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РУБРИКА

Уважаемые читатели!
Помните, как поется в известной песне: «У природы нет плохой 

погоды, каждая погода благодать...». Да, у нее разные времена, 
причем каждое время по-особенному удивительное и интересное. 
Например, птицы точно знают, когда улетать и прилетать, цветы 
знают, когда цвести, а когда отцветать, деревья – когда сбрасывать 
листву… Только нам, людям, всегда чего-то не хватает и обязатель-
но хочется снежных сугробов посреди летней жары или теплого 
солнца в разгар зимы. Но весне мы рады всегда! И ее приход – 
это хороший повод, чтобы поздравить друг друга с тем, что мы 
наконец-то перезимовали и внести что-либо новое в свою жизнь.

Наш журнал «Аптеки Казахстана» готов раскрасить этот ве-
сенний сезон интересными статьями, модными советами, а также 
важными научными открытиями и мастер-классами.

В разделе «Актуальная тема»  представлена статья о профилак-
тике ОРВИ и гриппа у детей с аллергическими заболеваниями. 

Быть красивой вам помогут статьи из рубрики «Секреты красоты и здоровья».  
Вы узнаете, как поддерживать свой организм в чистоте и как избежать такого 
неприятного заболевания, как остеопороз. Любители путешествовать с разде-
лом «Аптеки мира» на этот раз отправятся в увлекательное путешествие на Кубу 
и посетят древнейшую французскую аптеку-музей, побывают в Корее, и узнают, 
как работают фармацевты этой удивительной страны.

И еще много всего полезного и интересного вы узнаете со страниц нашего 
журнала! Читайте! Познавайте! И самое главное, не забывайте дарить себе и 
друг другу любовь. Ведь любовь – самый надежный источник тепла, нежности и 

вдохновения во все времена, а особенно весной!

С уважением, Гульмира Дуйсеева
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НАУЧНО-ПОПУЛЯРНЫЙ ЖУРНАЛ ДЛЯ ФАРМАЦЕВТОВ

Журнал содержит информацию о последних достижениях отечественной 
и зарубежной фармацевтической науки, новости медицины и фармации, 

практические рекомендации провизору, фармацевтические обзоры.

Подписной индекс: 74538



Побуждающие 
аптечные продажи

В аптечных продажах, или, 
если кому не нравится слово 
ПРОДАЖИ, консультациях, важны 
две составляющие: первая – 
содержание самой консультации, 
где необходимы медицинские 
знания, и вторая – форма данной 
консультации, смотрим ли мы в 
глаза посетителям аптек, проявляем 
ли эмпатию и сочувствие… Все 
это очень важные моменты в 
аптечных продажах, ведь если 
мама смеется над шутками папы – 
значит, у нас дома гости! А шутки 
наших клиентов – самые смешные 
шутки на свете! Да, мы должны 
быть и немножко актерами, 
поскольку острая сценическая 
недостаточность – частая проблема 
первостольника! 
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Предлагаю полезный тест.
Из курса ботаники мы знаем, что самое главное в дере-

ве – это корни, они дают жизнь. Затем идут ствол, крона и как 
результат – плоды. Для эффективной работы с пациентами, 
аптечными посетителями также есть три основных составля-
ющих. Это ЗНАНИЯ, ОТНОШЕНИЕ И ДЕЙСТВИЯ (УМЕНИЯ).

Задание для вас: 
• нарисуйте дерево, чтобы было три детали: корни, ствол, 

крона;
• в каждую составляющую рисунка (корни, ствол, крона) 

расставьте по приоритетности для вашей деятельности 
такие понятия, как: ЗНАНИЯ, ОТНОШЕНИЕ, ДЕЙ-
СТВИЯ (УМЕНИЯ);

• на выполнение дается 30 секунд.

Итак, что у вас попало «в корни»? Очень часто сотрудни-
ки первого стола считают, что на уровне корней – ЗНАНИЯ, 
и делают ошибку… Все начинается с ОТНОШЕНИЯ… Самое 
главное – это отношение к своей работе, посетителям аптеки. 
Именно ОТНОШЕНИЕ к делу  – корень всего! ЗНАНИЯ  – это 
ствол, а УМЕНИЯ (ДЕЙСТВИЯ) – крона.
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Судите сами: молодой человек 
знакомится с девушкой, и вначале 
он меняет к ней свое отношение 
(становится неравнодушен), потом 
он собирает о ней информацию 
(помните, конечно, что мужчин 
больше волнует прошлое девушки, 
а девушек – будущее мужчины), и 
только потом мужчина смотрит и 
оценивает действия (например, 
как она готовит).

Поэтому без изменения от-
ношения к работе побуждающих 
продаж не будет! 

Рассмотрим график. По оси  Х 
отображено содержание работы с 
покупателем, по оси Y – форма ра-
боты.

Левый нижний квадрант  – ча-
сто встречающийся стиль продаж, 
имеющий формальный характер 
по принципу «дай  – на», по сути, 
это даже не называется продажей, 
это просто отпуск товара.

Часть сотрудников консульти-
рует, но не проявляет эмоций и 
заботы о пациенте. Это консульта-
ционная продажа (правый нижний 
квадрант), когда экспертно и сухо 
выдается некий набор букв, каса-
тельно действия либо способа при-
менения того или иного препарата. 

Часть проявляет эмоцию, за-
боту, сочувствие, но не побужда-
ет к адекватной замене нужным 
препаратом либо комплексному 

решению. Это сочувственная ап-
течная продажа (левый верхний 
квадрант). В  принципе, эмоцио-
нальным людям нравится такая 
манера обслуживания, но она в 
чистом виде неспособна увеличить 
средний чек аптеки.

Конечно, самая эффективная 
модель, побуждающая аптечные 
продажи,  – когда во время кон-
сультации потребитель получает 
качественную рекомендацию ком-
плексного подхода к лечению, а де-
лается это эмпатично, сочувствен-
но и с энтузиазмом.

Вы скажете, что это тяжело  – 
все время излучать энтузиазм! Да, 
это непросто, а кому сейчас легко? 
Конкуренция, знаете ли, не будете 
этого делать вы, будут ваши конку-
ренты. 

Наверняка, вы знаете выраже-
ние, что иногда не важно, что мы 
говорим, а важно, как мы это де-
лаем.

На тренингах я часто рассказы-
ваю анекдот про Вовочку:

Вовочка сидит на уроке и все 
время говорит своей соседке Маше:

–  Маша  – дура, Маша  – дура, 
Маша – дура! 

Учительница, услышав это, вы-
гоняет Вовочку из класса и гово-
рит: 

–  Иди и подумай! Потом за-
йдешь, повторишь три раза 
«Маша – не дура» и извинишься. 

Вовочка выходит из класса, за-
ходит обратно и говорит: 

–  Маша  – не дура. Маша  – не 
дура? Маша – не дура?! Ну, извини-
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те...
Комбинация содержания и 

формы  – вот главный секрет эф-
фективной коммуникации. 

Цитата из фильма «Правила 
съема: Метод Хитча» (Hitch):

«60 процентов в общении между 
людьми составляет невербальная 
часть. Язык тела. И  30  процен-
тов  – звучание голоса. Таким об-
разом, 90 процентов того, что вы 
выражаете, не связано с речью».

Представьте себе ситуацию, 
когда у молодого человека не кле-
ится личная жизнь. Ну, к примеру, 
он учится в техничес ком вузе, где 
на 30 мальчиков одна девочка, а по 
Интернету он знакомиться прин-
ципиально не хочет. И  он, будучи 
решительным парнем, подходит к 
понравившимся девушкам на ули-
це и говорит: «Девушка, можно с 
вами познакомиться?».

А они отвечают ему двумя спо-
собами: либо «Я  на улице не зна-
комлюсь», либо «У  меня есть па-
рень». Тут все – шах и мат… Если 
нет сценария обойти это возраже-
ние – пиши пропало! 

Затем он идет к профес сионалу, 
где и разрабатываются сценарии 
(скрипты), как обойти такое воз-
ражение девушек.

Итак:
– У меня есть парень!
– А у вас серьезно или как обычно?
– Серьезно!

–  То есть вы живете в одной 
квартире, планируете детей?

– Нет!
– А, то есть у вас как обычно… 

Тогда зачем же терять время, мо-
жет быть, выпьем  кофе? 

Как вы понимаете, таких сце-
нариев можно написать много. Но 
если этот парень подойдет к де-
вушке и будет говорить, в общем-
то, полезные фразы, но при этом 
не улыбаться и смотреть в пол, то 
ничего не выйдет – побуждения не 
произойдет! 

Нужно постоянно создавать и 
обновлять сценарии допродажи 
или замены и работать над формой 
адекватного побуждения для посе-
тителя аптеки комплексно решить 
его проблему со здоровьем.

Успех в конкурентной борьбе 
определяют три основных факто-
ра:

50 % успеха – это люди: пра-
вильный набор кадров с открыто-
го рынка труда, затем правильное 
обучение, наставничество и мо-
тивация, включая дистанционное 
обучение с непрерывным изучени-
ем материала и последующим тес-
тированием;

25 % успеха – управление ас-
сортиментом и цено образование, 
включая ІТ-решения; 

25  % успеха  – маркетинго-
вые инновации по привлечению, 
удержанию и возврату посетите-

лей в аптечные точки.
Особая роль принадлежит мак-

симальной автоматизации основ-
ных бизнес-процессов.

Эффективное побуждение кли-
ентов невозможно без правильных 
заранее подготовленных вопро сов. 
Вопросы актуализируют потреб-
ности, о которых клиент раньше 
не подозревал.

Вот примеры вопросов и гра-
мотного побуждения пациента к 
комплексному решению.

Примеры приводятся из спра-
вочника «PHARMCONTINUUM. Зо-

лотые скрипты аптечных продаж».
Таким образом, важно постоян-

но совершенст вовать скриптовую 
(смысловую) часть аптечных про-
даж и форму.

Юрий ЧЕРТКОВ,
бизнес-тренер, директор компании  

«Агентство Медицинского  
Маркетинга»

Дайте что-то 
от насморка

Вы приобретаете для лечения
аллергического насморка?
Есть ли другие проявления 
аллергии?

Вам необходимы назальные 
капли. Также необходим 
прием системных 
противоаллергических 
препаратов

Необходим комплексный 
подход, который
быстро устранит 
проявления аллергии

www.amm.net.ua
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Все учтено
Прежде всего аптечному ра-

ботнику стоит избавиться от 
излишнего перфекционизма и 
связанного с ним чувства вины. 
Когда руководство аптеки при-
нимало решение о создании апте-
ки с открытой или полуоткрытой 
выкладкой, риски краж заранее 
предусматривались – как правило, 
на уровне 3–5 % потерь. В класси-
ческой аптеке, где все манипуля-
ции с лекарственными средства-
ми производятся через окошко, 
такие потери составляют не более 
0,1–1  %. Но поскольку вариант 
фармамаркета может поднять вы-
ручку на 30 %, а то и все 50 %, то 
убытки, связанные с хищениями 
в торговом зале, не так уж сильно 
пугают владельцев. Чтобы не воз-

лагать ущерб целиком на плечи 
персонала, на покрытие подобных 
затрат заранее выделяется опреде-
ленная доля дохода. Это, конечно, 
не значит, что надо расслабиться 
и в упор не замечать воровство у 
себя перед глазами. Однако не все 
здесь зависит от провизора.

Следствие ведет 
фармацевт
Итак, кто они – аптечные воры, 

и чего хотят?
Важно принять как аксиому: 

злоумышленником может ока-
заться кто угодно  – от благооб-
разной бабушки с палочкой до 
юной влюбленной пары. При этом 
людей с откровенно подозритель-
ным лицом в обществе «липких 
пальчиков» меньшинство. 

и другие бесполезные 

действия при аптечной краже 

«Держите вора!»

Воровство не является 
исконно аптечной 
проблемой – в сегмент 
фармрозницы эта 
беда пришла вместе 
с модой на открытую 
выкладку и заставленные 
«под завязку» полки. 
К сожалению, выявить 
«нечистого на руку» 
посетителя в общей 
массе достаточно 
сложно, особенно если 
он – профи. Тем не 
менее есть классические 
ситуации, при которых 
лучше вовремя проявить 
бдительность, чем потом 
гоняться за вором-
призраком по окрестным 
улицам.
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Всех воров условно можно раз-
делить на профессионалов и люби-
телей.

Опытные мошенники действу-
ют в одиночку либо вместе с сооб-
щником, который умело отвлекает 
провизора во время кражи. Целью 
профессионала обычно являются от-
нюдь не препараты, а дорогостоящая 
медицинская техника – глюкометры, 
тонометры и  др. Также они не по-
брезгуют дорогой косметикой и про-
чими товарами, которые можно без 
труда сбыть. Иногда воры со стажем 
выносят целые полки товаров.

Группа мошенников-любителей 
более многочисленна. 

Чаще всего объектами кражи 
становятся витамины, презерва-
тивы, брит венные станки, гели для 
душа, дезодоранты, зубные щетки 
и пасты, средства гигиены. Причем 
в холодное время года, начиная с 
осени и вплоть до майских празд-
ников, число прецедентов значи-
тельно возрастает  – примерно до 
7 % аптечных потерь в этот период 
связаны с кражами. Причина оче-
видна: зимой проще спрятать то-
вар в складках и карманах много-
слойной одежды.

Нередко на краже ловят пенси-
онеров. Случается, что пожилой 
человек действительно «забывает» 
пробить на кассе пузырек вале-
рьянки. Если у провизора нет при-
чин не поверить ему  – лучше от-
пустить с миром, не предавая дело 
огласке. Но на всякий случай стоит 
запомнить лицо. Однако, если в 
сумке обнаружен дорогой препа-
рат, да еще и без коробки (которая, 

как правило, защищена специаль-
ной «полоской» и к тому же создает 
дополнительный объем),  – сомне-
ний уже не остается.

Еще один «классический» при-
мер: пока взрослые рассматривают 
товар, малыш «промышляет» са-
мостоятельно. А если его поймают 
за руку, алгоритм прост: родители 
возмущенно отчитывают чадо и 
извиняются за него. Кому придет 
в голову заподозрить ребенка в во-
ровстве? Он просто польстился на 
красивую упаковку. Родителей тоже 
никто не упрекнет, тем более что 
они так прилично выглядят и так 
расстроены детской шалостью.

Ловкость рук
Но не только внешность и воз-

раст вора могут быть обычными и не 
вызывающими подозрений. Также 
совершенно тривиальны ситуации, 
которые злоумышленники созда-
ют для облегчения процесса кражи. 
Никто не станет кричать «Пожар!» 
или хвататься за сердце, чтобы от-
влечь внимание провизора. Скорее 
всего, это будет скандал у первого 
стола – пока вы разбираетесь с кон-
фликтным посетителем, его напар-
ник вершит свое черное дело. Другой 
вариант  – рассеянная неловкость. 
Покупатель задел аккуратную горку 
мелкого товара и, усиленно извиня-
ясь, помогает собрать его обратно. 
Лучше поблагодарить и твердо отка-
заться от его помощи: где гарантия, 
что одна-две из подобранных упако-
вок не исчезнут в рукаве?

Или, например, молодая мамоч-
ка приходит с ребенком и слезно 

просит присмотреть за ним: детско-
го уголка у вас нет, ребенок устал и 
капризничает, а ей надо совершить 
много покупок. Ребенок балуется, 
играет и завоевывает сердца всего 
женского коллектива. Нескольких 
минут, уделенных малышу, вполне 
хватит для того, чтобы его мама по-
полнила свои запасы за счет этого 
чадолюбивого учреждения.

Могут быть и другие варианты. 
Универсальных решений нет, но все-
таки стоит внимательнее присмо-
треться и к посетителям, которые:
¡	не по погоде тепло одеты;
¡	очень задумчивы или нереши-

тельны, подолгу простаивают 
возле полок с разным товаром, 
внимательно рассматривая то 
один продукт, то другой, уходя 
и возвращаясь,  – такие «вита-
ющие в облаках» покупатели 
нередко «забывают» оплатить 
один-два или более товаров, 
«по рассеянности» положенных 
в карман или засунутых в даль-
ний угол сумки;

¡	оглядываются, осматривают 
не только товар на полках, но 
и интерьер аптеки, стараются 
держаться подальше от кон-
сультантов; убедившись в от-
сутствии видеонаблюдения, 
они улучают момент, когда про-
визор отворачивается, и неза-
метно берут товар, который 
потом кладут в сумку, карман, 
прячут в одежду, уединившись 
в каком-нибудь плохо просма-
триваемом уголке аптеки.

Это не значит, что люди, отве-
чающие указанным приметам, обя-
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зательно хотят что-то украсть. 
Человек может быть слишком 
тепло одет, потому что болен 
и его знобит. Родители часто 
просто слишком волнуются за 
своего малыша и переживают 
за его поведение. И вполне мо-
жет такое случиться, что чело-
век, войдя в аптеку, вдруг по-
чувствует себя плохо. Одним 
словом, не стоит подозревать 
всех и каждого в преступных 
намерениях. Настороженный 
цепкий взгляд аптечного ра-
ботника может отпугнуть по-
сетителя раз и навсегда. Кому 
приятно чувствовать себя «без 
вины виноватым»?

Нужные контрмеры 
Чтобы не наносить урон 

имиджу аптеки, важно за-
маскировать свое внимание. 
Если встретили недоуменный 
взгляд покупателя, доброже-
лательно улыбнитесь ему и 
предложите свою помощь. Че-
ловек без плохих намерений 
успокоится, а потенциальный 
вор поймет, что ваше внима-
ние направлено на него.

Одним из работающих спо-
собов уменьшить вероятность 
воровства является правиль-
ное распределение товара в 
зале. Специалисты советуют 
располагать мелкие товары на 

уровне глаз. Это правильно не 
только с позиции маркетинга 
(покупателю проще рассмо-
треть маленькую упаковку), 
но и с точки зрения безопас-
ности. Чтобы взять товар с 
верхней полки, вор будет вы-
нужден поднять руку, это лег-
ко заметить.

Сильный психологический 
эффект на воров оказывают 
камеры. «Всевидящее око» мо-
жет быть простой имитацией, 
но люди в зале об этом не зна-
ют, и камера становится сдер-
живающим фактором.

И  напоследок  – несколько 
слов о том, чего делать не надо.

Нельзя заставлять подо-
зрительного посетителя вы-
ворачивать карманы или по-
казывать содержимое сумки, 
не стоит гнаться за убегающим 
вором по улице – это глупо и 
бессмысленно. Просто будьте 
внимательны, особенно в час 
пик, и сможете защитить ап-
течное имущество без ненуж-
ных движений.

Светлана ВЕШНЯЯ

7 способов  
предотвратить кражу
1. В аптеке с открытой выкладкой встречай-

те каждого посетителя у входа. Старай-
тесь не упускать его из поля зрения, не 
поворачивайтесь к нему спиной, даже 
если он совершенно не вызывает подо-
зрений.

2. Найдите в зале аптеки с открытой вы-
кладкой такое место, с которого про-
сматривается большая часть помещения, 
и сделайте его своим наблюдательным 
пунктом.

3. Если выкладка открытая или смешанная, 
четко запомните, где какой товар лежит. 
Располагайте его так, чтобы отсутствие 
даже одной коробочки (флакончика, тю-
бика и т. д.) было сразу заметно глазу.

4. В аптеках с закрытой или смешанной 
выкладкой не оставляйте в замке ключи 
от шкафов, расположенных в торговом 
зале, даже если отходите буквально на 
шаг.

5. При открытой выкладке не размещай-
те дорогие товары, особенно мелкие 
предметы, близко к входу и в плохо 
просматриваемых местах. Там должны 
находиться относительно громоздкие и 
достаточно тяжелые предметы.

6. Регулярно совершайте обход своего 
участка зала. Сразу же возвращайте 
товар, который лежит не там, где поло-
жено, на свое место.

7. Не покидайте зал, если в нем есть хоть 
один посетитель. Всегда держите кассу 
закрытой.

Материал предоставлен компанией 
«Агентство Медицинского Маркетинга»

www.amm.net.ua
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СВОБОДНАЯ КАССА!
Часто, слишком часто работника 

аптеки зовут к прилавку так:
– Эй, а где продавец?
Или так:
– Почему вторая касса не рабо-

тает? Позовите кассира!
Получается, в глазах людей пер-

востольник – тот же торговец.
– Вам лишь бы продать что по-

дороже, – добивают фармацевта, 
давшего детальную консультацию 
по оригиналу и дженерикам.

– К нам в аптеку пришла женщи-
на и выложила перед  заведующей 
свою трудовую книжку, – рассказы-
вает Ирина, провизор из Саратова. 
– «Вам продавцы нужны? У меня 
15  лет стажа в торговле. Могу впа-
рить все что хотите…»

Когда  заведующая стала объ-
яснять, что для работы за аптеч-
ным прилавком нужно специальное 
образование, женщина не  повери-
ла: «Только своих берете. Ясно».

Как не стоит 
реагировать

Молча принимать такие выска-
зывания посетителей как  должное. 
К сожалению, не все люди знают, 
что первостольник – это не работ-
ник торговли, а квалифицирован-
ный специалист.

Что нужно сделать
Самостоятельно формиро-

вать уважительное отношение к ра-
ботникам аптеки. Объяснить с до-
стоинством:

– Закон запрещает работать в ап-
теке людям без соответствующего 
образования. Поэтому продавцов 
и кассиров  у нас нет. Провизоры 
и фармацевты несколько лет отда-
ют учебе, а потом еще и ежемесячно 
повышают квалификацию.

НУ, ВЫ ЖЕ МЕДИК…
Мнению о том, что в аптеке 

за  первым столом работают точ-
но  такие же продавцы, как в мага-
зине, способствуют недобросовест-
ные руководители некоторых аптек. 
Они  принимают на работу сотруд-
ников  без соответствующего обра-
зования.

Хоть горшком 

назови...
«Мы специалисты с высшим образованием, 

постоянно повышаем квалификацию, а 
посетители принимают нас за обслугу», – 

жалуются первостольники. Дело в том, что 
многие не видят особой разницы между 

аптекой и магазином.

?

!
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Знакомая рассказывала 
мне, как  посетила один из 
аптечных пунктов  Москвы. 
За прилавком стояла девуш-
ка,  плохо говорящая по-
русски.

– Что дать? – спросила 
она.

– Витамин С в дра-
же.  «Первостольник» долго 
пыталась  найти в компьютерной 
базе нужное  средство, не нашла и 
наконец спросила:

– А он так и называется?
– Ну да…
После пятиминутных поисков 

на  полках своего склада девушка 
воскликнула:

– Это «аскорбинка», что ли? – и 
подала конфету с витамином С.

Посетительница не стала 
требовать  драже, а поспешила 
уйти. Так что не стоит удивляться, 
когда  даже образованные посети-
тели  обращаются к первостоль-
нику,  как к торговцу. Это может 
быть результатом общения с таки-
ми вот «специалистами». С другой 
стороны, многие отмечают:  когда 
человеку не хочется идти к  врачу, 
он просит проконсультировать его 
именно первостольника (он 
же «продавец», он же «кассир»):

– Ну, вы же медик, скажите, чем 
я болен?

А ТЫ УЛЫБНИСЬ
Женщина расплатилась за ку-

пленные  препараты, выслушала 
консультацию по их применению и 
заметила с укоризной:

– Сервис у вас в аптеке ужасный.
– Что вы имеете в виду? – уточ-

нил уставший за смену фармацевт.
– Вы проговорили со мной де-

сять  минут и ни разу не улыбну-
лись! Вы работаете в сфере услуг и 
должны улыбаться покупателю.

Как не стоит 
реагировать

Немедленно начать извиняться 
и «рисовать» на лице улыбку. Либо 
дать гневную отповедь в том смыс-
ле, что «вам здесь никто ничего 
не должен, а я на ногах 12 часов».

Что нужно сделать
Объяснить посетителю 

функции, которые  выполняет 
первостольник. Например, так:

– Моя цель – отпустить вам ле-
карственные  средства, объяснить 

их назначение, уточнить  до-
зировку, обратить внимание 
на противопоказания и еще 
предложить сопутствующие 
товары, например шпри-
цы. Делать это  позволяет 
мне образование фармацев-
та  (провизора). А серьезна 
я, потому что сосредоточе-
на: в голове нужно держать 

огромный  объем информации о 
препаратах.

БЫСТРО, МОЛЧА, 
БЕЗ ЭМОЦИЙ
Но случается и наоборот. Не-

довольные посетители упрекают 
первостольников в «излишней» 
вежливости.

К прилавку подходит женщина:
– Диклофенак мне!
– Здравствуйте! – отвечает фар-

мацевт.
Посетительница грубо:
– Я сказала: диклофенак мне!

Как не стоит 
реагировать

Пытаться воспитывать нетер-
пеливую клиентку. Учить подоб-
ных покупателей вежливости себе 
дороже – нарветесь на дополни-
тельную грубость.

Что нужно сделать
Без лишних слов уточнить 

форму выпуска препарата, количе-
ство упаковок и т. д. Вести себя как 
робот. Тогда посетитель не выплес-
нет на вас лишней агрессии и ваши 
нервы останутся в порядке.

СЛОВА «ФАРМАЦЕВТ», 

«ПРОВИЗОР» НА БЕЙД-

ЖАХ ПЕРВОСТОЛЬНИКА 

НАПЕЧАТАЙТЕ САМЫМ 

КРУПНЫМ И ЖИРНЫМ  

ШРИФТОМ.

Таисия КАРТУНКОВА,  
бизнес-тренер

Полная версия статьи опубликована на сайте 
журнала «Да Сигна»: http://www.dasigna.

ru/articles/praktika/obmen-opytom/khot-
gorshkom-nazovi/#ixzz4a2ztKq67
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В ТОПЕ ОБРАЩЕНИЙ  

К ПЕРВОСТОЛЬНИКУ: 

«ДЕВОЧКИ-И-И», «МИЛОЧКА», 

«ДОЧЕНЬКА», «ВРАЧ-КАССИР»  

И ДАЖЕ «БРАТУХА».
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В  последние годы аллергические за-
болевания все чаще стали называть «гло-
бальной проблемой человечества» из-за 
их высокой распространенности у детей 
и взрослых. Около 40% жителей нашей 
планеты страдают аллергическими реак-
циями/заболеваниями [1]. Достигнутый 
прогресс в изучении механизмов разви-
тия АЗ у детей способствовал разработке 
концепции патогенеза, согласно которой 
основу патологии составляет хроническое 
аллергическое воспаление, являющееся 
следствием вторичного иммунодефицит-
ного состояния.

