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C уважением, 
Юрий ЧЕРТКОВ,  
шеф-редактор, директор компании 
«Агентство Медицинского Маркетинга»

Дорогие коллеги! 
Поздравляем вас с Днем фармацевта!

Чего хочется пожелать? 

Несколько очевидных соображений. 
Весь мир на крючке у цифровых 
технологий.  В среднем люди 
проверяют свои телефоны 150 раз 
в день.  Иррациональная тяга к 
технологиям замещает живое общение. 

Искусственный интеллект, 
электромобили, многозадачные роботы 
и летающие дроны – уже давно не 
фантазия, а сегодняшняя реальность. 
Что делать, чтобы не оказаться лишним 
на этом празднике уже наступившего 
будущего?

В мире, где дома печатают на принтере, 
а людей лечат роботы, лекарства 
привозят прямо в квартиру, человек 
может легко потерять свое место 
«главноуправляющего». 

Поэтому в профессиональный праздник 
хотим пожелать вам всегда быть в 
тренде, посещать семинары, расширять 
собственные горизонты, никогда не 
останавливаться на достигнутом,  
и помнить, что ваш профессиональный 
рост и индивидуальная 
конкурентоспособность только  
в ваших руках!  

www.amm.net.ua
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1Избавьтесь от синдрома 
«Почему не я»

Часто мы сравниваем себя с 
другими людьми: вот подруга успешнее, 
проворнее, мне бы так. В спорте есть вы-
ражение «Сосредоточь усилия на своей 
игре», не нужно завидовать чужой судьбе 
и копировать чей-то путь.

Существует очень сильная концепция: 
вначале счастье, потом достижения.

Часто нам кажется, вот достигну  – 
и будет мне счастье… Так не получается, 
научитесь получать удовольствие от са-

В повседневной жизненной 
гонке рано или поздно возникает 
желание остановится, иссекает 
внутренний огонь покорять 
вершины, гаснет некая 
самомотивация. И поэтому очень 
важно понимать и научиться 
формировать  важные привычки, 
которые помогут защитить 
себя от такого эмоционального 
выгорания.

Как не стать 
погорельцем?

Профилактика: 10 эффективных методов
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мого процесса достижения и попыток,  
от самого делания – и результат не заста-
вит себя ждать.

2 Полюбите боль

Не пытайтесь избежать стресса 
и негативных эмоций, это невоз-

можно, просто найдите свои шлюзы, че-
рез которые вы выпускаете пар. У каж-
дого они свои: кто-то любит медитацию 
на природе, кто-то – поболтать и выпить 
вина в хорошей компании. Напишите 
список дел, которые вам действительно 
нравятся, и  каждый раз перевешивай-
те чашу весов в сторону позитивных 
эмоций. Испытали боль и гнев, не беда, 
впереди ваш ждет целый список запла-
нированных позитивных дел и сладких 
переживаний, и когда вам кто-то причи-
няет боль – это хорошо, добавьте в свой 
список пару приятных дел.

3 Пошлите в ж… вампиров

Рядом с вами могут быть люди, 
насаждающие вам комплекс вины, 

пытающиеся вас переделать. Будьте 
честны с собой, полюбите себя. Если че-
ловек любит вас, он делает это просто 
так, а если не любит и требует чтобы вы 
изменились, то он все равно вас не полю-
бит, вы только потеряете себя… Сумей-
те принять свои недостатки и эмоции, 
люди не роботы, они могут ошибаться и 
проявлять слабости. Так что, если вас на-
чинают переделывать, вампирить, пить 
ваши соки – пошлите их в задницу.

4 Станьте законодателем 
собственной моды и стиля

У  каждого внутри собственные 
ценности и свой вкус, не будьте рабом оце-
нок окружающих. Не позволяйте обще-
ству навязывать вам ценности. Вы сами 
должны решить для себя, как одеваться и 

чем заниматься, сами должны расставить 
приоритеты, что вам важнее  – семья или 
работа. Не стоит давать советы другим, 
если вас не просят, но и сами отсекайте по-
пытки советов и давления, если вы об этом 
не просите. Советы без просьбы – это пси-
хологическая агрессия, помните об этом.

5 Найдите дело  
по душе и таланту

Да, именно эти две составля-
ющие. Бывает так, что человеку делать 
что-то нравится и таланта нет… Счаст-
ливы и менее подвержены эмоциональ-
ному выгоранию люди, которые превра-
тили хобби в работу. Нет ничего более 
грустного, чем видеть человека, который 
занимается нелюбимым делом. Стоит 
такой «торговец по неволе» за первым 
столом и страдает… Люди его раздра-
жают, он никому ничего не советует, 
просто отпускает товар с тяжелым серд-
цем. Конечно, это не всегда просто – за-
рабатывать деньги на том, что приносит 
удовольствие, но поиск своего любимого 
дела окупится сполна. Когда работаешь 
и получаешь от этого удовольствие, то 
усталость и выгорание не накрывают.

