
— Èãîðü Àëåêñàíäðîâè÷, ðàñ-
ñêàæèòå ïîäðîáíåå î ðàáîòå âàøåé
ñëóæáû.   

— Ñîçäàíèå ýòîé ñëóæáû áûëî
ïðîäèêòîâàíî æèçíåííîé íåîáõîäè-
ìîñòüþ. Ïîêàçàòåëè äåòñêîé ñìåðòíî-
ñòè, âûñîêàÿ ðàííÿÿ ñìåðòíîñòü ñðå-
äè íîâîðîæäåííûõ òðåáîâàëè ïåðåîñ-
ìûñëåíèÿ îðãàíèçàöèè è ñòðóêòóðû
ñëóæáû ðåàíèìàöèè è èíòåíñèâíîé
òåðàïèè â ïåäèàòðèè. Íà ñåãîäíÿøíèé
äåíü ðåàíèìàöèîííîå îòäåëåíèå ñî-
ñòîèò èç òðåõ áëîêîâ:

* èíôåêöèîííîãî — íà 9 êîåê. Ñþ-
äà ïîñòóïàþò äåòè ñ òÿæåëîé èíôåê-
öèîííîé ïàòîëîãèåé; 

* ñîìàòè÷åñêîãî —  íà 6 êîåê, ãäå
íàõîäÿòñÿ äåòè  ñ ñîìàòè÷åñêèìè çà-
áîëåâàíèÿìè, à òàêæå ñ ýíäîêðèííîé
ïàòîëîãèåé è îòðàâëåíèÿìè;  

* íåîíàòîëîãè÷åñêîãî — íà 9 êîåê,
ðåàíèìàöèÿ íîâîðîæäåííûõ.  

Êðîìå òîãî, ïðè îòäåëåíèè åñòü
âûåçäíàÿ êîíñóëüòàòèâíàÿ íåîíàòîëî-
ãè÷åñêàÿ áðèãàäà. Ýòî ïîçâîëèëî åùå
áîëüøå ïðèáëèçèòü ðåàíèìàöèîííóþ
ïîìîùü äåòÿì, íå òîëüêî ãîñïèòàëè-
çèðîâàòü èõ, íî è ïðîâîäèòü èíòåíñèâ-
íóþ òåðàïèþ íà ìåñòå, ïîäãîòîâêó ê
òðàíñïîðòèðîâêå è îñóùåñòâëÿòü êîí-
ñóëüòàòèâíóþ ïîìîùü.

Ê íàì âåçóò áîëüíûõ ñî âñåãî ãîðî-
äà. Ïëþñ êî âñåìó ðåàíèìàöèÿ íîâî-
ðîæäåííûõ ïðèíèìàåò áîëüíûõ äåòåé
ïî ëèíèè ñàíàâèàöèè. Çà ãîä ÷åðåç èí-
ôåêöèîííûé áëîê ïðîõîäèò äî 350 äå-

òåé, ÷åðåç ðåàíèìàöèþ íîâîðîæäåí-
íûõ – äî 240 äåòåé.

— Êîëè÷åñòâî þíûõ ïàöèåíòîâ ñ
ãîäàìè ðàñòåò èëè óáûâàåò?

— Ýòî âîëíîîáðàçíûé ïðîöåññ. Â
ñðåäíåì ðîæäàåìîñòü â ãîðîäå êîëå-
áëåòñÿ îò 9 äî 11 òûñÿ÷ â ãîä. Ñåé÷àñ
ìû íàáëþäàåì âñïëåñê ðîæäàåìîñòè,
÷òî ñâÿçàíî ñ ïðîãðàììîé ïðàâèòåëü-
ñòâà, è ìû ïðîãíîçèðóåì äàëüíåéøèé
ðîñò ðîäîâ. Òàê âîò, ñðåäè ýòèõ íîâî-
ðîæäåííûõ îïðåäåëåííûé ïðîöåíò
ïðåæäåâðåìåííûõ ðîäîâ è äåòåé, èí-
ôèöèðîâàííûõ âíóòðèóòðîáíî. Èìåí-
íî ýòè äåòè â ïåðâóþ î÷åðåäü áóäóò
íóæäàòüñÿ â ðåàíèìàöèîííîé ïîìî-
ùè.  

— Ñêîëüêî ëåò Âû ðàáîòàåòå â
ýòîì îòäåëåíèè?  

— Â ýòîì îòäåëåíèè ÿ ðàáîòàþ
óæå 20 ëåò. Çà ýòî âðåìÿ ó íàñ ñôîð-
ìèðîâàëñÿ êðåïêèé, äðóæíûé êîëëåê-
òèâ. Âðà÷è è ìåäèöèíñêèå ñåñòðû —
îïûòíûå ñïåöèàëèñòû, èìåþùèå âû-
ñîêóþ êâàëèôèêàöèþ. Ýòî ëþäè ïî-
íàñòîÿùåìó ïðåäàííûå ñâîåé ïðî-
ôåññèè, ëþáÿùèå äåòåé.

Â ýòîì ÿ óáåäèëàñü, ïîáûâàâ â ðå-
àíèìàöèîííîé ïàëàòå. Â ýòîò ìîìåíò
òàì íàõîäèëîñü òðè ðåáåíêà: òðåõ- è
÷åòûðåõìåñÿ÷íûå ìàëûøè ñ ýíöåôà-
ëèòîì è îäèí ðåáåíîê ïîëóòîðà ëåò ñ
ïîäñâÿçî÷íûì ëàðèíãèòîì. Â ïàëàòå
öàðèë ìèð è ïîêîé, ìàëûøè íà óäèâ-
ëåíèå ñïîêîéíî ëåæàëè â ñâîèõ êðî-
âàòêàõ.   

— Èãîðü Àëåêñàíäðîâè÷, êàê âàì
óäàåòñÿ ñîçäàòü òàêóþ ñïîêîéíóþ
àòìîñôåðó, âåäü äåòè î÷åíü ìà-
ëåíüêèå, ñòîèò îäíîìó çàïëàêàòü,
íà÷íóò êàïðèçíè÷àòü è äðóãèå?

—  Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, ó íàñ ðàáîòà-
þò îïûòíûå ñïåöèàëèñòû. Ìû ñòàðà-
åìñÿ âîéòè â êîíòàêò ñ äåòüìè, ðàçãî-
âàðèâàåì ñ íèìè, óõàæèâàåì. 

—  Ðàçðåøàåòå ëè Âû ìàòåðÿì
íàâåùàòü ñâîèõ äåòåé?

— Â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ. Äåòè åùå
î÷åíü ìàëû, à ëèøíÿÿ èíôåêöèÿ èì â
äàííûé ìîìåíò íè ê ÷åìó. Äà è ìàëû-
øè îáû÷íî ïîñëå òàêèõ ïîñåùåíèé âå-
äóò ñåáÿ î÷åíü áåñïîêîéíî, ïëà÷óò.
Ïîýòîìó ðîäèòåëè óçíàþò î ñîñòîÿíèè
ðåáåíêà ïî òåëåôîíó. Íàõîäÿòñÿ äåòè
â ðåàíèìàöèîííîì îòäåëåíèè íåäîë-
ãî, äî 4 äíåé. Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò
äåòè ñ ìåíèíãîýíöåôàëèòîì. Ñ ýòèì
äèàãíîçîì ïîêàçàíî áîëåå äëèòåëü-
íîå ïðåáûâàíèå â íàøåì îòäåëåíèè.

— Íàñêîëüêî äîñòóïíà ìåäèöèí-
ñêàÿ ïîìîùü â âàøåì îòäåëåíèè?  

— Ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü äåòÿì
îêàçûâàåòñÿ áåñïëàòíî. Ðîäèòåëè æå
ïðèíîñÿò ëèøü ñðåäñòâà ãèãèåíû
(ïàìïåðñû, ñàëôåòêè).

— Àïïàðàòóðà ïîìîãàåò îêàçû-
âàòü ïîìîùü?  

—  Â íàøåì îòäåëåíèè åñòü âñå ñî-
âðåìåííîå îáîðóäîâàíèå, ïîçâîëÿþ-
ùåå îêàçûâàòü êà÷åñòâåííóþ ìåäè-
öèíñêóþ ïîìîùü. Ýòî àïïàðàò èñêóñ-
ñòâåííîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ, êîòîðûé
ðàáîòàåò âî âñåõ ðåæèìàõ ðåñïèðà-
òîðíîé ïîääåðæêè, àïïàðàò äëÿ ãåìî-
äèàëèçà äëÿ ïî÷å÷íûõ áîëüíûõ (èñêóñ-
ñòâåííàÿ ïî÷êà), ïëàçìîôåðåç è ñëå-
äÿùàÿ ñîâðåìåííàÿ àïïàðàòóðà.

— Âåðíåìñÿ ê âàøèì ïàöèåí-
òàì. Íàñêîëüêî îïàñíî òàêîå çàáî-
ëåâàíèå, êàê  ïîäñâÿçî÷íûé ëàðèí-
ãèò?

— Ïîäñâÿçî÷íûé ëàðèíãèò ÿâëÿåò-
ñÿ íàèáîëåå òÿæåëîé ôîðìîé îñòðîãî
ëàðèíãèòà. Ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè íà-
áëþäàåòñÿ âîñïàëåíèå è îòå÷íîñòè
íèæíåé ïîâåðõíîñòè ãîëîñîâûõ ñêëà-
äîê, ãäå èìååòñÿ ðûõëàÿ ñîåäèíèòåëü-
íàÿ òêàíü. Ýòó ôîðìó ïîäñâÿçî÷íîãî

ëàðèíãèòà, ïðè êîòîðîé ïåðèîäè÷åñêè
âîçíèêàþò ñïàçìû ãîðòàíè, íàçûâàþò
ëîæíûì êðóïîì. Ó âçðîñëûõ ëþäåé âî-
ñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû â ñëèçèñòîé
îáîëî÷êå îáû÷íî íå âûçûâàþò ëàðèí-
ãîñïàçì, èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò äå-
òè, ýòî ñâÿçàíî ñ óçîñòüþ ó íèõ ýòîãî
îòäåëà ãîðòàíè. Ëàðèíãîñòåíîç íàè-
áîëåå îïàñåí äëÿ æèçíè ìàëåíüêèõ
äåòåé.

— Êàêèå ïðèçíàêè ïîìîãàþò çà-
ïîäîçðèòü ýòî çàáîëåâàíèå ó ðå-
áåíêà?     

— Ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè ó ðåáåí-
êà ðåçêî óõóäøàåòñÿ îáùåå ñîñòîÿ-
íèå, ïîâûøàåòñÿ òåìïåðàòóðà, áåñ-
ïîêîèò íàñìîðê, êàøåëü (ëàþùèé) ñó-
õîé, ñëûøíûé íà ðàññòîÿíèè, äûõà-
íèå çàòðóäíåíî, ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ
õðèïëûì. Çàòðóäíåíèå äûõàíèÿ ìî-
æåò áûòü îáóñëîâëåíî ñóæåíèåì ãî-
ëîñîâîé ùåëè âñëåäñòâèå ñïàçìà,
îòåêà. Ïðè îòå÷íîì ëàðèíãèòå âîç-
ìîæíî ðàçâèòèå îñòðîãî ñòåíîçà.
Åñëè ãîâîðèòü î ñòåíîçå, òî ýòî çàáî-
ëåâàíèå ðàçâèâàåòñÿ îáû÷íî îñòðî,
áûñòðî ïðîãðåññèðóåò. Ïîñòóïàþò äå-
òè ê íàì îáû÷íî ÷àùå óæå ñî âòîðîé
ñòåïåíüþ òÿæåñòè (âñåãî èõ ÷åòûðå).
Òàêèõ äåòåé âèäíî ñðàçó: ðåáåíîê òÿ-
æåëî äûøèò, ìå÷åòñÿ, çàìåòíî çàïà-
äåíèå ãðóäèíû, ÿðåìíîé âûðåçêè,
ó÷àñòèå â àêòå äûõàíèÿ ìåæðåáåðíûõ
ìûøö. Öèàíîç – ïîçäíèé è íåáëàãî-
ïðèÿòíûé ïðèçíàê äëÿ ïðîãíîçà.   

— Ìîæíî ëè âèíèòü ðîäèòåëåé
çà òî, ÷òî îíè íåäîãëÿäåëè çà ðå-
áåíêîì?