В  основе развития АЗ лежат IgE-
опосредованные реакции, сопровожда-
ющие воспаление кожных покровов при 
атопическом дерматите (АД), слизистой 
оболочки носа при аллергическом рини-
те (АР) и слизистой бронхов при бронхи-
альной астме (БА). Клиническая картина 
аллергических поражений у детей напря-
мую связана с возрастом ребенка и осо-
бенностями воспалительных изменений в 

коже и бронхах. Так, у детей до 5 лет кож-
ные проявления характеризуются экзема-
тозными проявлениями, а бронхиальная 
обструкция возникает за счет отека сли-
зистой оболочки бронхов и гиперсекре-
ции слизи [3, 4].

Одним из факторов высокого риска 
развития бронхиальной астмы (БА) у 
детей считается атопический дерматит 
(АД), который можно считать первым (по 
срокам возникновения) аллергическим 
заболеванием, а также начальным эта-
пом «атопического марша»: атопический 
дерматит – аллергический ринит – брон-
хиальная астма. Именно атопический 
дерматит является одним из самых рас-
пространенных аллергических (сомати-
ческих) заболеваний у детей раннего воз-
раста (первого года жизни). По данным 
[8, 10], пик заболеваемости приходится на 
первый год жизни ребенка. Как правило, 
у подавляющего большинства (70–85%) 
детей атопический дерматит впервые 
проявляется в первые 6 месяцев жизни, 

Профилактика ОРВИ и гриппа  
у детей с аллергическими 
заболеваниями
С.М. Шит – к.м.н., доцент департамента педиатрии
Кишиневский Государственный Университет 
медицины и фармации им. Н. Тестемицану, 
г. Кишинев

Острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ) и грипп 
представляют собой серьезную проблему у детей во всем 
мире, имеющую наибольшую остроту и актуальность среди 
всех инфекционных заболеваний. Это связано как с высоким 
риском развития серьезных осложнений ОРВИ и гриппа, 
неблагоприятным их влиянием на состояние здоровья расту-
щего организма, так и преобладающей долей ОРВИ в струк-
туре детской смертности в целом. Особенно часто вирусные 
инфекции встречаются у детей с иммунными нарушениями, к 
которым относятся больные с аллергическими заболеваниями. 
Этот контингент больных требует индивидуального подхода к 
назначению иммуномодулирующих средств, а также посто-
янного проведения мероприятий по профилактике развития 
вирусных инфекций. Кроме того, у детей с аллергическими за-
болеваниями (АЗ) комбинация различных иммунологических 
нарушений приводит к прогрессированию хронического ал-
лергического воспаления у детей, что сопровождается нарас-
танием тяжести течения заболевания.
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и лишь у 10–15% маленьких паци-
ентов он может начинаться в более 
старшем возрасте. Многочисленные 
исследования свидетельствуют о том, 
что атопический дерматит предрас-
полагает к развитию аллергического 
ринита и БА.

Факторы риска развития АД у де-
тей:
� наследственная предрасполо-

женность;
� искусственное вскармливание;
� нарушение функций ЖКТ;
� фармакологическая нагрузка, 

например, антибиотиками;
� влияние аллергенов.
Вторым по времени возникнове-

ния в «атопическом марше» у детей 
является аллергический ринит. Ал-
лергический ринит – это хроническое 
заболевание, в основе которого лежит 
воспалительная IgE-опосредованная 
реакция, вызванная попаданием ал-
лергенов на слизистую оболочку по-
лости носа.

Аллергический ринит (АР) яв-
ляется наиболее распространенным 
атопическим заболеванием, харак-
теризующимся такими симптомами, 
как ринорея, приступы чихания, за-
ложенность носа и зуд. Указанные 
симптомы снижают качество жизни 
пациентов, оказывают влияние на по-
вседневную активность, а также сни-
жают качество сна и продуктивность 
работы. Следует отметить, что недо-
статочный контроль АР, помимо на-
рушений сна, повышенной дневной 
усталости, нарушений обучения, мо-
жет привести к развитию таких пато-
логических состояний как острый и 
хронический синусит, средний отит, 
апноэ во сне и БА.

Бронхиальная астма  – третий 
этап «атопического марша» – хрони-
ческое воспалительное заболевание 
дыхательных путей  – наиболее рас-
пространенное заболевание детского 
возраста.

Лечение АЗ подразумевает ис-
пользование комплексного подхода, 
основанного на рациональном при-
менении фармакотерапевтических 
средств различных групп как в при-
ступном периоде, так и в межпри-
ступном периоде. Применение при 
БА медикаментозных лекарственных 
средств, обладающих различными 

механизмами действия, требует под-
бора строгой и рациональной их ком-
бинации с целью предупреждения 
полипрагмазии и обеспечения те-
рапевтической эффективности. На-
блюдения последних лет свидетель-
ствуют о том, что имеется отчетливая 
тенденция к увеличению числа боль-
ных, особенно детей, с сочетанными 
формами кожной и респираторной 
аллергии: бронхиальной астмой (БА), 
аллергическим ринитом (АР) и ато-
пическим дерматитом (АД) [3].

К  числу важных составляющих 
терапии АЗ относятся снижение ри-
ска развития обострений, предотвра-
щение снижения функции легких и 
развития нежелательных побочных 
эффектов лекарств.

Целями терапии БА являются 
достижение и поддержание контро-
ля заболевания, определяемого ми-
нимальными (не более 2 случаев в 
неделю) дневными симптомами и 
потребностью в препаратах для их 
облегчения, отсутствием ночных 
симптомов и ограничения активно-
сти пациента, а также нормальной 
функцией легких [7].

Больные с аллергическими за-
болеваниями (АЗ) требуют инди-
видуального подхода к назначению 
иммуномодулирующих средств. Це-
лью проведенной работы являлась 
профилактика ОРВИ и гриппа и их 
осложнений у детей с аллергопато-
логией противовирусным препарата 
Кагоцел® (Kаgocel®). Кагоцел® (НИАР-
МЕДИК  ПЛЮС, Россия) относится 
к индукторам интерферонов (ИФН) 
[2].

Выработка интерферонов 
(ИФН) – первая линия защиты клет-
ки от вирусной инфекции, значи-
тельно опережающая синтез спец-
ифических антител и другие факторы 
иммунитета. В  отличие от антител, 
ИФН ингибируют внутриклеточные 
этапы репродукции вирусов в зара-
женных клетках и обеспечивают не-
восприимчивость к вирусам окружа-
ющих здоровых клеток. Попадая из 
ворот инфекции в кровь, ИФН рас-
пределяются по организму, предот-
вращая последующую диссеминацию 
вирусов.

Механизм действия и спектр ак-
тивности индукторов интерферона 

(ИИ), к которым относится Кагоцел®, 
и интерферонов аналогичны, однако 
ИИ имеют целый ряд преимуществ 
перед экзогенными интерферонами. 
В частности, образование эндогенно-
го ИФН при введении ИИ является 
более физиологичным процессом, не-
жели постоянное введение больших 
доз ИФН, которые к тому же быстро 
выводятся из организма и угнетают 
образование собственных аутологич-
ных ИФН.

Индукторы ИФН в отличие от эк-
зогенных препаратов рекомбинант-
ных ИФН не приводят к образова-
нию в организме пациента антител 
к ИФН, слабоаллергенны, а самое 
главное – вызывают пролонгирован-
ную продукцию эндогенного ИФН в 
физиологических дозах, достаточных 
для достижения терапевтического и 
профилактического эффектов.

Детальное изучение Кагоцела по-
зволило установить двоякое его дей-
ствие: этиотропный эффект препа-
рата в отношении широкого спектра 
респираторных вирусов сочетается с 
выраженными иммуномодулирую-
щими свойствами.

Наряду с базисной терапией ос-
новного заболевания всем обследо-
ванным пациентам с АЗ в осенне-
зимний период (с октября по март) с 
целью профилактики гриппа и ОРВИ 
назначался курс профилактического 
лечения Кагоцелом недельными ци-
клами по схеме: по 1 таблетке 1  раз 
в день два дня подряд, затем 5 дней 
перерыв.

При необходимости (повышенная 
эпидемическая обстановка по вирус-
ным заболеваниям) курс профилак-
тики продлевался до 8 недель, либо 
повторялся через месяц в течение 5 
недель. Эффективность терапии оце-
нивалась по частоте ОРВИ и гриппа и 
тяжести течения заболевания, так же 
оценивалась частота обострений АЗ.

В  случае заболевания детьми 
ОРВИ Кагоцел® назначался по лечеб-
ной схеме в возрастных дозах соглас-
но инструкции препарата.

Эффективность препарата оцени-
валась по срокам уменьшения сим-
птомов интоксикации, катаральных 
явлений, клинических проявлений 
болезни, данных лабораторного ис-
следования, свидетельствующих об 
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активности патологического процес-
са, элиминации вирусов из слизистой 
оболочки полости носа, данных им-
мунного статуса. Нами было отмече-
но при приеме Кагоцела более легкое 
течение заболеваний респираторны-
ми инфекциями и зарегистрирова-
но уменьшение числа осложненных 
форм в 2  раза. Прием данного пре-
парата не вызывал развития обостре-
ния аллергической патологии.

Под нашим наблюдением находи-
лось в период с 2012 по 2015  гг. 331 
больной с АЗ в возрасте от 3-х до 15 
лет: 164 – с АД, 107 – с БА и 60 – с АР, 
получавших Кагоцел®. Группу кон-
троля составили по 30 больных БА, 
АД и АР, у которых при заболевании 
ОРВИ помимо базисной терапии ос-
новного заболевания применялась 
только симптоматическая терапия 
[5–10].

У  90% матерей (в возрасте 25–30 
лет) обследованных детей отмечался 
отягощенный аллергоанамнез, при 
том что у 40% из них одновремен-
но регистрировалась и гастроинте-
стинальная патология. Абсолютное 
большинство матерей во время бе-
ременности в питании использова-
ли облигатные аллергены, в первую 
очередь коровье молоко и молочные 
продукты, несмотря на то, что у 50% 
из них в этот период отмечались обо-
стрения аллергопатологии. В  пери-
натальном анамнезе этих детей чаще 
наблюдались асфиксия в родах, не-
доношенность, синдром задержки 
внутриутробного развития плода, на 
первом году жизни  – частые ОРВИ, 
бронхиты и пневмонии.

Клинические наблюдения и обсле-
дования детей больных АЗ позволили 
выявить следующие сопутствующие 
АЗ заболевания и патологические 
состояния: заболевания желудочно-
кишечного тракта у 80–89% больных, 
изменения вегетативной нервной си-
стемы – у 55%.

Диагноз БА обычно основывался 
на жалобах, данных анамнеза, осмо-
тра и типичных симптомах: частые 
эпизоды свистящих хрипов в грудной 
клетке (более одного в месяц); кашель 
или хрипы, вызванные физической 
нагрузкой; кашель по ночам в отсут-
ствие вирусной инфекции. У детей с 

БА, соответственно, тяжелое течение 
заболевания имело место в 40% слу-
чаев, среднетяжелое  – в 53%, а лег-
кое – в 7% случаев. У детей с АД, со-
ответственно, течение заболевания: 
тяжелое – 45%, среднетяжелое – 41%, 
легкое  – 14%. У  больных с АД при 
тяжелом течении индекс SCORAD 
составил более 40  баллов, при сред-
нетяжелом – от 20 до 40 баллов, при 
легком – до 20 баллов.

У  всех наблюдаемых больных 
проводили сбор данных аллерго-
логического анамнеза, углубленное 
клиническое и параклиническое 
обследование. При первичном об-
следовании всем больным, наряду с 
общеклиническим обследованием, 
была сделана иммунограмма с опре-
делением Т-лимфоцитов и их фрак-
ций (Т-супрессоров и Т-хелперов), и 
В-лимфоцитов, IgA, IgM, IgG, а так-
же определение в сыворотке крови 
общего IgE и циркулирующих им-
мунных комплексов (ЦИК). В перио-
де клинической ремиссии определя-
ли специфические IgE к различным 
группам аллергенов (методом имму-
ноферментного анализа ELISA).

Оценку эффективности терапии 
проводили на основе анализа часто-
ты заболевания ОРВИ и тяжести их 
течения, а также динамики клиниче-
ских симптомов основного аллерги-
ческого заболевания. Положитель-
ным клиническим эффектом считали 
исчезновение воспалительных кож-
ных (при АД) и респираторных (при 
БА и АР) проявлений на 7–10 день 
приема Кагоцела. Положительным 
клиническим эффектом при АД счи-
тали исчезновение воспалительных 
кожных проявлений, а также сниже-
ние индекса SCORAD более чем в два 
раза на 2–3 неделе после добавления к 
базисной терапии Кагоцела.

Было выявлено у всех обследо-
ванных больных до приема пре-
парата Кагоцел® снижение обще-
го количества Т-лимфоцитов с 
повышением Т-хелперов и снижени-
ем Т-супрессоров, снижение обще-
го количества В-лимфоцитов у 65% 
обследованных: снижение IgA у всех 
обследованных, повышение IgE у 
70%; у 30% больных отмечалось по-
вышение ЦИК. У детей с легким тече-

нием АЗ уровень общего IgE в сыво-
ротке крови составил 108±17,0  МЕ/
мл (р<0,05), со среднетяжелым тече-
нием – 167±12,0 МЕ/мл (р<0,05) и с 
тяжелым течением  – более 300  МЕ/
мл (р<0,05). После применения Ка-
гоцела уровень IgE у детей с лег-
ким и среднетяжелым течением АД 
и БА и АР составил 60±10  МЕ/мл 
(р<0,05), а у детей с тяжелым течени-
ем – 86±17 МЕ/мл (р<0,05), т.е. сни-
зился в 2,5 раза. После проведенного 
профилактического лечения у всех 
больных с АЗ сократилось количе-
ство респираторных заболеваний до 
1–2-х в сезон (до лечения – было 1–2 
в месяц). Кроме того, у 86 больных 
с БА (80%) сократилось число при-
ступов: с 1–2-х в неделю до 1–2-х в 
квартал. У  138 детей с АД (84%) не 
отмечалось обострения заболева-
ния, а у 25 (15%) – обострение было 
локальным и кратковременным. 
У  38 больных АР и БА количество 
приступов БА резко сократилось, а 
обострение АР на фоне ОРВИ не от-
мечено. Проведенные лабораторные 
исследования указали на то, что у 
80% обследованных пациентов на 
фоне приема препарата Кагоцел® для 
профилактики ОРВИ и гриппа от-
мечалась тенденция к нормализации 
иммунограммы: общее количество 
Т- и В-лимфоцитов повышалось, как 
и содержание IgA и снижалось со-
держание IgE в сыворотке крови.

У  обследованных детей в период 
клинической ремиссии в 95% случаев 
отмечалось повышение в сыворотке 
крови аллерген-специфических IgE: 
пищевых, бытовых, к различным тра-
вам.

Как видно из рис. 1 у детей с лег-
ким течением БА уровень обще-
го IgE в сыворотке крови составил 
108±17,0  МЕ/мл (р<0,05), со средне-
тяжелым течением БА – 167±12,0 МЕ/
мл (р<0,05) и с тяжелым течением 
БА – более 300 МЕ/мл (р<0,05).

На рис. 2 приведены данные о со-
держании общего IgE в сыворотке 
крови обследованных больных АД. 
Было выявлено у всех детей снижение 
общего количества Т-лимфоцитов 
с повышением Т-хелперов и сни-
жением Т-супрессоров, снижение 
общего количества В-лимфоцитов у 



УТВЕРЖДЕНА Приказом 
председателя Комитета контроля 
медицинской и фармацевтической 
деятельности МЗ РК 
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Торговое название Кагоцел®

Международное непатентованное 
название Нет

Лекарственная форма Таблетки, 12 мг

Состав 1 таблетка содержит:
активное вещество: кагоцел® (в пересчете на 
сухое вещество) 12,00 мг,
вспомогательные вещества: крахмал кар-
тофельный, кальция стеарат, Лудипресс 
(состав: лактозы моногидрат, повидон (Кол-
лидон  30), кросповидон (Коллидон  CL)) до 
получения таблетки массой 100 мг.

Описание Таблетки от кремового до ко-
ричневого цвета круглые двояковыпуклые с 
вкраплениями.

Фармакотерапевтическая группа 
Противовирусные препараты прямого дей-
ствия. Противовирусные препараты прочие.
Код АТХ J05AX.

Фармакологические свойства
Фармакодинамика Основным механиз-
мом действия Кагоцела® является способ-
ность индуцировать продукцию интерфе-
рона. Кагоцел® вызывает образование в 
организме человека так называемого позд-
него интерферона, являющегося смесью 
α- и β-интерферонов, обладающих высокой 
противовирусной активностью. Кагоцел® 

вызывает продукцию интерферона практи-
чески во всех популяциях клеток, принима-
ющих участие в противовирусном ответе 
организма: Т- и В-лимфоцитах, макрофагах, 
гранулоцитах, фибробластах, эндотелиаль-
ных клетках. При приеме внутрь одной дозы 
Кагоцела® титр интерферона в сыворотке 
крови достигает максимальных значений 
через 48 часов. Интерфероновый ответ ор-
ганизма на введение Кагоцела® характеризу-
ется продолжительной (до 4–5 суток) цирку-
ляцией интерферона в кровотоке. Динамика 
накопления интерферона в кишечнике при 
приеме внутрь Кагоцела® не совпадает с ди-
намикой титров циркулирующего интерфе-
рона. В  сыворотке крови продукция интер-
ферона достигает высоких значений лишь 
через 48 часов после приема Кагоцела®, в то 
время как в кишечнике максимум продукции 
интерферона отмечается уже через 4 часа.
Кагоцел®, при назначении в терапевтических 
дозах, нетоксичен, не накапливается в орга-
низме. Препарат не обладает мутагенными 
и тератогенными свойствами, не канцероге-
нен и не обладает эмбриотоксическим дей-
ствием.
Наибольшая эффективность при лечении 
Кагоцелом® достигается при его назначении 
не позднее 4-го дня от начала острой инфек-
ции. В  профилактических целях препарат 
может применяться в любые сроки, в том 
числе и непосредственно после контакта с 
возбудителем инфекции.

Фармакокинетика Через 24 часа 
после введения в организм  

Кагоцел® накаплива-

ется, в основном, в печени, в меньшей сте-
пени в легких, тимусе, селезенке, почках, 
лимфоузлах. Низкая концентрация отме-
чается в жировой ткани, сердце, мышцах, 
семенниках, мозге, плазме крови. Низкое 
содержание Кагоцела® в головном мозге 
объясняется высокой молекулярной массой 
препарата, затрудняющей его проникнове-
ние через гематоэнцефалический барьер. 
В плазме крови препарат находится преиму-
щественно в связанном виде.
При ежедневном многократном введении 
Кагоцела® объем распределения колеблется 
в широких пределах во всех исследованных 
органах. Особенно выражено накопление 
препарата в селезенке и лимфатических уз-
лах. При приеме внутрь в общий кровоток 
попадает около 20% введенной дозы препа-
рата. Всосавшийся препарат циркулирует в 
крови, в основном, в связанной с макромо-
лекулами форме: с липидами – 47%, с бел-
ками  – 37%. Несвязанная часть препарата 
составляет около 16%.
Выведение: из организма препарат выводит-
ся, в основном, через кишечник: через 7 су-
ток после введения из организма выводится 
88% введенной дозы, в том числе 90% – че-
рез кишечник и 10% – почками. В выдыхае-
мом воздухе препарат не обнаружен.

Показания к применению Кагоцел® 
применяют у взрослых и детей в возрас-
те от 3 лет в качестве профилактического 
и лечебного средства при гриппе и других 
острых респираторных вирусных инфекциях 
(ОРВИ), а также как лечебное средство при 
герпесе у взрослых.

Способ применения и дозы Для при-
ема внутрь.
Для лечения гриппа и ОРВИ взрослым на-
значают в первые два дня  – по 2 таблетки 
3 раза в день, в последующие два дня – по 
1 таблетке 3 раза в день. Всего на курс – 18 
таблеток, длительность курса – 4 дня.
Профилактика гриппа и ОРВИ у взрослых 
проводится 7-дневными циклами: два дня – 
по 2 таблетки 1 раз в день, 5 дней перерыв, 
затем цикл повторить. Длительность профи-
лактического курса – от одной недели до не-
скольких месяцев.
Для лечения герпеса у взрослых назначают 
по 2 таблетки 3 раза в день в течение 5 дней. 
Всего на курс  – 30 таблеток, длительность 
курса – 5 дней.
Для лечения гриппа и ОРВИ детям в возрасте 
от 3 до 6 лет назначают в первые два дня – 
по 1 таблетке 2 раза в день, в последующие 
два дня – по 1 таблетке 1 раз в день. Всего на 
курс – 6 таблеток, длительность курса – 4 дня.
Для лечения гриппа и ОРВИ детям в возрасте 
от 6 лет назначают в первые два дня – по 1 та-
блетке 3 раза в день, в последующие два дня – 
по 1 таблетке 2 раза в день. Всего на курс – 10 
таблеток, длительность курса – 4 дня.
Профилактика гриппа и ОРВИ у детей в воз-
расте от 3 лет проводится 7-дневными ци-
клами: два дня – по 1 таблетке 1 раз в день, 
5 дней перерыв, затем цикл повторить. Дли-
тельность профилактического курса – от од-
ной недели до нескольких месяцев.

Побочные эффекты Возможно разви-
тие аллергических реакций.
Если любые из указанных в инструкции по-
бочных эффектов усугубляются, или Вы за-
метили любые другие побочные эффекты, 

не указанные в инструкции, сообщите об 
этом врачу.

Противопоказания Беременность; пе-
риод лактации; детский возраст до 3 лет; 
повышенная чувствительность к компонен-
там препарата; дефицит лактазы, непере-
носимость лактозы, глюкозо-галактозная 
мальабсорбция.

Лекарственные взаимодействия 
Кагоцел® хорошо сочетается с другими 
противовирусными препаратами, иммуно-
модуляторами и антибиотиками (аддитивный 
эффект).

Особые указания Для достижения ле-
чебного эффекта прием Кагоцела® следует 
начинать не позднее четвертого дня от на-
чала заболевания.
Возможность и особенности применения 
беременными женщинами, женщинами в 
период грудного вскармливания В  связи с 
отсутствием необходимых клинических дан-
ных Кагоцел® не рекомендуется принимать в 
период беременности и лактации.
Особенности влияния лекарственного сред-
ства на способность управлять транспорт-
ным средством или потенциально опасными 
механизмами Влияние препарата на способ-
ность к управлению транспортными сред-
ствами, механизмами не изучено.

Передозировка В  настоящее время о 
случаях передозировки препарата Кагоцел® 
не сообщалось.

Форма выпуска и упаковка По 10 та-
блеток в контурную ячейковую упаковку из 
пленки ПВХ/ ПВДХ (поливинилхлоридной/
поливинилиденхлоридной-PVС/ PVDС) (ЕФ, 
ФСША) и фольги алюминиевой с термо-
свариваемым покрытием по ТУ  9570-001-
63543701-11, ГОСТ 745-2003 или импортной 
аналогичного качества.
1 контурную упаковку вместе с инструкцией 
по применению помещают в пачку из карто-
на коробочного для потребительской тары 
марки А или типа хром-эрзац по ГОСТ 7933-
89 или импортного аналогичного качества. 
Пачки помещают в групповую упаковку.

Условия хранения В сухом, защищен-
ном от света месте при температуре не 
выше 25°С. Хранить в недоступном для де-
тей месте.

Срок хранения 2  года. По истечению 
срока годности, указанного на упаковке, 
препарат не должен применяться.

Условия отпуска из аптек Без рецепта.

Производитель ООО «Хемофарм», 
Россия, 249030, Калужская область, 
г. Обнинск, Киевское шоссе, д. 62
Телефон: +7 (48439) 90-500, 
Факс: +7 (48439) 90-525.

Владелец регистрационного удо-
стоверения ООО «НИАРМЕДИК ПЛЮС», 
Россия

Адрес организации, принимающей 
на территории Республики Казахстан 
претензии от потребителей по каче-
ству продукции (товара) 
ООО «НИАРМЕДИК ПЛЮС», Россия, 
125252, г. Москва, 
ул. Авиаконструктора Микояна, д. 12, 
Телефон/факс: +7 (495) 741-49-89, 
Электронная почта: safety@nearmedic.ru

инструкция по медицинскому применению лекарственного препарата
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65% обследованных, снижение IgA у всех обсле-
дованных, повышение IgE у 70%, у 30% больных 
отмечалось повышение ЦИК.

Оценку эффективности терапии проводили 
на основе анализа динамики клинических сим-
птомов заболевания. Положительным клиниче-
ским эффектом считали уменьшение частоты и 
снижение тяжести приступов БА на 7–10 день 
коррекции иммунитета Кагоцелом, т.е. в этот пе-
риод у больных развивалась клиническая ремис-
сия. После лечения у всех наблюдаемых больных с 
БА сократилось количество респираторных забо-
леваний до 1–2-х в сезон (до лечения – было 1–2 в 
месяц). У 89 больных с БА (83%) сократилось чис-
ло приступов: с 1–2-х в неделю до 1–2-х в квартал. 
У  18  (17%) наблюдаемых больных приступы БА 
были единичными и кратковременными.

Положительным клиническим эффектом счи-
тали исчезновение воспалительных кожных (при 
АД), а также снижение индекса SCORAD более 
чем в два раза на 2–3 неделе после добавления 
к базисной терапии Кагоцела. Положительным 
клиническим эффектом при АР явилось отсут-
ствие обострений основного заболевания на 
7–10 день приема Кагоцела. После проведенного 
лечения у всех больных АД сократилось коли-
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Рисунок 1. Зависимость между тяжестью течения 
БА у детей и содержанием общего IgE в сыворотке 
крови

Рисунок 2. Зависимость между тяжестью течения 
АД у детей и содержанием общего IgE в сыворотке 
крови

чество респираторных забо-
леваний до 1–2-х в сезон (до 
лечения – было 1–2 в месяц). 
Кроме того, у 86 больных с 
АД (80%) сократилось число 
приступов: с 1–2-х в неделю 
до 1–2-х в квартал. У  138 де-
тей с АД (84%) не отмечалось 
обострения заболевания, а у 
25  (15%)  – обострение было 
локальным и кратковремен-
ным.

