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заболевания

Бессонница, или инсомния, — это состоя-
ние, для которого характерно нарушение 
стадии засыпания, раннее пробуждение, 
беспокойный и фрагментарный сон. Мно-
гим из нас знакомо это состояние, когда 
мы хотим, но никак не можем заснуть, в 
голове - каша из тяжелых спутанных мыс-
лей, возбуждение и одновременно уста-
лость. Бессоница  мучает нас, не дает 
нам нормально работать и жить, уби-
вает иммунитет и ведет ко  множеству 
болезней.

Важнейший атрибут бессонницы — это 
ухудшение дневного самочувствия. Есть 
люди, чья естественная потребность в 
ночном сне не превышает 5 - 6 часов, их 
обычно называют «короткоспящими» — 
непродолжительный ночной сон никак 
не влияет на их самочувствие и работо-
способность в течение дня. Кроме того,  
о бессоннице можно говорить только в 
том случае, если нарушение засыпания 
происходит при наличии благоприятных 
условий для сна. Так что важно не путать 
инсомнию с ухудшением сна, вызванным 
различными раздражающими факторами, 
такими как шум на улице или яркий свет 
фонаря в лицо. Как правило, при устране-
нии этих факторов сон восстанавливается.

Сон – это один из основных индикато-
ров здоровья человека, он положительно 
влияет на работу всех внутренних орга-
нов. Важно всегда помнить, что сохране-
ние продолжительности и качества ноч-
ного сна — один из принципов здорового 
образа жизни. Игнорируя здоровый сон, 
человек не сможет жить полноценной 
жизнью. Можно сказать, что здоровый сон 
— это и есть здоровье. 

Что же происходит при бессонице? 
В самом течении бессоницы выделяют три 
этапа: 

  Первый — это трудности начала сна 
(пресомнические расстройства), т.е. про-
блемы с засыпанием. Причем постепенно 
у человека формируются целые ритуалы 
«отхода ко сну», может появиться «боязнь 
постели» или страх «ненаступления сна».

  Расстройствами второго этапа (интра-
сомническими) являются частые ночные 
пробуждения от звуков или от тяжелого 
сна, кошмара, ощущения болей, наруше-
ния дыхания, резких движений, после ко-
торых человеку долго не удается уснуть.

  И наконец, на третьем этапе (постсом-
ническом) возникает проблема тяжелого 
утреннего подъема, пониженной работо-
способности, ощущения разбитости, сон-
ливости.

Встречаются случаи, когда человек 
жалуется, что «не сомкнул глаз в течение 
ночи», а при обследовании у врача выяв-
ляется, что он спит, и не менее 5 часов в 
сутки. Такая ситуация носит название ис-
каженного восприятия сна (агнозии сна). 

Бессонница:
болезнь 

нашего времени 
Причины возникновения 
бессонницы
Причин, действительно, очень много, но 
можно выделить основные и наиболее 
распространённые:

Фундаментальная причина — это влия-
ние цивилизации на жизнь людей. Раньше 
человек ложился спать с заходом солнца, а 
с появлением электрического освещения 
появилась возможность продолжать ак-
тивность в вечерние и ночные часы. Таким 
образом, за последние 100 лет средняя 
продолжительность сна снизилась с вось-
ми часов до шести. Причём эта тенденция 
только набирает обороты.

Другая  распространённая причина — 
это стресс, депрессивное расстройство 
и эмоциональные реакции (как положи-
тельные, так и отрицательные). Люди, 
которые регулярно испытывают нервное 
напряжение, рискуют заработать хрониче-
скую бессонницу. При этом большинство 
психических заболеваний также сопрово-
ждается нарушениями сна.

Избыточное потребление психоактив-
ных веществ, таких как алкоголь, наркоти-
ки, никотин и продукты с высоким содер-
жанием кофеина приводит к нарушению 
структуры сна и частым пробуждениям в 
течение ночи.

Соматические заболевания, такие как бо-
левой синдром, повышенное артериаль-
ное давление, приступы ишемии сердца, 
язвенная болезнь также негативно влияют 
на качественные и количественные по-
казатели сна. Статистические данные по-
казывают, что женщины больше подвер-
жены бессоннице, чем мужчины. Была 
описана инсомния, связанная с железо-
дефицитным состоянием, которая чаще 
встречается именно у молодых женщин. 
Дело здесь в месячных кровопотерях и 
частых ограничениях в еде, отказывают-
ся от употребления тех сортов мяса, где в 
большом количестве содержится этот ми-
кроэлемент. А между тем, именно железо 
участвует в производстве такого веще-
ства, как дофамин, который и отвечает за 
качество сна.

Как нам победить бессоницу? 
Поскольку в большинстве случаев причи-
на бессоницы – стресс, то самая очевидная 
рекомендация - выйти из этого состояния. 
Как только причина стресса устранена, 
или человек меняет свое отношение к этой 
причине, - бессоница проходит. Иногда, 
для того, чтобы разобраться в ситуации 
требуется помощь профессионального 
психолога или врача-сомнолога (специа-
листа по сну). 
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заболевания

Существует два способа лечения первич-
ной бессоницы (причину возникновения 
которой выявить не удалось) - это когни-
тивно-поведенческая и медикаментозная 
терапии. Если речь идёт о первичной ин-
сомнии, то именно когнитивно-поведен-
ческая терапия может дать положитель-
ные результаты. Этот метод включает в 
себя ограничение утреннего сна, отказ от 
дневного сна, устранение всех психости-
мулирующих веществ и введение актив-
ных физических нагрузок в повседневный 
образ жизни. 

Второй вид лечения — медикаменто-
зная терапия. Но здесь есть одно важное 
замечание: большинство снотворных 
препаратов обладают массой побочных 
эффектов. К тому же, они могут вызы-
вать привыкание - их нельзя применять 
больше двух недель. Сейчас на рынке 
появляется новое поколение снотворных 
препаратов, которые можно применять 
без особого риска в течение нескольких 
месяцев, но тем не менее использовать 
их самостоятельно без назначения вра-
ча опасно и порой просто бессмысленно. 
Тот же «простой» мелатонин имеет чёткие 
показания к применению — он может по-
мочь с засыпанием и быстрее перенастро-
ить биологические часы при перелётах, 
но при хронической инсомнии пользы от 
него не будет. 

А вот основные профилактические меры, 
которые помогут вам не допустить бессон-
ницы:

Строгое соблюдение так называемой 
гигиены сна: необходимо придерживать-
ся одного определённого времени засы-
пания и пробуждения. Особенно важно 
именно пробуждение. Например, человек 
недосыпает в течение рабочей недели и 
в выходные старается отоспаться. Но чем 
позже он встаёт в утренние часы, тем труд-
нее ему заснуть вечером. Утром человек 
опять встаёт рано и целый день находит-
ся в разбитом и рассеянном состоянии. И 
так каждый день, а в выходные история 
повторяется. Этот замкнутый круг — вер-
ный путь к хронической бессонице. Время 
пробуждения должно быть всегда одним и 
тем же.

Отказ от алкоголя в качестве усы-
пляющего средства. Да, небольшие дозы 
алкоголя помогают уснуть, но, когда за-
канчивается процесс метаболизма, сон 
становится беспокойным и человек начи-
нает постоянно просыпаться. Ещё стоит 
отказаться от курения - хотя бы вечером.

Правильное питание - важно не пере-
едать и не голодать перед сном. Дневное 
время, особенно утренние часы, лучше 
проводить при солнечной освещённости. 
У человека, который весь световой день 
проводит в помещении, выработка мела-

тонина нарушается, а это, в свою очередь, 
приводит к нарушению суточного ритма.

Регулярные занятия спортом. Стрессо-
вая ситуация обычно является спусковым 
механизмом инсомнии, при этом суще-
ствует масса методик, которые помогают 
людям, подверженным постоянным не-
врозам, расслабиться в вечернее время.

Иногда нарушение сна может быть для 
вас напоминанием, что пора посмотреть 
на свои текущие жизненные обстоятель-
ства как на что-то сомнительное, не впол-
не отражающее ваши личные способности 
и потребности. И начать что-то кардиналь-
но менять в своей жизни. 

Иногда люди сознательно лишают себя 
сна, руководствуясь тем, что в ночное 
время легче сконцентрироваться на ра-
боте или творчестве, ведь отвлекающих 
факторов становится меньше и наступает 
так называемый отказ от внешних быто-
вых стимулов. Но тем не менее, послед-
ние исследования доказывают, что после 
одной бессонной ночи в крови человека 
появляются маркёры, свидетельствующие 
о повреждении тканей головного мозга, а 
нарушение липидного профиля (жирового 
обмена), вызванного отсутствием ночного 
сна, эквивалентно годовому перееданию 
фастфуда. Так что делайте выводы сами. 

Хорошего вам сна, приятных сновиде-
ний, будьте здоровы и живите долго!

Достаточно ли вы спите
-  На том свете отоспимся! Народная поговорка надежда
И впрямь, зачем тратить приблизительно треть своей жизни на 
сон, если «потерянное» время можно пустить на благие цели? 
Например, почитать, поработать. Казалось бы, профит! Но наука 
сна говорит об обратном: недосып не даёт мозгу полноценного 
отдыха и приводит к снижению когнитивных функций, ухудшению 
реакции и провалам памяти.

Ситуация усугубляется за счёт того, что люди не могут трезво 
оценивать ослабление своих умственных и физических способно-
стей, полагая, что они находятся в оптимальном состоянии. Таким 
образом, недосыпающий человек начинает терять конкурентное 
преимущество как минимум перед самим же собой, но нормально 
спящим. Упущенные часы сна непременно имеют отрицательное 
влияние как на профессиональную, так и на личную жизнь каждо-
го человека.

Наверняка вы слышали, что норма сна для взрослого человека ко-
леблется в районе 7–8 часов ежесуточно. Так ли это на самом деле? 
Может нужно немного прибавить или, наоборот, отнять? А сколько 
необходимо спать в детстве, юности и отрочестве? Ответы на эти 
вопросы представлены в детальном исследовании американского 
Национального фонда сна (National Sleep Foundation, USA), неком-
мерческой организации с 25-летней историей изучения связанных 
со сном явлений.

Группа из 18 исследователей изучила более 300 (!) научных трудов 
в области сна и сделала на их основе ряд выводов о норме отдыха. 
Это первый случай, когда какая-либо профессиональная органи-
зация разработала возрастные рекомендации по продолжитель-
ности сна на основе строгого систематического обзора мировой 

научной литературы, касающейся влияния продолжительности 
сна на здоровье, производительность и безопасность. Как и ожи-
далось, чем младше человек, тем большее количества сна требу-
ется его организму для отдыха. Так, новорождённые должны спать 
до 2/3 суток, в то время как пожилым людям будет достаточно и 
семи часов.

Конечно, это усреднённый показатель, который некоторым пока-
жется слишком преувеличенным, например, сторонникам поли-
фазного сна. Но наука не имеет достоверных сведений, подтверж-
дающих безопасность подобных техник отдыха.

Зато учёные смело говорят о том, что много спать тоже вредно. 
Придерживайтесь нормы, и ваши оставшиеся 15–17 часов бодр-
ствования будут проходить под знаком качества, пользы и удо-
вольствия.  Будьте здоровы! Живите долго! 

  Возраст Сон, количество часов

  Новорождённые (0–3 месяца) 14–17

  Младенцы (4–11 месяцев) 12–15

  Малыши (1–2 года) 11–14

  Дошкольники (3–5 лет) 10–13

  Школьники  (6–13 лет) 9–11

  Подростки (14–17 лет) 8–10

  Взрослые (18–64 года) 7–9

  Пожилые люди (старше 65 лет) 7–8
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Альтернативная медицина

Инсульт: 
может быть ближе,  
чем вы думаете
Рассказывает Инга Спатарь, акупунктурист, врач 
традиционной и китайской медицины:
«Ко мне на приём пришла пациентка с основной 
жалобой на шум в голове. На приеме выяснилось, 
что пациентка, молодая женщина 46 лет, 
находится под большим стрессом больше года, 
а также страдает постоянными головными 
болями (мигренями до рвоты в критические дни), 
повышенным аппетитом, раздражительностью 
и болями в пояснице, повышенным давлением, 
которое пациентка контролирует препаратами. 
Другие жалобы включали: иногда горький привкус 
во рту, неглубокий сон с частыми просыпаниями 
в туалет и чувством усталости утром, в целом, 
ощущение слабости. Пульс свидетельствовал 
о низком уровне здоровой энергии и избытке 
патогенных факторов, а также наличии сильного 
стресса; картина языка показывала избыток 
слизи в организме, недостаточную и плохую 
циркуляцию крови».

Такой, вполне ординарный, набор недомоганий сегодня 
встречается очень часто - шум в ушах и в голове может быть 
обусловлен множеством причин, начиная от травм головы 
и уха, до остеохондроза шеи. Однако часто это может быть 
вопросом жизни и смерти, симптомом серьёзных энергети-
ческих нарушений и даже предвестником инсульта.

Инсульт — это острое нарушение кровообращения 
мозга, приводящее к повреждению и отмиранию 
нервных клеток. Инсульт происходит, если кровеносный 
сосуд в мозге спазмируется или блокируется бляшкой или 
тромбом (ишемический инсульт),  либо разрывается (гемор-
рагический инсульт). После того, как часть нервных клеток 
погибает, организм утрачивает функции, за которые отве-
чали погибшие клетки: происходит потеря речи, частич-
ный или полный паралич, и другие серьезные нарушения.

Классические факторы риска инсульта включают сахарный 
диабет, повышенное артериальное давление и ожирение. 
Однако первыми признаками этого страшного и необрати-
мого заболевания могут быть: частая раздражительность и 
нервозность, головные боли, головокружения; повышенная 
забывчивость и нарушение памяти, онемение в конечностях. 
Шум в голове - тоже один из предвестников инсульта.

Крайне важно именно на этом этапе предпринимать меры 
защиты от инсульта:
   нормализовать артериальное давление и регулярно при-

нимать препараты, назначенные врачом; 
   контролировать сахарный диабет, другие факторы образо-

вания тромбов в крови и холестерин; 
   отказаться от курения и алкоголя, а также соблюдать ре-

жим питания, подобранный специалистом конкретно для вас;
   необходима умеренная физическая нагрузка каждый день.

Иглоукалывание и другие средства китайской медицины за-
нимают лидирующую роль среди методов предотвращения 
инсульта. Точное (прицельное!) воздействие иглоукалыва-
ния и индивидуальная для каждого пациента программа 
китайской медицины позволяет восстановить нарушенные 
механизмы и привести все системы организма к балансу. Это 
приводит к улучшению кровоснабжения мозга и нормализа-
ции обмена веществ - чтобы организм работал на вас, а не 
производил токсины.
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Альтернативная медицина

Продолжает Инга Спатарь:

"У пациентки ситуация была критическая и потому режим 
лечения включал иглоукалывание каждый день, индивидуаль-
ный режим питания и комплекс упражнений. Из моих записей 
в карточке пациента:

1-ый сеанс:  Шум в голове утих после сеанса на несколько часов. 

2-ой сеанс:  Шум утих во время сеанса, но снова появился в те-
чение дня после того, как пациентка понервничала. 

3-ий сеанс: Пациентка потеряла 1.5 кг веса, раздражитель-
ность уменьшилась. 

