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С наступлением холодов вновь становятся актуальными 
публикации о простуде, иммунитете, и это повторяет-
ся каждый год. Замкнутый круг нашего бытия состоит 
из подготовки к сезону простуд, периода заболеваний, 
весенней реабилитации и благополучного лета, когда 

мы забываем обо всем на свете до следующей 
осени. Казалось бы, все всё уже должны знать 
об ОРВИ: как предупредить, чем лечить, 
мифы, факты, заблуждения. Но нет: каждый 
год одних и тех же рыбаков уносит в море 
на одной и той же льдине. 2020 год подарил 
помимо всего прочего еще и новую инфек-
цию. Мозг взрывается от остроты дискуссий 
экспертов: нужны маски или нет, чем лечить 
и как лечить и реально ли само существо-
вание нового вируса? Помню, как в начале 
года мы с недоверием слушали новости 
из провинции Ухань, о трагедии в Бергамо... 
Сегодня уже ни у кого не осталось сомнений, 
что COVID-19 существует и он крайне опа-
сен. Уже очевидно, что сам по себе он никуда 
не денется и справиться с ним нам удастся, 
возможно, только с помощью безопасной 
вакцины. Исследования продолжаются, 
ждем-с. Тем временем грипп, которого 
и раньше-то не боялись, на фоне новой 
коронавирусной инфекции кажется впол-
не безобидным. И напрасно: это серьезная 

инфекция, приводящая к тяжелым осложнениям, особен-
но у детей, пожилых и беременных. Поэтому все-таки 
имеет смысл защитить себя и близких прививкой против 
гриппа: не стоит рисковать в этот непростой период! 
Стресс и страх продолжительностью в год всех нас здо-
рово измотали, и это очевидно сказывается на имму-
нитете. Сегодня как никогда нужно быть вниматель-
ным к своему здоровью: полноценные еда, сон, отдых, 
тренировки, необходимые биодобавки. Наш иммуни-
тет — это отражение нашего образа жизни. В традици-
онных рубриках NN мы подготовили для тебя, читатель, 
материалы о воспитании иммунной системы с раннего 
детства, об ошибках в лечении, о противопростудных 
препаратах в сравнении их друг с другом по эффектив-
ности и безопасности. Однако не менее важным будет 
наше пожелание оставаться добрыми, заботливыми 
и чаще желать друг другу здоровья. Давайте попробуем 
найти что-то светлое в сегодняшней мрачной ситуа-
ции — ну когда еще мы могли столько времени провести 
со своей семьей?  Итак, дорогой читатель, добро пожало-
вать на страницы нового NN! Здравствуй!
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К таким выводам пришли эксперты Международного института маркетин-
говых и социологических исследований Ipsos MORI после проведенного 
в сентябре 2020 года онлайн-опроса.

Даже в период строгой самоизоляции у 79 % россиян частота посещения 
аптеки осталась на прежнем уровне. Это максимальный показатель среди 
европейских стран. Респонденты объясняют это потребностью в очной 
профессиональной консультации фармацевта. Аптечный работник помо-
гает покупателям ориентироваться в потоке медицинской информации, 
принимать обоснованные решения по применению лекарств в рамках 
ответственного самолечения.

Сложности с получением медицинской помощи или нежелание посе-
щать поликлиники и медицинские центры в период пандемии повышают 
потребность россиян в получении квалифицированной фармацевтиче-
ской помощи. Больше 20 % посетителей аптек советуются с фармацевтами 
по методам защиты от COVID-19. Опрос показал, что 45 % покупателей 
рассчитывают на консультацию фармацевта при выборе лекарств или био-
добавок, а 26 % опрошенных отметили, что для них важно мнение фар-
мацевта по поводу рецептурных препаратов. Больше трети опрошенных 
хотят получать в аптеке рекомендации по общим вопросам, связанным 
со здоровьем, а также иметь возможность пройти простейшие диагности-
ческие процедуры: измерение веса, артериального давления и сахара крови 
По мнению ВОЗ, специалист с фармацевтическим образованием может 
играть главную роль в обще-
ственном здравоохранении, 
что подтверждают результаты 
опроса, демонстрирующие 
высокую потребность в про-
фессиональной фармацевтиче-
ской помощи.

