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;������� ���%���� <���<������ ���+ 
.������ – ��������� ����0�% ���(��% ��-
����, +���������% ��������������
�� 

����
����� @� A���"��, ������0�� 
���
�����% 
��+��
� ��&��������� �� 
������ +�������) ���������
 � ������� 
�����"����&��. *�������� 
��+������ 
� 
��������� <���� ���+ .������ ����-
�� C�� <���<������ ��
�������� 
��-
<�����% ��� ��&������. ����� �� ��#-
��%0�) C�������� 
��+��
�� �������� 
����������% <���-��������� +����
�®, 
���������(��% ���������� (�����
�. 
@�� ����(���, (�� (�����
 ��#�� +���-

����� I. �����	
�
 — ���
��� �	�	�	��� 
� ��	�	���

� ��$�
�� 9��
� $��	��
" ��
 ��� �
�$� ����	����� ��:��� ��	����� �	 
��	�� ��	�	���� – ��
������� ��	!���
��
	� ���	����
�� ��� �� ���	�	��
���. 
( 
�9�	�	 �	������ ��	� 	�	��

	���: �	�	��� �<��� 
�	��	���	 ����������� � 

���"�
��� � ���������, �����

��� � ���	�	� ��� "$>�	�, � �	9���� – �	�	��-
�� � 
��":�
���� ��	�	���, 
	�	��� � �	���� ���
	����� ��> �	��:�. �	 ���� 
��"$���, ���� �
"���

�� ������	� 
� �	����9
" 
	�����
	�	 �	��	�
�� 	���-

���� 
� �������, ��" 
"9
� �	�	@� ���
�. �	
�$
	, �"$:� ����	, 
	��� �
�:
�� 
A����
�� !�
�	� �	 !	���, �	���9�
�< � ���
A��" �	��������� �	$�� 
� 	���-
$����� 	� ���	�� �
"���

�� ���"�����
�� ����
���	� $��	��
�. /��

	 ��
�� 
�������	� ��������

	� 	�������A�� ���	�� ���
��$��
� ���� ������ 	���
��-
�� �������� 
	��� 
	��	��
�� !��	!	��"�� 2+ ����A�
 – #��� �	
��	�.
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(��� ��#��%0�� ��'�����, ��������'�� 
��������, +��������'��'�� ���#����� 
����������% � �������'�� �'D "���� 
����� +������) ���%���, +��
��(��
� � 
��� ����, � 
������ ��� ������������-
�� � ��&������. / ��(������ � ���&��� 

����(��
� �+������������� � ����(�� 
����
���������0��� ���� 
��+�������� 
<���-��������� +����
�® ��%������ �'D 
����� C<<�
�����, � � "���� 
������-
��� <���<������ ���+ .������ �������� 
���&���������� ��&�������� �������-
����� ���) ��&���� � ������ ��&������, 
��'�'��'�) �&� �� «�����» � �������%.
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� ��������� (�����
 ��D ����0� �'�'�-
�� &��� +��#���) ���. 
 � +����� �(����� 
��-�� �������%, 
������ ��������� +��)�-
���, ��
�+�������� � ��������� #����. 
� ���� ��� ��) ��� ��#�� ���� +����"��-
��% � ��������% � ����� ���-
�����. ��%(�� �� ��D� ���� 
+�������, (�� C<<�
�����%-
0�� ���������, +��������%-
�����'�� �������� � ����+�-
(����'�� �
������ ���&���-
���, �������� ���������. @�� 
�������� ��'�����, ������-
�������� C+�<���� – 
��0�(-
��% #�����%, ���+���#����% � 
"����� &������&� ���&�. ,�� 
����0� �(D��� ���(��� ���%-
���� ����������, ��� ����0� 
���#������ � �&� 0���(�%0�) 
"������) �����#�����).

���� �� +������ �����-
��� ��
��(����� � ���, (�� 
(�� ����0� (�����
, ��� (�'� 

� ��&� ������#������� ��(������ ���), 
��D), � ���&�� � ����� ����������% – C�� 
�����D� ��+����������� ��������� +�� 
��(���� � �)��0��� +��&��� � ����0���� 
�������������.

1���	��� �����	����
>

�� �	���-

� �<��� ����	�	 (45–59 ���), �	9��	�	 
(60–74 �	��) � ����	�	 (75–89 ���) �	�-
�����:

• ����	�
���	� � ��	 	��	9
�
��;
• ������	
�$��
�� �	���
�;
• 
��":�
�� 	���
� ��@����; 
• ���	����
�� �"����	�;
•   ��	
�$��
�� ���	����
�� 

9��"�	$
	-
�:�$
	�	 ���
��.
 
.���� ��&�, � &����� � (�����
� +�����-

���� �
�������� 
 ������, )����(��
��� 
��(���� �������%. 	�+�����, � +�#���� 

�������� (������ ��/
, &��++�, ��&�� 
���#�����. 1��� &������ (�'� �������� 
��
�� ���&����, 
�
 «&�+������(��
�� 
�������», «�0���(��
�� ������� ����-
"�», «������
�����», «��<��
�», «������ 
����0���� ���&���&� 
��������'����», 
«)����(��
�% )���"����� ��� +��
���-
���». � 
�#��� &���� ��������� ������-
&� �)��0�����, � ���
 ����D�.

� ��������� ��
#� +���0����� ��
����-
������ ��&���
� �� ��&�����. $����(�-
��� 
���(����� � ��#���� ����������% � 
(�����
� +������� 
 �����(���� ��ED�� 
����
���������% ����+��, � C�� ����(��� 
����� +���(��� C<<�
�� � �������.



/��������� ������
� �����#����
���������� � ��&������ (�����
�

/����#��, ��0�+�����D���% &��<�
 
��E������ ��� <�
�, (�� � (�����
� � ���-
����� �� 20 �� 40 ��� – 
�&�� �����#���� 
���������� � ��&������ ������������ 
������
�, �� ��������� – �
����� ��D� 
+��"��� «��
�+�����» �������%, � � ����-
��%0��, +���� 40 ���, 
�&�� 
��"�����"�� 
���������� ��(����� ���#�����, ������-
����� +���������� � +����% ����.

A�������� +�������� C<<�
����� ��-
���������� ��'����� � ���+��"������ 
������� ��&������, +����+������ �����
-
������� ��������� ��
�'�) ����������% 

(� ��� (���� ��
���&�(��
�)), )���
���-
��) ��� ����% ����0� 40 ���, ��� ��'��-
������ ����&(��� ��������� ������&�. 
.���� ��&�, ��������� +���&��� ����� 
����0�% ���������% &��++� +���������-
��� +�������������� – ���
���
�� ����-
�������� ������������.

A�������� �
���������� � ���������-
������ ��'����� ������� ��&������ �� 
���������, �
������, 
����(��� � ���-

����(��� ������). �� ���#��� �������-

� &�������, ��������'�) ��&����� � 
������'�) <�� ��� �����
������� � +��-
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$����� �������
� �� �����
 ������� ���
������, �����
%���� ������� �������-
��� ��	�
��
������ ������
���� �����
������  � ���
�
���� ��	
������ �
����-
���� � �����. 



Мелатонин хорошо переносится. Это особенно важно для пожилых людей, 
поскольку в их организме могут быть отклонения в процессах всасывания, 
распределения, трансформации и выведения лекарственных средств.

	������ 
���
�   — �����������������!
/� ���
�� ���(��, +� +�������� ���(-

��� ������, ��
������ �� ��) ������� � 
�����������. ����
� ����� ��D-��
� ��(-
0� ����(�. 
 � C��� ��#� +���&��� ����-
�����.

A�������� �������� ��'���� ����-
�
���������� ���%������, �� ��'�'��� 
"���������� ������� ������� �� ��-
&������&� ������� �
��#��'�% �����. 
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*�C���� ����% ������ ��+����#������ 
��������� �
�������� C+�<��� � ����-
����"��% ���������'����% <��
"�� ��-
��������.

�����
��������� ���%���� ������-
���� �������� ���(��� ��� ����% +�-
#���&� ��������. /��� ������ ��� (�'� 
���&� �������� �� �����(��) ����0���% 
������ ���������) ��&���� � ������, � 

&������������ ���&�) ����������%, ���-
�������� �������% ������, +����+��#-
���� �������� ��������(��
�&� ��������. 

������������ �
���������� �����
��-
������� ��'��� � +���������� �������
� 
��������) ����
����.



������� ��� ����"�…
�����%�
�� ������������� ����������, 

(�� ��������� ���#��� C���&���(��
�� 
������� ���
���� � +�������� �&� � ����� 
C
�����(��% ��#�� ������. .���� ��&�, 
+���(��� ��
����������� �+��������� 
���������� �
������� ��'����� ������� 
�� ����"�.

-�
, � +�"������ �� �����
�����% ��-
+��#���� � ��(������ � �����������% &�-

+��������%, +���(��0�) ��+���������� 

 ��������� ��(���� ���������, ����-
�0���(��
�� �����%����� �� �����(��� 
��0"� ���� �����������, (�� +������#-
������ ������� @.I. .���� ��&�, � 
������), +���(��0�) ��+���������� 
���������, ����������� �������������� 
���������&� ����(��&� +��<��� ������-
�����&� ��������.

Например, у людей с недостаточно длительным сном, в частности работающих 
в ночные смены, в результате нарушения ритма выработки мелатонина риск 
развития гипертонии повышается в 1,7 раза.

*��������� �����%����� ���������� �� 
�����(��� ������������, ������������� � 
)��� �����������%, ���� ����������� �� 
����
� (���� «<���(��
��» +���0����� 
�����#���� C��&� ��'����� � ��&������, 
�� � ���������"��% ����� �&� �������-

�. ���� � ���, (�� ����0���� «&��<�
�» 

����������� ���������� � C+�<��� ��
#� 
+������� 
 ����#����� �������%����� 
<��
"�� �����(��-���������% �������. 

. ��
�� ����0����� ��#�� �������, � 
(��������, ��<������&�(��% ���� #��-
�������������� ��&������, 
�����% )�-
��
����� ��� ������&� )���
���� ������.

6 www.admedicine.ru

(�������� "���������% ������% �������. 
$ +�#���) ����% ��������� +�����, ��-
��������� +��"���� ��0�����, �� ����-
�� 
��"����������� ��������. /�D C�� 
���
� ���#��� 
�(����� �) #����. A�����-
��� +�������� ��������� C�� +�������.

