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Физкультура и спорт

Не только отдых, 
но и пища

еобходимые пищевые 
компоненты существенно 
влияют на физическую ра-

ботоспособность организма и ум-
ственную деятельность, а также на 
адаптацию к окружающим условиям. 
Такая закономерность наблюдается 
как у физически активных людей, так 
и у лиц, мало уделяющих внимание 
двигательной активности. 

При увеличении физических нагру-
зок человеку, помимо отдыха, тре-
буется создавать дополнительные 
условия по восста-
новлению затрачен-
ных сил и энергии. 
Одним из главных 
условий является 
рациональное пита-
ние.

Рациональным называется пита-
ние, снабжающее организм в до-
статочном количестве и адекватных 
соотношениях основными ингре-
диентами пищи – белками, жира-
ми, углеводами, а кроме того, всем 
«спектром» витаминных и минераль-
ных компонентов.

Примером могут служить принци-
пы питания в спортивной медицине. 
Следует отметить, что образ жизни 
спортсменов, особенно в условиях 
спортивных сборов, отличается от 
жизни людей, не уделяющих внима-
ния двигательной активности. Фи-
зическая подготовка спортсменов 
строго регламентирована по вре-
мени, интенсивности нагрузок, их 
продолжительности, особенностям 
питания и периоду отдыха, обеспечи-
вающего восстановление функцио-
нальных возможностей организма. С 
целью повышения результативности 
для спортсменов разработаны про-
дукты повышенной биологической 
ценности. Они обладают определен-
ной направленностью действия, спо-
собствующей быстрому восстанов-

лению функциональных и силовых 
возможностей тренирующихся. 

Помогут биологически
активные добавки 

Спортсменам, как и всем людям, 
внимательно относящимся к своему 
питанию, целесообразно использо-
вать биологически активные добав-
ки для коррекции обычных суточных 
рационов, если они не соответствуют 
потребностям организма. Опреде-
ленные биологически активные до-
бавки улучшают усвояемость белка, 
который идет на обновление мышеч-

ной ткани, а также обеспечивают вос-
становление и увеличение мышечной 
массы тела в пределах, необходимых 
для здоровья и эффективного выпол-
нения мышечной деятельности. 

Спортсменам, которым нужна 
выносливость, необходимы боль-
шие запасы углеводов, чем для 
скоростно-силовых видов спорта, к 
которым относят штангистов, мета-
телей диска и молота. Углеводные 
запасы им следует восполнять не 
только после тренировки, за счет 
обычного питания, но и дополнитель-
но, используя для этих целей продук-

ты повышенной биологической цен-
ности, потребление которых перед 
выполнением продолжительной мы-
шечной работы повысит работоспо-
собность, выносливость и адаптаци-
онный потенциал физиологических 
систем. 

Многие специалисты рекомендуют 
за 30–40 минут перед физической 
нагрузкой применять легкоусвояе-
мые углеводные напитки и соки, обо-
гащенные витаминами и минераль-
ными веществами, в числе которых 
должны быть в достаточном количе-
стве калий, кальций, железо, магний 
и другие важные элементы, необхо-
димые для нормального осуществле-
ния жизненных процессов.

Правильное питание
поможет адаптации 

Характер питания отражается на 
качестве адаптационных процессов 
организма. Это влияет и на срочную, 
и на более продолжительную адапта-
цию организма. Под срочной адапта-
цией понимают мгновенную реакцию 
организма на воздействующие факто-
ры, в частности на интенсивные физи-
ческие нагрузки. Во время мышечной 
деятельности мобилизуются защит-
ные и адаптивные реакции организма. 
Элементами этой адаптации следует 
считать учащение частоты пульса, ча-
стоты и глубины дыхания, интенсивно-
сти течения обменных процессов.

Восстановительный период после 
окончания мышечной работы харак-
теризуется глубинными изменениями 
в организме. Включаются механизмы 
продолжительной адаптации, про-
исходят качественные изменения в 
органах и тканях, перестраивающие 
их функции на более экономный и 
устойчивый режим жизнедеятельно-
сти. Именно в этот период правиль-
ное питание способствует лучшему 

в о с с т а н о в л е н и ю 
физических сил и 
работоспособно-
сти организма че-
ловека. Благодаря 
многократным тре-

нировкам и необходимым продуктам 
питания формируется экономный ре-
жим физиологической регуляции, ор-
ганизм легче приспосабливается к вы-
полнению физических нагрузок. Это в 
значительной мере способствует по-
вышению уровня тренированности.

Н

Рассказывает мастер спорта, кандидат биологических наук, 
доцент кафедры физического воспитания Московского 
государственного текстильного университета им. А.Н. Косыгина 
Валентин Иванович Шубин

ПИТАНИЕ
И РАБОТОСПОСОБНОСТЬ - 
РАВНЕНИЕ НА СПОРТСМЕНОВ
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Каждому свое

Необходимо учитывать общие 
принципы питания и индивидуаль-
ные потребности в каких-либо пита-
тельных веществах – белках, жирах, 
углеводах, макро- и микроэлемен-
тах и витаминах.

При составлении рациона боль-
шинство ориентируется лишь на 
свои вкусы, не принимая во внима-
ние научные рекомендации. В итоге 
это приводит к развитию алимен-
тарных заболеваний (от латинского 
слова «алиментарный» – пищевой), 
особенности которых зависят от ха-
рактера нарушения обменных про-

цессов. Часто такие заболевания 
сопровождаются выраженными на-
рушениями функций органов и тка-
ней, особенно при ожирении.