Роль фармацевта  
в здравоохранении растет

В России интернет-покупки медицин-
ской продукции составляют около 
34 %. Основным каналом приобретения 
лекарственных средств российскими 
потребителями остаются аптеки.
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С началом пандемии COVID-19  
цены на имбирь в российских 
супермаркетах взлетели в десятки 
раз. А все из-за того, что имбирю 
приписывают способность акти-
визировать работу иммунной 
системы. Считается, что пряность 
способствует уменьшению воспа-
лительных процессов, облегчает 
течение инфекций дыхательных 
путей. Кроме этого, есть упо-
минания о способности имби-
ря ослаблять боль, в том числе 
при заболеваниях суставов и мен-
струациях, а также тошноту, рво-
ту, мигрень и головокружение. 
Несмотря на обилие публикаций, 
описывающих целебные свойства 
пряного растения, убедительны-
ми данными клинических иссле-
дований на сегодня медицина 
не располагает. Но они активно 
ведутся во всех перечисленных 
направлениях.

Точно известно, что имбирь 
содержит много марганца, магния 

и витамина В6 (пиридоксина), 
поэтому может существенно 
обогатить и разнообразить раци-
он питания. Однако злоупотре-
блять им не стоит. Есть данные 
о повышении риска кровотече-
ний при использовании высо-
ких доз имбиря. Это особенно 
значимо для лиц, принимающих 
антикоагулянты и антиагреганты, 
а также для женщин с и без того 
обильными менструальными кро-
вопотерями. У некоторых людей 
имбирь может вызвать неприят-
ные симптомы со стороны пище-
варительного тракта — изжогу, 
дискомфорт в животе, диарею.

В целом имбирь рассматри-
вается как относительно без-
опасное растение. Несмотря 
на то, что эффективность имбиря 
не доказана, если его применение 
позволяет человеку чувствовать 
себя лучше и не угрожает здоро-
вью, это, безусловно, имеет поло-
жительное влияние.

Защищает  
ли имбирь  
от простуды?



сезон осень — зима 2020

О различиях между простудой, ОРЗ и ОРВИ 

до сих пор не утихают споры в псевдонаучных 

публикациях. С полной серьезностью специалисты 

из народа объясняют несведущим согражданам, 

что простуда «случается от переохлаждения» 

и «не заразна», ОРЗ — это бактериальные инфекции 

дыхательных путей, а ОРВИ — инфекции той же 

локализации, только вирусной природы. Так ли это?

Простуда: 
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Как это по-русски?..

На самом деле все эти термины 
обозначают одно — острую 
вирусную инфекцию респиратор-
ного тракта (дыхательных путей). 
Переохлаждение действительно 
может быть способствующим 

фактором, но никак не причиной 
болезни. Для вирусного поражения 
характерно вовлечение нескольких 
отделов дыхательных путей: носа 
и придаточных пазух, глотки, гор-
тани, трахеи или бронхов. Не обя-
зательно всех. Характерны насморк, 
кашель, боль в горле или осиплость 
голоса. Одновременно или с очень 
быстрым (часы, сутки) присоеди-
нением поражения других отделов. 
Диагноз ОРВИ подразумевает весь 
комплекс симптомов со стороны 
дыхательных путей, а также лихо-
радку и явления интоксикации 
в виде слабости, ломоты в суставах, 
головной боли.

Аббревиатура ОРЗ (острое 
респираторное заболевание) 
отражает только локализацию 
инфекции, но не ее возбудителя. 
Теоретически это могут быть 
вирусы, бактерии и даже грибы. 
Но для бактериальной инфекции 
такая множественность поражения 
не характерна. Бактерии чаще выби-
рают одну локализацию, не бывает 
так, чтобы они сразу захватили 
весь респираторный тракт от носа 
до легких. Что до грибов, то они 
угрожают в основном людям 
с подавленным иммунитетом — это 
особые случаи, не имеющие отно-
шения к абсолютному большинству. 
В английском языке для обозна-
чения группы ОРВИ используется 
термин cold, а для гриппа, несмотря 
на его принадлежность к той же 
группе инфекций, flu — сокращен-
ное от influenza.