С каждым сеансом шум уменьшался в амплитуде, а периоды 
без шума удлинялись. 

8-ой сеанс: Накануне вечером у пациентки наблюдался ти-
хий шум в голове, но сегодня она проснулась без него. Сон был 
глубокий и качественный. Головные боли прошли и не возоб-
новились даже в критические дни. Настроение стало ровное, 
сбалансированное, нервозность и раздражительность ушли, 
нормализовался аппетит, пациентка потеряла больше 3 кг; 
все ещё чувствует усталость под вечер, но намного меньше, 
чем до начала лечения. 

Необходимо провести еще несколько сеансов иглоукалыва-
ния, чтобы пациентка окончательно вышла из группы не-
посредственного риска инсульта и в дальнейшем самостоя-
тельно поддерживала своё здоровье, соблюдая назначенный 
режим питания и упражнений».

Самое главное - она обратилась за помощью ВОВРЕМЯ!

Stroke: You Could Be at Risk 

A stroke occurs when the blood supply to your brain is 
interrupted or reduced. This deprives your brain of oxygen 
and nutrients, which can cause your brain cells to die. A 
stroke may be caused by a blocked artery (ischemic stroke) 
or the leaking or bursting of a blood vessel (hemorrhagic 
stroke).

Stroke can hit like a deadly lightning bolt. Being informed, 
however, you can protect yourself from suffering either an 
ischemic stroke, caused by a blood clot (the most common form 
of stroke), or the less common - hemorrhagic stroke, caused by 
bleeding in the brain. Know the factors that may be putting you 
at risk!

Controllable risk factors:
•  Lifestyle risk factors, such as nutrition habits, physical 
activity, smoking and drinking alcohol

•  Medical risk factors, such as high blood pressure, atrial 
fibrillation (AFib), high cholesterol, diabetes and blood 
circulation problems

Uncontrollable Risk Factors
Some risk factors for stroke are simply not controllable. But 
knowing what they are is still important in determining your 
overall risk of stroke. These factors include: age, gender, race 
and ethnicity, family history of strokes, and previous strokes.

Stroke can be prevented! 
Identify your personal risk. Work to reduce your stroke risk 
through lifestyle changes and, if necessary, medication. 
Recognize and respond - see a specialist, if you notice any of 
the early signs!
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Запуская определенные 
процессы в организме 
человека и окружающем 
человека обществе, 
простая улыбка, 
действительно, творит 
чудеса. Так чем же полезна 
улыбка?

1.  Улыбка делает нас счастливыми 
(даже при плохом настроении!)
Улыбка запускает определенные про-
цессы в мозге человека, активируя 
связь «мозг-тело». Обычная улыбка 
посылает в мозг сигнал, что мы счаст-
ливы, и наш организм начинает выра-
батывать различного рода эндорфины, 
которые поднимают настроение. Этот 
принцип был открыт в 1980-х годах и 
подтвержден целым рядом исследова-
ний. При этом, исследования подтвер-
ждают и противоположное: нахмурив-
шись, люди начинают чувствовать себя 
несчастливыми.

2.  Улыбка помогает снять стресс 
Улыбка помогает избавиться от уста-
лости, изношенности и перегружен-
ности. Улыбка способна уменьшать 
чувство тревоги. Когда сигналы, что 
мы счастливы, достигают мозга, как 
результат нашей улыбки - организм, 
как правило, уменьшает частоту ды-
хания и сердечных сокращений.  

В свою очередь, снижение уровня 
стресса благотворно сказывается на со-
стоянии организма в целом: улучшает-
ся работа иммунной системы, снижает-
ся артериальное давление, улучшается 
пищеварение и нормализуется уровень 
сахара в крови. 

3.  Улыбка и смех положительно 
влияют на здоровье
Целый ряд исследований доказывает 
благотворное влияние смеха на здо-
ровье человека, в том числе и то, что 
смех схож с мини-тренировкой, в ре-
зультате чего сжигается жир и улучша-
ется рельеф мышц пресса. Смех также 
помогает улучшить кровообращение, 
уменьшить уровень стресса и улучшить 
сон. Он также способен повышать в ор-
ганизме уровень антител, борящихся с 
инфекциями и улучшающих работу им-
мунной системы. Улыбка является луч-
шей профилактикой гриппа и простуд-
ных заболеваний. Улыбайся – и тебе 
не нужен анальгин. Искренняя улыбка 
улучшает выработку гормона серото-
нина и эндорфина, которые выступают 
в роли природных обезболивающих.

4.  Улыбка делает нас привлекатель-
ными (гораздо больше, чем макияж!)
Хмурость и недовольные гримасы от-
талкивают людей, а очаровательная 
улыбка привлекает. Особенно предста-
вителей противоположного пола. Поэ-
тому, в следующий раз, когда пойдёте 
на свидание, не забудьте улыбаться 

- это сделает вас более притягательны-
ми! Кроме того, более 70% мужчин счи-
тают, что улыбающаяся женщина без 
макияжа более привлекательна, чем 
женщина без улыбки, которая исполь-
зует косметику. Мышцы, которые мы 
используем, чтобы улыбаться, подтяги-
вают лицо и делают его  моложе. 

5.   Улыбка делает вас успешней и 
способствует карьерному росту
Согласно исследованиям, улыбающие-
ся люди выглядят более уверенными в 
себе, им можно доверять и с ними при-
ятнее иметь дело. Улыбайтесь искренне 
- коллегам на работе, на деловых встре-
чах и собраниях, и это не замедлит ска-
заться крайне положительным образом 
на вашей карьере. И добавит вам при-
чин улыбаться!  

6.  Улыбка делает счастливыми 
окружающих нас людей
Исследования показывают, что при 
взгляде на улыбающегося человека, 
люди невольно начинают делать то же 
самое. Улыбка – заразительна! Улыбаю-
щийся человек заражает позитивными 
эмоциями других людей.

Положительное отношение к дей-
ствительности и к своей жизни, в 
частности, и позитивный взгляд на 
окружающий мир действительно воз-
награждаются более длинной и счаст-
ливой жизнью. Улыбайтесь, будьте 
здоровы и живите долго!

Улыбка: 
п о л ь з а
для здоровья

прикладная  психология
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Милые дамы, вы устали бороться с 
• лишним весом?

• повышенной потливостью?
• приливами жара?

• постоянной усталостью?
• раздражительностью?  • бессоницей?

Я помогу вам  
избавиться от этих и других проблем 

натуральными методами, 
без лекарств и изнуряющих диет!

Звоните для бесплатной консультации
(416) 939-4617

Anna Prokusheva
R.H.N. (Registered Holistic Nutritionist)

e:  annaRHN1@gmail .com
4646 Dufferin St. (Dufferin & Finch) Unit 3, #15, North York

Что вы выбираете: 
курорт или дом престарелых?
Где вы хотели бы видеть себя, когда вам будет 60 или 70 
лет: на курорте, любуясь закатом, или на койке в доме пре-
старелых, уставившись на стакан с пилюлями?

Если вам сейчас 30-40-50 лет, то вы стоите на развилке и, хотите вы 
того или нет, вам предстоит сделать выбор в каком направлении 
вы будете двигаться. Ничего не предпринимая вы, по умолчанию, 
выбираете дом престарелых. Подобно тысячам пациентов, сидя-
щих в очереди к врачам, вы идете по дороге, ведущей к ранней 
старости, болезням, немощи или, того хуже, к преждевременной 
смерти. 

Но если бы вы спросили тех же людей 20-30 лет назад о том, где 
они хотят провести свою старость, они без сомнения ответили бы: 
«На курорте!» К сожалению, не наши намерения определяют наше 
будущее, а наши действия. Только своими действиями мы можем 
изменить путь, по которому идем. И, к счастью, это не так сложно. 
Все, что нужно сделать – это 5 шагов к здоровому долголетию.

Итак, шаг первый – спокойствие и активная 
умственная деятельность.
Постоянный стресс, недосыпание, раздражительность и умствен-
ное бездействие приводят к разрыву нейронных связей в мозгу, 
повышают уровень кортизола – гормона стресса, и ведут к хрони-
ческой усталости, негативным мыслям и, в результате, к депрессии. 

Шаг второй – сохранение здорового позвоночника и 
нервной системы.
Наш позвоночник является проводником нервных импульсов из 
головного мозга ко всем органам и системам организма. Это ключ 
к здоровью не только физическому, но и душевному. Головные 
боли, боли в спине, пояснице, суставах и многие болезненные со-
стояния могут быть излечены с помощью коррекции позвоночни-
ка и правильной осанки.

Шаг третий – здоровое питание.
Еда, состоящая, в основном, из рафинированной пищи и полуфа-
брикатов, обеспечивает постоянно повышенный уровень инсу-
лина в крови, что снижает уровень серотонина (или, как его еще 
называют, «гормон удовольствия») и вызывает воспаление, кото-
рое лежит в основе большинства болезней от артрита до рака. 
Результаты исследований в университетах Гарварда и Оксфорда 
доказывают, что дисбаланс в соотношении Омега-3 и Омега-6 
жирных кислот является одним из ключевых факторов в развитии 
депрессии. Искусственные пищевые добавки, сахар и сахароза-
менители, другие пищевые химикаты нарушают баланс уровня 
сахара в крови и изменяют функцию мозга. Правильное питание с 
преимуществом натуральных продуктов – существенный фактор 
здорового долголетия.

Шаг четвертый – физическая активность.
Не секрет, что пассивный образ жизни оказывает разрушающий 
эффект не только на костно-мышечную систему, ведет к остеопо-
розу и снижению мышечной массы, но также негативно сказы-
вается на когнитивной функции мозга и ментальном здоровье. 
Медицинские исследования доказывают, что физические упраж-
нения часто оказываются более эффективными по своему воздей-
ствию, чем антидепрессанты.

Шаг пятый – снижение токсичности.
Среда, в которой мы живем, то чем мы дышим, что едим и пьем 
содержит большое количество токсических веществ. Не в наших 
силах повлиять на все факторы, но мы можем изменить то, что 
зависит от нас. Лекарства, усилители вкуса, заменители сахара, 

консерванты, красители, парабены и прочие химикаты, которые 
вы ежедневно используете, не только истощают печень, но и на-
рушают гормональный баланс. 

Простой факт: 98% заболеваний являются не наследственны-
ми, а результатом образа жизни. Это значит, что каждый день, 
хотите вы того или нет, вы сами выбираете дорогу к здоровью 
или болезням. Просто подумайте, где вы хотите видеть себя че-
рез пару десятков лет и начните действовать. И если вы считае-
те, что пять шагов к здоровью - это слишком много, то сделайте 
хотя бы один шаг. 

Anna Prokusheva, R.H.N.  
(Registered Holistic Nutritionist)

Питание и диеты
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Пигментные пятна:
причины появления и
способы лечения
Нарушение пигментации кожи – одно из 
самых мучительных заболеваний. Не бо-
лит, не чешется, но как мешает жить! 
Избавиться от пигментных пятен гораз-
до сложнее, чем их получить. Но задайте 
себе вопрос – знаете ли вы достаточно о 
нарушениях окраски кожи и делаете ли все 
возможное, чтобы пигментные пятна у 
вас не появились? 

Меланины – это группа пигментов, обра-
зующихся в клетках кожи, радужной обо-
лочке глаз, волосах человека. Они опре-
деляют наш фототип – оттенок кожи, цвет 
глаз и волос. Но "украшательная" функция 
меланинов не основная, их назначение – 
поглощение ультрафиолетовых лучей и 
защита глубоких слоев кожи от облучения. 
Коричневые и черные меланины называ-
ются эумеланины, а желтые – феомелани-
ны.

Пигментные пятна бывают разные, на-
пример, веснушки (эфелиды, ephelides) – 
это тоже тип пигментных пятен, впрочем, 
пожалуй наиболее безобидный и не ли-
шенный очарования. Эти небольшие от-
метинки (размером от булавочного укола 
до булавочной головки, и разного оттенка 
– от почти коричневых до золотисто-беже-
вых) появляются на коже, склонной к их 
образованию, чаще всего у блондинок или 
рыжих. 

По сути, веснушки – это 
сгустки загара, который 
не распределился равно-
мерно из-за нерегулярной 
работы пигментных клеток. 
Поэтому в холодное время 
года они бледнеют или исчеза-
ют совсем. 

Родимые пятна (невус, nаevus) – эти 
небольшие пигментные пятна с четко 
очерченными краями, которые могут вы-
глядеть очаровательно, но таить в себе по-
тенциальную опасность. Хорошая новость 
– родимые пятна есть у всех без исключе-
ния людей. Плохая новость – по сути, они 
являются доброкачественными опухоля-
ми, которые могут переродиться в злока-
чественные в неблагоприятных условиях.

Мелазма (хлоазма, chloasma) – крупные 
пигментированные участки, возникающие 
преимущественно у молодых женщин на 
лбу, висках, щеках, над верхней губой. 
Участки мелазмы, как правило, неправиль-
ной формы и образуются из нескольких 
небольших пятен. Эти нарушения пигмен-
тации кожи вызывает солнечное облуче-
ние, гормональные факторы (в том числе 
беременность и употребление оральных 
контрацептивов), некоторые медикамен-
ты и косметические средства (например, 
вазелин или цитрусовое масло). 

Возрастные пигментные пятна (ленти-
го, lentigiles seniles) – то, что называют 
«старческой рябью». Они приходят на ме-
сто веснушек, появляясь на руках, лице, 
предплечьях – тех частях тела, которые 
подвергались регулярному солнечному 
облучению. Первые возрастные пигмент-
ные пятна могут возникнуть уже в 40 лет 
и очень расстраивают женщин, потому что 
выдают возраст и плохо поддаются маски-
ровке.

Что же делать?
Важно помнить, что пигментные пятна – 

не только и не столько эстетическая про-
блема, сколько индикатор состояния орга-
низма. Если они появляются внезапно и в 
заметном количестве – надо бежать не в 
салон красоты, а на диагностику. Пигмент-
ные пятна могут быть спутниками болез-
ней внутренних органов (печени, почек, 
желчного пузыря), могут проявляться при 
венерических заболеваниях и постоянном 
стрессе. Кроме того, гиперпигментацию 
могут вызывать неправильный режим пи-
тания  и неподходящие для кожи средства 
ухода.

К сожалению, после определения при-
чин появления пигментных пятен и даже 
их ликвидации, кожа не всегда способна 

вернуться в привычное состояние. 
Помочь ей могут лекарствен-

ные средства и современ-
ные методы эстетической 

и аппаратной космето-
логии.

Для лечения пигмент-
ных пятен и профи-
лактики крайне важна 

защита кожи от солнеч-
ного излучения. Просто 

избегать солнечного света 
недостаточно – необходимо 

регулярно пользоваться средства-
ми с высоким фактором защиты и нано-
сить их равномерно. Использовать эти 
средства следует с огромной осторожно-
стью – обладая высокой эффективностью 
и тормозя образование меланина в клет-
ках, эти кремы также имеют множество 
побочных эффектов.

Если медикаментозное лечение пигмент-
ных пятен не принесло желаемых резуль-
татов или вы по какой-то причине решили 
его не применять, то можно прибегнуть 
к помощи  эстетической косметологии, 
которая предлагает такие методы как:  
химический пилинг, лазерная коррекция, 
фототерапия и другие. Однако, у каждого 
из методов есть свои особенности, показа-
ния и противопоказания. Не принимайте 
решение, не посоветовавшись со опыт-
ным специалистом и не взвесив все 'за' и 
'против'.

