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В осеннем выпуске мы постарались собрать для вас интересную и полезную ин-
формацию о здоровом и активном образе жизни. И, как всегда, встречу с интерес-
ным гостем.

Что ждет вас на страницах журнала? Мы расскажем, как отдохнуть у костра, 
не устроив при этом лесной пожар. А так же – что делать, чтобы не заблудиться 
в этом лесу.

Мы подготовили интересные новости из мира медицины и здоровья, полезные 
советы и рецепты. В рубрике «Это интересно» мы собрали мифы о жевательной ре-
зинке. Спорим, вы не все знали?

Кроме этого, вас ждет встреча с интересным собеседником – Станиславом Па-
новым, который решил помочь природе, добровольно очищая лесной массив Хан-
ты-Мансийска от мусора. 

Мы постарались сделать номер по-настоящему полезным, зарядив его позитив-
ным настроением, которого должно хватить до самого декабря! Надеемся, он вам по-
нравится!

С уважением, 
редакция журнала 
«Регион здоровья»

Здравствуйте, 
дорогие читатели!
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Специалисты Нацио-
нального медицинского 
исследовательского центра 
здоровья детей при Минз-
драве России назвали са-
мые распространенные за-
болевания среди россий-
ских учеников.

«Здоровье школьников 
с 1 по 11 класс ухудша-
лось, – говорят специали-
сты. – Если в первом клас-
се абсолютно здоровыми 
были 4,3 процента школь-
ников, то к концу обуче-
ния таких не осталось».

Исследователи отме-
чают: за 11 лет школьной 
жизни хронические забо-
левания стали диагности-
роваться у детей на 52,8 
процента чаще.
Среди мальчиков и юно- 

шей самые распространен-
ные заболевания: язвенная 
болезнь желудка и двенад-
цатиперстной кишки, пло-
скостопие, ожирение, аст-
ма и гипертония. При этом 
самыми напряженными 
с психологической точки 
зрения для них стали 1-3 

классы и 11 класс.
У девочек и девушек: 

дефицит массы тела, голов-
ные боли, неврозы, близо-
рукость. Самый напряжен-
ный период – с 9 по 11 
класс.
Исследование прово-

дилось с 2005 по 2015 год. 
За это время было прове-
дено более 25 тысяч вра-
чебных осмотров. Наблю-
дались несколько сотен 
учеников из четырех мо-
сковских школ. 

РИА Новости

САМЫЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ У ШКОЛЬНИКОВ
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По данным ВОЗ, около 1,8 
миллиарда людей во всем 
мире пользуются смартфона-
ми каждый день. Так, по про-
веденным исследованиям из-
вестно, что средний пользо-
ватель проверяет свой смарт-
фон около 150 раз в день.
Как же влияют гаджеты 

на психику и состояние орга-
низма человека?

1. Страдает спина
Большое количество вре-

мени владельцы смартфо-
нов проводят, общаясь, пе-
чатая СМС, проверяя сооб-
щения или играя. По сооб-
щениям британской ассоциа-
ции хиропрактики (вид ману-
альной терапии), это привело 

к резкому увеличению коли-
чества молодежи с пробле-
мами спины. Примерно по-
ловина подростков жалуются 
на боли в спине и шее, из-за 
постоянно склоненной позы 
над своими гаджетами.

2. Водители с гадже-
тами подобны пьяным
Исследования ученых по-

казали, что у водителей, ве-
дущих разговор по смартфо-
ну, на 37 % понижается актив-
ность мозга. Разговор по гад-
жету, во время управления 
машиной, вынуждает води-
теля делать те же ошибки, 
что делают люди под воздей-
ствием алкоголя. Причем, это 
относится и к пешеходам.

3. Повышается трево-
жность
Как ни странно, но но вые 

коммуникационные устрой-
ства порождают у людей чув-
ство одиночества и изоли-
рованности. Молодые люди, 
каждый день тратят много ча-
сов, глядя на свои телефоны, 
ожидая сообщения от друзей, 
и их отсутствие вызывает бес-
покойство и чувство, что его 
все игнорируют.

4. Депрессия
Ученые считают, что 

рост числа депрессивных 
подростков, больных ано-
рексией, молодежи с суи-
цидальными мыслями на-
прямую связан с гаджета-

УЧЕНЫЕ СОСТАВИЛИ РЕЙТИНГ 
ФАКТОРОВ ВЛИЯНИЯ СМАРТФОНОВ 

НА ЗДОРОВЬЕ И ПСИХИКУ

ЗДОРОВЫЕ НОВОСТИ
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ДИЕТИЧЕСКАЯ – НЕ ЗНАЧИТ ПОЛЕЗНАЯ

Диетическая газировка 
считается в разы полезнее 
оригинального сладкого на-
питка. Однако исследования 
показали: возможно, диети-
ческая газировка и полез-
нее за счет сниженной кало-
рийности, но искусственные 
подсластители наносят не-

ми, где «они свободно пу-
тешествуют в темном ми-
ре, который зачастую во-
все не предназначен для 
детей»

6. Бессонница
Больше 60 % молодежи 

от 18 до 21 года в постели чи-
тают или играют перед сном. 
Однако директор клини-
ки исследования сна уни-
верситета Логборо Кевина 
Моргана отмечает, что два 

поправимый вред. Как отме-
чают ученые, диетическая 
газировка может повышать 
риск инсульта, деменции 
и сердечного приступа.
Кстати, искусственные 

под-сластители усилива-
ют аппетит, повышают риск 
развития ожирения. В част-

часа чтения текста на смарт-
фоне останавливают выра-
ботку мелатонина и появ-
ляется серьезная проблема 
со сном.

7. Снижение концен-
трации внимания
По исследованиям ученых 

из ассоциации психологов 
Америки известно, что смарт-
фоны существенно ослабля-
ют внимание человека. Про-
сто присутствие смартфона 

ности, происходит это из-за 
нарушений обмена веществ 
и дисбаланса сладкого вкуса 
и сниженной калорийности 
(мозг начинает компенси-
ровать это, заставляя боль-
ше есть для повышения ка-
лорийности).

meddaily.ru

рядом с человеком может 
сильно уменьшить его кон-
центрированность на выпол-
няемой работе.
В частности, задачи на 

внимание с рядом лежа-
щем телефоном решаются 
труднее. Человек постоян-
но отвлекается и смотрит, 
не пришло ли сообщение.

Портал 
«Компьютерные вести»
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Исследователи изобрели 
новую бионическую техно-
логию глаза, которая позво-
ляет слепым пациентам «ви-
деть» снова через специаль-
ные очки, которые посылают 
электрические сигналы к им-
плантату в мозге владельца. 

Собаки могут диагности-
ровать развитие бактери-
альной инфекции у людей 
с муковисцидозом. Животные 
способны учуять самые ми-
нимальные концентрации си-
негнойной палочки. Это дока-

Эти сигналы стимулируют 
имплантат так, что он подает 
в зрительную кору головного 
мозга «картинку света», кото-
рая может быть интерпрети-
рована как визуальный образ.
Камера на очках захва-

тывает изображение, кото-

зали сотрудники Имперского 
колледжа Лондона.
Согласно статистике, более 

50 % пациентов с муковисци-
дозом заражены патогенами. 
И это основная причина про-
блем (синегнойная палочка 

рое отправляет в блок об-
работки видео, и затем оно 
преобразуется в то, что вла-
делец видит через электри-
ческие импульсы, кото-
рые создают изображение 
на мозге владельца, воспри-
нимаемое через стимуля-
цию имплантата в мозге.
Данная технология осно-

вана на том, что именно 
мозг играет важнейшую 
роль в формировании зри-
тельных образов. Таким об-
разом исследователи за-
думались на предмет то-
го, что можно обойти зри-
тельные нервы при переда-
че электрических импуль-
сов, направляя их непосред-
ственно в мозг. 

MIGnews.com

– наиболее распространен-
ная инфекция, развивающая 
устойчивость). Что важно, со-
баки могут различать патоге-
ны. Это позволяет повысить 
эффективность лечения.
Ученые проверили спо-

собности четырех собак. 
По словам специалистов, жи-
вотные легко поддавались 
дрессировке и впоследствии 
демонстрировали хорошие 
результаты. В теории пациен-
ты могут самостоятельно от-
слеживать свое состояние, 
просто отсылая образцы вы-
дыхаемого воздуха в киноло-
гический центр.

meddaily.ru

УЧЕНЫЕ МОГУТ 
ДАТЬ ВОЗМОЖНОСТЬ 

СЛЕПЫМ СНОВА ВИДЕТЬ

ПОИСК ОПАСНЫХ 
ЛЕГОЧНЫХ ИНФЕКЦИЙ НА СЕБЯ 

ВОЗЬМУТ СОБАКИ
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Причин, которые приво-
дят к беде немало. Чаще всего 
это не суровый климат, пере-
сеченная местность или мед-
веди. Как говорят специали-
сты, одна из частых причин – 
переоценка собственных сил. 
Люди уверены, что знают лес: 
«Ведь сколько лет здесь жи-
вем!». И убеждены, что имеют 
достаточный опыт ориенти-
рования, чтобы не заблудить-
ся. К сожалению, эти навыки 
порой не выдерживают экза-
мена, подготовленного тайгой.

