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Ñåãîäíÿ ìû íàçîâåì
ïðîäóêòû, â êîòîðûõ
ñîäåðæèòñÿ ìíîãî
êàëüöèÿ. È ýòî íå òîëüêî
«ìîëî÷êà».

Ãäå íàéòè êàëüöèé?
Èçâåñòíî, ÷òî â ñòàêàíå

öåëüíîãî êîðîâüåãî ìîëîêà
ñîäåðæèòñÿ îêîëî 280 ìã
êàëüöèÿ, à â îäíîì ñòàêàíå
êîçüåãî - ïî÷òè 330 ìã. Åñëè
ãîâîðèòü î ñûðàõ, òî ëèäåðîì
ñ÷èòàåòñÿ ïàðìåçàí: â 30
ãðàììàõ ñîäåðæèòñÿ 330 ìã, è
ýòî òðåòü äíåâíîé íîðìû. Â
èíûõ ñîðòàõ ñûðà - îò äâóõ äî
ïÿòè ïðîöåíòîâ ñóòî÷íîé íîð-
ìû.

Âûáèðàÿ îðåõè, îòäàéòå
ïðåäïî÷òåíèå ìèíäàëþ. Â
äâóõ äåñÿòêàõ îðåøêîâ ïðèñó-
òñòâóåò äî 8 ïðîöåíòîâ êàëü-
öèÿ. À ñàìûì «áîãàòûì» ñðåäè
ñóõîôðóêòîâ íàçûâàþò èíæèð,
â 100 ãðàììàõ êîòîðîãî ñî-
äåðæèòñÿ 15 ïðîöåíòîâ ñóòî÷-
íîé íîðìû ìàêðîýëåìåíòà.

×åòâåðòü ñóòî÷íîé äîçû
êàëüöèÿ ìû íàéäåì 200 ãðàì-
ìàõ êàïóñòû è øïèíàòà. ×òî
êàñàåòñÿ ðûáû, òî íóæíî
ïðåäïî÷åñòü äðóãèì êîíñåðâû
èç ëîñîñÿ è ñàðäèíû. Ýòî ëåã-
êî îáúÿñíèìî - â òàêîé ðûáå
ñúåäîáíû êîñòè, à ýòî ïðàêòè-
÷åñêè «æèâîé» êàëüöèé. Òàê, â
100 ãðàììàõ ñàðäèí ñîäåð-
æèòñÿ 35 ïðîöåíòîâ ñóòî÷íîé
äîçû ìàêðîýëåìåíòà, â 100
ãðàììàõ ëîñîñÿ - áîëåå 20
ïðîöåíòîâ.

Íå çàáûâàåì ïðî áîáîâûå è
ôàñîëü. Áîëüøå âñåãî êàëüöèÿ
â ñòðó÷êîâîé ôàñîëè: â 170
ãðàììàõ «ïîìåùàåòñÿ» 24
ïðîöåíòà ñóòî÷íîé íîðìû. Â
àíàëîãè÷íîì êîëè÷åñòâå áå-
ëîé ôàñîëè - 13 ïðîöåíòîâ.

Îêàçûâàåòñÿ, âàæíûé äëÿ
íàñ ìàêðîýëåìåíò åñòü è â
îáû÷íîé ïèòüåâîé âîäå. Ìå-
äèêè ðåêîìåíäóþò óïîòðåá-
ëÿòü 2-2,5 ëèòðà â äåíü, è ñ
ýòèì êîëè÷åñòâîì â îðãàíèçì
ïîñòóïèò äî 180 ìã êàëüöèÿ.
Íî âàæíî ïîìíèòü, ÷òî äëÿ åãî
óñâîåíèÿ êàëüöèÿ íåîáõîäèìû
âèòàìèíû À, C, D è F, ìàãíèé,
ôîñôîð è áåëîê.