6 Физические упражнения 

Зайдите в любой тренажерный 
зал и посмотрите на людей  – ра-

бота кипит, глаза горят, большинство из 
них не похожи на погорельцев. Конечно, 
предпочтение нужно отдавать аэробным 
нагрузкам: беговые дорожки, велосипед, 
танцы, плавание. Кроме того, что улуч-
шается внешний вид, появляется больше 
энергии, улучшается сон и настроение. 
Не нужно ходить в зал «за  компанию», 
выработайте собственный ритм, по воз-
можности обратитесь к индивидуально-
му тренеру, который распишет правиль-
ную программу тренировок.

https://amm.net.ua/podpiska-journal




В День фармацевта – 
счастье без рецепта!
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В сентябре провизоры отмечают сразу два профессиональных 
праздника – День фармацевтического работника Украины и 
Всемирный день фармацевта. Специально по этому случаю 
Международной фармацевтической федерацией (FIP) был 
разработан плакат I care for you («Я забочусь о вас»), который 
отражает суть работы фармацевта. Президент FIP, доктор Кармен 
Пенья, подчеркнула, что сегодня провизоры являются надежным 
источником знаний и рекомендаций не только для посетителей 
аптеки, но и для всех сотрудников медицинской отрасли. В связи с 
этим журнал «Рецепты аптечных продаж» обратился к заведующим 
аптеками, опытным первостольникам и провизорам-аналитикам с 
вопросом: приносит ли им их профессия и повседневная работа 
удовлетворение, дает ли ощущение счастья, и если подчас огорчает, 
то почему?
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«Наша профессия 
нужна людям»
Инна Лобойко, заведующая 
аптекой № 335 Государственного 
областного розничного 
предприятия «Харьковский 
областной аптечный склад»:

– Хороший вопрос: счастлив ли ты на
своей работе? Думаю, не ошибусь, если 
скажу: в  нашем коллективе все ответят 
«Да!».

Конечно, мы ежедневно сталкиваемся 
с трудностями. Наша аптека  – государ-
ственная, рядом расположена больница, 
и это определяет специфику учреждения. 
Много пенсионеров, а  у бабушек-деду-
шек подчас нет денег на дорогие лекар-
ственные средства, выписанные лечащим 

врачом с благими целями, даже если это 
рецепт по программе «Доступные лекар-
ства», но с доплатой. Вот и приходят они к 
провизору заведомо недовольные, допла-
чивать не желают, ругают власть и жизнь, 
жалуются на мизерную пенсию. И чтобы 
избежать скандалов и обеспечить стари-
ков действенными, но недорогими препа-
ратами, необходимо хорошо знать аптеч-
ный ассортимент, как говорится, «чтобы 
от зубов отскакивало». Иногда, желая 
успокоить взволнованного пациента, мы 
усаживаем его на удобную скамеечку в 
нашем зимнем саду, устроенном прямо в 
торговом зале, и в его присутствии звоним 
врачу, чтобы согласовать с ним варианты 
эффективной замены препарата. Все наши 
провизоры  – с  высшим образованием, 
имеют опыт, обладают знаниями психо-
логии. Все посещают курсы повышения 
квалификации, обучающие семинары. Но 
бывает, что в данный момент нужного 
препарата из перечня доступных лекарств 
нет, и  мы записываем телефоны посети-
теля, а  потом звоним ему домой и при-
глашаем в аптеку забрать долгожданное 
лекарственное средство. И когда слышим 

14 лет за партой
Профессия фармацевта настоль-

ко тесно связана с медициной, что до 
XIII  в. не выделялась в отдельную от 
врачебного дела ветвь. А  в ХV  в. для 
того чтобы стать провизором, необ-
ходимо было учиться 14  лет: четыре 
года постигать теорию, 10 лет служить 
помощником аптекаря, а в конце еще 
сдать множество экзаменов на получе-
ние лицензии.

https://amm.net.ua/podpiska-journal
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Слово «анемичный» используют, 
когда хотят сказать, что чело-
век выглядит бледным, слабым и 
вялым. Часто так говорят о жен-
щинах, имеющих болезненную 
худобу. Однако к весу проблема 
анемии имеет отдаленное отно-
шение. А вот к нехватке железа – 
прямое. В Украине дефицит этого 
важнейшего элемента наблюда-
ется примерно у 30 % взрослых и 
у 40 % детей. В целом более 60 % 
населения у нас страдают от недо-
статка железа в организме, доста-
точно серьезного, чтобы привести 
к развитию анемии – снижению 
концентрации гемоглобина. Учиты-
вая масштаб проблемы, провизору 
важно уметь правильно подобрать 
препарат железа и посоветовать 
его посетителю аптеки.

Какое железо лучше?
Это первый вопрос, который задают 

нам посетители аптеки. Ответить на 
него просто: лучше то железо, которое 
хорошо усваивается.

Все железо, которое поступает в ор-
ганизм, делится на два вида: гемовое и 
негемовое.

Гемовое железо входит в состав гемо-
глобина. Его биодоступность достаточ-

но высокая – до 55 %. В таком виде же-
лезо быстрее всасывается, на усвоение 
абсолютно не влияют другие компонен-
ты пищи, в частности, кофе, чай, моло-
ко. Благодаря тому, что гемовое железо 
наиболее физиологично для организ-
ма, его прием не вызывает нарушений 
функций желудочно-кишечного трак-
та, таких как понос, боль, раздраже-
ние. Важно знать и о том, что гемовое 
железо содержится лишь в небольшой 
части пищевого рациона (красное мясо, 
печень, морепродукты). 

В  свою очередь, негемовое железо 
входит в состав продуктов раститель-
ного происхождения. С  биодоступ
ностью здесь все намного сложнее: все-
го 1–10 %. Также для лучшего усвоения 
негемового железа человеку нужно от-
казаться от повседневной чашки кофе, 
чая или какао и  от молочных продук-
тов. 

Вывод  1. Одними лишь пищевыми 
продуктами гемоглобин можно повы-
шать до бесконечности и без результа-
та. При железодефицитных состояниях, 
и уж тем более при анемии, применение 
препаратов железа обязательно.

Вывод 2. В комплексной коррекции 
дефицита железа предпочтение стоит 
отдавать железу в геме. 