Еще одна причина – 
беспечность. Югорчане идут 
неподготовленными в трудно-
доступную и сложную для 
ориентирования местность. 

При этом, не позаботившись 
освоить хотя бы азы ориен-
тирования, даже не представ-
ляя себе, как выглядит на кар-
те местность, что их окружа-
ет. Где пролегают железно-
дорожные пути, в какой сто-
роне трасса или поселок, от-
куда берет начало встретив-
шийся на пути ручей. Не бе-
рут с собой телефон, а если 
берут – не заряжают. «Нена-
долго ведь идем-то!». Не со-
общают своим близким, ку-
да конкретно отправились: 
«Где-нибудь вдоль трассы по-
ходим». И неправильно эки-
пируются. Опрометчиво счи-
тая, что для двухчасовой про-
гулки по лесу сойдет легкая 
куртка, кроссовки и джин-
сы. А к обеду дома будем – 
проголодаться не успеем.

   Ряд причин дополняют ин-
дивидуальные факторы 
и непредвиденные обстоя-
тельства. От обострения раз-
личных заболеваний, несчаст-
ных случаев, встречи с ди-
ким животным до банального 
опьянения.

Осень – прекрасная пора. Красивая, богатая на ягоды и грибы. Югорчане 
уходят в лес, чтобы вернуться с полными ведрами даров природы, надышав-
шись хвойным воздухом, отдохнув душой. К сожалению, не у всех получает-
ся вернуться вовремя и без посторонней помощи. Этой осенью спасателям 
снова приходится искать заплутавших людей.

ПОЧЕМУ ЭТО 
ПРОИСХОДИТ?

КАК ПРАВИЛЬНО 
СОБИРАТЬСЯ 
ПО ГРИБЫ?

ВАС НАЙДУТ: ЧТО ДЕЛАТЬ ЗАБЛУДИВШИМСЯ 
В ЛЕСУ И КАК ЭТОГО НЕ ДОПУСТИТЬ

Отправляясь в лес, обя-
зательно сообщите близким 
или друзьям, куда и с кем вы 
пошли. И когда планируете 
вернуться.

Правильно и по погоде 
одевайтесь. Помните – в ле-
су холоднее, чем рядом с до-
мом. Не стоит надевать ка-
муфляжную одежду – нао-
борот, она должна быть яр-



10 РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ | №3 (31) 2019

АКТУАЛЬНО

кой. Как вариант – купите сиг-
нальный жилет, как те, что ис-
пользуются автомобилиста-
ми. Не забудьте про непро-
мокаемую прочную и удоб-
ную обувь.

Возьмите с собой полно-
стью заряженный мобиль-
ный телефон, нож, спички 
или зажигалку. Не лишними 
будут – свисток, маленький 
фонарик, дождевик и ком-
пас. Замечательно, если вы 
будете использовать для от-
слеживания маршрута GPS 
трекер, навигатор. Не за-
будьте заранее закачать све-
жие карты местности для оф-
флайн доступа в навигатор. 
Обязательно возьмите запас 
воды, продуктов и лекарства, 
если вы принимаете их по-
стоянно.

Поисковики советуют: 
в лесу важно все время со-
хранять представление о 
том, где вы находитесь, – где 
какие стороны света и ка-
кое у вас направление дви-
жения. Запоминайте по воз-
можности свой путь, заме-
чая по дороге предметы, ко-
торые могут служить ориен-

тирами (овраг, пень, просека, 
речка, линия электропередач 
и так далее). Оставляйте ви-
димые следы по ходу своего 
движения, которые помогут 
вам вернуться назад, – замет-
ные знаки из палок на земле, 
яркие веревочки и лоскуты 
на ветвях и т.д.

Если предосторожности 
не помогли, и вы поняли, 
что потерялись, остановитесь 
и не паникуйте. Нельзя дви-
гаться наугад и хаотично. Если 
поиск обратных ориентиров 
не дал результата – куда идти 
не ясно, позвоните по номе-
ру 112 или в полицию. 

Позвонить по номеру 
112 можно при отсутствии 
сети оператора или отри-
цательном балансе. 

Что говорить оператору 
112? Нужно сообщить ваши 
ФИО, откуда и во сколько вы 
вышли, возраст, состояние 
здоровья, телефоны родных. 

Если рядом находятся 
ориентиры – просеки, линии 
электропередачи, лесные до-
роги, – переместитесь туда 
и ждите спасателей. Береги-
те заряд телефона.

Нужно понимать, что по-
мощь может подоспеть толь-
ко через несколько дней. 
Ждать лучше на открытом 
сухом месте. Соберите воду – 
обезвоживание первая при-
чина потери сил. Обозначь-
те яркими предметами свое 
местопребывание, чтобы 
в случае поиска с воздуха вас 
увидели. Старайтесь шуметь, 
стучать, подавать дымовые 
сигналы. Тем более – огонь 
развести все равно нужно: 
переохлаждение – серьезная 
опасность.

Прислушивайтесь – ес-
ли вас уже ищут, вы мо-
жете слышать, как вас зо-
вут. С осторожностью иди-
те на такие звуки как шум 
машин, поезда – не всегда 
удается верно определить 
местоположение источни-
ка звука. Проще это сделать 
с лаем собак, жужжанием 
пилы, человеческими голо-
сами, музыкой.

Помните, что никто не 
позаботиться о вас луч-
ше, чем вы сами. Береги-
те свою жизнь!

Андрей Шадрин
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Уходящее лето в очеред-
ной раз напомнило – с огнем 
не шутят. По всей стране, в том 
числе и в нашем регионе, 
вновь горели дома, бушева-
ли лесные пожары. При этом 
большая часть возгораний 
происходит по вине людей. 
Неосторожное обращение 
с огнем грозит огромными 
материальными и, порой, че-
ловеческими потерями. Поэ-
тому вспомнить правила по-
жарной безопасности при от-
дыхе на открытом воздухе бу-
дет не лишним.

Какой поход на приро-
ду без костра? Без чайни-
ка с котелком, ароматного 
дымка? А порой огонь про-
сто необходим, превраща-
ясь в своеобразное средство 
профилактики простудных за-
болеваний, помогая согреться 
и обсушиться. 

Умение правильно раз-
вести огонь на природе име-
ет большое значение для по-
жарной безопасности окру-
жающей среды. Кроме то-
го, эти умения помогут бы-
стро разжечь пламя, эффек-

тивно и с минимальной затра-
той дров.

Разводить огонь следу-
ет на специальных площад-
ках и только в случае необхо-
димости. Если это кратковре-
менный привал, а погода яс-
ная и теплая, в разжигании ко-
стра нет нужды.

Но если все-таки надо, 
то место для костра долж-
но быть открытым, защищен-
ным от ветра каким-нибудь 
естественным или искусствен-
ным укрытием. Если погода су-
хая и жаркая, разводить костер 

Осень, особенно если она выдалась теплой и сухой, отличное время 
для того, чтобы выбраться на природу! Посидеть у костра, пожарить мясо 
на мангале, испечь картошку в углях. Главное – помнить о пожарной безо-
пасности.

ОСЕНЬ У КОСТРА: ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ
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следует на песчаной или каме-
нистой почве, на берегу водо-
ема. Не располагайте костри-
ще возле деревьев или на ста-
рых вырубках. Там, где торчат 
из земли корни деревьев. Мох 
и лишайник тоже могут пере-
кинуть искру огня на деревья.

Нельзя разжигать огонь 
на торфяниках и камен-
ных россыпях в лесу (между 
камней скапливается очень 
много лесного мусора: хвоя, 
листва, шишки). На такой 
поверхности огонь «уходит 
вглубь» и его очень труд-
но погасить. Если вы нашли 
место старого кострища, 
лучше воспользоваться им, 
а не разводить новое. 

Если место не отвечает ус-
ловиям безопасности, следу-
ет снять верхний слой почвы 
с дерном диаметром 1-1,5 
метра. Место вокруг снятого 
дерна нужно также очистить 
от сухой травы и листьев, что-

бы огонь случайно не распро-
странился по земле. По бокам 
выкопанного места можно 
обложить камнями, соорудив 
настоящий очаг.

