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Âàøå çäîðîâüå
Ïðîáëåìà ðåãóëèðîâàíèÿ ðîæäàå-

ìîñòè è ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ âîñïðî-
èçâîäñòâà çäîðîâîãî ïîòîìñòâà ÷åëîâå-
êà â íàøåé ñòðàíå ÿâëÿåòñÿ âàæíîé íå
òîëüêî ñ ìåäèöèíñêîé, íî è ñ ñîöèàëü-
íîé òî÷êè çðåíèÿ. Ýòà ïðîáëåìà ñòàëà
ïðèîðèòåòíîé êàê â ìåæäóíàðîäíîé
ïðîãðàììå ÂÎÇ, òàê è â íàöèîíàëüíîé
ïðîãðàììå íàøåé ñòðàíû.

Ðåøåíèå æå ýòèõ çàäà÷ íåâîçìîæíî
áåç ïîíèìàíèÿ, ÷òî îíè ñâÿçàíû äâóåäè-
íî ñ ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ è æåíñêîãî, è
ìóæñêîãî îðãàíèçìà. Ìåæäó òåì ïîêà
÷òî ñëîæèëàñü êàêàÿ-òî ïàðàäîêñàëüíàÿ
è íåñïðàâåäëèâàÿ ïî îòíîøåíèþ ê ìóæ-
ñêîìó íàñåëåíèþ ñèòóàöèÿ.

Èçäàâíà ñóùåñòâóåò õîðîøî îðãà-
íèçîâàííàÿ ñèñòåìà îêàçàíèÿ ëå÷åáíîé
è ïðîôèëàêòè÷åñêîé ïîìîùè æåíùèíàì
â âèäå ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ãèíåêîëî-
ãè÷åñêèõ ñòàöèîíàðîâ, æåíñêèõ êîí-
ñóëüòàöèé, ñìîòðîâûõ êàáèíåòîâ â
ïîëèêëèíèêàõ è ò. ä. Ýòî, áåçóñëîâíî,
îãðîìíîå äîñòèæåíèå Ðîññèéñêîãî
çäðàâîîõðàíåíèÿ. À âîò çäîðîâüþ ìóæ-
÷èí íà ñåãîäíÿøíèé äåíü óäåëÿåòñÿ
íåäîñòàòî÷íî âíèìàíèÿ. Ëîãèêà æå ïîä-
ñêàçûâàåò, ÷òî ñàìà æèçíü òðåáóåò ñîç-
äàíèÿ ïîäîáíûõ æå óñëîâèé äëÿ ñîõðà-
íåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ çäîðîâüÿ ìóæ-
÷èí.

Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè ñëåäóåò
îòìåòèòü, ÷òî â ïîñëåäíèå ãîäû íàáëþ-
äàåòñÿ îïðåäåë¸ííûé ïðîðûâ â ýòîì
âîïðîñå. Â êðóïíûõ ãîðîäàõ îðãàíèçó-
þòñÿ êîíñóëüòàòèâíûå êàáèíåòû, öåí-
òðû ìóæñêîãî çäîðîâüÿ, ïðîâîäèòñÿ
îáó÷åíèå âðà÷åé-àíäðîëîãîâ, çàíèìàþ-
ùèõñÿ äèàãíîñòèêîé è ëå÷åíèåì ñïåöè-
ôè÷åñêèõ ìóæñêèõ áîëåçíåé, îñîáåííî
îòíîñÿùèõñÿ ê ïîëîâîé ñôåðå. Îäíàêî
âî ìíîãèõ è ìíîãèõ ãîðîäàõ, â îñíîâíîì
ñ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì íàñåëåíèÿ, â
òîì ÷èñëå è âî Âñåâîëîæñêå, íà ñåãîä-
íÿøíèé äåíü îòñóòñòâóåò îðãàíèçîâàí-
íàÿ åäèíàÿ ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ ñèñòå-
ìà îêàçàíèÿ ïîìîùè ïðè ìóæñêèõ ïðî-
áëåìàõ.