— ×àùå âèíû ðîäèòåëåé â ýòîì
íåò. Ê íàì ïîñòóïàþò íà ëå÷åíèå äåòè
èç âïîëíå áëàãîïîëó÷íûõ ñåìåé, êîòî-
ðûå äîâîëüíî ÷àñòî áîëåþò ðåñïèðà-
òîðíûìè èíôåêöèÿìè. Â òå÷åíèå ñó-
òîê íà ôîíå ÎÐÇ ïîÿâëÿåòñÿ çàòðóä-
íåííîå äûõàíèå, òðåáóþùåå ýêñòðåí-
íûõ ìåð. Çäåñü ãëàâíîå ðîäèòåëÿì
áûñòðî ñîðèåíòèðîâàòüñÿ ïî âèäó ïî-
ìîùè è ñðî÷íî âûçâàòü âðà÷à. Èíîãäà
äåòåé ïðèâîçÿò ñðàçó â ðåàíèìàöèîí-
íîå îòäåëåíèå. Ïîñëå ñíÿòèÿ îñòðîãî
ïðèñòóïà ìû ïåðåâîäèì èõ â îáû÷íûå
ïàëàòû äëÿ äàëüíåéøåãî ëå÷åíèÿ.

Âàæíûì ìîìåíòîì â ëå÷åíèè òàêèõ
äåòåé ÿâëÿåòñÿ ïîëíûé ïîêîé è êîì-
ôîðò. Èìåííî ïîýòîìó ðåáåíêà ñ ïåð-
âîé ñòåïåíüþ ñòåíîçà ìû ãîñïèòàëè-
çèðóåì âìåñòå  ñ ìàòåðüþ, ñî âòîðîé
ñòåïåíüþ â ðåàíèìàöèþ ìû îïðåäå-
ëÿåì äåòåé ëèøü â 9 – 13 ïðîöåíòàõ
ñëó÷àåâ. Îäíèì ñëîâîì, ñòàðàåìñÿ
êàê ìîæíî ðåæå ðàçúåäèíÿòü ìàòü è
ðåáåíêà.  Ïðè òðåòüåé-÷åòâåðòîé ñòå-
ïåíè ãîñïèòàëèçèöèÿ â ðåàíèìàöèþ
íåîáõîäèìà óæå ïî æèçíåííûì ïîêà-
çàíèÿì.  

— Î÷åíü óäèâèëàñü, óçíàâ, ÷òî
ðÿäîâàÿ ãåðïåòè÷åñêàÿ èíôåêöèÿ
ñïîñîáíà âûçâàòü ýíöåôàëèò. Ïî-
÷åìó ýòî ïðîèñõîäèò?

— Äåéñòâèòåëüíî, âèðóñ ïðîñòîãî
ãåðïåñà ÷àùå âñåãî ïîðàæàåò êîæó.
Ãîðàçäî ðåæå îí ïðîíèêàåò â ãîëîâíîé
ìîçã, âûçûâàÿ åãî íåêðîç è ðàñïàä.
Ýòî î÷åíü òÿæåëîå çàáîëåâàíèå ÷àñòî
ïðèâîäèò ê  èíâàëèäèçàöèè ðåáåíêà.

— Êàê óäàåòñÿ âðà÷àì âîâðåìÿ
ïîñòàâèòü òàêîé äèàãíîç?

— Ó òàêèõ äåòåé èìååòñÿ îïðåäå-
ëåííàÿ êëèíèêà ïîðàæåíèÿ ãîëîâíîãî
ìîçãà (ýíöåôàëèò): ñîçíàíèå íàðóøå-
íî, íåóêðîòèìàÿ ðâîòà íå ñâÿçàíà ñ
ïðèåìîì ïèùè, ñóäîðîãè íå ñâÿçàíû ñ
âûñîêîé òåìïåðàòóðîé, ïîÿâëÿåòñÿ
óãíåòåííîå äûõàíèå. Îêîí÷àòåëüíî
ïîäòâåðäèòü äèàãíîç ïîìîãàåò ïóíê-
öèÿ ñïèííîìîçãîâîãî êàíàëà è êîì-
ïüþòåðíàÿ òîìîãðàôèÿ.

—  ×òî âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðîôè-
ëàêòèêà ýòîãî çàáîëåâàíèÿ ó áóäó-
ùåé ìàòåðè?

— Êîíå÷íî, âûëå÷èòü ãåðïåòè÷å-
ñêóþ èíôåêöèþ ïîêà íå óäàëîñü íèêî-
ìó. Íî ïðåäóïðåäèòü ýòî çàáîëåâàíèå,
ñíèçèòü îñòðîòó òå÷åíèÿ âïîëíå âîç-
ìîæíî. Ïðîôèëàêòèêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ
ïðåæäå âñåãî çàêàëèâàíèå, ïîëíîöåí-
íîå ïèòàíèå, òî åñòü âñå òî, ÷òî óêðå-
ïëÿåò çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà. Êðî-
ìå òîãî, â íàñòîÿùåå âðåìÿ â àïòåêàõ
ãîðîäà ïðîäàþòñÿ î÷åíü õîðîøèå
ïðåïàðàòû, ïîçâîëÿþùèå áûñòðî
ñíÿòü íåïðèÿòíûå ñèìïòîìû è ïðåäó-
ïðåäèòü îáîñòðåíèå áîëåçíè.      

Æ.ÊÈÑÅËÅÂÀ.
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�� ОСТОРОЖНО: ТУФЛИ!      

��    ПРОДУКТЫ
ДЛЯ  УКРЕПЛЕНИЯ
ИММУНИТЕТА

�� ГОТОВИМСЯ
В ДЕТСКИЙ САД

Íå òàê äàâíî îòäåëåíèå èíòåíñèâíîé òåðàïèè è ðåàíèìàöèè îò-
ìåòèëî ñâîé 35-ëåòíèé þáèëåé. Çà ýòè ãîäû ñëóæáà â ñâîåì ðàçâè-
òèè øàãíóëà äàëåêî âïåðåä. Íàêîïëåí îãðîìíûé îïûò ëå÷åíèÿ áîëü-
íûõ äåòåé, íàõîäÿùèõñÿ â êðèòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè. Âíåäðåíèå ñî-
âðåìåííûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ è äèàãíîñòèêè ïîçâîëèëî ñóùåñòâåííî
ñíèçèòü äåòñêóþ ñìåðòíîñòü. Ê ïðèìåðó, åùå â êîíöå 70-õ  — íà÷àëå
80-õ ãîäîâ òàêîå çàáîëåâàíèå, êàê ýíöåôàëèò, ñ÷èòàëîñü ñìåðòåëü-
íûì (ëåòàëüíîñòü äîñòèãàëà 100 ïðîöåíòîâ), òî òåïåðü áëàãîäàðÿ
ñîâðåìåííûì äîñòèæåíèÿì ìåäèöèíû òàêèõ äåòåé ìîæíî âûëå÷èòü.  

Çíàêîìñòâî ñ ðàáîòîé ýòîé ñëóæáû ìû íà÷àëè ñ èíôåêöèîííîãî
îòäåëåíèÿ. Î åãî ðàáîòå ìû áåñåäóåì ñ ãëàâíûì äåòñêèì ðåàíèìà-
òîëîãîì ãîðîäà, âðà÷îì âûñøåé êàòåãîðèè Èãîðåì Àëåêñàíäðîâè-
÷åì ÑÊÐÅÁÊÎÂÛÌ.

ЭЭККССТТРРЕЕННННААЯЯ ППООММООЩЩЬЬ
ДДЕЕТТЯЯММ
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— Ïîäãîòîâêà ðåáåíêà  ê ïîñòóïëåíèþ â äåò-
ñêîå  äîøêîëüíîå ó÷ðåæäåíèå äîëæíà íà÷àòüñÿ
çàäîëãî äî åãî ôàêòè÷åñêîãî îôîðìëåíèÿ â äåò-
ñêèé ñàä. Ïåðåõîä ìàëûøà èç ñåìüè â äåòñêèé
êîëëåêòèâ âíîñèò â åãî æèçíü ìíîãî èçìåíåíèé.
Çäåñü åãî æäóò íîâûå ñîöèàëüíûå îòíîøåíèÿ ñî
ñâîèìè ñâåðñòíèêàìè è íîâàÿ àãðåññèâíàÿ âèðó-
ñíî–ìèêðîáíàÿ ñðåäà, êîòîðàÿ ê òîìó æå êàæäûå
3 — 4 íåäåëè îáíîâëÿåòñÿ.  Íåïîäãîòîâëåííûé
ðåáåíîê, íàõîäÿùèéñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà îò
ðàçëóêè  ñ ðîäèòåëÿìè, ñòàíîâèòñÿ îòëè÷íîé  äî-
áû÷åé äëÿ âèðóñîâ è ìèêðîáîâ. Ó ìíîãèõ ðîäèòå-
ëåé âîçíèêàåò âîïðîñ, ìîæíî ëè ñäåëàòü ÷òî-íè-
áóäü, ÷òîáû îáëåã÷èòü ýòîò ïåðèîä àäàïòàöèè?
Êîíå÷íî. Â ïåðâóþ î÷åðåäü õî÷åòñÿ ñêàçàòü î çà-
êàëèâàíèè —  èñïîëüçîâàíèè âîçäåéñòâèÿ åñòå-
ñòâåííûõ ïðèðîäíûõ  ôàêòîðîâ,  òàêèõ  êàê âîç-
äóõ, âîäà, ñîëíå÷íûå ëó÷è, òðåíèðóþùèõ çàùèò-
íûå ñèëû îðãàíèçìà. Çàêàëåííûå äåòè íå áîÿòñÿ
ïåðåîõëàæäåíèÿ, ïåðåïàäîâ òåìïåðàòóðû âîçäó-
õà, âëèÿíèÿ âåòðà, îíè ðåæå áîëåþò. Îñíîâíûìè
ïðàâèëàìè çàêàëèâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ðàííåå íà÷àëî,
ïîñòåïåííîñòü è ñèñòåìàòè÷íîñòü. Íà÷èíàòü
íóæíî ñ ñàìîãî ïðîñòîãî ñ èñïîëüçîâàíèÿ ñâåæå-
ãî âîçäóõà. Ïîìåùåíèå, ãäå íàõîäèòñÿ ðåáåíîê,
íóæíî ïðîâåòðèâàòü 4 — 5 ðàç â äåíü â òå÷åíèå 10
— 15 ìèíóò.

Îäåæäà ðåáåíêà â ïîìåùåíèè ñ òåìïåðàòó-
ðîé âîçäóõà 23 ãðàäóñà äîëæíà áûòü ëåãêîé, îä-
íî- èëè äâóõñëîéíîé, èç õëîï÷àòîáóìàæíîé òêà-
íè. Îäíèì èç âàæíåéøèõ ìîìåíòîâ çàêàëèâàíèÿ
ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ïðîãóëêà.
«Äåíü, ïðîâåäåííûé ðåáåíêîì áåç ïðîãóëêè, ïî-
òåðÿí äëÿ åãî çäîðîâüÿ»  —  ïèñàë âûäàþùèéñÿ
äåòñêèé âðà÷ àêàäåìèê Ã.Í. Ñïåðàíñêèé. Ðåáåíîê
äîëæåí ãóëÿòü íå ìåíåå 4 — 5 ÷àñîâ  â ñóòêè.  

Ïðè ýòîì âàæíî îäåòü è îáóòü ìàëûøà ñîîò-
âåòñòâåííî ñåçîíó è ïîãîäå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü
åìó ñâîáîäó äâèæåíèÿ è òåïëîâîé êîìôîðò. 

Äåòè äî 3 ëåò âûõîäÿò íà ïðîãóëêó â  áåçâå-
òðåííóþ ïîãîäó ïðè òåìïåðàòóðå íàðóæíîãî âîç-
äóõà äî -15 ãðàäóñîâ, à ñòàðøèå äî -22 ãðàäóñîâ,
ïðè ýòîì äëèòåëüíîñòü ïðîãóëêè ñîêðàùàåòñÿ.