Правильный подбор рас-
топки тоже важен. В услови-
ях мелколесья хорошо подхо-
дят для розжига кустарники, 
собранные вдоль берега ве-
точки и деревья, высушенные 
на солнце. Подойдут валеж-
ник осины, березы, орешника, 
ольхи, дуба. Помните, что смо-
листые дрова (из хвойных де-
ревьев – сосны, ели, пихты) го-
рят с искрами, что повышает 
его пожарную опасность. 

Для быстрого розжига ог-
ня нужно использовать пра-
вильный растопочный мате-
риал: кусочки сухой коры, бе-
ресту, сухой камыш, папорот-
ник, мох, лишайник. Хоро-
шо горят сухие веточки и суч-
ки, птичий пух, высушенные 
гнилушки. Сырые дрова рас-
кладываются вокруг костра 
для просушки.

Не забывайте, что остав-
лять костер без внимания не-
допустимо. Так же  нужно иметь 
под рукой достаточный запас 
воды для тушения или лопату. 

А уж погасить огонь 
перед уходом необходимо 
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в обязательном порядке. 
Просто вылить в огонь все, 
что осталось в котелке и уй-
ти – значит предоставить слу-
чаю решать – затухнуть костру 
окончательно или вспыхнуть 
вновь, грозя лесу масштабным 
пожаром.

Костер нужно тщатель-
но пролить водой или засы-
пать землей. Нельзя остав-
лять место лагеря сразу по-
сле того, как он будет поту-
шен. Нужно подождать еще 
20-30 минут. Когда вы полно-
стью будете уверенны в том, 
что тления нет, можно уходить. 
А перед этим можно сверху 
прикрыть кострище снятым 
ранее дерном.

Если возгорание все же 
произошло, не паникуйте. По-
ставьте окружающих в извест-
ность о происходящем. Начи-
найте заливать огонь и забра-
сывать песком или землей. 
Траву вокруг очага возгора-

ния также нужно залить во-
дой. Кромку пожара можно 
захлестывать веником из вет-
вей с зелеными листьями. Если 
очаг потушить не удалось, не-
обходимо сообщить в службу 
спасения по номеру 112.

При пользовании ман-
галом тоже необходимо со-
блюдать осторожность. Пра-
вила безопасности во мно-
гом повторяют вышепере-
численные, если вы находи-
тесь на природе, в лесу и т.д. 
Не оставляйте разожженный 
мангал без присмотра. И, тем 
более, не доверяйте разве-
дение огня детям. При при-
готовлении шашлыков не за-
бывайте, что раздуваемые ве-
тром искры могут разлететься 
на большое расстояние, далее 
начинается тление, в перспек-
тиве – пожар.

Если вы находитесь 
на дачном участке или на спе-
циально обустроенном ме-

сте отдыха, окружающее про-
странство больше приспособ-
лено в плане пожарной без-
опасности. И все же следует 
проконтролировать наличие 
рядом воды или песка, заме-
чательным вариантом будет 
огнетушитель.

Располагайте мангал в 
специально отведенном для 
этого месте, вдали от дома 
и хозяйственных построек. 

Не устанавливайте его 
под и рядом с деревьями. 
Если вы обнаружили сквоз-
ные прогары, стоит подумать 
о ремонте или замене. Отка-
заться от разжигания стоит 
при сильном ветре, а так же 
при введении особого про-
тивопожарного режима.

Мы надеемся, что наши 
несложные советы помогут 
вам встретить эту осень ин-
тересно и без происшествий!

Илья Юрукин
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Прототипы самокатов 
были изображены на древне-
греческих рисунках, а первое 
упоминание о них появилось 
в 1761 году. По улицам Герма-
нии проехался первый в ми-
ре самокат, который изобрел 
каретный мастер Михаэль 
Касслер. Самокат представ-
лял собой обычную дере-
вянную доску, на которой бы-
ли закреплены колеса. Конеч-
но, на нем было не так легко 
передвигаться, как сейчас. 

Дело Касслера продол-
жил французский изобре-
татель граф де Сиврак, кото-
рый установил на деревян-
ный самокат балку, выполня-
ющую функцию руля. Одна-
ко документальные подтвер-
ждения этих исторических 
фактов не сохранились. Воз-
можно, Касслер и де Сиврак 
изобрели новое средство 
передвижения, но не запа-
тентовали его. 

Официально годом со-
здания самоката считается 
1817 год, когда Карл фон 

Дрез представил новую уни-
кальную «машину для ходь-
бы». Она была похожа на ве-
лосипед без педалей, но в те 
далекие времена о нем ни-
кто не знал. Первый самокат 
представлял собой весьма 
занятную конструкцию: вы-
сокая рама на двух колесах 
и руль управления на перед-
нем колесе. И только в XXI ве-
ке «машина Дреза» пережи-
вает второе рождение и пре-
вращается в современный, 
усовершенствованный бего-
вел.

Самокат в последнее время из разряда детских развлечений перешел 
на другой уровень – за его «рулем» встречаются люди всех возрастов. 
Дети предпочитают классическую версию, подростков и молодежь мож-
но увидеть на трюковом самокате, а югорчане постарше выбирают элек-
тросамокаты. Помимо этого есть самокаты для экстремального катания, 
велосамокаты и другие.

САМОКАТ – ПОМОЩЬ ЗДОРОВЬЮ

С ЧЕГО НАЧАЛОСЬ?
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В наши дни самокаты 
пользуются огромной по-
пулярностью, как у детей, 
так у взрослых, поскольку 
не имеют возрастных огра-
ничений. Они разнообраз-
ны, удобны и универсальны.

В зависимости от целей, 
потребностей и возможно-
стей сегодня можно выбрать 
прогулочный, легкий, детский, 
взрослый, подростковый или 
даже трюковой самокат.

Городские самокаты (уни-
версальные) – самый попу-
лярный и востребованный 
вид самокатов. Предназна-
чены для поездок по городу 
и имеют: 

• Компактные размеры.
В городе часто возникает 
необходимость зайти с само-
катом в общественный транс-
порт или в какой-нибудь тор-
говый центр;

• Механизм складывания.
Он есть на абсолютном боль-

шинстве городских самока-
тов – исключением являются 
только модели с повышенной 
надежностью. В сложенном 
виде самокат занимает мини-
мум места, его удобно хранить 
и переносить;

• Большие колеса. Само-
каты адаптированы под го-
родские условия (тротуарную 
плитку, брусчатку), чтобы его 
владельца не слишком тряс-
ло на таком покрытии, моде-
ли оснащаются большими ко-
лесами – часто надувными.

Спортивные самокаты рас-
считаны на трюки и экстре-
мальное катание. Их харак-
терные особенности:

• Точно рассчитанный вес. 
Спортивные самокаты легче 
городских, трюковые потяже-
лее, но все равно довольно 
легкие;

• Надежность.Цельная ра-
ма (без механизма складыва-
ния), никаких «наворотов», 
максимальный запас проч-
ности;

• Маленькие колеса. Трас-
сы для соревнований и пар-
ки для трюков имеют очень 
хорошее покрытие, тряски 
не будет, а с маленькими ко-
лесами удобнее выполнять 
трюки.

Внедорожные самокаты 
(футбайки, дерт-самокаты) 
предназначены для передви-
жения по плохим дорогам, 
бездорожью. Внедорожники 
имеют:

• Большие размеры. Это 
большие, тяжелые и устой-
чивые самокаты, погонять 
на них не получится;

Фристайл кикскутеринг 
(от англ. kick – «толчок», 
«высоко подпрыгивать» 
и scooter – «самокат») 
или, как его еще называ-
ют, «агрессивный само-
катинг» зародился в нача-
ле 2000-х годов. На сегод-
няшний день фристайл 
кикскутеринг продолжа-
ет активно развиваться 
по всему миру.

ВИДЫ САМОКАТОВ

ИСТОРИЯ САМОКАТА В РОССИИ

 В конце XVIII века мастер Нижнетагильского завода Артамонов изобрел первый в Рос-
сии железный самокат с маленькими колесами сзади и большим передним колесом. Вряд 
ли с комфортом, но Артамонов смог от Урала доехать до Петербурга.
 Долгое время в Советском Союзе самокат относился к категории 
детских развлечений. Ровно до тех пор, пока в 1973 году не появилась
сенсационная статья о создании взрослого самоката.
 Сергей Лундовский занизил платформу до 30 мм, что доба-
вило устойчивости, оснастил его багажником и одним толчком 
ноги переносился на 50 метров.

