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Почувствуйте разницу с 
«Валерианой Форте» от компании «Эвалар»

Как перестать беспокоиться 
и начать жить? Доказано, что 
беспокойство может не прос­
то испортить Вашу жизнь, по 
и привести к серьезным на­
рушениям в работе нервной, 
сердечнососудистой и эндо­
кринной систем.

Поэтому так важно выбрать 
хорошее средство от беспо­
койства -  эффективное и не 
имеющее побочных дейст­
вий. Одно из них -  это «Ва­
лериана Форте» от компании 
«Эвалар». Таблеток валериа­
ны много, но только с «Вале­
рианой Форте Эвалар» Вы 
почувствуете разницу уже с 
первой таблетки! «Валериана 
Форте Эвалар» отличается 
повышенным содержанием  
экстракта валерианы, что и 
придает ей эффект «Форте».
Она содержит 125 мг экстрак­
та валерианы в каждой таб­
летке, вместо 20 мг, как в 
обычных таблетках. Доказа­
но, что успокаивающий эф­
фект валерианы достигается 
при дозировках от 100 мг, 
а дозы меньше оказывают 
лишь эффект плацебо (само­
внушения).' Достаточно со­
поставить эти цифры, чтобы 
сделать выводы в пользу 
«Валерианы Форте Эвалар».

«Валериана Форге Эвалар» 
отличается от обычных таб­
леток валерианы тем, что она 
идеально подходит для лю­
дей, ведущих актив! пз1Й образ 
жизни. Ведь «Валернана 
Форте Эвалар» до 1кии1сна 
мелиссой и мятой. Такое со­
четание эффективно снижает
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беспокойство и тревогу, но 
не влияет на Ваш у активно­
сть днем, что идеально под­
ходит даже для энергичных 
людей.

Именно такое сочетание 
трав используется в мировой 
практике. Потому что именно 
они снижают беспокойство, 
не снижая работоспособно­
сть днем, и способствуют  
быстрому засыпанию ночью.

«Валериана Форте Эвалар» 
не является лекарством и не 
HMce i' побочных действий. С 
«Валерианой <|5орге Эвалар» 
Вы избашпесь от беснокой- 
сгва, коюрос мешало Вам 
жии.. ('м ож ею  спокойно, без

Перестаньте 
беспокоиться 

и начинайте жить

раздражения встретить лю­
бые события дня, а вечером 
быстро заснуть.

За превосходные релакси- 
рующие свойства «Валериане 
Форте Эвалар» присвоена 
марка «Релакеозан».

Спрашивайте в аптеках «Ва­
лериану Форте» («Релаксо- 
зан») именно от компании 
«Эвалар»! «Эвалар» гаран­
тирует заявленные свойства 
таблеток «Валериана Форте».

«Валериана Форте Эва­
лар» -  это европейское каче­
ство при лучшей цене. По­
чувствуйте разницу с «Вале­
рианой Форте» от компании 
«Эвалар»!

«Линия здоровья «Эвалар»: 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный), н Москно {Ю5) 921'tO 74, в Санкт-Петербурге (812) 373-86-62. 
659332, г. Вийск, ул. Социалистическая, 23/6, ЗАО «Эвалар», тел,/факс: (ЗЯй'!) 39-00-f>0 www Dvalar.ru ОГРН 1022200553760
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К о н кур с :
Фото на обложку
Д о р о ги е  чи та тел и ! Х отите  
увидеть себя и св о ю  сем ью  
на  о б л о ж к е  ж у р н а л а  "Д о ­
маш ний доктор"?  Участвуйте 
в нашем конкурсе! Для этого 
п ри ш л и те  с в о й  се м е й н ы й  
портрет и обязательно пись­
м о  с  с е кр е т а м и  зд о р о в ь я  
и  долголетия, которы м и вы 
хотите поделиться с  другими 
читател ям и. П иш ите: ш анс 
победить есть у всех!

Поздравляем победителей 
Н а о б л о ж ке  ап р ел ь ско го  
н о м ер а  сем ья Б ор як. 
П исьм о о том , к а к  бы стро  
вы лечить р е б е н ка  от 
ка ш л я , читай те  на с. 4 0 .

Пришлите письмо!
Вам удалось победить болезнь? Расскажите свою исто­
рию, поделитесь опытом. Кроме того, вы можете за ­
дать вопрос нашему эксперту или обратиться за помо­
щью к  другим читателям. Наш адрес: 1 2 7 5 2 1 , Москва, 
а /я  8 0 , "Домашний доктор", e-mail: dd@burda.ru. 
Авторов всех опубликованных в номере 
писем-советов и писем-ответов ждет приз — 
300  рублей!

Не забудьте заполнить конкурсный купон на с. 65 .

Домашний доктор 3

mailto:dd@burda.ru


Тема номера Сердце
Т

Что тако е  брадикардия  
и тахикардия? Когда  
нужно обращ аться  
к кардиологу? Р асска­
зы вает наш  эксперт.

НАШ ЭКСПЕРТ
Сергей
Александрович  
Прыгоф, 
врач-кардиолог. 
Врачебны й стаж  1 1  лет

Как защитить сердце
Любовь Андреевна, г. Ростов-на-Дону
"С чего начать обследование?"
©З д р а в с т в у й т е .  М н е  

4 0  лет. У ж е  длительное 
врем я я чувствую  п о с то я н ­
н ы е  п е р е б о и  в р а б о т е  
с е р д ц а . Год н а за д  сделала  
Э К Г : были обнаруж ены  час­
ты е ж ел уд о ч ко в ы е  э к с т р а ­
систолы. А на У З И  щ итовид­
ки наш ли  н езн а чител ьн ы е  
у з е л к о в ы е  о б р а з о в а н и я .  
В рач посоветовал  сделать  
а н ал из на гормоны , но у м е­
ня до это го , к а к  говорится, 
р уки  н е  д о ш ли . С е й ч а с  п е ­
ребои стали очень частыми,

появилась о д ы ш ка ... Стоит 
ли о б с л е д о в а т ь с я  н а  го р ­
моны пер ед  визитом  к  ка р ­
д и о л о гу ?  К а к а я  в о о б щ е  
м о ж е т  бы ть с в я з ь  м е ж д у  
щ итовидкой и с ерд цем ?

А е щ е  х о ч у  с п р о с и т ь  
о с в о е м  с у п р у ге . С н е д а в ­
н е го  в р е м е н и  у н е г о  п о я ­
в и л и с ь  т о л ч к и  в с е р д ц е ,  
п р и м е р н о  1 0  р а з  з а  д е н ь , 
б е з  боли, длящ иеся 1 - 2  се ­
кунды . Д о  это го  он  и н о гд а  
го в о р и л , что  с е р д ц е  б ь е т­
с я  н е р и т м и ч н о . Э л е к т р о ­

к а р д и о г р а м м у  о н  д е л а л  
го д а  д в а  н а з а д . Результат  
был н о р м ал ьн ы м . Но муж^ 
о ч е н ь  м н о г о  р а б о т а е т  
почти не  отды хает. Р абота  
у него  нервная, требую щая' 
больш ой ответственно сти  
Я очень за  него переж иваю  
Ведь е го  м ать  и б а б у ш ка  i  
ги пер тоники  и сердечниц! 
т а к  что е го  про блем ы , ско  
рее всего, наследственны е! 
С ч е го  м о е м у  м у ж у  н ачать  
обслед о вани е?

Л ю б ов ь  А н д р еевн а

Сергей Прыгоф

Се р д ц е  ч е л о в е ка  р аб ота е т  в с ю  ж и з н ь . 
О н о  с о к р а щ а е т с я  и р а с с л а б л я е т с я  
п р и м е р н о  о т  6 0  д о  1 0 0  р а з  в м инуту  

в п о ко е . В ф азе  систолы  серд це  со кр а щ а е т­
ся, о б е с п е ч и в а я  т о к  кр о в и  и д о с та в ку  к и с ­
л о р о д а  и п и та те л ь н ы х  в е щ е с тв  п о  в с е м у  
о р га н и зм у . В ф азе  диастолы  о н о  отдыхает. 
О че н ь  в а ж н о , ч тобы  с е р д ц е  с о кр а щ а л о с ь  
ч е р е з  о д и н а к о в ы е  п р о м е ж у т к и  в р е м е н и . 
Л ю б о е  н а р уш е н и е  частоты , р итм и чн ости  и 
последовательности сокр ащ ений  сердечной 
м ы ш цы  ведет к  п ро б л ем а м .

С о кр а щ е н и я  се р д е ч н о й  м ы ш ц ы  о б е с п е ­
ч и в а ю тся  э л е ктр и ч е с ки м и  им пул ьса м и , к о ­
то р ы е  в о з н и к а ю т  в  с и н усн о м  узл е  и за те м  
р а с п р о с тр а н я ю тс я  п о  п р о в о д я щ и м  путям , 
д о сти га я  м ы ш е чны х в о л о ко н . П оэтому, что ­
бы  с е р д е ч н ы й  "м о т о р " р а б о та л  и с п р а в н о ,

4 Домашний доктор

нео б ход и м а  р итм и чн ая  р егуляция  электри-* 
ч е с ки х  и м п у л ь с о в  и че тко е , с л а ж е н н о е  их j 
п р о в е д е н и е  по  всем у  сердцу. |

Ритм сокр ащ ений  сердца регулирует эндо ­
кринная  система (посредством  сод ерж ащ их­
ся в кр о в и  го р м о н о в ) и в е ге та ти в н а я  н е р в ­
ная  с и сте м а . П о это м у  о с н о в н ы е  п р и ч и н ы  
наруш ений ритма —  это изм енения  нервной 
и эндркринной  регуляции. Ваш врач, Л ю бовь  
А ндр еевна , был а бсолю тно  пра в , н а п р а в и в  
в а с  делать а н а л и з  на гор м оны .