У  51 ребенка с АР (85%) 
наступила клиническая ре-
миссия. Проведенные лабора-
торные исследования указали 
на то, что у 80% обследован-
ных отмечалась тенденция к 
нормализации иммунограм-
мы: общее количество Т- и 
В-лимфоцитов повышалось, 
как и содержание IgA, а также 
снижалось  – IgE в сыворотке 
крови.

В  случае заболевания 
ОРВИ или гриппом наблюда-
емого континента детей, боль-
ных АЗ (БА, АД и АР) (на фоне 
профилактического приема 
Кагоцела) инфекция имела 
более легкое течение, умень-
шалось количество осложне-
ний. При этом исключалось 
использование других проти-
вовирусных препаратов. На-
ряду со снижением частоты 
случаев ОРВИ и гриппа среди 
детей, принимавших Кагоцел® 
с лечебной целью, отмечено 
более легкое течение заболе-
ваний и зарегистрировано 
уменьшение числа осложнен-
ных форм в 2 раза. При этом, 
прием данного препарата не 
вызывал развитие обостре-
ния АЗ и нами не регистри-
ровалось развитие побочных 
реакций.

Таким образом, прове-
денная терапия Кагоцелом с 
целью профилактики ОРВИ 
и гриппа в период сезонного 
нарастания их частоты у боль-
ных с АЗ показала свою эф-
фективность как с профилак-
тической точки зрения, так и 
с лечебной. Полученные дан-

ные служат доказательством 
благоприятного профилакти-
ческого влияния препарата 
Кагоцел® на частоту и тяжесть 
течения ОРВИ и гриппа, что 
позволяет уменьшить число 
назначений антибиотиков 
при бактериальных осложне-
ниях у детей, что важно для 
сокращения частоты рециди-
вов основного заболевания.

Выводы
Проведенная терапия Ка-

гоцелом с целью профилак-
тики ОРВИ и гриппа в период 
сезонного нарастания частоты 
респираторных заболеваний у 
больных с аллергическими за-
болеваниями (БА, АД и АР) 
показала свою эффективность 
как с профилактической точ-
ки зрения, так и с лечебной.

Полученные в ходе иссле-
дования данные служат дока-
зательством благоприятного 
профилактического влияния 
препарата Кагоцел® на частоту 
и тяжесть течения ОРВИ, что 
позволяет уменьшить число 
назначений антибиотиков при 
бактериальных осложнениях 
ОРВИ и гриппа у детей. Это 
прогностически важно для со-
кращения частоты рецидивов 
основного заболевания и яв-
ляется обоснованием для при-
менения данного индуктора 
ИФН с профилактической 
целью в период, предшеству-
ющий росту заболеваемости 
ОРВИ и гриппа.

Проведенная терапия 
Кагоцелом в период сезон-
ного нарастания частоты ре-
спираторных заболеваний 
у больных с аллергически-
ми заболеваниями показала 
эффективность в плане как 
более благоприятного тече-
ния вирусных заболеваний 
с уменьшением частоты раз-
вития осложнений, так и 
предотвращения обострения 
аллергической патологии.

Список литературы  
находится в редакции

Быть модной 
просто
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Быть модной 
просто

Многие девушки, просматривая глянцевые 
журналы, мечтают воплотить образ стильной 
красавицы, свысока взирающей на суетность 
этого мира, к ногам которой падают мужчины, 

желающие привлечь ее внимание хоть на 
минутку.

Но не нужно забывать, что образ многих 
популярных актрис, певиц, моделей, 

фотографии которых печатают глянцевые 
журналы, формировался благодаря усилиям 

целой армии стилистов, модельеров, 
дизайнеров и визажистов. И далеко не так 
просто приблизиться в реальной жизни к 

образу из глянцевого журнала. Да и нужно ли? 
Но что же делать, если хочется выглядеть 

стильно и быть привлекательной?
Все очень просто! Достаточно знать несколько 
секретов, которые помогут вам сформировать 

свой стильный образ без особого труда.  
Как это сделать, читайте дальше.
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Добавляем образу 
сексуальности
Для того чтобы выглядеть сек-

суально, вовсе не обязательно все 
выставлять напоказ, как это дума-
ют многие девушки, начинающие 
составлять свой образ. Напротив, 
излишняя откровенность может 
придать лишь налет вульгарно-
сти. А вы хотите выглядеть вуль-
гарно? Нет? Тогда прислушайтесь 
к совету ведущих специалистов 
по имиджу. А звучит он так: пред-
ставлено посторонним взглядам 
должно быть что-то одно и то не 
более чем требуется, чтобы дать 
толчок фантазии.

Так, например, если вы хотите 
сделать акцент на грудь, то в допол-
нение к декольте не следует наде-
вать мини-юбку. Если же вы пред-
почитаете выставить на обозрение 
хрупкое плечико, то не стоит вдо-
бавок делать слишком высокий раз-
рез на юбке. Соблюдая это правило, 
вы сможете привлечь внимание 
многих мужчин и положить начало 
новым знакомствам.

Выбираем свой 
образ в одежде
Выбирая одежду, обязательно 

придерживайтесь общих рекомен-
даций, касающихся вашей фигуры. 
Если вы обладаете стройным ста-
ном, то уместно будет иметь в ва-
шем гардеробе облегающее платье, 
из мягкой приятной на ощупь тка-
ни. Длина юбки может быть самой 
разной – от мини до макси. Главное, 
чтобы это не выглядело вульгарно и 
смотрелось органично с остальной 
одеждой. Если рост ваш не велик, 
а формы несколько округлы, то от-
дайте предпочтение платью сред-
ней длины с талией, обозначенной 
строго посредине. И  не надевайте 
юбки в пол.

Однако для того чтобы при-
влечь к себе заинтересованные 
взгляды, недостаточно выбрать 
красивое платье, блузку или юбку. 

Ведь в прохладные дни большин-
ство окружающих людей будут ви-
деть вас в верхней одежде. Поэтому 
подбирая пальто, пиджак или курт-
ку, отдайте предпочтение моделям, 
привлекающим внимание, способ-
ным выделить вас из серо-черной 
толпы.

Если вы носите брюки, то следу-
ет уделить внимание выбору пра-
вильной длины. Рекомендуется та-
кая длина брюк, чтобы от нижнего 
края штанины до земли было 1,5–2 
сантиметра. И не важно, надеваете 
вы брюки с балетками или с туфля-
ми на шпильке.

Дополняем имидж аксессуара-
ми. Независимо от вашего матери-
ального состояния вы всегда може-
те разнообразить и дополнить свой 
образ стильными аксессуарами. 
Красивая шляпка, удачно подо-
бранная сумочка, шарф, перчатки – 
все это не остается незамеченным и 
может удачно подчеркнуть нужные 
нотки в вашем образе.

Не следует забывать и об укра-
шениях. Красивые серьги, колье, 
бусы или перстень могут придать 
вам совершенно особое очарование 
и шарм. Даже если нет возможно-
сти купить драгоценности, всегда 
можно приобрести бижутерию с 
красивыми стразами или ориги-
нальные изделия с эмалью, вставка-
ми из кожи, металла, легкого цвет-
ного пластика.

Стоит уделить особое внима-
ние покупке обуви. Приобретая ее, 
не старайтесь купить что-то вы-
чурное. Главное, чтобы ноге было 
удобно, а цвет обуви подходил к 
общему ансамблю. Чтобы зритель-
но удлинить ножки, избегайте при-
обретения обу ви на низком ходу, 
а также резко контрастирующей с 
цветом брюк.

Также можно использовать 
один простой прием, которым 
пользуются многие кинодивы  – 
достаточно лишь подобрать туфли 
похожие своим цветом на есте-
ственный цвет вашей кожи.

Как видите, создать стильный 
образ не так-то сложно. Если вы 
будете следовать этим простым со-
ветам, то уже вскоре заметите за-
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интересованные взгляды мужчин и 
изменившееся отношение окружа-
ющих вас женщин. Но на этом мод-
ные истории не закончены, и мы 
хотим рассказать вам о том, какие 
модели обуви и сумок будут модны 
весной 2017.

Что модно  
этой весной?
Туфли на танкетке  
или с острым мыском?!
Судя по представленным на 

прошедших показах мод сезона вес-
на-лето 2017, обилие декоративных 
элементов, каблук замысловатой 
формы и сложные скульптурные 
конструкции канули в лету.

В  этом сезоне практически все 
ведущие дома моды предлагают 
туфли в сдержанных стилевых ре-
шениях, но в разнообразных цве-
товых решениях. В  моде туфли-
лодочки, туфли с острым мыском, 
модели на танкетке и платформе, 
а также изделия в мужском стиле. 
Давайте рассмотрим более под-
робно, какие новинки предлагают 
нам носить в этом сезоне модные 
дизайнеры.

В  коллекциях весна-лето 2017 
нет никаких ограничений в плане 
расцветки. Однако на последних 
показах можно было проследить 
преобладание ахроматических цве-
тов, что немного необычно для те-

плого времени года. Актуальны все 
оттенки черно-белой гаммы. В  фа-
воре и туфли бежевого, красного, 
голубого, розового, салатного и ко-
ричневого цветов.

Также нехарактерным для лет-
него периода стало появление в 
коллекциях обуви цвета марсала 
(marsala  – приглушенный бордо-
вый с коричневым подтоном).

Для особых случаев именитые 
кутюрье предлагают изделия в цве-
те «металлик». Из модных принтов 
дизайнеры в этом сезоне отдали 
свое предпочтение цветочным мо-
тивам, традиционной клетке, шах-
матному рисунку и имитации ри-
сунка кожи рептилий.

В  качестве декора во многих 
коллекциях используются стразы 
и аппликации. А для изготовления 
модных туфель законодатели моды 
используют классическую нату-
ральную и лаковую кожу, текстиль-
ные материалы, бархат и пластик.

Неизменной тенденцией каждо-
го сезона остаются традиционные 
туфли лодочки. Не стал исключе-
нием и сезон весна-лето 2017.

Весной и летом 2017 года дизай-
неры предлагают изящные модели 
на тонкой шпильке, устойчивом 
каблуке, с открытой пяткой, с деко-
рированием ремешками и жемчу-
гом. Туфли лодочки могут стать от-
личным дополнением как строгого 
делового, так и романтического об-
раза.
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Для тех кто ценит практичность 
и удобство, дизайнеры предлагают 
модные туфли на танкетке, моде-
ли на платформе и на квадратном 
устойчивом каблуке.

Среди именитых домов, кото-
рые представили целую серию об-
уви на танкетке, Bottega Veneta, 
Dolce&Gabbana, Miu  Miu, Louis 
Vuitton.

Бренд Miu  Miu в этом сезоне 
выпустил оригинальные новинки 
с фигурной платформой. С такими 
туфельками вы точно не останетесь 
незамеченной!

Острый мысок  – тренд сезона 
весна-лето 2017. Как известно, все 
новое – это хорошо забытое старое. 
И в этом сезоне заметна тенденция 
и к возвращению в моду остроно-
сых моделей.

Весной и летом 2017 года имени-
тые кутюрье предлагают новинки с 
острым мыском на низком и на высо-
ком каблуке, с открытой пяткой и на 
низком ходу. Также это могут быть 
классические остроносые лодочки. Та-
кие модели несомненно делают образ 
более женственным и романтичным.

И  все  же, несмотря на популя-
ризацию женственности, среди дам 
остаются сторонницы туфель в 
мужском стиле. Это, в первую оче-
редь, оксфорды, лоферы и другие 
модели, отличающиеся несколько 
грубоватой формой без акцента на 
женственность.

Туфли в мужском стиле станут 
отличным выбором для всех, кому 

приходится часто и много ходить. 
Отсутствие утонченности здесь от-
лично компенсируется удобством 
передвижения.

Но даже здесь дизайнеры сумели 
внести свою лепту, предложив заяд-
лым модницам стильные оксфорды 
на танкетке, и, тем самым, придав 
им более женственные очертания. 
Подобные модели выглядят на жен-
ской ножке очень изящно и могут 
сочетаться даже с платьями.

Невзирая на явную тенден-
цию к простоте и незатейливости 
в декоре, некоторые модные дома 
все же решили предложить модни-
цам туфли необычной формы.

Среди таких моделей особенно 
выделяются изделия с непропор-
ционально высокой платформой 
от Gucci, оксфорды с прозрачным 
каблуком от Simone Rocha, моде-
ли с каблуком в виде спиральки от 
Kenzo. А Marc Jacobs представил на 
подиуме оригинальные новинки на 
огромной платформе и каблуке в 
замысловатой росписи красок.

В  целом  же, модные туфли вес-
на-лето 2017 довольно лаконичны и 

универсальны, благодаря чему мож-
но легко подобрать обувь практиче-
ски под любой наряд. .

Актуальные 
модели и цвета 
модных сумок
Дизайнерские показы весна-ле-

то 2017 порадовали удивительным 
разнообразием предлагаемых моде-
лей модных сумок и ставкой на их 
универсальность.

При этом допускается смешение 
стилей, позволяющее создать самые 
необычные сочетания. В этом сезоне 
мешковатый баул легко может стать 
неотъемлемым атрибутом офисного 
стиля, а изящный клатч дополнени-
ем к повседневному образу.

Давайте посмотрим, что предла-
гают нам именитые кутюрье в теплом 
сезоне 2017 года: какие сумки будут в 
моде, какие модели, материалы и цве-
та будут наиболее востребованы?

В  теплом сезоне на подиуме ха-
рактерно буйство красок и самых 
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смелых сочетаний разных оттенков. 
Не стал исключением и этот сезон. 
Знаменитые бренды предложили 
модели модных сумочек в оранже-
вых, синих, голубых, изумрудных, 
красных и золотистых тонах. Также 
в моде сумочки белого, фиолетового 
и желтого оттенка. Однако королем 
сезона можно смело назвать нежный 
бледно-розовый цвет. Из принтов 
наиболее актуальны будут цветоч-
ные мотивы, надписи, традиционная 
клетка, а также имитация под кожу 
рептилий. Остается в фаворе сочета-
ние нескольких оттенков в одном из-
делии. Ведущее место в коллекциях 
модных сумок весна-лето 2017 зани-
мает полоска, остающаяся в тренде 
уже несколько сезонов подряд.

В этом сезоне в тренде сумки из 
качественной натуральной гладкой 
и лаковой кожи, стеганые сумки 
и сумки из текстиля. Модный дом 
Miu  Miu представил целую серию 
изящных текстильных аксессуаров 
с красивым цветочным рисунком. 
Бренд Valentino предлагает роскош-
ные изделия из бархата. Но больше 
всех в новом сезоне удивили дизай-
неры Fendi, разнообразив свою кол-
лекцию сумочками с декором в виде 
забавных игрушек и цветков из меха.

Наряду с меховой отделкой в 
качестве декоративных элементов 
широко используется бахрома, вы-
шивка, яркая сюжетная апплика-
ция и металлическая фурнитура, 
причем в некоторых случаях пере-
численные элементы украшают 
одно изделие. Неожиданным, но за-
служивающим внимания стало по-
явление на подиуме сумки из меха 
с леопардовым принтом от Céline.

В сезоне весна-лето 2017 в моде 
сумки-мешки различного разме-
ра. Это может быть сумка среднего 
объема, гигантский баул или сумоч-
ка мини-формата. Цветовое испол-
нение тоже весьма разнообразно – 
от монохромной классики до ярких 
лимонных и пастельных оттенков. 
Атрибутом почти всех сумок-меш-
ков является наличие небольшой 
ручки и металлического ремешка с 
крупными звеньями.

В  числе востребованных моде-
лей сезона весна-лето 2017 оказа-
лись стильные сумки-хобо. Они 
также выполнены в различных цве-
товых и стилистических решениях, 
а их главное отличие – полукруглая 
форма. Такая сумочка в соответ-
ствующем исполнении легко может 
дополнить как повседневный, так и 
праздничный образ.

Очень интересно смотрятся в 
последних дизайнерских коллек-
циях теплого сезона 2017 сумочки 
в виде небольших чемоданчиков. 
Чаще всего они имеют длинный 
ремешок или цепочку и богатую от-
делку.

Больше всех в декориро-
вании преуспел модный дом 
Dolce&Gabbana, снабдив аксессуа-
ры надпи сями, сюжетными изобра-
жениями, бахромой и красивыми 
цветочными 3D-композициями.

Из года в год актуальными оста-
ются сумки в классическом стиле, 

для которых характерны четкие ге-
ометрические формы в виде трапе-
ции или прямоугольника, а также 
довольно сдержанная расцветка. 
Но в этом сезоне дизайнеры не-
много разбавили скучную класси-
ку заклепками, ручками в виде кос 
и цветочной аппликацией.

Еще один тренд сезона весна-ле-
то 2017 – несколько сумок одновре-
менно. Особых запретов здесь нет, 
но желательно, чтобы изделия были 
выполнены в единой стилистике и 
гармонировали друг с другом.

Chanel и Dolce&Gabbana пред-
лагают необычные модели сумочек. 
На подиуме во время показа можно 
было увидеть стильные аксессуары 
в виде барабана, гитары, пианино, 
шляпки, совы-робота с микросхе-
мами и другие интересные дизай-
нерские решения.

В  представленных модных кол-
лекциях весна-лето 2017 любая 
модница сможет подобрать сумоч-
ку на свой вкус, ведь разнообразие 
моделей буквально поражает вооб-
ражение. Остается лишь выбрать ту 
сумочку, которая поможет вам соз-
дать свой собственный стильный и 
эффектный образ.

Надеюсь наши рекомендации 
помогут вам найти свой стиль и 
быть модным всегда, к тому же это 
так просто!

Подготовила Ольга Шматова
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Изменение нашего внешнего вида и са-
мочувствия чаще всего является сигналом 
организма о том, что что-то не в порядке. 
Например, появление пигментных пятен на 
коже лица может сигнализировать о начале 
проблем с желчным пузырем или говорить 
о зашлакованности организма. Неприятный 
привкус во рту, о проблемах с желудком и 
пищеварительной системой. Фиолетовый 
цвет языка говорит о дефиците витамина В2, 
также может наблюдаться у женщин, кото-
рые имеют проблемы с менструальным ци-
клом, или у людей, испытывающих хрониче-
скую боль.

Но не стоит отчаиваться. Несмотря на то 
что реалии современной жизни приводят к 
тому, что в организме человека постепенно 
скапливается огромное количество токсиче-
ских веществ. Зашлакованность организма 
происходит из-за неправильного питания, 
курения, работы на производствах с вред-
ными условиями труда, длительного приема 
лекарственных препаратов. Не добавляет оп-
тимизма и неблагоприятная экологическая 
среда. В  результате наступает момент, когда 
природные силы самоочищения организ-
ма перестают справляться с накопившим-
ся «биологическим мусором». На первый 
взгляд, никакого заболевания не наблюда-

Весна. Вся планета как будто оживает и расцветает вновь 
в это время года. Каждая женщина, подобна цветку, хочет 

расцвести и быть привлекательной, здоровой. Но после 
осени и зимы наша кожа, волосы, ногти, да и весь организм 

требует особого внимания к себе. Кто-то предпочитает 
делать всевозможные маски, кто-то добавляет в свой 

рацион питания витамины и травы. Конечно, такое 
внимание очень приятно и полезно, но большего эффекта 

оздоровления и приобретения свежего вида вы сможете 
достичь, проделав чистку своего организма.

Нужны ли 
организму чистки?
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ется, но вдруг появляется утомля-
емость, падает работоспособность, 
лицо приобретает землистый цвет, 
ухудшается сон, возникают голов-
ные боли, желудочно-кишечные 
расстройства и даже неизвестно 
откуда взявшиеся аллергические 
реакции. Выход есть всегда. Чтобы 
сохранить здоровье и привлека-
тельный внешний вид, улучшить 
самочувствие, повысить иммуни-
тет и нормализовать обменные 
процессы, необходимо периоди-
чески проводить мероприятия по 
очищению организма от токсинов 
и шлаков.

С чего начать  
чистку организма?
Человеческое тело  – уникаль-

ный механизм, способный само-
очищаться. Для этого нужно про-
сто не мешать ему выполнять свою 
работу. Первое правило чистки  – 
прекратить негативное воздействие 
на него. Если вы хотите очистить 
кожу  – перестаньте использовать 
косметику, если желудочно-кишеч-
ный тракт – перестаньте принимать 
вредную еду, для очистки органов 
дыхания – найдите место с чистым, 
прозрачным воздухом.

Вы должны понимать, для чего 
вам нужна чистка организма, на 
какие участки вы хотели  бы обра-
тить особое внимание, каких ми-
нимальных результатов вы хотите 
достигнуть. Для тех, кто опреде-
лился с целями, наметил желаемые 
результаты, самое время начинать 
очищаться. Ниже мы рассмотрим, 
как нужно делать процедуры для 
достижения результата, а также 
разные методики, включая народ-
ные средства.

Для похудения
Организм сам способен очи-

щаться, поэтому главным условием 
очистки для борьбы с лишним ве-
сом – не давать повод его набрать. 
Многие диеты перед внедрением 
предполагают очистку от шлаков, 
токсинов. Для этого используют 
множество радикальных и щадя-
щих средств. К  радикальным мы 
относим  – клизмование и голода-

ние. Способы эти действительно 
сверхэффективны, но готовы ли вы 
к ним? Являются ли они естествен-
ными для человека, как биологиче-
ского организма? Задумайтесь над 
этими вопросами, прежде чем при-
менять такие приемы.

Очиститься 
 от шлаков и токсинов
Выведение токсинов, шлаков, 

иных вредных веществ из орга-
низма происходит постоянно, и, 

если  бы не этот процесс, люди не 
доживали  бы до 10 лет при ны-
нешней экологической ситуации. 
Основной задачей при выведении 
токсинов, шлаков является не до-
бавлять новых. Чистка организма 
должна проводиться тогда, когда в 
него вместе с продуктами не посту-
пает новых порций мусора.

Для начала вы должны увеличить 
потребляемое количество воды. На-
чинайте свой день со стакана теплой 
воды, выпивайте в течение дня не 
менее 2–3 литров чистой, некипяче-
ной очищенной воды. Если вы по-
стоянно находитесь дома – поставь-
те емкость с водой на видное место, 
сделайте для себя нормой выпивать 
эту емкость ежедневно. Берите воду 
с собой на работу и пейте ее там. Ис-
пользуйте на полную способности 
воды в целях очистки организма. 
Для разнообразия применяется бе-
резовый сок.

Именно шлаки, если они не вы-
водятся из нашего организма, мо-
гут в значительной мере ухудшить 
работу внутренних органов, состо-
яние волос, кожи и ногтей и стать 
причиной плохого самочувствия.

Приверженцам щадящих 
средств очистки для 
похудения мы предлагаем на 
некоторое время полностью 
отказаться от вредных 
привычек,  исключить из 
рациона вредные продукты:

• Алкоголь в любом виде 
(пагубно влияет на весь 
организм);

• Никотин (убивает все 
живое, делает вашу кожу 
серой);

• Выпечка в любом 
виде, даже хлеб (плохо 
переваривается, делает 
кожу жирной);

• Жареные блюда (пагубно 
воздействуют на 
организм, страдает кожа, 
печень, ЖКТ);

• Мясо в любом виде 
(плохо переваривается, 
нагружает ЖКТ, делает 
кожу жирной).
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От паразитов
Множество интернет ресурсов 

пестрят шокирующей информа-
цией о том, что организм человека 
содержит чуть  ли не по килограм-
му страшных паразитов, которые 
думают только о том, чтобы съесть 
кусок вашей печени или селезен-
ки. Хорошо, что это не так, иначе 
люди бы давно уже вымерли. При-
рода любого паразита такова, что 
он уживается только в слабом, 
болезненном организме. Пара-
зит  – это приложение к шлакам, 
токсинам, химреактивам, которые 
попадают в наш организм вместе с 
едой, воздухом, питьем.

Противопаразитарную чистку 
следует понимать как профилакти-
ческое средство, связанное с упо-
треблением продуктов, которые «не 
любят» паразиты.

Отличными на-
родными средства-
ми в борьбе с раз-
личными глистами, 
в том числе аскарида-
ми и острицами, счи-
тается любая ароматная 
горечь. Действие насыщен-
ных эфирными маслами горьких 
продуктов на гельминтов ученым 
до конца неясно. Однако оспари-
вать его трудно. Полынь, пиж-
ма, календула, тмин, лук, чеснок, 
острый перец, которые обладают 
либо острым вкусом, либо арома-
том, либо и тем, и другим помо-
гают избавиться от большинства 
паразитов. Попутно они очищают 
внутренние органы человека от 
грибков и шлаков. Таким  же дей-
ствием обладают ароматные пря-
ности корица и гвоздика. Поэтому 
любой из этих продуктов можно 
использовать как самостоятельное 
антигельминтное средство. Их сле-
дует принимать в виде настоек или 
порошков натощак до еды. Дози-
ровка подбирается индивидуально, 
но общее правило гласит, что начи-
нать надо с маленьких доз, посте-
пенно переходя на большее.

Древний способ борьбы с гли-
стами  – семена тыквы. Самыми 
популярными народными сред-
ствами борьбы с глистами у наших 
бабушек были и остаются семена 
тыквы. Их применяли и в древнем 
Китае. Только у нас принято упо-

треблять сырые 
семечки, а ки-
тайцы боролись 

с глистами и 
очищались от 

шлаков при по-
мощи слегка поджа-
ренных семян. Ан-

тигельминтная программа наших 
бабушек включала 10 сырых семе-
чек тыквы на протяжении 10 дней. 
Повторить 3 раза с перерывом в две 
недели. Усовершенствованная со-
временная тыквенная программа 
борьбы с паразитами включает в 
себя молотые в блендере семена и 
теплое молоко. Чайную ложку про-
дукта съедают натощак и запивают 
теплым молоком. После этого в те-
чение часа нужно выпить слаби-
тельное. Глисты выходят вместе со 
стулом.