-�
, ������� ���� ����������� �+�-
�������� ���������� �������<�"������� 
������������ ���&� � ������������ +��-
������%�������� ���������� ����������-
��, �������'�� �D ����0����. A�����-
��� ��#�� �+��������� ��#� � ��#D���� 
��%����&������������ +��"������. 	�-
+�����, � +�"������ � ��������� ���"-

&�%���� � *��
������ ���������% +��-
D� (3–4 ����"�) ���������� +������� 
 
���(0���� ���&���% ������������.

A�������� +���#������� ������ �� 
+��"���� ��+�������� (�� �(D� �������-
��� +���������% �0���(��
�&� +����#-
����� ������) 
����
), �+���������� 
�����- � "���������(�������� �+����-
����� &���.

�+������"�� <��
"�� 
����
 &������-
&� ���&� �� <��� ���������� +����)���� 
�� �(D� "���&� ���� ��)�������, �� &���-
��� – ���&����� �&� ��'���� �����
��-
�������� ��%�����.



…
 #����
�
/+���� ����������� � ��������������-

�� +���+���������� +�+��
� «��+���-
������» ���
������ �����
��������� 
���%���� ���������� � &�����C�������-
&��.

�����%�
�� �(D��� +������ �������-
�����, � )��� 
�����&� ���� ���������-
��, (�� � +�"������ � �������% �������� 
#����
� � ������"���+������% 
�0
�, 
+���(��0�) ��������� ��+���������� 

 �������% ����+��, ������� ���������� 
���+���������% +��"��� � ���+��� ��<�-
"�������� ��������% #����
�. / ��������-
�� ���&����� ���������� �������� �����-
&����� ������� � ���� ����� ���������%, 
(�� +�� ����������% ����+��.

.���� ��&�, +���(��� ������, �����-
���������'�� � ���, (�� ���������% ��-
��(��% ���� ��
��"�� ���������� – ����& 
���
�����&� <��
"����������� +�(���, � 

����0���� C��&� ����� ��#�� ���&����� 
��(���� )����(��
�) ����������% C��&� 
��&���.

I��(��
�� ������������� ������#���, 
(�� � +�"������ � "������� +�(��� ���-
#��� �������
� ���������� � ��(����� 
(���. 
 (�� ����0� ���� ���+��� C��&� 
���#����, ��� ��#���� +����
��� ����-
�������. $(D��� ����������, (�� � +�-
"������ � "������� +�(��� ����� ����� 
���(�������� ����0���� ����(��&� ���-
�� ��
��"�� ����������: ��D� �&� �����-
#���� ���� ����
��, ��(���� – ���
��, 
� +�
 ��(��&� ��
������ – �����(�����. 

 � ���) ������) ����(����� ����0���� 
��� �����(��% ���+��� ����#�������. 
-�
�� �������, ��
����� +����� ����� 
�������
� ���������� � ���������&� 
<��
"����������� #�����(��-
�0�(��&� 
���
�� � +�(���.
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$�����������% ��&������ ������ ��'����

	� ��&����0��% ���� ��
����� ����� 
C+�<��� � C���
�����% ��&���"��% #���-
��&� � �&�������&� ����� ������.

$ ������) ����(�) (� ����0������ 
����(���� ������� ����������� ������-
����) (�'� �����
��� ����0���� ������ 
��'���� � +���0�� ���
 �������� ��)��-
��&� �������. $���������� ��
#� �����-
��� ����������� ��#�� �����#����� ��-
�������� � ��&������ � 
��"�����"���� 
)���������� � 
����: �����(���� ������-
���� �+���������� �����0���� ���(���% 
��'�&� )���������� � �&� «+��)�)» <��
-
"�% – ��+�+�������� ���
�% +��������.

������������ � ���� ��+����#������ 
&����
��� ����������� � C���
������ 
+��<��� ��&������ #��'���, � ��� (��-
�� � � <��
"����������� C+�<���. *�� 
<������&�(��
� +����
��'�% �������-

����� ����������� +���0���� C
�
��"�� 
���������� � ��(�%, ����
� +���� ������ 
�&� �����#���� ���
� +�����. $���������� 
�����0���� 
��"�����"�� ���������� � 
+�� �&���� +��#����������&� +������-
��� ������������.

*�� ����+���� ����0����� ������ C+�-
<���: � �����+������ 
����
�� � 
�#��� 
&���� ���#����� ��(��� +�
� ��������-
��, � ���
 ����#����% (�����(��-�������-
��� �����������, �����+����), ��������, 
����D�. .���� ��&�, � 
����
����(��
�� 
+������ �����0����� � ��ED� C+�<���. 
	����(���� ���������� � C��� +����� 
��#�� �+������������ ���(0���� ����-
(������� #��'��.

Обмен веществ в организме находится в прямой зависимости от содержания 
мелатонина и ритма его выработки эпифизом. Приём мелатонина 
или нормализация ритма его секреции способствуют устранению 
нарушений этого процесса.

������ ��� ��
���&�(��
�) ����������%
A�������� ��#�� ������ �� ���� �+�-

)���%, )��� �������� �������(�� ��)�-
���� �����&� ������� �������� ���#�� 
��-�� ���&��������) <������&�(��
�) 
���%��� C��&� &������.

*� ������ �����%�
�) �(D��), � ��-
����'�� ����� � ���� ����0�� 
���(��-
��� ����% +�����&����� �����%����� ���-
����&� ��&�������� (��(��&� ����'����). 

-�
�� �����%����� ��#�� ���� ������� � 
������% � ��(��� ����� ��� ����������� 
������� #����. / C+��������&�(��
�) 
������������) ��� ������� ���� ���
� 
�������� ��
� ����(��% #����� � #��'�� 
� +���0����� +�����#������� ��
���&�-
(��
�� ������������ ������% 
�0
� � 
��" ����&� +���, ��������� �������'�) 
+� ��(��.
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1���������� �����
������� ��
� ����(��% 
#����� �� ��(��&� ���

*��������� � �������) +��������&� 
��(��&� ����'���� ���D� 
 �&������� 
<��
"�� C+�<��� � �+���������� 
��"�-
��&�����, � �� ����� 
�
 ������� �������� 
���� �+�)���%.

@+��������&�(��
�� ������ �����-
����������, (�� � #��'��, �������'�) � 
��(��� �����, – ����"�����) ���#�'�) 
(���������, ���+��(����), �+�������� 
�����(��) ���#�, �������
�� +�(��, ��-
��&��<� � �. +. – ���
 �������� ��
� ��-
��(��% #����� +���0��. *�� C��� � ���-
+�) #��'�� C��� ���
 ���#�� �����.

/ ����� +�� +��������� 
��+��&� 
������������ (�
��� 7000 ����������) 
� 
�#��% &��++�) ���� �����������, (�� 

������ +� ��(���� ���������� +���0��� 
���
 �������� ��
� ����(��% #����� � 
#��'�� � �������� �� 30 �� 54 ���.

$ ��������� .���<����� (�J�) ��
 
����(��% #����� ���������� �� 30%, � 
���
�(��������� �������� (��
 
�#�) – �� 
50% (�'� +� ��������� � ��������� ��-
�������� �����&� 0����.

���������� ������������ � �(������ 
44 835 ����"���
�) ����D� � 	����&�� +��-
���������������, (�� 
�C<<�"���� ����-
��������&� ���
� �������� ��
� ����(��% 
#����� � #��'��, �������0�) +� ��(�� 
� ��(���� 30 � ����� ���, �������� 2,21.

	���0���� �������&� ��#��� +������� 

 ����0����� ����� � ��ED�� �������
� 

&�	��

	��� 	����� 9��
� '��
 ��
� �	�	$
	� 9�����

��������"� +� ��(�� 
(1 ��� � ������) 1,14

��������"� +� ��(�� 
(3 ���� � ������) 1,4

������ � ��(��� ����� 1,6
��������"� +� ��(�� 
(����� 4 ��� � ������) 2,3
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����������, (�� ��#�� +��������, 
�
 +�-

������� ��0�+�����D���� ���������-
���, 
 ����D���� +�����������.

����� �� �����#��) +���% �������-
��� ������&� �����%����� ����0���% ���-

����&� ��#��� �������� +��������� ��-
��������. �� �
������� ����������'�� 
������� �� �������� � ���, ���#��� ���
 
�������� ��
���&�(��
�) ����������% � 
���������� «�������&� ��&��������».

/ "���� �� ����� ����������������&� 
��� � ������% ������� +����)���� �+��-
����"�� ����+���, ����)�����) ��� +���-
��(� ������) ��+������ � ��� +�����#�-
��� �������+��������� 
����
 &������&� 
���&�. � �������% <��
"��% ��������-
��������&� ��� �������� +�����#���� 
���������% ������ ��&���� � ������ ��-
&������, (�� �����&����� �� �(D� +�+����-
��� C���&���(��
�) ��+���� 
����
.

$#� ����� �����������, (�� ������-
+����, �������� ���������(��
��, ��-

����� II. �	������
�� �	

��
 ������
	, $��	��
 ��	�	��� �	 �
� ����� 9��
�. «/�����
��» �$������� 

�	
, ��� 
	�	�	� ��	A��� ������
�� ��	��
��� �����	, � ��	 ��	�	�9�����
	��� 
� ��"��
� �	����	$
� ��� 	�����$�
�� �	�	:��	 ���	$"������ � �	��	��� �	�-
�� ��	�"9��
��. ��9
�� 
�������� 
	�����
	�	 �
� �������� ��	 
�������-

	��� ��� 	��"������ 
	$
�� ��	�"9��
��. ��> ����$����

	� ��	��� � �	
���� 
�����������	
���
 ���.


�������� +������� 
 +������������, 
����'���� ������% ������� � — 
�
 
��������� — 
 �����(��� ������������. 
/ ���� ����� 30% ����% �������� �� )��-
��(��
�) �������%��� ���. A������� ��-
��% «
�����» ���% ��� ��-�� �����������% 
������ � ���&�) <�
�����, ��������) � 
������� #����, (�� � +���"�+� ������#-
�� � ����������� ��'�����. 
�������, 
(�� (�����
 ��#�� ������� ���������� 
��� �� ����� 11 ���% (��&����� .��&� ��-

����� I�������).
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*���'� ���+�'��
��� – C�� �(��� )��+
�% ��)�����, 


�����% ��&
� ����0���. 
 �+���� �� 
�����
� ���������
 ���, �
���
� �)��0�-
��� �&� 
�(�����. .�
 �� +�(�����, �� 45% 
#�����% A��
�� �� ������������� ����� 
����. � �������� ��� ����
�&� 
�(����� 
�(��� ��+�����, +��
���
� ��� ������� 
�� ���&�) <�
�����: C��"��������&� ��� 
<���(��
�&� ���������, �����%����� ���-

��, �����, ��������
�. ��� ��#�� �)��-
0����� �� ����+���������� 
�������, 
��
�&���� ��� � ���������� )����(��
�) 
����������%.