Çàáîëåâàíèé æå, ïðèñóùèõ òîëüêî
ìóæ÷èíàì, äîñòàòî÷íî ìíîãî, è îíè òðå-
áóþò ê ñåáå îñîáîãî, ñïåöèôè÷åñêîãî
ïîäõîäà. È íà÷èíàòü, î÷åâèäíî, íóæíî ñ
äåòñêîãî âîçðàñòà. Ðîäèòåëè âåäü äàëå-
êî íå âñåãäà îáðàùàþò âíèìàíèå íà
íàëè÷èå òåõ èëè èíûõ àíîìàëèé ðàçâè-
òèÿ ó ñâîèõ äåòåé, òåì áîëåå ÷òî ìíîãèå

çàáîëåâàíèÿ çà÷àñòóþ è íå ñîïðîâîæäà-
þòñÿ êàêèìè-ëèáî áîëåâûìè èëè èíûìè
îùóùåíèÿìè è ìîãóò ïðîòåêàòü äîëãîå
âðåìÿ íåçàìå÷åííûìè. Ýòî – ôèìîç,
ñèíåõèè, âàðèêîöåëå, êèñòà ñåìåííîãî
êàíàòèêà, âîäÿíêà ÿè÷êà, áàëàíîïîñòèò,
ýíóðåç, ãèïîñïàäèÿ, ýïèñïàäèÿ, ãèïîãî-
íàäèçì, êðèïòîðõèçì, îðõèòû è ò. ä.

Ìíîãèå èç ýòèõ çàáîëåâàíèé ïðè
íåñâîåâðåìåííîì âûÿâëåíèè ìîãóò
ñòàòü ïðè÷èíîé ìóæñêîãî áåñïëîäèÿ,
ñíèæåíèÿ ýðåêòèëüíîé ôóíêöèè è äàæå
èìïîòåíöèè, à òàêæå ðàçëè÷íûõ ïñèõè-
÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. Ñ âîçðàñòîì íà
ðàñòóùèé ìóæñêîé îðãàíèçì èëè íà óæå
ñëîæèâøåãîñÿ ìóæ÷èíó äåéñòâóþò
ñàìûå  ðàçíîîáðàçíûå âðåäíûå ôàêòî-
ðû: ýêîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, ìàñ-
øòàáíûå ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå
ïîòðÿñåíèÿ, ñòðåññû íà ðàáîòå è â áûòó,
îòðàâëåíèå îðãàíèçìà íèêîòèíîì, àëêî-
ãîëåì, íàðêîòèêàìè è ò.ä. Ýòî òàêæå
ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ ïîðîêîâ
ðàçâèòèÿ è çàáîëåâàíèé ïîëîâûõ îðãà-
íîâ ó äåòåé è âçðîñëûõ ìóæ÷èí.

Óðîãåíèòàëüíàÿ èíôåêöèÿ (õëàìè-
äèè, óðåàïëàçìà, ìèêîïëàçìû, ãåðïåñ,
ãîíîðåÿ è äð.) ÿâëÿåòñÿ ñåðü¸çíûì ïðè-
÷èííûì ôàêòîðîì ðàçëè÷íûõ âîñïàëè-
òåëüíûõ çàáîëåâàíèé ìóæ÷èí, ïðèâîäÿ-
ùèì ê íàðóøåíèþ ðåïðîäóêòèâíîé
ôóíêöèè. Ýòè âîïðîñû ïî ðåøåíèþ ÂÎÇ
îïðåäåëåíû êàê ìåæäóíàðîäíàÿ ïðî-
áëåìà çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ó ìóæ÷èí
ìîëîäîãî âîçðàñòà (18-40 ëåò) äîâîëüíî
÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ïðîñòàòèò (âîñïàëå-
íèå ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû). Íåñêîëü-
êî ðåæå, íî òàêæå îí íàáëþäàåòñÿ è ó
ìóæ÷èí áîëåå ñòàðøåãî âîçðàñòà. Ýòî
çàáîëåâàíèå òîæå íåðåäêî ïðèâîäèò ê
áåñïëîäèþ è íàðóøåíèþ ýðåêòèëüíîé
ôóíêöèè.

Ïîëîâûå ðàññòðîéñòâà ó ìóæ÷èí
ñîñòàâëÿþò îñîáûé ðàçäåë àíäðîëîãèè.