×àùå âñåãî ìû áåñïîêîèìñÿ
î íåõâàòêå êàëüöèÿ â íàøåì
îðãàíèçìå. Îäíàêî åãî ïåðå-
èçáûòîê íå ìåíåå îïàñåí, ÷åì
íåäîñòàòîê, è ìîæåò ïðèâåñòè
ê íåïðèÿòíûì ïîñëåäñòâèÿì.
Ñðåäè íèõ - ðàçâèòèå ìî÷åêà-
ìåííîé áîëåçíè è ïî÷å÷íàÿ
êîëèêà; ëîìêîñòü êîñòåé è ñî-
ñóäîâ; ÷ðåçìåðíàÿ ñâåðòûâàå-
ìîñòü êðîâè; ñóæåíèå êðîâå-
íîñíûõ ñîñóäîâ; èíôàðêò è
èíñóëüò è äðóãèå. 

Àíàñòàñèÿ ØÀÐÀÏÎÂÀ.

ÑÏËÎØÍÀß

ÏÎËÜÇÀ

Ñåãîäíÿ ìû ïîäíèìåì
î÷åíü âàæíóþ òåìó è
ïîãîâîðèì îá îñòåîïîðîçå.
Îá ýòîé áîëåçíè ìíîãèå
çíàþò, åå áîÿòñÿ. Çèìà
áëèçêî, ñêîðî íà÷íåò
ïîäìîðàæèâàòü è áóäåò
ñêîëüçêî, è ÿ íàáëþäàþ,
êàê ïîæèëûå ëþäè åùå
áîëåå àêêóðàòíî, ÷åì
ïðåæäå, ñòàëè õîäèòü ïî
óëèöå.

È îíè àáñîëþòíî ïðàâû: ïà-
äåíèÿ â ëþáîì âîçðàñòå îïàñ-
íû, à äëÿ ëþäåé êàòåãîðèè 65+
îíè ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ÷àñòîé
ïðè÷èíîé òðàâì, êîòîðûå ìîãóò
ïðèâåñòè ê ïðåæäåâðåìåííîé
ãèáåëè. Ïî ñòàòèñòèêå, ñìåðò-
íîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ ïàäåíèÿìè,
óâåëè÷èâàåòñÿ ñ âîçðàñòîì äî
0,5 ïðîöåíòà â âîçðàñòå 65 ëåò
è äî 5,3 ïðîöåíòà â 85 ëåò. Ïî-
ýòîìó âðà÷è áüþò òðåâîãó:
Ìèíçäðàâ Ðîññèè â ïðîøëîì
ãîäó óòâåðäèë íîâûå êëèíè÷åñ-
êèå ðåêîìåíäàöèè «Ïàäåíèå ó
ïàöèåíòîâ ïîæèëîãî è ñòàð÷åñ-
êîãî  âîçðàñòà». Â Óôå â ãîðî-
äñêîé êëèíè÷åñêîé áîëüíèöå ¹
21 ðàáîòàåò öåíòð äèàãíîñòèêè,
ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè îñòåî-
ïîðîçà ïîä ðóêîâîäñòâîì èçâå-
ñòíîãî òðàâìàòîëîãà-îðòîïåäà
êàíäèäàòà ìåäèöèíñêèõ íàóê
Ðàäèêà Íóðëûãàÿíîâà.