1���� ����� ����� ��+������ � ����-
������. 
����� ��������� ����+�(����� 
��&���"�� �
�������(��&� (24-(�����&�) 
����� ��&������, �������� ����������-
������% �����'�% ���, ���&������� ���-
��� �� �&� +�����#���������� � 
�(�����. 
@���� �+���������� &��<�
 �������
� 
����������, ��
 
�
 +�(�� 70% ����(��&� 

���(����� ���������� �������������� 

��(��. �����#���� ���������� � ��&�-
����� ������� �� �������� (�����
� – ��� 
���#����� ��(���� � 40 ���. 
����� ���-

��� 
��"�����"���� ���������� � 
��-
�� ��#�� ��E������ ��������"� � +�#�-
��) ����%.

�����%�
�� �(D��� ���(��� ������� 
���������� �� 
�(����� ��(��&� ��� � 
40 +�"������ � ��������"�% (�� ������ +� 
3 �& ���������� �#�������, �� 30 ����� 
�� ��)��� 
� ���). / ���������� � ��+����-
��) ���(������� ���(0����� ����+����. 
*�� C��� (�� )�#� ���� ��)����� ���E-
�
������ +�
������� ���, ��� ����� ��-
��#����� ���� +���#�������� ������� 
����������. $ ������) <��������&���� 
������������� ������� ����������'�� 
��%����� �'D ����0�) ��� ���������� 
(1,5 �& �� +��D�) �� ����
� �� 
�(����� 
��(��&� ���, �� � �� ��'�� ����(������� 
� ����������.

Суточная потребность в сне исключительно индивидуальна: Наполеону 
Бонапарту было достаточно 4–5 часов, а Эйнштейн не высыпался менее 
чем за 10–12 часов.

$���������� ��
#�, (�� +��D� ��#� ��-
����0�) «<������&�(��
�)» (0,1–0,3 �&) 
��� ���������� +������� 
 �����(�-
��� �&� 
��"�����"�� � +����� �� 
50–120 �&/��, (�� ������������� ��(��-
�� ������ &������ � �������) �����-
��) ����%.

��%����� ���������� )���
������-
���� ��&
�� ���������� C<<�
���, 

�����
�������� ��'�&� ������������, 
���#����� (��������������� 
 ���(-
��� �
��#��'�� ��������, +������ 
� ��
������� ����+�����, �'�'����� 
���#���� � �������� +���� +����#��-
���. A�������� ��)������ ���������-
��� ����
���� ��� � ����������� �D, 
���� ��� ����0���. -� ���� ��������� 
�������� ����������������% ���.
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,����% ���
/ ��
�����) ���(��) ��#�� �������-

������ ��������� 
�
 ������������ ���-
������� +��+������, �������'�� ��
 
���������% <����
���&�(��
�% ���, ��-
��(��'�%�� +� ����� ��)������� �� ��� 
�����������&�. ���� � ���, (�� �������-
��� +��+����� �����'��� ������������ 
���&���) ����
��� � +���% <����������� 
�����% ���. .���� ��&�, ���&�� �� ��) 
�
������� �&�����'�� ��%����� � � +�-
���� �������������: �������� ������� 
����������, ���������� +��������
� � 
��+�������� ��<����"��, ��&�� �
�����-
�� �� �
������ ���
"��. *�C���� �(D���-
�������&� ���&� �������� ������� ���-
�����
� �������, ��&������'�) ��� � �&� 
<������&�(��
�) &����"�) � +�� C��� �� 
����'�) +���(��) C<<�
���, )���
���-
��) ��� <����
���&�(��
�) +��+������. 
@��� ����������� +�������� �������-
������ ���������.

/ ����(�� �� ����
���������) ���-
������) ��������� �+���������� �����+-
����� ���, ��
�������� +�����#D���&� 

 ������������� ���. 
 +�� C��� ����-
����� ����
��(��: �� �������� ���#���� 
���������% � <���(��
�% �������+����-

�����, ���������� ��0�(��&� ������; 
�� +������� 
 �)��0���� 
�������"�� 
���#���% �, (�� ��������#��, �� �+�-
��������� <����������� �����������. 
*������� �� �������� ��� <�
�, (�� ���-
������% C<<�
� ���������� ����������� 
+�� ��+���������� �&� «<������&�(��
�-
&�» 
���(����� (0,1–0,5 �& �� +��D�), ���-
(�, 
�
 +������, �&����(������� �����(�-
���� ������ ��
�% ����% �������
�. �'D 
����� ��#��� ��+�
���, 
�����% ����)�-
���� �(������� +�� ������ ���������&�, 
�������� ������� +�"������.

.�
 +������, � +�#���) ����% ����% 
�� +��(�� )����(��
�) ����0���% ��� 
�������� ��
�� ������(��
�� ��������-
���, 
�
 ������
�����, ������������ &�-
+��������, )����(��
�� +�����&��. �� � 
"���% ��� ��
���������) �������, +��-
�����'�)�� ��� ��(���� C��) ��������-
��%, ��#�� �������� ����������, (�� +�� 
�) ��(������ � ��
������� ����������� 
+��+������� ���&�� +������� 
 ����� ��-
��#�����, (�� �#�������, +���(��� C<-
<�
���. /�#�� ��
#� �(������� � �������-
��� <������&�(��
�� ��������� � �
��� 
&������&� ���&� +�#���) ����%. *�C��-
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С возрастом снижается содержание мелатонина, нарушается ритм его 
выработки и сон становится более поверхностным и беспокойным. 
Снотворные препараты могут вызвать у пожилых людей сильные побочные 
эффекты.  В этих случаях мелатонин – незаменимое средство формирования 
восстановительного сна.

-����: .�
 /� �+���?

������ � (������

�������� ���������

������ � ���
����� (��+�����, � ������, �� ��������, ��
"��)

����� � ��(���� (��� ��� �������
� +����#���� � ��0���

*����&�� ����)���� � +����+��������� �����, ���� +�������� �����-
���������

������ � ���&���������� � 
��-����
�+�
�%�� ������ +���� �����, �� +������� ��
�&���
*�� ��#����� ����������, ���� +��0���� ������������ �� ���
���
� 
����� � +���
� ��0��

.�
��� ����������� ��&�, (�� /� ��-
#��� ��������� ��� ������� � +���(��-
�����) ��#� �����"��)? ��#� ���� +��-

������ ����� /� �� �
��������� � ��), 
+�+���%���� +����������, 
�
 C�� ��&�� 
�� ����.

/��	���"��� ������>

"< 
�9� :
��" ��� ���	�� 
���	��� �	��	��@��	 	�����:
0 ������ — �
� ����������, 1 ���� — ������ ����������, 
2 ����� — ��
	��� ����������, 3 ����� — ������� ����������.

#�	9��� 
����

�� �����.

���� /� ������� � ����� ����� 5 ������, �� � /�� ����#����� ������� ���������� 
� /�� ������� �������� �������� �� 
�(����� ��� +�����#���������� ��0�&� ���. 
���� 
���(����� ������ ����� 10, �� /�� ������� ���������� �� 
��������"��% 
 ���-
����&�.

�� �������#�� +��&����������, 
�
 +��-
����� �� ������'�% ���& +��)����+��� 
(���������� �������� ��������� 
 C��% 
&��++�) +��+�����. ���������� ��&�� �
�-
������ ��+����
��������.

� ��� ��������� +��
����� ��(�����-
�� �� ���&��� ����
��������, ����(�� 
+���������� � �� �������� ��#D��) +�-
��(��) ���
"�%, ��#� � +�"������ +���� 
��������.

&A�

� �
��
	� �	
���	���
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�
������ ����+���� 

*�����#���������� ��� 

I������ ��� 

����(������� +���� �������&� +����#����� 

�"����� +�����D���� ��#� +�
������� ��� +� 5-�������% 0
���, 
&�� 1 ���� – +��)�, � 5 ������ – ����(��.

#�	9��� 
����

�� �����.

���� /� ������� � ����� ����� 16 ������, �� � /�� ��� ���(���) �������%��� ���. 
���� ����� 12, �� ����� 16, �� � /�� ����0���� ��� ����� ������#����% )���
��� 
(�����#�� 
��+����"�� ����
����������� ����������), �� ������� 
��������"�� 
�+�"�������. ���� /� ������� ����� 12 ������, �� ����0���� ��� ������� ���������-
��&� ��(����.

*

��� 
�$����� �
�
2�� �

��� �	��	���� "�	$
��� �����
� ������	���� �
�. 

,�����(��
�% ��&����� – C�� ������-
'�� )������'� ���
���(��&� (���� ���-
������ ��� «�����&�(��
�) (����», � ��-
���������� � 
������� � �D� +����
��� 
������������� <������&�(��
�� +��"��-
��. ����
� "���������� ����� ����� ���-
������ �������� "��
�������% (�
�����-
��(��%) ����, 
�����% ��E������� ����� 
���
����(��), 
����(��), �
�����) � 
��������) +��"����� � ������ 
�����-
���������� ��������� ����
����.

/ ������������ � �����&�(��
��� ���-
���� ��)������ �� ����
� <������&�(��
�� 
<��
"��, �� � �) «���0���» +���������: 

����� III. ���	�	� ��	����	�
� �	����
�� ����������� �"�
	 ����������� ��	
	��	�	��� – 
�"
� 	 �����
-


�� ��
	
	���
	���� !"

A�	
��	��
�� 	���
����, � $���
	��� 	 ��	�	��-
$��
�� ������. ��	����� ����������<� �	�	� "��	�$���� 
����"��<@�� 
� 
��	��9�
�� 9��
� 
	����
�� � �
�����"���
��� ������"�
	-$���	�
��� ��-
��
�������
���.