ОРВИ, грипп, COVID-19

Все острые респираторные вирус-
ные инфекции, включая грипп 
и COVID-19, имеют разное тече-
ние — от практически бессимптом-
ного до смертельно опасного. Нет 
ни одного на 100 % достоверного 

Дина Вадимовна 

Роскошная,

врач — клинический 

фармаколог
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Часто «простудой» называют 
герпетические высыпания на гу-
бах, хотя вирус герпеса к ОРВИ 
не имеет никакого отношения.

симптома, который позволил бы 
определить, какой вирус вызвал 
заболевание. Да, есть более или 
менее типичные проявления, 
но обычно диагностика сводится 
к формулировкам «чаще — реже» 
и «более характерно — менее 
характерно». Год назад при появле-
нии кашля и температуры человек 
говорил себе: «Простуда, подума-
ешь, ерунда какая», — а сегодня 
при тех же симптомах холодеет 
от ужаса: а вдруг ковид? В боль-
шинстве случаев все перечислен-
ные инфекции протекают в легкой 
форме. Но на этом внимание как-то 
не акцентируется, и на первый план 
выходит информация о тяжелом 
течении и летальных исходах, что 
не может не поддерживать высо-
кий уровень общей тревожности. 
Во всяком случае, большинству 
очень страшно.

Как и чем лечить

Очевидно, при тяжелом течении 
вирусных инфекций и наличии 
сопутствующих заболеваний, 
факторов риска лечение должно 
проводиться в стационарных усло-
виях. В помощь врачам разработаны 
пошаговые протоколы терапии 
и методические рекомендации 
с указанием лекарств, названия 
которых для непосвященных звучат 
как заклинания.

Но что делать тем, кто лечится 
дома? Рекомендации при легком 
течении сводятся к применению сим-
птоматических средств по потребно-
сти: жаропонижающих при высокой 
температуре, сосудосуживающих 

при заложенности носа, отхарки-
вающих при кашле и так далее. Есть 
симптом — есть средство для его 
облегчения. Симптоматические сред-
ства не ускоряют выздоровление, 
зато они улучшают самочувствие, 
что тоже немаловажно. К сожале-
нию, лекарств от ОРВИ с доказан-
ной клинической эффективностью, 
кроме специфических противо-
гриппозных препаратов, до сих пор 
не существует. Это означает, что 
организм должен справиться с виру-
сом самостоятельно. Обычно так 
и происходит, несмотря на избыточ-
ную медикаментозную нагрузку.

Итак, если вы чувствуете, что 

заболели:

Останьтесь дома. Чтобы 
организм смог справиться 

с вирусом, ему нужен отдых, хотя 
строгий постельный режим не обя-
зателен. Идя на работу или учебу, 
вы подвергаете риску заражения 
коллег и даете ненужную нагрузку 
своему организму.

Пейте больше жидкости, это 
уменьшит интоксикацию.

Принимайте симптомати-
ческие средства для облег-

чения течения заболевания. 
Только необходимые. Не нагру-
жайте организм лишними лекар-
ствами.

Помните, что антибиотики, 
ни поодиночке, ни в комби-

нации друг с другом, на вирусы 
не действуют. Они не ускоряют 
выздоровление при вирусной 
инфекции, не предупреждают 
бактериальные осложнения.

Обратитесь за медицин-
ской помощью.
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БАД. НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ.

НЕТ СОЛНЦА?
ЕСТЬ ВИТАМИН D3

БОЛЬШАЯ УПАКОВКА

ЭФФЕКТИВНАЯ ДОЗИРОВКА
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Нет человека, которому в жизни 
не довелось бы прибегнуть к одному 
из «народных средств» для лечения 
простуды. Среди них — амулеты 
из чеснока и лука, горячие ножные 
ванны, ингаляции над картошкой, 
горчица в носках, молоко с маслом 
и медом, закапывание свекольного 
сока в нос, водка с перцем и еще 
масса иногда вызывающих недо-
умение, а иногда улыбку методов. 
Об их бесполезности (отсутствии 
доказательств клинической эффек-
тивности) в отношении лечения 
вирусной инфекции написано очень 
много и правильно. Однако есть еще 
один, на мой взгляд, очень важный 
момент — это уверенность, кото-
рая помогает организму справиться 
с болезнью. Эффект плацебо никто 
не отменял. По сути, все рекоменда-
ции сводятся к «отдыхай, пей морс, 
все само пройдет». Но если вы все-
таки решаетесь на народную тера-

пию, то соблюдайте осторожность: 
есть риск вдобавок к вирусной инфек-
ции получить ожог или аллергию.

