное повреж-

дение клеток являются главными 

причинами возникновения и раз-

вития  опухолевых  заболеваний, 

в том числе кожных. Сочетание 

противоопухолевых, противовос-

палительных, антибактериальных, 

кровеостанавливающих и мочегон-

ных свойств амарантового масла 

значительно повышает  эффект 

лекарственной терапии онкологи-

ческих, токсико-инфекционных и 

кожных заболеваний. Амарантовое 

масло хорошо сочетается с любым 

медикаментозным лечением, сни-

жает побочные явления активной 

терапии (химио- и радиотерапии), 

уменьшает проявления токсикозов, 

восстанавливает работу клеток 

и эпителия, желез внутренней 

секреции, кровеносной системы, 

предупреждает развитие эрозий-

ных процессов.

 Амарантовое масло (само по себе 

или в сочетании с другими космети-

ческими средствами) эффективно 

при физиотерапии, массаже, в 

качестве косметического средства 

для увеличения степени загара, за-

щите при облучении и инсоляции 

солнечных лучей, для омоложения 

и восстановлении кожи лица и 

тела. Регулярное применение мас-

ла увеличивает внутриклеточное 

давление (тугор), тонус мышц. При 

длительном применении умень-

шает или устраняет целлюлит, 

увеличивает упругость мышц гру-

ди, бедер, ягодиц, обладает анти-

варикозным  действием, уменьшает 

вегето-сосудистую дистонию.

   Амарантовое масло в сочетании 

с маслом зародышей пшеницы и 

содержанием сквалена не менее 

1000 мг% является наиболее мощ-

ным природным антиоксидантом, 

способным на клеточном уровне 

подавлять образование свободных 

радикалов, снижая риск возникно-

вения онкологических заболеваний 

и старения  кожи и организма.

Противопоказаний к примене-

нию амарантового масла не выяв-

лено, возможна индивидуальная 

непереносимость масла.

И сказал Бог: да будет свет. И стал свет.
И увидел Бог свет, что он хорош;
и отделил Бог свет от тьмы.
И назвал Бог свет днем, а тьму ночью.
И был вечер, и было утро: день один.

Амарантовое масло
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ЛИШНИЙ ВЕС 
В ОПРЕДЕЛЕН-
НЫХ ЧАСТЯХ 
ТЕЛА ПОВЫ-
ШАЕТ РИСК 
ВОЗНИКНОВЕ-
НИЯ ТРОМБОВ

У женщин, страдающих лиш-
ним весом в районе бедер, и у 
мужчин с такой же проблемой 
в районе талии повышен риск 
формирования опасных для 
жизни кровяных сгустков, со-
общили датские ученые. 

Лишний вес в любом случае 
оказывает негативное влия-
ние на здоровье, но и место 
его формирования играет 
большую роль, пояснили спе-
циалисты. В исследовании 
ученые наблюдали за 50 тыс. 
мужчин и женщин, чтобы вы-
яснить, связан ли лишний вес, 
венозный тромбоз и эмболия 
легких. Результаты исследо-
вания были опубликованы в 
журнале Circulation. 

За период 10-летнего ис-
следования было зарегистри-
ровано 640 случаев венозного 
тромбоза и эмболии легких 
среди всех испытуемых. После 
рассмотрения известных фак-
торов риска, таких как курение, 
диабет и холестерин, удалось 
установить связь между лиш-
ним весом и формированием 
сгустков крови, и наиболее 
важным оказалось место фор-
мирования жировых тканей. 
Женщины даже с идеальной 
массой тела, но жировыми 
отложениями в области бедер, 
были подвержены высокому 
риску формирования тромбов. 
Для мужчин такая опасность 
скрывалась в жировых отло-
жениях в области талии. 

По мнению специалистов, 
исследование носит важный 
характер, так как необходи-
мо, чтобы люди знали о том, 
какому риску они подверга-
ются, если набирают лишний 
вес в определенных частях 
тела, и обращались вовремя 
к медикам. Лишний вес – враг 
вашему здоровью, напомнили 
ученые. 

MedicInform.Net 

МИГРАНТЫ 
РАЗНОСЯТ 
СПИД ПО ВСЕЙ 
РОССИИ

Одним из фак торов рас-
пространения в России ВИЧ-
инфекции является приток 
мигрантов. Об этом заявил 
главный с ани т арный врач 
Геннадий Онищенко на III кон-
ференции по вопросам ВИЧ/
СПИД в Восточной Европе и 
Центральной Азии.