Чтобы правильно питаться, полно-
ценно восстанавливать свои силы, 
энергию и укре-
плять здоровье, 
необходимо пра-
вильно представ-
лять потребности 
организма в пище. 
Важны также осо-
бенности утили-
зации пищи, влия-
ние возрастных 
факторов, состоя-
ние механизмов 
физиологической 
регуляции и мно-
гие другие пара-
метры. Принципы 
и закономерности 
рационального пи-
тания как раз и по-
строены с учетом 
этих функциональ-
ных потребностей 
организма. 

Особое место 
занимают теория 
сбалансированно-
го питания и тео-
рия адекватного 
питания. Принци-
пы рационально-
го, правильного, 
здорового питания 
представлены на 
схеме.

Едим, чтобы жить,
а не живем, чтобы есть

Невозможно отразить все факто-
ры, которых воздействуют на меха-
низмы усвоения пищи. Существует 
множество условий, определяющих 
пищевую потребность и качество 
пищи. На особенности питания 
влияют экологическая среда, эко-
номическое состояние общества, 
снабжение населения пищевыми 
продуктами. Необходимо учиты-
вать национальные привычки и 
традиции в питании, а также мно-
гие другие компоненты социальной 
среды, вносящие изменения в ста-

тус пищевого обе-
спечения и питания 
общества.

П р е д с т а в л е н -
ная здесь схема не 
дает окончатель-
ного ответа на не-
которые вопросы, 
связанные с про-
блемами питания, 

но все же позволяет найти общее 
направление, которого следует 
придерживаться, чтобы правиль-
но выбрать наиболее подходящую 
систему рационального питания. 
Пройдя через «сито» теорий сба-

лансированного, адекватного, ле-
чебного, специального и прочих 
видов питания, концепция рацио-
нального питания вобрала в себя 
основные моменты количествен-
ного и качественного содержания, 
от которых зависит работоспособ-
ность и здоровье человека.

Не вдаваясь в подробности вы-
числений калорийности потре-
бляемой пищи и содержания в ней 
основных пищевых веществ, что, 
кроме всего прочего, довольно 
трудоемко и требует специальных 
знаний, целесообразно придержи-
ваться разумных, проверенных вре-
менем правил. Никогда не увлекай-
тесь чрезмерным употреблением 
пищи, пусть она будет разнообраз-
ной, вкусной и в достаточной степе-
ни отвечает потребностям организ-
ма. Необходимо как можно раньше 
обратить внимание на особенности 
своего питания. Повышенный ап-
петит, вызванный привлекательно-
стью готовой пищи и кулинарных 
изделий, особенно сладостей и 
тортов, в итоге приводит к избыточ-
ному весу, нарушению обмена ве-
ществ и опасным болезням. 

Берегите здоровье, оно нам не-
обходимо для творческой и физи-
чески активной деятельности. 

Физкультура и спорт
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Беременность
и гражданство  

Вопрос: Здравствуйте! Объяс-
ните, пожалуйста, я проживаю на 
территории России, гражданство у 
меня украинское, российское граж-
данство пока еще не оформлено. 
Состою в браке, имею уже одного 
ребенка и сейчас жду второго. Могу 
ли я воспользоваться услугами ме-
дицины по месту проживания? На-
пример, встать на учет в женскую 
консультацию, получать бесплатную 
медицинскую помощь и родовой 
сертификат, чтобы иметь возмож-
ность родить ребенка в любом род-
доме? Что для этого нужно сделать? 
Спасибо.

Наталья Клинская,
город Боровск

Ответ: Уважаемая Наталья! Пись-
мом Минздравсоцразвития от 3 мар-
та 2006 года № 1043-ВС определе-
но, что в соответствии с Правилами 
оказания медицинской помощи ино-
странным гражданам на территории 
Российской Федерации, утверж-
денными Постановлением Прави-
тельства Российской Федерации 
от 01.09.2005 № 564, медицинская 
помощь иностранным гражданам, 
временно пребывающим или посто-
янно проживающим в Российской 
Федерации, оказывается лечебно-
профилактическими учреждениями 
и организациями независимо от их 
организационно-правовой формы.

Скорая медицинская помощь ино-
странным гражданам оказывается 
бесплатно и безотлагательно.

При этом необходимо отметить, 
что за неоказание помощи больно-
му без уважительных причин лицом, 
обязанным ее оказать, предусмо-
трена уголовная ответственность.

Плановая медицинская помощь 
иностранным гражданам оказыва-
ется на платной основе в случае на-
рушения здоровья, не представляю-
щего непосредственной угрозы их 
жизни, в соответствии с договором 
на предоставление платных меди-
цинских услуг либо договором до-
бровольного и/или обязательного 
медицинского страхования.

В соответствии с Законом от 
28.06.91 № 1499-1 «О медицинском 

страховании граждан в Российской 
Федерации» бесплатная медицин-
ская помощь в рамках Программы 
государственных гарантий оказания 
гражданам Российской Федерации 
бесплатной медицинской помо-
щи предоставляется иностранным 
гражданам, имеющим полис обяза-
тельного медицинского страхова-
ния.