Очищение сосудов
Методика очищения особенно 

полезна тем, кто имеет повышенный 
уровень содержания в крови холе-
стерина, вследствие чего возникает 
риск возникновения тромба в со-
судах с последующим развитием ин-
сульта, инфаркта, людям, ведущим 
неправильный образ жизни. К  со-
жалению, многие из нас своевре-
менно не проявляют заботу о своем 
здоровье, и поэтому впоследствии 
расплачиваются за это ухудшением 
своего состояния, появлением бо-
лей, развитием атеросклероза.

В  чем  же состоит суть метода 
очищения сосудов? Нужны всего 
два ингредиента – чеснок и лимон. 
Их необходимо взять в равных ко-
личествах, тщательно очистить, а 
затем пропустить через мясорубку 
или измельчить до кашеобразного 
состояния блендером. Теперь за-
ливаем все кипяченой водой ком-
натной температуры. Например, 
три средних лимона с кожурой, но 
без семян, три головки чеснока из-
мельчить уложить в двухлитровую 
банку и залить водой, и оставля-
ем в темном прохладном месте на 
три дня. После настаивания полу-
ченное средство процеживается 
и принимается по 100  мл трижды 
в течение дня после еды. Продол-
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жительность приема курса очистки чес-
ноком с лимоном должна составлять не 
менее 30 дней  – именно в этом случае 
гарантируется максимальное выведение 
шлаков и улучшение работы всех органов 
и систем.

После применения приведенного ме-
тода очистки происходит увеличение 
жизненной энергии, поднимается тонус 
и настроение, улучшается память, состо-
яние кожи и волос, нормализуется ра-
бота кишечника, уходят головные боли, 
теряются лишние килограммы, проходят 
кожные высыпания, выравнивается цвет 
лица, а также понижается уровень вред-
ного холестерина в крови.

Очищение кишечника
За долгие годы в нашем кишечнике 

скапливается немало отложений, которые 
образуют каловые камни, что не лучшим 
образом сказывается на самочувствии. 
Существует несколько способов очище-
ния в домашних условиях. Очищение 

Настойка для очищения крови  
из чеснока с молоком
Засоряться могут не только сосуды и желудочно-кишечный тракт, 

но и сама кровь человека, отвечающая за доставку питательных ве-
ществ к органам и тканям. На состав крови могут повлиять токсины, 
вырабатываемые болезнетворными микробами, соли тяжелых ме-
таллов, различные аллергены, медикаментозные средства и многие 
другие вредные факторы, которые способны вызвать интоксикацию 
организма. Зашлакованность крови нарушает функции лимфатиче-
ских узлов и селезенки, что приводит в лучшем случае к синдрому 
хронической усталости, в худшем – к развитию серьезных сердечно-
сосудистых, легочных, почечных и печеночных патологий. Конечно, 
такие медицинские аппаратные способы очистки крови и лимфы, как 
инфузионно-капельная терапия, плазмаферез, гемосорбция или вну-
тривенное лазерное облучение, очень эффективны, но они приме-
няются только в крайних случаях. А в повседневной жизни полезно 
периодически проводить очищение крови народными средствами, 
например, с помощью чеснока и молока.

Многие специалисты народной медицины утверждают, что это 
рецепт был найден в тибетских монастырях. Данным средством 
древние монахи улучшали состав «плохой» крови, избавляли ее от 
вредных соединений, что приводило к существенному оздоровле-
нию организма. Строится этот тибетский «метод омоложения» на 
комплексном использовании чеснока и молока. Для приготовления 
целебного снадобья потребуется пропустить через мясорубку или 
измельчить в чеснокодавилке 350 граммов очищенных зубчиков чес-
нока. Полученную чесночную массу поместить в стеклянную емкость, 
залить 200 миллилитрами чистого медицинского спирта, плотно за-
купорить и дать настояться в течение 10-ти дней в темном месте при 
комнатной температуре. По истечении указанного времени настойку 
нужно процедить, чесночную массу отжать через марлю, после чего 
очистительное средство в виде липкого сока готово к применению.

Принимают домашнее лекарство с кипяченым, желательно ко-
зьим молоком, по строго оговоренной схеме. В первый день перед 
завтраком, обедом и ужином принимают по 3 капли настойки, рас-
творенной в 50 миллилитрах молока. В последующие сутки дози-
ровку постепенно увеличивают таким образом, чтобы на 10-й день 
объем выпиваемого снадобья составлял трехразовый прием по 25 
капель, растворенных в том  же количестве молока. Курс очище-
ния крови продолжается до тех пор, пока чесночная настойка не 
закончится. Чтобы снизить повышенную нагрузку на почки, кото-
рые начинают активно работать в процессе чистки, рекомендует-
ся ежедневно дополнительно выпивать не менее 2-х литров воды. 
Данная процедура улучшает работу сосудов и сердца, нормализует 
артериальное давление, укрепляет иммунную систему, позволяет 
омолодить и оздоровить весь организм в целом. Считается, что по-
ложительный эффект этого метода очищения крови сохраняется на 
протяжении последующих 5-ти лет.
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микрокристаллической целлюлозой. 
Этот природный компонент являет-
ся очень эффективным средством для 
очищения кишечника, крови и лимфы. 
Микрокристаллическая целлюлоза 
(МКЦ) впитывает в себя словно губка 
токсины, яды и холестерин, связывая и 
выводя их из организма с калом. Она 
имеет великолепное свойство механи-
чески очищать стенки ЖКТ подобно 
ершику. Принимая МКЦ необходимо 
строго соблюдать питьевой режим. 

Воды нужно выпивать до 60 мл на 
1 кг веса в сутки. Если не при-
держиваться обильного пи-

тья, то можно получить непри-
ятный эффект в виде запора. 

Приобрести МКЦ можно в 
любой аптеке и придержи-
ваясь инструкции провести 
курс очищения кишечника.

Еще один не менее эф-
фективный метод  – очи-

щение отрубями. Очище-
ние кишечника грубыми 

частицами оболочек зерен 
(отрубями) дает примерно 

такой же результат, как и ми-
крокристаллическая целлюлоза. 

Клетчатка, находящаяся в отрубях, как 
и МКЦ не переваривается и не усваи-
вается в организме. Попадая в ЖКТ, 
она сильно разбухает и требует боль-
шого количества воды. Отруби очень 
хорошо «выметают» из кишечника 
каловые камни и завалы, выводят шла-
ки, радионуклиды, тяжелые металлы и 
токсины. За счет применения данного 
натурального и абсолютно безопасно-
го продукта микрофлора кишечника 
приходит в норму.

Очищение  
организма  
по разным 
методикам
Наряду с общепринятыми 

правилами очищения организ-
ма, есть множество средств, раз-
работанных врачами, знахарями, 
проверенных годами и тысячами 
людей. Мы остановимся на по-
пулярных программах очистки, 
благодаря использованию кото-
рых вы сможете иметь высокие 
результаты, которые вы не толь-
ко прочувствуете, но и увидите в 
зеркале.

Очищение по методу Ев-
гения Лебедева. В  своих кни-
гах Лебедев доказывает, что рак 
возникает из-за деятельности 
паразитов, грибков в организме 
каждого человека, предлагает ис-
пользовать свой способ очистки 
от них. Часть курса направлена 
на оптимизацию питания, ис-
ключения из рациона практиче-
ски всех продуктов животного 
происхождения, других, опас-
ных, с его точки зрения блюд: 
мясо (кроме мяса белой рыбы) 
молочные продукты (сливочное 
масло, сыр, творог) выпечка, все 
виды кондитерских изделий, са-
хар, чай черный, газированные 
напитки (в том числе газиро-
ванную воду), алкоголь в любом 
виде, ограниченное потребление 
картофеля, сои.

Остаются злаки (пшеница, 
овес, просо, ячмень и  т.д.), бо-
бовые (чечевица, горох и  т.д.), 

овощи, фрукты. В основном же, 
работа Евгения Лебедева на-
правлена на специфическую 
очистку с целью борьбы с разно-
го рода опухолями (как добро-
качественными, так и онкологи-
ческими).

Очищение организма по 
методу Семеновой. По мне-
нию Семеновой, в течение всей 
жизни в организме человека 
скапливается большое количе-
ство вредных веществ. Как след-
ствие нарушается правильное 
функционирование всех систем 
и органов, и возникают различ-
ные заболевания. Как считает 
целительница, если регулярно 
проводить чистку своего орга-
низма, то можно предупредить 
возникновение многих болез-
ней и излечиться от уже имею-
щихся. Система очищения по 
Семеновой состоит из несколь-
ких этапов, органы очищаются 
в строгой последовательности: 
кишечник (избавление от дис-
бактериоза); печень; почки; 
кровь и лимфа; сосуды (очище-
ние от слизи); суставы; мочепо-
ловая система. Согласно теории 
Семеновой, поскольку все в ра-
боте человеческого организма 
взаимосвязано, то зашлакован-
ность одних органов вызывает 
заболевания других. Поэтому 
важно проводить чистку абсо-
лютно всех систем и органов.
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Очищение 
активированным углем
Это экстренное средство очист-

ки, нежели профилактическое. 
Абсолютно безвредные таблетки, 
которые принимают из расчета 1 
таблетка на 10 кг веса. При отрав-
лениях  – активированный уголь 
не дает вредным веществам впи-
тываться стенками желудка, ки-
шечника, адсорбируя вредные ве-
щества и выводя их из организма 
непереваренными. Шлаки с ток-
синами уходят. Уголь адсорбирует 
бактерии, поэтому не стоит приме-
нять его на постоянной основе, т.к. 
организм будет получать полез-
ные вещества в меньшем объеме, 
а наша пищеварительная система 
очень зависима от содержащихся в 
ней бактерий.

Очищение рисом
Классический способ очист-

ки. Продукт перебивает аппетит, 
калорий в нем очень мало, легко 
переваривается. Тем временем, ор-
ганизм использует это время для 
борьбы с токсинами, шлаками вну-
три него, не отвлекаясь на перева-
ривание еды. Рис показан тем, кто 
страдает аллергией,  т.к. не может 
вызвать у этих людей никаких не-
приятных последствий.

Касторовое масло  
для очищения
Клещевина – из этой травы де-

лают касторовое масло. Продукт 
обладает слабительным эффектом. 
Надо накапать касторки из расчета 
1 капля на 1  кг веса, выпивать за 
один глоток, запивать лимонным, 
яблочным или апельсиновым со-

ком. Процедуру делают один раз в 
день. Эффект от чистки наступа-
ет с первых дней. Используют для 
улучшения цвета кожи, ощущения 
легкости кишечника. Отмечается 
эффект против паразитов. Кастор-
ка очень неприятная на вкус, мо-
жет вызывать у некоторых людей 
тошноту. Поэтому процедуру луч-
ше делать вечером, через несколь-
ко часов после последнего приема 
пищи.

Гречка с кефиром
Этот продукт отлично очищает 

печень, укрепляет стенки сосудов. 
Для ее использования вам нужно 
будет один раз в день делать себе 
такое блюдо: гречка ошпаривает-
ся кипятком, заливается стаканом 
кефира. Все это оставляется на 
ночь  – утром блюдо будет готово 
к употреблению. Включайте такие 
завтраки в свой ежедневный ра-
цион, тогда проблемы с печенью, 
сосудами обойдут вас стороной, 
дополнительная чистка не пона-
добится и шлакам с токсинами не 
останется места в организме.

Чтобы не навредить себе не-
обдуманным действием, перед на-
чалом любых очистительных про-
цедур необходима консультация 
врача. Будьте здоровы, красивы и 
полны сил!

Подготовила Ольга Шматова
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Стретчинг – система статических 
растяжек – мягко массирует 
мышечные волокна, препятствует 
их сокращению и утолщению. 
Оптимизируя кровообращение, 
стретчинг улучшает питание и 
прочность связок, сухожилий, 
хрящевой, костной ткани, а также 
восстанавливает подвижность 
суставов, устраняет их 
разболтанность, предупреждает 
развитие остеопороза. Став гибким и 
сильным, «растянутое» тело двигается 
свободно, наполняется радостью и 
здоровьем.
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1. Растяжка голеностопа 

� Исходное положение – встать прямо, 
руки вдоль туловища.

� Правую ногу отставить назад на носок.
� Медленно присесть, опираясь на левую 

ступню и правый носок, замереть.
� Пятку правой ноги потянуть к полу (3 с).
� Присесть глубже – потянуть пятку к 

полу, присесть еще глубже – потянуть 
пятку; замереть (5 с).

� Вернуться в и. п.

ВНИМАНИЕ!

Растягиваться надо медленно, амплитуду 
движений увеличивать постепенно.

Чувствуя напряжение, не допускать боли! 
Иначе мышцы рефлекторно сократятся, 
и упражнения не принесут желаемого 
результата.

Заниматься следует после общей 
разминки, босиком. Делать по 5 и более 
повторов на каждую ногу.

2. Растяжка ахилловых сухожилий, 
икроножных мышц, мышц верхней 
части бедра, позвоночника, спины, 
предплечий и шеи
�  И. п. – встать на четвереньки с опорой на 

прямые руки.
� Постепенно тянуть таз вверх, разгибая ноги 

и выпрямляя колени. Пятки тянуть вниз, ста-
раясь опереть их о пол. Спину не округлять, 
руки не сгибать. Придать телу форму перевер-
нутой буквы V - это и. п. для растяжки № 3.

� Замереть (5 с).
� Вернуться в и. п. 

3. Растяжка связок и мышц ноги

� Принять и. п. для растяжки № 3.
� Согнуть правую ногу в колене и упереть сто-

пу на пальцы. Пятку левой ноги от пола не 
отрывать, руки не сгибать, спину не окру-
глять.

� Замереть (3–5 с).
� Медленно поменять положение ног.

Растяни
удовольствие

Наталья РОСТОВСКАЯ
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Н. Алова – к.ф.н.

Кости крепче –  
жизнь Остео Активней!

Консультирование таких женщин в аптеке должно 
быть нацелено не только на купирование ранних ме-
нопаузальных симптомов (приливы, потливость, раз-
дражительность, нарушения цикла), но и на сниже-
ние рисков для здоровья в будущем. Одним из таких 
отдаленных рисков, связанных с менопаузой, счита-
ется остеопороз – заболевание скелета, для которого 
характерны уменьшение количества костной массы и 
нарушение ее качества.

Заболевание может сопровождаться компрессион-
ными переломами позвонков с последующей дефор-
мацией позвоночника и переломами других костей. 
Остеопороз – одна из основных причин инвалидности 
и смертности у возрастных пациентов.

Каждый период жизни женщины 
характеризуется определенными 
особенностями, связанными с 
состоянием как ее репродуктивной 
функции, так и здоровья в целом. Эта 
общеизвестная истина приобретает 
сегодня особую важность в связи с тем, 
что продолжительность жизни женщин (в 
развитых странах мира) с каждым годом 
увеличивается. И качество ее даже 
после наступления менопаузы должно 
оставаться высоким.
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У женщин уже с 35 лет процесс 
разрушения костной ткани начи-
нает преобладать над ее синтезом. 
После наступления менопаузы 
наиболее быстрое снижение ми-
неральной плотности кости про-
исходит в первые 5–10 лет. При 
этом в поясничной области по-
звоночника она может составить 
до 30% от пременопаузального 
уровня. Поэтому важно вовремя 
предупредить развитие этого за-
болевания.

Необходимые, но недостаточ-
ные меры профилактики постме-
нопаузального остеопороза – регу-
лярные физические упражнения, 
отказ от курения, адекватное упо-
требление кальция и поддержание 
нормального уровня витамина D в 
организме [1].

Что необходимо для 
сохранения здоровья 
женщины?
Правильное питание, регу-

лярные физические занятия и 
соблюдение здорового образа 
жизни  – вот основа первичной 
профилактики остеопороза. В 1994 
году в ходе конференции, органи-
зованной национальными инсти-
тутами здоровья США, были выра-
ботаны диетические рекомендации 
для женщин в постменопаузе:
n Общее потребление жира  – 

менее 30% от всех калорий в 
день.

n Дневное потребление клет-
чатки – 20–30 г.

n Употребление в пищу фрук-
тов, овощей, цельных семян 
злаков.

n Потребление достаточного 
количества кальция еже-
дневно, в зависимости от 
применения ЗГТ или отказа 
от нее.

n Ежедневное получение ви-
тамина D, как с пищей, так и 
в составе витаминно-мине-
ральных комплексов.

Многочисленные исследова-
ния продемонстрировали важ-
ную роль кальция и витамина  D 
в профилактике остеопороза. Не-
обходимо обеспечить поступле-
ние этих полезных веществ в до-
статочном количестве [2].

Что аптека может 
предложить женщине?
В  2016 году на фармацевти-

ческом рынке появилось новое 
средство  – Остео  Актив. Он 
представляет собой сбалансиро-
ванный комплекс, способствую-
щий укреплению костей и суста-
вов.

Список литературы
1. Сухих Г.Т., Сметник В.П. и др. Практические рекомендации. Ведение жен-

щин в пери- и постменопаузе // ИПК «Литера», 2010. – С. 221.
2. Международное общество по менопаузе. Программа здоровья для жен-

щин старше 35 лет. Практическое руководство // ЯПК, 2007. – С. 255.
3. Остео Актив. Инструкция по применению.

Остео Актив содержит:
n Кальций  – участвует в форми-

ровании костной ткани.
n Магний – способствует всасыва-

нию и обмену кальция, участву-
ет в ремоделировании костной 
ткани, препятствует образова-
нию кальций-оксалатных кам-
ней.

n Витамин D
3
 – способствует луч-

шему усвоению кальция. Каль-
ций в комплексе с витамином D3 
препятствует избыточной про-
дукции паратиреоидного гор-
мона, который увеличивает ре-
зорбцию костной ткани.

n Фтор  – стимулирует образова-
ние костной ткани за счет уве-
личения активности остеобла-
стов и повышает минеральную 
плотность кости, особенно по-
звоночника.

n Витамин К – участвует в синтезе 
белка остеокальцина, обеспечи-
вая прочность костной ткани 
[3].

Остео Актив выпускается в форме 
шипучих таблеток и принимается все-
го 1  раз в день. Это удобно и просто 
даже для пожилых людей. К  тому  же 
прием препарата в форме раствора по-
вышает биологическую доступность 
содержащихся в нем веществ.

Кому можно предложить 
Остео Актив?
Покупателям средств для профи-

лактики остеопороза.
Женщинам после 40, спрашива-

ющим средства для сохранения кра-
соты, физической формы, препараты 
для ЗГТ.

Людям с переломами – для ускоре-
ния заживления кости.

Покупателям, выбирающим ком-
плекс кальция и витамина D.

Остео  Актив поможет жить пол-
ной и активной жизнью, не ощущая 
собственной хрупкости.
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Увлечения делают 
жизнь человека ярче и 
интереснее. Приятное 
занятие отвлекает от 
однообразия будней, 
спасает в трудных 
жизненных ситуациях, 
а иногда становится 
средством заработка 
и профессиональным 
призванием. Хобби 
раскрывает человека 
с новой стороны. 
Увлечение становится и 
маленькой слабостью, и 
сильной страстью. Чем же 
можно увлекаться и как 
найти хобби по душе?

Увлеченный человек воспри-
нимает жизнь позитивнее по не-
скольким причинам:

Удовольствие. При занятии 
приятным делом в кровь поступа-
ют эндорфины, что положительно 
сказывается на настроении и са-
мочувствие.

Уверенность в себе. Успех в 
любимом занятии поднимает са-
мооценку. Некоторые виды хобби 
специально направлены на укре-
пление веры в себя.

Польза. Любое хобби прино-
сит плоды в обмен на старания. 
Рукодельница украшает дом деко-
ративными подушечками, вяжет 
свитера сыну и мужу, шьет пла-
тьица дочери. Любитель-садовод 
получает урожай, рыбак  – вкус-
ную рыбу, танцовщица  – краси-
вую фигуру.

Самореализация. Увлечение 
помогает раскрыть таланты и по-
нять, что действительно привле-
кает человека в жизни. Например, 
любая молодая женщина, нахо-
дясь в декретном отпуске, долж-
на обязательно найти себе хобби, 
которое сможет отвлекать ее от 
однообразной домашней работы, 
хлопот, гармонизировать ее вну-
треннее состояние и не впасть в 
послеродовую депрессию.

Идеи
для вашего
досуга
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Какие бывают 
увлечения?
Чтобы подобрать занятие по 

душе, нужно знать, какие бывают 
хобби. Увлечься не так просто, как 
кажется. Пристрастия меняются с 
годами и зависят от жизненных си-
туаций, характера, способностей, 
наличия свободного времени.

Рукоделие
Любимое увлечение женского 

пола. Мастерицы вышивают, вяжут, 
плетут из бисера, создают ручные 
подделки и предметы декора. Кто-то 
мастерит игрушки, кто-то открыт-
ки. Для рукоделия используются 
различные материалы: ткань, нитки, 
бисер и швейная фурнитура, бумага, 

глина, слоеное тесто, воск. Простор 
для фантазии огромен: вы можете 
создавать мыльные скульптуры или 
делать фигурки оригами.

Свечной hand made. У вас на-
верняка осталась уйма баночек от 
детского пюре. Так почему  бы не 
использовать их в качестве свечной 
основы? Помимо тары нужен воск 
или парафин, фитиль, красители, 
эфирные масла и всевозможный де-
кор. Потратив минимум усилий, вы 
создадите красивые свечи.

Кардмейкинг. Под этим инте-
ресным словом скрывается создание 
открыток. Запаситесь бумагой, кар-
тоном, красками, а также декором 

(бусинами, блестками, 
кружевами, пуго-
вицами), приду-
майте интересные 

надписи и пожела-
ния. Оформляйте 
открытки в разных 

стилях и дарите их 
друзьям.

Дизайн. Вам нра-
вится оформлять ин-
терьеры, составлять 

комплекты из мебели и 

элементов декора? Попробуйте себя 
в дизайне! Для начала оформите 
собственный дом, а когда места для 
экспериментов больше не останется, 
приступайте к домам и квартирам 
знакомых. Возможно, со временем 
вы станете профи и даже сумеете за-
работать на хобби.

Изобразительное 
искусство
Рисование привлекает предста-

вителей обоих полов любого воз-
раста. Обилие направлений, техник 
и материалов открывает простор 
для творчества. Вы можете рисовать 
маслом цветы или делать пастель-
ные картинки, подражая Дега, при-
думывать несуществующих персо-
нажей или рисовать фэнтезийные 
замки. Увлечение изобразительным 
искусством нередко становится спо-
собом заработка. В сети вы найдете 
множество групп, в которых мо-
лодые авторы продают портреты в 
стиле поп-арт, абстрактные картин-
ки и работы в уникальной технике. 
Позитивное искусство пользуется 
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особой популярностью и выстав-
ляется в галереях рядом с работами 
профессиональных художников. 
С  помощью изобразительного ис-
кусства вы можете и украшать свой 
дом. Например, освоив витражное 
искусство  – роспись на стекле. Ви-
траж  – это форма декоративного 
искусства, направленное на художе-
ственное обрамление пустых про-
емов на фасадах здания. Основой 
витража являются отдельные эле-
менты, выполненные из стекла или 
некоторых пород природного кам-
ня разного цвета, спаянные между 
собой. Наиболее часто данный вид 
искусства применялся именно для 
украшения соборов и храмов, за-
полняя оконные ниши. Но сегодня 
искусно выполненные пейзажи, сю-
жеты, композиции цветов, освещен-
ные лучами солнца, используются и 
в жилых домах, и в отелях.

Развивающие курсы
На любом курсе можно встре-

тить увлеченного человека с тетра-
дочкой. Он приходит за новыми 
знаниями. Его цель – поставить еще 
одну галочку в списке посещенных 
мероприятий. Вчера он был на лек-
ции по психологии, сегодня при-

шел на кулинарные курсы, а завтра 
окажется в рядах людей, изучающих 
фотографию. Но вам нужны эти зна-
ния не для галочки, а для того, что-
бы реализовать себя в новом деле и 
получать удовольствие.

Музыка
Это хобби включает игру на му-

зыкальных инструментах, развитие 
вокальных данных или просто по-
сещение концертов и изучение му-
зыкальных течений. Увлечение му-
зыкой захватывает представителей 
разных возрастов мужского и жен-
ского пола. Кто-то собирает неболь-
шие группы, кто-то записывает лю-
бительские альбомы, а кто-то играет 
вечером для себя и друзей.

Танцы
И  тут выбор огромен: бальные, 

спортивные, этнические, современ-
ные, клубные танцы. Занимаясь хо-
реографией, вы разовьете пластику 
тела, освоите символику движений, 

научитесь выражать эмоции с по-
мощью языка тела. Танцы бывают 
одиночные, парные, групповые. Это 
еще и отличный способ общения, 
знакомств, развития коммуникатив-
ных способностей.

Фотография
Фотографы-любители не видят 

смысла жизни без погони за редки-
ми кадрами. Создание серий темати-
ческих фото иногда занимает годы. 
Кто-то снимает все подряд, а потом 
выбирает лучшее, а кто-то готов 
просидеть в засаде весь день ради 
удачной фотографии. Камера стано-
вится незаменимым другом и спут-
ником в любой ситуации. К тому же 
организация фотоссесии для членов 
вашей семьи или друзей будет весь-
ма приятным занятием и поводом 
для встреч.



Аптеки Казахстана | 1 (21) | 2017 37

СОВЕТЫ СПЕЦИАЛИСТА

Спорт, фитнес
С  ростом популярности здоро-

вого образа жизни возрастает и ин-
терес к спорту. Красивая фигура и 
хорошее самочувствие, что может 
быть лучше?

Йога
Восточная практика, направлен-

ная на очищение духовной оболоч-
ки и поддержание физической силы. 
Помогает справиться со стрессами, 

учит самоконтролю и глубокой вну-
тренней работе, подтягивает фигуру 
и улучшает здоровье. Чаще всего 
привлекает представительниц жен-
ского пола.