Как укрепить организм?

Этот вопрос в 2020 году актуален как 
никогда. Традиционный подход — 
о профилактике простуды задумы-
ваться во время подъема заболева-
емости. Обычно это короткий курс 
из витаминов, эхинацеи и других 
иммуностимуляторов, призван-
ный настроить иммунную систему 
на боевой лад. Я не верю в «неот-
ложную помощь» иммунитету 
в сезон прежде всего из-за слож-
ности настроек, но это сугубо мое 
личное мнение. Мне больше импо-
нирует вариант постоянного или 
длительного приема нутриентов, 
необходимых для поддержания сба-
лансированной работы иммунной 
системы. А еще — здоровый сон, 
питание и физические нагрузки.
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Очень коротко можно сформулировать рекомендации так:

Сон не меньше 7–8 часов. 
Достаточная выработка 

гормона сна напрямую связана 
со здоровьем иммунной системы. 
После сна вы должны чувствовать 
себя бодрым и отдохнувшим.

Рациональное питание 
с достаточным содержа-

нием калорий и белка. Недостаток 
белка губителен для иммунитета, 
организму просто не из чего 
синтезировать клетки иммунной 
системы и антитела.

Физическая активность 
в прямом смысле «разго-

няет» иммунную систему — улуч-
шается кровоснабжение всех 
органов и циркуляция иммунных 
клеток. Основное правило — 
регулярные тренировки  

без чрезмерных истощающих 
нагрузок. Бодро и с удовольствием.

Нутриенты. Среди важней-
ших регуляторов работы 

иммунной системы — витамины D 
и С, селен, цинк, Омега-3 жирные 
кислоты. Порядок действий 
следующий: определение исход-
ного уровня — восполнение 
дефицита или поддержание 
на достаточном уровне. Анализы 
можно сдать в любой клинической 
лаборатории.

Да, это более трудоемкий под-
ход к профилактике, зато более 
действенный. Хотелось бы напом-
нить, что здоровый иммунитет — 
это защита не только от инфекций, 
но и от аллергии, аутоиммунных 
болезней, онкологии.
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Вторичный  
иммунодефицит. 
Звучит страшно?
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Елена Юрьевна Бычкова, 

к.м.н. , врач аллерголог-иммунолог,  

фитотерапевт, остеопат,  

Ezramed Сlinic, Омск

Мы с вами часто слышим о плохой 
экологии, неправильном пита-
нии, о том, что мало двигаемся, 
много нервничаем и как все это 
вредно. Однако сложно себе 
представить, что все те страшил-
ки, которыми нас пугали вчера, 
сегодня оказались реальностью. 
Мишенью, в которую попали эти 
негативные факторы, оказалась 
иммунная система. Этот защит-
ный барьер у большинства людей 
оказался разрушен, а у некоторых 
развился вторичный иммуноде-
фицит (ВИД).

Иммунологически здоровый 
организм умеет защититься 
от инфекций, опухолевых про-
цессов, он способен осуществлять 
иммунологический контроль 
внутренней среды. При развитии 
ВИД частым маркером иммуно-

дефицита становятся инфекции, 
вызванные условно-патогенными 
агентами (вирусами, бактериями 
и грибами).

Клинические проявления ВИД 
обычно определяются симптома-
ми заболевания, которое и приве-
ло к иммунодефициту. Основные 
проявления ВИД, указывающие 
на необходимость иммунологи-
ческого обследования:

 • частые простудные заболевания — 
более 6 раз в год в детском возрасте 
и более 4 раз в год у взрослых;
 • продолжительность каждого эпизо-
да инфекционно-воспалительного 
процесса более 2 недель;
 • рецидивирующие оппортунисти-
ческие инфекции (герпетические, 
папилломавирусные, процессы, 
вызванные грибами рода Candida);
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 • рецидивирующие бактериальные 
инфекции (фурункулез, гидраде-
нит, ЛОР-заболевания);
 • субфебрилитет неясного гене-
за, когда исключены возможные 
причины, такие как туберкулез, 
онкологические заболевания;
 • рецидивирующие лимфадениты 
и лимфаденопатия;
 • астенический синдром: слабость, 
утомляемость, снижение работо-
способности, ощущение разбито-
сти после 8-часового сна;
 • хронические язвы и незаживающие 
раны.