Ëåòîì âñÿ æèçíü äåòåé äîëæíà áûòü ïåðåíåñåíà
íà  îòêðûòûé âîçäóõ. Îäåæäà ïîñòåïåííî îáëåã-
÷àåòñÿ (â æàðêîå âðåìÿ ðåáåíîê îñòàåòñÿ òîëüêî
â òðóñàõ). Õîðîøèì ñðåäñòâîì çàêàëèâàíèÿ, óê-
ðåïëåíèÿ è ôîðìèðîâàíèÿ ñâîäà ñòîïû  ÿâëÿåòñÿ
õîæäåíèå áîñèêîì. Â ëåòíåå âðåìÿ ìàëûøà íóæ-
íî ïðèó÷àòü õîäèòü áîñèêîì ïî õîðîøî î÷èùåí-
íîìó ãðóíòó (òðàâà, ãðàâèé, ïåñîê). Íà÷èíàòü íà-
äî â æàðêèå ñîëíå÷íûå äíè, ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàÿ âðåìÿ õîæäåíèÿ áîñèêîì ñ 2 — 3 ìèíóò äî 10
— 12 ìèíóò è ïðîäîëæàòü ïðè áîëåå íèçêîé òåì-
ïåðàòóðå âîçäóõà — äî 20 ãðàäóñîâ. Çàòåì ïðèó-
÷àþò äåòåé õîäèòü áîñèêîì  â ïîìåùåíèè.  Íàè-
áîëåå ìÿãêîé ñïåöèàëüíîé çàêàëèâàþùåé ïðî-
öåäóðîé ñ÷èòàþòñÿ  âîçäóøíûå âàííû. Ïðîâåäå-
íèå âîçäóøíûõ âàíí, êàê è ïðî÷èõ ñïåöèàëüíûõ
çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð, öåëåñîîáðàçíî îñó-
ùåñòâëÿòü óòðîì ëèáî â âå÷åðíåå âðåìÿ (17 — 18
÷àñîâ), ñïóñòÿ 30 — 40 ìèíóò  ïîñëå åäû. Íà÷àëü-
íàÿ òåìïåðàòóðà â ïîìåùåíèè ïðè ïðîâåäåíèè
âîçäóøíûõ  âàíí ðåáåíêó 2 — 3-ëåòíåãî âîçðàñòà
äîëæíà ñîñòàâëÿòü 22 ãðàäóñà. Ïîñòåïåííî ñíè-
æàþò òåìïåðàòóðó è äîâîäÿò åå äî 16 ãðàäóñîâ.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîöåäóðû ñ 7 — 8 ìèíóò
óâåëè÷èâàþò äî 25 — 30 ìèíóò. Çàêàëèâàíèå âî-
äîé íà÷èíàþò ñ ïðåäåëüíî ñëàáûõ âîçäåéñòâèé
(ìåñòíûå è íåïðîäîëæèòåëüíûå ïî âðåìåíè), à
çàòåì ïåðåõîäÿò ê îáùèì ìåðîïðèÿòèÿì. Ìå-
ñòíîå âëàæíîå  îáòèðàíèå — íàèáîëåå ìÿãêàÿ
ïðîöåäóðà èç âîäíûõ çàêàëèâàþùèõ ìåðîïðèÿ-
òèé. Íà÷àëüíàÿ òåìïåðàòóðà âîäû äëÿ îáòèðàíèÿ
äåòåé 3 — 4 ëåò  32 ãðàäóñà òåïëà. Âëàæíûå îáòè-
ðàíèÿ ïðîâîäÿò ñìî÷åííîé â âîäå è îòæàòîé ðó-
êàâèöåé èëè êóñêîì ÷èñòîé ôëàíåëè. Ñíà÷àëà îá-
òèðàþò âåðõíþþ êîíå÷íîñòü — îò ïàëüöåâ ê ïëå-
÷ó, çàòåì íîãè îò ñòîïû ê áåäðó, äàëåå ãðóäü, æè-
âîò è ñïèíó. Ïîñëå âëàæíîãî îáòèðàíèÿ êîæó ðà-
ñòèðàþò ñóõèì ìÿãêèì ïîëîòåíöåì ñ ïðèìåíåíè-
åì ìÿãêîãî ìàññàæà äî ïîÿâëåíèÿ óìåðåííîãî
ïîêðàñíåíèÿ. Îáëèâàíèå íîã íà÷èíàþò ñ òåìïå-
ðàòóðû âîäû 35 — 36 ãðàäóñîâ, ïîíèæàÿ åå íà
îäèí ãðàäóñ êàæäûå äâà äíÿ äî 18 ãðàäóñîâ. Ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ïðîöåäóðû 15 — 20 ìèíóò.              

Õîðîøèì ñðåäñòâîì çàêàëèâàíèÿ è ïðåäó-
ïðåæäåíèÿ çàáîëåâàíèé çóáîâ, ñëèçèñòîé ðòà è
íîñîãëîòêè ÿâëÿåòñÿ ïîëîñêàíèå ðòà êèïÿ÷åíîé
âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû. Ïðèó÷àòü ïîëî-
ñêàòü ðîò ìîæíî ñ 2 — 3 ëåò. Ñ 4 — 5 ëåò íóæíî
ïðèó÷àòü ïîëîñêàòü ãîðëî. Íà ïîëîñêàíèå èñ-
ïîëüçóþò ïîëñòàêàíà âîäû. Ïîëîñêàíèå ãîðëà
óòðîì è âå÷åðîì ïåðåä ñíîì – ýòî ýôôåêòèâíîå
ñðåäñòâî ïðåäóïðåæäåíèÿ àíãèí è ðàçðàñòàíèÿ
àäåíîèäîâ è ìèíäàëèí.                                                   

Â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ê ïîñòóïëåíèþ â äåò-
ñêèé ñàä  öåëåñîîáðàçíî ïñèõîëîãè÷åñêè  íà-
ñòðàèâàòü ñàìîãî ìàëûøà,  çàèíòåðåñîâàòü åãî
ïîñåùåíèåì  äåòñêîãî  ó÷ðåæäåíèÿ, çíàêîìñòâîì
ñ  äåòüìè, èãðóøêàìè.  Íè â êîåì ñëó÷àå íå ïóãàòü
äåòñàäîì. Ðåæèì äíÿ  è óñëîâèÿ æèçíè ó ðåáåíêà
äîìà æåëàòåëüíî  ïðèáëèçèòü ê ðåæèìó â äîø-
êîëüíîì ó÷ðåæäåíèè. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ìàëûø
îâëàäåë îñíîâíûìè ãèãèåíè÷åñêèìè  íàâûêàìè,
óìåë ñàìîñòîÿòåëüíî êóøàòü, îäåâàòüñÿ, ðàçäå-
âàòüñÿ. Ýòî ïîìîæåò èñêëþ÷èòü ðÿä ñòðåññîâûõ
ñèòóàöèé, êîòîðûå åñòåñòâåííî âîçíèêàþò  ó íè-
÷åãî íå óìåþùåãî ìàëûøà â îðãàíèçîâàííîì äåò-
ñêîì êîëëåêòèâå. Â ïåðèîä ïðèâûêàíèÿ ê äåòñêî-
ìó ñàäó íóæíî îãðàíè÷èòü íîâûå âïå÷àòëåíèÿ,
óìåíüøèòü íàãðóçêó íà íåðâíóþ ñèñòåìó  ðåáåí-
êà, íå ïðèíèìàòü ãîñòåé è íå õîäèòü â ãîñòè ñà-
ìèì, ïðåêðàòèòü ïîñåùåíèå òåàòðîâ, öèðêà, êèíî.
Îáñòàíîâêà â ñåìüå äîëæíà áûòü ñïîêîéíàÿ, îá-
ðàùåíèå âçðîñëûõ ñ ìàëûøîì ëàñêîâîå è ó÷àñò-
ëèâîå. Ïîÿâëåíèå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé ó ðå-
áåíêà íóæíî ïðåäóïðåæäàòü, ïåðåêëþ÷àÿ åãî âíè-
ìàíèå íà ÷òî-òî íîâîå, èíòåðåñíîå.

Ïåðâîå âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â ãðóïïå òðóäíîå,
íàäî ïðèâûêàòü êî âñåìó íîâîìó. Ïðèâîäèòü ðå-
áåíêà âíà÷àëå  ñëåäóåò íà 2 — 3 ÷àñà, ïîñòåïåííî

óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â äåòñêîì  ñàäó ñ
ó÷åòîì åãî  ïîâåäåíèÿ. Îðãàíèçì ìàëûøà äîëæåí
ïðèñïîñîáèòüñÿ ê  òåìïåðàòóðå ïîìåùåíèÿ, ìè-
êðîêëèìàòó, ïèùå äåòñêîãî ó÷ðåæäåíèÿ.  Ìàëûø
ìîæåò ïðèíåñòè ñ ñîáîé â ãðóïïó ëþáèìûå èã-
ðóøêè, êíèæêè èëè ïðåäìåòû, ñ êîòîðûìè îí íå
ðàññòàâàëñÿ äîìà. Ýòî ïîìîæåò ðåáåíêó ëåã÷å è
áåçáîëåçíåííåå ïðèâûêíóòü ê äîøêîëüíîìó
ó÷ðåæäåíèþ. Ó ìíîãèõ äåòåé ïåðèîä àäàïòàöèè
ñîïðîâîæäàåòñÿ ðÿäîì âðåìåííûõ íàðóøåíèé
ïîâåäåíèÿ è îáùåãî ñîñòîÿíèÿ. Â ïåðâûå äíè ïî-
ñåùåíèÿ äåòñêîãî ñàäà ó ðåáåíêà âîçìîæíî íàðó-
øåíèå àïïåòèòà, ñíà, ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ,
ïîýòîìó äîïóñêàåòñÿ ïðèñóòñòâèå ìàòåðè â ãðóï-
ïå.  Ïðè ÿðêî âûðàæåííûõ èçìåíåíèÿõ ïîâåäåíèÿ
ëó÷øå  íà 2 — 3 äíÿ ïðåêðàòèòü ïîñåùåíèå äåò-
ñêîãî ó÷ðåæäåíèÿ è äàòü ðåáåíêó îòäîõíóòü äîìà.   

Ó÷èòûâàÿ ñëîæíîñòè ïðèñïîñîáèòåëüíîãî ïå-
ðèîäà, ðîäèòåëÿì íóæíî ïëàíîìåðíî ãîòîâèòü
ìàëûøà ê ïðåáûâàíèþ â äåòñêîì   äîøêîëüíîì
ó÷ðåæäåíèè, óêðåïëÿòü åãî çäîðîâüå, íå ñïåøèòü
îòäàâàòü ðåáåíêà â äåòñêèé ñàä ñðàçó ïîñëå îñ-
òðîãî çàáîëåâàíèÿ èëè ïîñëå ïðîôèëàêòè÷åñêîé
ïðèâèâêè. Â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà àäàïòàöèè ê
äåòñêîìó ñàäó  èììóíèçàöèþ ðåáåíêà íå ïðîâî-
äÿò, ïîýòîìó ê ìîìåíòó ïîñòóïëåíèÿ ìàëûø äîë-
æåí áûòü ïðèâèò ñîãëàñíî  êàëåíäàðþ  ïðîôèëàê-
òè÷åñêèõ ïðèâèâîê. Ïåðåä îôîðìëåíèåì  â äåò-
ñêîå ó÷ðåæäåíèå ðåáåíêà  îñìàòðèâàþò â ïîëè-
êëèíèêå âðà÷è ðàçíûõ ñïåöèàëüíîñòåé, ïðîâîäÿò
ëàáîðàòîðíîå îáñëåäîâàíèå. Âûïîëíÿÿ  âñå  ìå-
äèêî–ïåäàãîãè÷åñêèå  ðåêîìåíäàöèè, âû ñìîæå-
òå ïîäãîòîâèòü ñâîåãî ðåáåíêà ê âñòóïëåíèþ â
íîâóþ äëÿ íåãî æèçíü — æèçíü â äåòñêîì êîëëåê-
òèâå — áåç îñîáûõ òðóäíîñòåé.                                    

Í.ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ, âðà÷ ÃÖÌÏ.

Íåò íè÷åãî áîëåå âàæíîãî äëÿ çäîðîâüÿ,
÷åì âîçäóõ. Îí îñîáåííî ïîëåçåí òîãäà, êîãäà
÷èñò, íå èìååò çàãðÿçíÿþùèõ ðåàãåíòîâ,
äîñòàòî÷íî âëàæåí (40 — 60% âëàæíîñòè),
òåïëûé (18 — 33 0Ñ) è íàñûùåí êèñëîðîäîì.