Как быстро преодолеть 
анемию

Железо в геме, или
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5.	 Нет металлического привкуса 
на фоне приема.

6.	 Удобная упаковка  – таблетки 
№ 40, достаточно на курс кор-
рекции железодефицитных 
состояний.

7.	 И  еще одно преимущество, 
но уже для аптеки: благо-
даря высокой эффектив-
ности, отличной перено-
симости и другим плюсам 
препарат имеет обоснованную  
премиум-цену. А  значит, его 
продажа в большей мере спо-
собствует повышению сред-
него чека аптеки.

Вывод 1: «РИХТЕР ФерроБио» 
соответствует всем основным ожи-
даниям от препаратов железа и при 
этом не имеет недостатков, которые 
есть у других продуктов ряда.

Вывод  2: советуя «РИХТЕР 
ФерроБио», провизор обеспечива-
ет посетителю аптеки надежную и, 
что тоже очень важно, комфорт-
ную коррекцию железодефицит-
ных состояний. И аптека тоже вы-
игрывает.

Наконец, главный вывод: 
анемия  – не просто недомогание. 
Это серьезное состояние, от кото-
рого страдает весь организм: каж-
дый орган, каждая клетка. Воспол-
нение резервов железа, входящего 
в состав гемоглобина (в  норме на 
1  молекулу белка глобина прихо-
дится 4  молекулы гема), поможет 
человеку справиться с опасным за-
болеванием, а во многих случаях – 
и вовсе избежать его развития. 

«РИХТЕР ФерроБио» –  
ваш резерв железа!

Плюсы без минусов
Но когда посетитель аптеки спраши-

вает «Какое железо лучше?», он ожидает 
услышать не лекцию о биодоступности, 
а  конкретную рекомендацию, подкре-
пленную аргументами. Логичным от-
ветом на его вопрос будет: «Возьмите 
“РИХТЕР ФерроБио”, он поможет бы-
стрее восстановить уровень гемоглобина 
в крови, хорошо переносится, и прини-
мать можно в любое время и с любыми 
продуктами. Кроме того, во рту нет ме-
таллического привкуса, как это бывает 
при приеме железа в других формах».

Почему этот продукт?
В  состав диетической добавки «РИХ-

ТЕР ФерроБио» входит именно гемовое 
железо, которое обеспечивает ему все 
ключевые преимущества: 

1.	 Железо легко усваивается.
2.	 Быстро повышается уровень гемо-

глобина и ферритина – депо железа 
в организме. Кстати, отсюда и на-
звание «РИХТЕР ФерроБио» – как 
подсказка, что продукт нормализу-
ет содержание ферритина.

3.	 Хорошая переносимость  – мини-
мум побочных эффектов со сторо-
ны ЖКТ.

4.	 Можно принимать вместе с кофе, 
чаем, молочными продуктами. 
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 Спокойна и красива

ность, избавляться от необоснован-
ной тревоги и раздражительности, 
объективно оценивать различные 
ситуации и принимать взвешенные 
решения. «Белиса»  – это не сно
творное. Прием капель способствует 
гармонизации режима сна и бодр-
ствования  – мы энергичны днем, 
не страдаем бессонницей по ночам. 
А полноценный сон – не просто залог 
здоровья и трудоспособности, а одна 
из главных составляющих женской 
красоты. С  «Белисой» современная 
дама невозмутима  – ни жизненные 
бури, ни гормональные штормы не 
способны лишить ее самообладания. 
А  леди с королевским спокойствием 
и выглядит королевой! Кстати, знаете 
ли вы, что в переводе с итальянского 
означает bellissima? Красавица!

«Белиса» – покой  
для женской красоты!

Мамы учеников постарше тоже переживают – 
ребенок взрослеет, у него появляются новые ин-
тересы и новые друзья. Не забросит ли сын или 
дочь из-за них учебу? Не попадет ли под влия-
ние плохой компании? Нервничают студенты, 
и особенно студентки, – справлюсь ли, смогу ли 
все успевать? Беспокойство не лучшим образом 
сказывается на внешности, присмотритесь, как 
с началом осени на женских лицах все чаще по-
является угрюмое выражение. А  ведь украинки 
от природы красавицы! Как же справиться с тре-
вогой за себя и близких и идти по жизни с улыб-
кой, которая так идет каждой прекрасной даме? 
Нам поможет союз природы и науки! Еще наши 
далекие предки знали, что некоторые растения 
помогают успокоиться в сложной жизненной си-
туации. Например, латиноамериканские народы 
в качестве седативного использовали пассифлору, 
а  славяне заваривали ароматный чай из души-
цы. В  Китае применяли мелиссу, считалось, что 
она не просто избавляет от раздражительности, 
но и нормализует учащенное при волнении ды-
хание, снижает частоту сердечных сокращений 
и помогает восстановить гормональный баланс 
у женщин. Современная медицина не отвергает 
опыт народных целителей, наоборот, она успеш-
но его использует. Так, фармацевты отечествен-
ной компании «Вишфа», добавив к экстрактам 
пассифлоры, душицы и мелиссы активные веще-
ства листьев шалфея и цветков липы, получили  
уникальное средство – капли «Белиса».