При подозрении на ВИД назна-
чается анализ крови — иммуно-
грамма. Это совокупность тестов, 
которые оценивают количествен-
ные и качественные показатели 
иммунной системы. Как понижен-
ные, так и повышенные их значе-
ния могут быть признаками ВИД.

Также при подозрении на дис-
баланс ключевых нутриентов 
иммунолог должен будет опре-
делить уровень витаминов (D, А, 
С и др.) и минералов (цинк, медь, 
селен, железо и др.). Дефицит этих 
витаминов и микроэлементов 
часто выявляется у больных ВИД.

Лечение ВИД начинают с 
определения и устранения причи-
ны его возникновения. Например, 
при ВИД, который проявляется как 
инфекционно-воспалительный 
процесс, требуется санация очагов 
воспаления. При ВИД вследствие 
витаминно-минеральной недоста-
точности назначаются препараты, 
восполняющие дефицитные ком-
поненты. Например, дефицит вита-
мина В6 вызывает старение тимуса 
и истощение лимфатических 

узлов. Витамин D обладает 
иммунотропным эффектом, и его 
дефицит приводит к развитию 
ВИД и повышению риска появле-
ния онкологических заболеваний. 
А дефицит цинка может стать 
причиной гибели клеток иммун-
ной системы.

В ряде случаев иммунная 
система не справляется с пато-
логическими процессами, поэ-
тому врач-иммунолог назначает 
иммуномодулирующие препараты 
для выздоровления. В настоящее 
время известно большое число 
иммуномодуляторов с различ-
ными механизмами действия. 
Следует предостеречь пациентов 
от самостоятельного их назначе-
ния, что также может спровоциро-
вать развитие ВИД.

В любом случае нормализация 
работы иммунной системы всегда 
помогает ускорить выздоровление 
пациента. н

е
 н

а
в

р
е

д
и

13

Применять иммуномодуляторы 
следует строго по назначению врача - 
иммунолога и под его наблюдением.
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Профилактика  
сахарного диабета
 Сахарный диабет — это группа болезней, основным 

проявлением которых является повышенный уровень 

сахара (глюкозы) крови и вызванные этим нарушения 

всех видов обмена.

Человек съедает примерно 
100 граммов сахара в день. Он пря-
чется в готовых продуктах питания, 
даже несладких. Из-за них мы по-
лучаем сахара намного больше, чем 
требуется.

Основной регулятор углевод-
ного обмена — гормон инсулин, 
который вырабатывается клет-
ками поджелудочной железы. 
Глюкоза поступает в организм 
с пищей, всасывается в кровь 
и направляется к клеткам, 
для которых она — основной 
источник энергии. Но просто 
так в клетку глюкоза попасть 
не может, нужен ключ, который 
откроет двери. В качестве такого 
ключа и выступает инсулин. 
Если инсулина недостаточно 
или клетка по какой-то причи-
не не хочет «открывать дверь», 
уровень глюкозы растет, вызывая 
тяжелые повреждения органов, 
а клетки испытывают энергети-
ческий голод. Высокий уровень 
сахара (гипергликемия) опасен 
для сосудов и нервов, поэто-
му неконтролируемое течение 
приводит к поражению серд-
ца и почек, слепоте, гангрене 
конечностей.

Основные симптомы сахар-
ного диабета: сухость во рту, 
жажда, частое обильное мочеис-
пускание, чувство голода, кож-
ный зуд, медленное заживление 
ран и ссадин на коже.

Что за тип?