Îíè ìîãóò íîñèòü ïñèõîíåâðîãåííûé
ôóíêöèîíàëüíûé õàðàêòåð, íî çíà÷è-
òåëüíàÿ ÷àñòü èç íèõ âîçíèêàåò âñëåä-
ñòâèå îðãàíè÷åñêèõ ïðè÷èí, ñâÿçàííûõ ñ
ïîðàæåíèåì ñîñóäîâ, çàáîëåâàíèÿìè
ýíäîêðèííûõ, â òîì ÷èñëå - è ïîëîâûõ
æåë¸ç, öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû,
ïåðåíåñåííûìè âîñïàëèòåëüíûìè
çàáîëåâàíèÿìè ìî÷åïîëîâûõ ïóòåé. À
èõ ïîÿâëåíèå, â ñâîþ î÷åðåäü, ñâÿçàíî â
çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñ ðàçðóøèòåëü-
íûì âëèÿíèåì íà îðãàíèçì, â ÷àñòíîñòè
íà ïîëîâûå îðãàíû – íèêîòèíà, àëêîãî-
ëÿ, íàðêîòèêîâ. Íàðóøåíèå ïîëîâîé
ôóíêöèè ó ìóæ÷èí ÿâëÿåòñÿ òàêæå
ñîöèàëüíîé ïðîáëåìîé, òàê êàê ñ ýòèì
ñâÿçàíû êîíôëèêòû â ñåìüå, ðàñïàä
ñåìüè, ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè è
îáùåñòâåííîé àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà.

Äàííûå îòå÷åñòâåííîé ëèòåðàòóðû
ïîêàçûâàþò, ÷òî çàäåðæêà ïîëîâîãî
ðàçâèòèÿ îòìå÷àåòñÿ ó 2.5 % ìàëü÷èêîâ;
êðèïòîðõèçì: ó íîâîðîæäåííûõ – äî 20
%, ó âçðîñëûõ ìóæ÷èí – 0.2 – 0.3 %;
ãèïîñïàäèÿ – ó îäíîãî íà 150-300 íîâî-
ðîæäåííûõ, âàðèêîöåëå – ó 15 % äåòåé
ïóáåðòàòíîãî ïåðèîäà (ñòàðøå 11 ëåò),
ôèìîç – ó 3,8 % âçðîñëûõ ìóæ÷èí è ò. ä.
Â ñòðàíå äî 15 % áðàêîâ ÿâëÿþòñÿ áåñ-
ïëîäíûìè, áîëåå ïîëîâèíû èç íèõ
îáóñëîâëåíû áåñïëîäèåì ó ìóæ÷èí.
Ñåêñóàëüíûå ïðîáëåìû ñîñòàâëÿþò
îêîëî 25 % ñðåäè ìóæ÷èí àêòèâíîãî
ðåïðîäóêòèâíîãî ïåðèîäà, íå ãîâîðÿ
óæå î áîëåå ñòàðøåì âîçðàñòå.

Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ â
íàøåé ñòðàíå è çà ðóáåæîì ïîêàçûâà-
þò, ÷òî ó ìóæ÷èí ïîñëå 40 ëåò ïðîèñõî-
äèò ãîðìîíàëüíàÿ ïåðåñòðîéêà è êîëè-
÷åñòâî ãîðìîíîâ, îòâåòñòâåííûõ çà
ñóãóáî ìóæñêèå ôóíêöèè, ïîñòåïåííî
íà÷èíàåò ñíèæàòüñÿ. Íàñòóïàåò ÷àñòè÷-
íàÿ àíäðîãåííàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, ïðî-
ÿâëÿþùàÿñÿ ïî-ðàçíîìó ó êàæäîãî ìóæ-

÷èíû. Ýòî ïðèâîäèò ê ñëîæíûì èçìåíå-
íèÿì â îðãàíèçìå, ñâÿçàííûì ñ òàê
íàçûâàåìûìè ìåòàáîëè÷åñêèìè íàðó-
øåíèÿìè. Ïîâûøàåòñÿ êîëè÷åñòâî ñàõà-
ðà, õîëåñòåðèíà â êðîâè, íàðóøàåòñÿ
æèðîâîé îáìåí; ïðîñâåò ñîñóäîâ ãîëîâ-
íîãî ìîçãà, ñåðäöà, îðãàíîâ òàçà è äðó-
ãèõ îðãàíîâ ñóæàåòñÿ çà ñ÷¸ò îòëîæåíèÿ
àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ áëÿøåê íà èõ âíó-
òðåííèõ ñòåíêàõ. Â ðåçóëüòàòå íà÷èíàåò
ïîñòåïåííî ñíèæàòüñÿ êà÷åñòâî æèçíè,
ýðåêòèëüíàÿ ôóíêöèÿ, ðàçâèâàþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ, òðåáóþùèå äëè-
òåëüíîãî êðîïîòëèâîãî ëå÷åíèÿ.