+���+�(����������� �������%/��(����% 
�
��������, ����������, ���/����������-
���. *�C���� �� ���(�%�� ����� ����% 
�������� «���» � «#������
��».
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*� �����(��� (����
;��
�������� �������� ���)������-

������ � ���'����� 1���� ��
��& ����% 
���, +�C���� +�� +�����'���� � ��+��-
��� ��+�������� � (�����
� ����(����� 
<������ �����#
� �����&�(��
�) ������, 
� +�� ���#���� � �����(��� – ��������, 
��
������. $ �������) ����% ������&� 
�������� ��+������ "��
�������) 
���-

����% ��� ���+������� ���� ���������� 
3%, +����� – 30%, �����������&� �����-
��� – 25%.

/��0���� ���)������������ ������-
��� (�����
� �������� +�����#�����-
����� ��� � ��(�, � ��
#� ���������� 
�����(��� �
�������� (��&�������, � (��-
������, 11- � 21-������ ��������).

 Российские учёные в результате более чем 30-летних исследований установили, 
что препараты, поступающие в организм в разное время суток, воздействуют 
на человека по-разному. В частности, некоторые вещества, принятые на заходе 
солнца, действуют значительно сильнее, чем принятые 2 часа спустя.

� ���&�% �������, �������� ��&������ 
��)������ +�� ��&������'�� �������� 
C+�<��� � �������������&� �� ������-
����. *�������% � ���� �(����� �+�����-
����� <����������� � +�����#���� 
���) �����(�� +����
��'�) <������&�-
(��
�) +��"����� (����� ��� � ��������-
�����, ������������% "�
� � #��'��, 
���+��"�� ��&������ 
 ������% ����� (�-
����) +�����).

$����������, (�� ����0���� ������-
��� +������� 
 �������� ��
 ���������&� 
�����)������, � ����� � 
 �����
������� 
�����(��) ����������%.

�����)����� ��#�� ����������� +�� 
������� +�����(���� ����� ��D) (�����) 
+�����, +��
���
� ������0���� ������-
�� ���
� �������� � <������&�(��
�� 
+��"���� � ��&������ ��(����� +����)�-
���� � ��+����(��� ��#���. ,�����
 +�� 
C��� ���������� ������#��������, � �&� 
�������+��������� ���#�����.

/���#������� �����)������ ������� 
�� ��+�������� +����D�� � �������� +��-
��#����. ��� ����0������ �� ��� +��� 

�� �����
 ��#����, (�� �� ��+��. � ���-
��� +�������� ������� +���0������ ���� 
� +�#���� ����; ��&(� ��� ������ ���, 

��� ��� 30.

����� ������ +�����
�� �����)����-
��"�� <������&�(��
�) <��
"�% ������-
�� ����0���� ���. @�� ������� � ���, (�� 
��0��� ��&������ +�� ��������� +��-
��(��) ����(��) ������ ��� � ��������-
����� ����)����� +���+��������� 
 ��-
��� ��������. ���
� ��
�% ���+��"�� 
�(��� �������������, 
�
 +������, �
��� 
7–14 ���%. 	� ��#� +���� C��&� � 
�#��-
&� ������&� �����&�(��
�� (��� +�����-
#��� ������ ����.

15www.admedicine.ru



Приём пищи должен быть ритмичным, соответствующим правильному 
индивидуальному графику. Так, если принимать пищу общей калорийностью 
2000 ккал только по утрам, то наблюдается снижение веса. Если та же пища 
принимается в вечерние часы, вес увеличивается.

$�����������% ���)���������
A�������� ��������� +��������� ��-

���)������ � ����%, 
������ +� ���� 
����) ������% ����#���� (���� ������ 
(������ +���� (��+�����, C
�+�#� ����-
��%�����, �+��������, ���������� � ��.) 
��� ��+������� ����������� <���(��
�� 
��&���
�. 

A�������� +���&��� ��&(� +���+����-
�������� 
 ����� �������� ����� ���, 
�� 
�������� +������� (��#����� �D����, 
�������
� +�����)����������) ��&����) 

��� ��)������ ������� (��<����
�, &�-
����
�).

-�
�� �������, ���&����� �+��������� 
��������������� ����0����� �������� 
��������� �������� ��'��� ���)������-
����� <������&�(��
�) <��
"�% ��&����-
��. � +��
���
� 
���(����� <��
"�%, +��-
��
��'�) �����(��, � (�����
� 
��%�� 
����
�, �� ��������� ����� ��#�� ������� 
������������� ���)����������� �������-
����� ����0������ ��&���� � ������.

����� IV. �	���� 
�� ���������� 
� ������	�

� 
���	�@�� ����� ����
��	
���A�� �
"���

�� ��	����	� �$������� 	�
�� 
�� !�
�	�	� ���
� �������� ���������. (���
	���
	, $�	 ������������
	 " 20% 
�<���, 
	�	��� 9��"<��� 
� ����"�
�
�� � ������
�� � 
��":�
�� �
�, 	�
��"-
9���<��� ��	����
��, ����
���
�� ��� ���������.

$(D��� ����������, (�� 
��������� � 
��&������ (�����
� +�����#��� �� ����-

� �����&�(��
�� � <������&�(��
�� +��-
"����, �� � ������
� +��)�(��
�% ���-
���������, � ��� (���� C��"��������� 
���������. -�
, "�
��(��
��, �
���-
����(��� ��������� �����(��) <�
��-
��� ���0��% ����� (+�����#���������� 
�������&� ���, ���+�������, ��+��#D�-
����� ��&�����&� +���) �
������� ���-
(�������� ������� �� +��)�C��"������-
��� ��������� (�����
� � �&� �������+�-
��������.
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*��)�C��"��������� ��������� +�����-
#��� � �������� 
���������. / (��������, 
�������� �<<�
������ �������%����, ��� 

�����) )���
����� ���#���� ��"����-
��% �
��������, �&���D���� ����������, 
�����#�����, ������������, +���0��-
��� ����������, �������� �++�����, ��&�� 
+���������� �����%, ������; ��&�� ����� 
+���&������ +������(����� (� ���������-
��� ����% ��� �����), � �������� (���� — 
� )������� ��������(��� �����. �&������ 

������� �� +��)�(��
�� ��������� (�����-

� �
������� � �
�������� ����"�. 	�+��-
���, � &���, 
�&�� ��� �������0��, ���
� 
�)��0����� ��������� �������� ���&�) ��-
��%, � � ����(����� ����
�) +�C���, +���-
����% � 
��+�������� ����������� +��ED�. 
����
���� +��)�(��
�) ������ (�) �+�
��, 
+������
�, <���, ������������) ��������-
�� � ��'�% ���#����� «+��)���&�(��
�% 
+������» (�����
�, 
������ � �+��������-
�� �&� ���+��"�����% +����"���.

���+��"�� 
 �������
A�������� �&���� 
��(���� ���� � 

��&���"�� ���+��"�����&� +��"����, � 
��
#� � ����+�(���� ���
�����&� ������-
��%����� ��#�� <������&�(��
��� +��-
"������ � �����&�(��
��� ������� � 
�������) �������.

��&������'�� <��
"�� ���������� � 
)��� ���+��"�����&� +��"���� ������� 
� �&� ��'��% �����
��������% �
���-
������. $����������, (�� ����'�� <�
-
����� �������� +��)�������(��
�) ��-
��������% +�� C��"��������� ������� 
�������� ������ �
���������%. $����-
��� ������� &������� 
���% ���+�(�(-
��
�� �� <��� �����%����� �����&�-
+������) <�
����� ��+����#������ ��-

���������� � �
���) ��������) ����
�-
���, �&�������� <��������, �+������) 
��%����������� C�� ����
���, � � ��-
�������� – +���0����� (����������-
����� ��&������ 
 ���������% ��&���
�. 
/ C��) ���(��) ��������� ������ � C<-
<�
����� ��������� +���������� �
��-
�������&� �������.

����+�(���� � �������) ������� �+-
��������� ��������%����� ��#�� <�-
�����&�(��
��� <��
"���� � ��&������ 
� �����&�(��
��� �������, ��������� 
�+���������� �������������� �������-
��&� )��� +��"����� #���������������� 
��&������, ��
���� ���+��"�� (�����
� 

 ���������% �����"��.
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Исследования российских учёных показали, что нагрузка наилучшим образом 
переносится подростками-«жаворонками» в интервале с 10 до 12 часов, 
а подростки-«совы» проявляют в 1,4 раза большую активность на уроках 
физкультуры во второй половине дня.

	���0���� <��
"�% C+�<��� �, 
�
 
���������, ���������(����� �������
� 
���������� ��� ����0���� «&��<�
�» 
�&� ��
��"�� +������� 
 �������%����� 
���+��"��, +�� 
�����) ��&����� ��(-
�D� �������� �� ������(��&� �������, 
(�� ��������� �����0����� ��������� 
)����(��
�) ����������% � �� ���&�) 
���(��) ��#�� +�������� 
 +��)�(��
�% 
+�����&��.

-�
, � "���� ���� �����������% ���� 
����������� ��������� +�
�������% 

��
��"�� ���������� +�� ��
�) +��)�-
(��
�) �����������), 
�
 �������� �<-
<�
������ �������%����, +���(��
�� 
���
�, ��+������, ������� ������� ��� 
�����
���, 0���<�����. / (��������, � 
+�"������ � ��+������% � � +�������-
��������� ���<���(��
�� �������%�-
���� ���� ������#��� ���#���� 
��-
"�����"�� ���������� � 
����, � ��
#� 
���'���� ��� ������"�� 
 ���'���� 
<��� ��
��"�� ���������� �� ����� ���-
��� �����.

��� – "������� ��0�
. (���� ��#��) ���%��� ���������� 

��#�� ������� � �&� +�����������#��� 
(��
�������(��
��) �
��������, 
���-
��� ���� ������
����� ��
����� � 
��-
��(��
�) ������������).

-�
, � �������) ��+������)-�����-
����"�� +��D� ������0�) ��� ������-
���� �+����������� ���������� (������ 
�����&�, ���������"�� ��(��&� ��� � �&� 
�&��������� � �����0����� (���� ��(-
��) +����#����%. .���� ��&�, ������-
��� ������������� ������������ ���+�-
(�(��
��, �����&����������) ��������, 
� ��
#� ��������������� ����0����� 
��������&�(��
�� +�
�������.