Таким образом, женщинам, явля-
ющимся иностранными гражданами, 
которым была оказана бесплатная 
медицинская помощь на основании 
страхового полиса обязательного 
медицинского страхования, должен 
выдаваться родовой сертификат 
при соблюдении правил. Правила 
установлены Порядком и условия-
ми оплаты услуг государственным 
и муниципальным учреждениям 
здравоохранения по медицинской 
помощи, оказанной женщинам в пе-
риод беременности и родов, утверж-
денными Приказом Министерства 
здравоохранения и социального 
развития Российской Федерации от 
10.01.2006 № 5.

При оплате родовых сертифика-
тов иностранным гражданам следует 
выяснить, оказывалась ли им меди-
цинская помощь на платной основе 
или услуги были предоставлены бес-
платно. Если в родовом сертифика-
те, выданном иностранному гражда-
нину, не указан полис обязательного 
медицинского страхования, следо-
вательно, необходимо уточнить в 
лечебно-профилактическом учреж-
дении, не предоставлялась ли ука-
занному лицу помощь на платной 
основе.

Здоровье и служба в армии 

Вопрос: Здравствуйте! Мне
21 год. У меня была грыжа межпоз-
вонкового диска. В октябре 2008 
года была операция – удалили гры-
жу и поставили имплант. Скажите, 
пожалуйста, является ли это осно-
ванием для освобождения от армии?

Сергей Пряхин,
город Монино

Ответ: Уважаемый Сергей, За-
кон «О воинской обязанности и во-
енной службе» предусматривает 
в качестве оснований для осво-
бождения от призыва на военную 

службу граждан признание их не-
годными или ограниченно годны-
ми к военной службе по состоянию 
здоровья. Если гражданин призна-
ется временно негодным по состоя-
нию здоровья, ему предоставляется 
отсрочка на срок до одного года.

Найти свою болезнь и опреде-
лить, годны вы или нет, Вам помо-
жет Постановление Правительства 
РФ «Об утверждении положения о 
военно-врачебной экспертизе» от 
25.02.2003 года № 123. В нем есть 
перечень болезней и пометки: годен, 
негоден, ограниченно годен и т.д.

Больничный лист при
заболевании за границей 

 Вопрос: Здравствуйте! Моя зна-
комая попала в аварию за границей 
и проходит там же лечение. Скажи-
те, пожалуйста, кто должен выписы-
вать ей больничный лист?

Екатерина Воронова,
город Подольск

Ответ: Уважаемая Екатерина, на-
ходясь на лечении за границей, Ваша 
знакомая должна взять в лечебном 
учреждении документ, подтверж-
дающий ее нетрудоспособность. На 
основании этого документа в России 
она сможет получить листок нетру-
доспособности. Листки нетрудоспо-
собности выдают лечащие врачи. В 
некоторых случаях решение об их 
выдаче, продлении осуществляется 
по решению врачебной комиссии. 
Срок выдачи и продления листков 
нетрудоспособности зависит от за-
болевания, от состояния здоровья 
человека, определяется на основа-
нии Приказа Минздравсоцразвития 
от 1 августа 2007 года № 514.  

Юридическая консультация  

Медицинская помощь гражданам ближнего и дальнего 
зарубежья, состояние здоровья и служба в армии, больничный 
лист при заболевании за границей – об этом вы сможете узнать 
из нашей рубрики, посвященной юридическим вопросам. Раздел 
ведет адвокат компании «Барщевский и Партнеры» кандидат 
юридических наук Константин Александрович Рыбалов  
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Новости в несколько строк

БУДЕТ ТОЛЬКО ЛУЧШЕ
Британским медикам рекомен-

довали чаще извиняться перед 
пациентами

Британские медики будут чаще 
извиняться перед пациентами за 
собственные ошибки. Национальная 
служба здравоохранения Великобри-
тании выпустила новые рекоменда-
ции, призванные привлечь внимание 
к вопросам общения медиков с па-
циентами. По мнению авторов реко-
мендаций, извинения, вовремя при-
несенные врачом, могут сократить 
расходы медучреждения на судебные 
тяжбы с пациентом.

АДАПТИРОВАТЬСЯ В ОБЩЕСТВЕ
Синдром Дауна будут лечить 

по-новому
Американские ученые сделали 

открытие, которое позволит людям 
с синдромом Дауна лучше адапти-
роваться в обществе. Исследовате-
ли обнаружили, что низкий уровень 
нейромедиатора норэпинефрина 
затрудняет обучение и не дает мозгу 
нормально развиваться.

ИХТИАНДРЫ
Ихтиомассаж приобретает по-

пулярность на курортах Таиланда 
Массажное устройство представ-

ляет собой неглубокий аквариум, в 
котором плавает несколько десятков 
мелких рыбешек. В аквариум погру-
жаются ноги клиента по щиколотку, 
и рыбы «склевывают» ороговевшие 
участки кожи стопы и пальцев ног.

САМ СЕБЕ РЕЖИССЕР
Австралийцу пришлось вызвать 

себе «скорую» из послеопераци-
онной палаты 

Пациенту одной из больниц ав-
стралийского острова Тасмания при-
шлось обратиться в службу неотлож-
ной помощи из-за того, что персонал 
больницы оказался недоступен. 
Представители больницы заявили, 
что оказать больному помощь не-
медленно не представлялось воз-
можным, поскольку весь персонал 
был занят с другими пациентами.

ИГРУШКИ ДЕТЯМ – НЕ ИГРУШКИ 
Роспотребнадзор забраковал 

почти четверть проверенных дет-
ских игрушек   

В 2009 году в ходе контрольных 
мероприятий в различных регионах 
России сотрудники Роспотребнад-
зора сняли с реализации 22,9 про-
цента проверенных детских игрушек. 