«Белиса» не является успокоительным в тра-
диционном понимании. Сбалансированная ком-
бинация растительных экстрактов помогает, 
сохраняя активность и высокую работоспособ-

Начало учебного года  – особенный период. Родители взволнованы. Мамы 
первоклашек «все на нервах», ведь их чадо делает первый шаг во взрослую 
жизнь. Вместо спокойного детсадовского режима его теперь ждет напря-
женная учеба по несколько часов в день и новый коллектив, в котором малы-
шу нужно найти свое место. 
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Кстати, это не обычная 
мазь, а  линимент. В  кожу  
«Випратокс» нужно тщатель-
но втирать. Начал лечиться. 
Консистенция приятная, за-
пах понравился. Неужели так 
пахнет яд гюрзы? Прочитал 
состав. Обнаружил пихтовое 
масло и камфору. Они не толь-
ко придают «Випратоксу» при-
ятный запах, но и усиливают 
противовоспалительное и обе-
зболивающее действие змеино-
го яда. А  салициловая кислота 
в составе помогает другим ак-
тивным веществам проникать 
глубоко под кожу. К слову, «Ви-
пратокс» не оставляет жирных 
следов на одежде и, самое глав-
ное,  – работает! Пятнадцать 
минут – и я как новенький!

Вот зачем я спешу в аптеку. 
Нужно вернуть Юле спаси-
тельную мазь. У  каждого ме-
неджера «Випратокс» должен 
быть свой! J

Думаете, у меня неудобное кресло? Вот и нет! 
По этой части мне повезло. Наше руководство о 
сотрудниках заботится  – офисная мебель подо-
брана по всем правилам: комфортабельное крес-
ло, подставка под монитор. Вот только позвоноч-
ник усиленно делает вид, что это все приятно, но 
этого мало. И болит. Болит к концу рабочего дня 
всерьез. 

Бросать работу – глупо, пить каждый день обе-
зболивающие  – тоже не вариант (мне все-таки 
тридцать лет, а не шестьдесят). Спасла меня колле-
га Юля. Совершенно случайно. Несколько дней на-
зад за обедом разговорились… Оказывается, боли 
в спине и шее мучили и ее, но с некоторых пор она 
о них забыла. Просто купила в аптеке «Випратокс» 
(мазь на основе змеиного яда) и стала наносить на 
проблемные места перед работой и после. 

Идея мне сразу понравилась! Во-первых, ни-
чего не нужно принимать внутрь, а значит – ми-
нимум вреда здоровью. Во-вторых, об эффекте от 
мази со змеиным ядом я помню с детства. Когда у 
деда болела поясница, бабушка втирала ему такое 
средство в кожу над больным местом. Запомнил, 
потому что дед еще посмеивался: «Дорогая, зачем 
тратиться на лекарства? Ты просто плюнь мне на 
спину! Змеиный яд действительно помогает!». 
Шутки шутками, а «Випратокс» у коллеги я одол-
жил. На пробу.

Вечер. Рабочий день позади. И мог бы я идти 
домой… Но я иду в аптеку. 

Повод? Какие проблемы у тридцатилетнего 
менеджера крупной компании? 

Выбирая профессию, я думал о том, что мне 
будет интересно. И совсем не думал, что при 
сидении за компьютером изо дня в день через 
какое-то время спина и шея начнут «каменеть» 
и ныть. Будто я не по клавиатуре стучал, а с 
утра до вечера мешки разгружал. 

«Випратокс» – 
лучший друг менеджера!
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в  его состав ввели настойку 
эвкалипта. Листья эвкалипта 
содержат эфирные масла, ду-
бильные вещества и флавоно-
иды – природные соединения с 
собственными бактерицидны-
ми, анальгезирующими и даже 
иммуномодулирующими свой-
ствами. Эвкалипт нейтрализу-
ет горький вкус йода, а входя-
щий в состав спрея глицерин 
придает препарату мягкость. 
Результат налицо  – используя 
Люгс® пациент получает мак-
симальный эффект и минимум 
неприятных ощущений. Для 
еще большего удобства Люгс® 
снабжен специальным длин-
ным распылителем, благодаря 
которому лекарство попадает 
точно в источник воспаления. 
Одно-два распыления в сут-
ки, несколько дней лечения  – 
и горло в порядке!

Люгс® – потужна  
допомога хворому горлу!

Чтобы не провести последние теплые дни дома с 
осипшим голосом и болью в горле, соблюдайте простые 
правила:

•	 не пейте на жаре слишком холодные напитки, 
вода комнатной температуры лучше утоляет 
жажду;

•	 мороженое или охлажденные десерты нужно есть 
медленно; не на солнцепеке, а дома или в кафе – 
так ваше горло избежит экстремального перепада 
температур;

•	 отдыхая у моря или реки, не сидите в воде подол-
гу, общее переохлаждение  – кратчайший путь к 
очередной простуде.

Если же вы чувствуете первые признаки недомога-
ния – жжение или першение в горле, боль при глотании, 
не ждите, пока болезнь разгорится с полной силой. Вос-
пользуйтесь спреем Люгс® от компании Vishpha, кото-
рый поможет остановить воспалительный процесс на 
начальном его этапе. Основа спрея – йод, мощный мест-
ный антисептик, давно и успешно применяемый при за-
болеваниях горла. Действие йода основано на его спо-
собности разрушать бактериальные белки, обеспечивая 
тем самым выраженный антимикробный и противо-
воспалительный эффект. Против йода бессильны все 
основные возбудители болезней ЛОР-органов – стреп-
тококки, стафилококки, кишечная палочка. Но, чтобы 
действие спрея Люгс® было еще более выраженным, 