Â ñðåäíåì ìû äåëàåì îêîëî 20 òûñÿ÷ âäî-
õîâ è âûäîõîâ â äåíü, è âîçäóõ, êîòîðûì äûøèò
áîëüøèíñòâî èç íàñ, äàëåê îò ñîâåðøåíñòâà.
Ôàêòè÷åñêè çàãðÿçíåíèå âîçäóõà â áîëüøèí-
ñòâå ãîðîäîâ ñïîñîáñòâóåò âåñüìà ñóùåñòâåí-
íîìó ðîñòó çàáîëåâàíèé âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ
ïóòåé è ëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèé. Ìîæíî â çíà÷è-
òåëüíîé ìåðå óëó÷øèòü óñëîâèÿ â ïîìåùåíèè,
óñòàíîâèâ óâëàæíèòåëè âîçäóõà è ãåíåðàòîðû
îòðèöàòåëüíûõ èîíîâ, ðàçâîäÿ êîìíàòíûå ðà-
ñòåíèÿ, î÷èùàþùèå âîçäóõ è îäíîâðåìåííî
óâåëè÷èâàþùèå ñîäåðæàíèå ïîëåçíûõ äëÿ çäî-
ðîâüÿ îòðèöàòåëüíûõ èîíîâ.

Â óðáàíèçèðîâàííîì ìèðå ìû åæåäíåâíî
ïîäâåðãàåìñÿ õèìè÷åñêèì è ýìîöèîíàëüíûì
ñòðåññàì, ìû îòêðûòû äëÿ âñÿêîãî ðîäà èíôåê-
öèé. Âñå ñòðåññû, âêëþ÷àÿ è òå, êîòîðûå ìû ïî-
ëó÷àåì âî âðåìÿ ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê, âðå-
äÿò íàì, îñëàáëÿÿ èììóííóþ ñèñòåìó çà ñ÷åò
òàê íàçûâàåìûõ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ. Ïîñëåä-
íèå ÿâëÿþòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí ìíîãèõ çàáîëå-
âàíèé, óñèëèâàþò íàøó ïîäâåðæåííîñòü èí-
ôåêöèÿì, óñêîðÿþò ïðîöåññ ñòàðåíèÿ îðãàíèç-
ìà. Ñâîáîäíûå ðàäèêàëû – ïðè÷èíà áîëüøèí-
ñòâà êëåòî÷íûõ ïîâðåæäåíèé.

Ê ñ÷àñòüþ, êëåòêè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèç-
ìà âûðàáàòûâàþò àíòèîêñèäàíòû, çàùèùàþ-
ùèå åãî îò íåáëàãîïðèÿòíîãî äåéñòâèÿ ñâî-
áîäíûõ ðàäèêàëîâ. Êðîìå òîãî, ìû ïîëó÷àåì
àíòèîêñèäàíòû ñ ïèùåé. Ïðè íàëè÷èè â îðãà-
íèçìå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà êèñëîðîäà,
âîäû, ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ-àíòèîêñèäàíòîâ

ïîâðåæäåíèå êëåòêè ñâîäèòñÿ ê ìèíèìóìó.
Îäíàêî äàæå åñëè âàøå ïèòàíèå õîðîøî ñáà-
ëàíñèðîâàíî è âû íå áîëüíû, åæåäíåâíî
íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü âèòàìèí Ñ, áåòàêàðî-
òèí, âèòàìèí Å, ñåëåí è  öèíê. Ýòè àíòèîêñè-
äàíòû ïîìîãàþò âûâåñòè èç îðãàíèçìà çà-
ãðÿçíÿþùèå åãî àãåíòû è òîêñèíû.

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ãëóáîêî âëèÿåò íà
âåñü îðãàíèçì ÷åëîâåêà, åãî ìûøëåíèå è ñî-
ñòîÿíèå äóõà. Åñëè âû íå ãîòîâèòåñü ê ñîðåâíî-
âàíèÿì, òî äëÿ îïòèìàëüíîãî ôèçè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ äîñòàòî÷íî äàâàòü íàãðóçêó íà ñåðäöå
ïÿòü ðàç â íåäåëþ ïî 20 — 30 ìèíóò.

Óïðàæíÿÿñü, îáÿçàòåëüíî ñëåäèòå çà êà-
÷åñòâåííûì ñîñòàâîì âîçäóõà. Èíîãäà, çà-
íèìàÿñü íà îòêðûòîì âîçäóõå, ìîæíî ïðè-
íåñòè ñåáå áîëüøå âðåäà, ÷åì ïîëüçû. Ñà-
ìûå âðåäíûå èç çàãðÿçíÿþùèõ âîçäóõ àãåí-
òîâ âîçíèêàþò ïîä äåéñòâèåì ñîëíå÷íûõ ëó-
÷åé èç îêèñëîâ àçîòà è óãëåâîäîðîäà (îíè
ñîäåðæàòñÿ â àâòîìîáèëüíûõ âûõëîïàõ). Â
ÿðêèé ñîëíå÷íûé äåíü èõ êîíöåíòðàöèÿ â
âîçäóõå áîëüøèíñòâà êðóïíûõ ãîðîäîâ
î÷åíü âåëèêà. Ëåòîì íàèìåíüøåå êîëè÷å-
ñòâî çàãðÿçíåíèé ñîäåðæèòñÿ â âîçäóõå â
óòðåííèå ÷àñû, ê ïîëóäíþ ñîäåðæàíèå èõ
äîñòèãàåò ìàêñèìóìà è âå÷åðîì èäåò íà
óáûëü.

Çèìîé çàãðÿçíåíèå âîçäóõà íå ÿâëÿåòñÿ
ñòîëü áîëüøîé ïðîáëåìîé, îäíàêî õîëîäíûé

íî÷íîé âîçäóõ âáèðàåò â ñåáÿ îêèñü óãëåðîäà,
àçîòà, ñåðû è çàãðÿçíÿþùèå ÷àñòèöû, êîòîðûå
ìîãóò çàäåðæàòüñÿ â âîçäóõå äî ðàííåãî óòðà.
Ïîýòîìó ñëåäóéòå ñòàðîìó äîáðîìó ñîâåòó: ëå-
òîì òðåíèðóéòåñü íà îòêðûòîì âîçäóõå â óòðåí-
íèå ÷àñû, à çèìîé — â âå÷åðíèå. 

Îáäóìûâàéòå óñòàíîâêè, êîòîðûå âû äàåòå
ñåáå åæåäíåâíî, îñîáåííî îãðàíè÷èòåëüíîãî
èëè íåãàòèâíîãî õàðàêòåðà. Íàïðèìåð: «Ó ìåíÿ
íèêîãäà íå õâàòèò äåíåã äëÿ…», «ÿ äîëæåí ñäå-
ëàòü…», «ìíå ñëåäóåò…». Ýôôåêòèâíûì ìåòî-
äîì èçìåíåíèÿ ñèñòåìû íàìåðåíèé ÿâëÿåòñÿ
ñìåíà ôîðìóëèðîâîê îãðàíè÷èòåëüíûõ óñòàíî-
âîê íà óòâåðäèòåëüíûå èëè äàæå íà ïîëîæè-
òåëüíûå. ×åëîâåê, êîòîðûé ñòðåìèòñÿ ê ñîâåð-
øåíñòâó è çà÷àñòóþ ñ òðóäîì íàõîäèò îïðàâäà-
íèå ñâîèì îøèáêàì, ñ÷èòàåò ñàìûì ïîëåçíûì
ñëåäóþùåå óòâåðæäåíèå: «ß âñåãäà äåëàþ âñå,
÷òî ìîãó». Åñëè æå âàì íå õâàòèò âðåìåíè, âû
ìîæåòå ñêàçàòü: «Âñå âñåãäà ïðîèñõîäèò â íàä-
ëåæàùèé ñðîê».

Ïîâòîðÿéòå ýòî êàæäûé äåíü êàê ìîæíî ÷à-
ùå èëè îïðåäåëèòå âðåìÿ (îäèí èëè äâà ðàçà â
äåíü), êîãäà âû áóäåòå ïîâòîðÿòü ñâîé ìèíèìóì
óòâåðäèòåëüíûõ óñòàíîâîê. Ñàìîå óäà÷íîå âðå-
ìÿ ïîâòîðåíèÿ – ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê âû «íà-
ïðàâèëè ñåáå» îòðèöàòåëüíîå ïîñëàíèå. Ìîæåò
áûòü, ñòîèò äàæå âûïèñàòü îäíó- äâå óñòàíîâêè
íà ëèñòêå áóìàãè è ïîâåñèòü íà âèäíîì ìåñòå,
÷òîáû âñåãäà èìåòü èõ ïåðåä ãëàçàìè. 

ГГООТТООВВИИММССЯЯ
ВВ  ДДЕЕТТССККИИЙЙ  СССС АААА ДДДД

Åñòü â èñòîðèè êàæäîé ñåìüè íåñêîëüêî ìîìåíòîâ, ïðåðûâàþùèõ ïðèâû÷íîå òå÷åíèå ñîáû-
òèé. Ê òàêèì ìîìåíòàì îòíîñèòñÿ è  ïîñòóïëåíèå ðåáåíêà â äåòñêîå äîøêîëüíîå ó÷ðåæäåíèå. Ðî-
äèòåëÿì ïðåäñòîèò êàê áû çàíîâî ïîçíàêîìèòüñÿ ñî ñâîèì ðåáåíêîì — òàêèå îãðîìíûå èçìåíåíèÿ
ïðîèçîéäóò ñ íèì. Îí ïîêèíåò çàìêíóòûé ìèð ñåìüè  è  åæåäíåâíî íåñêîëüêî ÷àñîâ áóäåò ïðîâî-
äèòü âíå äîìà.  Ðàçóìååòñÿ, ñîâñåì íåïðîñòî ðåáåíêó øàãíóòü â «áîëüøóþ æèçíü». Ïðèâûêàíèå ê
íîâûì óñëîâèÿì (àäàïòàöèÿ) — ïðîöåññ äëèòåëüíûé è ñëîæíûé  äëÿ äåòñêîãî îðãàíèçìà. Îáû÷íî
ýòîò ïåðèîä äëèòñÿ îêîëî ìåñÿöà.  Î÷åíü ÷àñòî ïîñëå ïåðâûõ æå äíåé ïðåáûâàíèÿ â äåòñêîì êîë-
ëåêòèâå ðåáåíîê ìîæåò çàáîëåòü, è ðîäèòåëè ñ íåäîóìåíèåì ãîâîðÿò ó÷àñòêîâîìó ïåäèàòðó,
ñâîèì çíàêîìûì, ÷òî òîëüêî îòâåëè ðåáåíêà â äåòñêèé ñàä, êàê îí ñðàçó è çàáîëåë.                

Î òîì, â ÷åì ïðè÷èíà ýòèõ òðóäíîñòåé è êàê èõ èçáåæàòü, ðàññêàçûâàåò çàâåäóþùàÿ äîø-
êîëüíî-øêîëüíûì îòäåëåíèåì ÄÃÁ ¹ 6 Ì.Â. ÆÅËÍÈÍÀ.

ЗЗДДООРРООВВЬЬЮЮ



Ñàìîîöåíêà áîëüøèíñòâà èç íàñ áàçèðóåòñÿ
â îñíîâíîì íà ðåçóëüòàòàõ êàðüåðû. Îñíîâíûìè
ôàêòîðàìè ðèñêà ïðè ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ
ÿâëÿþòñÿ íèçêàÿ øêàëà â îöåíêå òîãî, íàñêîëüêî
÷åëîâåê ñ÷èòàåò ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, è íèçêàÿ óäî-
âëåòâîðåííîñòü ñîáñòâåííîé ðàáîòîé.

Ñîñòàâüòå ñïèñîê òîãî, ÷òî âû ëþáèòå äå-
ëàòü, è ñïèñîê âàøèõ ñàìûõ ÿðêèõ ñïîñîáíî-
ñòåé è òàëàíòîâ. Âêëþ÷àåò ëè âàøà ðàáîòà õî-
òÿ áû îäèí èç ïåðå÷èñëåííûõ ïóíêòîâ? Åñëè
íåò, òî ñóùåñòâóåò ëè ðàáîòà, êîòîðàÿ áû èõ
âêëþ÷àëà? Ìîæåò áûòü, â âàøó ñåãîäíÿøíþþ
ðàáîòó ñòîèëî áû âíåñòè êàêèå-ëèáî èçìåíå-
íèÿ, ÷òîáû îíà â áîëüøåé ìåðå âàñ óäîâëåòâî-
ðÿëà è îäíîâðåìåííî òðåáîâàëà áû áîëüøåé
îòäà÷è?