Не соответствующими санитарным 
нормам были признаны 16,5 процен-
та исследованных образцов. Чаще 
всего в игрушках устанавливалось 
превышение допустимых концентра-
ций фенола, а также альдегидов и 
фталатов.

НОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ
Японцы создали контактные 

линзы-хамелеоны
Группа исследователей из синга-

пурского Института биоинженерии 
и нанотехнологий создали линзы из 
нового полимера со сложной систе-
мой каналов нанометрового разме-
ра, способной вместить нужные кра-
сители.

ЛЕТЯТ ПЕРЕЛЕТНЫЕ ПТИЦЫ
Доказана роль фоторецептора 

в геомагнитной навигации птиц

Ученые из университетов Оль-
денбурга и Калифорнии провели 
два независимых исследования, 
посвященных загадке: как именно 
перелетные птицы ориентируются 
на геомагнитное поле ( а кроме птиц 
мигрируют, к примеру, бабочки и че-
репахи). Наиболее весомая на сегод-
няшний день гипотеза состоит в том, 
что птицы буквально видят силовые 
линии магнитного поля благодаря 
особым химическим реакциям, про-
исходящим в глазу. 

МЫ ТАК И ЗНАЛИ
Обнаружен отвечающий за дру-

желюбие участок мозга 
Исследователи из Великобрита-

нии обнаружили, что сентименталь-
ность и дружелюбность человека 
зависят от строения определенных 
участков его головного мозга. К тако-
му выводу ученые пришли, сопоста-
вив данные магнитно-резонансного 
сканирования мозга и результаты 
опроса, оценивающего эмоциональ-
ность и коммуникабельность респон-
дентов.

НУ И ЛАДНО
Ученые объяснили причину 

низкой агрессивности нового 
гриппа  

Американские ученые объясни-
ли, почему новый штамм гриппа 
H1N1 хуже других разновидностей 
вируса передается от человека к че-
ловеку. Оказалось, что один из его 
поверхностных белков имеет огра-
ниченную способность к связыва-
нию с клетками дыхательных путей. 
Тем не менее вирус может в любой 
момент мутировать и стать более 
агрессивным.

ГАДОСТЬ
В сигаретах обнаружено мно-

жество болезнетворных микробов  
Американские и французские уче-

ные обнаружили, что имеющиеся в 
продаже сигареты загрязнены мно-
жеством бактерий, в том числе вы-
зывающих болезни у людей. В четы-
рех исследованных сортах сигарет в 
сумме были обнаружены представи-
тели 15 классов микроорганизмов.

БЛАГОРОДНЫЕ ЛЮДИ
Пожилых британцев призвали 

отдавать свои органы для транс-
плантации 

Национальная служба здравоох-
ранения Великобритании призвала 
подданных королевства не отказы-
ваться от посмертного донорства 
органов и тканей. Участие в регистре 
NHS позволяет стать донором 23 ор-
ганов и тканей, включая кожу, сухо-
жилия и кости. Сейчас в британском 
государственном регистре доноров 
состоят 16 миллионов человек.

ВТОРОЙ ДНЕВНИК
Через два года всех российских 

школьников обеспечат паспорта-
ми здоровья 

В течение ближайших двух лет Ми-
нистерство образования и науки РФ 
планирует обеспечить российских 
школьников паспортами здоровья. 
Документ, который школьник будет 
заполнять самостоятельно, будет 
включать информацию об успевае-
мости, спортивных достижениях, 
медицинских осмотрах, прививках, а 
также о вредных привычках. 

Эти и другие новости медицины 
вы можете прочесть на информа-
ционных и медицинских сайтах:

hhttp://www.mma.ru/news/;
http://medportal.ru;
http://rian.ru/
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менно эти хав-
рюшки зало-
жили в моей 

юной душе как раз отрицательное 
отношение – вечно грязные живот-
ные, явно блаженствующие в пер-
вой попавшейся луже. Причмокивая 
рыльцем, они лежат, вольготно рас-
пластавшись среди полчищ мух. А 
запах – тоже не очаровывающий!

Но надо отметить, что домашние 
свиньи весьма умные звери – не-
которые даже соображают не хуже 
нас с вами. Их физиология наиболее 
близка к человеческой, поэтому их 
используют в медицинских опытах. 

Появились домашние свиньи 
от диких свиней. Уже в Китае за
4900 лет до Рождества Христова со-
держали домашних свиней! Но все 
же мясо диких свиней значительно 
вкуснее мяса их домашних собра-
тьев благодаря тому, что сочетает 
вкус свиного мяса со вкусом дичи. 
Да! Дикие свиньи совсем другое 
дело! Абсолютно! Это красивое, ве-
ликолепное животное, причем очень 
даже грациозное! Увидев первый 
раз кабанов на воле, я удивился 
тому, как быстро они перемещаются 
среди сугробов снега. В общем-то 
дикие свиньи боятся человека, и не-

даром – ведь именно человек и яв-
ляется злейшим врагом этого силь-
ного животного. Кабану не столько 
докучают волки и рыси, сколько 
охотники со своими ружьями. 