Êàê ïðèíÿòî ðàáîòàòü ñ ïîæè-
ëûìè ëþäüìè â ýòîì íàïðàâëå-
íèè, ÷òî îáîñíîâàíî, ÷òî íåò?
Ãäå áîëüøå ñòðàõîâ, à ãäå - äî-
êàçàííûå êëèíè÷åñêèìè èññëå-
äîâàíèÿìè ïðàâèëà? Àìåðèêà-
íñêîå âðà÷åáíîå ñîîáùåñòâî
ïðè ïîèñêå îòâåòîâ íà âàæíûå
âîïðîñû ëþáèò îáðàùàòüñÿ ê
÷àñòî îáíîâëÿåìûì ïðîôåññè-
îíàëüíûì èíôîðìàöèîííûì
ðåñóðñàì, îäíèì èç êîòîðûõ
ÿâëÿåòñÿ UpToDate. Ýòî áîëü-
øîé ýëåêòðîííûé ñáîðíèê îá-
çîðîâ, íàïèñàííûõ ëó÷øèìè
ñïåöèàëèñòàìè â ñâîåé îáëàñ-
òè. Ðåñóðñ ðàçâèâàåòñÿ çà ñ÷åò
äåíåã ïîäïèñ÷èêîâ è íå ïðèíè-
ìàåò êîììåð÷åñêîé ðåêëàìû.
Èìåííî òàì ÿ íàøëà íåñêîëüêî
çàìå÷àòåëüíûõ ñòàòåé ïî îñòå-
îïîðîçó. Îáîáùàÿ ïîëó÷åííûå
äàííûå, õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî
äåéñòâèòåëüíî, ìèíåðàëüíàÿ
ïëîòíîñòü êîñòåé ñ âîçðàñòîì
ñíèæàåòñÿ. Îñòåîïîðîçîì æå
ñ÷èòàåòñÿ åå êðèòè÷åñêîå ñíè-
æåíèå (ó âðà÷åé åñòü ÷èñëîâûå
çíà÷åíèÿ äëÿ äèàãíîñòèêè, ó÷è-
òûâàþùèå èìåííî ýòîò ïîêàçà-
òåëü), îí íàáëþäàåòñÿ ó 7 ïðî-
öåíòîâ æåíùèí ïîñëå ìåíîïàó-
çû. Åùå åñòü ïîíÿòèå îñòåîïå-

íèè, â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî -
«áåäíîñòü êîñòåé». Ïðè ýòîì
ñîñòîÿíèè óìåíüøàåòñÿ ìèíå-
ðàëüíàÿ ïëîòíîñòü êîñòåé è
ìàññû êîñòíîé òêàíè, îäíàêî
èçìåíåíèÿ åùå íå íàñòîëüêî
âûðàæåíû, ÷òîáû ñ÷èòàòü èõ îñ-
òåîïîðîçîì. À âîò îñòåîïåíèÿ
íàáëþäàåòñÿ ó 37 ïðîöåíòîâ
æåíùèí ïîñëå íàñòóïëåíèÿ ìå-
íîïàóçû. Ïîýòîìó âñåì äàìàì
â âîçðàñòå 65 ëåò è ñòàðøå, à
òàêæå ìóæ÷èíàì, ó êîòîðûõ áû-
ëè ïðèçíàêè ñíèæåíèÿ êîñòíîé
ìàññû (íàïðèìåð, òðàâìû ñ ïå-
ðåëîìàìè èëè ñíèæåíèå ðîñòà)
èëè åñòü ðèñê ïåðåëîìîâ, ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü îöåíêó
ìèíåðàëüíîé ïëîòíîñòè êîñò-
íîé òêàíè. Ê ôàêòîðàì, ïîâû-
øàþùèì ýòîò ðèñê, îòíîñÿòñÿ
ïðèåì íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåí-
íûõ ñðåäñòâ, âêëþ÷àÿ ãîðìî-
íàëüíûå; èçáûòî÷íàÿ ôóíêöèÿ
ùèòîâèäíîé æåëåçû; íèçêàÿ
ìàññà òåëà è äðóãèå ïðè÷èíû, î
êîòîðûõ â êàæäîì êîíêðåòíîì
ñëó÷àå ìîæåò ðàññêàçàòü âðà÷.
Ñïåöèàëèñò ðåøèò, òðåáóåòñÿ
ëè íàïðàâèòü ïàöèåíòà íà ñêðè-
íèíã ñ êîëè÷åñòâåííûì ðàäèîã-
ðàôè÷åñêèì èññëåäîâàíèåì
êîñòåé. 