Будьте всегда красивы и здоровы!

Красота и здоровье
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Our highly trained Skin Therapists using some of the world’s best 

known products will improve your complexion and help 

reduce and prevent signs of aging 

7 days a week •  Weekdays to 10pm
Same day appointments

11 Disera Drive, Thornhill  L4J 0A7
(Bathurst/Centre facing Walmart) 905.771.1772    www.handandstone.ca

What are you waiting for? Don’t waste your benefits.
We’re in your backyard on Disera at Bathurst and Centre facing Walmart. Call us at 905-771-1772.

R E G I S T E R E D  M A S S A G E     |     F A C I A L S     |     W A X I N G

Our Registered Massage Therapists

will  reduce  your stress and 

soothe your aches
Relaxation, Deep Tissue,
Hot Stone, Couples, Prenatal
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Спасибо деду  

за Аюрведу

С момента физического рождения и до 
физической смерти тело ведет про-
должительную борьбу против про-
цесса старения. Аюрведа (древнеин-
дийская наука о здоровье) описывает 
условия сохранения тела молодым и 
здоровым на долгие годы. Ключ к этому  
- правильный образ жизни, оптималь-
ный для нашего тела, культура мысли 

и сбалансированное эмоциональ-
ное состояние. Но что же означает 
«правильный» и «оптимальный» и как 
Аюрведа может помочь в сохранении 
здоровья и молодости? За более под-
робным объяснением редакция журнала 
«Будь Здоров!» обратилась к доктору 
Рао, потомственному доктору Аюрве-
ды с 26-летним стажем, основателю и 
руководителю аюрведический клиники 
Сваастья на юге Индии.

Будь Здоров: Доктор Рао, что такое 
старение с точки зрения Аюрведы?

Доктор Рао: Как ни странно это про-
звучит, но в Аюрведе нет термина «ста-
рение», так как тело - это всего лишь 
бренная оболочка души, которая веч-
на. Аюрведа уважает жизнь и смерть, 
и их сокровенную связь. Согласно 
Аюрведе, смерть — друг человека, по-
тому что открывает душе путь в новый 
мир. В Аюрведе нет понятия «старе-
ние», а есть концепт «изменение», кото-
рый является абсолютно нормальным 
процессом на жизненном пути каждого 
человека. Все течет, все изменяется, и 
это хорошо. 

Аюрведа выделяет три периода жиз-
ни: «бала» - ранний или период роста, 
«мадьйя» -  средний или период «пло-
доношения», если образно перевести 

с санскрита, и «джирна» - поздний или 
период заката и увядания. Человек – 
это ведь часть природы, и также как 
растение, которое несмело пробива-
ется сквозь слои почвы, затем расцве-
тает бурными красками и плодоносит, 
а потом вянет и снова уходит в землю, 
человеческое существо проходит через 
такие же изменения. Конечно, в период 
заката в организме человека происхо-
дят неотвратимые изменения с костями, 
суставами, кожей, сосудами, внутрен-
ними органами и т.д., которые не всегда 
легки и приятны, и мы не может их иг-
норировать и остановить. Как говорит 
одна моя 80-летняя знакомая, которая 
начала заниматься йогой в 61 год, ста-
рость - это все как в молодости, только 
все чуть труднее. В арсенале Аюрведы 
есть много способов, как пройти по-
следний период жизненного пути легко 
и с улыбкой.

Б.З.: Какие например?
Др. Рао: Главное - это спокойствие ума 

и чистота мыслей. Спокойный, размыш-
ляющий ум может помочь поддержать 
долголетие. Поэтому человек должен 
учиться наблюдать и контролировать 
свою умственную деятельность, мыш-
ление, эмоции, оставаясь в стороне от 
переживаний. Аюрведа рекомендует 
наблюдать свои привязанности, что-
бы определить, какие из них создают 
стресс. Без привязанностей и стрес-
сов жизнь человека становится самой 
счастливой, самой здоровой и самой 
умиротворенной. Такая жизнь создает 
естественное долголетие. Духовная дис-
циплина наряду с медитацией, праная-
мой и йогой способствуют восстановле-
нию организма. Эти практики приводят 
к духовному постижению и оздоравли-
вающим переменам на жизненном пути, 
что способствует долголетию.

Б.З.: Доктор Рао, вашему отцу, док-
тору Гопал, уже 88 лет, и у него пре-
краское здоровье, он полон жизни и 
все еще занимается врачебной прак-
тикой Аюрведы. Не могли бы вы поде-
литься с читателями секретами его 
долголетия?

Др. Рао: Мой отец - потомственный 
доктор Аюрведы. Знания ему были 
переданы его отцом, тоже доктором 
Аюрведы, которые он передал мне. 
Главный секрет его долголетия - духов-
ная и оздоровительные практики каж-
дый день. Он встает в 5 утра, с восходом 
солнца, чтобы напитаться его раскрыва-
ющейся энергией. Каждое утро он вы-
пивает стакан теплой воды, затем меди-
тирует, делает пранаяму (дыхательную 
гимнастику) и йогу до 6 утра. Затем он 
принимает теплую ванну. 

Доктор Аюрведы 
Субраманья  

Рао Джаганнатха
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Хотите избавиться от лишнего веса, очистить организм от шлаков и токсинов, укрепить иммунную систему, зарядиться
энергией и обрести состояние мира и покоя в душе? 

Аюрведический центр "Свастья" ждет вас:
•   уютные комнаты европейского стандарта в маленькой 
     8-комнатной клинике в окружении живописных кофейных плантаций;
•   индивидуальная программа оздоровления;
•   3 профессиональных доктора Аюрведы;
•   вегетарианское аюрведическое питание;
•   йога, медитация, релаксация.

Омоложение и детокс по классическим правилам Аюрведы

А также..
•   встреча в аэропорту г. Бенгалора, штат Карнатака;
•   трансфер до клиники и обратно в комфортабельном джипе;
•     визовая поддержка и туристическая программа (по согласованию).

Информация и бронирование: 

Здесь я бы хотел сделать небольшое от-
ступление и сказать несколько слов о 
том, как Аюрведа характеризует старе-
ние. Период увядания в Аюрведе - это 
период Ваты доши. Вата - это одна из 
трех основных конституций человека, 
которая представляет собой стихию 
ветра и эфира и считается в Аюрведе 
наиболее активной.  Главными характе-
ристиками периода увядания являются 
сухость и холод. Поэтому у пожилых лю-
дей морщинистая кожа, болезненные 
суставы из-за недостатка выделения 
синовиальной жидкости, у них мерзнут 
конечности, даже их взгляд на мир ста-
новится более закостенелым или зале-
денело догматичным. Ответ Аюрведы на 
природную холодную сухость старения 
- увлажнение: пить больше теплой воды, 
принимать теплые ванны с эфирными 
маслами и делать регулярно маслянный 
массаж. Травяной состав масел подби-
рается строго индивидуально врачом 
Аюрведы в зависимости от природной 
конституции каждого человека. 

Итак, вернемся к секретам долголетия 
моего отца. Каждое утро он наносит на 
макушку головы специальное травяное 
масло для активизации процессов го-
ловного мозга, а также закапывает не-
сколько капель травяного масла в уши и 
нос для профилактики глухоты и болез-
ней назальной полости. 

Один раз в неделю он делает маслян-
ный массаж всего тела. Как настоящий 
брахман, мой отец - вегетарианец, не 
курит и не употребляет алкоголь.

Утром, после теплой ванны, он поет 
ведические мантры. Это его индиви-
дуальная духовная практика. Завтрак 
между 8 и 9 утра. Затем он принимает 
пациентов в своей клинике. С 12 до 13 
часов - обед. После каждого приема 
пищи он обязательно гуляет 15 -20 ми-
нут. После прогулки чтение книг и в 16 
часов небольшое чаепитие. Затем он 
снова принимает пациентов. Между 19 
и 20 часов он ужинает. Тихий спокойный 
вечер в кругу семьи, и между 21 - 22 ча-
сами он идет спать. Режим дня четкий 
и строгий, умеренность во всем: в еде, 
в желаниях, в эмоциях и т.д. - вот секрет 
его долголетия.

Б.З.: Чем старше мы становимся, 
тем больше токсинов появляется в 
организме. Это неизбежно. Наряду со 
стрессом, токсины считаются основ-
ной причиной старения, и если бы их 
возможно было предотвратить, про-
блема старения была бы устранена. 
Какие методы детокса предлагает 
Аюрведа? 

Др. Рао: Несомненно, перед тем, как 
начать программу физического омо-
ложения, тело должно быть очищено.  

Запыленная одежда не имеет истинного 
цвета, в который она окрашена, также 
и тело не пригодно для омоложения до 
тех пор, пока оно не очищено изнутри. В 
Аюрведе это осуществляется соверше-
нием процедуры глубокого очищения 
тела, Панчакармой, которая включа-
ет в себя 2-недельный курс процедур, 
направленных на глубокую очистку 
системы пищеварения, дыхательных 
путей, крови, лимфы и т.д. Панчакарма 
также включает в себя специальный 
аюрведический режим питания, мно-
гочасовые маслянные массажи всего 
тела и паровые бани, и многое дру-
гое (более подробная информация о 
Панчакарме - в майском выпуске жур-
нала "Будь здоров!" и на сайте www.
classicalpanchakarma.com). В Аюрведи-
ческой деревне Сваастья вы сможете 
пройти полный курс Панчакармы под 
наблюдением квалифицированных вра-
чей и порадовать ваше тело полным 
спектром аюрведических процедур, а 
вашу душу – умиротворящей природой 
южной Индии.

ДОКТОР РАО БУДЕТ С ВИЗИТОМ В ТОРОН-
ТО С 10 ПО 15 ОКТЯБРЯ. ДЛЯ БОЛЕЕ ПОД-
РОБНОЙ ИНФОРМАЦИИ О КОНСУЛЬТА-
ЦИИ С ДОКТОРОМ РАО ИЛИ ПОСЕЩЕНИИ 
ЕГО КЛИНИКИ ЗВОНИТЕ  (514) 996-1326.
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Homeopathy for Humanity - 
Осознанное  выздоровление.
Во многих случаях гомеопатия эффективна,
где медицина бессильна. 

•   Лечение болезней и инфекций без антибиотиков
•   Лечение хронических заболеваний без медикаментов
•   Стресс, паника, депрессия без антидепресантов
•   Гомео профилактика, детокс после вакцинаций
•   Детские и подростковые проблемы. Страхи, тантрумы и пр.
•   Консультации по беременности и новорожденным

Консультации оплачиваются бенефитами.
Office in Thornhill, Richmond Hill

Гомеопатия: 
секрет модельной внешности  
и королевский успех красоты
Королевская семья обладает доступом ко всем ресурсам современной ме-
дицины, но она выбирает гомеопатию! Ее величество королева Елизавета 
II выглядит изумительно в свой 91 год и очень активна для своего возрас-
та. В лондонских еженедельных новостях сообщается, что, несмотря на 
критику, королева использовала гомеопатию всю свою жизнь, как и многие 
другие члены королевской семьи - Диана, принцесса Уэльская, принц Эндрю и 
Сара Фергюсон, герцогиня Йоркская, а также принц Чарльз - самый откры-
тый королевский сторонник гомеопатической медицины.

Ни для кого не секрет, что при плохом самочувствии невозмож-
но иметь цветущий внешний вид. Все проблемы начинаются 
изнутри! Стресс, бессонница, болезни желудка, головные боли, 
аллергические реакции - каждое из перечисленных заболеваний 
оставляет отпечаток на коже. Больным органом токсические ве-
щества выделяются в кровь, а также в лимфу, что в последствии 
проявляется на внешности. В конечном счёте мучают высыпания 
непонятного происхождения: пятна, угри, экзема, акне, крапивни-
ца, псориаз, бородавки, которые, кроме того, могут быть вызва-
ны гормональным дисбалансом, питанием или обезвоживанием. 
Например, меланома, веснушки и «возрастные пятна» являются 
следствием нарушений внутреннего баланса организма, а не из-
за какого-либо внешнего фактора. 

Совершенно очевидно, что лечение любого внешнего кожного 
проявления должно быть направлено изнутри, и гомеопатия дей-
ствительно эффективна при лечении всех перечисленных состо-
яний кожи. 

Мои гомеопатические советы для здоровой и красивой кожи:
BOVISTA используется для повреждений кожи после 
использования косметики;
SEPIA осветляет кожу от темных пятен на лице, обычно после 
родов;
PSORINUM заметно улучшает жирную кожу;
SILICEA помогает против черных угрей на носу и подбородке; 
очень полезна перед косметической чисткой лица с широкими 
порами;
BERBERIS, SILICEA, GRAPHITIS используется для эффективного 
заживления рубцов после угрей, кожа становится чистой и 
здоровой;
ALUMINA, GRIPHITIS, PETROLIUM заживляет болезненные 
трещины на кончиках пальцев, как правило, появляющихся в 
зимнее время.

Супермодели также раскры-
вают тайну своей модельной 
внешности: «ГОМЕОПАТИЯ 
СДЕЛАЛА МОЮ КОЖУ КРАСИ-
ВОЙ!». Согласно Нью-Йорк 
Таймс, гомеопатическое сред-
ство Arnica Montana добавляет 
внешности «особый элемент 
притяжения, освобождает ор-
ганизм от токсинов и восста-
навливает свежесть кожи». 

Использование гомеопатии в мире моды оказалось настолько успешным, 
что «У модельной индустрии не было выбора, кроме как принять ее с рас-
простертыми объятиями». «Мне говорят, что моя кожа СВЕТИТСЯ» делятся 
модели, которые принимают г омеопатию перед крупными событиями или 
фотосессиями. 

Однако Arnica применяется не только для поверхностного улучшения внеш-
ности, но и для колоссальной поддержки организма изнутри. То, что Arnica де-
лает с человеческим духом я наблюдаю по своим клиентам - через них приходит  
какое-то свечение красоты, они кажутся намного счастливее и увереннее 
в себе.

Совет: в течении трех дней  начните принимать гомеопатический пре-
парат Arnica 30  внутрь в сочетании с наружным кремом Arnica.
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Victoria  
Dunchych
Registered 
Speech-Language 
Pathologist, M.H.Ss, M.A

Эффективная методика  
снижения веса и коррекция фигуры

В основе методики 
интенсивный ручной, 
баночный и аппаратный 
массаж проблемных зон

MASSAGE
•  для похудения
•  анти-целлюлитный  
   массаж

Первые  
30 min FREE

BENEFITS  •  HOME VISITS

             - это переключение  
организма на питание 
запасами жира

Индивидуальный план работы  
с каждым клиентом

от 60 до 90 мин

Альтернативные методики

Кожные состояния, такие как угри, мелазма, клоазма, экзема, 
стрептококковый абсцесс – это только немногочисленные при-
меры проблем, от которых гомеопатия может предложить эф-
фективное и натуральное лечение.