Тахикардия и брадикардия
Увеличение  частоты сердечны х со кращ ений  
(более 1 0 0  в минуту) назы вается  синусовой  
та х и ка р д и е й . С о кр а щ е н и я  м ы ш цы  се р д ц а  
п р и  это м  п о л н о ц е н н ы е  и ка р т и н а  р аб оты  
се р д ц а  на э л е к т р о к а р д и о гр а м м е  (Э КГ) не  
изм еняется, п р о с ю  регистрируется  уча щ ен­

ный ритм. Тахикардия м ож ет бы ть реакцие й  
з д о р о в о го  ч е л о в е ка  на стресс, н ео б ы чную  
си туа ц и ю  или ф и зи ч е скую  н а гр узку .

У р еж ение  частоты сердечны х сокращ ений  
(р е ж е  6 0  в м инуту) н а зы в а е тс я  си н ус о в о й  
б р а д и к а р д и е й . Т а к о е  с о с т о я н и е  н е р е д к о  
в о зн и к а е т  у тр е н и р о в а н н ы х  ф и зи ч е ски  л ю ­
дей. О днако  б радикардией  сопровож даю тся  
и з а б о л е в а н и я  э н д о к р и н н ы х  о р га н о в , о т ­
р авл е н и я , п е р е о хл а ж д е н и е  и т. д.

Кром е того, в числе наруш ений сердечного  
ритма встречаю тся  экстрасистол ия  (вн е оч е ­
редные сокращ ения), мерцательная аритмия 
(для нее  ха р а кте ре н  беспоряд очны й, п ол но ­
стью  наруш енны й  ритм), п а р о кс и зм а л ь н а я  
тахикардия (вне запное  учащ ение сердечного  
р итм а  до 1 5 0 - 2 0 0  уд а ро в  в минуту) и др.

При тахи ка р д и и , экстра си стол и и  или м е р ­
цательной аритм ии че л о век описы вает свои 
ощ ущ ения к а к  "си л ьно е  се р д ц еб и е н и е " или 
"п е р е б о и  в с е р д ц е " , о щ у щ а е т  з а м и р а н и е , 
о с т а н о в к у  се р д ц а . П ри это м  б ы в а ю т  го л о ­
в о кр у ж е н и я , а в р е д ки х  случаях —  потеря  
с о зн а н и я .

Диагностика
Т рад иционны й  сп о со б  борьбы  с п ер еб оям и  
в р а б о те  с е р д ц а  —  это  п р и е м  ко р в а л о л а , 
в а л о к о р д и н а  и т .п .  О д н а ко  с а м о л е ч е н и е  
н е д о п усти м о , в е д ь  н а р я д у  с  о тн о си те л ь н о  
неоп асной  аритм ией , хорош о поддаю щ ейся 
л е че н и ю , встр е ча ю тся  ж и з н е у гр о ж а ю щ и е  
нар уш ен и я  р итм а  сер д ц а . О преде лить  сте ­
пень опасности аритмии и ее происхождение 
м ож ет только  врач-кардиолог или аритмолог! 
Он ж е  после проведения  полного  обследова­
ния назна ча ет лечение. Если аритм ия  —  это 
не самостоятельное заболевание , а симптом  
другой  б ол езни , то обязател ьно  проводится  
л е чение  п е р в и ч н о го  недуга.

О с н о в н ы м  м е т о д о м  д и а гн о с т и к и  н а р у ­
ш е н и й  с е р д е ч н о го  р и тм а  с л у ж и т  э л е к т р о ­
ка р д и о гр а м м а . Но если а р и тм и я  р а з в и в а ­
ется  э п и з о д и ч е с к и  и "ул о в и ть " ее  тя ж е л о , 
п р и м е н я е т с я  с у т о ч н ы й  м о н и т о р и н г  Э К Г  
по  Холтеру: з а п и с ь  э л е ктр о ка р д и о гр а м м ы  
в те ч е н и е  н е с ко л ь ки х  ча со в  или суток. При 
этом  п а ц и е н т  ве д ет о бы чны й  о б р а з  ж и з н и  
(уста н о вл е нн ы е  на груди д а тчи ки  we м е ш а ­
ют), но отм ечает по часам  вы полняем ы е им 
действия  (сон, отдых, ф и зи че ски е  нагрузки ). 
П ри р а с ш и ф р о в ке  вр ач  с о п о с та в л я е т  д а н ­

н ы е  Э К Г  с  з а п и с я м и  д н е в н и к а  п а ц и е н та : 
в ы я с н я е т  ч а с то ту , д л и т е л ь н о с т ь , в р е м я  
и п ри чи н ы  в о зн и к н о в е н и я  а ри тм и и .

П рим еняю тся для д иа гностики  наруш ений 
ритм а и более со в р е м е н н ы е  эл е ктро ф изио - 
л о ги ч е с ки е  м етоды  и ссл е д о в а н и я ; в н у гр и - 
сер д е чны е  (и з  вн утре нней  полости сердца) 
и ч р е сп и щ е во д н ы е .

Важные вопросы
в ва ш их силах обл егчить  вр ачу  зад ачу  д и а г­
н о с т и к и . Д л я  э т о го , с о б и р а я с ь  на  п р и е м , 
про д ум а й те  ответы  на т а к и е  вопр осы .
•  К а к  долго вы страдаете от аритм ии? Часто 
ли в о з н и к а ю т  п риступы ?
•  Что им енно  вы ощущ аете во врем я присту­
па а ри тм и и : сильное  сер д ц еб и е ни е , частое  
серд цебие ние , нер итм ично е  сердцебиение , 
з а м и р а н и я  сер д ц а , п е р е б о и , "п р о в а л ы "?
•  Что вы зы вает у вас приступ аритм ии (ф изи­
че ска я  н а гр у зка , о пр ед е л е нное  пол о ж е н и е  
тела, п рие м  пищ и)?  Или а ритм ия  в о зн и ка е т  
в сове рш е н н о  разны х ситуациях? Случается 
ли испы ты вать  сбои  се р д е чн о го  ритм а в  с о ­
стоянии  по ко я , н ап р им е р  л е ж а  в кр о ва ти ?
•  К а к  начинается приступ аритм ии —  посте­
пенно  или в н е за п н о , к а к  он зака н чи ва ется?  
С ко л ь ко  длится?
•  Что п о м о га е т  снять  приступ  а ри тм и и ?  И з ­
м е н е н и е  п о л о ж е н и я  тела, л е ка р с тв а ?

Т а кж е  во зьм ите  на прием  зап иси  предыду­
щ их Э КГ, результаты  д р уги х  о б сл е д о в а н и й .

Н а з н а ч а я  м е д и к а м е н т о з н у ю  т е р а п и ю , 
в р а ч  с та р а е тс я  п о д о б р а т ь  м и н и м а л ь н у ю  
эф ф е кти вн ую  д о зу . При о тсутствии  эф ф е к­
та  лучш е не у в е л и чи в а ть  дозу, а под о брать  
другой  пре пара т или их ко м б и н а ци ю . Кр ом е  
т о го , л е ч е н и е  п о с т о я н н о  к о р р е к т и р у е т с я  
в со о тв етств и и  с резул ьта там и  Э КГ.

На заметку
Есть е щ е  н е ско л ь ко  причин н а р уш е ­
ния с ер д еч н о го  р и тм а . Он сб ив ается  
и в случае  р азв и ти я  ан о м ал и й  
с ер д ц а , нар уш ен и й  е го  а н а то м и ч е с ­
кой  структуры  (в р о ж д ен н ы е  и приоб­
ретенны е по р о ки ). И н о гд а  аритм ия  
является р е а кц и е й  с ер д ца  на пато ­
логию  д руги х  о р га н о в  и систем , 
на прием  а л ко го л я , ку р е н и е , а  т а к ж е  
на л ека р с тв е н н ы е  пр епар аты .
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Тема номера Сердце

Ольга Антонова, г. Москва
"Простые и эффективные рецепты 

из копилки любимои бабушки"
г  ^  М оя б а б уш ка  в с е г- Утром  п ро це д ить . В те че ни е  
^ ^ / ^ 1  да  х о р о ш о  р а з б и -  дня вы пить 2  ста ка на  настоя, 
г  J  р а л а с ь  в  т р а в а х .  1  с т а ка н  и с п о л ь зо в а ть  для

Л е чи л а  им и  себя  и б л и зки х . 
А от про бл ем  с серд ц ем  в ее 
к о п и л к е  с о б р а л о с ь  о ч е н ь  
м н о го  р е ц е п т о в .  О ни  у ж е  
п о м о гл и  м н о ги м  лю дям , н а ­
де ю сь , п о м о гут  и вам .

А р и тм и я . С в е че р а  п о л о ­
ж и ть  в тер м ос  2  ст. л о ж ки  со ­
цветий  чертополоха и залить 
4 0 0  мл ки п я тка . Утром  п р о ­
цедить. П риним ать по 1 0 0  мл 
4  р а з а  в д е н ь  з а  3 0  м и н ут  
до  п р и е м а  пищ и.

А р и т м и я , т а х и к а р д и я .  
В з я т ь  п о  5 0  г  т р а в ы  з ю з -  
н и к а  и п у с т ы р н и к а .  С б о р  
з а л и ть  0 ,5  л в о д к и . П о с та ­
в и ть  на ста и ва ться  в теп л ое  
тем ное  место, период ически  
в стр я хи в а я . Ч е р е з  1 0  д ней  
п р о ц е д и т ь . П р и н и м а т ь  по  
0 ,5  ч. л о ж к и  3  р а за  в день, 
з а п и в а я  м о л о ко м .

И н ф а р кт  м и о к а р д а . С в е ­
ч е р а  п о л о ж и т ь  в т е р м о с  
1  ч. л о ж к у  ж е л ту ш н и ка  р а с ­
кид истого  и зал ить  стака ном  
к и п я т к а .  У тр о м  п р о ц е д и ть . 
П ри н и м а ть  по  5 0  мл 4  р а за  
в  д е н ь  з а  3 0  м и нут  до еды.