Ýòè æå íàðóøåíèÿ â ãîðìîíàëüíîì
ñòàòóñå îðãàíèçìà ñïîñîáñòâóþò ðàçâè-
òèþ â ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçå ðàçëè÷-
íûõ èçìåíåíèé, ïðèâîäÿùèõ ê óâåëè÷å-
íèþ å¸ îáú¸ìà è ïîñëåäóþùèì îñëîæ-
íåíèÿì â âèäå íàðóøåíèÿ ìî÷åèñïóñêà-
íèÿ (âïëîòü äî îñòðîé çàäåðæêè ìî÷è),
ñíèæåíèÿ ôóíêöèè ïî÷åê è ò. ä. Òàê ðàç-
âèâàåòñÿ õàðàêòåðíîå äëÿ ìóæ÷èí ïîæè-
ëîãî âîçðàñòà çàáîëåâàíèå: àäåíîìà
(äîáðîêà÷åñòâåííàÿ ãèïåðïëàçèÿ)
ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû. Ñòàòèñòèêà
áåñïðèñòðàñòíî ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðî-
áëåìû, ñâÿçàííûå ñ ýòèì çàáîëåâàíè-
åì, áåñïîêîÿò êàæäîãî âòîðîãî ìóæ÷èíó
â âîçðàñòå îò 50 ëåò; îêîëî 70 % â âîçðà-
ñòå 70 ëåò è ò. ä. ×åì ðàíüøå âûÿâëÿþò-
ñÿ ïðèçíàêè ýòîãî çàáîëåâàíèÿ, òåì
áîëåå ýôôåêòèâíûì ìîæåò îêàçàòüñÿ
íåîïåðàòèâíîå, ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷å-
íèå. Ïðè áîëåå ãëóáîêèõ èçìåíåíèÿõ â
îðãàíèçìå, ñâÿçàííûõ ñ àäåíîìîé ïðåä-
ñòàòåëüíîé æåëåçû, íåðåäêî âîçíèêàåò
íåîáõîäèìîñòü â îïåðàòèâíîì âìåøà-
òåëüñòâå.

Íå ñëåäóåò çàáûâàòü è î êîíãåñòèâ-
íûõ (çàñòîéíûõ) çàáîëåâàíèÿõ ïîëîâûõ
îðãàíîâ ó ìóæ÷èí, êîòîðûå âîçíèêàþò â
ðåçóëüòàòå âåíîçíîãî çàñòîÿ â ìî÷åïî-
ëîâîì âåíîçíîì ñïëåòåíèè. Îíè ïðèâî-

äÿò ê íàðóøåíèþ ïîëîâîé ôóíêöèè, ê
ðàññòðîéñòâàì ìî÷åèñïóñêàíèÿ. Äëÿ
ðàñïîçíàâàíèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ òðå-
áóåòñÿ áîëüøîé îïûò ñïåöèàëèñòà, ò. ê.
ñèìïòîìàòèêà åãî äîâîëüíî ñò¸ðòàÿ,
íå÷¸òêàÿ.

Ñàìûì ãðîçíûì íåäóãîì, êîòîðûé
ïîðàæàåò ìóæ÷èí, ÿâëÿåòñÿ ðàê ïðåä-
ñòàòåëüíîé æåëåçû. ×àñòîòà ýòîãî çàáî-
ëåâàíèÿ íåóêëîííî ðàñò¸ò. Îäíàêî
ñîâðåìåííàÿ íàóêà ïîçâîëÿåò ñâîåâðå-
ìåííî îáíàðóæèòü ýíäîêðèííûå, êàíöå-
ðîãåííûå è äðóãèå ïðèçíàêè ïðåäðàñïî-
ëîæåííîñòè è ðàííåãî ðàçâèòèÿ ýòîãî
çàáîëåâàíèÿ. Îäíèì èç òàêèõ ïîêàçàòå-
ëåé ñåãîäíÿ ÿâëÿåòñÿ óðîâåíü ïðîñòà-
òîñïåöèôè÷åñêîãî àíòèãåíà (ÏÑÀ) â
êðîâè. Â âûñîêîðàçâèòûõ ñòðàíàõ êàæ-
äûé ìóæ÷èíà îò 40 ëåò è ñòàðøå âûïîë-
íÿåò èññëåäîâàíèå ýòîãî ôàêòîðà ó
ñåáÿ. Òàêèì îáðàçîì, ïîâûøàåòñÿ
âûÿâëÿåìîñòü ïðèçíàêîâ çàáîëåâàíèÿ
íà ðàííèõ ñòàäèÿõ è ýôôåêòèâíîñòü
ðàäèêàëüíîãî ëå÷åíèÿ.