урурга.
рии 
илась
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• Большие колеса. Вплоть 
до почти велосипедных;

• Надувные шины. Твер-
дые колеса – это решение 
для асфальта, мягкие покры-
тия и бездорожье требуют ко-
лес с камерой;

• Два тормоза. Почти 
на все внедорожные самока-
ты ставят и задний, и перед-
ний тормоз – для лучшего 
контроля.

Электросамокаты по 
своим характеристикам бли-
же к мопедам, обладают:

• Приводом от мотора. Не 
нужно отталкиваться, всю ра-
боту сделает электродвига-
тель;

• Большим весом. За счет 
конструкции и аккумулятора 
такой самокат весит больше, 
чем любой внедорожный;

• Высокой скоростью. 
До 30 километров в час.

Детские самокаты мало 
чем отличаются от взрослых. 
Но есть отдельный подвид 

транспорта для юных ездо-
ков – трехколесные самока-
ты. Они отличаются от двух-
колесных всем, даже спосо-
бом езды.
Для каждой ноги имеет-

ся своя платформа. Удобство 
в том, что, перенося вес с од-
ной ноги на другую, малыш 
может ехать, даже не оттал-
киваясь от земли. Три колеса 
обеспечивают устойчивость 
на дороге, ведь дети до 4 лет 
плохо держат равновесие. 
Поэтому детские самокаты от-
личаются:

• Размером. Ребенку нужен 
транспорт, приспособленный 

под его габариты, с возможно-
стью подгонки высоты рулевой 
стойки;

• Весом. Тяжелая модель 
менее послушна и хуже управ-
ляема. У такой модели вы-
сок риск получения ребенком 
травмы. По этой причине дет-
ские самокаты выполняются 
из легких сплавов или пластика;

• Устойчивостью. В си-
лу несовершенства мотори-
ки ребенка, устойчивости дет-
ского самоката уделяется по-
вышенное внимание. Колеса 
на детских моделях шире ли-
бо используется трехколесное 
решение.
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Польза самоката поис-
тине неоценима – в пер-
вую очередь для женщин 
и детей. Во время прогул-
ки на самокате укрепляются 
мышцы ног и ягодиц, улуч-
шается деятельность дыха-
тельной, сердечно-сосуди-
стой систем, опорно-двига-
тельного аппарата.

При активном движении 
на свежем воздухе наши лег-
кие работают в полную си-
лу, кровь лучше насыщается 
кислородом, поступающим 
во все жизненно важные ор-
ганы. Особенно полезна езда 
на самокате заядлым куриль-
щикам, чьи легкие нуждают-

ся в постоянном очищении 
от токсических веществ. Кро-
ме того, регулярные прогул-
ки на самокате – отличный 
способ закаливания и укреп-
ления иммунитета.
Самокат – очень хоро-

шее средство для профилак-
тики варикозов, ведь основ-
ная нагрузка во время езды 
идет на ноги. При этом усили-
вается кровообращение, сни-
жается степень застойных яв-
лений в венах и сосудах. Лю-
дям, страдающим вегетосо-
судистой дистонией, катание 
на самокатах помогает укре-
пить вестибулярный аппарат.
Специалисты утверждают, 

что этот вид транспорта весь-
ма полезен и мужчинам в ка-
честве профилактики проста-
тита и аденомы, посколь-
ку во время езды улучшается 
кровоснабжение малого таза.
И, конечно же, самокат –

это универсальное средство, 
позволяющее держать фи-
гуру в тонусе! Регулярные 
поездки на самокате – гаран-
тия сжигания подкожных жи-

ров, уменьшения жировой 
клетчатки в проблемных ме-
стах. Катаясь ежедневно хо-
тя бы по полчаса, вы може-
те легко и свободно сбросить 
несколько лишних килограм-
мов, подтянуть мышцы, сде-
лать их упругими.
За прогулки на самокате 

выступают и офтальмологи. 
Управляя им, мы вглядываем-
ся в далеко расположенные 
предметы, а значит, трениру-
ем глазную мышцу, снижая 
риск ухудшения зрения.
Что касается нервной си-

стемы, то польза катания 
на самокатах для нее так-
же очевидна. Заряд бодро-
сти и положительных эмоций, 
возможность расслабиться 
и отдаться на волю скорости, 
нагрузка на мышцы прино-
сят несомненно хорошие ре-
зультаты – стресс уходит, а по-
вседневные заботы уже не ка-
жутся столь рутинными.

Ирина Ердякова , 
по материалам 

открытых источников

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ О ЕЗДЕ НА САМОКАТЕ:

• За 1 час катания на самокате можно сжечь до 480 Ккал.
• Максимальная скорость самоката зависит от многих факторов: траектории движения, 

наклона и качества покрытия дороги, материала колес, веса рамы и самого райдера. 
При этом на обычной городской модели с 200-миллиметровыми колесами можно 
вполне разогнаться до 35 километров в час.

• Перемещаясь на небольшие дистанции на самокате можно преодолевать в день от 5 
до 10 километров, а если заниматься профессионально, то за день можно преодолеть 
расстояние до 80 километров.

ПОЛЬЗА 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

Получаемые при ката-
нии нагрузки укрепляют 
мышцы внутренней ча-
сти бедра и ягодиц. Кик-
борды и трайки добав-
ляют к этому списку тре-
нировку позвоночника и 
мышц спины.
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Современный человек 
расслаблен, особенно ес-
ли его окружает знакомое 
пространство. Но и здесь, 
при стечении неблаго-
приятных факторов, воз-
можна беда. Предлагаем 
вам вспомнить о мелочах, 
от которых порой зависит 
жизнь и здоровье.

Горячие предметы, 
проводка и возвышения – 
это факторы риска, на ко-
торые мы в быту редко об-
ращаем внимание. А зря!

Огонь, дающий тепло, 
помогающий готовить пи-
щу, потенциально опасен – 
все мы знаем об этом. Но, 
к сожалению, число пожа-
ров, произошедших из-за 
неосторожного обращения 
с огнем, остается достаточ-
но высоким.

Не позволяйте детям, 
младшим братьям и се-

страм зажигать свечи, бен-
гальские огни и фейервер-
ки без взрослых, играть со 
спичками и зажигалками. 
И сами, пользуясь откры-
тым огнем, не оставляйте 
его без присмотра.

Внимательно отно-
ситесь к таким бытовым 
приборам как утюг, элек-
трочайник, обогрева-
тель или электроплита – 
работая, они нагревают-
ся и могут стать причиной 
возгорания или ожога. Не 
оставляйте их без присмо-

МЕЛОЧИ, ИЗ КОТОРЫХ СОСТОИТ 
БЕЗОПАСНОСТЬ

ВЫСОКАЯ 
ТЕМПЕРАТУРА, 
ЭЛЕКТРИЧЕСТВО
И ВЫСОТА

Мир вокруг нас удивителен, неповторим и полон новых открытий. 
Однако, чтобы продолжать радоваться жизни, нужно не забывать о рис-
ках, которые окружают нас, знать как обойти их стороной. 
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тра и не включайте, если 
не уверены в их исправно-
сти. Если слышите от при-
бора или проводов посто-
ронние звуки – треск, жуж-
жание, видите дым или ис-
кры – немедленно выклю-
чите их из розетки.

Полезным будет уста-
новить пожарные изве-
щатели – они предупредят 
о задымлении. Если в квар-
тире предусмотрен про-
тивопожарный рукав – уз-

найте как им пользовать-
ся. Будет здорово, если вы 
приобретете бытовой ог-
нетушитель и внимательно 
освоите инструкцию.

Младшие ребята долж-
ны запомнить следую-
щее: «Если видишь где-ни-
будь в квартире искры, дым 
или запах гари – немедлен-
но сообщи об этом взрос-
лым. Если в доме начина-
ется пожар, а взрослых нет 
рядом, покинь помещение 

и зови на помощь соседей. 
Попроси их вызвать по-
жарную бригаду или сде-
лай это сам по телефонам 
01 или 112».

Чтобы избежать ожо-
гов, всегда отодвигай-
те горячие кастрюли, ско-
вороды, кипящие чай-
ники как можно дальше 
от края стола, рабочей по-
верхности. Они должны 
быть устойчивы, а прово-
да, за которые можно за-
цепить и потянуть – недо-
пустимы! Помните – опас-
на не только горячая жид-
кость, но и пар!

Еще одна серьез-
ная опасность – электри-
чество. Насколько бы вы 
не были уверены в исправ-
ности проводки и техни-
ки, не трогайте их мокры-
ми руками. Если же из-
вестно, что прибор неис-
правен – его следует ли-
бо отремонтировать, либо 



РЕГИОН ЗДОРОВЬЯ | №3 (31) 2019

яснить – почему ее трогать 
не нужно.