Люгс® – для горла 
средство люкс!
Принято считать, что проблемы с горлом чаще всего 
возникают в холодное время года. Но, оказывается, 
фарингиты, ларингиты и даже ангины – чуть ли не 
самые распространенные заболевания лета и ранней 
осени. Всему виной перепад температур – на улице 
все еще тепло, иногда даже жарко, а в помещениях 
работает кондиционер. Мы утоляем жажду ледяными 
напитками, едим мороженое и холодные фрукты – 
вот и не выдерживает местный иммунитет, пасует 
под натиском микробов и пропускает непрошеных 
«гостей» в организм. В самый неподходящий 
момент – завершается период отпусков, 
у школьников и студентов начинается учебный год. 
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Сначала их заучивали наизусть, как 
стишки на детском утреннике. Только 
читать вслух было строго запрещено, да 
и не в интересах самого целителя. Ведь 
владеть рецептом лекарства означало 
иметь доступ к тайным знаниям для 
избранных. Прошли тысячелетия, и ничего 
особо не изменилось: врачебный почерк 
по-прежнему хранит содержание рецепта 
в секрете от пациента не хуже какого-
нибудь хитрого замка. Шутка, конечно. 
На самом деле медицинский рецепт 
прошел долгий и сложный путь, прежде 
чем приобрел привычный для нас вид. 
И через призму перемен, которые с 
ним происходили, можно увидеть, как 
совершенствовалось и развивалось 
аптечное дело на протяжении веков.

Итак, стишки. С них все на-
чалось. На заре человечества 
секреты приготовления ле-
карств передавались из уст в 
уста и почти шепотом. А  вот 
первые прописи появились, 
конечно же, вместе с возник-
новением письменности. По 
некоторым источникам, их ро-
диной стала занесенная песка-
ми времени страна Шумер  – 
первая около 500  рецептов 
лекарств на небольших глиня-
ных табличках. Их содержание 
доказывает, что шумерам уже 
в IV тыс. до н. э. были извест-
ны такие химико-технические 
процессы, как фильтрование, 

Отпускаем  
по рецепту!
Записи в глине
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растворение, измельчение, экстракция ки-
пячением, перегонка, сушка и выпарива-
ние. В  состав шумерских средств входили 
травы, животные продукты и небольшое 
количество минеральных веществ. При-
менялись также в медицинской практике 
шумер наркотические вещества. Но секре-
ты их приготовления были привилегией 
храмовых жрецов, и  отпускались они ис-
ключительно «по  рецепту». Иными слова-
ми, чтобы получить сильный «препарат», 
практикующий врач (асу) должен был от-
править письменный запрос на его изго-
товление в храм. Как показало время, такая 
система оказалась жизнеспособной, ведь ее 
разновидность действует по сей день.

Красная краска и обряды
Эстафету совершенствования медицин-

ского рецепта принял Древний Египет. На 
берегах Нила способы изготовления ле-
карств и составление священных книг, где 
они были описаны, приписывались богу 
мудрости Тоту и обожествленному после 
смерти жрецу Имхотепу (XXVIII в. до н. э.). 
Из 10 дошедших до нашего времени египет-
ских папирусов, связанных с врачеванием, 
по меньшей мере два принадлежат его перу, 
хотя и являются более поздними перепися-
ми (XVI в. до н. э.). Один из них называется 
«Книга приготовления лекарств для всех 
частей тела». В папирусе содержится более 
900  рецептов для лечения болезней желу-
дочно-кишечного тракта, дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем, нарушений 
слуха и зрения, разного рода инфекцион-
ных процессов и глистных инвазий. За-
главие каждого рецепта выделено красной 
краской. Форма его, как правило, лаконич-
на: вначале стоит заголовок, к примеру «Ле-
карство от слепоты», затем перечисляются 
составные части с указанием дозы, в  кон-
це  – технология изготовления: «варить, 
смешать и т. д.».

В качестве ингредиентов для при-
готовления лекарственных средств 
служили вода священных источ-
ников, молоко, мед, пиво, расти-
тельные масла. Некоторые рецепты 
содержали до 40  компонентов. И  в 
духе эпохи к ряду рецептов прила-
гались магические обряды в виде за-
клинаний и заговоров.

Первые шаги к стандарту
Качественный рывок в разви-

тии рецепта сделали древние греки 
и римляне. Кстати, это Гиппократ 
впервые сформулировал основные 
положения составления рецептов 

для врача: «Лекарства и их простые 
свойства, если таковые описаны, 
ты должен тщательно удерживать в 
памяти. Из них ты должен усвоить 
себе все, что относится к лечению 
болезни вообще, наконец, сколько 
и каким образом они действуют в 
определенных болезнях. Ибо в этом 
начало, середина и конец познания 
лекарств».

https://amm.net.ua/podpiska-journal
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Копилка фактов: 
чем живут заморские 

фармацевты?
На первый взгляд, аптеки в разных странах мало чем 
отличаются: любую из них можно найти по зеленому кресту, 
названию Pharmacy или другой вариации слова «аптека». 
В любой будут стеклянные витрины и аккуратные фармацевты 
в белых или зеленых халатах. И все-таки каждый уголок мира 
имеет свои уникальные особенности, которые нередко весьма 
причудливо реализуются в аптечном сегменте. За время 
существования рубрики «Аптеки мира», а это уже более 8 лет, 
собралась целая копилочка интересных и забавных историй о 
зарубежных аптеках. В этом номере мы предлагаем вспомнить 
самые интересные из них.
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«Владелец одной из швейцар-
ских аптек решил проучить 
водителей, которые повади-

лись ходить к нему с целью разме-
на монеток для оплаты парковки. 
Когда таких автомобилистов ста-
ло слишком много, фармацевт в 
ответ на их просьбу стал предла-
гать водителям исполнить любую 
песню.

«Я не хотел показаться грубым! 
Я понимал, что многие в ответ на 
такую просьбу растеряются и уй-
дут. А  тем, кому действительно 
хочется разменять деньги, при-
дется спеть», – заявил фармацевт. 