Онищенко указа л на тот 

факт, что «ежегодно Россия 
принимает свыше 10 млн ми-
грантов и занимает одно из 
первых мест в мире по этому 
показателю». По его данным, 
из Украины в Россию при-
езжает ежегодно не менее 1 
млн мигрантов, из республик 
Закавказья – около 1,5 млн, 
из Молдавии, Таджикистана, 
Киргизии – по 500 тыс.; около 
70% мигрантов – мужчины».

Онищенко констатировал, 
что среди приезжих выявля-
ется значительное число носи-
телей социально опасных ин-
фекций, таких как туберкулез, 
венерические заболевания, 
педикулез. К тому же именно 
мигранты зачастую заняты в 
нелегальных сферах, в т. ч. в 
оказании платных сексуальных 
услуг. Как пояснил Онищенко, 
мигранты преимущественно 
мало осведомлены о пу тях 
передачи инфекций, малооб-
разованны и им трудно «соци-
ально ориентироваться».

Образовательный уровень 
трудовых мигрантов снижа-
ется. Например, в 2006 году 
только 13% мигрантов имели 
высшее образование, более 
60% из них не имеют начально-
го и среднего профессиональ-
ного образования. Около 70% 
из числа мигрантов приехали 
из сел и деревень, свыше 80% 
до выезда из своей страны от-
носили себя к бедным и очень 
бедным слоям населения.

В качестве дополнительных 
проблем, усугубляющих риск 
наплыва мигрантов, глав-
ный санитарный врач России 
выделил плохое знание ими 
русского языка и проблемы 
ксенофобии.

Из среды мигрантов черпает 
свои ресурсы и преступность, 
о чем у же сообщал KM.RU. 
Д а и поставка героина из 
Афганистана осуществляется 
так же зачастую с помощью 
мигрантов.

По информации, озвучен-
ной нед авно московскими 
властями, «47% преступлений 
– это преступления гастроле-
ров, которые приехали в го-
род». По данным главы След-
ственного управления СКП по 
Московской области Сергея 
Маркова, почти 10% право-
нарушений – на «совести» 
преступников из стран СНГ и 
дальнего зарубежья, а рост 
«иностранной» преступности 
за год составил почти 40%. 
Он же отметил, что роста пре-
ступлений против мигрантов 
за этот период не произошло, 
и совершаются они чаще всего 
также иностранцами. Всего же 

в России, по статистике МВД, 
иностранными гражданами и 
лицами без гражданства за 
январь - сентябрь 2009 года 
было совершено 47,4 тыс. 
преступлений, что на 11,8% 
больше, чем в аналогичном 
периоде прошлого года.

Д е м о г р афы т ак же бьют 
тревогу. По оценке директора 
Института демографических 
исследований Игоря Белобо-
родова, в России насчитыва-
ется 18 млн мигрантов, хотя в 
2009 году квота на иностран-
ных рабочих составила 3,5 
млн человек. Следовательно, 
большинство гастарбайте-
ров находится в стране неза-
конно. По его словам, «есть 
критические величины, при 
достижении которых обще-
ство либо взрывается, либо 
наблюдаются сильные трения. 
По оценкам миграционологов, 
это 10-12% инокультурного 
населения в отдельном насе-
ленном пункте. Этот уровень 
создает некомфортную оста-
новку и для коренных жителей, 
и для приезжих». Данный по-
рог в России, как видим, уже 
преодолен.

KMnews

В ХМАО 
ПОЯВИЛСЯ 
ИНТЕРНЕТ-
КЛУБ ДЛЯ 
ПОЖИЛЫХ 
ЛЮДЕЙ 

В Нефтеюганске (Ханты-
М а н с и й с к и й  а в т о н о м н ы й 
округ, ХМАО) на базе центра 
социального обслуживания 
населения «Защита» появился 
первый в городе интернет-
клуб для пожилых людей.

Как сообщили в центре, 
клуб был создан на средства, 
полученные в рамках конкурса 
социально значимых проектов 
среди общественных и соци-
альных учреждений города. 
Клуб создан специально для 
тех пожилых людей, которые 
нежелают отставать от жизни 
и хотят идти в ногу со време-
нем.

ИА Росбалт

НОВОСТИ
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