Открывать электрорас-
пределительные щиты и 
проникать за ограждения, 
где установлено электроо-
борудование, нельзя ни-
кому кроме специалистов. 
Только они знают, как это 
сделать безопасно. Розет-
ки лучше всего оснастить 
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безжалостно выбросить. 
Приборы, потребляющие 
энергию, наполняют каж-
дый дом, сделать их все не-
доступными для малень-
ких детей – крайне сложно. 
Поэтому полезным будет 
научить младших брать-
ев и сестер правильно 
пользоваться безопасной 
для них техникой. Или объ-

специальными заглушками, 
а лишние провода убрать. 
Свисающие, стелящиеся 
на полу провода спрячь-
те в кабельканалы, уберите 
иным доступным образом.

Нигде и никогда не при-
касайтесь к провисшим, 
оборванным и лежащим на 
земле проводам. Не под-
ходите к трансформатор-
ной будке. Все эти предме-
ты смертельно опасны.

С высотой тоже шутки 
плохи, даже с небольшой. 
Если нужно что-то достать, 
не вставайте на неустойчи-
вые поверхности, никогда 
не ставьте один стул на дру-
гой, чтобы было повыше.

Никогда не позволяй-
те младшим ребятам играть 
на подоконнике, облокачи-
ваться на стекло, на москит-
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ные сетки и бельевые ве-
ревки – они не выдержи-
вают веса даже маленького 
ребенка. Если видите малы-
ша, который подвергает се-
бя опасности падения с вы-
соты – обязательно остано-
вите его.

Опасность выпасть из 
окна угрожает не толь-
ко детям. Будьте осторож-
ны при мытье окон и по-
добных работах. Помните – 
ошибиться, потерять равно-
весие может каждый.

Отдельно хочется ска-
зать об опасности, ко-
торой подвергают се-
бя подростки, желая сде-
лать оригинальные сел-
фи. «Лайки» не стоят то-
го, чтобы подвергать свою 
жизнь опасности.

Никогда не открывай-
те, не нюхайте и не пробуйте 
на вкус незнакомые жидко-
сти или лекарства – они могут 
быть ядовитыми.
Не собирайте и не ешьте 

незнакомые грибы, семена 
и ягоды, они могут быть не-

съедобными и даже опасны-
ми для здоровья!
Всегда мойте руки перед

едой, то же делайте с овоща-
ми и фруктами. При приго-
товлении пищи используй-
те только свежие продукты 
с неистекшим сроком годно-
сти, приобретенные в прове-
ренных магазинах.

КАК ИЗБЕЖАТЬ
ОТРАВЛЕНИЯ
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ропитесь сразу же начи-
нать движение на зеле-
ный. Идите спокойно, так, 
чтобы водитель видел вас. 
Помните – малыши долж-
ны переходить доро-
гу только держась за руку 
взрослых. Проявите бди-
тельность, которая мо-
жет спасти чью-то жизнь – 
не позволяйте младшим 
ребятам играть там, где 

При переходе через 
проезжую часть обя-
зательно остановитесь 
на краю дороги, чтобы 
убедиться в отсутствии ма-
шин. Переходите дорогу 
только по «зебре». Даже 
если на перекрестке ра-
ботает светофор – не то-

едут машины. Одиноко 
стоящий маленький ребе-
нок у обочины дороги – 
крайне тревожный сигнал!
Проходя или проез-

жая на велосипеде ми-
мо стоящих машин, будьте 
очень осторожны и вни-
мательны. Водитель мог 
вас не заметить, начиная 
трогаться.
Приучите себя ходить 

только по тротуарам или 
пешеходным дорож-
кам. При их отсутствии – 
по обочинам. Если при-
шлось идти по обочи-
не, делайте это навстре-
чу движению транспорт-
ных средств. Не делайте 
ничего внезапно. Никог-

БЕЗОПАСНОСТЬ
НА ДОРОГЕ
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устройств разрешается 
только с 12-летнего воз-
раста.
Велосипедистам следу-

ет помнить, что выезжать 
на проезжую часть им 
можно только с 14 лет, из-
учив правила дорожного 
движения для водителей. 
Безопаснее при езде на ве-
лосипеде надевать вело-
сипедный шлем и сред-
ства защиты (наколенники, 
налокотники). Пешеход-
ный переход нужно прео-
долевать только пешком, 
ведя велосипед рядом, 
а не проезжать.
Не стоит ходить или ез-

дить в наушниках, запро-

да не выбегайте и не вы-
езжайте на самокате, вело-
сипеде или роликах из-за 
кустов или стоящего авто-
мобиля. Водитель увидит 
вас в последний момент 
и может не успеть среаги-
ровать. Вас должно быть 
видно издалека.
Находясь в салоне ав-

томобиля, все пассажи-
ры должны пристегнуть-
ся ремнями безопасно-
сти, а малыши должны 
находиться в специаль-
ных автокреслах. Нахо-
диться на переднем си-
дении легкового авто-
мобиля без специальных 
детских удер живающих 

сто можно не услышать 
предупреждения, звуково-
го сигнала на дороге, пере-
езде. То же самое касается 
капюшонов – они ограни-
чивают видимость, и не-
много слышимость. 
Купите светоотражаю-

щие наклейки и брелки, ко-
торые крепятся на одежду, 
рюкзак, самокат или вело-
сипед. Они ярко светятся, 
отражая свет фар, поэтому 
даже в вечерних сумерках 
водитель заметит вас изда-
лека!
Не подвергайте себя 

опасности. Будьте заметны 
на дорогах!

Илья Юрукин
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– Я почему-то пло-
хо помню себя малень-
ким, класса до седьмо-
го или восьмого точно. 
В дошкольное время был 
не усидчив (в принципе, 
как и сейчас), был очень 

шкодным. Хотя правиль-
нее будет сказать более 
изобретательным, чем 
шкодным. Не всегда по-
лучалось сделать заду-
манное, в итоге выходило 
как специально. 

В детстве всегда мечтал 
стать спасателем, навер-
ное, поэтому и задержался 
в туризме, но об этом чуть 
позже. Помимо туризма 
много участвовал в таких 
соревнованиях как шко-

Спорт – это особое состояние души и тела. Не понаслышке с этим вы-
ражением знаком наш собеседник Василий Купкин, который с детства 
занимается спортом. И находится в самых близких отношениях со спор-
том еще с третьего класса, когда начал заниматься легкой атлетикой. По-
том парень посвятил себя хоккею и биатлону. Есть среди его увлечений 
и спортивное ориентирование, и пожарно-спасательный спорт, и пуле-
вая стрельба. А самое главное увлечение всей жизни Василия – это ту-
ризм. Туризм – это работа, спорт, хобби, общественная работа. Но, обо 
всем поподробнее.

Спорт не воспитывает характер, а выявляет его. 

Хейвуд Браун

ВАСИЛИЙ КУПКИН: 
«СПОРТ – ВОЗМОЖНОСТЬ УЗНАТЬ СЕБЯ»
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ла безопасности, юный 
спасатель, поисково-спа-
сательных работах (ПСР). 
Я не только мечтал, я был 
твердо уверен, что стану 
спасателем! Но моя меч-
та разбилась, так сказать, 
об меня же. Все-таки спорт 
высоких достижений вовсе 
не делает нас здоровыми.

Помню, что мы очень 
много с отцом и семьей 
ездили с ночевкой на ры-
балку, за ягодами и гри-
бами. Будучи третьекласс-
ником, я уже мог само-
стоятельно проверять ры-
бацкие сети. Наверное 
как и все дети того време-
ни (нулевые) облазал все 
гаражи и стройки города, 
домой было не затащить, 
что правда то правда. 

Спортом начал зани-
маться в третьем клас-

Мой папа много 
внимания уделял фи-
зической подготовке. 
Летом мы вместе бе-
гали по утрам, под-
тягивались на тур-
нике. Делали заряд-
ку с утра, даже было 
запланировано время 
в течение дня для фи-
зических тренировок.

ПРО СПОРТ 
И ТУРИЗМ

се, первым видом спор-
та стала легкая атлетика. 
Через год я пошел в сек-
цию хоккея, а с середи-
ны четвертого класса еще 
и в биатлон. До конца пято-
го класса ходил на биатлон 
и хоккей параллельно. А 13 
сентября 2005 года я попал 
по-крупному – первое за-
нятие в секции спортивно-
го туризма. Потом в сред-
них и старших классах про-
должал вместе с туризмом 
ходить на биатлон ну и ко-
нечно же в школьные сек-
ции: футбол, баскетбол. Да-
же как-то играл за школу. 

В 11 классе было все-
го понемногу, увлекал-
ся полиатлоном, пуле-
вой стрельбой и гиревым 
спортом, много выступал 
в соревнованиях по спор-
тивному ориентированию, 
в окружных соревновани-
ях по пожарно-спасатель-
ному спорту. Годы в уни-
верситете были отданы 
спортивному туризму.