���������"�� C��"��������% �<��� 
�� <��� �����%����� ���������� +����-
)����, � (��������, �� �(D� �&� ���)��-
�����'�&� ������� �� �������� ���&�-
��% ������������. / )��� �����������% 
���� �����������, (�� ������ ��#�� 

�(��������� � 
�(����� +��
���&� ��-
����� � �������� ��+������ � (�����
�. 
.���� ��&�, ������ ���#����� ��(���� 
C��&� ����������� � �������� ��#��� 
+��&�����(��
�� <�
����� �&� �������-
��%. ���������� �������, +������'�� 

 ���(�������� ���������� � #���� � 
������'�� �� (�����
� +���+��������� 

 ��� (�)�� �� +�����, ������ ��� ���-
��
� � ��+��&��, ��+��������� �� ������ 
� ������������ +�������, ������� ��� 
������ ����
�)), ��&�� ��
����� �����-
��� ��+������.

18 www.admedicine.ru



Предполагается, что к 2020 г. депрессия станет одной из основных причин 
дезадаптации населения на планете. Так, например, в Дании за период 
с 1973 по 1993 г. отмечалось неуклонное повышение числа самоубийств среди 
пациентов с длительностью депрессивного расстройства до одного года.

� ����� ��+������ � �����&�����"�-
�% ����(��) ������ ��������������� 
��� <�
�, (�� ����� ����) (����) ���+-
����� C��&� ����������� <�&������� 
����0���� ���. *� ������ C+��������-
&�(��
�) �����������%, �
��� 30–40% 
+�"������ � +��)�(��
��� �������%�-
����� #������� �� ����0���� ���, �� 
��) � 40–60% ���������� ���+���� 
��+������, � ����D������ ��+������-
��� �������%���� – � 10–25% ���(���. 
� ���� ������ "�
� ���-������������� 
�������� �������� ��(D������ ����(-
��� ������ � (�����
�. . ��+�(��� ��-
��0����� ��� +�� ��+������ ��������� 
�������D���� ��� ���������� ����+����, 
���������(�� +�����#�������% ��� 
�
���(����% ���, ��(��� +����#�����, 
���
��<������ ����������, ���#���� 
��'�&� 
�(����� ���, ������ �������� 
+����#�����, �������������������� ��-
�������.

	���0���� ��� �+���� ���, (�� ����-
���� ���������� � ������� �����, ���-
#���� ��"������% � +��<�����������% 
�
��������, +���0���� ���
� ���(���-
��) ���(��� � ����������� �����(�-
��� ���(��� ���"�������&� +��������. 
�(��� ��#��, (�� ����+���"�� � ��
��� 
���)������������, 
�
 ����, ���, ��"�-
������ �
��������, ���(0��� <��
"�� 
&�����"�� ����(��) ��������� � ����-
��) ��+������%, (�� +�������� +���+�-
��#��� ����(����� ���
�� ��'����� 
���+�����) ��)������� � ��
�) +�"���-
��� � � �(������% ��� ��������������� � 

+��(����-�����������% ����� ��+������ 
� �����&�����"�� ����(��) ������.

�������� ��0�+���(��������, ��#-
�� �
�����, (�� C+�<�� � ����������-
���% �� ��������� �&���� �&������ 
���� � +��"���� ���+��"�� (�����
� 
 
+������(���% �
��#��'�% ����� � ��-
'�'��� �&� �� (��������&� �����%����� 
���������) <�
�����, +������� C
����-
�� ���)������� ���������� ������� � �� 
��+��
��� +�����+��#����. .���� ��&�, 
��������� �������� ��#��%0�� ���)��-
��������� ����0������ <������&�(��-

�) � +��)�(��
�) +��"����� � ��&����-
�� (�����
�, ����+�(���� ��&���������� 
� �����(��� ������������ ���) ��&���� 
� ������, 
�
 � )���0� ����&��������-
��� �������'�� ��� ����� ��)������. 
/�D C�� +�������� +����+������ �����-
��� "���&� ���� +��)�(��
�) ��������-
��%, +������� �������+��������� (���-
��
� � ���(0��� 
�(����� �&� #����.
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����� V. � �	��
�� �����	
�
�
*���� ��(��� +������ +�����&� �����-

����� ����(����� +����� ���#���� 
��-
"�����"�� ���������� � ��&������, +���� 
40–45 ��� – ������, 
������ +�����#����� 
�� ������� �����0���� #����. *�C���� 
����0������ ����% +� ���� �������� 
��(����� ��+������� ����� +������, 
��������) �&������� <��
"�� C+�<���, 
���#����� �������
� ���������� � ��-
��0����� ����� �&� ��
��"��. / ������-
���� �����+��� �����)������"�� ���&�) 
<������&�(��
�) ������ � ��&������ (�-
����
�, � �� C��� <��� ��&
� ����������� 
+���(��� ����0���� ���, � ����� – � ��-
��� ����D���� +�����&��.

	� (�����
 � ��������� ������������-
�� +����+��#���� �����
������� )��� �� 
(���� �� �
������) +������, ���� �����D� 
+�� 
������� ���� ����(��� �����. /��� 
����(��� ���0��� ���)����������� 
�������� +������ ���������"�� ��#��� 
���. *�C���� +����� ����(� ��
��(����� 
� ���, (���� +����
���� �+��� � �D���� 
����� ����
, ��
������� �� ������ ��(��. 

*����� C��&� ��#�� ����+��� � +����-
+����� � ���� � �� #� �����. ���������� 
�����������% ���������������, (�� � ��-
��%, 
������ ��#���� �+��� �
��� 22 (�-
��� � ������ � ���������, � ��(���� ��(� 
�������������� �������0�� 
���(����� 
���������� � ��� (�������� ���� ����� 
C���&�(���� � �������+�������� � ��-
(���� ���&� ������'�&� ���.

.���� ��&�, ��#�� �+��������� +�'�, 
��&���� ����������� (��D�, 
�
������� 
+�(��
�, ���, �(����, +������� � ����-
��), � ��
#� ���������� /3 � /6, 
������ 
��������� �������
� ����������. 
�-
��(��
��� �������� /3 �������� 
���&�, 
����(
� +�������)�, "������ �D��� +0�-
��"� � �(����. /6 ��#�� «��������» �� 
���
���, �����) ���)��, ���, (�(���"�. 
������� ��
#� ����&��� #����% +�'� � 
�������� +���+�(����� +����
��� ���-
��������&� +����)�#�����. *������� 
��
���������� ��������, ����0�� +���-
������������ �) �������� �� C+�<�� � 
�������
� ����������.

Если отказаться от курения, злоупотребления алкоголем и напитками, 
содержащими кофеин, то можно, как минимум, сохранить процесс синтеза
мелатонина на адекватном уровне.

������ C+�<��� ��&�� «+��������» 
(�+���� �� ���
�������� �������
� 
����������) C��
�����&������ +���, 
����(��
��� 
�����) �������� ����-
������, +��)� ������������� +�����-

�, ����� C��
���+�����(, �������� 

��+�������, 
�+���������� �++����� 
� ��#� +��� � +���&�����. .���� ��&�, 
C��
�����&������ +��� �+������ �&��-
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���� +��������
���� �
�������� ����-
������.

/ +�+��
�) +������� ������� <���-
(��
�% �
�������� � ��(���� ��� ��#�� 
�� +����������������, ��
 
�
 <���(��
�� 
��&���
� �+������ �������� �����#���� 
����������. / ������� ����� <���(��-

�� �+��#����� +���0��� �����#���� 
���������� � 
���� � #��'��, )��� +�� 



VI. �	��	��
�� !��	!	��"�� 
#��� �	
��	� — ���	$
�
 �	�	�	��� 
� �	��	�����

� 
	��	��
	� !��	!	��"�� #��� �	
��	�, ������	��

	� 
�"$
�� 
	���
��-
�	� 
	���
�� 2+ ����A�
, �	���9���� 
��"����
�� !��	-�����	
�
 �����
�®, 
�	�"$�

�� �	 �
�
�<���
	� ���	��
� �
����
A�� �� A����
�� �����
��. 
%��	-�����	
�
 �����
�® �	�
	���< ��	���
��$�
 �����	
�
" $��	��
� � ��-
�	�<�
	 ���	����
. ��� ��	� 	
 	������� ��	������� ����	�
	�	 �����	
�
� — 
��	�	�
	���< ���"���	���� ��	�	��$��
�� �����, 
	������	���� �	
, �	��-
:��� ��	�	�
	��� 	���
���� 
 �	����
	���
�< � �	��	�������	��� 
 
�����	-
�����
�� !�
�	���.
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������%0�� �����(���� ������������� 
��&����
 ��� �������������. /�+������� 
�+��#����% +������ ��(����, 
�&�� <�-
�����&�(��
� �#� ��(������� +���0���� 
��
��"�� ����������, ��������� ����-
��%0�� �����(���� �&� 
��"�����"�� +� 
��������� � ��%������ <���(��
�% ��-

&���
� � ������� ��� �������� �����. 
�-
��������� �+��#����� +� ��(�� (�� <��� 
����
�) 
��"�����"�% ����������) +��-
����� 
 �����(���� �&� ��
��"�� �� 50%, 
+�� C��� �� ������'�� ���
� �����(���� 
��(��% ��
��"�� ���������� ��#�� ���� 
�����(��� �� 2–3 (���.

• ��(������ � 
��������% <���<��-
���� ���+ .������ <���-���������� 
+����
�® � ����������� � �����������-
������� C
����
���� "������) �������% 
���(������� +���0��� �D C<<�
��������.

• / ������� 
��������% <���<������ 
���+ .������ – ����
� ��������������-
��� C
����
�� �������% � ��(��� �����-
#����� �����&�(��
� �
�����) ��'����, 
(�� ���(0��� �) ����������, ��
��(��� 
+����������
� � ���
 �������� +���(��) 
���
"�%.

• .��������� <���<������ ���+ 
.������ ��+��
����� �� <����
�, �����-
<�"��������% � ������������ � ����� 
����&�� <����
�+�%��� ���������� 
cGMP � � ������ ������������ �����-
������� 
 ��)����&�(��
��� +��"����.

• .��������� <���<������ ���+ 
.������ ����+����, ������� ����
� �� 
+�������) 
��+�������, �� �����#�� 
�������(��
�), &��������<�"������-
��) � ��������<�"��������) ��&��-
�������.

• @<<�
�������� ���
�����) ��&��-
������� 
��������% <���<������ ���+ 
.������ ��
����� ���&�������� � ���&�-
(��������� �������������� � 
����
�) 
����+�%�
�) �����.

