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Жировая ткань – это глав-
ный энергетический запас, ко-
торый защищает органы,
амортизирует удары, сохраня-
ет тепло и работает как эндок-
ринный орган, вырабатывая
гормоны и выделяя вещества,
регулирующие обмен веществ.
Она производит лептин, ко-

торый сигнализирует мозгу о
том, что организм сыт. При
ожирении возникает лептино-
резистенстность – состояние,
когда уровень гормона зашка-
ливает, а мозг его не различает,
из-за чего присутствует посто-
янное чувство голода и человек
переедает. А когда мы съедаем
больше калорий, чем тратим
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их, то лишнее откладывается в
жировую ткань.
Лишний вес также снижает

чувствительность клеток к ин-
сулину, что сигнализирует
поджелудочной железе о необ-
ходимости дополнительной
выработки жизненно важного
пептидного гормона, выраба-
тываемого бета-клетками,
чтобы переработать глюкозу.
При ожирении жировые клет-

ки также выделяют вещества,
вызывающие хроническое вя-
лотекущее воспаление, что по-
вреждает сосуды и усугубляет
состояние, когда клетки орга-
низма перестают реагировать на
инсулин, а сахар не может по-

пасть из крови в клетки, чтобы
дать энергию, а остается в кро-
вотоке, заставляя работать под-
желудочную железу на износ.
Современный мир характе-

ризуется высоким темпом
жизни, цифровым шумом и
другими проблемами, делаю-
щими стресс неотъемлемой
частью повседневности. Хро-
нический стресс повышает
уровень кортизола, что спо-
собствует отложению жира в
области живота и это называ-
ется абдоминальное ожирение
(когда талия мужчины более 94
см, а женщины – более 80 см.).
Высокий уровень кортизола
длительное время приводит к

неконтролируемому желанию
потреблять высококалорий-
ную «комфортную» еду (жир-
ную и сладкую), подавляет вы-
работку гормонов, отвечаю-
щих за сытость и сжигание жи-
ров, создавая порочный круг.
Также гормон способствует
распаду белка в мышцах для
получения энергии. Это сни-
жает мышечную массу, замед-
ляет обмен веществ и, как след-
ствие, приводит к набору веса.

Светлана БЕЛКИНА,
заместитель главного врача
ГБУЗ «Пензенский област-
ной центр общественного

здоровья».

Разберем основные рекоменда-
ции по сохранению мужского
долголетия.

1. Контролируйте уровень
стресса. Хронический стресс
негативно влияет на уровень
тестостерона, вызывает бес-
сонницу и приводит к депрес-
сии. Чтобы снизить его влия-
ние: соблюдайте режим труда и
отдыха, занимайтесь любимым
хобби, чаще общайтесь с близ-
кими, нормализуйте сон (спи-
те не менее 7-8 часов).

2. Питайтесь правильно. Сба-
лансированное питание – ос-
нова здоровья мужчины. Для
поддержания нормального
веса, уровня тестостерона и об-
щей жизненной энергии, сни-
жения рисков развития заболе-
ваний питание должно быть ре-
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гулярным, достаточным по ка-
лорийности, в рационе должны
присутствовать: мясо, птица,
рыба, молочные продукты,
овощи, фрукты, крупы. Огра-
ничьте потребление сахара и
соли, переработанных продук-
тов.

3. Регулярно занимайтесь фи-
зической активностью. Выпол-
няйте не менее 150 минут уме-
ренной аэробной нагрузки в
неделю (ходьба, плавание, езда
на велосипеде) или 75-150 ми-
нут высокой интенсивности
(бег), 2–3 занятия силовых тре-
нировок по 30-60 минут, до-
бавляйте тренировки на гиб-
кость и баланс по 2-3 занятия по
10-15 минут (йога, стретчинг).

4. Ограничьте количество по-
сещений бани и сауны, мини-

мизируйте использование ав-
томобильного подогрева сиде-
ний и ношение тесного давяще-
го нижнего белья.

5. Откажитесь от вредных
привычек. Курение и злоупот-
ребление алкоголем негативно
влияют на работу сердечно-со-
судистой системы, печени,
лёгких, а также наносят серьез-
ный удар по мужской репро-
дуктивной системе.

6. Проходите регулярные ме-
дицинские обследования .
Очень важно не ждать разви-
тия заболеваний, а регулярно
проходить диспансерные ос-
мотры в поликлинике по мес-
ту прикрепления с профилак-
тической целью: 1 раз в 3 года с
18 до 39 лет и ежегодно – с 40
лет. Необходимо проводить ос-

мотр кожных покровов на
предмет новообразований,
следить за уровнем артериаль-
ного давления, холестерина и
глюкозы крови. Важно прохо-
дить скрининговые обследо-
вания онкологических заболе-
ваний – измерение уровня
простатспецифического анти-
гена, исследование кала на
скрытую кровь.
Долголетие мужчины зави-

сит от системного подхода к
здоровью. Инвестируя в здоро-
вье сегодня, мужчина обеспе-
чивает себе активную и полно-
ценную жизнь на десятилетия
вперед.

Кристина БАУКОВА,
врач по медицинской

профилактике.