Коллекционирование
Предметом коллекционирова-

ния может стать что угодно: монеты, 
карты, книги, календари, наклейки, 
игрушечные машинки, колокольчи-
ки, магнитики. Некоторые коллекции 
восхищают уникальностью и раз-
нообразием экземпляров. В  частных 

галереях временами выставляют кол-
лекции любителей, чего там только 
ни оказывается: старые открытки, 
фарфоровые куклы на шарнирах, по-
терянные письма… В мировой исто-
рии встречаются и странные коллек-
ции из лейкопластырей, таблеток и 
даже пупочной шерсти.

Изучение языков
Сколько раз в день вы встречаете 

объявления от школ иностранных 
языков? Они предлагают обучить 
всех желающих английскому, фран-
цузскому, немецкому, испанскому и 
другим языкам мира. Популярность 
подобных курсов растет с каждым 
днем. Передачи по обучению фран-
цузскому показывают по телевизо-
ру, в интернете создают сайты для 
освоения английского, в книжных 
магазинах вы без труда найдете са-
моучитель по китайскому. Любите-
ли экзотики выбирают для освоения 
мертвые языки: латынь, древнегре-
ческий. Находятся и фанаты несу-
ществующих языков вроде эльфий-
ских наречий Толкиена.
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Конструирование
Это увлечение свойственно 

представителям мужского пола. 
Разобрать старый телефон, прин-
тер и телевизор и создать из них 
новый гаджет  – задача не из лег-
ких. Но творчество конструкторов 
сливается с силой аналитических 
способностей, и на свет появля-
ются невообразимые творения. 
Конструировать можно и модели 
кораблей, самолетов, воздушных 
змеев. Фанаты этого дела имеют 
свои фэн-клубы, где встречаются, 
демонстрируют и испытывают свои 
модели в действии.

Рыбалка
Мужское хобби. Часто рыболо-

вов затягивает медитативный про-
цесс ловли рыбы, но некоторые 
представители мужского пола заме-
няют этим хобби спорт. Более актив-
ных мужчин привлекает подводная 
рыбалка, для которой необходимо 

иметь специальные костюмы и на-
выки подводного плавания.

Блоги
Молодежное хобби. Блоги 

и страницы в социальных се-
тях помогают рассказать о себе 
и своих увлечениях большому 
количеству людей. Одни создают 
модные луки и выкладывают их в 
инстаграме, другие готовят сладкие 
вкусности и делятся рецептами в 
электронном дневнике, третьи рас-
сказывают о путешествиях, а чет-
вертые собирают сказки и делятся 
ими с читателями. Фантазия блоге-

ра ничем не ограничена. К тому же 
это одно из самых доступных хобби. 
Если не жалко времени на болтов-
ню по интернету, попробуйте себя в 
этом направлении.

Реконструкция, 
ролевые игры
Принцессы, рыцари и персо-

нажи сказочных книг оживают в 
ролевых играх. Реконструкторами 
воссоздаются исторические побои-
ща. На фестивалях собираются пре-
красные дамы в старинных платьях 
и кавалеры в доспехах, здесь мужчи-
ны машут мечами, стреляют из лука 
и ностальгируют по давним време-
нам средневекового быта. Свои ме-
роприятия организуют любители 
фэнтезийных книг. Отдельные сбо-
ры устраивают фанаты японской 
культуры, наряжаясь в персонажей 
аниме и манги. Такие перевоплоще-
ния япономаны называют косплеем.

Сад и огород
Опытный садовник точно знает, 

как ухаживать за яблонями и сажать 
сливовые деревья. Лучшая награда 
огородника  – богатый урожай, ко-
торого хватит на весь год. Красные 
крупные помидоры, предложенные 
для угощения соседу  – настоящий 
повод для гордости. Это увлечение 
притягивает людей в возрасте, по-
тому что требует много свободного 
времени и терпения.

Это далеко не полный список 
увлечений. В мире полно примеров 
неповторимых увлечений. Пробуй-
те силы в разных направлениях. Мо-
жет, вам приглянется то, о чем вы и 
подумать не могли раньше! И в за-
ключение несколько рекомендаций, 
как подобрать увлечение, соответ-
ствующее вашему характеру.
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Увлечения и характер
В увлечениях люди ищут удовлет-

ворения. С помощью любимого дела 
решаются внутренние проблемы. 
Восполняя нехватку чего-либо, чело-
век улучшает самочувствие и поддер-
живает психологическое здоровье.

Люди эгоцентрического склада 
склонны к коллекционированию, 
они  же любят заниматься показа-
тельным творчеством, чтобы полу-
чить оценку и одобрение окружаю-
щих в процессе.

Экстравертные личности направ-
ляют силы на общение, увлекаются 
историей, путешествиями  – всем, 
что связано с людьми. Занимаясь 
фотографией, экстраверт интересу-
ется объектом съемки. Его внимание 
направлено на человека, а не на худо-
жественность фото.

Интроверты, ушедшие в поиски 
себя, занимаются искусством, йо-
гой, восточными практиками, пси-
хологией. Их интересует познание 
глубин собственной натуры через 
увлечение.

Усидчивые и аккуратные люди 
выбирают хобби, требующие терпе-
ния. Флегматики часами могут си-
деть над кропотливой работой, со-
бирая детальный макет самолета с 
пересчетом всех сидений и деталей 
панели управления в кабине пило-
тов. Эти люди получают удоволь-
ствие от процесса.

Активные и неусидчивые лич-
ности предпочитают спорт или 
подвижные увлечения. Чтобы по-
щекотать нервы, они прыгают с па-
рашютом, катаются на сноуборде, 
устраивают серф-заплывы.

Борцы по натуре выбирают заня-
тия с обязательным соперничеством: 
игры в футбол, баскетбол, теннис, да 
хоть спортивная рыбалка напере-
гонки, главное  – это соревнование. 
Удовольствие приходит с чувством 
победы, а поражение подстегивает к 
новым подвигам и заставляет моби-
лизовать силы в дальнейшем.

Люди, ищущие спокойствия, лю-
бят рукоделие: вязание, вышивание, 
шитье. Подобное занятие помогает от-
влечься от суеты будней и успокоить 
нервы после сложного трудового дня.

Творческие натуры с нестандарт-
ным мышлением склонны к кон-

струированию и изобретательству. 
Мужчины собирают новую модель 
блока питания для компьютера, 
усовершенствуют гаджеты, приду-
мывают оригинальные методы по-
чинки старого автомобиля, кото-
рый живет только благодаря жажде 
экспериментов. Женщины в поры-
ве творчества выдумывают новый 
крой платья, создают оригинальные 
и функциональные предметы быта 
и мебели из нестандартных матери-
алов. Главная цель креативщиков  – 
изобрести что-то необычное.

Увлечение делает человека 
счастливым и настраивает на по-
зитив. Найдя любимое занятие, вы 
раскрасите серые будни новыми 
цветами и вырветесь из круга од-
нообразности.

Подготовила Ольга Шматова
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Лиотон 1000®
оптимальное решение 
проблемы варикозного 
расширения вен

Самые полезные советы – те,  
которым легко следовать

Вовенарг Люк де Клапье

Как часто мы стараемся не замечать первые признаки проблем со здоровьем? 
Например, повышенная утомляемость ног к концу трудового дня, пастозность кожи 
или небольшая отечность в области голеностопного сустава или нижней трети голени, 
единичные сине-фиолетовые «звездочки» на коже — это обычная реакция организма, 
особенно у людей с избыточной массой тела, беременных, женщин пожилого возраста.  
Мнение специалистов однозначно – нет, это первые симптомы заболевания венозного 
звена сложной сосудистой системы организма, а именно варикозной болезни нижних 
конечностей.
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Варикозное расширение вен (от 
лат. varix, varicis – вздутие на ве-
нах) – это заболевание, которое ха-
рактеризуется неравномерным уве-
личением просвета и длины вен, их 
извитостью, образованием узлов в 
участках истончения венозной стен-
ки. Доказано, что преимущественно 
поражаются поверхностные вены 
нижних конечностей. При этом раз-
личают первичное варикозное рас-
ширение вен нижних конечностей 
(варикозная болезнь) и вторичное 
или симптоматическое, вызванное 
различными препятствиями оттоку 
крови по глубоким венам нижних 
конечностей (посттромботическая 
болезнь, опухоли, рубцы, воспали-
тельные процессы, аплазия и дис-
плазия глубоких вен, артериовеноз-
ные свищи и др.).

Варикозная болезнь нижних ко-
нечностей (ВБ) относится к «болез-
ням цивилизации», и в настоящее 
время занимает лидирующее место 
среди заболеваний периферических 
сосудов и наблюдается даже у лиц 
подросткового возраста. Ежегодный 
прирост заболеваемости варикоз-
ной болезни вен нижних конечно-
стей достигает 3%. В  европейских 
странах ВБ встречается с частотой 
25% в возрасте 25-55 лет. Среди за-
болеваний периферических сосудов, 
доля ВБ составляет до 40% и часто 
приводит к инвалидности. Варикоз-
ная болезнь приводит к различным 
проявлениям хронической веноз-
ной недостаточности и таким обра-
зом влияет на состояние отдельных 
людей, а также на здоровье обще-
ства в целом.

Хроническая венозная недоста-
точность (ХВН) – синдром, прояв-
ляющийся нарушением венозного 
оттока из нижних конечностей. 
Развитие ХВН обычно связано с 
варикозной болезнью или пост-
тромбофлебитическим синдромом 
(последствия тромбоза глубоких 
вен). Значительно реже причиной 
ХВН становятся врожденные ано-
малии строения венозной системы. 
В последние годы отмечено появле-
ние новых нозологических форм, 
основным проявлением которых 
является ХВН. Это ортостатиче-
ские (синдром длительных путе-

шествий, синдром «ножек кресла», 
синдром хакера), гормоноинду-
цированные (длительный прием 
гормональных контрацептивов, 
гормонозаместительная терапия) и 
конституциональные (идиопатиче-
ские) флебопатии.

Как известно, в обычных физио-
логических условиях венозная си-
стема нижних конечностей состоит 
из вен глубоких, поверхностных и 
соединяющих их коммуникантных, 
которые обеспечивают поток кро-
ви по направлению к сердцу. Для 
обеспечения венозного оттока не-
обходимо адекватное функциони-
рование клапанного аппарата вен, 
который препятствует движению 
крови в обратном направлении при 
условии полного соответствия диа-
метра вены и длины створок клапа-
нов за счет наличия в стенке сосуда 
гладкомышечных волокон (мышеч-
ной помпы), сокращающихся под 
воздействием норадреналина. Так-
же важным является активное со-
кращение мышц, окружающих глу-
бокие вены. Нарушение венозного 
оттока приводит к накоплению тка-
невых метаболитов, активизации 
лейкоцитов, появлению большого 
количества свободных радикалов, 
местных медиаторов воспаления, 
что поражает трофику кожи и ухуд-
шает лимфатический дренаж. Ко-
нечным итогом этих расстройств 
является развитие «венозных» тро-
фических язв.

Особо стоит обратить внима-
ние на тот факт, что важнейшим 
фактором риска ВБ выступает жен-

ский пол. Действительно, на одного 
страдающего ВБ мужчину прихо-
дится 3-4 женщины. Связано это с 
тем, что тонус периферических вен 
и проницаемость их стенки нахо-
дятся под постоянным влиянием 
уровня женских половых гормо-
нов. Это, в частности, подтвержда-
ют усиление подкожного венозного 
рисунка на нижних конечностях, 
распирающие боли, отеки и су-
дороги в икроножных мышцах, 
возникающие накануне менструа-
ции. Описаны и многочисленные 
примеры быстро прогрессирую-
щего расширения внутрикожных 
вен, обусловленного длительным 
приемом гормональных контра-
цептивов. Однако максимальную 
функциональную нагрузку веноз-
ная система нижних конечностей 
испытывает во время беременно-
сти, когда наряду с быстро изме-
няющимся гормональным фоном в 
1,5–2 раза возрастает интравеноз-
ное давление, что обусловлено уве-
личением объема циркулирующей 
крови и постепенным сдавливани-
ем растущей маткой подвздошных 
и нижней полой вен.

Развитие и прогрессирование 
ХВН сопровождаются разнообраз-
ными жалобами и рядом объектив-
ных симптомов. Чаще всего боль-
ных беспокоят чувство тяжести, 
распирания, жара и боли в икро-
ножных мышцах. Характерной 
особенностью этих признаков яв-
ляется их появление при длитель-
ных статических нагрузках. Как 
правило, они полностью проходят 

Ежегодный прирост 
заболеваемости 
варикозной болезни вен 
нижних конечностей 
достигает 3%. 
В европейских странах 
ВБ встречается с 
частотой 25% в 
возрасте 25-55 лет. 
Среди заболеваний 
периферических 
сосудов, доля ВБ 
составляет до 40% и 
часто приводит  
к инвалидности. 
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или их интенсивность существенно 
снижается при ходьбе и после ноч-
ного отдыха. Важным признаком 
заболевания являются судороги в 
икроножных мышцах, возникаю-
щие обычно в ночное время.

Наиболее наглядным внешним 
проявлением ХВН является рас-
ширение, а в последующем и вари-
козная (узловая) трансформация 
подкожных вен, которые в виде 
причудливых извитых синюшных 
конгломератов распространяются 
по голени и бедру. Для полноценно-
го физикального исследования ос-
мотр должен быть проведен в вер-
тикальном положении больного.

По мере прогрессирования за-
болевания развиваются трофиче-
ские нарушения кожи голени. Они 
обычно появляются в зоне меди-
альной лодыжки, а затем могут 
принять циркулярный характер. 
Первоначально возникают участ-
ки гиперпигментации, несколько 
позже подкожная клетчатка и кожа 
уплотняются, последняя приобре-
тает характерный «лакированный» 
вид, свидетельствующий о развитии 
индуративного целлюлита. В центре 
пигментированного участка кожи в 
ответ на минимальную травму по-
является небольшой белесоватый 
участок, напоминающий натек сте-
арина. Это – так называемая белая 
атрофия кожи, вслед за которой от-
крывается трофическая язва.

Большие траты, в первую оче-
редь, государства на лечение тяже-
лых форм ХВН, а именно лечение 
трофических язв, подтверждает, 
что проблема лечения варикозной 
болезни актуальна, в развитых 
странах затраты на лечение веноз-
ных трофических язв составляют 
1-3% общего бюджета здравоох-
ранения. Разнообразие факторов, 
провоцирующих заболевания вен, 
требует использования лекарств, 
имеющих широкий спектр дей-
ствия. Наряду с коррекцией образа 
жизни, снижением веса, использо-
ванием компрессионного трикота-
жа в терапии заболеваний вен при-
меняются препараты, улучшающие 
состояние сосудов, устраняющие 
застой венозной крови, уменьшаю-
щие отеки конечностей и боли.

В норме внутренняя венозная 
стенка имеет отрицательный заряд, 
который не позволяет отрицатель-
но заряженным тромбоцитам при-
липнуть к  стенке вены. На ранних 
стадиях ХВН возникает венозный 
застой крови, из-за этого повыша-
ется внутрисосудистое давление. 
В  результате стенки вен растягива-
ются. Растяжение вен приводит к 
образованию варикозных петель, 
узлов, в которых легко «застаивает-
ся» кровь и происходит разрыв вну-
тренней стенки сосуда, особенно 
венозных капилляров. Внутренняя 
стенка сосудов в месте повреждения 
изменяет свой заряд с отрицатель-
ного на положительный. Благодаря 
способности к адгезии под влияни-
ем фактора Виллебранда, содержа-
щегося в субэндотелии и кровяных 
пластинках, отрицательно заря-
женные тромбоциты прилипают к 
положительно заряженной поверх-
ности. Практически одновременно 
происходит агрегация – скучивание 
и склеивание тромбоцитов с об-
разованием тромба, т.е. венозные 
разрывы «штопаются» тромбами. 
Венозная стенка утрачивает свою 
барьерную функцию, и через нее 
в окружающие ткани проникают 
белки плазмы, обрывки и целые 
форменные элементы крови, фи-
бриноген, который превращается в 
фибрин. Все эти вещества вызывают 
воспалительную инфильтрацию в 
тканях, а большое количество белка 
в межклеточном пространстве при-
тягивает воду, приводя к отеку.

Мази и гели на основе гепарина 
представляют собой одну из самых 
многочисленных и наиболее попу-
лярных разновидностей препаратов 
для местного применения у врачей 
и пациентов с заболеваниями вен. 
Гепарин – это уникальная субстан-
ция, отрицательно заряженный 
мукополисахарид. Гепарин в  геле 
проникает до подкожных сосудов, 
способствует лизированию микро-
тромбов и передает собственный 
отрицательный заряд эндотелиаль-
ным клеткам, где было поврежде-
ние. Это способствует восстанов-
лению внутренней стенки вен и 
лизированию микротромбов, улуч-
шает кровоток и микроциркуля-
цию, препятствует образованию и 
росту тромбов. Однако гепарин не 
только препятствует тромбообра-
зованию, но и за счет инактивации 
гистамина и гиалуронидазы оказы-
вает противоотечное, противовос-
палительное и анальгезирующее 
действия. Скорость проникнове-
ния и концентрация гепарина в 
тканях при его местном примене-
нии определяются рядом факторов, 
важнейшими из которых являются 
лекарственная форма (мазь или 
гель), а также исходная концен-
трация гепарина. Водно-спиртовая 
основа геля служит более быстрой 
и эффективной транспортной фор-
мой по сравнению с жирной осно-
вой мазей и кремов. Жирная основа 
впитывается медленно и неполно, 
часть действующего вещества оста-
ется на поверхности кожи, актив-
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ный компонент проникает в ткани 
в недостаточном количестве.

Гепаринсодержащие гели имеют 
дозозависимый эффект: чем выше 
концентрация гепарина, тем боль-
ше его проникает через кожные 
покровы и более выражен лечеб-
ный эффект. То есть чем больше 
содержится гепарина в препарате, 
тем выше будет его концентрация 
в подкожно-жировой клетчатке, 
именно в зоне патологического 
процесса. На сегодняшний день 
количество гепарина в 1  г мест-
ных препаратов колеблется от 100 
до 1000 МЕ. Следовательно, для до-
стижения максимального терапев-
тического эффекта целесообразно 
применять местные лекарственные 
формы с более высоким содержани-
ем (1000  МЕ/г). Доказано, что при 
применении гепарина – 1000 ME/г в 
геле в подкожно-жировой клетчатке 
в 27,5 раза выше концентрация ге-
парина по сравнению с гепарином 
300 МЕ/г в геле. Кроме лекарствен-
ной формы и исходной концентра-
ции на проникновение гепарина 
влияют состояние кожных покро-
вов, выраженность микроцирку-
ляторных нарушений, температура 
окружающей среды и ряд других 
трудно контролируемых факторов. 
В  основном гепаринсодержащие 
препараты используются в ком-
плексном лечении тромбофлебита 

поверхностных вен и симптомов, 
связанных с варикозным расшире-
нием вен, ХВН, послеоперационных 
гематом и отеков мягких тканей. Ос-
новными показаниями к местному 
применению гепарина служат про-
филактика и лечение подкожного 
тромбофлебита и варикотромбоф-
лебита, быстрое облегчение сим-
птомов, связанных с хроническими 
заболеваниями вен, таких как отеки, 
чувство жара и тяжести в икронож-
ных мышцах. Практически полное 
отсутствие системных эффектов 
позволяет использовать местные 
формы гепарина на разных сроках 
беременности и во время лакта-
ции. Гепарин не проникает через 
плацентарный барьер, поэтому не-
желательные эффекты для плода 
маловероятны. В  хирургической 
практике гепаринсодержащие гели 
назначают для ускорения резорбции 
поверхностных кровоизлияний по-
сле хирургического или флебоскле-
розирующего лечения. В то же вре-
мя использовать эти препараты для 
профилактики и лечения тромбоза 
глубоких вен бессмысленно.

Лиотон 1000® – пример наиболее 
удачного гепаринсодержащего геля. 
Его физико-химические свойства 
и высокая концентрация гепарина 
(1000  МЕ в 1  г геля) обеспечивают 
быстрый транспорт действующего 
вещества через кожу с созданием 

его достаточно высокой концентра-
ции в собственно дерме и подкож-
но – жировой клетчатке. Лиотон 
1000® быстро впитывается и не со-
держит в своем составе компонен-
ты, способные повреждать кожные 
покровы. Благодаря этому сразу 
же после нанесения препарата на 
кожу пациент может использовать 
компрессионные бинты, обычный 
или медицинский трикотаж. Ос-
новные показания к применению 
Лиотон 1000® геля: тромбофлебит 
поверхностных вен и варикотром-
бофлебит; симптомы, связанные с 
хроническими заболеваниями вен; 
экхимозы и гематомы после хирур-
гического и флебосклерозирующего 
лечения варикозной болезни.

Лиотон 1000® содержит в 1  г 
1000  ME/г гепарина, поэтому на 
ранних стадиях ХВН и варикозной 
болезни очень важно его применять 
регулярно. Это позволит затормо-
зить прогрессирование заболева-
ния вен и предотвратить начальное 
развитие тромбофлебитов. Лиотон 
1000® наносят легкими массирую-
щими движениями по направлению 
от стопы к бедру и втирают в кожу 
голени и бедра в проекции варикоз-
ных вен. Такие процедуры следует 
выполнять утром и вечером. Если 
после нанесения геля предстоят 
физические нагрузки (работа, про-
гулка, длительные поездки и др.), 
то на пораженную конечность це-
лесообразно надеть компрессион-
ный бандаж. При варикозной бо-
лезни Лиотон 1000® применяют «по 
требованию», то есть при наличии 
перечисленных выше симптомов, 
исчезновение которых является по-
казанием к отмене препарата. После 
стихания воспаления, о чем свиде-
тельствуют уменьшение болей, ис-
чезновение гиперемии кожи и мест-
ного отека, использование Лиотон 
1000® геля целесообразно продол-
жить в течение 2-4 нед.

Для профилактики и лечения 
послеоперационных гематом после 
хирургического и флебосклерозиру-
ющего лечения варикозной болезни 
также целесообразно использовать 
Лиотон 1000®, который наносят в их 
проекции уже на следующий день 
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после хирургического вмешатель-
ства. При этом следует обратить 
внимание на то, чтобы препарат не 
попадал непосредственно на опера-
ционные швы или поврежденную 
кожу. Лиотон 1000® наносят, слегка 
втирая, и затем накладывают мар-
левую повязку, поверх которой фор-
мируют компрессионный бандаж.

Применение Лиотон 1000® геля, 
как правило, не сопровождается по-
бочными реакциями. Практически 
полное отсутствие системного дей-
ствия позволяет использовать его 
у пациентов, принимающих анти-
коагулянтные препараты, а также у 
беременных. По мнению специали-
стов, единственным нежелательным 
побочным эффектом при регуляр-
ном использовании Лиотон 1000® 
геля более 10-14 дней может быть 
локальная гиперемия и шелушение 
кожи. Это не аллергическая реак-
ция, а результат кератолитического 
действия эфирных масел, входящих 
в состав препарата. В этой ситуации 
целесообразно сделать 2–3-дневный 
перерыв, а на раздраженную кожу 
наносить регидратирующий крем 
или лосьон.

Имеются множественные кли-
нические исследования эффектив-
ности и безопасности Лиотон 1000® 
геля. Так, в 2008 году А.Н.  Кузне-
цовым и соавт. было проведено от-
крытое проспективное исследова-
ние по изучению эффективности и 
безопасности применения Лиотон 
1000® геля у пациентов с варикозной 
болезнью. В нем приняли участие 48 
пациентов в возрасте от 20 до 60 лет, 
страдающие варикозной болезнью 
только одной нижней конечности. 
Пациент начинал лечение, которое 
проводили в режиме монотерапии 
Лиотон 1000® гелем, не используя ни 
эластических компрессионных изде-
лий, ни пероральных флеботропных 
средств. На пораженную конечность 
ежедневно 2 раза в сутки наносили 
Лиотон 1000® гель по 4-5 см и слег-
ка массирующими движениями 
растирали по коже дистальных от-
делов голени и в проекции массива 
икроножных мышц. Общая про-
должительность лечения составила 
30 дней. Результаты исследования 

свидетельствовали, что курсовое 
использование Лиотон 1000® геля 
позволяет добиться купирования 
частых симптомов венозного за-
стоя – боли, тяжести, утомляемости 
и ощущения отечности. Как часто-
та выявления, так и выраженность 
этих признаков уменьшилась в 1,5-
2 раза. Таким образом, исследова-
ние подтвердило эффективность 
использования Лиотон 1000® геля 
при лечении хронической венозной 
недостаточности. Во всех случаях 
была продемонстрирована положи-
тельная динамика и хорошая пере-
носимость препарата.

Эффективность лечения Лиотон 
1000® гелем отмечена в исследова-
нии А.А.  Баешко и соавт. (2006  г.) 
у  43 пациентов с хронической ве-
нозной недостаточностью. У  18 из 
них течение варикозной болезни 
было осложнено острым тромбо-
флебитом. Длительность заболева-
ния варьировала от 2 до 40 лет. При 
осмотре нижних конечностей отме-
чались трофические расстройства в 
виде гиперпигментации и индура-
тивного целлюлита. Лиотон 1000® 
гель применялся пациентами в те-
чение 30 дней, согласно требовани-
ям инструкции. Помимо местной 
терапии больным рекомендовали 
соблюдение режима, направленно-
го на улучшение венозного оттока. 
После проведенного лечения поло-
жительный результат был получен 
у 91% пациентов. Уже спустя 7-10 
дней от начала лечения пациенты 
отмечали улучшение состояния: ис-
чезали боли, парестезии, судороги и 
чувство дискомфорта в ногах. Таким 
образом, Лиотон 1000® гель обеспе-
чивал уменьшение выраженности 
симптомов венозного воспалитель-
ного процесса, приводя к ремиссии 
основных проявлений болезни, вы-
зывающих нарушение функции ко-
нечности и ограничение трудоспо-
собности. Особенно эффективным 
Лиотон 1000® гель был у больных с 
острым тромбофлебитом, что мож-
но объяснить местным противовос-
палительным и противоотечным 
эффектом гепарина.

