
Улучшить состояние кожи 
с минимальным шансом 
осложнений можно с по-
мощью разных методик.

 Микротоковая тера-
пия – это воздействие 
электрических импуль-
сов на кожные покровы, 
лимфатические узлы, 
мышечную ткань. Про-
цедура помогает изба-
виться от целлюлита, 
рубцов, убрать отеки. 
От 1500 руб.

 Лазерная коррекция
способствует устране-
нию родинок, пигмент-
ных пятен, повышению 
эластичности кожи. 
За счет воздействия ла-
зера Fraxel REPAIR не-
способные к омоложе-
нию ткани разрушаются, 
а деление здоровых кле-
ток стимулируется. 
От 35 000 руб.

 Криолиполиз исполь-
зуется для борьбы с ло-
кальными жировыми от-

ложениями. На аппарате 
Zeltig процедура не тре-
бует реабилитационного 
периода. Вакуумный ап-
пликатор затягивает жи-
ровую складку, происхо-
дит охлаждение тканей 
и разрушение жировых 
клеток. От 25 000 руб. 

 Фотоомоложение
позволяет бороться с 
признаками старения 
кожи благодаря воздей-
ствию светового излуче-
ния определенных частот. 
После процедуры улуч-
шается цвет лица, умень-
шается сухость кожи, 
удаляются сосудистые об-
разования. От 6000 руб. 

 Термаж лица и тела 
поможет устранить 
нависание века, 
укрепить контур овала 
лица, уменьшить второй 
подбородок, разгладить 
кожу живота. Под 
действием биоло-

гического тепла происхо-
дит сокращение волокон 
коллагена, в тканях синте-
зируются эластин и гиалу-
роновая кислота, которые 
повышают упругость и то-
нус кожи. От 60 000 руб. 

У каждой процедуры 
есть свои противопо-
казания. Перед тем как 
принять решение, прой-
дите полное обследова-
ние организма и прокон-
сультируйтесь с врачом.

Что поможет вывести лишний холестерин

Х
олестерин – это жир, ко-
торый содержится в кле-
точных мембранах ор-
ганизма. Он необходим 

для выработки витамина D, уча-
ствует в производстве половых 
гормонов и в процессе образо-
вания желчи, изолирует нерв-
ные волокна.
ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 

 Сегодня многие специалисты 
предлагают полностью отказать-
ся от продуктов с высоким уров-
нем холестерина. На самом деле 
лишь 20% этого жира поступа-
ет в организм с пищей, осталь-
ные 80% он вырабатывает сам. 
Более того, по некоторым иссле-
дованиям, прямой связи между 
употреблением яиц, мяса, сли-
вочного масла и возникновени-
ем сердечно-сосудистой патоло-
гии не установлено. Включать эти 
продукты в рацион нужно, правда, 
в разумных пределах. Помните: в 
день достаточно получать 250 мг 
холестерина (например, съедать 
одно яйцо или 200 г свинины). 

 В организме холестерин пред-
ставлен в виде соединений с бел-
ками – липопротеидами высокой 
и низкой плотности. Именно со
единения второго вида и есть тот 
самый «плохой» холестерин, по-
вышенный уровень которого мо-
жет увеличивать риск развития 
атеросклероза.
ГДЕ НОРМА?
Проверять общий уровень с по-
мощью биохимического ана-

лиза крови нужно 
каждые 5 лет, а 
людям, попадаю-
щим в группу ри-
ска, необходимо 
делать регулярное 
обследование.

 Нормальный уро-
вень общего холесте-
рина у здорового челове-
ка – менее 5,2 ммоль/л.

 Нормальный уровень 
«плохого» холестерина – 
до 3,4 ммоль/л, пограничный 
уровень – до 4,1 ммоль/л.

 Хороший уровень полезного 
холестерина – до 1,6 ммоль/л.
ПОЧЕМУ ОН ПОВЫШАЕТСЯ?
Чаще всего этот процесс связыва-
ют с неправильным питанием и из-
быточным весом. Это действитель-
но так, хотя проблема встречается 
и у худых людей. Что еще может 
стать причиной 
п о в ы ш е н и я 
уровня холе-
стерина?

• Ге н е т и ч е с к а я 
предрасположен-
ность (наличие у 
близких родствен-
ников повышен-
ного холестерина, 

ишемической бо-
лезни сердца или ин-

сульта).

• Малоподвижный образ 
жизни, вредные привычки (ку-
рение, алкоголь).

• Диабет, высокое артериаль-
ное давление, заболевания по-
чек и печени, высокий уровень 
триглицеридов, нарушение 
функций щитовидной железы. 
ЕСЛИ НУЖНО СНИЗИТЬ

• Ведите подвижный образ 
жизни, регулярно выполняйте 
физические упражнения.

• Ешьте больше фруктов, ово-
щей, продуктов из цельного зер-
на. Сократите потребление на-

сыщенных жиров: жирного 
мяса (баранины и свинины), 

молочных продуктов 
высокой жирности, 
колбасы, твердых 

сыров, муч-
ных кондитер-
ских изделий. 
Откажитесь от мар-
гарина и сала. 