Äëÿ óñïåøíîé îðãàíèçàöèè
ïîìîùè ìóæñêîìó íàñåëåíèþ òðåáó-
åòñÿ âûïîëíåíèå öåëîãî ðÿäà ïðèí-
öèïîâ. Âîò íåêîòîðûå èç íèõ:

1. Àêòèâíîå âûÿâëåíèå ìóæñêèõ
áîëåçíåé ïóò¸ì êà÷åñòâåííûõ ìàññîâûõ
öåëåâûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ îñìîòðîâ â
äåòñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ïðîèçâîäñòâåí-
íûõ ïðåäïðèÿòèÿõ, ìóæñêîì ñìîòðîâîì
êàáèíåòå ïîëèêëèíèêè.

2. Àêòèâíîå ïðèâëå÷åíèå óðîëîãîâ,
äåòñêèõ õèðóðãîâ, ýíäîêðèíîëîãîâ ê
âûÿâëåíèþ òàêèõ áîëüíûõ.

3. Ñîçäàíèå ñïåöèàëüíîãî êàáèíåòà
(öåíòðà) äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ âñåõ îðãà-
íèçàöèîííûõ, èíôîðìàöèîííûõ, ìåòî-
äîëîãè÷åñêèõ, àíàëèòè÷åñêèõ, äèàãíî-
ñòè÷åñêèõ è ëå÷åáíûõ ìåðîïðèÿòèé.

4. Âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííàÿ äèñ-
ïàíñåðèçàöèÿ, ïðîâåäåíèå ïðîòèâîðå-
öèäèâíîé òåðàïèè è ðåàáèëèòàöèÿ
áîëüíûõ.

Âî Âñåâîëîæñêîé ïîëèêëèíèêå ñ
ñåíòÿáðÿ 2009 ãîäà îòêðûò «Öåíòð ìóæ-
ñêîãî çäîðîâüÿ». Â íåì ìîãóò áûòü
ðåøåíû ïðàêòè÷åñêè âñå âîïðîñû î çäî-
ðîâüå, âîëíóþùèå êàæäîãî ìóæ÷èíó
íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà.

Âàëåðèé ÀËÅÊÑÀÍÄÐÎÂ,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, 

ïðîôåññîð êàôåäðû óðîëîãèè 
è àíäðîëîãèè ÑÏáÌÀÏÎ

Àâòîð ýòîé ñòàòüè – Àëåêñàíäðîâ Âàëåðèé Ïàâëîâè÷, äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, 45 ëåò ðàáîòàåò â
ìåäèöèíå. Îêîí÷èë Ñåìèïàëàòèíñêèé óíèâåðñèòåò, àñïèðàíòóðó. Ðàáîòàë âî Âñåâîëîæñêîé ÖÐÁ
õèðóðãîì, óðîëîãîì. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ – ïðîôåññîð êàôåäðû óðîëîãèè è àíäðîëîãèè Ñàíêò-Ïåòåð-
áóðãñêîé ìåäèöèíñêîé àêàäåìèè ïîñòäèïëîìíîãî îáðàçîâàíèÿ.

Áóäüòå çäîðîâû, ìóæ÷èíû!

Ãîëîäàíèå. Ìíîãèå âåðÿò, ÷òî, åñëè
ïðèäåðæèâàòüñÿ íèçêîêàëîðèéíîé äèåòû, òî
ïðîæèâåøü ðàçà â ïîëòîðà äîëüøå.

Íà ñàìîì äåëå: äåéñòâèòåëüíî, ãîëîäà-
íèå ñïîñîáíî îìîëàæèâàòü îðãàíèçì, íî, êàê
ïîäñ÷èòàëè àìåðèêàíñêèå è èòàëüÿíñêèå
ó÷åíûå, äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîäîáíîãî ýôôåêòà
÷åëîâåêó òðåáóåòñÿ “çàïðàâëÿòü” ñåáÿ íå
áîëåå ÷åì 1000 - 1100 êèëîêàëîðèÿìè â
ñóòêè. Â ðåçóëüòàòå íåäîåäàíèÿ ìîãóò âîçíè-
êíóòü ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, êîòîðûå ñâå-
äóò âñå âàøè ñòàðàíèÿ îìîëîäèòüñÿ íà íåò.

Ïîëåçíûå ÷àè. Íåðåäêî ïðèõîäèòñÿ
ñëûøàòü î òîì, ÷òî çåëåíûå ÷àè èëè ìàòå
î÷åíü ïîëåçíû äëÿ îðãàíèçìà, òàê êàê â íèõ
ñîäåðæàòñÿ îñîáûå âåùåñòâà - ïîëèôåíîëû,
ïðåäîõðàíÿþùèå æèâûå êëåòêè îò ðàñïàäà:
åñëè ïîñòîÿííî èõ óïîòðåáëÿòü, òî ñíèæàåò-
ñÿ ðèñê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé,
êîòîðûå, ïî ñòàòèñòèêå, ñòîÿò íà ïåðâîì
ìåñòå ñðåäè ïðè÷èí ñìåðòíîñòè.