Åñëè óæå âûñòàâëåí äèàãíîç
îñòåîïîðîçà, òî è ëå÷åíèå òàê-
æå áóäóò íàçíà÷àòü èíäèâèäó-
àëüíî. Òàê, íàïðèìåð, ðåêîìåí-
äàöèè äëÿ ìóæ÷èí è æåíùèí

ðàçëè÷àþòñÿ. Èìååò çíà÷åíèå è
âîçðàñò, è òî, ÷òî ìû íàçûâàåì
«êîìîðáèäíîñòÿìè» - òî åñòü
íàëè÷èå è õàðàêòåð ñîïóòñòâó-
þùèõ çàáîëåâàíèé èëè ñîñòîÿ-
íèé. Ïðè÷åì ê ëå÷åáíûì ìî-
ìåíòàì îòíîñÿòñÿ íå òîëüêî ëå-
êàðñòâà: â êîìïëåêñ îáÿçàòåëü-
íî âõîäÿò ðåêîìåíäàöèè ïî îá-
ðàçó æèçíè. Îñîáûé àêöåíò
âðà÷ äåëàåò íà ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèÿõ, îòêàçå îò êóðåíèÿ,
çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì.
Òàêæå âàæíû ðåêîìåíäàöèè ïî
ïðîôèëàêòèêå ïàäåíèé.

Ïðàêòè÷åñêè â êàæäîì ñëó÷àå
âðà÷ áóäåò ðåøàòü âîïðîñ î
íàçíà÷åíèè âèòàìèíà Ä è ïðå-
ïàðàòîâ êàëüöèÿ. Äîçèðîâêà
ïîäáèðàåòñÿ ñ ó÷åòîì âñåõ äàí-
íûõ î ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ è
ðèñêàõ, íî â áîëüøèíñòâå ñëó-
÷àåâ ïàöèåíòàì ðåêîìåíäóþò
óïîòðåáëÿòü ìåæäó 1000 è 1200
ìã êàëüöèÿ, à äîçà âèòàìèíà Ä
- îò 600 äî 800 ìåæäóíàðîäíûõ
åäèíèö äëÿ ìóæ÷èí è 800 ÌÅ -
äëÿ æåíùèí ïîñëå ìåíîïàóçû â
ñóòêè. Òàêæå íàçíà÷àþò áèñ-
ôîñôîíàòû è äðóãèå ëåêàð-
ñòâåííûå ñðåäñòâà. Âàæíî
òîëüêî íå çàíèìàòüñÿ ñàìîëå-
÷åíèåì ïî èíòåðíåòó. Áûâàåò è
òàê, ÷òî äîêòîð, ïðîàíàëèçèðî-
âàâ âàø ðàöèîí ïèòàíèÿ è
ïðîñ÷èòàâ, ñêîëüêî â íåì ñî-
äåðæèòñÿ êàëüöèÿ, ìîæåò è
âîâñå íå íàçíà÷èòü ïðåïàðàò.

Âñåì èçâåñòíî, ÷òî êàëüöèåì
áîãàòû ìîëî÷íûå ïðîäóêòû
(ìîëîêî, éîãóðòû, ìîðîæåíîå,
òâîðîã, ñûðû) è àïåëüñèíîâûé
ñîê. Òàêæå ñòîèò îáðàòèòü âíè-
ìàíèå è íà «íåìîëî÷íûå» âàðè-
àíòû ìîëîêà - îâñÿíîå, ìèí-
äàëüíîå, ñîåâîå, à åùå íà áî-
áîâûå è ìèíäàëü. Êàëüöèåì áî-
ãàòû îâîùè òåìíî-çåëåíîãî
öâåòà ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì
ëèñòüåâ. Ó âðà÷åé åñòü ñïåöè-
àëüíûå òàáëèöû äëÿ ðàñ÷åòà
ïðÿìî ïî ãðàììàì è åäèíèöàì.
Ê ïðèìåðó, îäèí ñðåäíèé
àïåëüñèí ïîäàðèò âàì 60 ìã
êàëüöèÿ.