• .��������� <���<������ ���+ 
.������ 
��+���� @� A���"�� ��+��-

����� � ���� 
��������&� ��������, (�� 
������������� ����
�� ���+��� �&� ��-
������ � ��
�������� ������� �������� 
"������&� C<<�
��.



����+��(��% ������
/ ������ <���<������ ���+ .������ 

�
��(��� �������� C<<�
������ ����-
������������� C
����
�� ��
�������-
��) �������%, �����"����
� � �����-
&�(��
�� ��'�����, ������������ ��� 

��&������ (�����
� � <������&�(��
� 
��&������'�� +��"���� ���: <���-
��������� +����
�®, ���<���������, 
Q-��+����� 
������, ������, ������� /6, 
C
����
� +����<����.
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.��+����� �����#����
� 5 �� �-�� ���%����

R���-��������� +����
�® 2 �&

/�������������� ���-
����% ���, ���(0��� 
����
���� ���;
�������� �����
������-
��� ��%������

/������ /6 2 �&
$(������� � ������ 
<������������) ������;
�
��+���� ������� �
���

*����<����, C
����
� +����� 
(PassiS ora incarnata) 
(3,5% ����
����) 

150 �&

�������� ��&
�� ����-
������ (��+�
�����'��) 
��%������;
������� ��0�(��� 
�+����, ������&�;
���#��� ������������ 
��������

���<��������� 10 �& �������� �����
������-
��� ��%������

Q-��+����� 
������ 20 �&

�������� �����
������-
��� ��%������;
���(0��� ��
��"��
�-
��"�� 
���� � +������-
����� ������&� ��+�����;

�
 ��������+������� 
��'����� �
������� 
���&�+������� +���#�-
������� �����%����� �� 
��&�����

-����� 200 �&

�������� ��'����� 
��%������ �� ������� 
�������;
���(0��� �������� ����-
����� � ��
��C��������



��
�	�
�����	��

�� ��	���
��$-

�� !��	-�����	
�
 �����
�®, �)���-
'�% � ������ 
��������% <���<������ 
���+ .������ 
��+���� @� A���"��,
��� ���������� � �(D��� ����������) 
���(��) �����#���% � +���(�� +� C
�-

�������% ������
� �� C
����
��� "����-
��) �������% (��
�&� ����, ����, &��(�"� 
����% � (D���%). .��������% <���-
��������� +����
�® +����������� ����% 
����������% C
����
�, � 
������ �����-
#���� ���������� �(��� ����
��, ����-

�, �������� �� C��, �� ��%������ ��&
� 
� ����+����. *�� C��� 
��������% <���-
��������� +����
�® +� ����� ���%����� 
� C<<�
�������� +�������� �����������-
�� (���������(��) ���������� (�����
�.

.��������% <���-��������� +��-
��
�® �
���������� � ��������������� 
��'����� ������� ��&������ �� ������-
���, �
������, 
����(��� � ���
����(��� 
������): ���#��� �������
� &�������, 
��������'�) ��&����� � ������'�) <�� 
��� �����
������� � +��&������������ 
���&�(�������) ����������%, �������-
���� �������% ������, +����+��#��-
�� �������� ��������(��
�&� ��������. 
������������ �
���������� �����
��-
������� ��'��� � +���������� �������
� 
��������) ����
����.

R���-��������� +����
�® �����(����� 
���+��"������ ������� ��&������, ���(-
0��� +��"���� �������������� �
���% � 
���������� 
����
.

*��������� <���-���������� +��-
��
�® � ������� 
��������% <���<����-
�� ���+ .������ +�������� +�����#����� 
���������� ��(���� <������&�(��
�) 
+��"����� � ��&������ � +����+��#���� 
�������� ��������� ��
�'�), )����(��-


�) ����������%, )���
�����) ��� ����% 
����0� 40 ��� (������
�����, �������� 
����0����, )����(��
�� ���+�������-
��� ����������� #�����(��-
�0�(��&� 
���
��, ��
���&�(��
�� �����������). 
���� ��
�� ����������� �#� �����
��, 
�� <���-��������� +����
�® ���������� 
��&����� �� �) +����������, ����&(��� 
��������� +�"������, +���&��� ������-
�� 
��+����"�� +�����&�(��
�) +��"��-
���. *�C���� <���-��������� +����
�® 
C<<�
����� +�� +�������������� – ��-
�
���
�) �����������) ������������.

R���-��������� +����
�® <������-
�� �������% ��� � +��������� +����
�-
���� ����������������) +��"����� (� 
��&���) � �
���), ������% � �������% 
�������), +��)�(��
�% �<���). *��D� 
C��&� ��'����� �+���������� �������� 
������������, ���(0��� ����+���� � 

�(����� ���. R���-��������� +����
�® 
+���&��� ��&��������� � +�����#����� 
���������% ����(��% ���� � ��&������ 
(�����
�. �� �������� ���������%, ���-
�������������% ��� � ����%, (�� ������ 
������� � (����� +�����'����� �� ��-
��&� (�����&� +���� � ���&�%, � ��
#� � 
��), 
�� �������� +������� ��� � ������-
�) ��
���������&� ����'����, �� ���� � 
�������) (����) ����� ����(��&� ����� 
��� � �������������.

.���� ��&�, <���-��������� +����
�® 
� ������� 
��������% <���<������ ���+ 
.������ �������� � ��
��� �����&�(��-

��� C<<�
����, 
�
 &�+������(��
�%, 
���+��&����%, +�������+�)�����%, ����-
���������%, ������+��������% � ��-
�������������'�%. R���-��������� 
+����
�® �������� ��'��� �����
��-
������.
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Информация для специалистов
Антиоксидантная активность фито-мелатонина проявляется на уровне всех 
клеточных структур, включая ядро клетки. Фито-мелатонин премикс® обладает 
протективными свойствами в отношении свободнорадикального поражения ДНК, 
белков и липидов, способен связывать свободные радикалы и стимулировать 
активность компонентов антиоксидантной системы: супероксиддисмутазу, 
глутатионпероксидазу, глутатионредуктазу, ГЛК-6-фосфат.

������
 �6 (+�����
���) – �������-
�������% �������, 
�����% �(������� 
� ������ ���&�(�������) <��������) 
������, � ������� �	., � ������ �����-

�����, #���� � �&�������. /������ /6 � 
������� 
��������% <���<������ ���+ 
.������ �� ����
� �
������� ���&�����-
��� ��%����� �� ������� �
���, �� � �(��-
����� � ������� ���"��� (�������� ��), 
��
#� ����)�����&� ��� +����"����% 
������ ������% �������. /������ /6 +�-
��0��� ����%(������ 
 C��"��������� 
��&���
�� � �������, ������� ������#�-
��������� � ���(0��� ���.

�	��	��
�� ���
������	��

�� 
�
����
� �����!�	�� (PassiK ora 
incarnata) (3,5% ����
��
�). *����<-
���� – ��������, �����#�'�� �� 0,05% 
��
�������, ����� 
�����) ��������� 
�������� +���������� ������: &�����, 
&����� � &�����; 
���� ��&�, � +����<-
���� ���� <���������, 
�������, )���-
��, +�
������� ��'����� � ��
��������� 

������.

*����<���� � �������� ��+������� 
� 
�(����� ��+�
�����'�&� � �D&
�&� 
���������&� �������� +�� ��������"�, 
�����������, 
����
����(��
�) ����0�-
���) � ���&�) +�����&�(��
�) ���������) 
������% �������.

*-���	���� 
���	�� ��������� 
 ����-
����+������� ��'������. ��� �(������� 
� ���
���� � #������ ������, �������� 

��������% (����� ���&�) <��������) 
������ � ����)����� ��� ������� C���&�� 
+�� +������������� �&�������. �-��+�-
���� 
������ �������� ������������� 
�����
��������: �������������� ���-
��%������ �� ��������������� � #������-
�������� ��������� ����
���, � ��
#� 
��������%������ � ���&��� 
��+��
���� 
�����
��������.

�-��+����� 
������ � ������� 
������-
��% <���<������ ���+ .������ +������ 
+�� �����(��) �������&�(��
�) ����-
�������). ��
����� �D C<<�
�������� � 
������ ����������������� +������ +��-
�� �0���(��
�&� ��������: �����(���� 
+��+������ Q-��+����% 
������ �+�����-
������� ����� �������� �����0���� 
����#������� +������, �+������"�� ��-
�0�) +��)�(��
�) <��
"�%, ���(0���� 
+��)�C��"��������&� ������� � +���0�-
��� 
�(����� #���� +�"������.

-�"��
 – ��������� �����
������, 
�����#�'���� � ����
�% 
��"�����"�� � 
��
�����) �
���) ��&������, � ��� (���� 
� � ������% �
���. 
���(��
�� �����-
�� �������� #������� +����
��: ����, 
����, �%"�, ����
�, +�C���� � ��&�����-
��"�� ��#�� ����������� ������������% 
��<�"�� C��&� ��'�����.

-����� �(������� � �������� #���-
����������) ��������� � ����������) 
C�������� – 
����, 
���"�� � ��&���. 
.���� ��&�, ������ �
������� ��'����� 
��%����� �� ���& � +���������� +�� ���-
��(��) <��
"��������) � ��&���(��
�) 
�������%����) ���0�% ������% �������. 
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.��������� <���<������ ���+ .������:
• +�����#����� � ��������������� 

��'����� ������� ��&������;
• ���(0��� 
�(����� #���� +�� ���-

������ ��
�'�) �����������);
• +���&��� ��&������ +������������ 


�
�%-���� ������� ��� "���% &��++� ���-
��(��) ����������%;

• �
��+���� �������� ������� � �+�-
��������� ������ � ��<�
"����;

• +����+��#���� �������� ��
���&�-
(��
�) ����������%;

• +�����#����� ��&����� +�� �����-
��&�(��
�) �������%����), ��������) 
�� ��������� (� ��� (���� +�� ������� 
���"&�%����);
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• +���0��� ����%(������ ��&������ 
 
���������� �����%������;

• ��������������� �������% ���, ���(-
0��� �&� ����
����, ������'��� (������ 
�������� +���� ���;

• +���������� ��� ��&���"�� ��� � ��-
���&�+������) �������): +�� ����� (���-
��) +�����, ������ � ��(��� �����;

• +�������� ��&��������� �������� 
�������%���� � ����%, (�� �������� �� 
��&�� +���+��������� 
 �������� ����-
������, ��+����� +�� +������� (����;

• ��+�
������ ������� �������, ��%-
��������� +���#������ � �����#��� ���-
�������.