Íà ñàìîì äåëå: î ÷óäåñíûõ ñâîéñòâàõ
òîãî èëè èíîãî ÷àÿ ìû óçíàåì, â îñíîâíîì, èç
ðåêëàìû. ×òî æå êàñàåòñÿ ñåðüåçíûõ ìåäè-
öèíñêèõ èññëåäîâàíèé, òî îíè ïî ýòîìó ïîâî-
äó åùå íå ïðîâîäèëèñü. È, êñòàòè, ïîëèôåíî-
ëû ñîäåðæàòñÿ òàêæå â êîôå, âèíå è äðóãèõ
íàïèòêàõ, êîòîðûå ïüåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî
ëþäåé. Òåì íå ìåíåå ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü æèçíè ó íàñ îñòàåòñÿ íà óðîâíå 70 ëåò.

Õîäüáà ïåøêîì. Íåêîòîðûå óòâåðæäà-
þò, ÷òî åñëè åæåäíåâíî ïðîãóëèâàòüñÿ õîòÿ
áû ïî ïîë÷àñà ïåøêîì, ìîæíî ïðîäëèòü
æèçíü, êàê ìèíèìóì, íà 2 ãîäà.

Íà ñàìîì äåëå: ó÷åíûå èç Ãàðâàðäñêîãî
óíèâåðñèòåòà ïîäñ÷èòàëè, ÷òî ó òåõ, êòî, êàê

ìèíèìóì, 30 ìèíóò â äåíü ïîñâÿùàåò õîäüáå,
ñíèæàåòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ èíñóëüòà. Íî â
òàêèõ èññëåäîâàíèÿõ íè÷åãî íå ãîâîðèòñÿ î
ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè. Âåäü ëþäè óìè-
ðàþò è îò äðóãèõ ïðè÷èí...

Ñìåõ. Ãîâîðÿò, ÷òî ìèíóòà ñìåõà íà 5
ìèíóò óâåëè÷èâàåò ïðîäîëæèòåëüíîñòü
æèçíè.

Íà ñàìîì äåëå: ïîäîáíîå èññëåäîâàíèå
íèêîãäà è íèãäå íå èìåëî ìåñòà. Îäíàêî êòî
ñòàíåò ñïîðèòü, ÷òî íåãàòèâíûå ýìîöèè ñïî-
ñîáíû ñóùåñòâåííî ïîäîðâàòü íàøå çäîðî-
âüå! Òàê ÷òî ÷åëîâåê, ñêëîííûé ê âåñåëüþ è
îïòèìèçìó, ïî êðàéíåé ìåðå, ìåíüøå ðèñêó-
åò çàáîëåòü íà ñòðåññîâîé ïî÷âå è ýòèì óêî-
ðîòèòü ñåáå æèçíü.

Òâîð÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü. Ó÷åíûå èç
óíèâåðñèòåòà øòàòà Òåõàñ ïðèøëè ê âûâîäó,
÷òî, çàíèìàÿñü ëþáèìîé èíòåðåñíîé ðàáî-
òîé, ìû óìåíüøàåì âåðîÿòíîñòü õðîíè÷åñêî-

ãî ñòðåññà - îäíîãî èç ãëàâíûõ ôàêòîðîâ ñíè-
æåíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè.

Íà ñàìîì äåëå: ðåçóëüòàòû áûëè ïîëó÷å-
íû íà îñíîâàíèè ñîöèîëîãè÷åñêîãî îïðîñà, à
íå ìåäèöèíñêîãî èññëåäîâàíèÿ. È îíè åùå
íå ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ÷åëîâåê
ðåàëüíî ïðîæèâåò äîëüøå. Âñïîìíèòå,
ñêîëüêî òâîð÷åñêèõ ëþäåé óøëî èç æèçíè çà
ïîñëåäíåå âðåìÿ â îòíþäü íå ïðåêëîííîì
âîçðàñòå. Çíà÷èò, åñòü è äðóãèå ôàêòîðû,
âëèÿþùèå íà ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè.