ß ñîâåòóþ ñ îñîáûì âíèìà-
íèåì îòíåñòèñü ê ñâîåìó çäî-
ðîâüþ è çäîðîâüþ ïîæèëûõ
ðîäñòâåííèêîâ, îáåñïå÷èâàòü
ñâîþ ñåìüþ âêóñíûìè è ïîëåç-
íûìè ïðîäóêòàìè, ìíîãî äâè-
ãàòüñÿ è ñëåäîâàòü ñîâåòàì
ñïåöèàëèñòîâ. Æåëàþ ÷èòàòå-
ëÿì ãàçåòû àêòèâíîãî äîëãîëå-
òèÿ!

Ëåéëà ÀÕÌÀÄÅÅÂÀ,
âðà÷-íåâðîëîã, äîêòîð

ìåäèöèíñêèõ íàóê,
ïðîôåññîð êàôåäðû

íåâðîëîãèè Áàøêèðñêîãî
ãîñóäàðñòâåííîãî

ìåäèöèíñêîãî
óíèâåðñèòåòà.

ÇÅË¨ÍÀß ÀÏÒÅÊÀ

Íå îòìàõèâàéòåñü, ïîæàëóéñòà, îò
ñâîåãî íåçäîðîâüÿ ïîä ïðåäëîãîì, ÷òî
íå õâàòàåò âðåìåíè. Âåäü ëþáîå ëå÷å-
íèå ýôôåêòèâíåå íà ðàííåé ñòàäèè çà-
áîëåâàíèÿ, êîãäà ðàñøèðåíèå âåí åùå
íåçíà÷èòåëüíî. Åñòü ó ìåíÿ äëÿ âàñ íåñ-
êîëüêî ðåöåïòîâ, êîòîðûå íå òðåáóþò
ìàòåðèàëüíûõ âëîæåíèé, â íèõ íåò òðóä-
íîäîñòóïíûõ òðàâ, íóæíî ëèøü òåðïåíèå
è æåëàíèå âûçäîðîâåòü

Â áîëãàðñêîé íàðîäíîé ìåäèöèíå âà-
ðèêîçíûå ÿçâû ëå÷àò ñâåæèì êàðòîôå-
ëåì. Íà ÿçâû íóæíî íàêëàäûâàòü êàøèöó
èç ñâåæèõ íàòåðòûõ êàðòîôåëèí ñëîåì 1
ñàíòèìåòð. Ñâåðõó ïðèêðûòü 6-8 ñëîÿìè
ìàðëè è çàêðåïèòü. Äåðæàòü æåëàòåëüíî
3-4 ÷àñà. Çàòåì ñìûòü è äàòü êîæå îò-
äîõíóòü. Ïðîöåäóðó æåëàòåëüíî ïîâòî-
ðÿòü 2-3 ðàçà â äåíü. Ìîæíî ïðèêëàäû-
âàòü òàê æå è ìàðëþ, ñìî÷åííóþ ñîêîì
íàòåðòîãî êàðòîôåëÿ.

Âîò åùå ïðîñòîé, íî äîâîëüíî ðåçóëü-
òàòèâíûé ìåòîä ëå÷åíèÿ: ñëåãêà îòáèòü
ëèñò áåëîêî÷àííîé êàïóñòû, õîðîøî ïðî-
êàòàâ ñêàëêîé. Îäíó ñòîðîíó ëèñòà ñìà-
çàòü ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì è íàëîæèòü
ýòîé ñòîðîíîé íà ó÷àñòîê, ïîðàæåííûé

òðîìáîôëåáèòîì, óêðåïèòü áèíòîì è
äåðæàòü ñóòêè. Êóðñ ëå÷åíèÿ - 1 ìåñÿö.

Ìîãóò ïîìî÷ü è çðåëûå ïîìèäîðû.
Íóæíî èõ íàðåçàòü ëîìòèêàìè èëè ñäå-
ëàòü êàøèöó, ïðèëîæèòü ê ó÷àñòêó íîã ñ
ðàñøèðåííûìè, âçäóòûìè âåíàìè è ïå-
ðåâÿçàòü. ×åðåç 3-4 ÷àñà ëîìòèêè ïîìè-
äîðîâ çàìåíèòü ñâåæèìè. Ïðîöåäóðó
äåëàòü åæåäíåâíî íå ìåíåå ìåñÿöà, ÷å-
ðåäîâàòü ñ ïðèìåíåíèåì êàðòîôåëÿ è
êàïóñòíûõ ëèñòû.