�������� +�
������
*�
�������� 
 +��������� 
������-

��% <���<������ ���+ .������ 
��+�-
��� @� A���"�� ��������:

• ��������� ��
�'�� ����������� 
(��� &��++� ����������%), )���
������ 
��� ����0�% ���������% &��++�: �����-
�
�����, ������������ &�+��������, 
�����+����, )����(��
�� ����������� 
#�����(��-
�0�(��&� ���
��, ��
���&�-
(��
�� �����������;

• 	��������������� ���#���� 
�������+��������� � C��"��������&� 
<���, ��+��������% ������%, +���+��� 
����������;

• ���#���� <��
"��������% �
���-
����� ��&������: +�������� )����(��-


�) ������
�'�), ��������� ��
�'�) 
����������%, +�������� ���
���
�) ��-
��������% (+��������������), ���#�-
��� <���(��
�% �
�������� � C��"��-
������&� <��� – � ���
�) 
��+��
���) 
+��&���� ������������ ��� +�������� 
#���� � ��)������� �
�����&� ���&���-
���;

• 	���0���� ��� �����(��% +������;
• 	���0���� ��#��� ��� � ��������-

����� � ����% � +�����(��� &��<�
�� 
������, +�� ������������������) +�-
���
�), +�� ������ � +���'����) � ��-

���������� ����'�����;

• 	������&�(��
�� �����������: C+�-
��+���, ������� *��
������, ������� 
���"&�%���� � ��.

��� 
���$�� �������
	 ��
"@�� 
���	����
�� ��� 
	����
�� �	���
�� 
(�	���	����
	���), ������
�'�) ����-
������%, � ������ +�����'�)�� ���(��% 
����+�� (������
�����, ������������ &�-
+��������, �����+����, )����(��
�� ��-
��������� #�����(��-
�0�(��&� ���
-
��, ��
���&�(��
�� �����������) – +� 
1–2 (�%��� ��#
� +���� ���� 
������ 
�� 3–4 ����"�� 2–3 ���� � &��.

�	�	��� �<���, ���"@�� �
-
���
�� 	���� 9��
�, ��� ��)������� 
�������� �������� � +����+��#����� 
�������� )���
�����) «���������)» ��-
��������% � ����'��, ��� <��������-
��� +����"����&� ����������������&� 
��� � ������������� – +� 0,5–2 (�%��� 

��#
� +���� ���� 
������ �� 2 ����"�� 
2 ���� � &��.

)<���, $�� ���	�� �����
� � 
��"-
:�
��� ��	����	� (�������'�� � ��(-
��� �����) ��� ���
	� $��	��� �	��	� 
(
���������
�, +���0������), – +� 0,5–2 
(�%��� ��#
� � +����� ����� ����(��) 
���������.

,��� �� ���� $"����"��� 
	�!	��-

	, �� �������������� � +�����#���� 
����&� ��������, �� ��� +��<���
��
�, 
���������&� ��)������� ��'����) ��-
������ ��&������, +����+��#����� <��-
��������� +�������������� – +� 1–2 
(�%��� ��#
� +���� ���� 
������ �� 
3–4 ����"�� 1–2 ���� � &��.

1���	��� A����		����
	 ���	���	���� 
	��	��
"< !��	!	��"�" #��� 
�	
��	� �	����
	 ���	9�

�� ����� ���	��
�� � �	���	�
��.
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*������+�
������
•  �������������� ��+������������ 

��&���������;
• ������������;
• 
�������� &�����;

• ����
�% ������� 12 ���;
•  ��#D��� ����0���� <��
"�� +�(�
 

(+�(�(��� ���������(�����), ��%
��, 
���<�&�����������, �������.

.����(��
�� ������������
#�	����� �����	
�
� "9� �	����	$
	 

�	�	:	 ��"$�
�. &�
�
	 
��
�$��
�� 
������	��
�� ��	�	�9�<��� � ���
	-
��� �
�����
��, 	�
��>9���<@�� ��-
�"������.

*
��	
����
� (������
�� ��	�	�
�� 
����
��	�). ��'������� ����� 100 ����-
�������) �����������% �����
��������) 
���%��� ����������. *�C���� ��������� 
+�����#�� � 
�(����� ��+����������-
&� �������� ��� +��<���
��
� � ��(���� 
���&�(�������) ��������%, ��+����#��-
�'�)�� �
���������� ��������.

*��������
�� �������
���. / ��-
�
���
�) ������������) ���� ����(��� 
������0�� ���#���� �������(��
�&� � 
��������(��
�&� �����������&� �������� 
�� <��� +��D�� ����������.

2��������. / ���� �����������% �(��-
������� +�"����� � ����������(����� ��-
����&��� ��� �������&�(��
��� ����0�-
�����, 
������ ������� 
�+������� +��D� 
+��D�� ���������� � ��(��� �����.

'�����	����	 ��	����	�, �����

	� 
�	 ���
	� $��	��� �	��	�. $����������, 
(�� +�� +��D�� ���������� +���� ���� (� 
������������ �� �������� ��&� (�����&� 
+����, 
��� (�����
 ��+���������), � ��-

(���� ���
���
�) ���%, ��(���� � +����-
&� ��� +����
�, ��
��'����� 
���(����� 
���%, ����)�����) ��� ������������ ���-
������% <��� ���, ����0� ������� �)���� 
�� ����+����, ���(0����� �������� � ���-
#����� (������ ��������� ��D�. / "���� 
���(��� ������ ��������������� � +����� 
+��������� ���������� ����� (�� � +���-
���� ���(��� +�� ����0����) ��������.

#�
��	� ������ !�� �
� (DSPS). ���-
���� ����&� <�� ��� – ���������, +������-
'�� 
 �����#
� �����+����� ��� �������� 
�� �&� ���������� ����
���� � +�����#�-
���������. / ���
���
�) ������������) 
�������� ���������"�� � +�"������ � 
����0������ ��� ������ +� 5–6 �& ����-
������, (�� +�������� 
 ���(0���� +��-
"���� ����+����.

1��":�
�� �
� " �	��	��
	� � ����	-
�	�	�
��� ������	�������. *������-
���� �+�"������� ������������, +����-
'D���� +��������� ���������� � +��-
����
�� � �����(���� +��)���������� 
�������%������, �
��(�� ���������� 
����������, ������, ����0���� ������ � 
C+���+���. A�������� �����(���� ��+��-
���������� +���� ���� � ���� �� 2,5 �� 
10 �&, (�� +�������� 
 �����0���� ���-
���� ����+���� � �����(���� +�����#�-
��������� ���.

27www.admedicine.ru



����	

�A� " �	9���� �<���. 	�-
�
���
� �����������% �������������, 
(�� +��D� ���������� �� 30–120 ����� 
�� ��� �����0��� ����� ����+���� � +�-
#���) +�"������, �������'�) ������-
��"�%.

(�"$:�
�� �
� " ��	�	��� �<���. 
/ ���&�(�������) ������������) ���-
(����� ������� ���������� �� �������) 
����%. 
�+������� +�������� ������-
��� �� ���� (�� �� ��� �� ���
�) (�� 0,1 
�� 1 �&) �� ����
�) (�� 5 �� 10 �&) ���. 

/ ���������� �����0����� ����� ����+�-
��� � ����������� (������ ����������, � 
� ��
�����) ���(��) �����(������� +��-
���#���������� ���.

&�
�� 	� 
"��
��. 	�����0�� (���� 
�����������% +����'��� +��������� 
���������� ��� ����&(���� ���+�����, 
��������) � ��
���� �� 
������ (��
�), 

�
 �����#�����, ���+�
�%��� ���������, 
������#����������, ������� #������ +�-

�����). *���(��� +�������������� ��-
���D#����'�� ����������.

������������ �������
�
(
���

�� 
�9� �	�� 	�
	��
� 
� 

��

�� 
��
�$��
�� ������	��
��, 
�"���
�A���, �����A�	

	� �����
�-

�� ��� �
�
��� �
�����	�.

��� ���	����
��� �����$
	-�	�"���-
�	� ������� (�0���(��
�� ������� ����-
"�, &�+������(��
�� �������, �����(��� 
����#����� ������
������, �����(��� ��-
�������(�����, ���������"�� +���� +���-
���D���&� ��<��
�� ���
����), �������� 
� ���(��) ��C<<�
�������� +��������% 

����
"�� ��� �����%
�&� C<<�
�� – ��-
+�����%�� ���+ .������ �� <��� ��
�-
����������) �)��-��(�����% 
������-
��) <���<����� +� 1–3 (�%��� ��#
� 
(5–15 ��, (�� ������������� 1,9–5,7 �& 
<���-���������� +����
�®) +���� ����.

��� ���	����
��� 9��"�	$
	-

�:�$
	�	 ���
�� (&�������), �������% 
������� #����
� � ��
���"� ������"���-
+������% 
�0
�, )����(��
�) )���"����-
��), +��
�������), 
�����), ���
������) 
#��(�������'�) +����
�� � 
�0�(��-

�), �������� � ���(��) ��C<<�
�������� 

+��������% 
����
"�� ��� �����%
�&� 
C<<�
�� – ��+�����%�� ���+ .������ �� 
<��� ��
�����������) �)��-��(�����% 

��������) <���<����� +� 1–3 (�%��� 
��#
� (5–15 ��, (�� ������������� 1,9-
5,7 �& <���-���������� +����
�®) +���� 
����.

��� ���	����
��� �"����	� (�������-
����% +���������, +���&��) ��+�����%�� 
���+ .������ �� <��� ��
�����������) 
�)��-��(�����% 
��������) <���<����� 
+� 1–3 (�%��� ��#
� (5–15 ��, (�� ��-
����������� 1,9–5,7 �& <���-���������� 
+����
�®) +���� ����.

��� ���	����
��� 
���
	� �����-
�� � �	�	�
	�	 �	��� ()����(��
�� 
����0���� ���&���&� 
������
�, ��-
����� ���"&�%����, ���������"�� +���� 
+������D���&� ��������) ��+�����%�� 
���+ .������ �� <��� ��
�����������) 
�)��-��(�����% 
��������) <���<����� 
+� 1–3 (�%��� ��#
� (5–15 ��, (�� ��-
����������� 1,9–5,7 �& <���-���������� 
+����
�®) +���� ����.
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��� 
��":�
��� 	���
� ��@���� 
(�#������, ��������(��
�% �������, ��-
)����% ������), �������� � ���(��) ��-
C<<�
�������� +��������% 
����
"�� 
��� �����%
�&� C<<�
�� – ��+�����%�� 
���+ .������ �� <��� ��
�����������) 
�)��-��(�����% 
��������) <���<����� 
+� 1–3 (�%��� ��#
� (5–15 ��, (�� ��-
����������� 1,9–5,7 �& <���-���������� 
+����
�®) +���� ����.