Ñïåöèàëèñòû ñ÷èòàþò, ÷òî âñå ýòè
ìèôû – ñêîðåå âûìûñåë æóðíàëèñòîâ è ïðî-
ñòî îáûâàòåëåé, ñäåëàâøèõ íå ñîâñåì âåð-
íûå âûâîäû èç îïðåäåëåííîé èíôîðìàöèè. À
÷òî â ðåàëüíîñòè?

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè
çäðàâîîõðàíåíèÿ (ÂÎÇ), ïðîäîëæèòåëüíîñòü
æèçíè ëþäåé íà 50 ïðîöåíòîâ çàâèñèò îò
îáðàçà æèçíè, íà 20 - îò íàñëåäñòâåííîñòè,
åùå íà 20 – îò êëèìàòà è ýêîëîãèè, è íà 10
ïðîöåíòîâ – îò êà÷åñòâà ìåäèöèíñêîãî
îáñëóæèâàíèÿ.

Èññëåäîâàòåëè â îáëàñòè ìåäèöèíû ñ÷è-
òàþò, ÷òî ÷åëîâåêó ñëåäóåò íå èçûñêèâàòü
ñïîñîáû ïðîäëåíèÿ æèçíè, à ñòàðàòüñÿ èçáå-
ãàòü íåäóãîâ è òàêèì îáðàçîì íå ñîêðàùàòü
îòïóùåííûé ïðèðîäîé ñðîê. Äà è ÷òî òîëêó
æèòü äîëãî, åñëè òåáÿ îäîëåâàþò âñÿ÷åñêèå
áîëÿ÷êè.

Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ
ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ (íî íèêàê íå
ãîëîäàíèÿ!), íå ïðåíåáðåãàòü ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòüþ è ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòü ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèå îñìîòðû ó âðà÷åé.

“Íå ñòàðåíèå êàê òàêîâîå, à ïàòîëîãè÷å-
ñêîå ñòàðåíèå – âîò íàø âðàã, – êîíñòàòèðóåò
Äîìåíèêî Êó÷èíîòòà, ïðîôåññîð ãåðèàòðèè
óíèâåðñèòåòñêîé êëèíèêè Áîëîíüè (Èòàëèÿ).
– Íåäóãè ñèëüíî óõóäøàþò êà÷åñòâî æèçíè.
Óëó÷øàþò – âûñîêèé óðîâåíü îáðàçîâàíèÿ,
ñîöèàëüíîé è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, çäî-
ðîâûå ïðèâû÷êè, õîðîøåå íàñòðîåíèå è,
îñîáåííî, õîðîøèé ñîí!”

Èðèíà ØËÈÎÍÑÊÀß
“Ïðàâäà. ÐÓ”

Áåçîòêàçíûé ñïîñîá ñòàòü äîëãîæèòåëåì
Êîìó èç íàñ, ïðîñòûõ ñìåðòíûõ, íå õîòåëîñü áû ïðîæèòü êàê ìîæíî äîëü-

øå? Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ìèôîâ î ðàçëè÷íûõ óõèùðåíèÿõ, ÿêîáû ñïîñîá-
íûõ ïðîäëèòü íàì æèçíü ïî ìåíüøåé ìåðå íà íåñêîëüêî ëåò... Íî òàê ëè óæ îíè
ýôôåêòèâíû? ×òî ãîâîðÿò ïî ýòîìó ïîâîäó ñïåöèàëèñòû? Óâû, ïðîôåññèî-
íàëüíûå ìåäèêè îòíîñÿòñÿ ê ïîäîáíûì “÷óäîäåéñòâàì” âåñüìà ñêåïòè÷å-
ñêè... Äàâàéòå îáðàòèìñÿ ê ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèé.

Èòàê, î êàêèõ ìíèìûõ “÷óäîäåéñòâåííûõ” ñïîñîáàõ äîñòèæåíèÿ äîëãîëå-
òèÿ îáû÷íî èäåò ðå÷ü?

Äåëî â òîì, ÷òî íàøè ñòîïû óñåÿíû ÷óâñòâèòåëüíûìè ðåöåïòî-
ðàìè, êîòîðûå ÷åðåç öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó ñâÿçàíû â òîì
÷èñëå è ñ îðãàíàìè äûõàíèÿ. Íà ñëèçèñòîé îáîëî÷êå íîñà òîæå
åñòü ðåöåïòîðû, êîòîðûå ìîìåíòàëüíî îòêëèêàþòñÿ íà ñèãíàë îò
íàøèõ ïîäîøâ, åñëè òåì õîëîäíî: ðàçâèâàåòñÿ âîñïàëåíèå,
ïîÿâëÿåòñÿ íàñìîðê.