Кроме всем известных кабанов и 
домашних свиней в этом семействе 
есть еще более интересные экзем-
пляры. Как-то мне пришлось присут-
ствовать в слоновнике в Московском 
зоопарке на родах бородавочника – 
самой безобразной свиньи в мире. 
Мне надо было проследить за поту-
гами счастливой мамаши и принять 
очаровательных поросят. В то время 
бородавочники сидели в вольерах 
рядом со слонами. Как эти слоны 
громко трубили! Однако бородавоч-
ники даже ухом не вели – привыкли, 
видимо, да и на родине, в Африке, 
они явно встречались со слонами. 

Бородавочник встречается в Абис-
синии на высоте аж 3000 метров над 
уровнем моря! И хотя они не так 
массивны, как европейские или ази-
атские кабаны, верхние клыки у этих 
приземистых кабанов весьма велики 
и остры, длиной более 60 сантиме-
тров. Известный зоолог Гейглин так 
писал о бородавочниках: «Несмотря 
на огромные клыки и действительно 
сильное телосложение, эти живот-
ные не очень злы и, даже пострелян-
ные, не умеют так хорошо защищать-
ся, как европейские кабаны. Мясо их 
менее вкусно, чем мясо наших диких 
свиней, и часто причиняет расстрой-
ство желудка». Однако, несмотря на 
уверения Гейглина, бородавочник 
бывает весьма агрессивным. Так, 
первый завезенный в Европу боро-
давочник в 1775 году набросился на 
своего сторожа и нанес тому клыка-
ми рану, от которой бедный сторож и 
скончался. 

В болотистых лесах и зарослях 
тростника островов Целебес, Сулла 
и Буру водятся свиньи-бабируссы. 
Это такие длинноногие животные, 
они любят плавать и даже иногда пу-
тешествуют в море с одного острова 
на другой. 

В Америке существуют небольшие 
свиньи-пекари, которые не только 
хрюкают, но еще и блеют, как овцы. 
Это очень милые создания, быстро 
привыкающие к хозяину. Они могут 
выполнять функции сторожа, усилен-
но хрюкая при приближении чужого 
человека к дому. Однако, при защите 
территории пекари – эти добрейшие 
создания – могут в куски порвать слу-
чайно приблизившуюся собаку. 

Свиньями часто называют живот-
ных, имеющих с ними лишь некото-
рое внешнее сходство, – например 
водосвинку, или капибару. Это жи-
тель тростниковых лесов по берегам 
рек Парагвая. При всей своей кро-
тости капибара своими огромными 
резцами может прокусить кость со-
баке. Мясо водосвинки также упо-
требляется в пищу и высоко ценится 
здешними жителями. Передвига-
ется это животное медленно и сте-
пенно, но зато плавает превосходно. 
Капибара – самый крупный грызун в 
мире. 

Еще один грызун из этой «свиной» 
компании – всем известная морская 
свинка (в Южной Америке ее назы-
вают гвинея пиг). Она была завезена 
в Европу в XVI веке, вскоре после от-
крытия Америки. Очевидно, это был 
выведенный индейцами для своих 
маленьких детей домашний люби-
мец. Кроме того, морская свинка 
является мясным деликатесом. Их 
жарят и едят в Эквадоре и, возмож-
но, на территории всей Южной Аме-
рики. 

Кроме морской свинки, существу-
ет еще и морская свинья обыкновен-
ная, которая относится к дельфи-
нам. Возможно, такое название это 
животное получило из-за толстого 
и короткого веретенообразного ту-
ловища. Это весьма прожорливое 
существо, поедающее огромное 
количество рыбы – особенно когда 
найдет рыболовную сеть, полную 
сельди. В таком случае от сельдей 
остается одно воспоминание. При 
плавании морская свинья так горбит 
спину, что принимает шарообразную 
форму. Раньше мясо морских сви-
ней очень ценилось, из него даже 
делали колбасы. 

Собирательный образ свиньи у 
человека ассоциируется с образом 
чего-то толстого, а также не умею-
щего себя вести грязнули, нечисто-
плотного существа. Поэтому когда 
говорят кому-нибудь: «Ну ты и сви-
нья!», – то обычно подразумевают 
некую духовную нечистоплотность, 
вряд ли оценивая человеческие вку-
совые качества. 

Домашние животные

ИНТЕРЕСНЫЕ  
ЭКЗЕМПЛЯРЫ 

И

Вице-президент Союза охраны птиц России, директор Го-
спиталя птиц, врач-орнитолог, кандидат биологических наук 
Владимир Владимирович Романов, Госпиталь птиц и экзо-
тических животных «Зеленый попугай»
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Спросите у психолога

Конечно, любой вид физической 
активности по-своему полезен. Но… 
если своей частотой и интенсивно-
стью соответствует нашему физиче-
скому и душевному состоянию. Увы, 
далеко не все умеют найти здесь раз-
умное соответствие – одни ленятся 
лишний раз потянуться, иные, напро-
тив, изнуряют себя запредельными 
нагрузками. 

К тому же разные виды спорта 
оказывают неодинаковое влияние на 
разные группы мышц и системы ор-
ганизма. Поэтому выбор активности 
важно увязать с той целью, которую 
вы преследуете. Необходимо учесть 
и то, что определенные виды спорта 
органично соответствуют нашему ду-
шевному складу и потому приносят 
максимальную пользу. В то же время 
иные упражнения, не отвечающие 
нашим индивидуальным психологи-
ческим особенностям, рискуют обер-
нуться изнурительной и не слишком 
приятной тратой времени.