Г р у д н а я  ж а б а .
•  С в е че р а  п о л о ж и ть  в  те р ­
м ос  3  ст. л о ж ки  шалфея и з а ­
л и ть  3  с т а к а н а м и  к и п я т к а .  
Утром  п роцед ить . В тече ни е  
дня вы пить 2  ста ка на  настоя, 
а 1  с та ка н  и сп о л ьзо в а ть  для 
ко м п р е с са .
•  С в е ч е р а  п о л о ж и т ь  в

ко м п р е с са .
" Т р е п е т а н и е "  с е р д ц а .

С ве чера  п ол о ж и ть  в тер м ос
2  ст. л о ж к и  з о л о т о ты с я ч н и ­
ка  зо н ти ч н о го  и зал ить  2  ста ­
ка н а м и  ки п я тка . Утром  п р о ­
цедить, разделить  настой  на 
4  п р и е м а . П ить за  3 0  м инут 
до еды.

О д ы ш к а . С в е ч е р а  п о л о ­
ж и т ь  в  т е р м о с  3  ст. л о ж к и  
м а т ь -и - м а ч е х и  и з а л и т ь
3  с та ка н а м и  ки п я тка . Утром  
процедить, разделить настой 
на 4  п р и е м а . П ри н и м ать  за  
3 0  м инут до  еды.

С е р д ц е б и е н и е . С в е че р а  
пол ож ить  в те р м о с  2  ст. л о ж ­
к и  я с м е н н и к а  д у ш и с т о го  
и з а л и т ь  2  с т а к а н а м и  к и ­
п я т к а .  У т р о м  п р о ц е д и т ь .  
П риним ать  по 1 0 0  мл настоя
4  р а з а  в д е н ь  з а  3 0  м и н ут  
до п р и е м а  пищ и.

С и л ь н о е  с е р д ц е б и е н и е .  
С ве че ра  п ол о ж ить  в терм ос  
1  ст. л о ж ку  лавровы х листьев 
б е з  верха и залить стака ном  
к и п я т к а .  У тр ом  п р о ц е д и ть , 
р а з д е л и т ь  на  4  п р и е м а  и 
пить  з а  час  до  еды.

Н а р у ш е н и е  с е р д е ч н о го  
р и тм а .
•  Сделать с б о р  и з  1 0 0  г с и ­
н е го л о в н и ка , 7 5  г  ча б р ец а .

по  1 0 0  мл 4  р а за  в д е н ь  за ' 
3 0  м и нут  до еды. 1
•  1 0 0 гз ю з н и к а з а л и т ь 0 ,5 л  
в о д ки . О ставить  наста ивать ­
ся в  те п л о м  те м н о м  месте. 
Ч е р е з  1 0  д н е й  п р о ц е д и ть , 
п р и н и м а ть  п о  0 ,5  ч. лож ки^
3  р а за  в д е н ь .

Боль в с е р д ц е .
•  С в е че р а  п о л о ж и ть  в тер-, 
м о с  2  ст. л о ж к и  м е л и сс ы  
и з а л и ть  д в у м я  с т а к а н а м и  
к и п я т к а .  У тр ом  п р о ц е д и ть , 
п риним ать  настой по 1 0 0  мл
4  р а за  в день.
•  Смешать 1 0 0  г пустырника, 
1 0 0  г м яты  и 7 5  г  д о н н и ка . 
С ве чера  п олож ить  в тер м ос  
2  ст. л о ж к и  с б о р а  и за л и ть  
д в у м я  с т а к а н а м и  к и п я т к а .1 0 0  г  ц в е т о в  б о я р ы ш н и ка ,

1 0 0  г  з ю з н и к а  и 1 0 0  г м е - Утром процедить, приним ать ,'
л и с с ы . С в е ч е р а  п о л о ж и т ь  по 1 0 0  мл 4  р а за  в день , j
в те р м о с  2  ст. л о ж к и  э то го  •  С в е че ра  п о л о ж и ть  в тер-1

т е р м о с  3  ст. л о ж к и  ц в е т у - сб о р а  и зал и ть  2  с та ка н а м и  м ос 1 ст. л о ж ку  п е р е го р о д о к  | 
щ и х  в е р х у ш е к  о в с а  и з а -  (4 0 0  мл) ки п я тка . Утром  про- гр е ц ки х  о ре хо в  и зал и ть  ста-
л и ть  3  с т а к а н а м и  к и п я т к а ,  ц ед и ть . П р и н и м а т ь  н а сто й  к а н о м  к и п я т к а .  У тр ом  п р о ­

цедить. П ри ни м ать  по  5 0  мл 
4  р аза  в день  за  3 0  м инут до 
п ри е м а  пищ и.

В о с п а л е н и е  с е р д е ч н о й  
м ы ш цы . И зм е л ьч и ть  2 0 0  г 
лим она  и 2 0 0  г  плодов и н ж и ­
ра. Залить полученную  см есь 
1  л б е л о го  кр е п л е н о го  ви на  
и д о б а в и ть  2 0 0  г  м еда. Все 
тщ ательно  перем еш ать. П ри­
ни м а ть  л е ка р с тв о  н уж н о  по  
1  ст. л о ж к е  3  р а за  в день.

И ш е м и ч е с к а я  б о л е з н ь  
с е р д ц а . С в е че р а  п о л о ж и ть  
в те р м о с  2  ст. л о ж к и  ц в е то в  
б о я р ы ш н и ка  и зал и ть  двум я 
с т а к а н а м и  к и п я т к а .  У тр ом  
п р о ц е д и т ь , п р и н и м а т ь  п о  
1 0 0  мл 4  р а за  в  д е н ь  за  час 
до еды.

О т е к и  п р и  б о л е з н я х  
с е р д ц а  и п о ч е к . В э м а л и ­
р о в а н н у ю  к а с т р ю л ю  п о л о ­
ж и ть  3  ст. л о ж ки  ястр е б и н ки  
во л о си сто й  и за л и ть  тре м я  
с т а к а н а м и  х о л о д н о й  во д ы . 
П о с т а в и т ь  на  м е д л е н н ы й  
о го н ь ,  н а к р ы т ь  к р ы ш к о й  
и в а р и т ь  о д и н  ч а с . З а т е м  
снять  с о гня , про це дить , р а з ­
делить на 4  прием а  и вы пить 
о тв а р  в  те ч е н и е  дня.

У ч а щ е н н о е  с е р д ц е б и е ­
н и е . С м е ш а ть  7 5  г  ш и ш е к  
хм е л я , 5 0  г  руты  с а д о в о й  
и 1 0 0  г  м яты . С в е ч е р а  по-
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л о ж и ть  в те р м о с  1  ст. л о ж ку  
с б о р а  и з а л и ть  о д н и м  с т а ­
ка н о м  к и п я т к а .  У тр ом  п р о ­
ц е д и ть . П р и н и м а т ь  н а сто й  
п о  5 0  мл 4  р а з а  в  д е н ь  за  
3 0  м и нут  до  еды.

С е р д е ч н а я  н е д о с т а т о ч ­
ность . С м еш ать 7 5  г  д р о ка  
кр а с и л ь н о го , 1 0 0  г  п усты р ­
н и ка  и 1 0 0  г цветов  бояры ш ­
н и к а .  С в е ч е р а  п о л о ж и т ь  
в те р м о с  2  ст. л о ж к и  сб ор а  
и з а л и ть  д в у м я  с т а к а н а м и  
к и п я т к а .  У тр о м  п р о ц е д и ть , 
п р и н и м а ть  по  1 0 0  мл 4  раза  
в д е н ь .

С е р д е ч н а я  сл аб о сть .
•  С м еш ать  1 0 0  г  зв е р о б о я , 
7 5  г  а д он и са  и 7 5  г  ко р н я  д е ­
вя си л а . С в е че р а  п о л о ж и ть  
в  те р м о с  2  ст. л о ж к и  сб о р а  
и з а л и ть  д в у м я  с т а к а н а м и  
к и п я т к а .  У тр о м  п р о ц е д и ть , 
пр и н и м а ть  по 1 0 0  мл 4  раза  
в д е н ь  за  час  до  еды.
•  С меш ать 7 5  г  д р ока , 1 0 0  г 
корня  валерианы  и 1 0 0  г  м е ­
л и с с ы . С в е ч е р а  п о л о ж и т ь  
в те р м о с  1  ст. л о ж к у  сб о р а  
и зал и ть  с та ка н о м  ки п я тка . 
Утром процедить, приним ать  
по 5 0  мл 4  раза  в день за  час 
до п р и е м а  пищ и.

С те н о к а р д и я .
•  С м е ш ать  1 0 0  г  з ю з н и к а ,  
1 0 0  г  п усты рника , 1 0 0  г  оме-

Чертополох

лы, 7 5  г  мелиссы  и 7 5  г  ц в е т ­
ко в  б о я р ы ш н и ка . С в е че р а  
пол ож ить  в те р м ос  2  ст. л о ж ­
ки сбора  тра в  и залить двумя 
с т а к а н а м и  к и п я т к а .  У тр о м  
п р о ц е д и т ь , п р и н и м а т ь  н а ­
стой по  1 0 0  мл 4  раза  в день 
за  час  до еды.
•  С м еш ать 1 0 0  г  суш еницы , 
7 5  г  ш и ш е к  х м е л я  и 1 0 0  г 
ц в е т к о в  б о я р ы ш н и ка . С в е ­
ч е р а  п о л о ж и т ь  в т е р м о с  
2  ст. л о ж к и  с б о р а  и за л и ть  
д в у м я  с т а к а н а м и  к и п я т к а .  
Утром процедить, приним ать  
по  1 0 0  мл 4  р а за  в день.