Выделяют два типа сахарного 
диабета. При диабете 1-го типа 
иммунная система атакует клет-
ки, вырабатывающие инсулин, 
и разрушает их. Поэтому пациенту 
нужно пожизненно делать инъек-
ции инсулина. Такой тип 
диабета чаще выявляется 
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в детском и подростковом воз-
расте. При сахарном диабете 
2-го типа либо инсулина выра-
батывается недостаточно, либо 
организм не может эффективно 
его использовать — развивается 
инсулинорезистентность. Лечат 
этот тип диабета таблетками, 
которые стимулируют выработку 
собственного инсулина или повы-
шают чувствительность клеток 
к его действию.

Больше 4 млн россиян больны 
сахарным диабетом, причем у 90 % 
из них 2-й тип. Традиционно этот 
тип диабета считается болезнью 
зрелого возраста, однако сегодня 
он нередко выявляется у молодых 
людей и даже детей. Медики назы-
вают это «бременем изобилия», 
ведь решающую роль в возник-
новении заболевания играют 
лишние килограммы. Больше 
80 % людей с сахарным диабетом 
2-го типа имеют избыточный вес  

или ожирение. Другие факторы, 
повышающие риск, — наслед-
ственная предрасположенность, 
физическая инертность, стрессы, 
прием некоторых лекарств, забо-
левания поджелудочной железы.

Как связаны лишний вес  

и сахарный диабет 2-го типа?

Каждая лишняя съеденная 
калория запасается организмом 
в виде жира, прежде всего вис-
церального, вокруг внутренних 
органов. Вместе с набором веса 
клетки жировой ткани увели-
чиваются в размерах, пытаясь 
сохранить жиры — триглицери-
ды. Но их ресурсы не бесконечны, 
и часть клеток преждевременно 
погибает, провоцируя развитие 
воспалительной реакции. Пред-
ставления о жире как о метабо-
лически инертной ткани канули 
в прошлое. Сегодня жировая 
ткань рассматривается как 
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Как предупредить сахарный 

диабет?

На сегодняшний день нет эффек-
тивных мер профилактики 
сахарного диабета 1-го типа. 
А вот сахарный диабет 2-го типа 
предотвратить можно, изменив 
образ жизни. Все меры профилак-
тики, по сути, укладываются в пра-
вила здорового образа жизни:

эндокринный орган, продуциру-
ющий множество биологически 
активных веществ, в том числе 
и поддерживающих воспаление. 
Оба фактора приводят к развитию 
хронической воспалительной 
реакции, которая связана со мно-
гими заболеваниями: атероскле-
розом, онкологией, сахарным 
диабетом. В последнем случае 
именно воспаление ответственно 
за формирование инсулиноре-
зистентности. Рост распростра-
ненности лишнего веса и ожире-
ния во всех возрастных группах 
закономерно приводит и к росту 
заболеваемости сахарным диабе-
том 2-го типа. В свете имеющих-
ся фактов утверждение «У меня 
диабет, поэтому я полный» звучит 
весьма неубедительно — пере-
путана причинно-следственная 
связь. Не следует думать, что диа-
бет грозит лишь очень тучным 
людям, даже небольшой избыток 
жира в животе запускает воспали-
тельный каскад, а значит и повы-
шает риск болезни.

Какие анализы сдать?

Основное исследование — кровь 
на сахар. Медицинский термин — 
определение уровня глюкозы 
в крови. Нормы различны в зави-
симости от того, проводится 
исследование капиллярной 
(из пальца) или венозной кро-
ви. При исследовании цельной 
капиллярной крови уровень глю-
козы в норме составляет меньше 
5,6 ммоль/л, при исследовании 
венозной плазмы — меньше 
6,1 ммоль/л. Кровь нужно сда-
вать натощак. Рекомендуется 
делать анализ не реже 1 раза 
в год. При отклонении показате-
ля от нормы следует обратиться 
к врачу-эндокринологу.