И это, по словам аптекаря, сра-
ботало – многие смущались и уже 
не хотели размена монет. «Зато 
недавно у нас тут был оперный 
певец, который исполним нам 
целую арию», – добавил владелец 
аптеки. 

«Ирландские фармацевты сла-
вятся своим добрым юмором: 
у местных препаратов иногда 

бывают довольно неожиданные 
названия. В  аптеке можно встре-
тить ментоловый спрей от насмор-
ка «Друг гнусавых» или слабитель-
ное «Ночная фея». Кстати, многие 
таблетки здесь делятся на средства 
ночного и дневного приема.

А  еще в Ирландии аптеки не 
работают в воскресенье и празд-
ничные дни. Как-никак Ирлан-
дия  – страна католическая, и  к 
религиозным праздникам здесь 
относятся крайне серьезно. Осо-
бенно, конечно, ко Дню Святого 
Патрика, когда даже самые боль-
ные предпочитают лечиться мест-
ным пивом. 

«В тему о пиве: в Пуэрто-Рико этот да-
лекий от лекарственного ассортимента 
продукт открыто продается в аптеках. 

Дело в том, что здесь действует американ-
ская система, по которой аптека  – факти-
чески супермаркет, где представлены про-
дукты питания, напитки, бытовая техника, 
одежда, но при этом обязательно имеется и 
фармацевтический отдел (спасибо и на том). 
В пуэрториканской аптеке можно купить не 
только пиво, но и вино, крепкие напитки, 
сэндвичи и даже горячие закуски. Так что 
если человек проголодался, он смело может 
искать заведение с вывеской Pharmacy.

«В Грузии национальный колорит в ап-
теках проявляется присутствием на 
витринах календарей и постеров с изо-

https://amm.net.ua/podpiska-journal
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 Но для некоторых (по понятным 
причинам) подобные сравнения равно-
ценны оскорблению: настолько не хо-
чется быть похожими на своих папу и/
или маму. Поэтому любая минималь-
ная идентификация с родителями вы-
зывает протест и агрессию. Однако 
вопрос в реальности – какая она? Дей-
ствительно ли яблоко от яблони не да-
леко падает?

Яблоко  
от яблони…

А вы в своей жизни много 
раз слышали пословицу 
«Яблоко от яблони не далеко 
падает»? Значение у нее 
вполне понятное: какие 
родители, такие и дети. 
Явление закономерное. Мы 
наследуем очень многое от 
своих родителей и, конечно 
же, на них похожи.
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Я никогда не буду таким!
Жил был себе мальчишка  – хороший, 

славный, красивый. Золотой ребенок. Да 
только с родителями ему не повезло: отец 
его  – человек жесткий и агрессивный. Он 
постоянно с особой жесткостью издевался 
над своей семьей: мамой, которая паниче-
ски боялась сказать мужу даже слово и по-
стоянно ходила в синяках, над ним – безза-
щитным ребенком, который, несмотря на 
то, что страшно злился и ненавидел отца, 
тоже боялся противостоять ему и так же, 
как мама, частенько ходил с синяками (ино-
гда даже красочнее и ярче, чем у мамы).

Все свое детство мальчик мечтал поско-
рее вырваться из этого ада. И каждый день, 
он давал себе обещание: я никогда не буду 
таким, как мой отец! Никогда!

Мальчик вырос, стал мужчиной, создал 
свою семью и… никогда не поднимал руки 
на свою жену и ребенка! Но… есть одно 
«но»… Он регулярно истязал их… психоло-
гически. Он никогда не был доволен и бла-
годарен своей жене за то, что она делает: как 
бы она не старалась, какие бы обеды, ужины 
не готовила, она всегда была недостаточно 
хороша для него, недостаточно красива, не-

  Эксперт

достаточно заботлива и т. д. Критика 
и оскорбления лились непрерывным 
потоком. То же самое получал и его 
сын: «ты дебил, безмозглый, растя-
па, дурак, идиот, безрукий». Он не 
поднимал руки на сына, но выражал 
свой гнев безудержным потоком 
оскорблений. В  такие моменты его 
сын думал: «я никогда не буду таким, 
как мой отец! Никогда!!!». Но исто-
рия повторялась…

Тяжелая наследственность
То, что дети перенимают модель 

поведения, отношение к себе и окру-
жающим, способ коммуникации, 
способ получения внимания и во-
обще желаемого, у своих родителей – 
это не секрет. Где как не в семье мы 
учимся жить и приобретаем свой 
первый и базовый опыт. С  раннего 
детства формируются привычки, из-
менить которые потом крайне слож-
но. Кто мы есть и кем мы будем, ка-
кой будет наша жизнь – фактически 
определяется в нашем детстве.

Для тех детей, кто с рождения не 
получал любви, не знает, что такое 

Марина Качанович, 
практикующий психолог, магистр 
психологических наук, гештальт-
терапевт

https://amm.net.ua/podpiska-journal
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До цього міста ми потрапили 
завдяки автобусному туру 
Європою. Він починався та 
закінчувався в Чернівцях, тож 
сама доля натякнула, що саме 
час побувати тут. Подарунків 
долі ігнорувати не варто, тому, 
повертаючись із туру, ми замість 
потяга до Києва пересіли в 
таксі та з вітерцем помчали 
до заздалегідь орендованої 
квартири. 