Существует около 15 механиз-
мов старения, например, хро-
ническое воспаление, засыпа-
ние генов, клеточное старение,
дисбактериоз кишечника и т.д.
Программа старения запус-

кается в организме уже в 20-25
лет, но надо понимать, что ста-
рение – управляемый процесс,
а не приговор.
Формула долголетия, соблю-

дение принципов которой по-
может замедлить старение, выг-
лядит следующим образом. На
первом месте это рациональное
питание, следом – регулярная
физическая активность, а так-
же отказ от вредных привычек.
Не менее важный вклад вносит
профилактическая медицина –

раннее выявление заболева-
ний, предрисков и факторов
риска развития заболеваний.
Генетика вносит не такой боль-
шой вклад, как раньше дума-
ли, – всего лишь 7%.
Глобальные факторы, уско-

ряющие наше старение, обус-
ловлены нашим образом жизни.
Это постоянная доступность
еды, массовое использование
продуктов питания глубокой
переработки (готовая еда,
фаст-фуд, колбасные изделия
и т.д.), потребление быстрых
углеводов (углеводы, которые
быстро расщепляются и усваи-
ваются организмом, вызывая
резкий подъем уровня глюко-
зы в крови), большого количе-

ства сахара, хронический
стресс, социальная изоляция,
гиподинамия и нарушения сна.
Наиболее эффективная мо-

дель долголетия строится на
разнообразии в меню расти-
тельной пищи, потреблении
полезных жиров и строгом ог-
раничении переработанных
продуктов. Именно баланс нут-
риентов помогает замедлить
биологические изменения и
значительно снизить риск воз-
растных заболеваний. К про-
дуктам, замедляющим старе-
ние, относят: ягоды – антиок-
сиданты в их составе защищают
клетки от окислительного
стресса, жирную рыбу (лосось,
скумбрия, сардины) – это

главный источник жирных
кислот омега-3, которые обла-
дают противовоспалительным
эффектом, листовые овощи.
Орехи и семена – это настоя-
щие капсулы долголетия, бога-
тые растительным белком,
клетчаткой и мононенасыщен-
ными жирами. Ферментиро-
ванные продукты, такие как
квашеная капуста, натураль-
ный йогурт, кефир, кимчи,
являются главными поставщи-
ками пробиотиков, которые
оздоравливают микробиом ки-
шечника.

Ирина ПУЗРАКОВА,
специалист по медицинской

профилактике.
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Основой эффективной про-
филактики является ведение
здорового  образа  жизни ,
осознанный выбор в пользу
долголетия и благополучия.
Рациональное питание, обо-

гащенное необходимыми вита-
минами и минералами, регу-
лярная физическая актив-
ность, соблюдение режима сна
и отказ от вредных привычек

способствуют укреплению им-
мунной системы.
Элементарные, но высоко-

эффективные меры, такие
как регулярное мытье рук с
мылом, применение анти-
септических средств, поддер-
жание чистоты в жилых и ра-
бочих помещениях, суще-
ственно снижают риск рас-
пространения патогенных

микроорганизмов.
Особое значение в системе

профилактики инфекцион-
ных заболеваний имеет вакци-
нация. Современные вакцины
представляют собой безопас-
ный и научно обоснованный
метод формирования специ-
фического иммунитета к ряду
опасных инфекций. Они по-
зволяют организму вырабо-

тать защитные антитела без не-
посредственного контакта с
возбудителем заболевания,
что особенно актуально для
детей и лиц с ослабленным
иммунитетом.
Прохождение диспансери-

зации и профилактических ос-
мотров по полису ОМС позво-
ляет выявлять заболевания на
ранних стадиях.
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ТФОМС Пензенской обла-
сти напоминает гражданам,
что каждый житель Пензен-
ской области, имеющий по-
лис обязательного медицин-
ского страхования (ОМС),
может получить широкий
спектр стоматологических
услуг совершенно бесплатно.
 Важно знать, что квалифи-
цированную помощь можно
получить как в государствен-
ных, так и в частных меди-
цинских учреждениях, рабо-
тающих в системе ОМС.
Что входит в бесплатную

стоматологическую помощь
по полису ОМС?
По полису ОМС пензенцы

могут рассчитывать на ос-
мотр, прием и консультацию
зубного врача, а также на ле-
чение кариеса с постановкой
пломб из различных стомато-
логических материалов,
включая стоматологические
цементы, материалы хими-
ческого отверждения, стек-
лоиномерные цементы и фо-
тополимеры. Бесплатно дос-
тупны лечение пульпита и пе-
риодонтита, а также лечение
заболеваний пародонта и
слизистой оболочки полости
рта, и некариозных пораже-
ний твердых тканей зубов.
В перечень бесплатных ус-

луг также входит удаление
зубных отложений (зубного
камня) ручным механичес-
ким методом и ультразвуко-
вым способом. Хирургичес-
кие методы лечения, такие
как вскрытие абсцессов, опе-
рации на слизистой оболочке
десневого края, операции на
мягких тканях с применени-
ем обезболивающих препара-
тов, а также удаление всех
групп зубов.
Важно помнить:
В Территориальную про-

грамму ОМС не входит отбе-
ливание зубов, установка
имплантатов, а также зубо-
протезирование.
Прием врачей-специалис-

тов при оказании амбулатор-
но-поликлинической помо-
щи в плановой форме осуще-
ствляется в течение 14 рабо-
чих дней со дня обращения
пациента в медицинскую
организацию. При острых
ухудшениях состояния здо-
ровья прием осуществляется
без предварительной записи в
течение двух часов с момента
обращения.
Куда обратиться в случае

нарушений?
В случае незаконного отка-

за в бесплатной стоматологи-
ческой медицинской помо-
щи, взимания денежных
средств за медицинские услу-
ги, предоставляемые в рам-
ках Территориальной про-
граммы ОМС, или оказания
некачественных услуг, заст-
рахованные могут обратиться
на «горячую линию» Едино-
го Контакт-центра по номе-
ру: 8-800-100-80-44.

Забота
о здоровье
полости рта

УЧТИ, БЕСПЛАТНО
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