Перед вами несложный тест, ко-
торый позволит оценить ваши потен-
циальные склонности и правильно 
выбрать ту форму активности, кото-
рая наиболее соответствует вашему 
физическому состоянию и душевному 
складу. На каждый вопрос выберите 
тот вариант ответа, который отвечает 
вашим взглядам и настроениям.

Какие чувства по поводу соб-
ственной фигуры вы испытываете, 
отправляясь на пляж?

А. Особых чувств не испытываю, 
ведь я же отправляюсь не на конкурс 
красоты. 

Б.  В целом моя фигура недурна, и 
стесняться мне нечего. 

В.  Мне немного неловко из-за того, 
что недостатки моей фигуры на пляже 
нельзя скрыть.

К какому типу телосложения вы 
относитесь?

А. Пикническому – плотное тело-
сложение, некоторая склонность к 
полноте.

Б. Атлетическому – широкая кость, 
развитые мышцы. 

В. Астеническому – сравнительно 
длинные конечности, тонкая кость, не-
широкая грудная клетка.

Согласны ли вы, что для мужчи-
ны важнее физическая сила, а для 
женщины – грация и изящество?

А. Конечно, сила мускулов для жен-
щины не так важна, как для мужчины. 

Б. В принципе это так, но и сила для 
женщины тоже важна. 

В. Для всех главное – хорошо вла-
деть своим телом.

Как вы относитесь к тому, что не-
которые женщины пытаются найти 
себя в таких исконно мужских ви-
дах спорта, как тяжелая атлетика и 
бокс?

А. Если женщина чувствует к этому 
склонность – почему бы ей не попро-
бовать?

Б. По-моему, для женщин это не 
очень подходит. 

В. Я вижу в этом что-то извращен-
ное.

Утомляют ли вас однообразные 
занятия?

А. Да, я предпочитаю смену 
впечатлений. 

Б.   Не очень. 
В.   Скорее нет, я человек усерд-

ный.

В любом виде деятельности 
для меня важнее всего пре-
взойти соперников и конкурен-
тов.

А.   Абсолютно верно. 
Б. Нет, для меня важнее пре-

взойти свои собственные дости-
жения, добиться личного прогрес-
са. 

В. Пожалуй, важнее удовольствие 
от самой деятельности.

Сильно ли вас огорчают неуда-
чи?

А. Меня они только подстегивают. 
Б. К неудачам отношусь достаточ-

но спокойно, огорчения не выбивают 
меня из колеи. 

В. Да, порой из-за этого просто 
руки опускаются.

Помешает ли вам, если кто-то 
будет наблюдать за вашими спор-
тивными занятиями?

А. Нет, скорее наоборот, будет сти-
мулировать. 

Б. Мне это, пожалуй, безразлично. 
В. Да, это меня стеснит.

Подведем итог. За каждый ответ 
А засчитывается 1 балл, Б – 2 бал-
ла, В – 3 балла.

8–10 баллов. Так называемые ци-
клические упражнения – велосипед, 
лыжи, бег и тому подобные, требующие 
выносливости и упорства, – скорее не 
для вас. Ваша активность и энергия 
найдут выход в соревновательных ви-
дах спорта, спортивных играх. Занятия 
атлетизмом (бодибилдингом), скорее 
всего, ощутимых результатов не при-
несут, но если доставят удовольствие, 
то будут небесполезны.

11–18 баллов. Вы – весьма много-
сторонняя натура, вам подойдет почти 
любой вид физической активности. 
Так что полагайтесь в своем выборе 
на собственный вкус. Пожалуй, толь-
ко бег на длинные дистанции не очень 
соответствует вашей натуре.

19–24 балла. Атлетические виды 
спорта, связанные с силовыми на-
грузками, вы освоите легко, но не 
ждите быстрых результатов. Любая 
активность полезна для вас в виде ре-
гулярных, не слишком продолжитель-
ных занятий с умеренной нагрузкой. 
Можете достичь успеха в спортивных 
играх, но скорее командных, чем ин-
дивидуальных. Хороши плавание, бег, 
лыжи, коньки, но только не в форме 
состязаний.

РЕЗЕРВЫ 
ВАШЕЙ АКТИВНОСТИ 

Многие из нас однажды с огорчением замечают: за 
накопившимся жирком уже не видны былые достоинства 
фигуры, мышцы стали дряблые, самочувствие частенько бывает 
неважное. Самое время позаботиться о своем организме, 
уделить больше внимания физической активности. Но какие 
упражнения предпочесть? Найти свой индивидуальный стиль 
активности отчасти поможет данный тест.

Консультирует психолог, доцент Московского городского 
психолого-педагогического университета Сергей Сергеевич Степанов
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ТЕЛЕВИДЕНИЕ

Первый  телевизионный канал
Программа «Здоровье».  Воскресенье – 9:10  
ТВ Центр «21-й кабинет».  Воскресенье – 9:45
«Фактор жизни». Воскресенье – 7:50
НТВ «Без рецепта». Доктор Брандт».  Суббота – 8:50

РАДИОПЕРЕДАЧИ

Радио России «Доверительный разговор». 
Вторник, среда, четверг – 19:14, воскресенье – 9:10
«Посоветуйте, доктор». Суббота –13:10
«Здоровье с Е. Малышевой». Воскресенье – 9:30
«Рецепты здоровья». Понедельник – 11:10, среда – 13:33
«Проверено на практике». По будням – 9:34
Эхо Москвы
«Дела сердечные». Понедельник – 11:35 
«Мединфо». По будням – 8:40, 13:30, 19:56  
«Утренний обход». Понедельник – четверг – 11:18, 11:47,
пятница – 11:18
«Дневной обход». Понедельник – пятница – 13:17 