о.А нтонова

Это интересно!
Парализованные смогут ходить!
Принципы отработанной в течение нескольких десятилетий 
м етодики ш унтирования серд ца были впервы е успеш но  
использованы учены ми и м едикам и  для восстановления  
связи м ежду нервами, разорванны ми во время перелома  
п о зво н о чн и ка . Так, группе нейрохирургов из Колум бий­
ского  университета удалось связать нервны е окончания, 
обходя пораж енную  зону. В результате парализованны е  
конеч^юсти подопытных мышей вновь начали подчиняться 
с игн ал ам , поступаю щ им  и з м о зга . Учены е считаю т, что 
у ж е  в течение ближайш их пяти лет новая методика будет 
применяться и для лечения лю дей, f if i l
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Н а д е ж д а  В и к т о р о в н а  Ч и с т я к о в а , г . С а н к т -П е т е р б у р г
"Когда сосудам требуется поддержка"

М о ей  м а м е  8 0  лет. к а л и н ы . В се  п е р е м е ш а т ь , д ы й  д е н ь  з а н и м а т ь с я
О на  в с е гд а  учи л а  

г  ■ наш у  б о л ьш ую  с е ­
м ью  не п р и н и м а ть  н и к а к и х  
а п те ч н ы х  л е ка р с тв , а о б х о ­
д и т ь с я  л и ш ь  н а р о д н ы м и  
средствам и —  ведь природа  
н е  з р я  с о з д а л а  т а к  м н о го  
л е к а р с т в е н н ы х  р а с т е н и й  
для п ом ощ и  лю дям .

Х очу поделиться  р е ц е п та ­
ми для п ре д отвр ащ е ния  ате ­
р о с к л е р о з а  с о суд о в  м о з га  
и сердца, а та кж е  сосудистых 
с п а з м о в .  К а к  ч а с то  л ю б и т  
п о в т о р я ть  м а м а : "С о суд ам  
требуется  п о д д е р ж ка ".
•  И зм е л ь ч и ть  6  ст. л о ж е к  
тр а в ы  суш е н и ц ы , 3  ст. л о ж ­
ки  травы  омелы , 1 ст. л о ж ку  
кр а п и в ы , 1  ст. л о ж ку  плодов

З а л и т ь  1  ст. л о ж к у  с б о р а  
1  стака ном  кипя тка , настоять 
1 2  ч а с о в , п р о ц е д и ть  и п р и ­
нимать по 1 /3  стакана  3  раза 
в день  в  тече ние  2  м есяцев . 
•  П ом естить  в  б уты лку 5 0  г 
п ер е го р о д о к гр е ц ки х  орехов 
и зал и ть  0 ,5  л а п те ч н о й  н а ­
стой ки  б оя ры ш ника , р а зб а в ­
ленной водой в соотнош ении 
1 :1 . П оставить  настаиваться  
в теп л о е  м есто. Ч е р е з  нед е ­
лю  л е ка р с тв о  будет го то во . 
П р и н и м а т ь  п о  1  ч. л о ж к е  
3  р а з а  в д е н ь  п е р е д  ед о й  
в те ч е н и е  1  м еся ц а .

И е щ е  о д и н  с е к р е т : ч то ­
бы серд це  хор ош о  работало, 
н у ж н о  б о л ь ш е  р а д о в а ть с я  
ж и з н и ,  не  л е н и ть с я  и к а ж -

по
с и л ь н ы м и  ф и з и ч е с к и м и  
у п р а ж н е н и я м и .

Н. В. Ч и стя ко ва

"Дом аш нии доктор"
Н е  з а б ы в а й т е , что  о м е л а  
белая —  ядовитое растение. 
При д л и тель ном  и часто м  
е е  у п о т р е б л е н и и  м о ж е т  
пр о и зо й ти  о тр ав л е н и е  ор ­
ган и зм а . С уш еница хорошо  
известна к а к  средство успо­
к а и в а ю щ е е , б о л е у то л я ю ­
щ ее, пониж аю щ ее кровяное 
д ав л е н и е . Б ояры ш ник при­
м ен яю т при сердцебиении, 
д ля с н и ж е н и я  д а в л е н и я  
и успокоения. Но основным  
л екар ством  является диета 
и активны й о б р а з  ж и з н и

Л
А н н а  А л л е н о в а , Р о с т о в с к а я  обл .
"Молочные коктейли с травами и чесноком —  
отличное средство для улучшения самочувствия"

I

М оя бабуш ка  была 
тра вн и ц ей . П ом ню , 
в д е т с т в е  я п о м о ­

га л а  е й  с о б и р а т ь  л е к а р ­
с тв е н н ы е  р а стен и я . Д о  сих 
п ор  х р а н ю  в пам яти  за п а хи  
с в е ж е с о р в а н н ы х  ц в е т о в  и 
т р а в : в а с и л ь к о в , ч а б р е ц а , 
мяты , кл е в е р а  и др. И до сих 
пор  я лечусь по бабуш кины м  
р ец еп там .

П о сл е д н и е  тр и  год а  к а ж ­
д у ю  в е с н у  и о с е н ь  я д л я  
п р о ф и л а кти ки  с ер д е ч н ы х  
з а б о л е в а н и й  п р и н и м а ю  
т а к о й  н а с т о й .  В е ч е р о м  
р а с т е р е т ь  в  с т у п к е  п о  
1  ч. л о ж к е  с е м я н  м о р к о в и  
и у к р о п а .  П о л у ч е н н ы й  п о ­
р о ш о к  з а л и т ь  1  с т а к а н о м  
к и п я щ е г о  м о л о к а ,  у ку т а т ь
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и н а с т а и в а т ь  1  час . П отом  
п роцедить  и вы пить  теплы м  
п е р е д  с н о м  с  1  ч . л о ж к о й  
м ед а. К ур с  —  2 0  д н е й . Этот 
ж е  н а с т о й  о ч е н ь  х о р о ш о  
п о м о г а е т  о т  б е с с о н н и ц ы . 
Т а кж е  хочется д о б а ви ть , что 
в ы ш е п р и в е д е н н ы й  р е ц е п т  
д е й ств и те л ь н о  эф ф ективен  
и п р о в е р е н  не то л ь ко  м ною , 
н о  и м о и м и  з н а к о м ы м и  и 
б л и з ки м и .

З и м о й , к о гд а  о д о л е в а ю т  
простуда  и д р у ги е  н е п р и я т ­
ны е б о л езн и , я о бя зате л ьно  
в ы п и в а ю  перед  сном  стакан  
теплого  м ол ока  с 1 0 - 1 2  к а п ­
лями чесночного  сока . В ы ж и­
м аю  с о к  то л ько  и з  ч е с н о ка  
с р о з о в о й  к о ж у р о й . Т а ко й  
м о л о ч н о - ч е с н о ч н ы й  к о к ­

тейль  п р е кр а сн о  тонизирует 
о р ган и зм , сним ает усталость, 
о т го н я е т  простуду.

А. Алленова
t

"Д ом аш нии доктор"
О ч е н ь  х о р о ш и е  р е ц е п ты !  
Н а с то й  и з  с е м я н  у к р о п а  
и м о р ко в и  на  м о л о ке  п р и ­
м е н я ю т  п р и  ги п е р т о н и и , 
а те р о с кл е р о з е  и с ер д ечн о ­
сосудистой патологии —  он 
бы стро с н и м а е т  головную  
боль, по н и ж ае т внутриглаз­
ное и а р те р и а л ь н о е  д ав ле­
н и е , р а с ш и р я е т  сосуды  и 
стимулирует работу сердца. 
Второй настой пр ед у п р е ж ­
д а е т  и н ф а р к т  м и о к а р д а ,  
с т е н о к а р д и ю , с к л е р о з ,  
р а зв и ти е  опухолей.

Валентина Анатольевна Шегурова, г. Дзержинск
"Восстанавливаем сердечный ритм"
|L Я  С е й ч а с  м н о г и е  нуж но выпить, а ягоды съесть 

л е ч а тс я  н а р о д н ы - в н е с ко л ь ко  п р и е м о в .
•  д  м и  с р е д с т в а м и .  Е сли вы  ч у в с т в у е т е  п о - 
С ам а я в ы р о сл а  в  д е р е в н е  с то я н н у ю  бол ь  в серд це , 
и с детства ве рю  в силу трав . •  К а ж д ы й  д е н ь  съ ед ать  це- 
В это м  п и с ь м е  хо чу  р а с с ка - л и ко м  п о  1  м а л е н ь ко м у  очи - 
зать, к а к  я справл яю сь  с сер- щ е н н о м у  зу б ч и ку  ч е с н о ка .

•  З а л и т ь  2 0 0  г  к р а п и в ы  
0 ,5  л во д ки  и за в я за ть  б а н ку  
м ар лей  в 5  сло ев , то л ько  не 
н а к р ы в а т ь  к р ы ш к о й . Д е р ­
ж а ть  на о кн е  1  день, а затем  
переставить в сухое и тем ное 
м есто. Ч е р е з  8  суто к  нача ть  
п р и н и м а т ь  п о  1  ч . л о ж к е  
утром  и ве че р о м  до еды.

П р и  н а р у ш е н и и  р и т м а  
с е р д ц а  (а р и т м и и , т а х и к а р -  Ланды ш майский  
д и и ) н у ж н о  п и т ь  н а с т о й к и  
пусты р н и ка  и л анды ш а. Для 
п р и го т о в л е н и я  п о с л е д н е й  
с т е кл я н н у ю  б уты л ку  з а п о л ­
ни ть  на 3 / 4  ц в е т к а м и  л а н ­
дыша, залить доверху водкой 
и настаивать 2  недели, затем  
процедить. Пить 3  раза  в день 
по  1 0 - 1 5  ка п е л ь  до  еды. Т а ­
ки м  ж е  сп о с о б о м  готовится  
и н а сто й ка  п усты рника . П ри ­
м е н е н и е : 3 0  ка п е л ь  настой -
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д е чн ы м и  не д уга м и .
О т б о л ей  в с е р д ц е .