Гомеопатия и пластическая хирургия
Пластические операции становятся все более доступными и 
приобретают большую популярность. Некоторые врожден-
ные дефекты внешности несомненно требуют хирургиче-
ского вмешательства. Кроме того, достигнув определен-
ного возраста и разочаровавшись в результатах других 
косметологических методов, многие женщины прибегают к 
пластической хирургии, чтобы продлить молодость. Одна-
ко, синяки и кровоподтёки, а иногда и кровотечения после 
процедур пластической хирургии могут быть длительными 
(до нескольких недель) и крайне болезненными. 

Здесь на помощь может прийти гомеопатия!  Гомеопати-
ческие программы сокращают время восстановления по-
сле операций на треть. В течении недели снимаются бинты, 
останавливается кровотечение, уменьшаются кровоподте-
ки и пациенты могут вернуться к нормальному образу жиз-
ни. Приём выше упомянутой Arnica способствует быстрому 
исчезновению синяков и снижает риск закупоривания вен 
тромбами от нерассосавшихся гематом. Комбинация го-
меопатическмх средств эффективно используется для ле-
чения поврежденных тканей и нервов, заживления кости 
и способствует минимальному образованию шрамов или 
келоидов.

Разработанные мной протоколы послеоперационного 
восстановления максимально эффективны. Всю информа-
цию вы можете получить, позвонив в мой офис.

Каждому без исключения гомеопату приходится иметь дело с 
различными кожными проблемами, и мне вспоминается один 
неординарный случай из моей практики. Молодая девушка в 
самом начале своей карьеры обнаружила, что у нее появляются 
большие красные пятна на лице и шеи. Шершавая кожа, но без 
зуда. Пятна появлялись хаотично, и она никак не могла отследить 
на что у нее происходит такая реакция. Неопределенность вы-
звала панику, и в таком состоянии она пришла на прием. 

Пересмотрев все возможные варианты, мы исключили аллер-
гическую реакцию на пищевые продукты и эмоциональное воз-
буждение. В таких случаях дерматолог скорее всего назначил 
бы стероидный крем. Однако, гомеопат должен понять причину 
и порой это похоже на настоящее расследование. Я попросила 
девушку рассказать о своей жизни, и в своем рассказе она об-
молвилась о дедушке, который держит пчел, и что она с детства 
принимает чистый прополис с пасеки дедушки от всех простуд-
ных заболеваний. Не найдя других выраженных причин для по-
явления пятен, я проверила симптомы токсичности прополиса 
в моей базе данных, которые в точности совпадали с описанием 
кожных высыпаний у моей пациентки. 

Диагноз: интоксикация неочищенным прополисом и 
накопившейся смолы за многие годы.

Лечение: Propolis LM (препарат, сделанный для 
детоксификации прополиса) в течении месяца.

Результат: за два года ни одного высыпания на коже 
не последовало.

Наташа Зарубин,
Hom, DiHom

Registered Homeopath
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Питание и диеты

Как-то так сложилось, что кофе попал 
в ряд продуктов, не слишком полезных 
для здоровья. Чего только не приписы-
вали этому благородному продукту: от 
проблем с давлением до создания благо-
приятных условий для раковых заболева-
ний!  Однако, на самом деле большинство 
этих сведений являются ошибочными. 
Исследования на базе тринадцатилет-
них наблюдений за  здоровьем более 400 
тысяч человек, опубликованные 17 мая 
2012 в New England Journal of Medicine, сви-
детельствуют, что кофе на 16 % умень-
шает риск преждевременной смерти. Ряд 
других исследований подтвердил, что 
кофе имеет целый ряд свойств, полезных 
для организма. 

Профилактика 
желчнокаменной болезни

В 2002 году исследователи Гарварда обна-
ружили, что женщины, пьющие не менее 
четырех чашек кофе в день, имеют на 25% 
ниже риск появления камней в желчном 
пузыре. Ранее исследования показали 
аналогичные результаты для мужчин.

Профилактика депрессии
Женщины, которые пили 2-3 чашки кофе 
ежедневно, на 15% менее были склонны к 
развитию депрессии. А среди тех, кто пьет 
4 чашки и более, этот процент увеличива-
ется до 20. Об этом объявили в 2011 году в 
докладе Archives of Internal Medicine.

Улучшение памяти
Кофе помогает улучшить как краткосроч-
ную, так и долговременную память. В 2005 
году в Radiological Society of North America 

провели исследование, которое обнару-
жило, что употребление двух чашек кофе с 
кофеином улучшает кратковременную па-
мять и скорость реакции. Хотя ученые уже 
давно заметили то, что кофе снижает риск 
возникновения болезни Альцгеймера, ис-
следователи из University of South Florida 
только в 2011 году объяснили эту связь. 
Они рекомендуют пить  4-5 чашек кофе в 
день, чтобы увеличить GCSF или грануло-
цитарный колониестимулирующий фак-
тор, который уменьшается при болезни 
Альцгеймера и является причиной про-
блем с памятью.

Уменьшение риска  
возникновения диабета

Исследования показывают, что пьющие 
кофе менее склонны к развитию сахарного 
диабета 2 типа, причем вероятность сни-
жается до 50% и более. Публикация в жур-
нале Journal of Agricultural & Food Chemistry 
за январь 2012 года объясняет почему: 
специфические вещества, входящие в 
кофе, блокируют hIAPP - полипептид, вы-
зывающий нарушения белковых волокон.

Снижение риска  
возникновения рака

Сегодня уже точно доказано, что употре-
бление кофе снижает риск возникнове-
ния рака молочной железы. В 2011 году в 
исследовании Breast Cancer Research было 
выявлено 20%-е снижение заболеваний 
этой формы рака у женщин, регулярно 
употребляющих кофе. Примерно такие же 
результаты получены относительно рака 
простаты у мужчин.

Нормализация метаболизма
Кофе поможет вам сохранить нормаль-
ный вес, а иногда даже потерять лишние 
килограммы. Кофеин, содержащийся в 
кофе, стимулирует обмен веществ, а хло-
рогеновая кислота уменьшает всасывание 
глюкозы.

Снижение риска  
болезни Паркинсона

Журнал Journal of the American Medical 
Association в 2000 году опубликовал ре-
зультаты исследований, в которых дока-
зывается, что кофеин снижает риск воз-
никновения болезни Паркинсона. В 2010 
году ученые подтвердили этот факт и 
определили, что употребление 2-3 чашек 
кофе в день может на 25% снизить шансы 
развития этой болезни.

Антиоксидантные свойства
Гарвардский исследователь Edward 
Giovannucci в исследовании Cancer 
Epidemiology, Biomarkers & Prevention отме-
чает, что в кофе имеется больше антиок-
сидантов, чем в большинстве овощей и 
фруктов. В 2005 году другое исследование 
показало, что кофе является самым основ-
ным источником антиоксидантов в диете 
американцев.

Повышение производительности
Всем известен эффект повышения тонуса 
от чашечки крепкого кофе. Кофеин вызы-
вает прилив энергии, повышение вынос-
ливости, сосредоточенности и реакции на 
краткосрочный период.

Профилактика подагры
Исследования 2007 года выявили, что по-
стоянное употребление кофе значительно 
снижает риск возникновения подагры и 
других заболеваний, связанных с повы-
шенным уровнем мочевой кислоты. 

Однако помните, что потребление любого 
продукта в чрезмерных дозах может быть 
опасно. Старайтесь пить натуральный све-
жемолотый кофе. В растворимом меньше 
полезных веществ, а химические добавки 
отрицательно влияют на желудочно-ки-
шечный тракт. Также помните о том, что 
сахар и сливки в вашем кофе могут свести 
на нет всю пользу этого изумительного на-
питка! Любите кофе? Теперь когда вы узна-
ли, что кофе, кроме потрясающего вкуса и 
незабываемого аромата имеет ещё и мно-
жество полезных для организма свойств, 
вы наверняка  полюбите его ещё сильнее. 
Наслаждайтесь и будьте здоровы! 

Для тех, 
кто не может
жить 
без кофе
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Предупреждение заболеваний

Значение и важность 
профилактических  
медицинских осмотров
Немного найдется людей, любящих посе-
щать медицинские учреждения, и уж со-
всем мало найдется желающих проходить 
медицинские осмотры без видимой на то 
причины.  В нашем современном мире 
люди в большинстве своём находятся в 
непрерывной гонке, стремясь к достиже-
нию успеха, материального и социального 
статуса, и финансовой независимости. В 
этой гонке, зачастую, не остается времени 
заниматься собственным здоровьем, и по-
тому профилактические регулярные ме-
дицинские осмотры воспринимаются как 
бездарная трата времени, оторванного от 
работы, бизнеса, семьи и досуга.

Однако, причина регулярных профилак-
тических осмотров очевидна - немногие 
болезни возникают внезапно, в то время 
как подавляющее большинство болезней 
начинается постепенно, часто бессим-
птомно и потому незаметно. Поэтому важ-
но выявить болезнь тогда, когда симптомы 
еще не появились и лечение не требует 
экстренных мер. В Онтарио обязательные 
медосмотры бывают двух видов в зависи-
мости от цели проведения:

1. Медосмотры, проводимые для 
определения пригодности работников 
к определенной работе и предупрежде-
ния профессиональных заболеваний. 

Целью этих медосмотров, прежде всего, 
является необходимость оценить возмож-
ности работника выполнять его професси-
ональные функции без ущерба или даже 
риска для жизни и здоровья работника, 
а также жизни и здоровья других людей, 
вовлечённых в его профессиональную 
деятельность.  Например, регулярные ме-
досмотры проходят водители грузовиков, 
пожарные, летчики и представители про-
фессий, для которых состояние здоровья 
профессионала зачастую напрямую связа-
но с риском.

С помощью медосмотров работодатель 
получает возможность наблюдать за 
состоянием работников в условиях 
воздействия вредных производственных 
факторов и помогает в дальнейшем избе-
жать возникновения профессиональных 
заболеваний по вине работодателя.

2. Медосмотры, проводимые для со-
хранности здоровья населения и пред-
упреждения заболеваний, характерных 
для определённых возрастных групп. 

Инициатором обследований такого 
рода, как правило, является семейный 
врач.

Как правило, профилактический медицин-
ский осмотр включает в себя: 

a. опрос (анкетирование) в целях выяв-
ления хронических не-инфекционных за-
болеваний, факторов риска их развития, 
употребления наркотических средств и 
психотропных веществ без назначения 
врача; 

b. антропометрию (измерение роста 
стоя, массы тела, окружности талии), рас-
чет индекса массы тела, измерение арте-
риального давления; 

c. анализ крови для определения уровня 
общего холестерина и уровня глюкозы в 
крови, и определение суммарного сердеч-
но-сосудистого риска. 

При достижении пациентом опреде-
ленного возраста назначаются дополни-
тельные обследования, такие как мам-
мография (для женщин от 50 до 74 лет, в 
Онтарио проводится под эгидой Cancer 
Care Ontario); анализ на диагностику рака 
шейки матки (для женщин от 20 до 69 лет, 
Cancer Care Ontario); исследование кала на 
скрытую кровь (для граждан в возрасте 
50-74 лет, Cancer Care Ontario);  колоноско-
пия (для граждан от 50 лет) и т.д.

Сегодня в условиях нарастающего темпа 
жизни, неизбежных перегрузок и многих 

других вредных факторов перед чело-
веком стоит сложная задача – сохранить 
свое здоровье. Этого можно достичь, 
только контролируя состояние своего 
здоровья в процессе обычной жизни. К 
сожалению, часто случается, что к доктору 
обращаются лишь тогда, когда симптомы 
болезни уже проявляются ярко, а болез-
ненные ощущения нарушают привычный 
ход жизни. Но это еще часть проблемы 
упрямого среднестатистического пациен-
та. По статистике только 14% пациентов, 
получивших рекомендации в ходе про-
филактического медицинского осмотра, 
стремиться их выполнить. 21% надеется, 
что врач ошибается. Остальные надеют-
ся, что проблема «рассосется» и исчезнет 
сама собой. 

Не допускайте этого. Помните, статистика 
онкологических, сердечно-сосудистых и 
других серьезных заболеваний в Север-
ной Америке крайне неутешительна, и 
именно в рамках профилактического ос-
мотра врач может выявить заболевание, 
когда оно еще на ранних стадиях, в зача-
точном состоянии. Запишитесь на прием к 
семейному врачу, пройдите необходимые 
тесты, следуйте необходимым рекоменда-
циям и будьте здоровы!
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Финансовое здоровье

ТРИ СОСТАВЛЯЮЩИХ КАНАДСКОЙ 
СИСТЕМЫ ПЕНСИОННОГО ДОХОДА

Первый и второй уровни канадской систе-
мы пенсионного дохода составляют государ-
ственную пенсионную систему, и в настоящее 
время, являются значительной частью дохода 
пенсионеров. Но эти государственные пенсии 
не смогут обеспечить в полной мере ваши фи-
нансовые потребности в старости. Покажем 
почему.

1. Первый уровень канадской пенсион-
ной системы - это пенсия по возрасту Old Age 
Security (OAS), которая даётся практически 
всем людям с 65 лет и старше, прожившим в 
Канаде, по крайней мере, 10 лет после достиже-
ния 18 летнего возраста. 

Если вы прожили в Канаде не менее 20-ти лет, 
то пенсия по возрасту будет выплачивается вам 
даже в том случае, если вы покинете Канаду. 

Какой доход нам необходим для 
поддержания нашего жизненного 
уровня в старости? Этот вопрос 
задают себе многие, особенно 
те, для которых эта самая 
старость уже не за горами. 
Многие финансовые консультанты 
утверждают, что вам будет 
нужно приблизительно 70% 
от вашего текущего дохода (до 
вычета налогов) для поддержания 
вашего жизненного уровня в 
старости. Например, если вы 
зарабатываете $60,000 сейчас, 
вам надо стремиться к уровню 
дохода в $42,000 на пенсии. 
Однако, это всего лишь общее 
правило. Вам будет необходимо 
учитывать ваши личные 
обстоятельства для того, чтобы 
определить, какой уровень дохода 
вас устроит.

Однако, если вы прожили в Канаде 
меньше и уедете из страны на срок 
более 6-ти месяцев, то выплаты OAS 
после 6-ти месяцев отсутствия мо-
гут быть приостановлены. Однако, 
по возврашению в Канаду выплаты 
возобновляются.

Величина OAS зависит от количе-
ства лет, прожитых в Канаде и, как 
правило, вы получаете полную пен-
сию ($773.60 на одинокого пенсио-
нера и $512.96 на каждого из супру-
гов пенсионеров), если вы живёте 
в Канаде по крайней мере 40 лет 
после вашего восемнадцатилетия. 
Если вы живёте здесь меньше, вы 
можете получить право на частич-
ную пенсию -  1/40 часть от полной 
пенсии за каждый полный год ва-
шего проживания в Канаде.

Если к моменту окончания тру-
довой деятельности вы имеете низ-
кий доход или не имеете его вовсе, 
то вы, возможно, сможете иметь 
право на GIS (Guaranteed Income 
Supplement) — гарантированную 
надбавку к пенсии. Её величина 
зависит от вашего дохода или от 
совместного дохода c женой. GIS 
добавляется к вашей месячной OAS 
пенсии. 

The Allowance - это еще один из 
видов государственной доплаты 
для пожилых канадцев, предназна-
ченный для того, чтобы помочь лю-
дям преодолеть возрастной проме-

жуток до 65 лет, когда они получат 
право на OAS. Согласно закону, уч-
режденному для того, чтобы огра-
дить людей от жизни в бедности в 
преклонном возрасте, на данную 
ежемесячную доплату имеют пра-
во супруги и гражданские супруги 
пенсионеров, а также вдовы и вдов-
цы в возрасте от 60 до 64 лет, при 
условии, что они прожили в Канаде 
не менее 10 лет после достижения 
18-летнего возраста.