Успешное применение Лиотон 
1000® геля в профилактике и лече-

нии флебитов отмечено в исследова-
нии О.А. Тарабрина и соавт. (2011 г.). 
В группе пациентов, применяющих 
данный препарат с профилактиче-
ской целью, было отмечено досто-
верное снижение возникновения 
флебитов на 18%. В другом исследо-
вании, проведенном В.В.  Грубник и 
А.В. Смирновым (2010 г.), показано, 
что Лиотон 1000® гель уменьшает 
не только частоту возникновения 
случаев флебитов и тромбозов, но и 
продолжительность уже возникших 
флебитов.

В исследовании В.М.  Орел и 
соавт. (2013  г.) на базе кафедры 
анестезиологии и ИТ НМАПО 
им. П.Л. Шупика была изучена эф-
фективность препарата Лиотон 
1000® гель для профилактики и ле-
чения флебитов, возникших вслед-
ствие катетеризации перифериче-
ских вен. В  нем приняли участие 
84 пациента, 54 составили группу 
исследования, 30 – контрольную 
группу. Лиотон 1000® гель применя-
ли соответственно инструкции. От-
мечалось достоверное уменьшение 
частоты развития и выраженности 
проявлений тромбофлебитов у па-
циентов, использующих Лиотон 
1000® гель, что позволило исследо-
вателям прийти к выводу, что Лио-
тон 1000® гель является надежным 
средством профилактики и лече-
ния флебитов при катетеризации 
периферических вен.

Таким образом, местная терапия 
гелями на основе гепарина служит 
важной составляющей современно-
го комплексного лечения пациентов 
с различными заболеваниями пери-
ферических вен и их осложнения-
ми. В этой группе есть проверенные 
временем и длительной медицин-
ской практикой препарат Лиотон 
1000® гель с доказанной эффектив-
ностью и хорошей переносимостью, 
который возможно использовать 
даже у беременных и пациентов, 
принимающих антикоагулянтные 
препараты. Советы по применению 
препарата очень просты и им легко 
следовать. Осталось только выбрать 
нужный препарат и приступить 
к его применению. Позаботьтесь 
о своем здоровье вовремя!
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Пневмония

Основные факты
Пневмонию могут вызывать 

вирусы, бактерии и грибки.
Пневмонию можно предупре-

дить с помощью иммунизации, 
адекватного питания и устране-
ния экологических факторов.

Пневмонию, вызванную бак-
териями, можно лечить антибио-
тиками, однако только одна треть 
детей с пневмонией получают не-
обходимые им антибиотики.

Пневмония является одной из 
форм острой респираторной ин-
фекции, воздействующей на лег-
кие. Легкие состоят из мелких ме-
шочков, называемых альвеолами, 
которые при дыхании у здорового 
человека наполняются воздухом. 
При пневмонии альвеолы запол-
няются гноем и жидкостью, что 
делает дыхание болезненным и 
ограничивает поступление кис-
лорода.

Пневмония является важней-
шей отдельно взятой инфекцион-
ной причиной смертности детей 
во всем мире. Она является при-
чиной 15% всех случаев смерти 
детей в возрасте до 5 лет во всем 
мире. Пневмония распростране-
на повсеместно, но дети и семьи 
страдают от этой болезни в наи-
большей степени в Южной Азии 
и африканских странах, располо-

женных к югу от пустыни Сахара. 
Пневмонию можно предупредить 
с помощью простых мер, она под-
дается лечению простыми недо-
рогостоящими препаратами при 
надлежащем уходе.

Причины
Пневмония вызывается це-

лым рядом возбудителей инфек-
ции, включая вирусы, бактерии и 
грибки. К числу наиболее распро-
страненных относятся:

• streptococcus pneumoniae  – 
наиболее распространен-
ная причина бактериальной 
пневмонии у детей;

• haemophilus influenzae type b 
(Hib)  – вторая по часто-
те причина бактериальной 
пневмонии;

• респираторно-синцитиаль-
ный вирус является рас-
пространенной причиной 
вирусной пневмонии;

• у ВИЧ-инфицированных 
детей одной из наиболее 
распространенных при-
чин пневмонии являются 
pneumocystis jiroveci. Эти 
микроорганизмы приводят 
по меньшей мере к одной 
четверти всех случаев смер-
ти ВИЧ-инфицированных 
детей от пневмонии.

Передача инфекции
Существует несколько путей 

распространения пневмонии. Ви-
русы и бактерии, которые обычно 
присутствуют в носу или горле 
ребенка, могут инфицировать 
легкие при их вдыхании. Они 
могут также распространяться 
воздушно-капельным путем при 
кашле или чихании. Кроме того, 
пневмония может передаваться 
через кровь, особенно во время 
родов или сразу после них. Необ-
ходимо проведение дополнитель-
ных исследований для изучения 
различных патогенных микроор-
ганизмов, вызывающих пневмо-
нию, и путей их передачи, так как 
это имеет важнейшее значение 
для лечения и профилактики.

Симптомы
Симптомы вирусной и бак-

териальной пневмонии схожи. 
Однако симптомы вирусной 
пневмонии могут быть более 
разнообразными, чем симптомы 
бактериальной пневмонии.

У  детей в возрасте до 5 лет с 
симптомами кашля и/или затруд-
ненного дыхания, сопровожда-
ющимися или не сопровождаю-
щимися высокой температурой, 
диагноз пневмонии ставится 
при наличии учащенного дыха-

Информационный бюллетень №331
Ноябрь 2015 г.
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ния или втяжения нижней части 
грудной клетки, если грудная 
клетка втягивается или отво-
дится назад при вдохе (у здоро-
вого человека при вдохе грудная 
клетка расширяется). Свистящее 
дыхание чаще наблюдается при 
вирусных инфекциях.

Грудные дети при очень тяже-
лом течении заболевания могут 
быть не способны принимать 
пищу или питье, у них могут на-
блюдаться также потеря созна-
ния, гипотермия и судороги.

Факторы риска
Хотя большинство здоровых 

детей способны справиться с ин-
фекцией с помощью защитных 
сил собственного организма, 
дети с нарушением иммунной 
системы подвергаются больше-
му риску развития пневмонии. 
Иммунная система ребенка мо-
жет быть ослаблена недостаточ-
ным или неправильным питани-
ем. Это касается особенно детей 
грудного возраста, не получа-
ющих исключительно грудное 
вскармливание.

Предшествующие заболева-
ния, такие как симптоматические 
ВИЧ-инфекции и корь, также по-
вышают риск заболевания пнев-
монией у детей.

Восприимчивость ребенка к 
пневмонии также увеличивает-
ся под воздействием следующих 
экологических факторов:

• загрязнение воздуха вну-
три помещений, вызванное 
приготовлением пищи и 
использованием биотопли-
ва (например, дерево или 
навоз) для отопления;

• проживание в перенаселен-
ных жилищах;

• курение родителей.

Лечение
Пневмонию, вызванную бак-

териями, можно излечить анти-
биотиками. Предпочтительным 
антибиотиком является амок-
сициллин в диспергируемых та-
блетках. Они обычно назнача-
ются в медицинском центре или 

больнице, но в подавляющем 
большинстве случаев пневмо-
нию у детей можно эффектив-
но лечить в домашних условиях 
недорогими оральными анти-
биотиками. Госпитализация ре-
комендуется только в очень тя-
желых случаях.

Профилактика
Предупреждение пневмонии 

у детей является одним из основ-
ных компонентов стратегии со-
кращения детской смертности.

Иммунизация против Hib, 
пневмококка, кори и коклюша 
является наиболее эффективным 
способом профилактики пнев-
монии.

Важное значение для повы-
шения защитных сил организма 
ребенка имеет адекватное пи-
тание, начиная с исключитель-
но грудного вскармливания в 
течение первых 6 месяцев жиз-
ни. Оно также эффективно для 
предупреждения пневмонии и 
сокращения продолжительности 
болезни.

Борьба с такими экологиче-
скими факторами, как загрязне-
ние воздуха внутри помещений 
(например, путем использования 
доступных по цене экологически 
чистых кухонных плит), и созда-
ние условий для соблюдения пра-
вил гигиены в перенаселенных 
жилищах также снижает число 
детей, страдающих пневмонией.

Для снижения риска за-
болевания пневмонией ВИЧ-
инфицированным детям еже-
дневно дается антибиотик 
котримоксазол.

Экономические 
издержки
Стоимость лечения антибио-

тиками всех детей, страдающих 
пневмонией в 66 странах, в ко-
торых проводится мониторинг 
показателей выживаемости ма-
терей, новорожденных и детей 
в рамках инициативы «Отсчет 
времени до 2015 года», составля-
ет примерно 109 миллионов дол-
ларов США в год. Цена лечения 

включает стоимость антибиоти-
ков и средств диагностики пнев-
монии.

Деятельность ВОЗ
ВОЗ и ЮНИСЕФ работают по 

«Глобальному плану действий по 
борьбе с пневмонией и диареей». 
Его целью является активизация 
борьбы с пневмонией путем прове-
дения комбинированных меропри-
ятий по защите детей от пневмо-
нии, ее профилактике и лечению, 
включая следующие мероприятия:

• защита детей от пневмо-
нии, в том числе стимули-
рование исключительного 
грудного вскармливания и 
мытья рук, а также умень-
шение загрязнения воздуха 
внутри помещений;

• профилактика пневмонии 
с помощью вакцинации;

• лечение пневмонии: обе-
спечение правильного лече-
ния для каждого ребенка  – 
либо с помощью работника 
здравоохранения на уровне 
отдельных сообществ, либо, 
в случае тяжелого заболе-
вания, в медицинском уч-
реждении, а также предо-
ставление антибиотиков и 
кислорода, необходимых 
для выздоровления.

Ряд стран, включая Бангла-
деш, Замбию, Индию, Кению и 
Уганду разработали планы на 
уровне отдельных районов, шта-
тов и стран для активизации 
действий для борьбы с пневмо-
нией и диареей.

Многие другие включили 
конкретные действия по борьбе 
с диареей и пневмонией в свои 
национальные стратегии по ох-
ране здоровья и выживанию де-
тей. Многие страны включили 
в повестку дня на период после 
Целей тысячелетия в области 
развития ликвидацию предот-
вратимой смертности от диареи 
и пневмонии в качестве одного 
из приоритетных действий.
Более подробную информацию можно 

найти: WHO Media centre

Эл. почта: mediainquiries@who.int
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Как работает наш мозг
Наш мозг не может работать параллельно, поэтому основная 

проблема, когда не получается сосредоточиться – это другие мыс-
ли, которые блуждают в голове. Именно из-за этих отвлекающих 
мыслей так сложно приступить к делу.

Углубимся в теорию, мозг состоит из нейронов, которые обра-
зуют различные связи между собой. Нейроны постоянно меняют 
связи между собой по мере нашего мышления. При появлении 
новых задач в голове создаются новые связи нейронов. Чем более 
незнакомое дело, тем сложнее процесс создания новых связей. 
Сделать новые связи значительно сложнее и затратнее, чем ис-
пользовать уже существующие. Поэтому, в самом начале работы 
мозгу приходится создавать новые связи нейронов. Но уже через 
несколько минут большая часть необходимых связей нейронов 
создана и сосредоточиться в середине работы, какого-либо дела 
или учебы легче, чем вначале. Вспомните, когда легче сосредото-
читься – вначале или спустя 10–20 минут?

Таким образом, любое дело состоит из 3 этапов. Это включе-
ние в работу (0–15  мин.), продуктивность повышается. Самый 
сложный и трудоемкий этап,  т.к. мозгу нужно создать новые 
связи нейронов. Длится первые несколько минут, далее про-
дуктивный режим (от 20 мин. до нескольких часов). Нейронные 

Сосредоточенность 
требует тренировки ума
Весна за окном, птички 
поют, светит теплое 
солнышко и так хочется 
забросить все дела и 
отправиться на прогулку. Но 
наши дела или работу никто 
кроме нас не сделает, а вот 
стать более продуктивным 
и быстрее справляться 
со всеми обязанностями, 
чтобы появилось больше 
свободного времени – 
можно. В этом материале 
вы познакомитесь с 
несколькими упражнениями, 
которые помогут вам стать 
более результативными в 
работе и не нагружать мозг. 
Но начнем мы с теории.
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связи в большей части построены, 
поэтому этот этап наиболее про-
стой. Когда наступает усталость, 
продуктивность понижается. Наш 
мозг, так  же, как и мышцы устает, 
поэтому, когда вы чувствуете, что 
начинаете медленно соображать, 
неэффективно работать, это озна-
чает самое время отдохнуть или за-
няться непохожим делом, которое 
задействовало  бы другие нейрон-
ные связи.

Что поможет 
сконцентрировать 
внимание?

Не отвлекайтесь
Представьте, вы начали работу 

над проектом, и тут звонит телефон, 
просят ответить по электронной по-
чте и  т.д. Нас постоянно сбивают, 
из-за этого время действия продук-
тивного режима резко уменьшается, 
приходится тратить больше време-
ни, чтобы включиться в работу, а 
это очень непродуктивно. Это все 
равно, что ехать на машине, посто-
янно останавливаться и разгонять-
ся. Будет большой расход топлива и 
маленькая средняя скорость. Также 
и в работе, если вас отвлекают каж-
дые 10 мин., то у вас не получается 
выйти на максимальную продуктив-
ность и результаты будут соответ-
ствующие. В итоге мы устаем и дела-
ем значительно меньше, чем можем.

Как  же быть? Скажите «нет» 
многозадачности. Когда вы начи-
наете работать, попросите коллег 
или близких не отвлекать вас, объ-
ясните, что освободитесь через не-
которое время, например, через 
час и сможете обсудить ситуацию, 
а сейчас заняты. Отключите теле-
фон, не проверяйте почту, избе-
гайте болтовни, не блуждайте в ин-
тернете, не отвлекайтесь. В общем, 
постарайтесь ничем не занимать-
ся, кроме вашего настоящего дела, 
чтобы добиться максимальной эф-
фективности, пока чувствуете, что 
продуктивность не падает. Когда 
почувствуете, что устали и произ-
водительность падает, самое время 
переключиться  – ответить на про-
пущенные вызовы, проверить по-
чту, пообщаться с коллегами, сде-

лать необходимые звонки и можно 
будет начинать новый круг. Чем 
меньше вы будете отвлекаться, тем 
легче сосредоточиться на деле.

Уберите  
все лишнее со стола
Лишние вещи на столе всегда 

плохо, так как отвлекают мозг от 
важного. Любой лишний предмет – 
это лишняя мысль. А если весь стол 
чем-нибудь завален? Лишние пред-
меты создают информационный 
хаос в голове и нам тяжелее вклю-
читься в работу, потому что наш 
мозг может думать только о чем-то 
одном. У нас в голове одноядерный 
процессор. Стоит вам обратить 
внимание на какую-то вещь на сто-
ле, как сразу мыслительный про-
цесс прерывается, и вы начинаете 
думать об этой вещи. Сделайте стол 
абсолютно пустым, и вы почувству-
ете, насколько легче у вас получит-
ся сконцентрироваться.

Используйте таймер
Условьтесь, что пока 

не истечет время вы 
будете работать 
не отвлекаясь. 
Можно завести 
таймер или бу-
дильник, это не 
так принципи-
ально. Работа по 
таймеру укрепля-
ет самодисципли-
ну. Время высокой 

продуктивности для каждой за-
дачи, повторяемой изо дня в день, 
остается почти неизменным. Если 
вы делаете одно и то же дело каж-
дый день, время максимальной 
эффективности будет примерно та-
ким же, и вы уже можете примерно 
знать, через какое время устанете. 
Зафиксируйте это время на тайме-
ре, это будет очень удобно.

Мы часто увлекаемся и стано-
вимся менее восприимчивы к сво-
им чувствам, поэтому таймер или 
будильник помогут вовремя осоз-
нать, что продуктивность падает 
и сейчас следует сменить сферу 
деятельности, чтобы позже про-
должить с высокой эффективно-
стью. Я, например, знаю, что время 
максимальной продуктивности в 
написании статей заканчивается 
примерно через 30 мин. Поэтому я 
ставлю секундомер на 30 мин. и по 
истечении этого времени прерываю 

себя и начинаю заниматься дру-
гим делом, чтобы сохра-

нить максимальную 
эффективность.

Можно ори-
е н т и р о в а т ь с я 
на ощущения 
и не использо-
вать таймер, но 
тогда нам бу-

дет сложнее по-
нять, насколько 

устали. Очень лег-
ко спутать нежелание 



Аптеки Казахстана | 1 (21) | 2017 51

ТРЕНИНГ ДЛЯ ДУШИ

что-либо делать и усталость. Бы-
вает, что можно работать 10  мин. 
и чувствовать, будто прошло все 
30 мин. и пришло время отдохнуть, 
но на самом деле это не усталость, а 
просто нежелание работать – лень. 
Таймер не обманешь, если вы ви-
дите, что работали 10  мин., то по-
нимаете, за это время вы не могли 
устать и можно пересиливать себя. 
И  наоборот, когда вы знаете, что 
плодотворно поработали один час, 
лучше отдохнуть или переключить-
ся на другую задачу, чем выжимать 
из себя последние соки. Поэтому 
включать таймер так важно.

Время на таймере зависит от 
типа задачи и ваших способностей. 
Если таймер прозвенел, а силы есть, 
то оцените насколько их у вас еще 
хватит и установите новый тай-
мер. Если вы хорошо чувствуете, 
когда устаете, можно использовать 
обычный секундомер. В  интерне-
те огромное количество программ 
таймеров для установки на теле-
фон, планшет или компьютер.

Сначала работа, потом 
развлечения
Не начинайте свой рабочий день 

с просмотра новостей в социаль-
ных сетях, бесполезного общения 
и т.д. Это все равно, что есть слад-
кое, после которого основное блюдо 
уже не захочется, т.к. оно начинает 
казаться менее привлекательным. 
Когда вы садитесь за свой рабочий 
стол, поработайте пока не устанете, 
а потом можно уже отдохнуть, сме-
нив сферу деятельности общением 

с коллегами, просмотром интерес-
ных новостей и  т.п. Но помните 
делу время, а потехе час, иначе бу-
дет сложно сосредоточиться.

Работаем по плану
Многим известно, что перед ос-

новной тренировкой спортсмены 
разогреваются, делая легкие движе-
ния. Упражнения на разогрев улуч-
шают кровообращение и приводят 
мышцы в тонус. После разогрева 
у спортсмена больше сил, чем без 
него и ему легче начать основную 
часть тренировки. Разогрев  – под-
готовительный этап, промежуточ-
ное состояние, которое обеспечи-
вает более плавный переход между 
состоянием покоя и нагрузкой.

Примерно так же дело обстоит и 
с мозгом как уже говорилось выше, 
когда мы только приступаем к ново-
му делу, то на начальном этапе на-
шему мозгу необходимо перестро-
ить связи нейронов к данной задаче, 
а этот процесс трудоемкий. Поэтому 

вначале сложно сосредоточиться. 
Но если разогреться, т.е. начать пе-
рестройку связей не всех нейронов, 
а некоторой части, то сосредото-
читься будет значительно легче.

Как же разогреться нашему моз-
гу? Очень просто: составьте план 
действий, детально напишите на 
листке, что сделаете в течение бли-
жайших нескольких минут, часов. 
Если дело одно, то разбейте его на 
несколько этапов и напишите эти 
этапы на листке. И вы почувствуете 
насколько легче вам будет присту-
пить к работе. Есть еще дополне-
ние  – можно разогреваться, пред-
ставляя рабочий процесс в мыслях.

Включите логику
Всем известно, что у нас есть 2 

полушария мозга: левое и правое. 
Так вот левое полушарие отвечает за 
логику, движения правой части тела 
и целеустремленность. Правое  – за 
воображения, чувства, пассивность 
и движения левой части тела. Что-
бы быстрее сосредоточиться, не-
обходимо включить в работу левое 
полушарие, отвечающее за целеу-
стремленность. Активизировать 
это полушарие можно с помощью 
логических задач, разгадыванием 
кроссвордов, игрой в шашки и  т.д., 
также левое полушарие включается 
движением противоположной сто-
роны тела – можно пописать правой 
рукой, подвигать правой ногой. 
Вот почему многие крутят ручкой в 
руке, так происходит активизация 
логики. Так вы активизируете левое 
полушарие, которое отвечает за це-
леустремленность и вам легче будет 
начать работу.
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Контролируйте 
возбужденность
Возбужденность характеризу-

ется адреналином. Чем она выше, 
тем больше адреналина в крови. 
И наоборот, чем слабее возбужден-
ность, тем ниже уровень адренали-
на. Бывает, что вы очень взволно-
ваны и навязчивые мысли не дают 
вам сконцентрироваться на деле. 
А  бывает, наоборот, у вас сонное 
состояние и вам тяжело вообще 
что-либо начать делать. Итак, для 
того чтобы сосредоточиться на ра-
боте  – нужно поддерживать сред-
ний уровень адреналина,  т.к. при 
большом – мысли путаются, а при 
маленьком вам ничего не хочется 
делать.

Теперь к практике, для начала 
нужно определить текущий уро-
вень адреналина.

Для понижения возбужденно-
сти: слушайте спокойную музыку, 
классику или звуки природы; по-
гуляйте на природе; вспоминайте 
моменты жизни, когда вам было 
хорошо, спокойно, вы отдыхали; 
представьте образ тихой воды, 
природы, спокойных животных; 
уменьшите тонус мышц,  т.е. при-
мите положение, в котором за-
действовано меньше мышц. Наше 
физическое состояние сильно 
связано с психическим, т.к. за них 
обоих отвечает единая нервная 
система. Когда мы сознательно на-
чинаем замедлять все наши дей-
ствия и дыхание, то и возбужден-
ность падает.

Для повышения возбужден-
ности: послушайте энергичную 
музыку; вспомните самые яркие 
впечатления, от которых сердце 
буквально выпрыгивало из груд-
ной клетки; представьте, как пре-
одолеваете опасности (только 
представьте, повторять не требу-
ется), например, идете по горящим 
углям, поднимаетесь на гору Эве-
рест и  т.п.; представьте, как вы с 
кем-то соревнуетесь в спорте или 
другом деле; потанцуйте или сде-
лайте разминку; увеличьте тонус 
мышц. Если вы работали, облоко-
тившись о спинку, выпрямитесь и 
не облокачивайтесь. Если работа-
ли сидя – поработайте стоя.

Упражнения 
для увеличения 
концентрации
Если вы пришли в спортзал и 

попытались поднимать тяжести, 
в результате чего выяснили, что 
ваши руки и ноги пока слишком 
слабы для этого, вам нужно будет 
начать выполнять программу еже-
недельных упражнений для укре-
пления мышц. Ваш мозг тоже явля-
ется своего рода мышцей. И точно 
так  же, как мышцы вашего тела, 
ваш мозг нуждается в еженедель-
ных упражнениях, повышающих 
силу вашей концентрации.

УПРАЖНЕНИЕ 1: Спокойное 
сидение в кресле
Сядьте в удобное кресло. Будь-

те настолько спокойны, насколько 
возможно. Поначалу это будет не 
так легко, как может показаться. 
Вам нужно сосредоточить внима-
ние на том, чтобы сидеть спокойно. 
Наблюдайте за тем, чтобы не делать 
спонтанных движений своими му-
скулами. При помощи небольшой 
практики вы убедитесь, что можете 
сидеть спокойно, не двигая муску-
лами, примерно пятнадцать минут. 
Сначала я рекомендую сидеть с 
расслабленным телом пять минут. 
Если вы можете оставаться совер-
шенно спокойными все это время, 
увеличивайте промежуток до деся-
ти, а потом до пятнадцати минут. 
Упражняйтесь столько, сколько не-

обходимо. Но никогда не напрягай-
тесь в попытках оставаться спокой-
ными. Вы должны быть полностью 
расслабленными. Привычка к рас-
слабленности очень полезна.

УПРАЖНЕНИЕ 2: 
Концентрация на усиление 
обоняния
Когда вы прогуливаетесь или 

проходите мимо клумбы, концен-
трируйтесь на запахах цветов и 
растений. Постарайтесь различить 
как можно больше запахов. Затем 
постарайтесь выбрать один кон-
кретный запах и сосредоточиться 
только на нем. Вы заметите, на-
сколько усилится ваше чувство 
обоняния. Умение различать  – по-
требует от вас полного внимания. 
Развивая обоняние, вы должны 
будете выбросить из головы любые 
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мысли, кроме мысли о запахе. Вы 
также должны будете выбросить 
мысли обо всех запахах кроме того, 
на котором концентрируетесь. Вы 
найдете множество возможностей 
для упражнений на развитие обо-
няния. Находясь на свежем возду-
хе, чутко принюхивайтесь ко всем 
запахам. Вы убедитесь в том, что 
воздух переполнен разными арома-
тами, но пусть ваша концентрация 
на одном из них будет такой интен-
сивной, что и после многих лет вы-
бранный аромат будет напоминать 
вам обстоятельства этого упражне-
ния. Цель этих упражнений  – раз-
вить сосредоточенное внимание. 
Вы убедитесь, что при помощи 
практики можете контролировать 
разум и направлять мысли точно 
так же, как вы направляете движе-
ния собственной руки.

УПРАЖНЕНИЕ 3: 
Концентрация на внутренних 
процессах
Ложитесь и полностью рас-

слабьте мускулы. Сосредоточьтесь 
на биении сердца, не обращая вни-
мание ни на что другое. Думайте о 
том, как этот великолепный орган 
перекачивает кровь, доставляя ее 
в каждый орган вашего тела. По-
пытайтесь представить, как кровь 
выходит из этого великого резерву-
ара и поступает прямо к кончикам 
ваших ног. Представляйте, как дру-

гой поток идет к рукам и кончикам 
ваших пальцев. Спустя какое-то 
время вы сможете действительно 
почувствовать, как кровь проходит 
через ваш организм.