×òîáû ýòîãî íå ñëó÷àëîñü, íîãè íóæíî çàêàëÿòü, òî åñòü, êàê áû
óñûïèòü áäèòåëüíîñòü ðàñïîëîæåííûõ íà íèõ õîëîäîâûõ «äàò÷è-
êîâ», ñäåëàòü èõ ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíûìè. Íà÷èíàòü çàêàëèâàíèå
íàäî ñ õîæäåíèÿ áîñèêîì ïî ïîëó 5 ìèíóò óòðîì è 5 ìèíóò âå÷åðîì.
Ñíà÷àëà â íîñêàõ, à ïîòîì è áîñûìè íîãàìè.

Åæåäíåâíî âðåìÿ òàêèõ ïðîãóëîê íàäî óâåëè÷èâàòü íà íåñêîëü-
êî ìèíóò, ÷òîáû ê êîíöó ìåñÿöà ãóëÿòü óæå ïî ÷àñó. Â ðåçóëüòàòå
îãðóáåâøàÿ êîæà ïðèòóïëÿåò ðåàêöèþ íà õîëîä. Ïîòîì ìîæíî ïðî-
ãóëèâàòüñÿ áîñèêîì è âî äâîðå, è äàæå ïî çàñíåæåííîìó áàëêîíó.
Ïîñëå ìîöèîíà ñòóïíè íóæíî âûìûòü òåïëîé âîäîé ñ ìûëîì, ýíåð-
ãè÷íî ðàñòåðåòü, à èêðîíîæíûå ìûøöû ïðîìàññèðîâàòü.

Ìîæíî çàêàëèâàòü íîãè ïóòåì èõ îáìûâàíèÿ èëè îáëèâàíèÿ. Â
ïåðâîì ñëó÷àå ñòîïû (äî ëîäûæåê) ïîãðóæàþò â òàç ñ âîäîé êîì-
íàòíîé òåìïåðàòóðû íà 1 ìèíóòó. Çàòåì ðàñòèðàþò ìîõíàòûì
ïîëîòåíöåì äî îùóùåíèÿ òåïëà. Åæåäíåâíî óâåëè÷èâàþò ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü íîæíûõ âàíí íà 1 ìèíóòó è ïîñòåïåííî äîâîäÿò äî 10
ìèíóò, ñíèæàÿ êàæäûå òðè äíÿ òåìïåðàòóðó âîäû íà îäèí ãðàäóñ.
×åðåç ïàðó ìåñÿöåâ òåìïåðàòóðà âîäû äîëæíà áûòü íå âûøå 7 - 5°-
Ñ (ñ ýòîé öåëüþ âîäó äåðæàò â õîëîäèëüíèêå).

Îáëèâàíèå íîã ëó÷øå âñåãî äåëàòü ïî ìåòîäó êîíòðàñòíîãî
çàêàëèâàíèÿ. Äëÿ ýòîãî çàãîòàâëèâàþò äâà êóâøèíà: â îäèí íàëè-
âàþò ãîðÿ÷óþ âîäó (âûøå 40°Ñ), â äðóãîé - õîëîäíóþ (15 - 10°Ñ).
Ñíà÷àëà íà ñòîïû ëüþò ãîðÿ÷óþ âîäó, à çàòåì õîëîäíóþ. Çàêàí÷è-
âàåòñÿ ïðîöåäóðà îáëèâàíèåì ãîðÿ÷åé âîäîé. Ïîñëå ýòîãî íîãè
òùàòåëüíî ðàñòèðàþò ìàõðîâûì ïîëîòåíöåì è ìàññèðóþò. Òåìïå-
ðàòóðó õîëîäíîé âîäû ðåêîìåíäóåòñÿ êàæäûå 2 - 3 äíÿ ñíèæàòü è
äîâåñòè äî 5 - 3°Ñ.

Âÿ÷åñëàâ ÍÈÊÎËÀÅÂ, âðà÷

Äåðæàòü òåëî â õîëîäå, æåëóäîê â ãîëîäå, à íîãè â
òåïëå, ÷òîáû îñòàâèòü âðà÷åé áåç ðàáîòû, ñîâåòîâàëè
åùå äðåâíèå ýñêóëàïû. Ïî÷åìó èìåííî íîãàì ìû äîë-
æíû óäåëÿòü îñîáîå âíèìàíèå â ïëàíå êîìôîðòà?

Íîãè íàäî äåðæàòü
â òåïëå,  à  õîëîäîì

çàêàëèâàòü 