Полную информацию о размере 
пенсии по возрасту, а также как она 
меняется в зависимости от общего 
дохода пенсионера (размер вычета, 
clawback), можно получить на сай-
те: www.servicecanada.gc.ca/eng/
services/pensions/oas/payments/
index.shtml.

Стоит упомянуть, что OAS пенсия 
должна быть задекларирована в 
Income Tax ежегодно. Гарантиро-
ванная надбавка к доходу (GIS) и по-
собие (Allowance) налогом не обла-
гаются, но вы, тем не менее, должны 
сообщать о них в вашем tax return.

OAS пенсия не начисляется ав-
томатически — вы должны об-
ратиться за пенсией и заполнить 
заявление в отделе Социальных 
Программ учреждения Human 
Resource Development Canada. Вы 
также должны обратиться за GIS 
и Allowance и затем обновлять их 
каждый год. 

Пенсионная 
система 
в Канаде
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2.  Второй уровень пенсионной системы - это Канадский Пен-
сионный План, CANADA PENSION PLAN, который выплачивает 
ежемесячные пенсии людям, которые работали и производи-
ли отчисления в CPP. Этот план работает как страховой план, 
обеспечивая пособиями по нетрудоспособности (disability) и 
потере кормильца. Это даст небольшой ежемесячный доход 
вам и находящимся на вашем иждивении детям, если вы по-
лучили тяжелую травму на производстве. Этот план так же 
обеспечит ежемесячные выплаты вашей супруге или детям в 
случае вашей смерти.

Вклад, который необходимо вносить в СРР, рассчитывается 
как процент от дохода. При этом минимальная ставка дохода 
равна $3,500, а максимальная - $52,500. Отчиcления в СРР ра-
ботодателем равны 4.95% от зарплаты сотрудника, и сотруд-
ник также делает эквивалентный взнос в СРР, равный 4.95% от 
его дохода. 

Если же вы частный предприниматель, то вы проплачиваете 
обе части, т.е. 9.9% от вашего дохода, предназначенного для 
налогообложения (taxable income) - суммы, которая остается 
после вычета всех бизнес-затрат.

Как правило, все работающие в Канаде в возрасте старше 
18 лет платят в СРР и имеют право на пособия. Точная сумма 
выплат, которые начинаются в 65 лет, зависит от того, как мно-
го и как долго вы отчисляли в СРР фонд (максимальный раз-
мер СРР пенсии в 2016 году составил $1,092.50 в месяц).

Полную информацию о размере СРР можно получить на 
сайте: http://www.esdc.gc.ca/en/cpp/benefit_amount.page.

В течение вашей трудовой деятельности могут быть годы, 
в которые заработки будут малы или их не будет вообще. 
Это должно было бы уменьшить СРР бенефиты из-за низких 
взносов, сделанных в эти годы, однако, этого не происходит, 
так как СРР исключает 15% самых низких заработков при рас-
чёте пенсии. Время, которое вы, в ущерб работе, тратили на 
воспитание детей до семилетнего возраста, может также быть 
не учтено при расчётах. Такие условия гарантируют, что Ваша 
пенсия не будет урезана из-за нескольких низкооплачивае-
мых лет.

Возраст, в котором вы уходите на пенсию, имеет существен-
ное значение. Обычный возраст для получения СРР — 65 лет. 
Однако, можно начать получать пенсию в промежутке от 60 
до 70 лет. СРР не начисляется автоматически. Вам следует об-
ратиться за СРР пенсией, по крайней мере, за 6-11 месяцев 
до того, как Вы собираетесь её получать. Информацию мож-
но получить на сайте: www.canada.ca/en/services/benefits/
publicpensions/cpp/cpp-benefit/apply.html 

Ваша СРР пенсия облагается налогом и должна быть показа-
на в налоговой декларации (income tax) ежегодно. Вы можете 
получать СРР пенсию независимо от того, где живёте.

А что если вы жили и работали за пределами Канады?
Канада имеет соглашения со многими странами о помощи 

в получении вами пособий по социальному обеспечению из 
той или иной страны. Для того, чтобы узнать, имеет ли стра-
на, где вы работали соглашение с Канадой, смотрите: https://
www.canada.ca/en/services/benefits/publicpensions/cpp/cpp-
international.html

3.  О третьем уровне канадской системы пенсионного обе-
спечения - индивидуальной пенсионной программе RRSP 
мы раскажем в следующем выпуске журнала или обращайтесь 
по телефону.



20 BeHealthyMagazine.ca   AUGUST 2017 По вопросам размещения рекламы  |  Advertisement inquires: 

Психология

«Стратегия» старения
Еще в пepиoд зpeлocти у 
нас впepвыe пoявляются 
cигнaлы нeизбeжнoгo 
физиoлoгичecкoгo 
пpoцecca cтapeния: 
cнижeниe aктивнocти, 
пpивлeкaтeльнocти, 
ceкcyaльнocти и т.д. Но 
пcихoлoгичecки эти сигналы 
почти всегда oттopгaютcя. 
Пpичинa пpocтa: пacпopт 
yкaзывaeт нa peaльный 
вoзpacт чeлoвeкa - зa 
40 лeт, a oн “видит” 
cебя 25-лeтним. Этo 
нecooтвeтcтвиe вызвaнo 
paзнocтью вocпpиятия 
“Идеального Я” и 
“Я реального”. 
Этот конфликт ycиливaется пpи любых 
вoзникaющих жизнeнных измeнeниях, 
пpивoдя к пpoблeмaм caмooцeнки, 
кpизису идeнтичнocти и к включeнию 
y чeлoвeкa пoдcoзнaтeльнoгo cтpaхa 
cтapeния. Peшeниe пpoблeм cтapeния, 
вcтaвших пepeд личнocтью, возможно 
c пoмoщью тpeх ocнoвных cтpaтeгий.

Стpaтeгия «Кoмфopт» в пepиoд 
пpoцecca cтapeния направлена на 
дocтoйнoe пpинятиe cвoих вoзpacт-
ных измeнeний и ceбя в них. Для pea-
лизaции этoй цeли человек aдaпти-
руется к вoзpacтным измeнeниям, 
ocoзнaет нeизбeжнocть физиoлo-
гичecких измeнeний в пpoцeccе 

cтapeния, пepeocмыcливает свои 
жизнeнные цeли, цeннocти и cмыcлы. 
Стратегия основана нa дoбpoвoль-
нoм выхoдe нa cпoкoйнoe, дocтoйнoe 
peшeниe зaдaч, вoзникaющих c кaж-
дым этaпoм cтapeния. Этa cтpaтeгия 
являeтcя пpoдолжeниeм ocнoвнoй 
жизнeннoй cтpaтeгии, выбpaннoй в 
мoлoдocти или в зpeлocти. Bыбpaвшиe 
этy cтpaтeгию cтapeния, тpaдициoннo 
вeдyт нacыщeннyю жизнь вo вceх eё 
пpoявлeниях, в тoм чиcлe, в oбщeнии 
и в oтнoшeниях. Этo - глaвeнcтвyю-
щий фaктop в cocтoянии cчacтья. У 
этих людeй «cтaкaн вceгдa нaпoлoвинy 
пoлoн», a нe пycт. B cтpaтeгии "Кoм-
фopт" oтнoшeния пepecмaтpивaютcя 
пoд новым paкypcoм, пpи кoтopoм 
чeлoвeк yвepeн в нaличии y нeгo 
зaпaca жизнeннoй aктивнocти и в дaль-
нeйшeй cчacтливoй жизни. Он кoppeк-
тиpyeт нoвыe жизнeнныe cтaндapты в 
cвoeм нoвoм oбpaзe, кoтopыe, пoдчac, 
пpeдпoлaгaют кapдинaльныe и pa-
дикaльныe измeнeния в coбcтвeннoй 
жизни.
Стpaтeгия «Сoпpoтивлeниe». Цeль 
человека, выбравшего сопротивление 
- пpoдлить мoлoдocть и пpиocтaнoвить 
пpoцecc cтapeния. Объявляeтcя “вoй-
нa” старению c пpимeнeниeм вce-
гo бoeвoгo apceнaлa coвpeмeннoй 
кocмeтичecкoй и oздopoвитeльнoй 
мeдицины (кpeмы, витaмины, yкoлы, 
oпepaции), пepeхoдoм нa пpaвильный 
oбpaз жизни (cпopтзaл, пpaвильнoe 
питaниe, oткaз oт вpeдных пpивычeк) и 
aктивизaциeй ceкcyaльнoй жизни. Oд-
нaкo, в вoйнe c пpиpoдным пpoцeccoм 
cтapeния, люди вceгдa пpoигpывaют. 

Bceгдa. Кaк бы cильнo чeлoвeк нe хoтeл 
видeть ceбя мoлoдым, видeть cвoe 
oтpaжeниe в зepкaлe тoлькo нa “25 лeт и 
ни гoдoм бoльшe”, кaк бы oн нe пытaлcя 
“yдepжaть” cвoю мoлoдocть, но yвы! – в 
eгo opгaнизмe yжe нaчaлиcь нeoбpaти-
мыe физиoлoгичecкиe пpoцeccы cтape-
ния. Hecмoтpя нa тo, чтo в 40 - 55 лeт 
y людей знaчитeльнo yвeличивaeтcя 
пoтpeбнocть в любви, y них часто вoз-
никaeт нeyдoвлeтвopeннocть cвoeй 
пoлoвoй жизнью. Имeннo ceкcyaльнaя 
нeyдoвлeтвopeннocть и пoявившaяcя 
диcгapмoния – этo нaибoлee чacтыe 
пpичины pacпaдa пap, paзвoдoв и нepв-
ных зaбoлeвaний. Пpичeм, coглacнo 
cтaтиcтикe, жeнщины измeняют cвoим 
ceкcyaльным пapтнepaм чaщe, чeм мyж-
чины. Чиcлo paзвoдoв в этoт пepиoд 
кaтacтpoфичecкoe. Пo cтaтиcтикe 
нeвpoлoгoв, 66% нeвpoлoгичecких 
бoльных имeют ceкcyaльныe и ceмeй-
нo-бытoвыe пpoблeмы.
Стpaтeгия «Инфaнтильнocть».
Этo, пo cyти, cтpaтeгия oтчaяния, пpи 
кoтopoй пpимeняeтcя вecь apceнaл 
«caмoпoтoплeния». Человек выби-
рает бездействие и жалость к себе. 
Пpoиcхoдящиe измeнeния пpивoдят 
к ceкcyaльнoй нeyдoвлeтвopeннocти, 
к oбвинeниям и yпpeкaм, к oткaзy 
oт ceкca c пapтнepoм или избeгaниe 
eгo. Для этoй стратегии хapaктepны, 
нaпpимep, “внeзaпнo” ocoзнaвaeмoe 
нecooтвeтcтвиe мeждy oжидaниями 
и peaльным cocтoяниeм отношений; 
пpeтeнзии к пapтнepy в нepeaлизoвaн-
ных coбcтвeнных мeчтaх; caмoидea-
лизaция и caмooпpaвдaниe coбcтвeн-
ных пpoмaхoв, oшибoк и пpoблeм; 
зaвышeнныe тpeбoвaния к пapтнepy, 
нecoизмepимые c eгo личнocтью; 
бepeжнoe aккyмyлиpoвaниe, взpaщивa-
ниe и хpaнeниe нeгaтивных эмoций; 
дeпpeccивныe нacтpoeния; coжaлeниe 
o бeзвoзвpaтнo yшeдшeй мoлoдocти и 
yпyщeнных вoзмoжнocтях; oбocтpeниe 
имeющихcя или нacтyплeниe нoвых 
paзoчapoвaний c пocлeдyющeй пoтepeй 
yвaжeния к пapтнepy и т.д. Oткaз oт 
peшeния вoзpacтных и кpизиcных зaдaч 
пpивoдит к бeзвoльнoмy тeчeнию пo 
peкe вoзpacтa, к цeплянию зa пpoшлoe.
А какую стратегию выбрали для себя 
вы? Если вы еще не задумывались над 
этим вопросом, подумайте над этим. 
Чтобы ваше долголетие было актив-
ным - нужно начинать действовать за-
долго до появления седых волос.

Лидия Агеева,
 дипломированный психолог 

и сертифицированный 
психотерапевт 

Email: alex195506@mail.ru
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Прикладная психология

Долгожительство:  

дар или страдание?

Долгие годы жизни сопровождаются 
множеством как приятных так и не-
приятных моментов. Из неприятных 
- это изношенность тела - хрупкие ко-
сти, вялые мышцы, стареющая кожа, 
изношенные органы и нервная систе-
ма. А приятные? За спиной есть опыт 
и знания. Количество обязанностей 
уменьшается и появляется больше 
времени для себя. Основная состав-
ляющая счастливого долголетия – это 
здоровье. Хочу поделиться радостной 
вестью: здоровье - это восполняемый 
ресурс! В интернете есть много инфор-
мации о тех, кто начал заниматься сво-
им здоровьем после 60 и даже 70 лет. 
Задача этой статьи - не демонстрация 
рецептов самоизлечения или возврата 
утраченной молодости.  Я предлагаю 
вам несколько направлений для раз-
мышлений: почему бы не начать гото-
виться к красивой и здоровой старости 
заранее? 

Основы здоровой жизни - это сба-
лансированное питание, двигательная 
активность и умение мыслить катего-
риями саморазвития, радости и благо-
получия. Эти три основных фактора мо-
гут значительно изменить вашу жизнь. 
Не принимаются отговорки типа "нет 
времени", "нет денег"! Жизнь – это то, 
во что стоит вкладывать время и задей-
ствовать все существующие ресурсы. 

1. Меняем стереотипы: 
Здоровье стоит дорого. Здоровое пита-
ние – это простые продукты, которые 
употребляли в пищу наши предки: ово-
щи, фрукты, крупы, мясо, рыба, птица, 
орехи и чистая вода. 

Пробежка по парку, гимнастика дома 
или в офисе на стуле - на это нужно 
лишь желание, время и регулярность.

Нет времени. Время, потраченное на 
телевизор, Фейсбук, сплетни, нытье: "у 
меня все плохо" лучше переориенти-
ровать на полезные вещи. Если чело-
веку что-то нужно, время находится 
всегда!

Старость - не радость. Смените 
эту фразу на "Старость - в радость"! 
Определите свои основные проблемы 
и осознайте, что вы хотите от них из-
бавиться. Спросите себя: "Что нужно 
сделать, чтобы стать здоровым и ак-
тивным"? Ответов множество, главное 
- захотеть!

2. Формируем привычки:
- Питание должно быть адекватно ва-
шей двигательной активности. Едим 
столько калорий, сколько сжигаем.
- Ежедневная зарядка, гимнастика для 
проблемных зон, бег, быстрая ходьба, 
прогулки, огромное количество вос-
точных систем оздоровления.

Выберите для себя то, что доставляет 
вам удовольствие и делайте это регу-
лярно. 