•  Горсть  ц в е т ко в  (р озо вы х) 
ш и п о в н и к а  з а л и т ь  0 ,5  л 
к и п я т к а ,  н а с т о я т ь  и п и т ь  
вм есто  чая.
•  Д о в е р х у  з а п о л н и ть  с т е к ­
л я н н у ю  б а н к у  ц в е т а м и  
ш и п о в н и к а , за л и ть  в о д ко й  
и на сто ять  в  те м н о м  м есте  
3  недели. Пить по 3 0  капель 3 
раза  в день  до еды в течение  
1  м е с я ц а . З а т е м  ^  м е с я ц  
п е р е р ы в а ,п о с л е  к о т о р о го  
л е че н и е  м о ж н о  п о втор и ть .
•  П ом о ж ет о тв а р  и з  ко р н е й  
ш и по вн и ка . Залить 1  ст. л о ж ­
к у  и з м е л ь ч е н н ы х  к о р н е й  
1  с та ка н о м  ки п я т ка , ва ри ть  
1 5  м и н у т  на  с л а б о м  о гн е . 
Пить отвар  сл е гка  осты вш им  
по  1  с та ка н у  3  р а за  в  день.

С тар и н н ы й  р е ц е п т  с в а ­
с и л ь к а м и . В з я т ь  2 6  з о ­
л о т н и к о в  (1 1 0 ,9  г) с в е ж и х  
в а с и л ь ко в , д о б а в и ть  1  гр и ­
в е н к у  ( 4 0 9 ,5  г) д е р е в я н ­
н о го  м а с л а  (н и з ш и й  с о р т  
о л и в к о в о го ) .  С л о ж и ть  в с е  
в стеклянную  б анку , а сверху 
завя зать  марлей или тканью . 
П оставить  на сол нц е . Ч ер е з 
2 0  д н е й  н а ч а ть  п р и н и м а т ь  
по  1  ч. л о ж к е  3  р а за  в день  
за  п олчаса  до  еды.

В итам и н н ая  см есь. Взять 
п о  1  с т а к а н у  сухи х  п л о д о в  
р я б и н ы  к р а с н о й , б о я р ы ш ­
ника , калины , изю м а , кураги^ 
и в с е  с м е ш а т ь . З а в а р и т > ' 
на ночь  1  с та ка н  этой  см еси  
1 л ки п я тка . Утром  ж и д ко с ть

ки  р а зб а в и ть  в  неб о л ьш ом  
ко л и че ств е  ки п я ч е н о й  воды 
и вы пить .

П р и  с е р д е ч н ы х  о т е к а х  
и в о д я н к е .
•  Для п ри го то вл е н и я  сбора  
см е ш а ть  п о  1  ст. л о ж к е  п о ­
ч е к  и листье в  б ер езы , зер ен  
о в с а , ш и ш е к  хм е л я , тр а в ы  
хвощ а  п о л е в о го , ко р н я  или 
листьев  петруш ки . З а в а р и ть  
в с е  1  л к и п я т к а ,  н а с то я ть  
2  часа  и пить  3  р а за  в д е н ь  
по  0 ,5  с та ка н а .
•  С м еш ать с тв о р ки  ф асоли, 
л истья  б е р е зы , ку кур у зн ы е  
р ы л ь ц а , ц в е т ы  в а с и л ь к а  
и листья  то л о кн я н ки  (все  —  
по  1  ст. л о ж ке ) . С бо р  з а в а ­

рить 0 ,5  л ки пя тка  в терм осе , 
н а с то я ть  и п и ть  3 - 4  р а з а  
в д е н ь  после  еды.

Д л я  у л у ч ш е н и я  р а б о ты  
сер д ца  пить настой крапивы  
с  м едом . Залить  5  ст. л о ж е к  
суш е н о й  к р а п и в ы  0 ,5  л к и ­
пятка. Настоять. Пить теплым 
вместо чая 4  раза  в день, под­
слащ ивая настой медом. Мед 
о че н ь  эф ф е кти вн о  у кр е п л я ­
ет сердечную  мышцу.

В. А. Ш егур о ва

. "Д ом аш ний доктор"
Ш и п о в н и к  —  в и там и н н о е , 
м о ч е г о н н о е , р е гу л и р у ю ­
щ е е  ф ун кц и ю  ж е л у д о ч н о -  
киш ечного  тр акта  средство. 
О с т о р о ж н о  с л а н д ы ш е м  
и в а с и л ь ко м  —  р а с т ё н и я  
ядовиты !

П р и  п о с то я н н ы х  б о л я х  
в сердце и наруш ении ритма  
о б я зател ь н а  консультация  
ка р д и о л о га  и п р о в е д е н и е  
эл ектр о кар д и о гр аф и ческо ­
го  (Э КГ) и сследо вания. С а ­
м олечением  в этих случаях  
за н и м ать ся  не стоит.
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Тема номера Сердце

Нина Петровна Трофимова, г. Сочи
"Пользуйтесь народными советами'^

С п р а в и ть ся  с  р а з -  в день  при  сил ьном  сердце-
л и ч н ы м и  с тр е сс а - 

^  м и  и б о л е з н я м и  
м н е  п о м о га е т  п р и с утс тв и е  
духа, о п т и м и з м , в е р а  в х о ­
р о ш е е  и, к о н е ч н о  ж е , х о б ­
б и  —  з а н я т и е  л ю б и м ы м  
д елом . Будьте а кти в н ы , ста ­
р а й те сь  о твл ечься  от с в о и х  
б о л е й , з а б ы т ь  о  с т р е с с е . 
И ещ е —  п ол ьзуйтесь  р е ц е п ­
там и  нар о д н о й  м ед и ци ны .

Д л я  л е ч е н и я  з а б о л е в а ­
н и й  с е р д ц а  и сосудов .
•  Л и м о н ы  с  м е д о м . Н а те ­
реть на те р ке  5 0 0  г л им онов . 
С м еш ать пол ученную  см е сь  
с  м ед ом  в со о тн о ш е н и и  1 :1 . 
П р и н и м а т ь  п о  1  ст. л о ж к е  
у тр о м  и в е ч е р о м . Э тот р е ­
ц е п т  х о р о ш о  п о м о га е т  п ри  
а р и тм и и  на н е р в н о й  по чве .
•  О твар  ва л ер и аны . Залить
2  ст. л о ж к и  с ухи х  и з м е л ь ­
ч е н н ы х  к о р н е й  в а л е р и а н ы
3  с т а ка н а м и  ки п я ч е н о й  в о ­
ды . В а р и ть  на сл а б о м  о гн е  
1 0 -1 5 .м и н у т , настоять в тече­
ние  4 0 - 4 5  минут, процедить. 
Пить п о  0 ,5  с та ка н а  3  р а за

б и ени и  и болях в сердце.
•  С ок бояры ш ника. Потолочь 
5 0 0  г н езр ел ы х  пл од ов  б о я ­
р ы ш н и ка , д о б а в и ть  1 0 0  мл 
воды , н а гр еть  до  4 0  “С и от­
ж а ть . П олученны й с о к  пить  
по  1  ст. л о ж к е  3  р а за  в де нь  
п е р е д  е д о й . Э то о тл и ч н о е  
сре д ство  при  а ритм ии , а т а к ­
ж е  для с н и ж е н и я  кр о в я н о го  
д а вл е н и я .
•  Э ликсир  м олодости. О чис­
т и т ь  и и з м е л ь ч и т ь  2 0 0  г 
ч е с н о к а ,  д о б а в и т ь  с о к  
1 2  л и м о н о в , вы л и ть  с м е с ь  
в  б а н к у . Г о р л ы ш ко  б а н к и  
з а в я з а т ь  м а р л е й . П е р е д  
п ри е м о м  взб ал ты ва ть . П ри­
ним ать по  1  ч. л о ж ке  см еси, 
развед енной  в стака не  воды. 
В результате та ко го  лечения 
я почти полностью  восстано ­
вила зд о ро вье  после перене­
сен н о го  инф аркта  м иокард а . 
Улучшилось общ ее состояние, 
п о в ы с и л а с ь  р а б о т о с п о с о б ­
ность, пропала  сонливость.
•  О б щ е укр е п л я ю щ е е  с р е д ­
ство  из  чесн ока . И зм ельчить

"Моя друж ная семья". Фото  
наш ей читательницы  
Н. П. Трофимовой

3 0 0  г  ч е с н о ка , зал и ть  0 ,5  л 
спирта. Н астаивать 3  недели 
и п р и н и м а т ь  п о  2 0  капель, 
р а з в е д я  в 0 ,5  с т а к а н а  м о ­
л о ка , е ж е д н е в н о . С редство 
т а кж е  является хорош ей про­
ф и л а кти ко й  а т е р о с к л е р о з у  

Перед прим енением  любых 
средств обязательно  п рокон -i 
сул ьтируйтесь  с  в р а ч о м . ( 

Н. П. Троф им ова,

Н а д е ж д а  И в а н о в н а  К о в а л е н к о , г . С т е р л и т а м а к
"Лекарство для укрепления сердечной мышцы"
■  3  Д л я  у к р е п л е н и я  н е м н о го  осты л а . П р о ц е ж и - ны е части  ча б р е ц а  и омелы

сер д е чн о й  м ы ш цы  ва е м  и д о б а в л я е м  п о  0 ,5  л 
^  ^  в  н а ш е й  с е м ь е  б е р е з о в о г о  с о к а  и в о д к и .
п р и м е н я е т с я  т а к о е  л е к а р ­
с тво . Б е р е м  5  г и зм е л ь ч е н ­
н о й  к о р ы  д у б а , з а л и в а е м  
0 ,3  л ки п я т ка  и в а р и м  в з а ­
к р ы т о й  п о с у д е  на  с л а б о м  
о гн е  3 0  м и н у т . С н и м а е м  
с  о гн я  и д а ем  постоять  с м е ­
си 1 0  м инут п ри  ко м н а тн о й  
температуре, чтобы ж идкость
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а з а т е м  0 ,5  к г  м е д а  и с о к  
о д н о го  л и м о н а . В се  п е р е ­
м е ш и в а е м  и н а с т а и в а е м  
в про хл ад но м  м есте  в те ч е ­
н ие  3 - 4  суток. П р и н и м а е м  
по  1  ст. л о ж к е  4  р а за  в день  
до  еды . Это ср е д с тв о  з а п и ­
в а е м  н е  в о д о й , а  5 0  м л  
с п е ц и а л ь н о го  н а с т о я .Рав-

б е л о й  (б уд ьте  о с т о р о ж н ы : 
омела —  ядовитое  растение, 
о б я з а т е л ь н о  с о в е т у й т е с ь  
со  с в о и м  л ечащ им  вр а чо м ) 
з а л и в а е м  к и п я т к о м  (1 :1 0 ) 
и н а с т а и в а е м . К у р с  л е ч е ­
ния —  3  м е ся ц а . П осле  не­
бол ьш ого  п ереры ва  ( 2 - 3  не­
д е л и ) м о ж н о  п р о й т и  кур с  
л е че н и я  ещ е  р аз .