Сбалансированное раз-
нообразное питание 

с ограничением быстрых угле-
водов. На практике это озна-
чает, что нужно меньше есть 
белого хлеба, кондитерских 
изделий, полуфабрикатов, 
в том числе мясных, готовых 
соусов, быстрых завтраков, 
сладкого йогурта. Все эти про-
дукты содержат добавленный 
сахар, даже те, что маскируются 
под здоровое питание. Поэто-
му очень сложно контролиро-
вать количество потребляемых 
калорий, а как уже было сказа-
но, все лишние калории станут 
лишним жиром. Кроме того, 
быстрые углеводы вызывают 
пиковые подъемы уровня инсу-
лина. Табу — подслащенные 
напитки. Особенно это касается 
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Регулярные тренировки 
обеспечивают заряд поло-

жительных эмоций, благотворно 
влияют на обменные процессы, 
повышают чувствительность 
клеток к инсулину и, как под-
твердили научные исследования, 
уменьшают хроническое воспале-
ние. Не обязательно стремиться 
к высокой интенсивности нагру-
зок, достаточно даже ежеднев-
ных прогулок в хорошем темпе 
по 30–40 минут.

детей. Рост детского ожирения 
во многом связан с доступно-
стью сладкой газировки. Раци-
он должен содержать большое 
количество клетчатки из ово-
щей, фруктов, цельнозерновых 
продуктов. Рекомендованная 
ВОЗ суточная порция фрук-
тов и овощей — 400 граммов. 
Это примерно три средних 
яблока. Важно обеспечить орга-
низм незаменимыми жирными 
кислотами Омега-3 и витами-
ном D. Они участвуют во всех 
видах обмена и предупреждают 
многие хронические заболева-
ния, включая сахарный диабет 
2-го типа. Тем, кто не мыслит 
свою жизнь без сахара, могут 
оказаться полезными биодобавки 
с хромом. Этот микроэлемент 
входит в состав особого ком-
плекса — фактора толерантности 
к глюкозе. Он повышает чувстви-
тельность рецепторов и умень-
шает потребность организма 
в инсулине, а также облегчает 
проникновение глюкозы в клетки. 
Хром регулирует уровень сахара, 
что проявляется снижением тяги 
к выпечке и сладостям. Сегодня 
его рассматривают как потенци-
альное средство профилактики 
сахарного диабета 2-го типа.

Поддержание нормально-
го веса — это результат 
выполнения предыдущих 

пунктов. Лишний жир, даже 
незначительный, в области 
талии — фактор риска сахарного 
диабета. У женщин окружность 
талии не должна превышать 
80 см, у мужчин — 94 см.

По данным ВОЗ, за последние 
40 лет количество людей, страдаю-
щих сахарным диабетом, увеличи-
лось в 4 раза. Масштабы проблемы 
настолько велики, что ее называют 
«первой неинфекционной эпиде-
мией нашего времени». По мнению 
специалистов, до постановки диа-
гноза зачастую проходит 10–15 лет, 
на протяжении которых человек 
не обращает внимания на имеющи-
еся симптомы.
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Гид по ВИИТ
Направления спортивно-мето-
дической мысли чрезвычайно 
разнообразны. Одним из фит-
нес-трендов в последние годы 
стали высокоинтенсивные интер-
вальные тренировки (ВИИТ, 
от англ. HIIT, High-Intensity 
Interval Training). 

Многих пугает слово «высо-
коинтенсивные», людям кажется, 
что этот подход из категории 
недостижимых, однако ника-
ких сверхусилий при таком виде 
тренировок не требуется. Основ-
ная задача ВИИТ — максимально 
активировать метаболические 
процессы для эффективного 
сжигания жира, укрепления 
мышц и развития выносливости. 
Это достигается чередованием 
высокоинтенсивных анаэробных 
и низкоинтенсивных аэробных 
нагрузок (интервалов). Во время 
низкоинтенсивной части орга-
низм добывает энергию из жиров, 
а в ходе высокоинтенсивной — 
из запасов гликогена.

Высокая интенсивность 
тренировки определяется 
не по каким-то абсолютным пара-
метрам, а применительно к кон-
кретному человеку. Для этого 
придется провести ряд расчетов 

на основе максимальной частоты 
сердечных сокращений (МЧСС). 
Рассчитать МЧСС можно индиви-
дуально по формуле: 220 минус 
возраст. Частота пульса во время 
высокоинтенсивной части долж-
на составлять 80–90 % от макси-
мальной; низкоинтенсивной — 
60–70 %.

Виктор Владимирович  

Калашников,

врач спортивной  
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