- Используем психологическую дие-
ту активного долголетия. Она состоит 
из определенных настроев и инфор-
мации, формирующих наше мировоз-
зрение. На это уйдет от 3 до 9 месяцев. 
Но что такое 9 месяцев в сравнении со 
здоровым долголетием? Предлагаю 
почитать статьи кандидата психологи-
ческих наук А.Ж.Моносовой онлайн в 
журнале "Практическая диетология" в 
рубрике "Кабинет психолога".

Лично я начала осознанно заниматься 
подготовкой к активному и радостному 
долголетию в 45 лет. До этого были ра-
зовые подходы и месячники оздоров-
ления, сопровождаемые неудачами. Но 
сегодня я довольна своим внешним ви-
дом,физическим состоянием и эмоцио-
нальным фоном. Мой рецепт прост: ем 
все в разумных пределах 3-5 раз в день 
(завтрак, обед, ужин и 2 перекуса). 

Почти не ем выпечки и сладостей, толь-
ко когда очень хочется. Мой минимум 
двигательной нагрузки: 2-3 раза в не-
делю занятия с тренером, прогулки 
быстрым шагом или домашняя гимна-
стика. Очень люблю баню. Для психо-
логического настроя я читаю, хожу в 
театр, в музеи и общаюсь с добрыми и  
жизнерадостными людьми. Активное 
долгожительство – это продукт вашего 
сегодняшнего образа жизни. Необхо-
димо осознать это и… начать переме-
ны прямо сейчас! Материалы на эту 
тему можно прочитать на моем автор-
ском блоге mirraradiy.ru.
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тесты и диагностика

Что такое биологический 
возраст? Врачи используют 
его, чтобы определить 
насколько вы свободны от 
болезней и, следовательно, 
молоды.

Однако, врачи делают это с помощью 
осмотров, анализов и исследований, 
а мы часто бессознательно определя-
ем возраст человека по его движени-
ям. Например, кто это идет впереди? 
Легкая, устойчивая походка, хорошая 
осанка, уверенный баланс – значит, 
“девушка”. Напряженные, негибкие 
ноги, зажатые плечи и таз – и мы уже 
обращаемся к такой даме “женщи-
на”. Скованные в суставах движения, 
неуверенно переставляемые ноги, 
хватание за любую опору – типичная 
“старушка”. И не важно, что первые две 
могут быть на самом деле ровесница-
ми, а последняя из описанных дам сде-
лала пластическую операцию и лицо у 
нее гладкое, как слоновая кость. Дви-
жения тела выдают их истинный био-
логический возраст! Используя наши 
простейшие тесты, вы можете опреде-
лить свой биологический возраст - не 
тот, что в паспорте, а тот, который соот-
ветствует здоровью. 

1. Тест на устойчивость  
     сердечнососудистой системы
Посчитайте свой пульс до начала теста. 
Присядьте 30 раз в быстром темпе и за-
тем опять сосчитайте пульс. На сколько 
он стал чаще?

   На 0–10 ударов –  
соответствует возрасту 20 лет;

   на 10–20 – 30 лет;
   на 20–30 – 40 лет;
   на 30–40 – 50 лет;
   на 40 и больше – 60 лет;
   не смогли сделать 30 приседаний –  

70 лет.

2. Сексуальная активность
Здесь ничего делать не надо, просто 
выберите подходящий вам вариант от-
вета. Как часто вы занимаетесь сексом 
или могли бы заниматься?

   6–7 раз в неделю – соответствует 
возрасту 20 лет;

   2–3 раза в неделю – 30 лет;
   4–7 раз в месяц – 40 лет; 
   2–4 раза в месяц – 50 лет;
   1–2 раза в месяц – 60 лет;
   реже - 70 лет.

3. Тест на баланс
Снимите обувь и носки, зажмурьте гла-
за (это важно!) и встаньте на одну ногу. 
Вторую ногу поднимите примерно на 
10 см в любую сторону. 

С этого момента нужно засечь время по 
секундомеру. Сколько же вам удалось 
простоять?

   30 секунд и более – соответствует 
возрасту 20 лет;

   25 секунд – 30 лет;
   20 секунд – 40 лет;
   15 секунд – 50 лет;
   10 секунд – 60 лет;
   5 секунд и меньше – 70 лет.

4. Тест на состояние кожи

сколько  
вам лет?
Тест 
на возраст
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Cold-Pressed Juices  •  Juice Cleanses   •  Salads
Booster Shots  Organic Soups  •  Power Breakfasts  
Desserts   •  Kombucha  •  Coconut Kefir  •  Energy Balls

1470 Centre Str., Unit 15, Thornhill, ON. L4J 3N1   Ph: (905) 882-7979
70 Yorkville Ave. Toronto, ON. M5R 1B9  Ph: 416-922-8822

3560 Major Mackenzie Dr, Unit #8, Woodbridge, ON. Ph: (289) 304-7293
1205 Queen St. W. Toronto, ON. M6K 0B9  Ph: (647) 351-6003

2021 Cliff Road, Mississauga, ON. L5A 3N7  Ph: (905) 601-6663

Забудьте про боль и живите в гармонии 
со своим телом!

Лицензированный Массаж Терапевт 
Мануальный Терапевт

(Принимаем бенефиты)

•  Мануальная терапия / Остеопатия
•  Краниосакральная терапия
•  Миофасциальная терапия
•  Висцеральная терапия
•  Массаж терапия
•  Проблемы органов 

малого таза

416-894-2894  
в Richmond Hill
416-630-7823 
в North York

Еlena Cartier RMT, DOMP

Ущипните большим и указательным 
пальцами на 5 секунд кожу на тыльной 
стороне кисти руки. Кожа побелеет. 
Засеките время: сколько секунд потре-
буется, чтобы белое пятно приобрело 
обычный вид?

   менее 5 секунд – 
соответствует возрасту 20 лет;

   5 секунд – 30 лет; 
   около 10 секунд – 40 лет;
   около 15 секунд – 50 лет; 
   около 20 секунд – 60 лет;
   больше 20 секунд – 70 лет. 

5. Тест на скорость реакции
Попросите кого-нибудь помочь вам. 
Он должен взять школьную линейку 
длиной 50 см пальцами на отметке 
«ноль» и держать ее вертикально при-
мерно на уровне груди или чуть ниже. 
Вы располагаете свою руку примерно 
на 10 см ниже. По команде ваш партнер 
отпускает линейку, а вы постарайтесь 
схватить ее большим и указательным 
пальцами. Насколько хорошо это полу-
чилось?

   поймали линейку на отметке 20 см 
–  соответствует биологическому 
возрасту 20 лет;

   на отметке 25 см – 30 лет;

   на отметке 35 см – 40 лет;
   на отметке 45 см – 50 лет.
   на отметке 50 см – 60 лет;  
   не смогли поймать – 70 лет.

6. Тест на гибкость
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. 
Наклонитесь вперед, сгибая колени 
так, чтобы это было удобно, и попытай-
тесь коснуться пола. Что вышло?

   удалось положить ладони на пол –
соответствует возрасту 20 лет;

   коснулись пола пальцами – 30 лет;
   пальцами достали до ступней, до  

пола чуть-чуть не хватило – 40 лет;
   дотянулись пальцами до середины

голени – 50 лет;
   коснулись пальцами только коленей

– 60 лет;
   не дотянулись до колен – 70 лет.

7. Тест на подвижность
Вспомните школьную физкультуру и 
постарайтесь сцепить руки за спиной 
на уровне лопаток. Напомним, для 
этого надо одну руку завести за спину 
сверху (через плечо), вторую снизу. 
Встретиться они должны примерно на 
уровне лопаток. Итак, что получилось?

   сцепили согнутые пальцы «в замок» 
– соответствует возрасту 20 лет;

   пальцы рук соприкоснулись, но не 
сцепились – 30 лет;

   руки почти достали одна другую –  
40 лет;

   руки не достали друг друга – 50 лет; 
   смогли только завести руки за спину 

– 60 лет;
   не сумели завести руки за спину – 

70 лет.

Теперь сложите все цифры возраста, 
полученные в каждом из тестов, и раз-
делите их на 7. Это число и есть ваш 
биологический возраст. Надеемся, он 
вас приятно удивит. Будьте мододы и 
здоровы!

тесты и диагностика



24 BeHealthyMagazine.ca   AUGUST 2017 По вопросам размещения рекламы  |  Advertisement inquires: 

Кишечный  
грипп
(stomach flu) -

Вопросы стоматологии

Зубы и старение

Никто из нас не хочет стареть рано: 
мы используем крема для разглаживания 
морщин, стараемся вести правильный 
образ жизни, посещаем косметологов и 
пластических хирургов. А кто-нибудь заду-
мывался над тем, что отсутствие зубов 
приводит к появлению огромного количе-
ства морщин на лице? Ведь не зря врачи 
рекомендуют позаботиться вопросом 
восстановления сразу же после удаления 
зубов: проблем возникает масса – от на-
рушения красоты улыбки до серьезнейших 
проблем с организмом.

«Нужные» и «ненужные»  
зубы во рту

Знакома ли вам такая ситуация: сломался 
зуб или его удалил врач. Сначала вы ду-
маете сразу обратиться к врачу за восста-
новлением, просчитываете варианты, но 
постепенно энтузиазм угасает, а зуба так 
и нет в течение долгих лет. Другая распро-
страненная ситуация: отсутствие зуба не 
видно – зачем восстанавливать? 

Однако, не бывает в нашем организме 
ненужных элементов и каждый зуб игра-
ет важную роль. Например, все передние 
зубы отвечают за формирование улыбки 
и поддержку положения губ, также ими 
мы надкусываем пищу. Клыки формиру-
ют овал лица, заставляют работать опре-
деленные мышцы височно-челюстного 
сустава и поддерживают изгиб челюсти. 
Жевательные зубы, помимо того, что при-
минают на себя большую часть нагрузки 
по пережевыванию пищи, также поддер-
живают щеки и формируют овал лица.

Отсутствие зубов и старение
Отсутствие зубов заметно отражается на 
нашем внешнем возрасте: появляются 
морщины, губы и щеки впадают. Кожа 
становится более бледной, лицо – осунув-
шимся. Давайте попробуем разобраться 
в причинах – почему даже отсутствие од-
ного зуба так кардинально влияет на наш 
возраст?

 Сразу после потери зуба деформиру-
ется челюсть. Из-за отсутствия корня зуба 
постепенно останавливаются все обмен-
ные процессы в костной ткани челюсти, 
капилляры сокращаются, а костные пе-
регородки рассасываются. В кости и дес-
не создается впадинка – соседние зубы 
начинаются сдвигаться в сторону образо-
вавшегося пространства - искривляется 
прикус.  

  Кроме того, поскольку зубы меняют 
положение, часть мышц натягивается, а 
другая часть, напротив, ослабляется. По-
являются новые морщинки, либо усилива-
ются старые, щеки начинают проваливать-
ся внутрь:

 При отсутсвии боковых зубов, так на-
зываемые дефекты крыла влияют на чер-
ты всего лица, не хватает кости, которая  

поддерживает кожу - челюсть становится 
более узкой и менее выпуклой. Доста-
точно отсутствия всего двух зубов, чтобы 
кожа без поддержки уже начала увядать 
и опадать. Ухудшается овал лица, форма 
скул, щек. Могут появиться «излишки» об-
висающей кожи над вертикальными мор-
щинами на щеках. 

  Если не хватает передних зубов, то 
губы начинают западать внутрь – допол-
нительные морщинки появляются в носо-
губной области.

 В молодости наша кожа эластичная, но 
с возрастом упругость уменьшается. Чем 
дольше отсутствуют зубы, тем сильнее 
деформируется и сокращается челюст-
ная кость. Десна тоже заметно проседает, 
поэтому форма лица меняется, появляется 
ассиметрия, уголки губ постепенно опу-
скаются вниз.

Подведем итоги: даже из-за отсутствия 
одного зуба со временем деформирует-
ся челюстная кость, теряется тонус мышц 
лица, что приводит к появлению морщин, 
щеки провисают и впадают внутрь, лицо 
удлиняется. Но это еще не полный список 
того, на что влияет отсутствие зубов:

  Состоянии зубов, оставшихся в по-
лости рта: наличие новых «дырок» во рту 
обязательно отразится на других зубах. 

Раньше у них была опора со всех сторон, а 
когда ее нет, единственный путь – это дви-
гаться в сторону освободившегося про-
странства. Со временем из-за смещения 
зубов можно будет наблюдать щели меж-
ду зубами, выдвижение противоположных 
зубов и прочие деформации;

 Речь: несомненно вы не сможете про-
износить многие звуки, ведь вы с детства 
привыкаете к тому, что для качественной 
речи нужен не только рот и язык, но и обя-
зательно зубы;

 Снижение иммунитета: нет зубов – нет 
плотной и твердой пищи. Логичный вывод 
следует из того, что попросту нечем будет 
пережевывать твердые продукты. А ведь 
в них содержатся жизненно необходимые 
витамины, которые поддерживают здоро-
вье нашего организма и, опять же, красоту 
нашего тела;

 Болезни желудка и кишечника: даже 
если вы захотите съесть что-нибудь вкус-
ненькое, вам вряд ли удастся хорошо проже-
вать твердый продукт. Желудку тяжело будет 
переварить пищу и со временем появятся 
новые болезни пищеварительной системы.

Стоит также упоминуть о психологиче-
ских, эмоциональных и социальных по-
следствиях, которые вызывают отсутству-
ющие зубы. 
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Психологи отмечают, что из-за плохих 
зубов, недостаточно белоснежных или 
немного искривленных люди меньше улы-
баются, поскольку стесняются. Улыбаемся 
меньше, общаемся – еще меньше, в итоге 
– проблемы в личной жизни и карьере.

Как мы разобрались, отсутствие зубов 
крайне негативно отражается на нашем 
внешнем возрасте. Но что еще происхо-
дит с нашими зубами с годами?

Желтые матовые зубы являются при-
знаком возраста — такими же, как мор-
щины или седина. В свою очередь белые 
— это атрибут молодости. Поскольку мы 
стареем, эмаль зубов с возрастом меняет 
цвет от белого с оттенком серо-голубого 
в сторону оранжевого. Старение зубов (в 
данном случае в виде желтизны) встреча-
ется и у 20 - 30-летних людей. Такое явле-
ние можно сравнить с преждевременным 
поседением. 

При дефектах прикуса быстрее 
появляются морщины

Зубы с возрастом начинают становить-
ся кривыми. Так происходит потому, что 
они не помещаются в узких зубных дугах. 
Слишком узкие кости челюсти уже не под-
держивают кожу лица — рано появляются 
морщины на щеках, носогубные складки, 
«размывается» овал лица, губы без опоры 
теряют выпуклость.

Плохие зубы —  
слишком узкие губы

Губы тонкие как ниточки не прибавляют 
привлекательности - они старят, а когда 
еще и западают внутрь, выглядят как рот 
беззубых стариков. Очень мало выражен-
ная краснота губ — это часто следствие 
неправильного прикуса. Ортодонтическое 
лечение придает губам правильный раз-
мер — и это награда за приведение при-
куса в порядок!