Но больше всего, кро-
ме туризма, конечно, я 
занимался биатлоном. Ну 
а спортивный туризм и ту-
ризм в целом стали мои-
ми спутниками по жиз-
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ни. С 13 сентября 2005 го-
да по сентябрь 2013 года 
я всецело отдался спор-
тивному туризму, завер-
шив на регулярной осно-
ве заниматься спортом 
по состоянию здоровья 
(надрыв мениска). На этом 
я, конечно же, не остано-
вился и по сей день при-
нимаю участия в сорев-
нованиях по спортивно-
му туризму (только теперь 
не ради высоких результа-
тов). Сейчас больше отдаю 
предпочтение лыжам, бегу 
и велосипеду, а еще зани-

го лучше, чем пойти в го-
ры, неся за спиной огром-
ный рюкзак, превозмо-
гая усталость. Все это ни-
что перед теми красота-
ми, которые ты видишь 
в путешествии. Так и сло-
жилось, что туризм в моей 
жизни занимает большую 
часть – это моя работа, мой 
спорт, мое хобби, моя об-
щественная работа. 

Кроме того, в послед-
нее время стараюсь хотя 
бы два-три раза в год при-
нять участие в экстремаль-
ных забегах. Участвовал 
в «Гонке героев», «Сталь-
ном характере», «Сибир-
ском рубеже», «Террито-
рии сильных» и других.

На сегодняшний день, 
спорт занимает очень мно-
го в моей жизни, я явля-
юсь президентом Федера-
ции спортивного туризма 
Югры. Пытаюсь создать ус-
ловия для занятий спортом 
не только себе, но и всем 
желающим. Принял уча-
стие в экстремальном за-
беге «Дело храбрых». Со-

маюсь на скалодроме. Ну 
и, конечно же, основной 
вид активности – это похо-
ды. Туризм как спорт очень 
крутое занятие, но спорт 
как туризм еще круче! 
Сейчас для меня нет ниче-
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всем недавно вернул-
ся из спортивного похо-
да. Вообще спорт, которым 
я занимаюсь, уникален: это 
и физическая активность, 
это и путешествия, это уме-
ние работать в команде, 
это умение нестандартно 
мыслить и принимать ре-
шения в экстренных и не-
стандартных ситуациях. 

В свободное время 
обожаю кататься на бего-
вых лыжах. Ну и конечно 
стараюсь выходить в не-
большие походы выходно-
го дня минимум раз в ме-
сяц. Свежий воздух и фи-
зическая активность очень 
полезны! 

Бывает, что на лес-
ные прогулки (мини-похо-
ды) мы ходим всей семь-
ей. Вместе дома смотрим 
биатлон, футбол и хоккей 
(с участием российских 
сборных). Болеем от души! 

Дочь Виктория в свои 
3,5 года уже приняла уча-
стие в трех забегах по 500 
метров, безрезультатно 
правда, но ей нравится со-
ревноваться и заниматься 
спортом. Она очень часто 
спрашивает, когда я возьму 
ее в команду, чтобы пойти 
на большую гору или по-
ход. А на «Югорском лыж-
ном марафоне» долго хва-
стала, что пробежала свой 

Для меня спорт – 
это в первую очередь 
терпение, это стой-
кость духа и желание 
бороться! Спорт –
это как огромная го-
ловоломка, решать 
которую нужно очень 
усердно, прилагая мак-
симум усилий, продви-
гаясь с каждым шагом 
вперед, вне зависимо-
сти от того как тебе 
тяжело. Спорт – это 
возможность быть 
собой и возможность 
узнать самого себя со 
всех сторон.
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Здоровый образ жиз-
ни для меня – это це-
лая система, мышле-
ние, стойкость. Это 
в первую очередь здо-
ровое и правильное пи-
тание, отказ от вред-
ных привычек и регу-
лярные занятия физ-
культурой (тут глав-
ное не переборщить 
с дозировкой физиче-
ской нагрузки). Ведя 
здоровый образ жизни, 
необходимо четко пла-
нировать свой день, 
с учетом включения 
в распорядок дня фи-
зической активности 
и время на приготов-
ление здоровой пищи.
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круг быстрее меня, еще 
и успела покормить ме-
ня (хотя все делала супру-
га). Сказала, что в следую-
щем году побежит со мной 
по большому кругу.

Также она занимается 
в секции фигурного ката-
ния, прошлой зимой вста-
ла на лыжи. А еще мы вме-
сте ходили на скалодром, 
ей очень понравилось. Те-
перь спрашивает (спустя 
почти год), когда мы сно-
ва пойдем лезть на гору 
в спортзале.

– Помимо спорта, лю-
блю читать, особенно рус-
скую классику – это увели-
чивает словарный запас, 
становится легче изъяс-
няться. Бывает, и сериаль-
чиками грешу периодиче-
ски, как и все.

Но главное для меня – 
семья! Независимо от за-
груженности, стараюсь ча-
ще быть с родными. У нас 
есть свои «ритуалы» свя-
занные с прощанием 
и встречей, просмотром 
чего-либо или игр с ребен-
ком, традиционные про-
гулки – походы связанные 
с некоторыми датами. На-
пример, концерт от дочки 
для родителей – это целая 
церемония.

Мои мечты во многом 
связанны с хобби и про-
фессиональной деятель-
ностью. Хотелось бы вер-

нуть утраченную популяр-
ность туризма времен СС-
СР. Как легко и много лю-
дей раньше могли путе-
шествовать по стране. Бы-
ло бы здорово вернуть та-
кую возможность, да и по-
ток внутреннего туризма 
увеличился бы в два раза. 
Еще мечтаю до 30 лет 
(сейчас мне 26) увидеть 
все семь чудес России. 
Пока в моем активе толь-
ко три, но какие – озе-
ро Байкал, гора Эльбрус, 
Храм Василия Блаженно-
го в Москве. Еще мечтаю 

взойти на вершину ми-
ра – Эверест, но это чер-
товски заоблачная меч-
та. Мечтаю о своем уют-
ном небольшом доме, на-
полненном смехом детей. 
А лет через двадцать хо-
тел бы видеть себя очень 
активным и успешным, 
возможно уже и дедуш-
кой. Но точно не занудой! 
По-моему отлично быть 
дедом в 46, чтобы в 65 хо-
дить в горы или на диско 
с внуком?!

Ирина Ердякова, 
фото Василия Купкина
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Родиной смузи принято 
считать Калифорнию. Яркие 
бутылочки стали продавать-
ся еще в 30-х годах ХХ века. 
В основу были взяты рецеп-
ты из Бразилии, где не бы-
ло недостатка в тропических 
фруктах. Тогда на Калифор-
нийском побережье самы-
ми популярными были ба-
нановый и ананасовый сму-
зи. Настоящая слава при-
шла к данному гастрономи-
ческому диву только в конце 
60-х. Один из основателей 
этого вкусного напитка при-
знался, что термин «смузи» 

глядеть и быть здоровыми. 
Смузи стали изготавливать-
ся в промышленных мас-
штабах, а косметологи часто 
прописывали его тем, кто 
хотел иметь здоровую кожу.

Смузи –это напиток, на-
подобие эмульсии с кре-
мовой текстурой, приготов-
ленный из свежих фруктов 
или овощей с различными 
добавками. Многие рецеп-
ты включают в себя молоко, 
йогурт, лед, замороженные 
ягоды, сушеные водоросли, 
зелень, протеиновые добав-
ки, отруби.

зародился еще в эпоху хип-
пи и был их излюбленным 
напитком. В 80-е годы много 
внимания уделялось спор-
ту, а здоровый образ жиз-
ни стал модным, поэтому 
смузи стали неотъемлемым 
атрибутом каждого стиля-
ги. На территории США ста-
ли открываться специализи-
рованные фреш-бары, где 
главным блюдом в меню 
были смузи. 

В Россию смузи при-
шли в конце 90-х, сра-
зу став популярными сре-
ди желающих хорошо вы-

Осень – время, когда иммунитету необходимо уделить особое вни-
мание. Сделать это можно вкусно и полезно. Смузи – удивительный спо-
соб сытно, вкусно и с пользой позавтракать или перекусить на протяже-
нии дня. Ну а осенью, в период авитаминоза, это просто необходимость 
для того, чтобы насытить организм витаминами.

ОСЕНЬ – ВРЕМЯ СМУЗИ
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ВИДЫ СМУЗИ

Смузи можно разделить на несколько категорий в зависимости от используемых ин-
гредиентов. Напитки бывают овощными, десертными, освежающими, яичными, молоч-
ными и насыщающими. 