Êàêîâû âàøè öåëè? Êåì âû âèäèòå ñåáÿ ÷å-
ðåç 5 — 10 ëåò? Ñîñòàâüòå ñïèñîê öåëåé, âêëþ-
÷àþùèõ êàðüåðó, âàøè ñâÿçè, ôèçè÷åñêîå ñî-
ñòîÿíèå, ýìîöèîíàëüíûå è äóõîâíûå àñïåêòû
âàøåé æèçíè. Ñôîðìóëèðóéòå èõ òàê, ÷òîáû îíè
ïðåâðàòèëèñü â ïîçèòèâíûå óñòàíîâêè, è äî-
áàâüòå ê ñïèñêó, êîòîðûé âû ïîâòîðÿåòå íàè-
çóñòü åæåäíåâíî.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ñìåõ ìîæåò
óëó÷øèòü ðàáîòó âàøåé èììóííîé ñèñòåìû. Ñî-
ãëàñíî ïðîâåäåííîìó èññëåäîâàíèþ, ó ëþäåé,
êîòîðûå ñìîòðåëè çàïèñàííûå íà âèäåîïëåíêó
âûñòóïëåíèÿ þìîðèñòîâ, îòìå÷àëîñü âðåìåí-
íîå ïîâûøåíèå óðîâíÿ àíòèòåë, ñïîñîáñòâóþ-

ùèõ áîðüáå ñ èíôåêöèîííûìè çàáîëåâàíèÿìè,
òàêèìè, êàê, íàïðèìåð, ïðîñòóäà.

Òå, êòî ãîâîðèë, ÷òî ÷àñòî ïðèáåãàåò ê þìî-
ðó, ÷òîáû áîðîòüñÿ ñ æèçíåííûìè ñòðåññàìè,
èìåëè ïîñòîÿííî áîëåå âûñîêèé áàçîâûé óðî-
âåíü çàùèòíûõ àíòèòåë. Ïîñòàðàéòåñü âîñïðè-
íèìàòü æèçíü íå ñëèøêîì ñåðüåçíî, è åñëè âû
íå âèäèòå íè÷åãî ñìåøíîãî âîêðóã, íàó÷èòåñü
ñìåÿòüñÿ íàä ñîáîé.

Ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå — ýòî òîæå âàæíî
äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ. Âûäåëèòå ÷àñ ñâî-
áîäíîãî âðåìåíè õîòÿ áû ðàç â íåäåëþ è çàé-
ìèòåñü ëþáèìûì äåëîì: ñïîðòîì, èãðàìè, òàí-
öàìè, òâîð÷åñòâîì. Â èäåàëå ñëåäóåò çàíÿòüñÿ
÷åì-òî, ÷òî ïîãëîùàëî áû âàñ öåëèêîì, òðåáî-
âàëî áû âñåãî âàøåãî âíèìàíèÿ.

Ïîïðîáóéòå ïðèñëóøàòüñÿ ê ñåáå, ê ñâîåìó
âíóòðåííåìó ãîëîñó, îùóòèòå âñå ñâîå òåëî,
âíèìàòåëüíî îñìîòðèòåñü âîêðóã ñåáÿ, ïðèñëó-
øàéòåñü ê ñëîâàì áëèçêèõ — è âàì îòêðîåòñÿ
íîâûé, íåèçâåäàííûé ìèð. ×òîáû ðàçâèòü ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü òàêîãî óðîâíÿ, íóæíî íàó÷èòüñÿ
õîðîøî ñëóøàòü. Äëÿ áîëüøèíñòâà ýòî îçíà÷à-
åò ðåãóëÿðíî î÷èùàòü ñâîå ñîçíàíèå îò áóäíè÷-
íîñòè, ÷òîáû ïîòîì èìåòü âîçìîæíîñòü ïðèñëó-
øàòüñÿ ê ñîáñòâåííûì ñïîêîéíûì ìûñëÿì.

×óâñòâà âñåãäà ñ íàìè, íî ÷àñòî ìû íå ïîíè-
ìàåì, ÷òî îíè îçíà÷àþò. Íàøå ïîäñîçíàíèå ìî-
æåò òàê õîðîøî êàìóôëèðîâàòü íàøè ÷óâñòâà,
÷òî ìû ñ òðóäîì ðàñïîçíàåì èõ. Íàïðèìåð, âû
÷óâñòâóåòå ñåáÿ î÷åíü ðàçäðàæåííûì, íî íå îñ-
îçíàåòå, ÷òî ïîäëèííàÿ ïðè÷èíà ðàçäðàæèòåëü-
íîñòè – ñòðàõ ïîòåðÿòü ðàáîòó. Ýòî îñîáåííî
õàðàêòåðíî äëÿ ìóæ÷èí – âåäü  ñîãëàñíî ïðàâè-
ëàì õîðîøåãî òîíà äëÿ íèõ âñåãäà ñ÷èòàëîñü
íåïðèåìëåìûì îòêðûòî äåìîíñòðèðîâàòü
áîëüøèíñòâî ñàìûõ ìó÷èòåëüíûõ ÷óâñòâ, òàêèõ

êàê ãíåâ, ãîðå, îäèíî÷åñòâî è ñòðàõ.
Îäíàêî ýìîöèîíàëüíîå çäîðîâüå ïîäðàçó-

ìåâàåò áîëåå ïîëíîå îñîçíàíèå ÷óâñòâ – êàê
ðàäîñòè, òàê è áîëè, à òàêæå ïðîìåæóòî÷íûõ
îùóùåíèé. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ìèíóòû, êîã-
äà âû â îñîáåííî õîðîøåì èëè ïëîõîì íàñòðî-
åíèè, è çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: «×òî ÿ ÷óâñòâóþ?».
Â ïðèíöèïå ýòî àíàëîãè÷íî òðåíèðîâêàì ñâîå-
ãî òåëà. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ÷åì áîëüøå âû ñòðå-
ìèòåñü èäåíòèôèöèðîâàòü ñâîè îùóùåíèÿ è
ïðîíèêíóòüñÿ èìè, òåì áîëüøèì áóäåò âàø
ïðîãðåññ.

Ìû ñêëîííû ïðèíèìàòü æèçíü ñêîðåå êàê
íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, íåæåëè êàê
äàð. Íî äàæå ïðîñòîå èçìåíåíèå âîñïðèÿòèÿ
ìîæåò ïðèíåñòè îãðîìíóþ ïîëüçó: êîãäà âû
ñêîíöåíòðèðîâàíû íà òîì, ÷òî èìååòå, à íå íà
òîì, ÷åãî ó âàñ íåò. 

Ó÷åíûå ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ÷åëîâåêó, òàê
æå, êàê åäà è âîäà, íóæíî îùóùåíèå êàñàíèÿ,
àêòèâíîãî èëè ïàññèâíîãî. Ýòî ïîäòâåðäèë ýêñ-
ïåðèìåíò ñ 40 íåäîíîøåííûìè äåòüìè. Ïîëî-
âèíó äåòåé åæåäíåâíî íåæíî ïîãëàæèâàëè â òå-
÷åíèå 45 ìèíóò, à îñòàëüíûõ íåò. Âñå äåòè ïîëó-
÷àëè îäèíàêîâîå ïèòàíèå, îäíàêî ÷åðåç 10
äíåé âåñ ìëàäåíöåâ, êîòîðûõ ïîãëàæèâàëè,
óâåëè÷èëñÿ íà 47% ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãîé ïî-
ëîâèíîé èñïûòóåìûõ. Îíè áûëè áîëåå àêòèâíû
è áûñòðåå ðåàãèðîâàëè íà âíèìàíèå.

Íåñìîòðÿ íà ìíîæåñòâî çäðàâûõ ñîîáðàæå-
íèé, ëþäè ðåäêî äîñòàâëÿþò ñåáå óäîâîëü-
ñòâèå.  Íàõîäèòå ðàäîñòü êàæäûé äåíü, îáíè-
ìàéòå äðóçåé è ðîäíûõ, äîìàøíèõ æèâîòíûõ,
õîäèòå íà ìàññàæ – âñå ýòî âàì äàñò îùóùåíèå
áîëüøåé æèçíåííîé ýíåðãèè, áîëüøåé âçàèìî-
ñâÿçàííîñòè ñ îêðóæàþùèì ìèðîì.

À.ÑËÀÂÈÍÀ.
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Èòàê, ÷òî æå òàêîå ãîðìîíû? Ýòî áèîëîãè÷å-
ñêè àêòèâíûå âåùåñòâà, ñèíòåçèðóþùèåñÿ íàøèìè
æåëåçàìè âíóòðåííåé ñåêðåöèè è çàòåì ñ òîêîì
êðîâè äâèæóùèåñÿ ê êëåòêàì – ìèøåíÿì. Òàê íàçû-
âàþò êëåòêè, êîòîðûå äîëæíû âñòóïàòü â êîíòàêò ñ
ãîðìîíàìè — êàæäàÿ ñî  ñâîèì. Äëÿ ýòîãî ó íèõ
åñòü ñïåöèàëüíûå ðåöåïòîðû. Ãîðìîíû èãðàþò
âàæíåéøóþ ðîëü â æèçíè íàøåãî îðãàíèçìà: îíè
ñîáèðàþò è îáðàáàòûâàþò èíôîðìàöèþ î åãî ñî-
ñòîÿíèè è òåì ñàìûì ðåãóëèðóþò îáìåí âåùåñòâ.
Äîïóñòèì, â êðîâè ïîâûñèëîñü ñîäåðæàíèå ñàõàðà
(ãëþêîçû). Ãîðìîí èíñóëèí, ïîëó÷èâ ñâåäåíèÿ îá
ýòîì, ñðàçó çàäåéñòâóåò âñå íåîáõîäèìûå ìåõà-
íèçìû (ôåðìåíòû, áåëêè è ïð.), ÷òîáû ñðî÷íî ïðè-
âåñòè ñîäåðæàíèå ñàõàðà â íîðìó. Â ÷àñòíîñòè,
êîíòðîëèðóåò òðàíñïîðòèðîâêó èçáûòêà ãëþêîçû â
ïå÷åíü – ïðî çàïàñ. Ãîðìîíû äåëÿò íà äâå ãðóïïû –
àíàáîëè÷åñêèå è êàòàáîëè÷åñêèå. Ïåðâûå ñòèìóëè-
ðóþò ïðîöåññû, êîòîðûå òðåáóþò çàòðàò ýíåðãèè,
íàïðèìåð, ñèíòåç áåëêà èç àìèíîêèñëîò. Âòîðûå,
íàîáîðîò, àêòèâèçèðóþò ðàñïàä òåõ âåùåñòâ, ïðè
êîòîðûõ ýíåðãèÿ âûñâîáîæäàåòñÿ. Òàê, êàæäûé
ñâîèì ñïîñîáîì: îäíè —  ðàçðóøàÿ, äðóãèå – ñèí-
òåçèðóÿ, îíè ñëåäÿò çà òåì, ÷òîáû ñòàòóñ-êâî  íàøå-
ãî îðãàíèçìà íèêòî íå íàðóøàë.

×òî êàñàåòñÿ êîæè, òî îíà íàõîäèòñÿ ïîä êîí-
òðîëåì ïîëîâûõ ãîðìîíîâ. Åñëè îùóùàåòñÿ íåäî-
ñòàòîê àíäðîãåíîâ, òî ïîíèæàåòñÿ ôóíêöèÿ ñàëü-
íûõ æåëåç, è êîæà ñòàíîâèòñÿ î÷åíü ñóõîé. Åñëè, íà-
îáîðîò, ãèïåðôóíêöèÿ, òî êîæà ñòàíîâèòñÿ æèðíîé.
Êðîìå òîãî, íà÷èíàþò ðàñòè íåíóæíûå âîëîñû.
Åñëè êîæå íå õâàòàåò ýñòðîãåíîâ, îíà íà÷èíàåò
ñòðåìèòåëüíî ñòàðåòü. Æåíñêàÿ êîæà îñîáåííî çà-
âèñèò îò ýñòðîãåíîâ. Ïîñëå 35 ëåò ïîëîâûõ ãîðìî-
íîâ ñòàíîâèòñÿ âñå ìåíüøå è ìåíüøå. Óæå äîêàçà-
íî, ÷òî èç-çà íåäîñòàòêà ýñòðîäèîëà (îäíîãî èç
âàæíåéøèõ ýñòðîãåíîâ) êëåòêè áàçàëüíîãî ñëîÿ
ýïèäåðìèñà ìåäëåííåå äåëÿòñÿ, êîëëàãåíîâûå è
ýëàñòèíîâûå âîëîêíà îáðàçóþòñÿ â íåäîñòàòî÷íîì
êîëè÷åñòâå è âîîáùå äåãåíèðèðóþò. Óìåíüøàåòñÿ
ñëîé ãèàëóðîíîâîé êèñëîòû. Êîæà âûñûõàåò è òåðÿ-
åò ýëàñòè÷íîñòü. Îò ãîðìîíàëüíûõ ïðîáëåì ñòðà-
äàþò äàæå ñàìûå ìîëîäûå: êîæà ðåàãèðóåò  ïî-
ÿâëåíèåì êîìåäîíîâ, âîñïàëåíèé è àêíå. Îäèí èç
ñïîñîáîâ èçáàâèòüñÿ îò ìíîãèõ êîñìåòè÷åñêèõ äå-
ôåêòîâ – èñïîëüçîâàòü ãîðìîíàëüíûé êðåì. Îäíà-
êî íå íàäî çàáûâàòü î òîì, ÷òî òàêèå ïðåïàðàòû —
ýòî òîæå ëåêàðñòâî. Ýñòðîãåíîâàÿ ìàçü ïðîòèâ
ìîðùèí èëè êðåì ïðîòèâ ñòàðåíèÿ ñ ãîðìîíàìè
ìîæíî ïðèìåíÿòü òîëüêî ïî ðåêîìåíäàöèè âðà÷à è
òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê âû ïðîøëè îñíîâàòåëüíîå
îáñëåäîâàíèå!  