Український Відень
До речі, з  міським транспортом у 

Чернівцях не дуже. Маршрутки кур-
сують за довільним розкладом і зде-
більшого переповнені. Тому, особли-
во якщо з вами важкі валізи, беріть 
таксі. Водії тут привітні та знають 
багато цікавого про своє місто. При-
наймні нас віз саме такий – допоки ді-
сталися тимчасової домівки, отрима-
ли невелику, але змістовну екскурсію. 
І корисні поради – куди піти та на що 
подивитися.
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ванна, а й затишний невеликий садочок із 
квітучими трояндами, де ми із задоволен-
ням смакували ранковою кавою. Важливо: 
обираючи житло, дивіться на мапу міста! 
Краще, якщо обрана оселя буде не дуже да-
леко від центру, щоб у будь-якому випадку 
дістатися ночівлі пішки або на таксі, це не 
дорого!

Щодо готелів: стандартний номер у 
більшості з них коштує 700–800 грн або й 
більше. А  хостел зі спільними із сусідами 
зручностями – як однокімнатна квартира, 
тож обирати вам.

Чернівці та Відень – що спільного?
На території сучасних Чернівців люди 

жили з давніх-давен  – у  передмісті архе-
ологи знайшли поселення трипільської 
культури, доби бронзи та заліза. Напри-
кінці Х  ст. землі нинішньої Чернівецької 
області увійшли до складу Київської Русі, 
а у другій половині XII ст. галицький князь 
Ярослав Осмомисл заснував на лівому бе-

Де житимемо?
Винайняти пристойне житло за 

помірні кошти можна за допомо-
гою сайту Doba.ua, де викладають 
пропозиції безпосередньо від го-
сподарів, тому і ціни тут нижчі, 
і домовитися про кращі умови лег-
ше. Переконатися в якості обра-
ної квартири можна за допомогою 
фото, які додаються до оголошень, 
а  також відгуків туристів, які вже 
оселялися тут. Але на зовсім сим-
волічні ціни не розраховуйте, «од-
нокімнатку» менш як за 500 грн від-
шукати майже неможливо. До речі, 
не лякайтеся пропозицій у приват-
ному секторі. Ми жили в Чернівцях 
саме в такому районі. Буковинці 
вміють зароблятия  – побудували 
двоповерхову хатину, розділили її 
на квартири та здають подобо-
во туристам. Тож нам дісталася не 
лише кімната, величезна кухня та 

https://amm.net.ua/podpiska-journal
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Ах, обмануть меня не трудно,
Я сам обманываться рад.

А. С. Пушкин
На «закислении» и «ощелачивании» ор-

ганизма в наши дни зарабатывают все, 
кому не лень. Нас сначала до икоты пугают 
страшными последствиями «закисления» 
(в-реке-рак упоминается чаще всего), а за-
тем бесстыдно втюхивают индикаторные 
бумажки (с  призывом как можно чаще на 
них мочиться и посильнее пугаться).

О  том, насколько в действительности 
(а не в воспаленных фантазиях продавцов 
страхов и бумажек) уровень «закисления» и 
«ощелачивания» организма влияет на про-
должительность жизни, риск рака, сердеч-
но-сосудистых и других болезней, мы разо-
брались с вами в предыдущей статье (см. 
РАП №8 (86), 2019).

Макс ПОГОРЕЛЫЙ, 
к.т.н., диетолог, блогер, лектор, создатель 
системы восстановления здоровья 
«Эволюционное питание»

Имеет ли смысл 
измерять  

кислотность мочи 
индикаторными  

бумажками?

Сегодня выясняем, стоит ли 
вообще мочиться тратиться на 
индикаторные бумажки, как в 
действительности правильно из-
мерять уровень «закисления» или 
«ощелачивания» организма и как 
сделать свою еду ощелачиваю-
щей.
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А сейчас мы разберемся с бумажками, 
содой и рН-модуляторами и научимся 
составлять свой правильный ощелачи-
вающий рацион.

КИСЛЫЕ ЛИЦА
«Закисление  – ощелачивание» давно 

и активно исследуется наукой  [1]. Одни 
продукты делают нашу внутреннюю сре-
ду более кислой, другие – более щелочной. 
Это означает, что из одних компонентов 
одного и того же продукта в организме 
образуются кислоты, а из других – щело-
чи. В зависимости от того, каких компо-
нентов больше, продукт меняет общую 
кислотность (рН) организма.

Для сохранения баланса (здоровья) 
организм стремится поддерживать сред-
ний рН на уровне 7,43.  

Это, как мы уже знаем из первой кис-
лотной статьи, удается организмам 
весьма небольшого процента населе-
ния. Большой процент «закисленных» 
организмов, соответственно, болеет 
больше и умирает раньше и чаще не-
большого процента «ощелоченных». 

Что, понятно, большому проценту не 
нравится. Нежеланием помирать рань-
ше и болеть больше вовсю пользуются 
предприимчивые продавцы счастья. 

БЕЗ БУМАЖКИ ТЫ… 
КИСЛЯШКА
Это если твоя бумажка – не лакмусо-

вая. На продаже индикаторных лакму-
совых бумажек выстроен целый бизнес. 
Идея проста: проснулся – пописяй на бу-
мажку. Покушал – пописяй на бумажку. 
Ужаснись и съешь чего-нибудь ощелачи-
вающего. И снова уписяйся от ужаса.

Не хочется менять привычный «за-
кисляющий» режим питания  – заглоти 
модификатор рН. На крайняк  – соды 
тяпни. Главное – писяй на бумажки по-
чаще и тогда (у продавца) все будет ОК!

Все бы ничего, но в этой стране бу-
мажных чудес все поставлено с ног 
на голову. В смысле – с кислоты на 
щелочь. 