Освежающие смузи готовят из небольшого количества фруктов и ягод, преобладаю-
щим продуктом в них является измельченный лед. В таком напитке должны одновремен-
но сочетаться кислые и сладкие ингредиенты. Например, можно смешать банан или ябло-
ко с черной смородиной и добавить немного льда или апельсиновый сок. 

Десертные смузи отличаются густой консистенцией и сладким вкусом. Помимо стан-
дартных ингредиентов, в такой смузи добавляется мед, мороженое, орехи и сахар. 

Для приготовления овощных смузи сахар использовать не рекомендуется. Благодаря 
насыщенной консистенции такой смузи может заменить завтрак или даже обед. 

Смузи с добавлением молока напоминают коктейли. Главное, на что следует обра-
тить внимание при приготовлении такого напитка – не все овощи, фрукты и ягоды сочета-
ются с молочными продуктами. 

Насыщающие смузи готовят густыми. Они могут быть настолько густыми, что кок-
тейльная трубочка уступает место десертной ложке. В насыщающих смузи допустимо ис-
пользование сырых яиц (от проверенных производителей), углеводистых фруктов (напри-
мер, бананов), молока, сливок или йогурта. Сок в такие смузи если и добавляют, то в не-
больших количествах, лед – по желанию.

Кроме того, в последнее время все более популярным становится смузи-боул. Это тот 
же вкусный и полезный смузи, но более густой, и его не пьют, а наливают в миску, украша-
ют фруктами, ягодами, орехами, семечками и едят ложкой.

Мы предлагаем несколько полезных и легких в приготовлении смузи, которые мож-
но использовать как полезный завтрак и отличный десерт. Приготовление каждого из них 
не отнимет больше 10 минут, а ингредиенты доступны.
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Реце

СМУЗИ-БОУЛ 
С ЕЖЕВИКОЙ, 
ГОЛУБИКОЙ 
И СМОРОДИНОЙ

• Голубика
• Смородина
• Ежевика
• Йогурт, ½ стакана
• 2 ст. л. меда 
• Мята для украшения

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

Оставьте немного ягод для украшения. 
Остальные ягоды вместе с медом и йогур-
том взбейте в блендере до состояния смузи. 
Перелейте смузи в миску и украсьте сверху 
ягодами и мятой. 

БАНАНОВО-ИМБИРНЫЙ
СМУЗИ

• 2 банана
• ¾ стакана ванильного
  йогурта
• 1 ст. ложка меда
• ½ ч. л. тертого
  имбиря

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

Соедините в блендере банан, йогурт, мед 
и имбирь. Взбейте все до однородного со-
стояния.
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епты

СМУЗИ 
«ТУТТИ ФРУТТИ»

• ½ стакана любых замо-
роженных ягод
• ½ стакана консервиро-
ванных кусочков ананаса 
(с соком)
• ½ стакана йогурта
• ½ стакана спелых 
нарезанных бананов
• ½ стакана апельсинового 

    сока

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

Соедините все ингредиенты в блендере 
и взбейте до однородного состояния, раз-
лейте по стаканам.

КЛУБНИЧНО-
БАНАНОВЫЙ 
СМУЗИ-БОУЛ

• 1 замороженный банан
• 1,5 чашки замороженной
  клубники
• ½ стакана несладкого 
кокосового молока
• семена чиа 

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

Взбейте в блендере все ингредиенты. Вы-
лейте смузи в тарелку. Нарежьте свежую 
клубнику, банан и семена чиа и добавьте 
в смузи.

Материал подготовила
Ирина Ердякова
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И да, и нет. Это каса-
ется только жеватель-
ных резинок, не содержа-
щих сахара. Такая жвач-
ка действительно удаля-

Нет. К сожалению, это 
всего лишь рекламное 
обещание. Жвачка не со-
держит веществ, способ-
ных отбелить зубы, а сила 
механического воздей-
ствия не способствует 

ет зубной налет и остат-
ки еды, на треть, снижая 
риск появления болез-
ни. При этом она не мо-
жет удалить налет так же, 
как зубная щетка. Выход: 
используйте жвачку по-
сле еды в условиях, когда 
нет возможности почи-
стить зубы.

В настоящее время жуют все и везде – в школе и дома, в институте 
и в транспорте, в кинотеатрах и во время разговора, пренебрегая опре-
деленными нормами поведения. Детей в большей степени привлекает 
внешняя сторона: многообразие красиво упакованных пачек и пласти-
нок с различными названиями, картинками, а также активная пропаган-
да, ежедневно идущая с экранов.

Реклама приписывает жевательной резинке различные чудодей-
ственные свойства: улучшает зубную эмаль, предотвращает появление 
зубного камня, устраняет запах изо рта, восстанавливает кислотно–ще-
лочной баланс и прочее. Правда ли это?

МИФЫ О ЖЕВАТЕЛЬНОЙ РЕЗИНКЕ

ЖЕВАТЕЛЬНАЯ 
РЕЗИНКА 
ПРЕДОТВРАЩАЕТ 
КАРИЕС

ЖЕВАТЕЛЬНАЯ 
РЕЗИНКА 
ОТБЕЛИВАЕТ ЗУБЫ
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удалению зубного кам-
ня – главного врага бело-
снежной улыбки.

Да. Состав жеватель-
ной резинки – ее глав-
ный враг. Химические 
красители, ароматизато-
ры, подсластители вызы-
вают кучу нежелатель-
ных последствий, самые 
невинные из которых – 
аллергия и диарея. Заме-
нители сахара (сорбит, 
ксилит, мальтит, маннит) 
действуют как слаби-
тельное. Кроме того, эти 
вещества способны за-
держивать в толстом ки-
шечнике часть воды, вы-
зывая спазмы и метео-
ризм.

Нет. К счастью, наш ор-
ганизм таких долгих сроков 
не приемлет. Состав жвач-
ки действительно позво-
ляет ей не переваривать-
ся, но остаться в желудоч-
но-кишечном тракте она 
может максимум на 1-2 
дня, пока ваши мучитель-
ные подозрения не пре-
рвутся естественным пу-
тем. Скорее всего, все про-
изойдет даже раньше, ведь 

Нет. Жевание в пере-
рывах между приемами 
пищи никак не притупляет 
чувство голода. Более то-
го, жвачка противопока-
зана людям с заболевани-
ями желудочно-кишечно-
го тракта. Во время жева-
ния у нас, как и у собачек 
Павлова, активно выделя-
ются слюна и желудочный 
сок, что впоследствии мо-
жет привести к серьезным 
проблемам (гастритам, 
дуоденитам и прочим не-
приятностям).

ЖЕВАТЕЛЬНАЯ 
РЕЗИНКА МОЖЕТ 
ДЕЙСТВОВАТЬ 
КАК СЛАБИТЕЛЬНОЕ

ЖЕВАТЕЛЬНАЯ 
РЕЗИНКА ПОМОГАЕТ
ПОХУДЕТЬ

СЛУЧАЙНО 
ПРОГЛОЧЕННАЯ
ЖВАЧКА 
НЕ ПЕРЕВАРИВАЕТСЯ,
А ОСТАЕТСЯ 
В ЖЕЛУДКЕ 7 ЛЕТ
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сорбитол (компонент мно-
гих жевательных резинок), 
как мы уже выяснили, дей-
ствует как слабительное. 
Волноваться следует, толь-
ко если жвачку проглотил 
маленький ребенок, и она 
не вышла в течение поло-
женного срока.

Да. Японские уче-
ные пришли к выво-
ду, что процесс жева-
ния и правда активизи-
рует области мозга, от-
ветственные за внима-
ние и моторные функ-
ции. Добровольцы, про-
ходившие тесты на сооб-
разительность, в среднем 
справлялись с задания-
ми на 10% быстрее и ка-
чественнее, когда жева-
ли жвачку (но: без вкуса 
и запаха).

и образуются морщины. 
Поэтому увлекаться жева-
нием жвачки не стоит, ес-
ли хотите сохранить здо-
ровье кожи.

Безусловно, в некото-
рых ситуациях жеватель-
ная резинка может при-
нести пользу. Например, 
если вас укачивает в ав-
томобиле, пожуйте жвач-
ку – и тошнота отступит. 
Также жвачка помогает 
справиться с закладыва-

Да. Увы. Любители же-
вательной резинки, по на-
блюдениям пластических 
хирургов в США, подвер-
жены образованию мор-
щин вокруг рта. Чрезмер-
ное напряжение мышц 
лица приводит к посте-
пенным деформациям 
и в кожном покрове, кожа 
теряет свою эластичность 

ЖЕВАТЕЛЬНАЯ 
РЕЗИНКА ПОМОГАЕТ
СКОНЦЕНТРИРОВАТЬСЯ

ОТ ЖЕВАТЕЛЬНОЙ 
РЕЗИНКИ ПОЯВЛЯЮТСЯ 
МОРЩИНЫ
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нием ушей в самолете.
Если вы страдаете от 

пародонтоза, имеете про-
блемы с подвижностью 
зубов, используете стома-
тологические конструк-
ции, вам категорически 
нельзя использовать же-
вательную резинку, так 
как жевание жвачки мо-
жет способствовать раз-
рушению зубов.