Èñïîêîí âåêîâ æåíùèíû âñåõ âðåìåí è íàðîäîâ
èñïîëüçîâàëè äëÿ êðàñîòû «çåëåíóþ» êîñìåòèêó:
òðàâû, ëèñòüÿ,  öâåòû. Â «Âåòðîãðàäàõ» è «Òðàâíè-
êàõ», â ïîæåëòåâøèõ ñòàðûõ êàëåíäàðÿõ, â ïàìÿòè
ëþäåé ñîõðàíèëèñü íàðîäíûå ðåöåïòû òðàâÿíîé
êîñìåòèêè. Ðàíüøå ñ÷èòàëîñü, ÷òî ãîðìîíû óìåþò
ïðîèçâîäèòü òîëüêî ìëåêîïèòàþùèå, â òîì ÷èñëå
÷åëîâåê. Âìåñòå ñ òåì ó÷åíûå ïîëàãàëè, ÷òî ó ðà-
ñòåíèé òîæå äîëæíû áûòü âåùåñòâà, êîòîðûå èãðà-
þò â æèçíè ðàñòåíèé òàêóþ æå ðîëü, ÷òî ÷åëîâå÷å-
ñêèå ãîðìîíû — â æèçíè ÷åëîâåêà. Èìåííî ïîýòîìó
ïîèñê ôèòîãîðìîíîâ íå ïðåêðàùàëñÿ. Íàêîíåö
íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé íàçàä èç ðàñòåíèé âïåðâûå
âûäåëèëè ñóáñòàíöèþ, ïîõîæóþ ïî ñâîåé ñòðóêòóðå
íà ÷åëîâå÷åñêèé ýñòðîãåí. Ïîòîì ïîäòâåðäèëîñü,

÷òî ôèòîýñòðîãåí – ýòî òîëüêî íà÷àëî, è íà ñàìîì
äåëå ó ðàñòåíèé ãîðìîíîâ ìíîãî.

Ñàìûìè ïðèâëåêàòåëüíûìè äëÿ êîñìåòèêè ñ÷è-
òàþò ôèòîýñòðîãåíû – ôëàâîíû, èçîôëàâîíû, ëèã-
íàíû, êóìåñòàíû è äð. 

Áëèæàéøèì ðîäñòâåííèêîì íàøåãî ýñòðîãåíà
ÿâëÿåòñÿ ýñòðîí, êîòîðûé «æèâåò» â ãðàíàòàõ è ôè-
íèêàõ. 

Ôèòîýñòðîãåíàìè ÷ðåçâû÷àéíî áîãàòà çåëåíàÿ
êóêóðóçà, êëåâåð ëóãîâîé, õìåëü, ôàñîëü, çëàêè, öè-
òðóñû, øïèíàò, ìîðêîâü.

Ýñòðîãåíîâûé ýôôåêò ïðèïèñûâàþò ãëèöèðè-
çèíîâîé êèñëîòå, êîòîðóþ ïîëó÷àþò èç êîðíÿ ñî-
ëîäêè.

Çàðîäûøè ïøåíèöû – åùå îäèí íàäåæíûé èñ-

òî÷íèê ôèòîãîðìîíîâ. Èç íèõ äîáûâàþò âåùåñòâî,
êîòîðîå íàçûâàåòñÿ ýïèãðàíîì. Ïîëàãàþò, ÷òî ýïè-
ãðàí ñïîñîáåí óëó÷øèòü ñîñòîÿíèå êîæè ëèöà  ëþ-
áîãî òèïà. Ìàñëà, ñîçäàííûå íà îñíîâå çëàêîâ,
ïðèìåíÿëè â äåðìàòîëîãèè è êîñìåòîëîãèè çàäîë-
ãî äî íà÷àëî ýðû ôèòîãîðìîíîâ.

Ñîê, êîòîðûé âûäåëÿþò ïîäîðîæíèê, êàëåíäó-
ëà, àðíèêà, ðîìàøêà, ñîäåðæèò ðàíîçàæèâëÿþùèå
ãîðìîíû. Áëàãîäàðÿ èì íàøè ðàíû áûñòðî çàæèâà-
þò.

Äðóãàÿ ïåðñïåêòèâíàÿ ãðóïïà ôèòîãîðìîíîâ –
ðîñòîñòèìóëèðóþùèå âåùåñòâà, ïðåæäå âñåãî àóê-
ñèí, ãåòåðîàóêñèí. Îíè íàøëè ñåáÿ â ñåëüñêîì õî-
çÿéñòâå.

Ê êëàññè÷åñêèì ñòèìóëÿòîðàì ðîñòà îòíîñÿòñÿ
õîðîøî èçâåñòíûå íàì âèòàìèíû ãðóïïû Â, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü áèîòèí.

Êàê æå äåéñòâóþò ôèòîãîðìîíû íà êîæó?
Òàê æå, êàê è ðîäíûå ýñòðîãåíû. Ãîðìîíû âñòó-

ïàþò â êîíòàêò ñ ðåöåïòîðàìè, è çàïóñêàþòñÿ âàæ-
íåéøèå ïðîöåññû: àêòèâèçèðóþòñÿ êëåòî÷íûå
ôåðìåíòû, âîçðàñòàåò ñêîðîñòü äåëåíèÿ êëåòîê.

Ïðàêòè÷åñêè âñå ôèòîãîðìîíû – ìîùíûå àíòè-
îêñèäàíòû. Êðîìå òîãî, îíè äîêàçàëè, ÷òî îáëàäà-
þò áàêòåðèöèäíûìè è ïðîòèâîãðèáêîâûìè ñâîé-
ñòâàìè.

Êîñìåòè÷åñêèå ïðåïàðàòû, êîòîðûå ñîäåðæàò
ôèòîãîðìîíû, àêòèâèçèðóþò ìèêðîöèðêóëÿöèþ,
ñíèìàþò âîñïàëåíèå, óëó÷øàþò òîíóñ êîæè è çà-
ìåòíî îìîëàæèâàþò åå. Âàæíåéøåå ñâîéñòâî ôè-
òîãîðìîíîâ: îíè õîðîøî óñâàèâàþòñÿ îðãàíèçìîì
è íå  íàêàïëèâàþòñÿ â íåì. Âïðî÷åì, ýòî ñîâñåì íå
çíà÷èò, ÷òî ôèòîãîðìîíû ñîâñåì áåçîáèäíû. Â íà-
ó÷íîé ëèòåðàòóðå  îïèñàíû ñëó÷àè, êîãäà îâöû, ïå-
ðååâøèå ëþöåðíû è êëåâåðà, ðàñïëàòèëèñü çà ýòî
áåñïëîäèåì. Ôèòîãîðìîíû â ïðåäåëüíî âûñîêîé
êîíöåíòðàöèè íàðóøèëè èõ ðåïðîäóêòèâíóþ ôóíê-
öèþ, ïî ñóòè ñûãðàâ ðîëü îðàëüíûõ êîíòðàöåïòè-
âîâ.  

Èçâåñòíî òàêæå, ÷òî æåíùèíû íåêîòîðûõ àôðè-
êàíñêèõ è èíäèéñêèõ ïëåìåí äî ñèõ ïîð ïðåäîõðà-
íÿþòñÿ îò íåæåëàòåëüíîé áåðåìåííîñòè, óïîòðå-
áëÿÿ îñîáûå ðàñòèòåëüíûå îòâàðû, ðåöåïòû êîòî-
ðûõ ïåðåäàþòñÿ èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå.

Îäèí èç ãëàâíûõ ïåðñîíàæåé òðàãåäèè Âîëüô-
ãàíãà Ãåòå ïðåäëàãàë òàêîé ìåòîä «ñïîñîá áåç çàò-
ðàò, áåç âåäüì è áàáîê äîëãî âûæèòü», à èìåííî:
«Âîçäåëàé ïîëå èëè ñàä, âîçüìèñü êîïàòü èëè ìî-
òûæèòü. Çàìêíè ðàáîòû â óçêèé êðóã, íàéäè â íèõ
óäîâëåòâîðåíüå. Âñþ æèçíü êîðìèñü ïëîäàìè ðóê,
ñêîòèíå ñëåäóÿ â ñìèðåíüå. Âñòàâàé ñ êîðîâàìè
÷óòü ñâåò, ïîòåé è íå ñòûäèñü íàâîçà – òåáÿ íà âî-
ñåìüäåñÿò ëåò îìîëîäèò ìåòàìîðôîçà». Óâû, ëó÷-
øåãî (íàó÷íî îáîñíîâàííîãî) ñîâåòà ñîâðåìåííàÿ
ãåðîíòîëîãèÿ äàòü íå ìîæåò.

Äà, âîçìîæíîñòè òðàâÿíîé êîñìåòèêè  çàìàí-
÷èâûå, íî îíè äîëæíû ïîäêðåïëÿòüñÿ âàøèì ñîá-
ñòâåííûì æåëàíèåì áûòü ìîëîæå è ïðèâëåêàòåëü-
íåå. ×óäåñíûå ïðåîáðàæåíèÿ  íà÷èíàþòñÿ íå ñ êîñ-
ìåòèêè, à ñ ïîíèìàíèÿ ñåáÿ. Çàìå÷åíî, ÷òî ñåðäå÷-
íûå, æèçíåðàäîñòíûå, âåñåëûå ëþäè íàäîëãî ñîõ-
ðàíÿþò ìîëîäîñòü, áîäðîñòü äóõà, îáàÿíèå. Õî÷åò-
ñÿ çàêîí÷èòü ñëîâàìè Ì.Ñåðâàíòåñà: «Ãðåõ, åñëè
æåíùèíà âûãëÿäèò ìåíåå êðàñèâîé, ÷åì ìîãëà áû
áûòü». 

Èùèòå ñåáÿ! Ëþáèòå ñåáÿ! Òâîðèòå ñåáÿ!
Ì.Þ.ÃÐÈØÀÍÎÂÀ,
êîñìåòîëîã ÃÖÌÏ.

ММООЛЛООЖЖЕЕ  
ИИ  ППРРИИВВЛЛЕЕККААТТЕЕЛЛЬЬННЕЕЕЕ      
Увы! Стареть страшно не хочется, но можно попытаться удержать молодость с помощью гормонов

Ìû çíàåì âñå — è ãëóáèíó è øèðü,
Ìû çíàåì ìèð, íî çíàåì ëè ñåáÿ?

Äæ. ÌÈËÜÒÎÍ.

ДДРРУУГГ
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ÁÅÑÏËÀÒÍÀß ÃÀÇÅÒÀ  

Ó÷ðåäèòåëü  —  
ãîðîäñêîé öåíòð  ìåäèöèíñêîé  

ïðîôèëàêòèêè.  Ãàçåòà çàðåãèñòðèðîâàíà  Óðàëüñêèì
ðåãèîíàëüíûì óïðàâëåíèåì Êîìèòåòà ÐÔ ïî ïå÷àòè.  

Ðåã.  ¹ Å-2168 îò 07.05.97.

Ãëàâíûé ðåäàêòîð È.Â.ÑÌÎËÅÍÖÅÂÀ.
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Îòïå÷àòàíî  â ×åëÿáèíñêîì  Äîìå ïå÷àòè,
Ñâåðäëîâñêèé  ïð., 60.