ИНТЕРНЕТ-САЙТЫ

http://www.minzdravsoc.ru/ – официальный сайт Мини-
стерства здравоохранения и социального развития РФ.

http://www.mosgorzdrav.ru/ – официальный сайт Департа-
мента здравоохранения г. Москвы.

http://www.webmedinfo.ru/library/ – здесь хранятся меди-
цинские книги.

http://www.cat.webmedinfo.ru/medcenter.php – инфор-
мация о медицинских центрах.

http://www.cat.webmedinfo.ru/shop.php – интернет-
магазины по продаже медицинской техники и медоборудова-
ния.

http://www.webmedinfo.ru/search_drugs.php – в этом 
разделе вы можете осуществить поиск интересующих вас ле-
карственных средств по аптекам.

http://www.webmedinfo.ru/article/ – раздел содержит ме-
дицинские статьи по различным тематикам.

http://www.doktor.ru/ – актуальные статьи, новости, ответы 
на вопросы медицинской тематики.

http://medmir.ru/ – каталог медицинских сайтов. 

КНИГИ

Аллергия. Профилактика, диагностика и лечение                                                                
Автор: Кородецкий А.В.         
Изд. ЭКСМО, 2008 г., 224 стр.
ВИЧ и СПИД: что с этим делать?
Автор: Скрипкин К.     
Изд. ЭКСМО, 2009 г., 72 стр.
Сложная дочка («Психологические этюды») 
Автор: Талыбова Ю.
Изд. Феникс, 2009 г., 156 стр. 
Психология адаптации личности
Автор: Реан А.А.
Изд. Прайм Еврознак, 2008 г., 479 стр.
Психология подростка
Автор: Реан А.А.
Изд. Прайм Еврознак, 2008 г., 176 стр.
Кулинарная книга диабетика
Автор: Зубанова С.
Изд. Ниола 21-й век, 2009 г., 256 стр.
Учимся жить с диабетом. Времена года в меню диабетика
Автор: Димова С.А.
Изд. ЭКСМО, 2009 г., 384 стр.

Основы лечебного питания. Медицинский справочник 
Автор: Алешина Н.А.
Изд. ВЕЧЕ, 2009 г., 400 стр.
Здоровье глаз: диагностика, лечение, профилактика 

(цвет!) 
Автор: Щербакова Е.В. 
Изд. ЭКСМО,  2009 г., 256 стр.
Ребенок с нарушенным слухом в семье и обществе
Автор: Шипицина Л.М. 
Изд. Речь, 2009 г., 203 стр.
Профилактика наркомании и алкоголизма. (5-е изд.)                                                              
Автор: Сирота Н.А. 
Изд. Academia, 2009 г., 176 стр. 
Первая неотложная помощь при острых отравлениях                                                                   
Авторы: Лужников Е.А., Суходолова Г.Н., Остапенко Ю.Н. 
Изд. Бином-Пресс, 2009 г., 144 стр.
Психическое здоровье пожилых людей: методическое 

пособие для социальных работников
Автор: Зозуля Т.В. 
Изд. АНО «СПО «СОТИС»,  2008 г., 144 стр.
Домашний ветеринарный справочник для владельцев 

собак 
Автор:  Головачев А.Ф.       
Изд. Аквариум, 2009 г., 240 стр.

В ЗАПИСНУЮ КНИЖКУ

Что делать, если кому-то стало плохо на ваших глазах? Как 
не растеряться, не впасть в панику и не упустить драгоценные 
минуты, которые, возможно, могут стоить человеку жизни или 
здоровья? 

Мы приводим важнейшие телефоны службы здравоох-
ранения и смежных экстренных служб.

Департамент здравоохранения г. Москвы
Тел. (495) 251-83-00
Справка о госпитализации больных г. Москвы
    – в течение суток. Тел. (495) 445-57-66
    – за прошедшие сутки и более. Тел. (495) 445-01-02
Бюро регистрации несчастных случаев ГУВД г. Москвы 
Тел. (495) 688-22-52
Служба спасения г. Москвы 
Тел. (495) 937-99-11
Психиатрическая помощь г. Москвы 
Тел. (495) 625-31-01
Глазная скорая помощь г. Москвы 
Тел. (495) 699-61-28
Стоматологическая помощь г. Москвы 
Тел. (495) 952-75-64
Горячая линия СПИД 
Тел. (495) 366-62-38
Служба «одного окна» Центрального объединенного  

архива Департамента здравоохранения г. Москвы
Тел.: (495) 350-52-10, 350-11-66
Адрес: 109387, ул. Кубанская, д. 25.
Министерство здравоохранения Московской области
143407, МО, г. Красногорск, бульвар Строителей, д. 1.
Дом правительства Московской области
Прием по вопросам оказания медицинской помощи 

взрослому населению проводится по адресу:
г. Москва, ул. Щепкина, д. 61/2, МОНИКИ 
им. М. Ф. Владимирского, корпус 3, 1-й этаж,
кабинеты № 115, 116, 117.
Тел.: (495) 631-73-11, 631-74-40
Прием по вопросам оказания организации медицин-

ской помощи детям и женщинам (акушерство, гинеколо-
гия) проводится в здании МОНИКИ им. М.Ф. Владимирского, 
корпус 1 (административный корпус), кабинет № 10.