Ëåòîì, êîãäà åñòü âîçìîæíîñòü èñ-
ïîëüçîâàòü ñâåæèå ðàñòåíèÿ, âûáîð
ñðåäñòâ çíà÷èòåëüíî øèðå. Äëÿ ñíÿòèÿ
âîñïàëåíèÿ âåí â íàðîäå ðåêîìåíäóþò
îáêëàäûâàòü íà íî÷ü íîãè ñâåæèìè,
ñëåãêà ðàçìÿòûìè ëèñòüÿìè ñèðåíè.
Òàêæå ïðåêðàñíî ñíèìàþò âîñïàëåíèå
ëèñòüÿ ëîïóõà è íå çàñëóæåííî çàáûòîé
ìàòü-è-ìà÷åõè. Èõ ìîþò, îáñóøèâàþò
ïîëîòåíöåì, ðàçìèíàþò è ïðèêëàäûâà-
þò ê áîëüíîìó ìåñòó ãëàäêîé ñòîðîíîé,
çàòåì ïðèáèíòîâûâàþò. ×åðåç 3-4 ÷àñà,
êîãäà ëèñòüÿ âûñûõàþò è ÷åðíåþò, ïðî-
öåäóðó ïîâòîðÿþò. Íóæíî ñòàðàòüñÿ äå-
ëàòü êàê ìîæíî ÷àùå, õîòÿ áû 2-3 ðàçà â
äåíü. Óòèõàåò áîëü, ïðîõîäÿò ïîêðàñíå-
íèå è çàòâåðäåíèå.

Ïðàêòè÷åñêè âñåì çíàêîìî êàëàíõîý.
Ýòî êîìíàòíîå ðàñòåíèå ìîæåò ñîñëó-
æèòü äîáðóþ ñëóæáó ÷åëîâåêó. Õîðîøèå
ðåçóëüòàòû äàåò âòèðàíèå ñïèðòîâîé
íàñòîéêè êàëàíõîý ïåðèñòîãî. Ñâåæèå
ëèñòüÿ íóæíî ìåëêî ïîðåçàòü, íàïîëíèòü
ïîëëèòðîâóþ áàíêó íàïîëîâèíó è äîâåð-
õó çàëèòü âîäêîé. Íàñòàèâàòü 2 íåäåëè â
òåìíîì ìåñòå, ïåðèîäè÷åñêè âñòðÿõè-

âàÿ, çàòåì ïðîöåäèòü, à îñòàòîê îòæàòü
÷åðåç ìàðëþ. Íàñòîéêîé ïî âå÷åðàì íà-
òèðàþò íîãè, íà÷èíàÿ ñíèçó-ââåðõ, îò
ñòîïû ê êîëåíÿì è âûøå. Áîëè â íîãàõ
ïðîõîäÿò ïîñëå ïåðâûõ æå ïðîöåäóð, íî,
÷òîáû äîñòè÷ü óñòîé÷èâîãî ðåçóëüòàòà,
ëå÷åíèå íàäî âåñòè íå ìåíåå 4 ìåñÿöåâ.

Ëèëèÿ ÀÕÌÅÒÎÂÀ.

Ê íîæêå ïðèëîæè êàðòîøêó

×òîáû ïàäåíèå íå ñòàëî ðîêîâûì
ÀÊÒÈÂÍÎÅ ÄÎËÃÎËÅÒÈÅ

Òàêèå çàáîëåâàíèÿ, êàê âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí, ôëåáèòû,
òðîìáîôëåáèòû, ê ñîæàëåíèþ, ìó÷àþò ìíîãèõ ëþäåé. Ëó÷øå, êîíå÷íî, âñå
äåëàòü âîâðåìÿ è ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ çàáîëåâàíèÿ, íå äîïóñêàÿ
îñëîæíåíèé, ïðèíèìàòü ìåðû. 