Н .и .К о в а л е н к о

В е р а  К о н с т а н т и н о в н а  А л и е в а , г . П р о тв и н о
"Орган, от которого зависит жизнь"

El С е р д ц е  —  это  о р ­
ган , от ко то р о го  во  
м н о г о м  з а в и с и т ,  

с ко л ь ко  и к а к  п р о ж и в е т  ч е ­
л о в е к .  П о э то м у  х о ч у  п о с о ­
в е то в а ть  в с е м , о т  м ал а  до 
ве л и ка : п о стар ай те сь  м е н ь ­
ш е п е р е ж и в а т ь ,  у н ы в а т ь , 
с куч а ть , с ка н д а л и ть  —  в с е  
это  н е б л а го т в о р н о  в л и я е т  
на работу  ва ш е го  сердца.

П р и  п р и г о т о в л е н и и  п и ­
щ и т а к ж е  н е  з а б ы в а й т е  
о  с е р д ц е . Н е  п е р е е д а й т е  
и не  у п о тр е б л я й те  ж и р н о й  
п ищ и. П ом ните : для сер д е ч ­
н о й  м ы ш ц ы  о ч е н ь  п о л е з ­
ны  п ш е н н а я  к а ш а , о р е х и  
(о с о б е н н о  гр е ц к и е ) , и з ю м , 
кур а га , п ечены й  картоф ель, 
ф а со л ь , а б р и к о с ы , н а сто й  
и з  з е р е н  о в с а , ка л и н а , н а ­
с то я н н а я  на м еду, л и м о н ы  
со ш куркой , отвар  из листьев 
зе м л я н и ки .

Хочу пр е д л о ж и ть  н е с ко л ь ­
к о  п о л е з н ы х  р е ц е п т о в  для 
у к р е п л е н и я  с е р д ц а  и п р о ­
ф и л а кти ки  за б о л е в а н и й .
•  В зя ть  п о  5 0  г  к о р н я  р о ­
м а ш к и ,  т р а в ы  м е д в е ж ь и  
уш ки  (толокнянка), л и п о в о го  
ко р н я  (пор ош о к), ко р н я  п ас ­
лена, корня  петруш ки. Залить 
4  ст. л о ж ки  сбора  0 ,5  л воды 
и до вести  до ки п е н и я . Снять 
с о гн я  и п р о ц е д и т ь . П и ть  
в м е с т о  чая  п о  п о л с т а ка н а , 
д о бавляя  0 ,5  ч. л о ж ки  меда.
•  В з я т ь  3 0 0  г  п е т р у ш к и  
(стебли и корни), 5 0  г бел ого  
м еда, 1 2  ж ел ты х се р д ц е в и н  
ром аш ки . З а л ить  все  7 0 0  мл 
б е л о го  в и н а ,  д о в е с т и  д о  
к и п е н и я . П р о ц е д и ть  и п р и ­
н им ать  по  3 0  мл п еред  едой 
е ж е д н е в н о . С р е д с тв о  о с о ­
б е н н о  п о к а з а н о  п ри  часты х 
п е р е б о я х  в  р аб оте  сер д ца .

В. К . А лиева

Л ю д м и л а  Р о з а н о в а , г . И н з а , У л ь я н о в с к а я  о б л .
"Чтобы усмирить болезнь"

и Х о ч у  п о д е л и т ь с я  
р е ц е п т а м и , к о т о ­
р ы м и  п о л ь з у е т с я  

м а м а , ч то б ы  с п р а в и т ь с я  
с а р и тм и е й  се р д ц а  и с те н о ­
ка р д и е й .

Ч тобы  у с м и р и ть  б о л е зн ь , 
н у ж н о  р е гу л я р н о  п и ть  ча й , 
з а в а р е н н ы й  с д о б а в л е н и ­
ем  м ел иссы . Т а к ж е  о тл ично  
п о м о га ю т  к а п л и  и з  а п т е ч ­
н ы х  н а с т о е к  в а л е р и а н ы , 
п у с т ы р н и к а ,  б о я р ы ш н и к а  
и ко р в а л о л а . С о д е р ж и м о е  
в с е х  4  ф л а к о н о в  в ы л и т ь  
в буты лочку  и з  те м н о го  с т е к ­
ла и в зб о л та ть . Л е к а р с т в о  
для улучш ения сам очувствия  
го т о в о . П ить  п о  3 0  капел^ь 
или 1  ст. л о ж ке  3  р аза  в Дбнь 
за  п ол часа  до еды.

В от т а к и м  о б р а з о м  м оя  
м ам а  п о д д е р ж и в а е т  работу  
сер д ца .

Л . Р о за н о в а

"Д ом аш ний доктор"
П р е д л о ж е н н а я  с м е с ь  и з  
а п т е ч н ы х  н а с т о е к  —  и з ­
вестн о е  сер д еч н о е  сред ­
ство. Оно п о м о га е т  при  
т а х и к а р д и и . Но л ю дям , 
к о т о р ы е  в о д я т  т р а н с ­
пор тны е с р е д ств а , вы­
ш е о п и сан н ую  н а сто й ­
к у  д н е м  п р и н и м а т ь  
н е л ь з я , п о то м у  что  
с р ед с тв о  с о д е р ж и т  
спир т. Л уч ш е  в се го  
п р и н и м а т ь  1  р а з  
в д е н ь  —  в е ч е р о м  
пер ед  сном .

Наушники нарушают 
работу сердца
Учены е из Института б е з ­
о п а с н о с т и  м е д и ц и н с к и х  
приборов в Бостоне (США) 
п р о в е л и  т е с т и р о в а н и е  
различны х моделей науш ­
н и ко в  для М Р З -п л е е р о в . 
Р е з у л ь та ты  и с с л е д о в а ­
ний п о к а з а л и , что б о л ее  
ч е м  у 1 4  п а ц и е н т о в  и з  
6 0  при  п р и б л и ж е н и и  н а ­
уш ников к  грудной клетке  
происходило частичное на­
р у ш ен и е  работы  ка р д и о ­
стимуляторов и дефибрил­
ляторов. К а к  выяснилось, 
в с е м у  в ино й  д о стато ч н о  
м о щ н ы е  м а гн и т ы , ко то -  
рью входят в конструкцию  I 
практически  всех н а у ш н и -' 
ков: они с о зд аю т м агн и т­
н о е  п о л е , н а р у ш а ю щ е е  
работу устройств и вызы - 1 

в аю щ ее  ар и тмию  серд еч­
ной мышцы. Ш П

Пришлите 
письмо

Ч то  т а к о е  д е р м а ­
т и т ?  К а к  с п р а в и т ь с я  

с  з а б о л е в а н и я м и  к о ж и ?  
Е сли у  в а с  е с т ь  в о п р о с ы  или  

вы  х о т и т е  п о д е л и т ь с я  о п ы ­
т о м , п и ш и т е  н а м ! А в то р ы  о п у ­
б л и к о в а н н ы х  п и с е м  п о л у ч а т  
п о  3 0 0  р у б л е й . Н е  з а б у д ь т е  
з а п о л н и т ь  к у п о н  н а  с . 6 5 .

Пришлите письмо по адресу; 127521, Москва, а/я 80, журна;» "Домашний доктор" или dd@burda.ru
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Раскрываем 
секреты трав

Валерий Анатольевич Родченков, г. Весьегоиск, Тверская обл.
"В чем сила элеутерококка"
It в л е к а р с т в е н н ы х  п р а к т и к е .  В К и т а е  это  ра с -

цел ях  и с п о л ь зу ю т  те н и е  р е ко м е н д у ю т  п р и  л е - 
l b — ^  к о р н и  э л е у т е р о -  чен и и  неф рита.

цел ях  и с п о л ь зу ю т  
к о р н и  э л е у т е р о ­

к о к к а ,  ко то р ы е  д а р я т  ч е л о ­
в е к у  б о д р о с т ь , п о в ы ш а ю т  
р а б о то с п о с о б н о с ть  и п р о д ­
л е в а ю т  ж и з н ь .

В к о р н я х  э л е у т е р о к о к к а  
сод ер ж и тся  8  б и о л о ги ч е с ки  
а кти в н ы х  вещ еств  —  элеуте- 
р о з и д о в . К р о м е  н и х  к о р н и  
богаты  эф ирны м и  м асла м и , 
с м о л а м и , п е к т и н о м , к а м е ­
дью, воско м , каротиноидами, 
п о л о ж и те л ь н о  в л и я ю щ и м и  
на з д о р о в ь е  че л о в е ка .