УПРАЖНЕНИЕ 4: 
Концентрация на сне
Так называемый «водный ме-

тод» прост, но очень эффективен. 
Он предназначен для людей, кото-
рые хотят заснуть. Поставьте ста-
кан с чистой водой на стол в ту ком-
нату, где вы спите. Сядьте в кресло 
рядом со столом и смотрите на ста-
кан воды. Думайте о том, насколько 
он спокоен. Затем, представьте, как 
вы входите в это спокойное состо-
яние. Через короткое время вы за-
метите, что ваши нервы успокаива-
ются, и вас начинает клонить в сон. 
Иногда, для того чтобы заснуть, 
нужно представлять себя сонны-

ми. Некоторым людям удалось по-
бедить бессонницу за счет того, что 
они представляли себя неодушев-
ленным предметом, например, пу-
стым бревном в глубинах холодно-
го и спокойного леса. Страдающие 
от бессонницы люди могут лично 
убедиться в том, что эти упражне-
ния, успокаивающие нервы, очень 
эффективны. Держите в своем раз-
уме мысли, что засыпать несложно. 
Устраните всякий страх перед бес-
сонницей. Практикуйте эти упраж-
нения, и у вас получится заснуть.

УПРАЖНЕНИЕ 5:  
Разговор перед зеркалом
Сделайте на вашем зеркале две 

отметки, вровень с вашими глаза-
ми. Считайте, что это  – два глаза 
другого человека, которые смотрят 
на вас. Сначала вы будете немного 
моргать. Не двигайте головой, стой-
те прямо. Сосредоточьте все мысли 
на том, чтобы поддерживать голову 
спокойной. Не позволяйте другим 
мыслям входить в ваш разум. Дер-
жа голову прямо, оставаясь спокой-
ными в глазах и в теле, думайте о 
том, что вы выглядите как надеж-
ный мужчина или надежная жен-
щина – как человек, которому каж-
дый может доверять. Стоя перед 
зеркалом, дышите глубоко. Пусть в 
комнате будет много свежего возду-
ха – так, чтобы вы словно купались 
в нем. Как только воздух проникнет 
в каждую клетку тела, ваша робость 
исчезнет. Ее заменят спокойствие и 
сила. Человек с позой настоящего 
мужчины, умеющий контролиро-
вать мускулы лица и глаз, всегда 
будет привлекать к себе внимание. 
Беседуя, он будет производить хо-
рошее впечатление на всех, с кем 
вступает в контакт. Он приобретет 
чувство спокойствия и силы, ко-
торое заставит любую оппозицию 
отступить назад. Будет достаточно 
ежедневно выполнять это упражне-
ние три минуты.

УПРАЖНЕНИЕ 6:  
Контроль над желаниями
Желания сложнее всего подда-

ются контролю. Именно поэтому, 
упражнения с желаниями облада-
ют большой ценностью. Научив-
шись контролировать желание, вы 
чудесным образом укрепите свою 
способность к концентрации. Пом-
ните: у вас есть все необходимое 
для того, чтобы заниматься своими 
делами. Не тратьте время, чтобы 
думать о других людях или сплет-
ничать о них. Если ваше наблюде-
ние покажет, что какой-то человек 
может причинить вред, храните это 
знание при себе. Позднее ваше мне-
ние может оказаться неправиль-
ным. Но, независимо от того, пра-
вильно оно или нет, вы укрепляете 
свою волю, контролируя желание 
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поделиться своими мыслями. Если 
вы услышали хорошую новость, со-
противляйтесь желанию рассказать 
о ней первому встречному  – и это 
также принесет вам пользу. Чтобы 
избавиться от желания говорить, 
вам потребуется концентрация всех 
ваших сил. Когда вы почувствуете, 
что имеете полный контроль над 
всеми вашими желаниями, тогда 
уже вы можете делиться новостя-
ми. Но умейте подавлять желание 
делиться новостями до тех пор, 
пока вы полностью не готовы гово-
рить. Люди, не способные контро-
лировать желания, часто говорят 
вещи, о которых стоит молчать – и 
этим вовлекают себя и других в не-
нужные проблемы. Если у вас есть 
привычка нервничать, выслушивая 
неприятные новости, контролируй-
те себя. Учитесь выслушивать все 
без удивления и тревоги. Говорите 
себе: «Ничто не заставит меня по-
терять самоконтроль». Вы на опыте 
убедитесь, что такой самоконтроль 
важен в вашем бизнесе. Вы зарабо-
таете репутацию здравомыслящего 
предпринимателя – и это со време-
нем станет вашим ценным деловым 
активом. Конечно, случай меняет 
обстоятельства. Иногда от нас тре-
буется энтузиазм. Но всегда ищите 
возможность практиковать само-
контроль. «Человек, управляющий 
своим духом, больше повелителя 
города».

УПРАЖНЕНИЕ 7: Чтение
Думать  – значит концентриро-

вать мысли на том, что перед нами. 
Все мужчины и женщины должны 
научиться мыслить ясно. Прекрас-

ное упражнение, которое помогает 
в этом – прочитать какую-либо ко-
роткую историю, и затем переска-
зать ее. Прочтите статью в газете, 
и затем постарайтесь выразить ее 
содержание в нескольких словах. 
Чтение для усвоения существен-
но важной информации требует 
внимания и концентрации. Если 
вы не способны записать то, что 
читаете, ваша концентрация слаба. 
Вместо записи, вы можете переска-
зать содержание устно. Уединитесь 
в своей комнате и вслух переска-
жите содержание статьи – так, как 
если бы вы с кем-то беседовали. Вы 
убедитесь, что подобные упражне-
ния важны для развития концен-
трации и умения думать. После 
того как вы выполнили несколько 
этих простых упражнений, возь-
мите книгу и читайте ее двадцать 

минут – а затем запишите на бума-
ге то, что вы прочли. Скорее все-
го, поначалу вы не будете помнить 
многие детали. Но, при некоторой 
тренировке, вы сможете подробно 
пересказать все, что прочитали. 
Чем лучше ваша концентрация, 
тем подробнее ваш пересказ. Если 
ваше время ограничено, прочи-
тайте короткое предложение, а 
затем попытайтесь записать его 
слово в слово. Научившись это де-
лать, читайте по два предложения 

и больше, а потом записывайте их. 
Эта практика принесет хорошие 
результаты, если вы будете про-
должать ее до тех пор, пока не вы-
работаете привычку. Используйте 
свободное время для перечислен-
ных упражнений, и это разовьет 
вашу способность к концентра-
ции. Вы убедитесь, что для того, 
чтобы запомнить каждое слово в 
предложении, необходимо устра-
нить из разума все слова кроме тех, 
которые вы хотите запомнить. Эта 
сдерживающая сила  – уже доста-
точная компенсация того времени, 
которое вы потратили на выпол-
нение упражнения. Конечно, ваш 
успех во многом будет зависеть от 
развития способности живо пред-
ставлять то, что вы читаете. Как 
выразил ту  же мысль один автор, 
мы должны позволить горам, о ко-

торых мы читаем, вставать перед 
нами, а рекам, о которых мы чита-
ем, журчать у наших ног.

Благодаря этим практикам вы 
сможете перестать неугомонно пе-
репрыгивать с одного предмета на 
другой, с одной мысли на другую, 
уберете проблемы с фокусировкой 
на чем-то одном и, следовательно, 
избежите массу сожалений о том, 
что у вас нет свободного времени, и 
вы валитесь от усталости с ног.

Подготовила Ольга ШМАТОВА







От головной боли 
спасет

Запаситесь всеми возможными аромамаслами, 
ослабляющими головную боль
Эфирные масла от головной боли могут использоваться как отдельно, так и в 

составе различных смесей. Наиболее часто используют такие эфирные масла:
�	грейпфрут – является тонизирующим и антистрессовым средством; 
�	лимон – отлично снимает болевые ощущения;
�	майоран – сосудо расширяющее средство, отлично справляется с головны-

ми болями во время менструаций;
�	мята перечная – снимает отечность и является подобием анальгетика, 

включенного в состав болеутоляющих препаратов;
�	шалфей мускатный – спазмолгетик, обладающий также успокаивающим 

действием;
�	розмарин – используется при мигренях и умственном переутомлении.

Смешивайте масла перед нанесением на кожу
Известно, что многие эфирные масла от головной боли оказывают более силь-

ное воздействие при применении их в смесях. 
Дышите аромамаслами
Налейте воды в ароматическую лампу и добавьте в нее 12 капель эфирного 

масла. Зажгите свечу под лампой и окружите себя исцеляющим ароматом.
Капните несколько капель на подушку и тогда даже во сне ваш орга-

низм будет испытывать лечебные свойства аромата.
Сделайте ингаляцию с аромамаслами. Наполните большую вазу 

горячей водой. Капните 2-3 капли эфирного масла в вазу. Набросьте на 
голову полотенце, наклонитесь над вазой и вдыхайте пар в течение  
5 минут.

Будьте здоровы!

Многим людям уже известно, что эфирные масла способны 
не только наполнить помещение приятным ароматом, но и 
помочь избавиться от различных заболеваний. Благодаря 
интенсивному воздействию на нервную систему человека 
очень эффективными являются эфирные масла от головной 
боли – они отлично устраняют боль, расширяют сосуды и 
снимают усталость.

Вариант  
№ 2

Смешайте по 2 капли 
масла майорана, перечной 

мяты и лаванды. Пропитайте 
смесью платок или ватный 
тампон и по мере возник-
новения болей, вдыхайте 

аромат с пропитан-
ной вещи.

Вариант 
№ 3

Каплю масла лимона, 
2 капли масла ромашки 
и 3 капли лавандового 
масла смешайте со 100 

граммами воды и прикла-
дывайте ко лбу в каче-

стве компрессов.

Вариант 
№ 1

Смешайте чайную 
ложку любого масла- 

основы и 4-5 капель масла 
лаванды, втирайте легкими 
массажными движениями 

эту смесь в височную 
область и кожу на 

затылке.
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Кубинская французская 
аптека



Аптеки Казахстана | 1 (21) | 2017 59

АПТЕКИ МИРА

«Французская» аптека прослави-
лась еще до того момента, как откры-
ли музей. Произошло это благодаря 
первому в городе публичному теле-
фону, который установили именно 
здесь. Кстати, телефон все еще ис-
правно работает. То же самое можно 
сказать обо всех экспонатах. Кажется, 
что хозяин на минутку вышел на ули-
цу, а вернувшись, наденет свой кол-
пак «алхимика» и примется за поиски 
философского камня. Создателям 
музея удалось сохранить абсолют-
но все в неизменном виде. Торговый 
зал поражает специальной дорогой 
мебелью и роскошными витринами. 
Его украшает небольшая скульптура 
Пречистой Девы, благословляющей 
больных, и портрет основателя, Эр-
несто Триоле. Витрины заполнены 
бесчисленными флакончиками.

КОЛБЫ И НЕ ТОЛЬКО
Когда-то в этой аптеке продава-

лись и компоненты для составления 
лекарств, и готовые препараты, и 
продукция иностранных фармацев-
тов. Многие старинные сосуды и по 
сей день хранят старые микстуры, 
эссенции, растворы. Закрыты они 
всего лишь притертыми стеклянны-

ми пробками, поэтому содержимое 
можно понюхать. Огромная лабора-
тория, в которой не только готовили 
лекарства, но и вели научные исследо-
вания, состоит из нескольких комнат. 
Некоторые похожи на рабочие каби-
неты, они оборудованы странными 
инструментами. В  одной, к  примеру, 
стоят огромные напольные весы. 
В  другой – доисторический электро-
кардиограф, микроскоп и огромный 
сосуд с железными шприцами. Даль-
ше комната, похожая на необычную 
кухню: на длинной дровяной печи 
стоят внушительный медный дистил-
лятор, перколятор и прочее нам уже 
не совсем понятное оборудование. 
Здесь же собраны самые большие ин-
струменты и самые большие банки с 
различными веществами. Хоть сейчас 
начинай готовить какое-нибудь зелье.

СКЛАД
Склад готовой продукции – са-

мая загадочная часть музея. Шкаф с 
готовыми напечатанными этикетка-
ми, стеллажи с сушеными травами 
и баночки, бутылочки, скляночки, 
флакончики, коробочки с абсолютно 
незнакомыми названиями на испан-
ском и на латыни. Взгляд скользит по 

На Кубе, в городе Матансасе, есть необычный 
музей. Располагается он в старинном здании 
с прекрасными разноцветными витражами, где до 
1964 года была одна из самых старых аптек страны. 
Основали ее еще в 1882 году кубинец Хуан Фигуэйра 
и француз Эрнесто Триоле. Поэтому в народе она 
так и называлась «французской».

МЕСТНЫЕ АПТЕКАРИ 

СОБРАЛИ И РАЗРАБОТАЛИ 

БОЛЕЕ МИЛЛИОНА 

ФОРМУЛ, ОДНА ИЗ 

КОТОРЫХ ПОЛУЧИЛА 

ЗОЛОТУЮ МЕДАЛЬ НА 

МЕЖДУНАРОДНОЙ 

ВЫСТАВКЕ В ПАРИЖЕ  

В 1900 ГОДУ.
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этикеткам, иногда все же выхваты-
вая знакомые слова: COGNAC, VINO 
XERES, OPIO, CANNAB и, конечно же, 
волшебное арабское ELIXIR. Неожи-
данно что-то знакомое. На  одной из 
полок бело-голубая коробочка ALKA-
SELTZER – привет из шестидесятых.

БИБЛИОТЕКА
Поражает музейная библиотека. 

В  ней собраны сотни уникальных 
изданий по фармацевтике, медици-
не, химии, ботанике на испанском, 
французском, немецком и англий-
ском языках. Плоды изучения этой 
литературы, собственные опыты и 
разработки положили начало второй 
библиотеке, которую создали аптека-
ри. Лекарственные формы, вещества, 
средства и препараты, дозировки ле-
карств, их взаимодействие, показа-
ния и противопоказания, рецепты, 
цены – все это записывалось в огром-
ные книги.

«КОНЕК» КУБЫ
Фармацевтика – «конек» Кубы 

и по сей день. Сегодня это научные 

лаборатории и высокотехнологич-
ные предприятия, оснащенные са-
мым современным оборудованием. 
Фидель Кастро 30 лет назад проявил 
недюжинные провидческие спо-
собности, возглавив еще и биотех-
нологическую революцию в своей 
стране. Более миллиарда долларов 

было вложено в развитие этой от-
расли. Результат – одно из самых 
конкурентоспособных биотехно-
логических производств в мире. 
Доходы, которые приносит стране 
экспорт фармпродукции, сопоста-
вимы с доходами от экспорта табака 
и сахара. Остров Свободы постав-
ляет лекарства более чем в 40 стран 
мира. Кубинские фармацевты раз-
работали четыре вакцины от рака и 
уникальное средство, позволяющее 
избежать ампутации конечностей у 
пациентов с тяжелой формой диа-
бета. Патент на его производство 
стремятся получить даже США. 
Сейчас кубинцы тестируют вакцину 
против СПИДа. Впечатляет? В аэро-
порту в зоне Duty Free обычно про-
дают лучшее, что есть в стране. Куба 
славится ромом, сигарами, кофе и, 
главное, своими безрецептурными 
лекарствами. А ведь начиналось это 
с аптеки в Матансасе.

Виктория ЯНКОВА,  
провизор
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Восток – Запад
Если европейские аптеки в 

основном похожи друг на друга, 
как сестры-близнецы, то Азия 
не устает шокировать даже в сег-
менте лекарственных средств. 
Разница начинается уже с разде-
ления аптек на… нет, не на част-
ные и государственные, как в 
большинстве других стран. В Ко-
рее все интереснее, потому что 
есть «обычные» аптеки, то есть 
западного образца, и аптеки тра-
диционной восточной медицины. 
С первыми все понятно: зеленый 
крест над входом, привычный 
интерьер, почти стерильная стро-
гость, сообщающая прохожим, 
что здесь серьезное учреждение 
здраво охранения, и все препара-
ты, которые реализуются, произ-

ведены в соответствии с GMP (ну 
или хотя бы часть). 

У  аптек традиционной вос-
точной медицины цели совсем 
другие. Близость к своим кор-
ням и опыту поколений подчер-
кивается сосудами для хранения 
снадобий, украшенными корей-
скими орнаментами, и пучками 
лекарственных трав на витринах. 
Внутри царит особая атмосфе-
ра тайны – во многом ее создает 
традиционная корейская аптеч-
ная мебель. Прежде всего это 
специальные шкафы ручной ра-
боты с удобными ящичками для 
хранения растительного сырья. 
Такие шкафы давно стали пред-
метом экспорта, они известны во 
всем мире и пользуются большим 
спросом, особенно в азиатских 

Шаманы, змеи  
и женьшень
Хотя с древних времен 
профессия фармацевта 
была окутана мистической 
дымкой, сегодня от 
этого таинственного 
имиджа остались лишь 
отголоски. Но только не в 
Республике Корея. Здесь 
аптечный работник – врач, 
маг и волшебник, а по 
совместительству еще и 
массажист и продавец. 
Неудивительно, что при 
такой многозадачности его 
статус в обществе сильно 
отличается от привычной 
для нас картины.
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странах и там, где практикуют вос-
точную медицину.

Интересно, что аптека восточной 
медицины в Корее  – не экзотика, а 
норма: такое учреждение обязатель-
но есть в каждой деревне. Кроме ле-
карств и снадобий, в ней продаются 
амулеты, обереги от болезней и не-
счастий, а фармацевт не только сам 
назначает и продает лекарст ва, но и 
делает массаж посетителям. 

В  городах «восточные» аптеки 
часто располагаются неподалеку от 
ресторанов и массажных салонов: 
согласно местным представлениям, 
пища тоже является лекарством, 
а массаж считается эффективным 
способом лечения многих заболе-
ваний. К тому же во всех корейских 
городах есть рынки лекарст венных 
трав и специальные магазины по 
продаже женьшеня.

Феминизм побеждает
Большое значение в корейских 

аптеках имеет гендерный аспект. 
До 1980 года фармацевтами могли 
работать исключительно мужчи-
ны. Но потом их потеснили пред-
ставительницы прекрасного пола, 
здесь они теперь составляют по-
давляющее большинство среди ап-
течных работников. 

Профессия фармацевта доволь-
но престижна и хорошо оплачива-
ется: стартовая зарплата выпускни-
ков фармацевтических факультетов 
составляет около $31,5  тыс. в год. 
Возможно, в эту сумму заложена и 
такая функция местных фармацев-
тов, как врач в формате light. Дело 
в том, что в Корее визит к эскула-
пу стоит дорого, не все могут себе 
его позволить, и за советом идут в 
основном в аптеку. Считается нор-
мой, что именно фармацевт кон-
сультирует при таких проблемах, 
как грипп, простуда, желудочно-
кишечное расстройство и т. п.

Только днем
Всем знакомо такое понятие, 

как «аптечные ассоциации», хотя, 
несмотря на потенциал, не везде 
эта идея прижилась. Корейские 
фармацевты пошли дальше, про-
демонстрировав, насколько эффек-
тивным может стать объединение, 
если сделать все правильно. До не-
давнего времени в Корее действо-
вали профессиональные аптечные 
корпорации, независимые от го-
сударства. И  влас ти страны даже 
платили им пошлину и присужда-
ли официальные титулы первым 
лицам корпораций. Сейчас эта 
практика упразднена, но дух общ-

ности в корейских фармацевтах по-
прежнему силен.

О  том, что полномочия коллег 
в этой азиатской стране намного 
шире, чем во многих других, го-
ворит тот факт, что долгое время 
работники «западных» аптек мог-
ли отпускать без рецепта врача аб-
солютно любые препараты. На их 
усмотрение оставались даже анти-
биотики. Но в последние 15 лет по 
настоянию врачей аптечная дея-
тельность приведена к междуна-
родным стандартам, а возможности 
фармацевтов сильно ограничены. 

«Официальная» фармацевти-
ческая продукция до сих пор про-
давалась только в аптеках традици-
онного образца. Однако в 2011 году 
в Корее был принят закон, согласно 
которому 48  наименований ОТС-
препаратов разрешены для прода-
жи в супермаркетах. При этом не 
обошлось без оговорок: в местах 
продажи лекарственных средств, 
не являющихся аптеками, прода-
вец должен сообщать людям об их 
правильном применении при по-
мощи наглядной агитации и строго 
следить за возрастом покупателей. 
Интересно, что специальное разре-
шение для продажи в супермарке-
тах получили не только ферментные 
препараты, аспирин и другие, при-
вычные для нас средства, но и безал-
когольные энергетические напитки: 
в Корее они долгое время считались 
лекарствами и отпускались исклю-
чительно в аптеках. Учитывая вред, 
который такие напитки могут на-
носить организму, если их пить бес-
контрольно, в этом был свой смысл. 
Но властям пришлось смягчить свои 

Драйвер  
парафармацевтики 
В Корее лечебная косметика – 
двигатель прогресса. Ежегодно 
рынок косметической продук-
ции растет в среднем на 11 %. 
Особенно популярен среди 
потребителей сегмент средств 
по уходу за кожей – на их долю 
приходится 48 % рынка. Причем 
активно ухаживают за кожей в 
стране не только женщины, но и 
мужчины.
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требования в части отпуска лекарст-
венных средств, поскольку в Корее 
не хватает дежурных аптек, и в ве-
чернее время или на выходных люди 
не могут купить самое необходимое. 
Не хватает – это еще мягко сказано: 
из 21 тыс. аптек дежурными являют-
ся только 59. Казалось бы, что меша-
ет работать в вечерние часы и таким 
образом закрыть существующую 
потребность? Но, как было сказано 
выше, деятельность корейс кого фар-
мацевта оплачивается высоко, а но-
чью трафик аптеки состоит только 
из случайных покупателей, и затра-
ты не окупаются. Владельцы аптек 
не горят желанием терпеть убытки и 
закрываются после 19.00. 

Экзотика ассортимента
В  обычных аптеках экстемпо-

ральной рецептуры нет. Зато фар-
мацевты могут расфасовать для 
пациента выписанные врачом пре-
параты на одноразовые дозы, что-
бы ему не пришлось запоминать, 
какие таблетки и по сколько штук 
он должен принимать. Но такой 
удобный сервис с лихвой компен-
сируется тем фактом, что  все ре-
цепты разовые, и даже пациенты с 
хроническими заболеваниями вы-
нуждены обращаться к врачу каж-
дый раз, когда им нужна очередная 
доза лекарственных средств.

А  вот настоящую кухню изго-
товления лекарства можно увидеть 
в аптеках восточной медицины. 
Только здесь продаются снадобья 
из пантов, мускуса, рогов, мяса, 
крови и половых органов маралов. 
Корейцы считают, что мясо марала 
обладает адаптогенными свойства-
ми, кровь излечивает сердечные 
заболевания, а мускус помогает 
избавиться от половой слабости 
и вылечить заболевания поло-
вой сферы. Кроме того, широко 
представлены различные лекарст-
венные травы и сборы, змеиный 
яд и даже некоторые насекомые. 
Но самое главное средство в каж-
дой уважающей себя «восточной» 
аптеке  – женьшень. Местные по-
годные условия наиболее благо-
приятны для выращивания это-
го растения, поэтому корейский 
женьшень высоко ценится во всем 

мире. В  аптеках продается 3  вида 
корня женьшеня: сырой светло-
коричневый (су-сам), очищенный 
белый, высушенный целиком (пек-
сам), и красно-коричневый (хонг-
сам), который прошел специаль-
ную обработку. 

***
Корейский фармацевт знает 

цену своему труду и пользуется 
большим уважением у населения. 
Пожалуй, умение отстаивать свои 
интересы – главный урок, который 
можно вынести из путешест вия в 
аптечный мир этой загадочной, 
мудрой и вместе с тем такой дале-
кой страны.

Список источников  
находится в редакции.

Татьяна ШЕВЧЕНКО

Змеиный побег
Предприимчивость корейс ких 
фармацевтов иногда приоб-
ретает причудливые формы и 
приводит к соответствующим 
последст виям. Так, владелец ап-
теки в Сеуле, торгующей снадо-
бьями традиционной восточной 
медицины, в нарушение закона 
об охране редких животных от-
ловил 23 змеи, чтобы изготовить 
целебную настойку на спирту. 
Непризнанный гений экстем-
поральной рецептуры поме-
стил змей на задворках здания 
аптеки, но, видимо, что-то не 
рассчитал, и все пресмыкающи-
еся удрали. После этого жители 
района стали периодически 
натыкаться на рептилий. Среди 
выловленных в итоге пресмы-
кающихся оказались 13 змей, 
относящихся к корейской 
разновидности краснохвостой 
медянки, которая отличается 
агрессивным нравом. Помимо 
прочего, в Южной Корее эти 
змеи занесены в Красную книгу.

Материал предоставлен компанией 
«Агентство Медицинского Маркетинга»

www.amm.net.ua
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Нехватка витаминов, 
упадок сил, 

сонливость – все эти 
симптомы возникают 

у нас в весенний 
сезон. Наш организм 

сигнализирует 
о том, что пора 

пересмотреть свой 
рацион питания. 

Но как узнать, 
чего не хватает? 
Прислушайтесь  

к советам звезд!
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Гороскоп питания  
для Овна  
(21.03 – 20.04)
Поскольку самое слабое место 

Овнов  – голова, им необходима 
пища, полезная для поддержания 
клеток мозга. Чтобы рацион можно 
было назвать здоровым, в него обя-
зательно должны входить злаки и кру-
пы из пшеницы, а также отруби, ячмень, пшено, греч-
ка, фасоль и другие бобовые культуры. Также полезны 
будут овощи и фрукты: капуста, морковь, свекла, репа, 
фасоль, редис, горох, яблоки, бананы и цитрусовые... Из 
растительной пищи можно упомянуть и орехи: для Ов-
нов подойдут миндаль и фисташки.

Дополнить меню можно черноплодной рябиной, 
шиповником, калиной, боярышником, черникой и 
облепихой: сок этих ягод хорошо снимает умствен-
ную усталость и содержит много витаминов – Овны 
нуждаются в этом ежедневно, но особенно – весной. 
Кроме того, представители этого знака зодиака очень 
подвижны и постоянно тратят много энергии, поэто-
му всегда нуждаются в фосфоре, следовательно, им 
полезна рыба. Из молочных продуктов им лучше вы-
бирать сыры и творог.