Çàêàç ¹                                          ÒÈÐÀÆ   50000  ýêç.  

ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÈÅ:  ñëóæáà äîñòàâêè «Äåïåøà», 
òåë. (351) 263-94-91.

Ýëåêòðîííóþ âåðñèþ ãàçåòû ÷èòàéòå 
íà ìåäèöèíñêîì ïîðòàëå www.med74.ru

Àïåëüñèíû, ãðåéïôðó-
òû, ëèìîíû, ìàíäàðèíû,
ëàéìà, êèâè, áàíàíû, ÷åð-
íàÿ ñìîðîäèíà, øèïîâíèê,
êëþêâà, áðóñíèêà, êâàøå-
íàÿ êàïóñòà, ïðîðîñøèå
çåðíà ðæè è ïøåíèöû, ïå-
òðóøêà, óêðîï ñîäåðæàò ïðî-
òèâîâèðóñíûé âèòàìèí Ñ, êî-
òîðûé ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿ-
åìîñòü îðãàíèçìà êî ìíîãèì
íåáëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðàì:
èíôåêöèÿì, ïåðåãðåâó, ïå-
ðåîõëàæäåíèþ. À åùå àñêîð-
áèíîâàÿ êèñëîòà óâåëè÷èâàåò
âûðàáîòêó àíòèòåë è ñïîñîá-
ñòâóåò ñîçðåâàíèþ èììóííûõ
êëåòîê. Àñêîðáèíêà, ëåãêî
âñàñûâàÿñü èç êèøå÷íèêà,
ïðàêòè÷åñêè íå íàêàïëèâàåò-
ñÿ â îðãàíèçìå, ïîýòîìó åå
íîðìó íóæíî åæåäíåâíî âîñ-
ïîëíÿòü.

Òûêâà, ìîðêîâü, êóðàãà,
ïîìèäîðû, àâîêàäî, ìàíãî,
îáëåïèõà, ìàëèíà ñíàáäÿò
îðãàíèçì âèòàìèíîì À, âî âëà-
ñòè êîòîðîãî ñäåëàòü íåïðîíè-
öàåìûìè äëÿ èíôåêöèè íàøè
ñëèçèñòûå îáîëî÷êè, ïðèíè-
ìàþùèå íà ñåáÿ îñíîâíîé
óäàð. Äåéñòâóÿ êàê àíòèîêñè-
äàíò, âèòàìèí À îòðàæàåò àòà-
êè ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ íà
êëåòêè èììóííîé ñèñòåìû.

Ðûáà, ãîâÿäèíà, ïîñòíàÿ
ñâèíèíà, îâñÿíàÿ êàøà,
ìîðñêàÿ ðûáà è ìîðåïðî-
äóêòû (îñîáåííî óñòðèöû),
îðåõè (áðàçèëüñêèå, êåäðî-
âûå, ôóíäóê), îâñÿíàÿ êðó-
ïà, ñâåæèå è ñóøåíûå ãðèáû
ñîäåðæàò ìèêðîýëåìåíò öèíê.

Ïî ìíåíèþ ó÷åíûõ, îí ïðåïÿò-
ñòâóåò ðàñïðîñòðàíåíèþ îêî-
ëî 200 ïðîñòóäíûõ âèðóñîâ,
ó÷àñòâóåò â ñèíòåçå ãîðìîíîâ
âåäóùåé èììóííîé æåëåçû
îðãàíèçìà – òèìóñà. Êñòàòè, â
çåðíîâûõ è áîáîâûõ ïðîäóêòàõ
(õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ, áëþ-
äà èç ãîðîõà, ôàñîëè) òîæå
åñòü ýòîò ìèíåðàë, íî êèøå÷-
íèêîì îí èç íèõ ïëîõî âñàñû-
âàåòñÿ.  

Êóðèíîå ìÿñî, ðûáà
(îñîáåííî òóíåö), ñûð, ÿéöà,
êàïóñòà áðîêêîëè, öâåòíàÿ
êàïóñòà, áðàçèëüñêèå îðåõè
(êåøüþ) ïîñòàâëÿþò îðãàíèç-
ìó áåëîê è ìèêðîýëåìåíò ñå-
ëåí. Ýòè ïîëåçíûå âåùåñòâà

îáåñïå÷èâàþò òêàíåâîå äûõà-
íèå êëåòîê, íîðìàëèçóþò ðà-
áîòó ùèòîâèäíîé æåëåçû, îò
êîòîðîé âî ìíîãîì çàâèñèò ñî-
ñòîÿíèå èììóííîé ñèñòåìû.

Êóêóðóçíîå, ïîäñîëíå÷-
íîå, îëèâêîâîå è ëüíÿíîå
ìàñëî, çåëåíûé ãîðîøåê,
àâîêàäî, ñåìå÷êè, îðåõè ñî-
äåðæàò âèòàìèí Å, êîòîðûé àê-
òèâèçèðóåò è óêðåïëÿåò ïîçè-
öèè èììóííîé ñèñòåìû.

Ðåï÷àòûé ëóê, ÷åñíîê,
õðåí áîãàòû ðàñòèòåëüíûìè
àíòèáèîòèêàìè – ôèòîíöèäà-
ìè, â ïðèñóòñòâèè êîòîðûõ
ãèáíóò ìíîãèå ïàòîãåííûå ìè-
êðîáû è âèðóñû.

Осторожно: туфли!
Ñïîðó íåò, íîãè íà âûñîêèõ 

êàáëóêàõ âûãëÿäÿò äëèííåå è ñòðîé-
íåå, à îáóâü íà ïëàòôîðìå óñòîé÷è-
âà è ñòèëüíà. Íî çà÷åì íîñèòü ýòè
äîñòèæåíèÿ öèâèëèçàöèè âåñü äåíü
è êóäà ïîïàëî – íà ðàáîòó, íà ïðî-
ãóëêó è ÷óòü ëè íå ïî ãðèáû. Ýòó 
îáóâü ñëåäóåò îáóâàòü òîëüêî â èñ-
êëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ è íå áîëüøå
÷åì íà íåñêîëüêî ÷àñîâ!

Ïðè õîäüáå íà øïèëüêàõ èçáûòî÷-
íàÿ íàãðóçêà ïåðåíîñèòñÿ íà ïåðåäíèé
îòäåë ñòîïû, äàìà õîäèò êàê áû íà öû-
ïî÷êàõ, ÷òî â êîíå÷íîì ñ÷åòå âûçûâàåò
ïåðåãðóçêó è óïëîùåíèå ïîïåðå÷íûõ
ñâîäîâ.

Äëÿ òàêèõ íîæåê õàðàêòåðíû ïðåäà-
òåëüñêèå «êîñòî÷êè» â îáëàñòè áîëüøèõ
ïàëüöåâ, à ïðè âíèìàòåëüíîì ðàññìî-
òðåíèè íàéäóòñÿ è ïðèçíàêè îñòåîõîí-
äðîçà.

Ëþáèòåëüíèö ïëàòôîðì ïîäæèäà-
þò íåïðèÿòíîñòè èíîãî ðîäà. Áåçäåé-
ñòâóÿ íà ãëàäêîé ïîâåðõíîñòè, ìûøöû
è ñâÿçêè ñòîïû ðàñòÿãèâàþòñÿ è óæå íå
ìîãóò ñîêðàùàòüñÿ-ðàññëàáëÿòüñÿ ïðè
õîäüáå, à ýòî ïðÿìàÿ äîðîãà ê ïëîñêî-
ñòîïèþ.

Положите трубку
Ìíîãèå èç íàñ, ÷òîáû ðóêè áûëè

ñâîáîäíû, âî âðåìÿ ðàçãîâîðà ïîä-
äåðæèâàþò òðóáêó ïëå÷îì. Îêàçû-
âàåòñÿ, ýòî ïëîõàÿ ïðèâû÷êà.

Èññëåäîâàòåëè áðèòàíñêîãî óíè-
âåðñèòåòà ãðàôñòâà Ñóððåé óòâåðæäà-
þò, ÷òî îíà ìîæåò ñòàòü  ïðè÷èíîé áîëè
â ïîçâîíî÷íèêå è øåå. Ïûòàòüñÿ äî-
ñòàòü óõîì ñâîå ïëå÷î íà õîäó èëè çà
ðóëåì åùå îïàñíåå – òàê è øåéíûå ïî-
çâîíêè ïîâðåäèòü íåäîëãî. È ÷åì ìåíü-
øå ðàçìåð òðóáêè, òåì áîëüøå ïðèõî-
äèòñÿ ñãèáàòüñÿ. Âûõîä îäèí – îáçàâå-
ñòèñü êàê ìîæíî ñêîðåå òåëåôîííûìè
íàóøíèêàìè è ìèêðîôîíîì íå òîëüêî
äëÿ ìîáèëüíîãî, íî è äëÿ äîìàøíåãî
ðàäèîòåëåôîíà.   

Небесный огонь
Êàê åãî òîëüêî íå íàçûâàþò — äàðîì áîãîâ è

áåññìåðòèÿ, ñåìåíåì è äóõîì çåìëè, êîðíåì
æèçíè, ñâÿòîé âîäîé, ñòîñèëîì, íåáåñíûì îã-
íåì… Åäâà ëè íàéäåòñÿ íà Çåìëå äðóãîå ðàñòå-
íèå, íàäåëåííîå ñòîëü óäèâèòåëüíûìè, ïî÷òè
âîëøåáíûìè ñâîéñòâàìè. Ó êèòàéöåâ îíî îáîç-
íà÷àåòñÿ äâóìÿ èåðîãëèôàìè: Æåíü – ÷åëîâåê è
øåíü — êîðåíü. È äåéñòâèòåëüíî, ïî ôîðìå êî-
ðåíü æåíüøåíÿ íàïîìèíàåò ôèãóðó ÷åëîâåêà.

Æåíüøåíü — ýòî óíèêàëüíûé ïàìÿòíèê ïðèðî-
äû, ñîõðàíèâøèéñÿ ñ äîëåäíèêîâîãî ïåðèîäà, çà-
íåñåí â ìåæäóíàðîäíóþ Êðàñíóþ êíèãó.

Æåíüøåíü — íåâûñîêîå ìíîãîëåòíåå ðàñòåíèå
ñåìåéñòâà àðàëèåâûõ âûñîòîé 55 — 65 (ðåæå 80 ñì);
ãëàâíûé êîðåíü óòîëùåííûé, ñòåðæíåâîé, âåòâè-
ñòûé, àðîìàòíûé, äî 10 ñì â äëèíó, âåñ  10 — 50 ã. 

Âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà óòâåðæäàåò, ÷òî ëåêàðñòâà
èç êîðíÿ è êîðíåâèùà ÷óäîäåéñòâåííîãî ðàñòåíèÿ
ïðîäëÿþò æèçíü è ìîëîäîñòü. Èõ íàçíà÷àþò íå
òîëüêî îñëàáëåííûì è áîëüíûì, íî è çäîðîâûì ïî-
ñëå 40 ëåò.

Ïðåïàðàòû æåíüøåíÿ îòëè÷àþòñÿ áîëüøèì
ñïåêòðîì ëå÷åáíîãî äåéñòâèÿ, íå âûçûâàþò êàêèõ-
ëèáî âðåäíûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ è ìîãóò ïðèìå-
íÿòüñÿ î÷åíü äîëãî.

Â ñòàðèííûõ ìåäèöèíñêèõ òðàêòàòàõ ïàíàêñ îïè-
ñàí êàê ëåêàðñòâî ïðîòèâ çóáíîé áîëè, ýïèëåïñèè,
äëÿ ñòàáèëèçàöèè äûõàíèÿ è âûâåäåíèÿ èç îðãàíèç-
ìà ÿäîâ. Æåíüøåíü ñèëüíî âîçáóæäàåò öåíòðàëü-
íóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, íî â îòëè÷èå îò õèìèîòåðà-
ïåâòè÷åñêèõ ñòèìóëÿòîðîâ íå íàðóøàåò ñîí. Íà-
ñòîéêè è äðóãèå ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà ñòèìóëè-
ðóþò ãàçîîáìåí, óëó÷øàþò ñîñòàâ êðîâè, óâåëè÷è-
âàþò àìïëèòóäó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, óêðåïëÿþò
ãëàçà, óñêîðÿþò ïðîöåññû çàæèâëåíèÿ, ïîäàâëÿþò
æèçíåäåÿòåëüíîñòü íåêîòîðûõ áàêòåðèé, ïîâûøàþò
óñòîé÷èâîñòü ê ðàäèàöèè. 

Áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà, ñîäåðæà-
ùèåñÿ â êîðíå ðàñòåíèÿ, ïîëîæèòåëüíî âîçäåéñòâó-
þò íà îáìåííûå ïðîöåññû, òîíèçèðóþò ñåðäöå è ñî-
ñóäû, óñèëèâàþò îêèñëèòåëüíûå ðåàêöèè è ðàñùå-
ïëåíèå æèðîâ, îáëàäàþò áîëåóòîëÿþùèì è óñïîêà-
èâàþùèì äåéñòâèåì, ñòèìóëèðóþò ýíäîêðèííóþ
ñèñòåìó. Æåíüøåíü îáåñïå÷èò íåîáõîäèìûé óðî-
âåíü ãîðìîíîâ â îðãàíèçìå, óâåëè÷èò ñîäåðæàíèå
ãëèêîãåíà è ñíèçèò ñàõàð â êðîâè, ÷òî âåñüìà áëàãî-
ïðèÿòíî ñêàçûâàåòñÿ ïðè äèàáåòå.

Ïîêàçàí æåíüøåíü è ïðè ôèçè÷åñêîé è óìñòâåí-
íîé óñòàëîñòè, ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíûõ áîëåçíåé,
ïðè ãèïîòîíèè, íåâðàñòåíèè, âåãåòîíåâðîçàõ, äå-
ïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèÿõ, ãîëîâíûõ áîëÿõ, îäûøêå ñ
ïîòåíèåì, íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ áðîíõîâ, ìàëî-
êðîâèè. Êîðíè æåíüøåíÿ ÷àñòî âõîäÿò â ñîñòàâ ïðî-
òèâîðàêîâûõ ñðåäñòâ êèòàéñêîé ìåäèöèíû è ñïî-
ñîáíû ïîäàâëÿòü ðîñò àäåíîìû. Ñòàðèííàÿ âîñòî÷-
íàÿ ïîãîâîðêà ãëàñèò: «Æåíüøåíü åñòü — çäîðîâüå
åñòü, æåíüøåíÿ íåò – çäîðîâüÿ íåò».  

Øèðîêèé ñïåêòð ëåêàðñòâåííûõ ñâîéñòâ «íå-
áåñíîãî îãíÿ» îáóñëîâëåí ðàçíîîáðàçèåì è ñëîæ-
íîñòüþ õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, íàêàïëèâàþùèõñÿ â
åãî êëåòêàõ. Ñþäà îòíîñÿòñÿ òðèòåðïåíîâûå ãëèêî-
çèäû, êðàõìàë. ïàíàêâèëîí, áåëêè, æèðû, ïåêòèíî-
âûå è äóáèëüíûå âåùåñòâà, ñìîëû, âèòàìèíû Ñ, Â1
è Â2, ñàõàðà, ôèòîýñòðîãåíû, ôåðìåíòû, ýôèðíûå
è æèðíûå ìàñëà, êàëüöèé, êàëèé, ìàãíèé, ìàðãàíåö,
ñåðà, ôîñôîð, æåëåçî, êîáàëüò, ìîëèáäåí, õðîì,
òèòàí, öèíê è äðóãèå íåîáõîäèìûå îðãàíèçìó 
ýëåìåíòû, îáóñëàâëèâàþùèå âûñîêóþ ôàðìàêîëî-
ãè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Æåíüøåíü ñîäåðæèò òàêæå
ïîëåçíóþ îëåàíîëîâóþ êèñëîòó (åå ñîåäèíåíèÿ, â
÷àñòíîñòè, ïðåäñòàâëåíû â êîðíåïëîäàõ ñàõàðíîé
ñâåêëû). Â çíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå ïðèñóòñòâóþò
òàêæå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå ïîëèàöåòèëåíû, â ïî-
ñëåäíåå âðåìÿ ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ
ïåïòèäàì.

Æåëàþùèå ïîõóäåòü, áóäüòå îñìîòðèòåëüíû!
Æåíüøåíåâàÿ íàñòîéêà ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ
àïïåòèòà è, êàê ñëåäñòâèå, îáùåé ìàññû òåëà.   

Авокадо 
Çà òåìíî-çåëåíóþ îêðàñêó, ãðóøåâèäíóþ

ôîðìó èëè øåðîõîâàòóþ êîæèöó ýòîò òðîïè-
÷åñêèé ïëîä íàçâàëè «àëëèãàòîðîâîé ãðó-
øåé». Àâîêàäî — ñàìûé ïèòàòåëüíûé èç âñåõ
ýêçîòè÷åñêèõ ïëîäîâ. Îí ñîäåðæèò äî 30 ïðî-
öåíòîâ ëåãêîóñâîÿåìûõ æèðîâ, ìàññó æèðî-
ðàñòâîðèìûõ âèòàìèíîâ Ä è Å è íåìàëî áåë-
êà. Ìÿêîòü, îêðóæàþùàÿ êðóïíóþ êîñòî÷êó,
î÷åíü íåæíàÿ, ñâåòëî-çåëåíàÿ, ïî âêóñó íàïî-
ìèíàåò ëåñíîé îðåõ. Àâîêàäî ïðèíÿòî åñòü
î÷èùåííûì, äîáàâëÿÿ ê ôðóêòîâûì è îâîù-
íûì ñàëàòàì è õîëîäíûì ñóïàì. Ðàñòåðòàÿ ñ
ñîëüþ, ÷åñíîêîì, òîìàòîì è êðàñíûì ïåð-
öåì, ìÿêîòü àâîêàäî — òðàäèöèîííîå ìåêñè-
êàíñêîå áëþäî, îòëè÷íî äîïîëíÿþùåå âêóñ
âîäêè ïî-ìåêñèêàíñêè — òåêèëû. Åäèíñòâåí-

íîå, ÷åãî íåëüçÿ äåëàòü ñ àâîêàäî, — ïîäâåð-
ãàòü åãî òåïëîâîé îáðàáîòêå (âàðèòü, æàðèòü,
òóøèòü). Ïîä âîçäåéñòâèåì âûñîêèõ òåìïå-
ðàòóð «àëëèãàòîðîâà ãðóøà» ñòàíîâèòñÿ ãîðü-
êîé.

Манго 
Ïðèçíàííûé êîðîëü òðîïè÷åñêèõ ôðóêòîâ.

Ñïåëûì ïëîäàì ïðèñóù âûðàæåííûé ñìîëè-
ñòûé àðîìàò. Êîæèöà ìàíãî òîíêàÿ, çåëåíî-
áîðäîâàÿ èëè îðàíæåâàÿ, ìÿêîòü — ÿðêî-ðû-
æàÿ, ñëàäêàÿ, ñ ïðèÿòíîé êèñëèíêîé. Çðåëûå
ïëîäû áîãàòû ïåêòèíîâûìè âåùåñòâàìè, ïî-
ýòîìó èç íèõ ïîëó÷àåòñÿ ïðåâîñõîäíîå æåëå.
Èç íåâûçðåâøèõ ìàíãî ãîòîâÿò îñòðóþ ïðè-
ïðàâó èëè ãàðíèð ê ðûáíûì è ìÿñíûì áëþäàì
(à åùå ìàíãî âõîäèò â ñîñòàâ çíàìåíèòîãî
ñîóñà êàððè). Ýòîò òðîïè÷åñêèé ôðóêò áîãàò
ñîëÿìè êàëèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ íîð-
ìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ íàøèõ ìÿãêèõ
òêàíåé: ñîñóäîâ, êàïèëëÿðîâ è ìûøö, îñî-
áåííî ñåðäå÷íîé ìûøöû.

Киви
Âêóñ êèâè, íàïîìèíàþùèé î òðåõ âåùàõ

ñðàçó (î çåìëÿíèêå, àðáóçå è àíàíàñå), äëÿ
íàñ óæå íå äèêîâèíêà. Íî ìàëî êòî çíàåò, ÷òî
åäèíñòâåííûé ïëîä êèâè ïîêðûâàåò ñóòî÷-
íóþ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â âèòàìèíå Ñ è
ìàãíèè — ñàìîì çíàìåíèòîì íà ñåãîäíÿ 

ýëåìåíòå, ïîñêîëüêó îí çàùèùàåò îðãàíèçì
îò ñòðåññîâ. Î÷èùåííûå îò êîæèöû ïëîäû
êèâè äåëèêàòíî îáîãàùàþò âêóñ ðîäíûõ è
ãðóø è ÿáëîê â ñàëàòàõ è êîêòåéëÿõ. Åäÿò ýòîò
öåëåáíûé ôðóêò ñëåäóþùèì îáðàçîì: ðàç-
ðåçàþò íîæîì ïîïåðåê íà äâå ïîëîâèíêè, çà-
òåì ÷àéíîé ëîæêîé äåëàþò êðóãîâîå äâèæå-
íèå, ñòàðàÿñü âûáðàòü âñþ ìÿêîòü — òàê,
÷òîáû â ðóêå îñòàëàñü îäíà òîíêàÿ ìîõíàòàÿ
øêóðêà.

Лаймы 
Ýòè ðàðèòåòû åäèíñòâåííûå íà çåìëå öè-

òðóñîâûå, íå òðîíóòûå ñåëåêöèåé. Ëàéìû ðà-
ñòóò íà Ãèìàëàÿõ. Ñîëêè ýòèõ öèòðóñîâûõ ñïî-
ñîáíû çàìåíèòü ñîáîé öåëóþ àïòåêó — âî-
ïåðâûõ, ýòî âåëèêîëåïíûå ïðèðîäíûå àíòè-
áèîòèêè. Âî-âòîðûõ, îíè ñïîñîáñòâóþò çàæè-
âëåíèþ ðàí è íîðìàëèçóþò ìèêðîôëîðó êè-
øå÷íèêà. Àðîìàò ëàéìîâ íåîòðàçèìî íåæåí è
êðåïîê, à ÷àé ñ ëàéìîì è ëüäîì êàê íè÷òî óòî-
ëÿåò æàæäó è ñíèìàåò óñòàëîñòü.

Ïðîáîâàòü, ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, óçíàâàòü íåçíàêîìîå — æãó÷å-èíòåðåñíîå çàíÿòèå
íå òîëüêî â äåòñòâå. È ñåãîäíÿ æèçíü âðåìåííî ïîäêèäûâàåò íàì íåîïîçíàííûå (èëè íå
ñëèøêîì îïîçíàííûå) îáúåêòû. Îäíè èç íèõ — ýêçîòè÷åñêèå ôðóêòû.

ЭЭккззооттииккаа  ннаа  ссттооллее

�� Ýêçîòè÷åñêèå ôðóêòû õîðîøî õðàíÿòñÿ â õîëîäèëüíèêå, íî òîëüêî ïðè òåìïå-
ðàòóðå íå íèæå ïëþñ 10 ãðàäóñîâ, ïðè áîëåå íèçêîé òåìïåðàòóðå îíè ïîðòÿòñÿ îò
«áîëåçíåé õîëîäà».

�� Ìûòü èìïîðòíûå ôðóêòû íóæíî òåïëîé âîäîé è î÷åíü òùàòåëüíî, æåëàòåëüíî
ñ ìûëîì, ïîñêîëüêó ïåðåä òðàíñïîðòèðîâêîé èõ îáðàáàòûâàþò ôóíãèöèäàìè è âîñ-
êàìè, îñòàòî÷íûå êîëè÷åñòâà êîòîðûõ çàäåðæèâàþòñÿ íà êîæèöå.

�� Íàëåãàòü íà «ýêçîòèêó» íåëüçÿ — íåïðèâû÷íûå ïëîäû ìîãóò âûçâàòü àëëåðãèþ.
Íî åñëè ëàêîìèòüñÿ èìè íå ñïåøà, íàñëàæäàÿñü âêóñîì, öâåòîì, àðîìàòîì,  ìîæåò,
÷òî-òî è ïåðåäàåòñÿ îò ðîñêîøè, â êîòîðîé îíè ïðîèçðàñòàëè, îò îáèëèÿ âëàãè, ñâå-
òà  è òåïëà.  

ППРРООДДУУККТТЫЫ ДДЛЛЯЯ УУККРРЕЕППЛЛЕЕННИИЯЯ
ИИИИ ММММ ММММ УУУУ НННН ИИИИ ТТТТ ЕЕЕЕ ТТТТ АААА
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