Усталый взгляд и мешки
Неустраняемые темные круги под глаза-

ми, пресловутые мешки могут быть след-
ствием так называемого готического нёба. 
Что такое готическое нёбо? Оно называет-
ся этим «архитектурным» термином пото-
му, что высокое и узкое, как средневеко-
вый собор. Таковое часто встречается при 
слишком узкой челюсти. Среди ответов, на 
что влияет высокое нёбо, есть и связанные 
с красотой. Оно изменяет работу крове-
носных и лимфатических сосудов вокруг 
глаз. Таким образом и возникают застой-
ные явления, отеки, гипоксия. Готическое 
нёбо поддается коррекции, а вместе с ним 
и внешность: в результате специальных 
ортодонтических процедур оно опадает, 
восстанавливается правильная проходи-
мость сосудов — взгляд становится отдох-
нувшим и молодым.

Зубы с возрастом меняются и 
могут приблизить старение. 

Современной медицине по силам 
отсрочить дентальное старение 

и вернуть вид, который 
соответствует не количеству 
лет по паспорту, а молодости 

вашей нестареющей души.

Зубы стертые, как у стариков
Старение зубов связано с изменением их 

размера. И вне зависимости от возраста 
выглядят старше люди, имеющие стертые 
зубы – потому, что не показывают в улыбке 
верхних «обитателей челюсти». Молодой 
человек демонстрирует в улыбке около 
4-6 миллиметра верхних резцов, но зубы 
с возрастом меняют ситуацию. В среднем 
каждые 20 лет видно уже на 2 миллиметра 
верхних зубов меньше. А когда человек в 
улыбке вообще не показывает верхних зу-
бов — это его очень старит. Как правило, 
стирание происходит по двум причинам – 
из-за дефекта прикуса или скрежета зуба-
ми. Специальное ортодонтическое лече-
ние способно решить проблему  стертых 
зубов и восстановить молодость улыбки. 
Кроме того, устранение причины стирания 
зубов защищает их от эрозии эмали и атак 
кариеса.

Вопросы стоматологии
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Эффективна ли гимнастика 
для лица против морщин? 
Конечно, при необратимых 
возрастных изменениях 
кожи, когда на лице уже 
явно видны глубокие 
борозды, выполняемые 
упражнения помогут 
лишь отчасти. Но даже в 
таких случаях ежедневная 
зарядка для лица от морщин 
будет способствовать 
повышению тургора 
кожи и предотвратит ее 
дальнейшее увядание.

А вот при первых намеках на появ-
ление морщин или при имеющихся 
неглубоких мимических морщинках 
омолаживающая гимнастика для лица 
будет весьма кстати. Она поможет 
разгладить все мелкие морщины и 
подтянуть лицевой овал, существен-
ным образом улучшит эластичность, 
упругость и тонус кожи, и в прямом 
смысле слова произведет «молодя-
щий» эффект.

И даже если вы еще молоды и у вас от-
сутствуют какие-либо признаки старе-
ния кожи, выполнение упражнений от 
морщин в целях профилактики также 
не будет лишним. Этим вы максималь-
но продлите молодой вид и красоту 
лица и нормализуете жизнедеятель-
ность лицевых мышц.
Самое главное в гимнастике  
для лица от морщин – 
это систематичность. 

Необходимо лишь побороть лень и 
дважды в день, лучше всего утром и 
вечером, делать несложный комплекс 
упражнений, который отнимет у вас 
максимум 15 минут времени. Поста-
райтесь сделать зарядку для лица от 
морщин вашей обязательной при-
вычкой, как, например, умывание или 
чистка зубов.

Что касается других требований, то 
все упражнения желательно выпол-
нять сидя перед зеркалом, так вы 
быстрее поймете, какие мышцы лица 
при этом работают, что позволит вы-
полнять гимнастику наиболее пра-
вильно. 

Кожа лица при осуществлении заряд-
ки должна быть очищена и увлажнена 
кремом.

Комплекс упражнений, помо-
гающий разгладить и предот-
вратить морщины на лице

Начинать гимнастику от морщин 
следует с так называемой разминки.

•  Легко и быстро постучите кончика-
ми пальцев по всей области лица, чуть 
помассируйте его, затем, запуская 
пальцы в волосы, немного помасси-
руйте и кожу головы. Тем самым вы 
ускорите кровообращение.

•  После сделайте несколько глубоких 
вдохов и выдохов.

1.  Комплекс упражнений для лица от 
морщин на лбу:
•  Приложите пальцы обеих рук ко лбу 
чуть выше бровей. Теперь, надавли-
вая на кожу, опускайте ее вниз, при 
этом брови старайтесь поднять вверх, 
оказывая сопротивление. 

Задержитесь в таком положении се-
кунд 5 и затем расслабьте кожу. И так 
не менее 10-ти раз.

•  Далее, наоборот, прижмите пальцы 
обеих рук к середине лба и подымай-
те кожу вверх, а брови опускайте вниз. 
Так же задерживайтесь на 5 секунд и 
расслабляйтесь. Делать не менее 10-
ти подходов.

•  Приложите ладони к верхней части 
лба у корней волос, плотно прижмите 
их к коже, а глаза опустите максималь-
но (только глаза, голова не двигается) 
вниз и закройте. В таком положении, 
при сомкнутых веках, начинайте вра-
щать глазами, 10 кругов в одну сторо-
ну, 10 в другую.

2.  Приступаем к следующему элемен-
ту гимнастики против морщин меж-
ду бровями:
• Прижмите указательные пальцы 
к началу роста бровей и начинайте 
сдвигать брови к переносице, как бы 
хмурясь, и одновременно оказывать 
пальцами давящее сопротивление. 
Прижали пальцы, сдвинули брови, в 
таком положении досчитали до 5-ти, 
расслабились. Повторить 10 раз.

против морщин

Гимнастика  
для лица

Красота и здоровье
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Обязательно смотрите на себя в зеркало при этом упраж-
нении. Вы должны чувствовать, как напрягаются мышцы 
бровей, но кожа между бровями сильно сморщиваться не 
должна.

3.  Упражнения против морщин вокруг глаз:
•  Надавите подушечками пальцев на кожу возле внешних 
уголков глаз, слегка оттянув ее в стороны. Закройте веки 
и повращайте глазными яблоками по 10 кругов в каждую 
сторону.

•  Пальцы обеих рук приложите к косточкам в зоне окон-
чания нижних век и совсем немного оттяните кожу вниз. 
Медленно посмотрите вверх и в таком положении поста-
райтесь аккуратно сомкнуть глаза, не ослабляя давление 
пальцами.

Сомкнули веки, отсчитали 5 секунд, затем открыли глаза и 
расслабились. Опять прижали пальцы, посмотрели вверх, 
зажмурились на 5 секунд и расслабились. И так сделать 
10 раз.

4.  Переходим к зарядке для лица от морщин на щеках:
•  Наберите в рот побольше воздуха, сильно надуйте 
щеки, придавите их ладонями, оказывая в этот момент со-
противление надуванию щек, задержитесь в таком поло-
жении на 5 секунд, затем расслабьтесь. Выполнить 10 раз.

•  Дальнейшее простое упражнение от морщин на щеках 
включает в себя надувание щек и перемещение воздуха 
во рту по кругу (по 10 кругов в каждую сторону).

И в последнюю очередь выполняем гимнастику для лица 
от морщин в области губ и подбородка:

5.  Упражнение для профилактики и разглаживания носо-
губных складок:
•  Складываем губы трубочкой и вытягиваем вперед. Вытя-
нули, задержали на 5 секунд, расслабили. Повторить 10 раз.

•  Глубоко вдыхаем воздух носом и выдыхаем через рот, 
держа губы трубочкой. 10 вдохов и выдохов.

•  10 раз по 5 секунд широко открываем и вытягиваем впе-
ред губы, как бы изображая букву «О».

6.  Для укрепления подбородочной области:
•   Медленно перемещайте нижнюю челюсть максимально 
вправо (там ее чуть задержите), затем влево. По 10 раз в 
обе стороны.

•  Медленно и как можно широко открывайте и закрывай-
те рот. В положении с открытым ртом задерживайтесь се-
кунд на 5. Проделать 10 раз.

•  Запрокиньте назад голову и попытайтесь дотянуться 
нижней губой до верхней, накрыть ее. Затем расслабь-
тесь и опустите голову вниз, коснувшись подбородком 
груди. Сделать 5 таких подходов.

И в конце плавно повращайте головой вправо, влево, 
вверх, вниз и по кругу в обе стороны.

Заканчивается омолаживающая гимнастика для лица 
поглаживанием кожи по массажным линиям: от центра 
подбородка к мочкам ушей, от уголков губ к ушным ра-
ковинам, от крыльев носа к вискам и от середины лба в 
стороны к волосистой части головы.

Приведенной выше зарядки будет вполне достаточно для 
поддержания упругости кожи. Но опять повторимся, эф-
фект будет только в том случае, если данная гимнастика 
от морщин будет выполняться регулярно, каждый день 
по утрам и вечерам. Будьте красивы и здоровы!

Овощ, 
спасающий  
от фотостарения

Вы считаете, что морщины появляются только с возрастом? 
У врачей другое мнение: в 80-85% случаев причиной раннего ста-
рения кожи оказывается фотостарение. 
Сам термин «фотостарение» появился около 30 лет назад, 
когда ученые подтвердили, что из-за активного воздействия 
солнечных лучей в коже начинают происходить процессы, сход-
ные со старением хронологическим, или возрастным. Утолща-
ется эпидермис, замедляется клеточное обновление, и кожа 
становится более сухой, шершавой и грубой, на ней появляют-
ся красные точки и «звездочки» – это проступают расширен-
ные капилляры, возникают нарушения пигментации и мелкая 
сеточка морщин. Из-за изменений в структуре коллагеновых и 
эластиновых волокон кожа теряет упругость, как бы «проседа-
ет». Под влиянием ультрафиолетового излучения образуются 
свободные кислородные радикалы, молекулы-разрушители дру-
гих молекул. Именно они вносят наибольший вклад в процесс 
старения кожи из-за солнечного излучения.
Немецкие специалисты из Исследовательского института эко-
логической медицины имени Лейбница в Дюссельдорфе заяви-
ли, что если включить в свой рацион большое количество 
помидоров, то это может защитить организм от вредонос-
ных ультрафиолетовых лучей, предотвратить морщины и 
даже рак кожи.
В томатах присутствует много антиоксиданта ликопина, помо-
гающего защитить организм от вредоносного воздействия сол-
нечных лучей. Аналогичное свойство имеется и в другом пиг-
менте - лютеине, который содержится в большом количестве в 
капусте и шпинате.
Ученые провели эксперимент, в котором участвовали 65 че-
ловек. Их поделили на две группы: первой давали добавку из 
томатов или плацебо, второй - лютеин либо также пустышку. В 
начале и в конце каждого 12-недельного курса их кожу облуча-
ли ультрафиолетовыми излучениями UVA1 и UVA/B, а спустя 24 
часа брали биопсию.
В результате, у испытуемых, не получавших лютеин или лико-
пин, росла экспрессия определенных генов, которые отвечают 
за воспаление кожи и возникновение морщин - это самые рас-
пространенные  побочные эффекты от воздействия солнечного 
света. И наоборот, употребление вышеупомянутых продуктов 
резко уменьшало экспрессию тех же генов.
Несомненно, что томаты и капуста не за-
менят других форм защиты от вредо-
носных солнечных лучей, но данный 
эксперимент показывает, что до-
бавки с лютеином и ликопином 
могут быть дополнительным 
инструментом для нейтрализа-
ции вредоносного воздействия 
ультрафиолетовых лучей. Бере-
гите себя, питайтесь правильно 
и будьте здоровы!
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Средиземноморская диета: 
вкусная, полезная и продлевает жизнь

В середине прошлого века был выявлен 
интересный парадокс. Оказалось, что жи-
тели прибрежных районов Средиземного 
моря, несмотря на то, что употребляют 
довольно много жиров и алкогольных на-
питков, имеют низкие показатели сер-
дечно-сосудистых заболеваний и довольно 
редко страдают от лишнего веса.  Весь се-
крет в особом режиме питания, который 
получил название «средиземноморская ди-
ета». В ходе многочисленных медицинских 
исследований, самое крупномасштабное 
из которых длилось более четырех лет и 
охватило почти 22 тысячи человек, было 
установлено, что люди, придерживающи-
еся средиземноморской диеты, реже стра-
дают от диабета, сердечно-сосудистых 
заболеваний, ожирения, повышенного 
давления и болезни Альцгеймера. Помимо 
этого, было выяснено, что эта диета еще 
и продлевает годы, позволяя при этом до 
глубокой старости вести активный об-
раз жизни.

На самом деле жители средиземномор-
ского региона не придерживаются ни-
какой диеты - едят они довольно много, 
редко себя ограничивают в углеводах или 
жирах и практически каждый день пьют 
вино. Не придерживаясь, по сути, никаких 
диет, можно сохранить здоровье, фигуру и 
молодость. Главное правило — никакого 
фастфуда или полуфабрикатов. Продукты 
на столе должны быть только свежие и 
натуральные. Соотношение полезных ве-
ществ средиземноморского ежедневного 

рациона идет в некоторый разрез с при-
вычными современными диетами:

  60% приходится на углеводы, причем 
помимо фруктов и овощей львиная доля 
добирается за счет свежего хлеба, пасты 
из твердых сортов пшеницы и круп;

  30% составляют жиры, получаемые 
по большей части из оливкового масла и 
морской рыбы;

  10% отводится белкам — свежей рыбе, 
морепродуктам, яйцам, твердым и мягким 
сырам, и в очень редких случаях мясу и 
птице.

Оливковое масло
Отличительной особенностью средизем-
номорской кухни является повсеместное 
использование оливкового масла при 
практически полном отсутствии других 
жиров. Оливковое масло добавляют в 
салаты и, как правило, готовят только на 
нем. Во многом исследователи связыва-
ют положительное влияние на здоровье 
подобного образа питания именно с олив-
ковым маслом, ведь оно является богатым 
источником ненасыщенных жиров, кото-
рые защищают от болезней сердца. Кроме 
того, в нем много полезных для кожи и во-
лос антиоксидантов и витамина Е. 

Свежие овощи и травы
В обязательном порядке они присутству-
ют в каждом блюде. Особенной любовью 
среди жителей региона пользуются по-
мидоры, баклажаны, болгарский перец, 
цукини, лук, чеснок и, конечно, оливки.  

В каждое блюдо обязательно добавляют-
ся самые разные сухие специи и свежие 
травы: орегано, душица, базилик, тимьян, 
розмарин и другие.

«Молочные реки, сырные берега»
Показательно, что жители средиземномо-
рья практически не употребляют молоко, 
зато каждый день едят нежирный сыр и 
йогурт. Во многих прибрежных районах 
Средиземного моря есть свои собствен-
ные сорта сыров, например, фета в Греции 
или халуми на Кипре. Их добавляют в са-
латы, готовят с ними горячие блюда и по-
дают к столу в качестве отдельной закуски 
в компании оливок и свежей зелени. Эти 
сорта содержат совсем немного жира, зато 
очень богаты белком. Что касается йогур-
та, то средиземноморская кухня признает 
только свежий и натуральный. За завтра-
ком в него принято добавлять кусочки 
свежих спелых фруктов и ягоды, ложечку 
цветочного меда и дробленые орехи. В 
обед делать на его основе соусы для рыбы 
и морепродуктов. 