СО-ДА? СО-НЕТ!!!
Все мы жаждем дешевых и простых 

решений. Да, употребление соды внутрь 
по 4  г трижды в день увеличивает ще-
лочность мочи. Писяешь потом на бу-
мажку – и бурно радуешься! 

Но содо-питие, как показывают науч-
ные исследования, может быть эффек-
тивно только при лечении некоторых 
острых отравлений  [2] или снижении 
последствий почечной недостаточно-
сти [3]. 

Главная же проблема в том, что 
соды надо пить много! Средняя доза, 
которая чувствительно ощелачивает 
кровь,  – 0,3  г/кг веса  [4]. Для воздуш-
ной 60 килограммовой(ой) дамы это 18 г 
в день! Такие количества соды проходят 
бесследно для кошелька, но, увы,  – не 
для организма. 

У большинства людей содоедение  
вызывает кучу неприятных симпто-
мов: тошноту, боли в животе, ухудше-
ние пищеварения и т. п. [4].

https://amm.net.ua/podpiska-journal
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Итак, наступила осень, и ваш малыш отправился в первый класс. 
Родители волнуются, бабушки-дедушки нервничают – как любимое 
чадо справится с новыми для него обязанностями? Впишется ли в 
коллектив, подружится ли с одноклассниками? Не стоит переживать 
заранее – прочитайте нашу «инструкцию» и действуйте. Звездные 
советы еще никому не навредили!

Первый раз  
в первый класс
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ОВЕН
У маленького Овна для учебы есть все – прекрасный рюкзак, 

лучшие гаджеты, удобная и стильная школьная форма. Нет 
только одного – терпения. Впервые переступив порог школы, 
Овен чувствует себя счастливым. Еще бы – детский сад позади, 
начинается настоящая взрослая жизнь! Теперь не нужно спать 
днем, есть за обедом кашу-размазню и слушаться строгую вос-
питательницу! Увы, маленький Овен даже не догадывается, как 
часто в последующие годы он будет с грустью вспоминать зо-
лотые детсадовские времена. Потому что, стартанув в первые 
учебные дни как ракета, через месяц-другой Овен поймет, что 
учеба – это те же однообразные будни, только вместо Марьи 

Ивановны теперь Анна Петровна, а вместо сна – чтение и мате-
матика. И ему станет скучно. Он будет ныть по утрам, периоди-
чески жаловаться на горло и животик, только бы остаться дома. 

Поэтому ребенка-Овна к учебе следует мотивировать. Не материально, конечно, этот 
знак от рождения амбициозен, и если захочет обогнать в математике Сашу за соседней 
партой – будет грызть гранит науки с огромным аппетитом. И может добиться ошело-
мительных результатов!

«Звездная инструкция»  
для родителей начинающих 
школьников
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ТЕЛЕЦ
Первоклассник-Телец медленно осваивается в школе. 

Он так мечтал поскорее вырасти, чтобы каждый день хо-
дить в этот большой дом, где так много разных детей! А в 
этом доме, оказывается, нужно тихо сидеть на стульчике, 
слушать учителя и не играть на любимом девайсе… И соседка 
по парте – вредина, а училка ее все время хвалит! Чтобы ти-
хий и от природы уравновешенный Телец с детства не превра-
тился в неуправляемого быка, не ломайте его «через колено». Мол, 
бросай игры, пора становиться взрослым и ответственным. Пусть 
малыш-Телец привыкнет к школьному распорядку, станет своим в 
коллективе, найдет общий язык с учителем. Тельцы это умеют, просто свыкаются с но-
вым дольше других, ведь они – консерваторы. Зато по окончании периода адаптации 
именно этот знак становится учеником, у которого нет проблем ни с учителями, ни с 
одноклассниками. До самого выпускного!

БЛИЗНЕЦЫ
Уже в самый первый день Близнецы чувствуют себя в школе так, 

будто не один год тут учились. Моментально запоминают имена од-
ноклассников и через час-другой знакомства придумывают им про-

звища. Как правило, такие прилипчивые, что Васе, который Соколов-
ский, придется до выпускного класса откликаться на обидное «Эй 
ты, Птичка!». С учебой у детей этого знака все хорошо – Близнецы 

все «схватывают на лету». Однако родителям маленького ученика не 
стоит обольщаться. Мотивируйте свое чадо как можно чаще повто-
рять пройденное – знания из головы Близнеца вылетают с той же 
космической скоростью, с какой туда попали. А поведение заслужи-

вает особого внимания – эти дети не умеют долго сидеть на месте, не 
признают авторитетов и спорят со всеми подряд! Впрочем, это каче-

ство помогает Близнецам не давать себя в обиду. А в наши непростые 
времена это скорее достоинство, чем недостаток!

РАК
Раки очень восприимчивы и эмоциональны. Они не любят 

строгого отношения к себе – «как же так, раньше меня называ-
ли “солнышком” и “лапочкой”, а теперь я слышу только слово 
“надо!”». Давление и чувство незащищенности могут вызвать 
у маленького Рака отвращение к школе. Чтобы этого не про-
изошло, родителям следует как можно чаще говорить малышу, 
как сильно они его любят. Даже если учительница ругает. Правда, 
в стремлении поддержать наследника, не нужно в его присут-
ствии награждать учителя труднопроизносимыми эпитетами – 
любви к учебе это не добавит. А вот объяснить детищу, какую 
пользу могут в будущем принести знания, очень даже нужно. Не 
сомневайтесь, чадо все поймет. Рак, даже маленький, умеет смо-
треть далеко вперед, этот знак – стратег с рождения!

https://amm.net.ua/podpiska-journal
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