• Если диета и физиче-
ские нагрузки не помогают, 
врач назначает медикамен-
тозное лечение, в которое 
могут входить статины, препа-
раты для снижения количества 
триглицеридов, ниацин, антиги-
пертензивные препараты.

Он бывает «плохой» и «хороший», 
а его высокий уровень в крови не всегда 
повод для беспокойства. Когда все же 
стоит бить тревогу?

ВИТАМИН С  цитрусовые, по-
мидоры, брокколи, картофель, 
шпинат, клубника;
ВИТАМИН Е  орехи, подсол-
нечное масло и семечки, лосось, 
печень, овес;
МОНОНЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИ-
РЫ  оливковое масло, куку-
рузное масло; фисташки, мин-
даль, авокадо, семена тыквы и 
кунжута;
ИНОЗИТОЛ (В8)  апельсины;

КАЛЬЦИЙ  молочные продук-
ты, бобовые;
ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИР-
НЫЕ КИСЛОТЫ  растительные 
масла из завязи пшеницы, се-
мени льна, подсолнечника, со-
евых бобов; грецкий орех, мин-
даль; лосось, макрель, сельдь, 
сардины, форель, тунец; 
МАГНИЙ  пшеничные ростки, 
лосось, соевые бобы, цельно-
зерновые продукты;

ПЕКТИН  все бобовые, яго-
ды, цитрусовые, тыква, яблоки, 
чеснок, боярышник кроваво-
красный, цветная капуста;
АЛЛИЦИН  чеснок;
СИТОСТЕРИНЫ  арахисовое, 
подсолнечное, соевое, хлопко-
вое, кукурузное и оливковое 
масла; фисташки, миндаль;
БИОТИН  печень, овсяные 
крупы, цветная капуста, арахис;
ЙОД  морская капуста.

Безупречная фигура и свежее, сияющее  
здоровьем лицо – такая красота  
вовсе не требует жертв! Какие процедуры 
заменят хирургическое вмешательство?

ЗДОРОВЬЕ ЖЕНЩИНЫ
Как снять 
стресс
Раздражитель-
ность, апатия, 
чувство трево-
ги – так орга-
низм реагирует 
на перенапряже-
ние и ежеднев-
ные нагрузки. Cо 
стрессом можно 
бороться народ-
ными способами.

 САЛАТИК 
Очистите два лимо-
на и два апельсина, 
пропустите через 
мясорубку, добавь-
те 4 ст. л. меда. При-
нимайте смесь по 
1 ст. л. три раза в 
день перед едой. 

 ОТВАРЫ ИЗ ТРАВ
Залейте 1 ст. л. вале-
рианы стаканом ки-
пятка и оставьте на 
ночь. Выпивайте в 
3 приема по 1/3 ста-
кана. Измельчите 
50 г пустырника, 
40 г хмеля, 
мяты и ме-
лиссы. 3 
ст.л. сме-
си залей-
те 3 ста-
канами 
кипятка, 
оставьте на 
ночь, прини-
майте по 150 г 4 раза 
в день за час до еды. 
При повышенной воз-
будимости пейте чай из 
ромашки, листьев зве-
робоя.

 УПРАЖНЕНИЯ
Сидя на стуле, возьми-
тесь обеими руками за 
сиденье и с силой потя-
ните его вверх. Сосчи-
тайте до шести, опустите 
руки и расслабьтесь.
Сцепите руки за головой 
и давите на шею, стара-
ясь сопротивляться 
этому давлению.
Возьмите в 
каждую ру-
ку по 2 грец-
ких ореха и 
катайте их в 
ладонях кру-
говыми движе-
ниями. 

Отари ГОГИБЕРИДЗЕ 
Пластиче-
ский хи-
рург, владе-
лец клиники 
эстетиче-
ской меди-
цины «Вре-
мя Красоты»

ЖЕНЩИНЫЗДОРОВЬЕ

Чисто по-женски  3736  Чисто по-женски 

Холестерин: 
друг или враг?

2
1

3 8 • Ускорят обмен веществ (холодная вода)

• Повысят тонус (горячая вода)

• Улучшат пищеварение

• Помогут сбросить вес

• Выведут токсины из организма

• Снизят риск развития рака

• Избавят от усталости

• Улучшат общее состояние здоровья

стаканов воды в день

И все это – 0 калорий 

Общий 
механизм 

методик  
основан на  

обновлении 
клеток кожи

Григорий 
МАНУШАКЯН 
Врач эндокринолог-
диетолог 
многопрофильной 
клиники «МедикСити»

Результаты анализов 

с повышенным уровнем 

общего холестерина не по-

вод для паники! Лишь раз-

вернутая липидограмма 

покажет, какие виды 

липопротеидов по-

вышены.

ФАКТ

Что происходит
Избыточный холестерин 

закрепляется на вну-
треннем слое сосудов – 
эндотелии (1). Затем в 
результате химических 
превращений формиру-
ется атеросклеротиче-
ская бляшка (2), состоя-
щая из рыхлого жирового 
ядра и оболочки. При вы-
соком уровне холестери-
на жировое ядро бляш-
ки растет, сужая просвет 
сосуда (3). Нарушается 
кровоснабжение органа, и 
возникает ишемия.

Обойдемся
без операции!
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Каждый лишний 
набранный 
килограмм 
ведет  
к повышению 
уровня 
холестерина