# A���< !	����	��
�� �	����
	��-
����
	�	 �
�, +���0���� ����%(������ 
��'����) ������, �������� ������% ��� 
+����"����&� �������������� ��&������ – 
�� 30–60 ����� +���� ����. �������
� 
+���������� ������������� ��(���� � 
����������) ��� (�� 
��(�
� (�%��% 
��#
�) � +����+���� �����(������� (�� 
0,5–1 (�%��% ��#
�).

��� ���
� $��	��� �	��	� ��(�-
���� +��D� ���+ .������ � ���� ���D�� 
(+���� ���� – � ������������ �� �����-
��� ��&� (�����&� +����, 
��� (�����
 
��+���������), ����� 
�#��� 24 (��� � 
��(���� +������ �� 10 ���%. �������
� 
+���������� ������������� ��(���� � 
����������% (�� 
��(�
� (�%��% ��#
�) 
� 
�#��% ���� ���������� (�� 0,5–1 (�%-
��% ��#
�).

��� 	

	�	��$��
�� ���	����
��� 
���+ .������ +���������� 
�
 ����-
����, ��+�����'�� �������� ����+��. 
�������
� ����������� �� 1 �� 5 (�%-
��) ��#�
 ((�� ������������� 1,9–10 �& 
<���-���������� +����
�®) � ��(����� 
��� ��(��� �����. *���� +���������� 
����)����� +��%�� 
��������"�� � ��-
(�'�&� ���(�.

"�������� &��� ������� ��	����
��� ��	���	������. '
�
��������� �������� � 
�
����(�� 	�� (��
�� ������ �����), ����
�
��� ��
������� 	�������� 	� �������-
����� ��������������

+� ��	��

+� ���.

/��� ����
 ������	
��� �
������� ������� � �������� – 	�������� ����-�
����-
���� ��
����® ���(��� ������ � �������
��� 	��� ��
	�
� ��
��(���.

����
��
� 4��
��������� 	��� ����
��� ��������� ��� � �������
 ��	��
 ��-
������
 � �
�
��
 �����
+� 	��.
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1�
��(����
�	��	��
�� !��	!	��"�� #��� �	
��	� 	������� �
	�	$����

��� A����
�-

�� ��	�	��$��
��� �!!�
����. ���9�� ����	 	
� ��������� ��	A���� �����
�� 
�� �$>� ����9�

�� �
��	
����
�
�� ��	���� � ��	�	�
	��� "�"$:��� �������-

	��� �
"���

�� 	���
	�. ��	�� �	�	, !��	-�����	
�
 �����
�® � �	����� #��� 
�	
��	� �������� �	����
	������
�� �	
, ����"���9���� �������� 	

	�	��-
$��
�� ���	����
�� � 	������� ���"
	�	�"���"<@�� �
���
	���<.

2�� ��9
�� ��	����� !��	!	��"�� #��� �	
��	� 	�	��

	 �
�"���
� ��� 
��A��
�	� �	9��	�	 �	������, ��
 
�
 �	 ���� �����
�� $��	��
� �	���9�
�� ��-
���	
�
� � ��	 	���
���� 
�"
�	

	 �
�9�����, � ���� ��	 �����	�
� 
��":�-
����, ����	�� 
 ����
��	
���A�� !���	�	��$��
�� ��	A���	�, $�	 $�����	 �	�-

�

	��
��� �
�$��� 	�������� ������	���� �	 ��	�	
� �
"���

�� 	���
	�, � 
��	��������� – ��������� ��9>��� ���	����
��.

�����
�
�� #��� �	
��	� " �<��� �	9��	�	 �	������ �	��	���� ��	����� ��-
��	� �
���
	�	 !"

A�	
��	��
�� 	���
����, ��������� �����
��, �
�$�����
	 
�	������ 
�$����	 9��
�. ���>� #��� �	
��	� �<���� �	�	�	�	 � ����	�	 �	�-
����� ����	��	��� ��	A��� �
��
���
	�	 «
�
	���
��» �	���
�� � ������ ����-
������� 9��
� � �"��� ��	�	����	���� �
���
	�" �	��	����<.

������� ��������
��	�	��$��
�� ���� – ����%(���� 

������)��'�� �� +����#���� #���� 
�-
������� � ��������������� ��+�������-
(��������� )���
�������
���, 
������ 
+����������� ����% ��&�������, +����-
��(��
�� +��������� <������&�(��
�) 
<��
"�%, +��"�����, ��������%.

���	�����"� – ����� &������&� ���&�, 
� 
���
�) 
�����&� ���������� ��'�����, 
�
������'�� ������� �� <��
"�� &�+�-
<���. ���&����� C���� &�+�������� ��&���-
���� ������������ ��+����
�����) ��&�-
���, ���+�(�(��
��, '��������% #�����.

���	!�� – ��%��C���
�����% ��&��, 
���+���#����% � &������� ���&�, 
���-
��% ������������ �����(��� &������, 
��+�����'�� ���� �+�"�<�(��
�) ��-
&�������� ��� ���&�) (+���<���(��
�)) 
C���
�����) #��D�.
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+�������� – ����������� ���������, 

������ ����������� � &�����(��
� +���-
���+���#����) ����%, 
�&�� +���#����-
��� ��� (������ +�(��� ���0
�� ������ 
��� ��)�������� +�����#�������� ���-
��. ��+��������� (������ (���� ������ 
������� #�������� 
�������, ��
��, 
��+�����, 
�
 ������ ������&� (�����-

�, ���+�� �����, +����� ������, ����� � 
����
��� ��������, ����
� ��� ��&�� ���-
������ � ��� ������% +��(���. 	���(�� 
��+������ ��#�� +���+���&��� � ��) ���-
(��), 
�&�� (�����
 ��0����� �+��������� 

 ���������% #���� � ������������.

+���
��	
	� – �����&�+���(�� ��&�-
�����, +�����&�(��
�% �������, ��+��-
��#���'�%�� �����&���������� �
�����-
��(��) ("��
�������)) ������.
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«N��	�	

�» – ��+ ����% � �������-
������� +�
�� �������+���������.

/
!�����

�� ����� – ����� +��-
���#����������� ����0� ����
.

�����	
�
 – &�����, �����������-
��% C+�<���� � �D���� ����� ����
. ��� 
��
��� � 1858 &. �����
���
�� �����-
����&�� ������� U�������. *� )���-
(��
��� �������� �����
 
 ����������. 
/ ������0�) 
���(�����) ��������� ��
-
#� ��#�� �������������� � �����(��) 
������) #�����(��-
�0�(��&� ���
��, 
+�(���, #D�(��� +�����, +��#�����(��% 
#�����, +�(
�), ���+�(�(��
�), ��(��
�), 
C���������, ����(
���% #�����, ���<�-
"���), ������"���) � � C�������� ����-
���. A�������� �&���� ���� «���)����-
������» �����&�(��
�) ������ (<�� ���, 
����(��) 
�������% �������) +��"��-
���, �������) ���
"�%), �������� ����-
���������% � ���+��&����% �
���������.

«#	��» – ��+ ����% � ��(����-��(��� 
+�
�� �������+���������.

#"�����������$��
�� ���� – +���-
�������� ����% �
�+����� ������) 

����
, ���+���#����� � &�+��������� 
&������&� ���&�. @�� ���� �������� «��-
�������» "��
�������) (�
�������(��)) 
��������� �� �(D� ��)�#����� � ��) «(�-
����)» &����. *�� �
����"�� �����) &�-
��� (���� ������� ������������) ��"�+-
����� +����)���� �������"�� �������
� 
���������� � C+�<���. � ��������� ����-
���� ��� &�������-+�������
��, 
�����% 
������� ��&���� �� «��������» ������ �� 
��&���� � �
���%.

(��������

�� ����� – �����&�(��-

�� ����� +�����#����������� ����0� 
����
. *������: 
��"�����"�� ��������, 

�����0���� ������% (��������������� 
+� ��(����.

3��
����

�� ����� – �
�������(-
��� �����&�(��
�� ����� � +������� 
����
�� 
 24 (����. *����� "��
�����-
��) ������ ������ � �������% 23–28 (�-
���, � #������) – 23–25 (����. $ (�����-

� �������� �
��� 500 <������&�(��
�) 
<��
"�% � +��"�����, ����'�) "��
���-
����� �����
�.

«���	���» ��
� – C�� &���, 
������ 
�+�������� )���
��� <��
"����������� 
�����&�(��
�) ������ (��
 ���������) 
«�����&�(��
�) (����»). / ������'�� 
����� �������� "���% ��� ��
�) &����. 
��� ���+���#��� � ��+��)�������(��-

�) ����) &�+��������� &������&� ���&�. 
*���+���&���, (�� «(�������» &����� 
����������� ��'���������� �����(��) 
)������+�� (�����
�: «���», «#������-

��», � 
�����) ����� <��
"����������� 
<������&�(��
�) +��"����� ���(������� 
����(����� ���& �� ���&�.

2��!�� (0�0
������� ����, +���-
������ #�����) – ��%��C���
�����% ��-
+����% ��&��, ���+���#����% � "���-
������% (���� &������&� ���&� (�����
�, 
��#�� �&� +���0������. A���� C+�<��� 
� �������&� (�����
� ���������� 0,2 &, 
����� – 8–15 ��, 0����� – 6–10 ��, ���-
'��� – 4–6 ��. / C+�<��� ����������-
���� ��������� (� ������� ����� ����
), 
��������� (+� ��(��), � ��
#� �������-
����� � &�������. �������% <��
"��% 
C+�<��� �������� ��&���"�� C���
���-
��) <��
"�%, ����������� (������ ��-
'����), "��
�������) (�
�������(��)) 
�����&�(��
�) ������ � ����+�(���� 
+���+��������� ��&������ 
 �����'��-
�� �������� ����'D������.
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Консультации врача и информация о коллоидных фитоформулах

КОЛЛОИДНОГО ВАМ ЗДОРОВЬЯ
И АКТИВНОГО ДОЛГОЛЕТИЯ ВМЕСТЕ С 
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