У ч е н ы е  с ч и т а ю т ,  ч т о  
и н а д зе м н ая  часть  элеутеро ­
к о к к а  о бл ад а е т п о л е зн ы м и  
для ч е л о в е к а  с в о й с т в а м и . 
А н а р о д н ы м  ц е л и те л я м  л е ­
ч е б н ы е  с в о й с тв а  эл е уте р о ­
к о к к а  и зв е стн ы  д а в н о . Так, 
на Д альнем  В остоке  в наро д­
н о й  м е д и ц и н е  п р и м е н я ю т  
о тв а р  к о р н е й  и п о р о ш о к  из  
стеблей в ка че стве  н а р уж н о ­
го  р а н о за ж и в л я ю щ е го  ср е д ­
ства , при  л е че н и и  н а р ы в о в , 
м окнущ их ран. Настой корней  
использую т к а к  противоядие  
при  о тр авл ениях  ядовиты м и 
р а с те н и я м и . О тва р о м  и н а ­
стоем  кор ней  эл е уте р о ко кка  
л е ча т  тя ж ел ы е  н е р в н ы е  з а ­
б о л е в а н и я , а т е р о с к л е р о з ,  
р е в м а то и д н ы е  п о р а ж е н и я  
сер д ц а . И сп о л ь зую т  элеуте ­
р о к о к к  и в  о н ко л о ги ч е с ко й
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М е д и ки  часто  н а з н а ч а ю т  
э л е у т е р о к о к к  в  к а ч е с т в е  
з а м е н и те л я  ж е н ь ш е н я . Д о ­
к а з а н о ,  ч то  п о с л е  п р и е м а  
э л е у те р о ко кка  п овы ш ается  
р а б о т о с п о с о б н о с т ь  о р г а ­
н и з м а . А  п р и  е ж е д н е в н о м  
п р и м е н е н и и  (ку р с  л е че н и я  
2 5 - 3 0  дней) проявляется  то ­
н и зи р ую щ е е  д е й ств и е  —  на
дл ительны й  п е р и о д  улучш а- Э леутерококк колючий  
ется о бщ е е  с а м о чув ств и е .

Э л е у т е р о к о к к  о б л а д а е т  
и а д а п т и в н ы м и  с в о й с т в а ­
м и —  п о в ы ш а е т  с о п р о т и в ­
л я е м о с т ь  о р г а н и з м а  к  н е ­
б л а го п р и я т н ы м  у с л о в и я м  
(о хлаж дение , п е р е гр е в , д е й ­
с тв и е  т о кс и ч е с ки х  вещ е ств , 
и з л у ч е н и й  и т .д .) ,  а  т а к ж е  
п о м о га е т  п ри  са ха р н о м  д и а ­
бете —  сн и ж а е т  сод ер ж ание  
саха ра  в кр о в и .

В д о м а ш н е м  х о з я й с т в е  
э кс тр а кт  и з  стеблей, листьев 
и к о р н е й  э л е у т е р о к о к к а  
и с п о л ь з у ю т  к а к  д о б а в к у  
к  р а ц и о н у  ж и в о т н ы х , с п о -  Чтобы приготовить настойку  
с о б с т в у ю щ у ю  п о в ы ш е н и ю  э л е у т е р о к о к к а  д о м а , нуж- 
у  н и х  п о л о в о й  а к т и в н о с т и  
и п р о д укти в н о сти  (куры , н а ­
п р и м е р , лучш е несутся).

Н а с т о й ка  э л е у т е р о к о кк а  
н е з а м е н и м а  п р и  и м п о т е н ­
ции, х р о н и ч е с ко м  п р о ста ти ­
те  —  о н а  в о с с т а н а в л и в а е т

с е кс у а л ь н у ю  ф ун кц и ю . Т а к ­
ж е  н а с т о й к а  с н и ж а е т  с о ­
д е р ж а н и е  хо л е сте р и н а  при 
а теросклерозе , используется 
п р и  р а з л и ч н ы х  з а б о л е в а ­
н и я х  с е р д е ч н о -с о с у д и с т о й  
с и с т е м ы , р е в м о к а р д и т е  
П о в ы ш а е т  ум с тв е н н у ю  р а  
ботоспособ ность  чел о ве ка , 
у м е н ь ш а е т  у т о м л я е м о с т ь  
п р и  ф и зи ч е с к и х  н а гр у зка х , 
улучш ает слух и зр е н и е .

В. А. Р одченков

"Д ом аш ний доктор"

но 1 0 0  г  ко р н е й  залить  1  л 
в о д к и , н а с т о я т ь  7  д н е й , 
процедить . Для улучш ения  
с а м о ч у в ств и я  р е ко м е н д у ­
е тся  п р и н и м а ть  н а сто й ку  
по  2  ч . л о ж к и  2 - 3  р а з а  
в д ень  в те ч е н и е  м еся ца .

А л е к с а н д р  В а л е р и е в и ч  П е тр у н и н , г. В о л ж с к и й
"Применение лещины в народной медицине"
L Я  Х о ч у  п о д е л и т ь с я  о р е х  о б л а д а е т  п р о ти в о в е с - П ри в а р и к о з н о м  р а с ш и -

н е к о т о р ы м и  р е -  п а л и те л ь ны м , м о ч е го н н ы м  р е н и и  в е н  и я з в а х  го л е н и
г д  ц е н та м и , ко то р ы е  и см я гч а ю щ и м  с в о й с тв а м и . 2 0  г  л и сть е в  л ещ ины  за л и ть

д о ста л и сь  м н е  е щ е  о т  п р а - П р и  и ш е м и ч е с к о й  б о - с т а к а н о м  к и п я т к а ,  в а р и т ь  
б а б у ш к и .  Н е  с е к р е т ,  ч то  л е з н и  с е р д ц а  1  ст. л о ж к у  на  с л а б о м  о гн е  3 - 5  м и - 
в нар о д н о й  м е д и ц и н е  лещ и- и зм е л ь ч е н н ы х  л и стье в  или нут, н а с т а и в а т ь  3 - 4  ч а с а , 
на  о б ы к н о в е н н а я  (или л е с - к о р ы  (и л и  т о г о  и д р у го г о  п р о ц е д и т ь . П р и н и м а т ь  п о  
н о й  о р е х ) н а ш л а  ш и р о к о е  в р а в н о м  к о л и ч е с т в е )  з а -  1 / 4  с т а к а н а  4  р а з а  в д е н ь  
п р и м е н е н и е .  Р а с т е т  о н а  л и т ь  1  с т а к а н о м  к и п я т к а ,  за  1 5 - 2 0  м инут до  еды. 
пре им ущ ественно  в средней  настаивать  1  час, процедить. Если н е т  л и с т ь е в , о тв а р  
п о л о се  в н е густы х  с м е ш а н - П риним ать  по  1 - 2  ст. л о ж ки  м о ж н о  п р и го т о в и т ь  и з  ко - 
н ы хл е сах . Д л я  п р и го то в л е - настоя  3 - 4  р а за  в д е н ь  з а  ры . Д л я  э т о го  1  ст. л о ж к у  
ния л е ка р с тв  использую тся  1 5  м и нут  до  еды. и зм е л ь ч е н н о й  ко р ы  за л и ть
не то л ь ко  са м и  о рехи , но  и П р и  а д е н о м е  п р о с та ты  1  с та ка н о м  ки п я тка , ва рить  
листья, и ко р а  лещ ины . Ко ру  1  ст. л о ж к у  и з м е л ь ч е н н ы х  на слабом  о гн е  1 5 - 2 0  минут, 
с н и м а ю т  р а н н е й  в е с н о й  л и с тье в  за л и ть  1  с т а ка н о м  охл адить  и п р о ц е д и ть . П ри- 
в  п е р и о д  с о к о д в и ж е н и я , ,  кр уто го  ки п я тка , н аста и ва ть  н им ать  к а к  и преды дущ ий, 
а листья  с р ы в а ю т  во  в р е м я  д о  о с т ы в а н и я , п р о ц е д и т ь . При л его ч н ы х  за б о л е в а -  
ц в е те н и я . В ы су ш е н н о е  сы - В ы пить  в 2  п р и е м а  —  утром  ниях и м ал окровии  пом огает 
р ь е  х р а н я т  в д е р е в я н н о й  и в е ч е р о м  ( к а ж д ы й  д е н ь  о р е хо в о е  м о л о ч ко . Д ля  е го  
таре  2  года. до  вы зд о р о в л е н и я ). п ри го то вл е н и я  ядра о ре хо в

Л и с т ь я  и с п о л ь з у ю т  для  При простатите 1  ст. ло ж ку  нужно измельчить и зам очить 
л е че н и я  ки ш е ч н ы х  за б о л е - изм ел ь чен н ы х  л истьев и ко - на 8  часов в воде. Размокш ую  
в а н и й , м а л о к р о в и я , а в и та - ры (1 :1 ) за л и ть  1  с т а ка н о м  м ассу растереть в ступке , до- 
м и н о з а ,  р а х и т а . А о т в а р  к и п я т к а ,  в а р и т ь  1 0  м и н у т  вести до ки п е н и я  и до бавить  
к о р ы  п р и м е н я ю т  к а к  в я -  на  с л а б о м  о гн е , за т е м  н а - по  вкусу  соль, мед и сл и в ки , 
ж у щ е е , ж а р о п о н и ж а ю щ е е  стоять 1  час и процедить. Пить П р и н и м а т ь  п о  2  с то л о в ы е  
и п р о т и в о д и з е н т е р и й н о е  по  1 / 4  ста ка на  4  раза  в день  л о ж ки  2 - 3  раза  в день, 
средство. Кром е  того , лесной за  2 0  м инут до еды. А. В. П етрунин

Т. И . К а м ы ш а м , г. Д о н е ц к , Р о с т о в с к а я  обл .
"Отваром ИЗ веточек вишни можно вылечить почки 
и вывести из организма соли мочевой кислоты"
■! Л  В е т о ч к и  в и ш н и  д о  3  р а з , п о с то я н н о  ув е л и - с т о е в  н у ж н о  ч е р е д о в а т ь :  

с о б и р а ю т  р а н н е й  ч и в а я  в р е м я  ки п я ч е н и я  на 2  н е д е л и  п и ть  м яту, за т е м  
г  • Д  ве сно й . Х ранить их 1 0  минут. Пить к а к  чай с до- зв е р о б о й  и т. д. 
м о ж н о  к р у гл ы й  год , п р е д - б а в л е н и е м  м еда  (п о  в кусу ) Д л я л у ч ш е го  р е зу л ь та та  
в а р и т е л ь н о  п о р е з а в  на ку - 5  р а з  в день  в л ю бое  вр ем я , п р и кл а д ы в а й т е  на о б л а сть  
с о ч ки  д л иной  5 - 8  см . К у р с  п р и е м а  —  1 0  д н е й , п о ч е кт р а в у  полы ни гор ькой .