Свежая рыба и морепродукты
Красное мясо в средиземноморской кухне 
встречается довольно редко, и по боль-
шей части это баранина. А вот свежую 
рыбу и морепродукты употребляют часто. 
Рыба популярна самая разнообразная: ма-
крель, сардины, сельдь, анчоусы. Все эти 
сорта рыбы очень полезны для здоровья, 
ведь жирная рыба является источником 
полинасыщенной жирной кислоты Оме-
га-3, которая очень благотворно влияет на 
работу сердца, сосудов и мозга.

Подводя итоги. «Средиземноморская ди-
ета»:

  предупреждает сердечно-сосудистые 
заболевания;

  снижает риск развития рака (особенно 
молочной железы и толстой кишки), диа-
бета и гипертонии;

  защищает от болезни Альцгеймера, 
хронических бронхитов;

  богата антиоксидантами, витаминами и 
минералами;

  улучшает продолжительность и каче-
ство жизни, благотворно влияет на кожу и 
замедляет процессы старения организма;

  препятствует набору лишнего веса; 
  отлично подходит спортсменам и всем, 

кто хочет сохранить здоровье, фигуру и 
молодость на долгие годы! 

Питайтесь правильно и будьте здоровы!
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Японцы прочно и давно занимают первое 
место в мире среди долгожителей. Жен-
щины Японии живут в среднем 85 лет, а 
мужчины - 78 лет и, по сравнению с про-
шлым годом, японцы стали жить на 0,34 
года дольше. И это несмотря на то, что 
в Японии высокая плотность населения, 
загрязненная окружающая среда (включая 
радиоактивное загрязнение), работа "на 
износ" в условиях жесткой субординации и 
конкуренции. Так в чем же секрет японских 
долгожителей? 

По данным Министерства здравоохра-
нения Японии, долголетие жителей этой 
страны объясняется очень низким уров-
нем заболеваемости атеросклерозом, 
который и вызывает наиболее фатальные 
состояния сердечно-сосудистой системы, 
такие как инфаркт и инсульт. Исследова-
ния показывают, что от этих страшных 
заболеваний Японию спасает... традицион-
ная система питания. 

Японская кухня традиционно состоит, 
главным образом, из рыбных и морепро-
дуктов. Значительная их часть потребляет-
ся в сыром виде, а сырая рыба богата Оме-
га-3 жирными кислотами - соединениями, 
защищающими сосуды от атеросклероза. 

Японцы также едят малоизвестные евро-
пейцам следующие овощи и растения:

Сладкая редька дайкон
Употребляют дайкон в сыром, маринова-
ном, сушеном и вареном виде. Издавна 
были известны ее питательные и целеб-
ные свойства: энзимы, амилаза и эстераза, 
содержащиеся в ней, аналогичны нахо-
дящимся в организме человека и помо-
гают лучшему усвоению жиров, белков и 
углеводов. Тертую редьку едят с одним из 
популярных блюд национальной кухни - 
тэмпура, способствует усвоению жиров, а 
нарезанная ломтиками, подаваемая с са-
шими, белков. Тертую редьку следует есть 
немедленно, так как через полчаса до 50% 
энзимов теряют свои свойства.

Ямс
Сырой ямс обладает стимулирующими 
свойствами, поэтому народная традиция 
почитала его пищей для мужчин. Целеб-
ные свойства этой культуры признаются и 
современной медициной. 

Грибы
Не дикорастущие, а специально выращен-
ные, например, шийтакэ культивируются в 
стране уже не одно столетие. 

Они широко применяются в японской 
кулинарии и придают многим блюдам 
неповторимый экзотический вкус.  Из-за 
целебных свойств шийтакэ широко при-
меняли в народной медицине для лечения 
болезней сердца, гипертонии, гриппа, как 
средство против ожирения и старения, 
для нормализации половых функций и, 
как стало известно в последнее время, 
возможно, появились неплохие перспек-
тивы применять их как профилактическое  
средство при онкологических заболевани-
ях, а также против вируса СПИДа. 

Морские водоросли 
Хорошо приготовленные, высококаче-

ственные водоросли не только обладают 
нежным вкусом, но и помогают оттенять 
вкус других продуктов. В Японии эти ово-
щи используют для приготовления сала-
тов, супов, тушеных блюд. В водорослях 
содержится большое количество мине-
ральных веществ.

Японский секрет хорошего здоровья и 
долголетия прост и проверен веками. За-
думайтесь и вы – рыба, всеми любимые 
суши, овощи, грибы – разве есть более 
приятный и вкусный путь к здоровому и 
активному долголетию? 

Секрет японских долгожителей
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Семейная жизнь  

без кризисов
Счастлив тот, кто 
счастлив у себя дома.
                            - Лев Толстой

Времена меняются, но в мире людей 
есть нечто неизменное: как и много 
веков назад, важнейшее место в си-
стеме ценностей большинства из нас 
по-прежнему занимает семья. Даже 
если кто-то это отрицает.

Как же создать семью, где будут счаст-
ливы и взрослые, где любовь, уваже-
ние, преданность и забота друг о друге 
не станут отвлечёнными  понятиями? В 
последние годы этому жизненно важ-
ному вопросу посвятили свои статьи, 
книги, семинары многие социологи, 
медики, психологи и правоведы. 

Достаточно беглого взгляда на пол-
ки современных книжных магазинов, 
чтобы обнаружить на них десятки из-
даний, повествующих о правилах пове-
дения супругов в разные периоды се-
мейной жизни: от момента знакомства 
до выстраивания отношений с детьми, 
которые, перешагнув подростковый 
рубеж, стремятся к полной самостоя-
тельности.

Но вызывает удивление тот факт, что 
при таком богатстве выбора большин-
ство книг о семье написано только и 
исключительно для женщин – для жен 
и мам. Все книги, естественно, разные 
по стилю и пониманию целей супруже-
ства и материнства. В одних рассматри-
ваются правила житейской мудрости 
на тему «как завоевать и удержать воз-
ле себя мужчину»; в других описывают-
ся особенности состояния женщины в 
период беременности и даются советы 
«как преодолеть возникающие страхи, 
поддержать здоровье и остаться при-
влекательной для мужчины»; а третьи 
учат мам воспитывать детей. Причём, 
чем взрослее ребёнок, тем, как ни 
странно, меньше можно найти ответов, 
касающихся воспитания и понимания 
поведения, например, подростков.

Но не это явное несоответствие коли-
чества книг тем трудностям, которые 
возникают в семье,  привлекает наше 
внимание. Особенно удручает факт от-
сутствия книг, отражающих понимание 
базовых основ семейной жизни: 

как мужчине услышать и понять 
женщину, а женщине услышать и 
понять мужчину. 

Как объединить усилия Его и Её, мужа 
и жены, отца и матери в поисках се-
мейного благополучия, как установить 
между супругами диалог, в котором во-
просы не падали бы в пустоту, а ответы 
не отталкивали, а сближали.

Формула любви в пространстве 
семейных отношений складывается 
из многих слагаемых. Одно из 
важнейших – умение правильно, по 
взаимному согласию распределить в 
семье «властные полномочия», понять, 
какими правами Он и Она наделяют 
друг друга, какие обязанности берут 
на себя, а какие отдают партнёру и, что 
особенно важно, насколько совпадают 
их представления об идеальном 
супруге с теми реальными личностными 
качествами, которыми каждый из них 
обладает. Иначе говоря, любовь 
приходит к разным людям, но 
задерживается только у тех, кто 
умеет чувствовать, слышать и 
понимать друг друга.

Понимание другого начинается с пони-
мания самого СЕБЯ. Искусством пере-
вода с «мужского» языка на «женский» 
и наоборот может овладеть только 
тот, кто поймёт, каков его собственный 
«диалект». Для этого необходимо изу-
чить язык своих предков – родителей 
и прародителей, пользуясь историями 
их судеб, как словарём. История семьи 
каждого из супругов – и жены и мужа 
– вот фундамент, на котором можно по-
строить дом, дышащий теплом и уютом, 
куда всегда захочется возвращаться.

История рода, правильно воспринятая 
и осмысленная с учётом условий со-
временной жизни, позволяет человеку 
заглянуть в глубины своего сознания, 
увидеть себя самого ясно и без при-
крас, понять, чего он действительно 
ждёт от любви, семьи, профессии. На-
учившись понимать себя и своего пар-
тнёра, человек сможет найти выход из 
любой кризисной ситуации. Ошибки 
в семейной жизни совершаются 
главным образом из-за недостат-
ка знаний, а не из-за дефицита 
ответственности или любви друг 
к другу.

Осознание, возникающее в результате 
анализа семейной истории, становится 
знанием, которое может стать поступ-
ком, определить новое поведение че-
ловека, привести к новым, плодотвор-
ным отношениям.

Елена Белобородова, PhD
Консультант – психогенетик

647-772-0383

Психология



Медицина Медицина Питание Красота Разное

ЕЛЕНА БЕЛОБОРОДОВА 
PhD, Ont. Mental Health Counselor 

Консультант - психогенетик
• Помощь в трудных 

жизненных ситуациях
• Снятие стресса и напряжения 

(обучение)
• Решение личных и финансовых 
проблем с помощью изменения 

жизненного сценария
647-772-0383  

bea-46@mail.ru

ELENA ZAVYALOVA
Insurance Broker &
 Financial Advisor

Ваш профессиональный 
и надежный консультант 

по вопросам страхования, 
гарантированных инвестиций 

и mortgage.

Tel: 647-402-9689
e: elena.zavyalova@gmail.com
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Easy Swallow Clinic
Victoria Dunchych

Registered Speech-Language 
Pathologist, M.H.Ss, M.A

•   Swallowing Disorders
•   Motor Speech Disorders

•   Language / Cognitive disorders
•   Voice Disorders

647.997.7640
Email: info@easyswallow.ca

www.easyswallow.ca

Best Beauty Center
Комплексное лечение 

и поддержка вашей кожи

•   Botox  •  Fillers  •  Mesotherapy

Красота Ваша -  
забота наша

416.521.9395
416.892.2731

www.bestbeautycenter.ca

Забудьте про боль 
и живите в гармонии

со своим телом:
Kраниосакральная терапия

Елена Картье
Лицензированный 
Массаж Терапевт

Мануальный Терапевт
416-894-2894 (Richmond Hill)

416-630-7823 (North York)
www.CartierCurativeCare.ca

ИГЛОУКАЛЫВАНИЕ
Инга Спатарь

•   Энергетическая диагностика
•   Акупунктура

•   Траволечение
•   Массаж: китайский, 

анти-целлюлитный, 
головы и шеи

(416) 301-0817
(принимаю бенефиты)

Центр 
натуральной медицины

Health by Nature
Татьяна Староверская

Homeopathic Practitioner, 
Holistic Health Master

Николай Ржепишевский
Фитотерапевт, P.N.C.P., 

Total Wellness counselor

ВЫ БУДЕТЕ ЖИТЬ БЕЗ ЛЕКАРСТВ
416-225-2477

www.healthbynature.net

Аюрведический центр  
"Свастья" в Индии

Омоложение и детокс 
по классическим 

правилам Аюрведы

•  избавиться от лишнего веса
•  очиститься от токсинов

•  укрепить иммунную систему
•  зарядиться энергией 

416-573-1558
647-402-9689
www.swasthya.ru

Natasha Zarubin
Registered Homeopath

Лечение без антибиотиков и 
медикаментов

Стресс, паника, депрессия 
без антидепресантов

Детские и 
подростковые проблемы
Консультации по беременности 

и новорожденным
416.274.3027

(принимаю бенефиты)

Ирина Петрова  
лицензированный  

психотерапевт поможет:
•   улучшить отношения 

с близкими, 
интимные отношения;

•   избавиться от депрессии;
•   научиться ставить цели и 

достигать их;
•  лучше понимать себя и других;

•   научиться быть счастливым.

416-843-4963

"HomeoCure"
Гомеопат 

Татьяна Тескер 
поможет вам и вашим детям 

восстановить здоровье:
инфекции, простуды и 

грипп, кожные проблемы, 
воспалительные процессы, 
гормональный, дисбаланс, 

хронические и аутоиммунные 
заболевания

905-921-1037
www.homeocure.ca

Pеволюционная 
технология 

омоложения кожи
Venus Viva

Wellness Centre for You
(647) 342 4559

Мила Райзберг
Medical Aesthetician 

Skin Therapist

Eсли у вас тонкие,  
короткие ресницы -  

это для вас!
Ламинирование and  

Ботох Ресниц, укрепление,  
утолщение и окрашивание

416-254-8213
647-234-9713

www.OPlASHES.CA
facebook.com/okanewlook

"SWITCH"
Эффективная методика 

снижения веса и  
коррекция фигуры

MASSAGE
- для похудения

- анти-целлюлитный массаж

Vitaly Karataev
RMT (Ontario), MD (Russia)

4646 Dufferin St. Unit 3
647-281-7654

Nail Treatment  
Centre

•   Лазерное лечение  
ногтевого грибка 

•   Вросшие, утолщенные, 
желтые ногти

•   Мозоли, натоптыши
•   Боль в ногтях при ходьбе

(647) 748-8928
www.fungusclinic.ca

•  Cold-Pressed Juices 
•  Juice Cleanses 

•  Salads
•  Booster Shots  

•  Power Breakfasts
•  Kombucha 

• Coconut Kefir 
• Energy Balls

www.revitasize.ca

LA VIDA COCOA
Craft Bakery & Cafe

Выпечка без глутена, 
молочных продуктов, орехов, 

сачара, яиц, кукурузы и сои

398 Steeles Ave W #3
Thornhill ON L4J 6X3
905.764.5555

ЧЕРНАЯ 
ИКРА

Розничная продажа:
Yammy Market North York & 

Richmond Hill
Pisces Gourmet

Оптовые поставки:
1-866-550-6652

www.rus-caviar.org

Лишний вес? 
Симптомы менопаузы?
Я помогу вам избавиться от 

этих и других проблем
натуральными методами, без 
лекарств и изнуряющих диет!

Anna Prokusheva
Registered Holistic Nutritionist

Для бесплатной консультации
(416) 939-4617

NutriWellness4You
4646 Dufferin St. Unit 3, #15, 

North York

Taylor, Baber & Associates
Professional corporation

Michael Taylor, B.A.

Roman Barber, B.A., LLB
Квалифицированные  

русскоязычные  
канадские юристы 

с многолетним опытом 
в судебных исках

Tel: 415-514-0123

Светлана Петлах
Все вопросы  
страхования 

и финансового  
планирования

Tel: (416) 270 8591
E: spetlaha@yahoo.com

Кухни IKEA
416-826-1601

•  Планирование кухни 
профессиональным  

дизайнером, 
сборка, установка

•  Электрика, сантехника
•  Granite countertop,  

backsplash

ЛИЦЕНЗИРОВАННЫЙ 
ГОМЕОПАТ

Наталья Якимович
Депрессия, тревога, 

бессонница, утомление, ADHD, 
аутизм, астма, экзема, артрит, 

женские проблемы и пр.
Компьютерное тестирование.

Mississauga, Etobicoke, 
North York. Выезд на дом.

647.294.8939
www.arnicahomeopathy.com

Лидия Агеева 
сертифицированный 

психолог - 
поможет вам  

решить проблемы
отношений, зависимостей, 

страхов и т.д.
 Звоните по Skype: 

alex195506
или email: 

alex1955j6@yahoo.com

 в разделе Classified 
обращайтесь:

t: 416-826-1601
publisher.bhm@gmail.com
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