Итальянские специа-
листы изобрели жеватель-
ную резинку, которая лег-
ко подавляет разыграв-
шийся аппетит и застав-
ляет желудок прекращать 
предательское урчание.

Согласно результа-
там исследования, аппе-
тит регулирует гормон 
пептид тирозин-тирозин 
(PYY), про дуцируемый 
L-клетка ми кишечника. 
Именно от его количества 
и зависит чувство сытости 
человека. Как только уро-
вень PYY в крови подни-
мается, значит, вы вкус-
но и сытно поели. Часто 
у людей с избыточным 
весом он находится в низ-
ких концентрациях, никак 
не реагируя на принятие 
пищи, поэтому они испы-
тывают постоянное чув-
ство голода.

Ученые говорят, что-
бы урегулировать аппе-
тит, нужно увеличить ко-
личество гормона в кро-
ви. Таблетки с содержани-
ем PYY неэффективны, так 
как в желудке гормон раз-
рушается, поэтому было 
принято решение выпу-
скать жвачку с пептидом 
тирозин-тирозин.

Л. Адутова,
 врач-стоматолог-

терапевт 
Ханты-Мансийской 

клинической 
стоматологической 

поликлиники
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К счастью, не все люди 
так беспечны. Житель Хан-
ты-Мансийска Станислав Па-
нов, работа которого никак 
не связана с уборкой мусо-

ра, решил помочь природе. 
Идея очистить лесной мас-
сив города Ханты-Мансий-
ска возникла у него, после 
увиденного поста на страни-

це друга в одной из популяр-
ных социальных соцсетей. 

«Мне идея понрави-
лась, я спросил, когда сле-
дующий сбор, сходил 

Кучи мусора в местах отдыха граждан уже никого не удивляют. Лю-
ди оставляют после себя мусор, который разлагается от нескольких ме-
сяцев до тысячи лет. Например, оставленный в лесу окурок разлагается 
два года, пластиковые бутылки от 180 до 200 лет, алюминиевые банки 
до 500 лет, а до полного разложения стеклянной бутылки необходимо 
более одной тысячи лет. Но мало кто задумывается об этом. Главное – 
хорошо отдохнуть!

Окружающая среда-это мы с вами.
Чарльз Панати

СТАНИСЛАВ ПАНОВ: «ПРИРОДА ДОЛЖНА 
БЫТЬ ЧИСТОЙ, ДЛЯ МУСОРА ЕСТЬ УРНА»
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с ним, и мне это понрави-
лось, потому что ты видишь 
реальный результат. Напи-
сал пост об этом на своей 
странице, на него отклик-
нулись люди, с которыми 
мы и стали убирать лесной 
массив города», – проком-
ментировал Станислав.

Сначала за компанию 
со Станиславом чистить лес 
от мусора пошли его друзья 
и знакомые. Постепенно 
к их компании стали присо-
единяться совсем незнако-
мые люди, но это не меша-
ло общему делу. «Сейчас, – 
говорит наш собеседник,– 
уже со многими успели по-
знакомиться. С теми, кто ре-
гулярно приходит».

Участки для уборки му-
сора ребята выбирают 
спонтанно. Общаясь с людь-
ми, Станислав слышит жа-
лобы, что в том или ином 

районе Ханты-Мансийска 
грязно. Бывает, что сам под-
мечает места, либо убирают 
просто на местах для отды-
ха горожан. И поверьте, там 
бывает очень грязно!

Убирать мусор прихо-
дит от 10 до 35 человек. 
Есть костяк тех, кто ходит 
постоянно, есть те, кто при-
ходит один раз и это тоже 
важно. Хотя регулярность 
важна. Важна регулярность 
и главное что не меньше 10 
человек приходит, что уже 
хорошо. «Конечно, если 
выйдет на уборку человек 
сто, то это будет иметь го-
раздо больший эффект. По-
ложительное влияние ока-
зывают и посты в соцсе-

Свалки мусора ока-
зывают плохое влия-
ние на окружающую 
среду (почву, воду, воз-
дух) и здоровье населе-
ния, приносят вред жи-
вотным и растениям.
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тях тех людей, которые уже 
убирали. Их видят соседи, 
друзья, знакомые, у кото-
рых возникает понимание 
того, зачем это все, возни-
кает доверие. Они видят, 
что это не группа каких-то 
странных людей, а их зна-
комые и друзья. Также эф-
фект возникает и от то-

го, что поубирав, человек 
не захочет больше мусо-
рить», – подчеркнул собе-
седник.

Деятельность Станис-
лава заметили сотрудни-
ки природного парка «Са-
маровский чугас» и пред-
ложили снабжать необхо-
димым инвентарем: пер-

чатками и мешками для 
мусора. Кроме того, сбор 
средств на инвентарь и ре-
пелленты организовывал 
и он сам: «На этот сезон 
точно хватит денег. Всем 
откликнувшимся большое 
спасибо!», – говорит Ста-
нислав. Кто-то приносит 
мешки и перчатки с собой.

Присоединиться к 
ре бя там очень легко. 
На своей странице в со-
цсети – https://vk.com/
stasplombir Станислав 
еженедельно размеща-
ет пост о том, где прой-
дет следующая уборка. 

Если вы желаете пойти, 
то просто пишете об этом 
в комментариях. «Даже ес-
ли вы и не напишете ком-
ментарий, но все равно 
придете, тоже хорошо. 
Но лучше все-таки сооб-
щить, чтобы мне сплани-
ровать сколько всего нести. 
Также это хорошо и для вас, 
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если произойдут какие-ли-
бо изменения, вы сразу 
об этом узнаете», – отметил 
Станислав Панов.

Кстати, подобные груп-
пы добровольцев есть 
не только в Ханты-Мансий-
ске, но и в других муници-
палитетах Югры. Например, 

в Сургуте и Лангепасе. 
«Я не питаю иллюзий, 

что какое-то супер дело де-
лаю – это все было и будет. 
Убираю, потому что мне 
не нравится что в лесу мусо-
рят. Природа должна быть 
чистой, для мусора есть ур-
ны – всему свое предна-

значение. Устраивать свал-
ку в лесу – глупо и некра-
сиво. Процесс перевоспи-
тания будет долгим и тяже-
лым, но мы не сдадимся!», – 
резюмировал Станислав.

Ирина Ердякова, 
фото 

Станислава Панова

Загрязнение лесов и его влияние на здоровье человека:
• Воздух не очищается (многочисленные легочные заболевания);
• Многие виды животных погибают (растет число вредителей, паразитов);
• Загрязнение вод (отравления, болезни).
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А КАК У НИХ?
ГЕРМАНИЯ 
Еще в 1970-е годы немцев пугали экологической катастрофой – гибелью 

под грудами мусора. Не погибли – стали на этих грудах зарабатывать. В 2017 го-
ду оборот мусороперерабатывающей отрасли в Германии составлял 70 млрд 
евро, в этой сфере заняты более 250 тысяч человек. Но педантичные немцы 
весь свой мусор старательно сортируют по контейнерам разного цвета. Му-
сорная компания может даже отказаться забирать контейнер с неправильным 
наполнением (скажем, если кто-то бросил в контейнер с пластиком пищевые 
отходы).

ШВЕЦИЯ 
На полигоны там отправляется меньше 1% мусора. Более 50,5% перера-

батывается, 48,6% сжигается. Благодаря сжиганию мусора страна в значитель-
ной степени и отапливается. С этой целью Швеция мусор даже... импортирует: 
более миллиона тонн отходов в год – в основном из Норвегии, Ирландии 
и Великобритании.

ЯПОНИЯ 
С середины прошлого века, измельченные промышленные отходы исполь-

зуются при строительстве искусственных островов. На таких сейчас находятся 
международные аэропорты возле городов Нагоя и Осака. Мусор применяют 
и при строительстве новых дорог – например, переработанное стекло.
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КОНКУРС

САЙФУЛЛИН
 РАХМАН, 

13 лет, г. Сургут
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Участник конкурса рисунков и плакатов 

«Здоровым быть – здорово!» среди детей 

дошкольного и школьного возраста, а так-

же взрослого поколения, награжден поощри-

тельной грамотой.
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