Поскольку Овны отличаются повышенной воз-
будимостью, им не рекомендуется употреблять воз-
буждающие напитки: кофе, крепкий чай и алкоголь с 
высоким содержанием спирта. Некоторые продукты 
также лучше исключить из рациона – это говядина и 
баранина (как и любое темное мясо), консервы (в том 
числе и рыбные) и сахар, вместо которого можно ис-
пользовать мед. Ужинать Овны должны не позднее, 
чем за 2 часа до сна.

Йод. Морская рыба, водоросли. Куриные яйца. 
Овощи: морковь, свекла, помидоры. Фрукты: сливы, 
виноград.

Железо. Мясо, пе-
чень, куриные яйца, бе-
лая рыба; ржаной хлеб. 
Овощи: морковь, свек-
ла, капуста. Чеснок, 
зелень петрушки; 
сухофрукты, шипов-
ник, яблоки, арбуз; 
темный мед.

Кальций. Куриные 
яйца, морская рыба. Мо-
локо, кисломолочные про-
дукты. В 100 г сыра или 0,5 л 
молока – дневная норма кальция. 
Орехи: фундук и миндаль. Малина, мед.

Фтор. Печень, рыба; овсяная крупа, 
орехи, крыжовник, клубника; чай, минеральная вода.

Витамины, необходимые Овну – А, В1, В3, D, 
С, Р, U, E.

Овен Лев Стрелец

Телец Дева Козерог

Овен Лев Стрелец

Телец Дева Козерог

Гороскоп питания  
для Тельца  
(21.04 – 21.05)

Обычно Тельца отличает 
прекрасный аппетит. Чтобы 
не переедать и поддерживать 

себя в форме, людям, рожден-
ным под этим знаком Зодиака, не-
обходимо научиться есть медленно, 
тщательно пережевывая пищу. 
Многие Тельцы склонны к 
полноте, поэтому им луч-
ше отказаться от муч-
ной и богатой крахма-
лом пищи и от острых 
приправ, которые 
возбуждают аппетит. 
Из овощей будут по-
лезны цветная капу-
ста, свекла и морковь, 
а из ягод и фруктов  – 
крыжовник, вишня, 
слива, яблоки, айва, абри-
косы, инжир. Кроме того, в 
рационе этих людей должны при-
сутствовать морская капуста, орехи (особенно 
миндаль), говядина (нежирная), сыр.

Поскольку многие Тельцы страдают вос-
палением мочевыводящих путей, им полезно 
регулярно пить чай с добавлением бруснично-
го листа или цветков ромашки. Также им ре-
комендуется питье, в которое добавлен лимон. 
Спиртные напитки Тельцам не запрещены, а 
хорошее вино в небольших количествах даже 
полезно. С осторожностью нужно относиться к 
кофе – его лучше пить с молоком или взбитыми 
сливками.

Калий. Рыба; красный перец. Овощи: кар-
тофель, капуста, тыква, кабачки. Сухофрук-

ты: урюк, чернослив, изюм, курага. Черная 
смородина, лимон, мед.

Магний. Птица, телятина; куриные 
яйца, морская рыба. Хлеб грубого помо-
ла, гречневая крупа; какао, шоколад; бо-
бовые, семечки тыквы и подсолнечника, 
орехи. Фрукты: цитрусовые, абрикосы, 

инжир и финики. Арбуз, мед.
Кальций. Куриные яйца, морская рыба; 

молоко, кисломолочные продукты (в 100  г 
сыра или 0,5 л молока – дневная норма). Орехи: 
фундук и миндаль. Малина, мед.

Медь. Рыба, печень; хлеб, крупы: овсяная, 
гречневая. Овощи, бобовые, чеснок; орехи, ма-
лина, темный мед.

Витамины, необходимые Тельцу – А, В, Р, 
U, Е.
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Гороскоп питания 
для Близнецов 
(22.05 – 21.06)
В  меню Близнецов обяза-

тельно должны быть продукты, 
повышающие уровень гемогло-
бина. Желательно преобладание 
в рационе молочной пищи. Полез-
ны также блюда из гороха и фасоли, 
баклажанов и листьев репы.

Близнецам необходим калий, который можно 
получать с картофелем, изюмом, грушами, олив-
ками, баклажанами и кабачками. Также нужно 

время от времени восполнять 
дефицит кремния – его боль-

ше всего содержится в 
молодой крапиве.

Из напитков ре-
комендована ми-
неральная вода 
«Боржоми», ко-
торую можно 
пить во время 
каждой трапе-

зы. Употребление 
острых приправ, 

горчицы и кофе сле-
дует сократить, по-

скольку это плохо влияет 
на чувствительный желудок. 

Близнецам необходимы орехи, богатые белком и 
углеводами. Их можно добавлять и в мясные, и в 
рыбные, и в овощные блюда, а также есть на де-
серт. Самым полезным в этом ряду является фун-
дук, который укрепляет бронхи. Тяжелую мясную 
пищу нужно есть как можно реже. Одно из самых 
важных правил питания для Близнецов – не «ку-
сочничать». Однако поздние (но обязательно лег-
кие!) ужины им позволительны.

Фосфор. Мясо, печень; молоко, творог, 
сыр; куриные яйца, рыба, грибы. Круп-
нозернистый хлеб, овсяные хлопья; чес-
нок. Орехи: грецкие, лесные, миндаль, 
арахис. Мед.

Калий. Рыба; красный перец. Ово-
щи: картофель, капуста, тыква, кабачки. 
Сухофрукты: урюк, чернослив, изюм, 
курага. Черная смородина, лимон, мед.

Кальций. Куриные яйца, морская 
рыба. Молоко, кисломолочные продукты (в 
100  г сыра или 0,5  л молока  – дневная норма). 
Орехи: фундук и миндаль. Малина, мед.

Натрий. Куриные яйца, птица. Перец сладкий, 
лук. Ржаной хлеб. Мед.

Витамины, необходимые Близнецу  – А, 
В12, С.

Гороскоп питания  
для Рака  
(22.06 – 22.07)

Многие Раки  – гур-
маны, но из-за повы-
шенной чувствительно-

сти желудка, кишечника и 
печени им необходимо очень 
тщательно подходить к состав-
лению своего меню. Еда и напитки, повышаю-
щие кислотность или вызывающие брожение, 
не подходят совсем. Особенно вредны спиртные 
напитки и пиво. Полезны для Раков все кисломо-
лочные продукты, а также рыба – лучше речная, 
поскольку в ней меньше содержание солей. Хо-
рошо, если в обеденное меню входит суп. На за-
втрак лучше готовить молочные каши из различ-
ных злаков, особенно овса. Из-за повышенной 
чувствительности желудка Ракам необходимо с 
осторожностью относиться к сырым овощам и 
кислым фруктам. Из первых им полезны кабачки 
и свежие огурцы.

Лучше всего ограничить до минимума все жа-
реное и копченое, а мясо и рыбу есть в запеченном 
или отварном виде. Следует избегать употребления 
темного мяса (говядины, баранины). Морепродук-
ты: моллюски, крабы, креветки – могут вызвать ал-
лергическую реакцию. Людям с особо чувствитель-
ным желудком рекомендуется раздельное питание.

Чтобы избежать брожения, Ракам не следу-
ет сразу после еды пить сладкий чай. В  связи со 
склонностью к пониженному давлению им иногда 
полезен кофе. В качестве очищающего, промыва-
ющего средства хорошо выпивать стакан холод-
ной воды натощак и перед сном. Из душистых 
трав Ракам рекомендуется мелисса.

Цинк. Мясо, птица, печень; море-
продукты, рыба; пивные дрож-

жи; сыры; овощи, бобовые, 
овсяная крупа. Горчица, 

чеснок; грецкие орехи, 
арахис; ржаной хлеб; 
малина.

Магний. Рыба, 
телятина, птица, ку-
риные яйца. Хлеб гру-
бого помола, гречневая 

крупа, бобовые. Какао, 
шоколад; семечки тыквы 

и подсолнечника, орехи. 
Фрукты: цитрусовые, абрико-

сы; инжир и финики. Арбуз, мед.
Селен. Мясо, морепродукты, куриные яйца; 

молочные продукты. Бобовые. Хлебобулочные 
изделия.

Витамины, необходимые Раку – F, C, E.

Близнецы Весы Водолей

СкорпионРыбыРакБлизнецы Весы Водолей

СкорпионРыбыРак
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Овен Лев Стрелец

Телец Дева Козерог

Гороскоп питания  
для Льва (23.07 – 23.08)

В  питании Лев несдержан 
и часто позволяет себе много 
лишнего, поэтому ему необ-
ходимо следить за своим ве-

сом. Лучше всего исключить из 
рациона любую жирную пищу, 

темное мясо и кондитерские из-
делия. Для укрепления сердца – уязвимого места 
Льва – необходим калий. Он содержится в сухоф-
руктах, кураге, маслинах, картофеле, кабачках, 
баклажанах, луке и чесноке. Также человеку, рож-
денному под этим знаком зодиака, полезны какао, 
яичный желток, соя, греча, овес, пшено, кукуруза, 
арахис, голубика, кокос и инжир. В  меню обяза-
тельно должны присутствовать бобовые, сливы, 
горох и апельсины, которые снимают сердечное 
напряжение.

Кроме того, Львам время от времени необхо-
дима диета, способствующая омоложению крови 
и увеличению количества красных кровяных ша-
риков. В  нее входят соки, яблоки 
в виде пюре, рыба, черная 
икра, говяжья печень. 
Хорошо очищает кровь 
крапива. Иногда не по-
вредит и строгая ве-
гетарианская диета, 
включающая блюда 
из сельдерея. Несо-
мненную пользу ор-
ганизму принесет на-
стой из цветков и ягод 
боярышника. А  вот кофе 

и крепкий чай возбуждающе действуют на сердце, 
поэтому их употребление желательно ограничить.

Магний. Телятина, птица, куриные яйца, 
рыба. Хлеб грубого помола, гречневая крупа, бо-
бовые. Какао, шоколад; семечки тыквы и подсол-
нечника, орехи. Фрукты: цитрусовые, абрикосы; 
инжир и финики. Арбуз, мед.

Калий. Рыба; красный перец. Овощи: карто-
фель, капуста, тыква, кабачки. Сухофрукты: урюк, 
чернослив, изюм, курага. Черная смородина, ли-
мон, мед.

Медь. Морская рыба, печень. Чеснок. Хлеб, 
крупы: овсяная, гречневая. Овощи, бобовые; оре-
хи, малина, темный мед.

Йод. Морская рыба, водоросли; куриные яйца. 
Овощи: морковь, свекла, помидоры. Сливы, вино-
град.

Гороскоп питания  
для Девы  
(24.08 – 23.09)
Как правило, организм 

сам подсказывает Деве, какой 
диеты ей следует придер-

живаться, однако дать не-
сколько полезных советов 
все же можно.

Легкое регулярное питание с ограни-
ченным количеством специй, консервов, 
животных жиров, копченостей и сладо-
стей – вот что полезно для Девы. В рацион 

должны входить продукты, регулирующие 
работу кишечника и помогающие избежать 

запоров. Овощи лучше употреблять вареные, 

Овен Лев Стрелец

Телец Дева Козерог
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приготовленные на пару, в виде 
пюре или просто протертые, 
но важно их не переварить, 
чтобы в готовом блюде со-
хранились витамины. Будут 
полезны свекла и морковь, 
из фруктов  – слива (в том 
числе, чернослив).

Рекомендуется ежеднев-
но употреблять растительное 
масло, лучше всего  – оливко-
вое. Также на столе Девы долж-
ны часто появляться блюда из круп 
(особенно овсянка) и макароны из твер-
дых сортов пшеницы. Пищу можно приправлять 
ароматическими травами: тмином, мятой, кори-
цей, чабером, цикорием. По утрам для поднятия 
тонуса Девам лучше всего пить чай с шиповником.

Калий. Рыба; красный перец. Овощи: карто-
фель, капуста, тыква, кабачки. Сухофрукты: урюк, 
чернослив, изюм, курага. Черная смородина, ли-
мон, мед.

Железо. Мясо, печень, куриные яйца, белая 
рыба. Ржаной хлеб. Овощи: морковь, свекла, капу-
ста. Зелень петрушки, чеснок. Сухофрукты; ябло-
ки, арбуз, темный мед.

Сера. Сырые куриные яйца, телятина, рыба, 
икра; сельдерей.

Гороскоп питания  
для Весов (24.09 – 23.10)

В  отличие от большинства 
знаков Зодиака, Весам полезны 
мучные и макаронные изделия. 

Их можно приправить арома-
тическими травами, но при этом 

не стоит увлекаться копченостями, 
маргарином и свежим жирным молоком. 

Кисломолочные продукты, напротив, пойдут на 
пользу. Еще Весы могут включить в свое ежеднев-
ное меню хлеб, рис, спаржу, морских моллюсков 
(мидий). Таким образом, для этого знака зодиака 
более всего подходит итальянская кухня. А  вот 
кислую клюкву, рыбу, дичь, крахмал, сахар, солод 
лучше часто не употреблять. Весам следует огра-
ничивать количество жидкости, а чтобы не воз-
буждать жажду  – и употребление любой соленой 
и острой пищи. Прекрасное средство для утоления 
жажды – огурцы.

Вместо соли рекомендуется присыпать все блю-
да сухой морской капустой. Поскольку для Весов 
вредны и кислые продукты, щавель, уксус и цитру-
совые им следует употреблять умеренно. В  то  же 
время представителям этого знака полезны гор-
чица, клубника, земляника, черная смородина, 
виноград, персики, абрикосы, слива, редис, салат. 
Из трав рекомендуются базилик и розмарин. Так-

же Весам полезно пить отвар мать-и-мачехи, 
а источником витаминов для них могут 

стать проросшие злаки.
Фосфор. Мясо, печень, рыба, ку-

риные яйца, грибы; молоко, творог, 
сыр. Крупнозернистый хлеб, овсяные 
хлопья. Чеснок. Орехи: грецкие, лес-
ные, миндаль, арахис. Мед.

Калий. Рыба; красный перец. Ово-
щи: картофель, капуста, тыква, кабачки. 

Сухофрукты: урюк, чернослив, изюм, ку-
рага. Черная смородина, лимон, мед.

Натрий. Куриные яйца, птица; перец сладкий, 
лук. Мед. Ржаной хлеб.

Сера. Сырые куриные яйца, телятина, рыба, 
икра; сельдерей.

Витамины, необходимые 
Весам – В, С.

Гороскоп питания 
для Скорпиона 
(24.10 – 22.11)
Скорпион любит вкусно 

поесть, забывая, что и в еде, 
и в напитках ему необходима 
умеренность. Здесь полезны говя-
жья печень, мясо птицы, рыба и море-
продукты, злаки, репа, чеснок, шалфей, розмарин, 
сок крапивы, молоко, фруктовые йогурты, вишня, 
крыжовник, кизил. Из перечисленного говяжья 
печень, которая является богатым источником ви-
тамина  А,  – особенно ценный продукт для Скор-
пиона. Она помогает нормализовать процессы 
кроветворения и кровообращения. Крапива также 
влияет на процесс кроветворения, но кроме этого, 
стимулирует работу органов пищеварения и обла-

Близнецы Весы Водолей

СкорпионРыбыРак

Близнецы Весы Водолей

СкорпионРыбыРак
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ГОРОСКОП
Овен Лев Стрелец

Телец Дева Козерог

Близнецы Весы Водолей

СкорпионРыбыРак

Овен Лев Стрелец

Телец Дева Козерог

дает желчегонным и мочегонным свойствами.
Листья крапивы, применяемые наружно, лечат 

ревматизм и способствуют приливу крови к больным 
местам.

Разнообразные дары моря не только пополняют 
запасы фосфора в организме, но и регулируют соле-
вой баланс. Острые и соленые блюда, так  же, как и 
крепкие спиртные напитки, Скорпионам лучше пол-
ностью исключить из своего рациона.

Витамины, необходимые Скорпиону – А, С, Е.

Гороскоп питания  
для Стрельца 
(23.11 – 21.12)
Стрельцы часто быва-

ют склонны к полноте, и им 
следует уделять особенное 
внимание своему рациону. 
К тому же обильная и сытная еда 
может привести к заболеваниям пе-
чени и нарушить обмен веществ в организме. В  ка-
честве профилактического средства Стрельцам ре-
комендуется перед ужином или обедом принимать 
активированный уголь и ежедневно съедать 5–6 грец-
ких орехов.

Совершенно противопоказана представителям 
этого знака зодиака жирная пища. Им лучше вклю-
чить в меню бобовые культуры (горох, фасоль), мно-
го зелени (например, петрушки и сельдерея), свежее 
и топленое молоко. Из овощей и фруктов Стрельцам 
подойдут спаржа, редька, сырая капуста, клубника и 
груши. Из мясных продуктов  – телячья печень. Ли-
стья и корень петрушки регулируют пищеварение и 
являются источником витаминов, поэтому практиче-
ски все горячие блюда и супы можно посыпать све-
жей зеленью петрушки. Кроме того, можно использо-
вать при приготовлении блюд ароматические травы, 
например, майоран, шалфей, мяту и базилик. В мине-
ральной воде, которую пьет Стрелец, должен содер-
жаться калий. Для здоровья ему также бу-
дут полезны травяные чаи, особенно 
из листьев земляники и клубники. 
А  вот потребление сахара лучше 
сократить до минимума.

Йод. Морская рыба, водо-
росли, куриные яйца. Овощи: 
морковь, свекла, помидоры. 
Сливы, виноград.

Железо. Мясо, печень, бе-
лая рыба, куриные яйца. Ржаной 
хлеб. Овощи: морковь, свекла, капу-
ста. Зелень петрушки, чеснок. Сухоф-
рукты, яблоки, арбуз, темный мед.

Натрий. Куриные яйца, птица. Перец сладкий, 
лук. Ржаной хлеб. Мед.

Витамины, необходимые Стрельцу – А, С, Е.

Гороскоп питания  
для Козерога  
(22.12 – 20.01)
Козерог, в отличие от осталь-

ных знаков зодиака, достаточ-
но равнодушен к деликатесам. 
Его проблемы с пищеварением 
обусловлены не избытком несо-
вместимых продуктов, а скорее од-
нообразием рациона. Козерогу реко-
мендуются мясная пища, морская рыба, злаки и яйца. 
Также ему полезны черешня, вишня, айва, клубника, 
голубика, ежевика, слива, спаржа, редька, чечевица, 
петрушка и сельдерей. Овощи лучше есть в сыром 
виде. А вот икру, жареный картофель, жирную рыбу, 
консервы и шпинат лучше совсем исключить из меню.

Между приемами пищи Козерогу нужно пить как 
можно больше минеральной воды. Недостаток каль-
ция можно восполнить, употребляя толченую яич-
ную скорлупу.

Магний. Телятина, птица, куриные яйца, рыба. 
Хлеб грубого помола, бобовые, гречневая крупа. Ка-
као, шоколад; семечки тыквы и подсолнечника, оре-
хи. Фрукты: цитрусовые, абрикосы, инжир и финики. 
Арбуз, мед.

Кальций. Куриные яйца, морская рыба; молоко, 
кисломолочные продукты (в 100 г сыра или 0,5 л мо-
лока  – дневная норма). Бобовые. Орехи: миндаль, 
фундук. Малина, мед.

Витамины, необходимые Козерогу – С, В2, Е, 
РР, U.

Гороскоп питания  
для Водолея  
(21.01 – 19.02)
В  желудке Водолеев часто 

бывает повышенный уровень 
кислотности, поэтому для них 

вредно все жирное, жареное и 
острое. Например, совер-

шенно неприемлемы для 
представителей этого зна-

ка зодиака картофель фри и хворост, 
так  же, как и прочие блюда, готовя-
щиеся во фритюре. Вообще, наиболее 
рекомендованы людям, страдающим 
желудочными расстройствами, блю-
да на пару. На столе Водолеев должны 

как можно чаще появляться свежие 
фрукты, фасоль, греча, соя, твердые 

сыры и другие кисломолочные продукты; 
зелень, горчица, орехи (особенно миндаль 

и арахис); морская рыба, легкие супы. Употре-
бление животной и другой грубой пищи Водолеям 
лучше всего сократить до одного раза в день, также 
им стоит отказаться от выпечки, а сахар заменить 
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медом. Особенно опасными будут содер-
жащиеся в продуктах консерванты и про-
чие химические добавки, которые могут 
вызвать обострение желудочно-кишечных 
заболеваний.

Также представителям данного знака не 
рекомендуется увлекаться безалкогольны-
ми напитками типа «кока-колы» и пивом. 
Здесь Водолеям лучше всего подойдет ка-
као. Алкоголь им не запрещен, но употре-
блять его можно только в умеренных коли-
чествах. И  последнее замечание: салаты и 
закуски – это, как правило, любимые блюда 
Водолея, которые часто могут заменить ему 
целый обед. Следует попробовать необыч-
ное сочетание цитрусов, помидоров и слад-
кой заправки – возможно, оно понравится 
и принесет пользу.

Фосфор. Мясо, печень, рыба; молоко, 
творог, сыр; куриные яйца, грибы. Круп-
нозернистый хлеб, овсяные хлопья. Орехи: 
грецкие, лесные, миндаль, арахис. Мед.

Натрий. Куриные яйца, птица. Ржаной 
хлеб. Перец сладкий, лук. Мед.

Магний. Телятина, птица, куриные 
яйца, рыба. Хлеб грубого помола, бобовые, 
гречневая крупа. Какао, шоколад; семечки 
тыквы и подсолнечника, орехи. Фрукты: ци-
трусовые, абрикосы, инжир и финики. Ар-
буз, мед.

Калий. Рыба; красный перец. Овощи: 
картофель, капуста, тыква, кабачки. Сухоф-
рукты: урюк, чернослив, изюм, курага. Чер-
ная смородина, лимон, мед.

Витамины, необходимые Водо-
лею – Е, С, U, PP.

Близнецы Весы Водолей

СкорпионРыбыРак

Гороскоп питания для Рыб 
(20.02 – 20.03)
У  Рыб чувствительный желудок, 

поэтому они должны быть осто-
рожны и умеренны в еде, чтобы из-
бежать желудочных и кишечных 
расстройств, а также пищевых от-
равлений. При выборе продуктов обя-
зательно следует обращать внимание на 
сроки изготовления и реализации. Из своего меню Рыбам 
лучше исключить консервы и все жирные соусы. Среди лю-
дей, рожденных под этим знаком Зодиака, особенно много 
вегетарианцев. Однако мясо им не противопоказано, про-
сто есть его нужно в умеренных количествах и не на ночь. 
Полезны Рыбам орехи, семечки подсолнуха, гранаты, ре-
дис, шпинат, овощи (свежие и запеченные), сыр, соя, спец-
ии, морепродукты. Много пользы могут принести каши из 
необработанного зерна.

Рыбы тяготеют к восточной пище, поэтому им нравятся 
пряные приправы типа карри, но вот острый перец им луч-
ше совсем не использовать. В меню Рыб должен регулярно 
появляться шиповник, который обеспечивает организм 
витаминами С и Р, способствует кроветворению и стиму-
лирует деятельность кишечника. Также для нормального 
функционирования организма представителям этого знака 
необходим фосфат железа, содержащийся в айве и в кожу-
ре яблок. Жидкости Рыбам лучше употреблять как можно 
меньше, а спиртное им вообще противопоказано.

Цинк. Мясо, птица, печень; морепродукты, рыба. Сыры, 
пивные дрожжи. Овощи, бобовые, овсяная крупа, ржаной 
хлеб. Грецкие орехи, арахис. Малина.

Йод. Морская рыба, водоросли. Куриные яйца. Овощи: 
морковь, помидоры, свекла, огурцы. Сливы, виноград.

Сера. Куриные яйца, телятина, рыба, икра.
Витамины, необходимые Рыбам – A, D.
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Международное непатентованное 
название: Дротаверин.

Показания к применению:
- спазмы гладкой мускулатуры при 
заболеваниях желчевыводящих путей: 
холецистолитиаз, холангиолитиаз, 
холецистит, перихолецистит, холангит, 
папиллит;
- спазмы гладкой мускулатуры
мочевыводящих путей: нефролитиаз, 
уретеролитиаз, пиелит, цистит, тенезмы 
мочевого пузыря.

В качестве вспомогательной терапии:
- при спазмах гладкой мускулатуры 
желудочно-кишечного тракта: язвенная 
болезнь желудка и двенадцатиперстной 
кишки, гастрит, спазмы кардии и привратника, 
энтерит, колит, спастический колит с запором 
и метеоризм при синдроме раздраженного 
кишечника;
- при головных болях напряжения;
- при гинекологических заболеваниях: 
дисменорея (болезненные менструации).

Способ применения и дозы:
Взрослые: обычная доза составляет 120-240 
мг в день (разделенная на 2-3 приема). 
Клинические исследования применения 
дротаверина у детей не проводились; если 
назначение дротаверина необходимо:
- детям в возрасте от 6 до 12 лет 
максимальная суточная доза составляет 80 
мг в два приема,
- детям старше 12 лет максимальная 
суточная доза составляет 160 мг в 2-4 
приема.

Особые указания:
При пониженном артериальном давлении 
применение препарата требует повышенной 
осторожности. Таблетка Но-шпы® 40 мг 
содержит 52 мг лактозы.
Пациентам с редко встречающимися 
заболеваниями наследственной 
непереносимости галактозы, дефицитом 
лактазы Лаппа или нарушением всасывания 
глюкозы-галактозы принимать данный 
препарат не следует.

Беременность:
можно назначать только после тщательного 
взвешивания соотношения пользы и риска.

Лактация:
в период грудного вскармливания не 
рекомендуется.

Противопоказания:
- повышенная чувствительность к активному 
веществу или к любому из вспомогательных 
веществ препарата;
- тяжелая печеночная или почечная 
недостаточность;
- сердечная недостаточность (синдром 
низкого сердечного выброса);
- детский возраст до б лет.

Побочные действия 
Редко ( 1/10 000, <1/1000)
- головная боль, головокружение, бессонница
- тошнота, запор
- учащенное сердцебиение, гипотензия
- аллергические реакции 
(ангионевротический отек, крапивница, сыпь, 
зуд)

Условия отпуска из аптек: Без рецепта 
Перед применением внимательно 
прочтите инструкцию по применению.
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г. Алматы, ул. Фурманова, 187 «Б»
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Факс: +7-727-258-25-96
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