Тел. (495) 684-55-08 

Справочная информация/здоровье 
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Основные принципы Движения  
«За сбережение народа»

(выдержки из Кодекса Движения)

Член Движения «За сбережение народа» вопло-
щает в жизнь Цели Движения, является привержен-
цем идеалов высокой нравственности и, как след-
ствие, принципов:

1. Сбережение самого себя, в том числе через:
•  Поддержание в нормальном физическом со-

стоянии своего организма (сохранение своего здо-
ровья либо восстановление утраченного  здоровья 
и ведение с этой целью здорового образа жизни, 
приверженность к физической культуре и спорту, 
к правильному и сбалансированному питанию, от-
сутствие вредных привычек (табакокурение и др.), 
участник Движения является категорическим про-
тивником наркомании и злоупотребления алкого-
лем). 

• Повышение уровня собственного интеллекту-
ального развития (приобретение знаний – обуче-
ние, научная деятельность (познание мира).

• Улучшение собственного качества жизни (сре-
ды обитания, финансового благосостояния, обе-
спечивающего продуктивную созидательную дея-
тельность, и т. д.).

2. Сбережение народа (сбережение ближнего), 
выраженное через позитивную деятельность в об-
ществе  на благо такового,  в том числе через:

•   Повышение уровня собственной культуры и 
культуры в обществе (знание и приверженность 
этическим правилам общественного поведения, 
высоким моральным критериям, принципам соци-
альной справедливости; высокая гражданская ак-
тивность).

• Сострадание и, как следствие, индивидуальная 
помощь нуждающемуся человеку.

•   Совершенствование и обеспечение социаль-
ных стандартов качества жизни.

•   Сохранение либо создание качественной сре-
ды обитания (экологические критерии).

•  Созидательная деятельность на благо обще-
ства (труд, в том числе творчество, производствен-
ная деятельность, продвижение качественной про-
дукции и услуг).

• Стимулирование рождаемости на основе соз-
дания условий улучшения качества жизни, через 
пропаганду семейных ценностей.

3.   Участие в деятельности Движения через:
•  Пропаганду идеалов и деятельности Движе-

ния.
• Поддержку и участие в проводимых Движени-

ем программах, акциях, мероприятиях.
•   Приверженность принципам взаимопомощи 

среди членов Движения.

Мы вас ждем!
Более подробную информацию можно получить 

по телефонам: 
8 (495) 482 28 82; 8 (495) 589 14 14;

8 (495) 220 26 58

ВЕДИ! Ведите к нам в ряды Движения новых 
людей, становитесь сторонниками Движения 
«За сбережение народа»! Только вместе мы 
сможем  сделать нашу жизнь и жизнь последу-
ющих поколений лучше!

Как стать членом Движения?

Заполните анкету, обратитесь в местное отделение 
Движения, чтобы уточнить адрес доставки вашей анке-
ты. Подготовьте 2 фотографии 3х4 см. Приезжайте в 
местное отделение.

В местном отделении Движения, по желанию, вы мо-
жете получить удостоверение члена Движения и  нагруд-
ный знак члена Движения (изготовление знака и удосто-
верения оплачивается, стоимость 100 руб.).

ИНФОРМАЦИЯ
ДЛЯ ТЕХ, КТО ХОЧЕТ СТАТЬ ЧЛЕНОМ ДВИЖЕНИЯ 

«ЗА СБЕРЕЖЕНИЕ НАРОДА»!

Общественное Движение «За сбережение народа»
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Общественное Движение «За сбережение народа»  

ВНИМАНИЕ !
УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ!

Общественное Движение «За сбережение народа» расширяет «Территорию здорового образа 
жизни». Мы начали акцию против вредных привычек, а теперь новая акция –

«Территория здорового питания»
Руководство Движения «За сбережение народа» призывает вас принять участие в нашей акции «Террито-

рия здорового питания» и рекомендует: 
1. Распечатайте анкету в соответствии с количеством учащихся в анкетируемом классе. Согласуйте возможность 

проведения анкетирования с представителем администрации школы. Договоритесь с классным руководителем о про-
ведении «часа здоровья» в рамках классного часа, во время которого, если у Вас есть соответствующее образование 
и уровень знаний в области питания, побеседуйте со школьниками о правильном питании, проведите анкетирование. 

2. При проявлении интереса к данной теме у родителей школьников примите участие в родительском собрании. Со-
ставьте беседу об организации правильного питания дома и в школе. Добивайтесь поддержки людей, от которых зависит 
решение вопросов организации питания школьников на данной территории, для внедрения в жизнь правил сбаланси-
рованного питания детей! 

3. Результаты анкетирования в виде собранных анкет с указанием номера школы и с подписью ее директора присы-
лайте по адресу: г. Москва, Гостиничный проезд, д. 6, корп. 2. Подробная информация – по телефонам: +7(495) 482 28 
82, +7(495) 504 26 23 и на сайте www. zasberegenienaroda.ru. 

Те из вас, кто готов войти в Движение, стать инициатором проведения акции «Территория здорового пи-
тания», присылайте нам по электронной почте narod@rpo.ru фотографии, отражающие проведенную вами 
акцию (фотографии с классных часов и проч.) и сопроводительные комментарии о проведении акции и ее 
результатах. Самые интересные фотографии будут размещены на сайте Движения, а также в списке участ-
ников акции в нашей газете (не забудьте указать в письме свой адрес и фамилию, имя, отчество).