При з а б о л е в а н и и  п о ч е к  за те м  п е р е р ы в  на 1 0  д н е й . Т а кж е  н уж н о  один р а з  в не- 
р е ко м е н д у ю  пить та ко й  от- Курс повторить 3  раза, затем  д е л ю  го л од а ть  —  п о ч ки  не 
ва р . Н е с ко л ь ко  в е то ч е к  з а - м есяц переры ва  и снова  про- л ю б ят п е р ее д ания , 
лить 4  л холодной воды. (Воду д олж ить  л ечение  отва ро м . Незабы вайте: почкитяжело 
обя за те л ьно  о чистить  кр е м - П а р а л л ел ь н о  п р и н и м а й - поддаются лечению , поэтому, 
нием  —  продается в аптеке .) т е  настои  тр а в  —  мяты, зв е - н а ч а в  л е че н и е , за п а с и т е с ь  
Д овести  до ки пе н и я  и варить робоя, ром аш ки , ты сячелист- т е р п е н и е м , н а стр о й те сь  на 
1 0  минут. Затем  снять с о гня , н и к а ,  б е р е з о в ы х  л и с т ь е в , и сц е л е н и е , и вы  д о б ье те сь  
укута ть  и н а с то я ть  ч а с * 3 а -  (Травы лучше собирать в мае, ж е л а е м о го  результата, 
в а р и в а т ь  в е т о ч к и  м о ж н о  и ю н е  или ию л е.) П ри е м  на - Т .И .К а м ы ш а н
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Н а д е ж д а  В и к т о р о в н а  Ч и с т я к о в а , г . С а н к т -П е т е р б у р г
"Помощь при воспалении почек"

Н еф рит м о ж е т  р а з ­
виться  посл е  а н ги ­
ны, тонзиллита  или 

в о с п а л е н и я  л е гк и х . Х а р а к ­
те р н ы е  п ро я в л е н и я  о стр о го  
н е ф р и та  —  о т е к и  и п о в ы ­
ш е н и е  д а в л е н и я . Н ад ею сь , 
м ои рецепты  пом огут.
•  З а л ить  1  ст. л о ж к у  т о л о к ­
н я н к и  1  с т а к а н о м  к и п я т к а  
и н а с то я ть  3 0  м и н ут . П ить  
4  р а за  в д е н ь  по  1  ст. л о ж к е  
ч е р е з  3 0  м и нут  после  еды.
•  З а л и ть  1  ч. л о ж к у  п о д м а ­
р е н н и ка  1  стакано м  кипя тка , 
в а р и т ь  1 5  м и н ут , н а с то я ть  
3 0  м и нут  и п роцед ить . Пить 
по  1  ст. л о ж к е  4  р а за  в  де нь  
за  3 0  м и нут  до  еды.
•  В зять  по  2  ст. л о ж к и  ко р - Ч е р е з  
н е й  л ю б и с т к а ,  с т а л ь н и к а ,  
с о л о д к и  и п л о д о в  м о ж ж е ­
ве л ьника . Залить 1  ст. л о ж ку  
с м е с и  1  с т а к а н о м  к и п я т к а . 
Н астоять  6  ч а со в , 3ateM в а ­
р ить  1 5  м и нут  и п роцед ить .
В ы пить  в те ч е н и е  дня.

•  С меш ать 6 0  г плодов м о ж ­
ж е в е л ь н и к а , 2 0  г  ф енхеля, 
2 0  г ко р н е й  сол о д ки . З а лить  
1  ст. л о ж ку  см еси 1  стака ном  
ки п я т ка  и в а р и ть  2 0  минут. 
Н а с то я ть  3 0  м и н ут , п р о ц е ­
дить. В ы пить  в те ч е н и е  дня.
•  С меш ать 4 0  г л ь н я н о го  се ­
м ени , 3 0  г ко р н я  с та л ь н и ка , 
3 0  г  л и стье в  б е р е зы . Залить  
1  ст. л о ж ку  см еси  1 стака ном  
х о л о д н о й  в о д ы , н а с т о я т ь  
6  ч а сов . П оставить  на о го н ь  
и варить  5  минут. Процедить. 
В ы пить  в те ч е н и е  дня.
•  С меш ать 3 0  г  плодов м о ж ­
ж е в е л ь н и к а  и 3 0  г  с е м я н  
а й вы  и зал и ть  см е сь  2 0 0  мл 
к и п я т к а .  В а р и ть  2 0  м и н ут .

2  ч а с а  п р о ц е д и т ь .  
В ы пи ть  в  те ч е н и е  дня.
•  С меш ать 1 0  г  я год  м о ж ж е ­
в е л ь н и к а  и 1 0  г  ко р н я  оду­
в а н чи ка . Залить 1  ст. л о ж ку  
с м е с и  1  с т а к а н о м  к и п я т к а . 
О хладить, п р о ц е д и ть  и пить  
3  раза  в  день  по  1  ст. л о ж ке .

Тамара Сергеевна Виноградова, г. Старица, Тверская обл.
"Лечебные чаи в повседневной жизни"

•  П ить в те ч е н и е  недели о т  
в а р  и з  ты кв е н н ы х  с е м е ч е к  

Н .В .Ч и с тя к о в а

"Д ом аш ний доктор"
Если н е ф р и т р азв и л с я  по­
с л е  п е р е н е с е н н о г о  з а б о ­
л евания, то  нужно лечиться 
тол ько  п р е п а р а т а м и , кото­
ры е н а з н а ч и т  в р а ч , а  эти  . 
р е ц е п т ы  п р и м е н я т ь  к а к   ̂
вспо м огательны е.

Листья то л о кн я н ки  обла­
д а ю т  д и у р е т и ч е с к и м  д е й ­
ств ием . Их п р и м ен яю т при  
воспал ении  п о ч е к , м очево­
го  пузы ря, о т е к а х . Подма-^  
р енни к т а к ж е  используется ■; 
при  б о л е з н я х  п о ч е к  ( 4 0  г, 
на 1  л ки п я тка  по 1  ст. л о ж ­
к е  3  р а з а  в д е н ь ). Плоды  ' 
м ож ж ев е л ь н и ка , лю бисток, 
листья березы  им ею т моче­
го н н о е  д ей ств и е . Солодка  
о б л а д а е т  с л а б ы м  м о ч е ­
гонны м  д ей с тв и ем  (только  
в с о став е  чае в ).

Л ю д м и л а  С е м е н о в н а  Б ы к а д о р о в а , г . В о л го гр а д
"Мелисса —  ароматное лекарственное растение"

и О ч е н ь  л ю б л ю  в ы ­
саж и ва ть  на своем  
о го р о д е  л е к а р с т ­

в е нны е  травы . У меня одной  
т о л ь к о  м яты  —  н е с к о л ь к о  
с о р т о в . О д н а ж д ы  у в и д е л а  
у  с о с е д ки  уд и в и те л ьн о е  л е ­
ка р ств е н н о е  растение  —  ме- т р а в ы  5 0 0  мл к и п я т к а ,  на - 
лиссу, за и н те р е со в а л а с ь . стоять  3 0  м инут, про це д ить .

Чтобы  сн изить  д а в л е н и е . Пить по полстакана 3 - 4  раза

товл ение : зал ить  1  ст. л о ж ку  
сухо й  т р а в ы  2  с т а к а н а м и  
ки п я тка , настоять  4 0  минут, 
процедить и пить маленькими 
п орция м и  2  недели.

П р и  з а п о р а х  и в зд у ти и  
ж и в о т а  зал и ть  4  ст. л о ж к и

нуж но  пить чаи с м елиссои —  
это  н е  т о л ь к о  п о л е з н о , но  
и в кусн о . М е л исса  по  вкусу  
нап о м и н а е тл и м о н ы  с К а в к а ­
за , ее  д а ж е  в народе н а зы в а ­
ю т "л им онна я  тра ва ". П риго-

14 Домашний доктор

в день.
А н е д а в н о  к о  м н е  в гости 

п ри е зж ал а  сестра, п ривезл а  
целый м еш ок суш еной мелис­
сы и р а сска за л а  о  л е чебной  
ванне, которая п ом огает при

нервном  истощ ении. Залить 
4  ст. л о ж ки  травы  3  л горячей 
во д ы  и в а р и т ь  в з а кр ы т о й  
п о с у д е  п о л ч а с а . О студить, 
процедить  и вы лить в ванну, 
н ап о л н е н н ую  водой . П р о ц е ­
дур у  н у ж н о  д е л а ть  ка ж д ы й  
день перед сном  по  2 0  минут. 
Курс лечения — 1 0 - 1 2  ванн. 
К  м ел и ссе  м о ж н о  д о б а ви ть  
ты сячелистник, душ ицу, ш иш ­
ки  хм ел я , с о с н о в ы е  п о ч ки , 
м я ту . В а н н а  п о л у ч а е т с я  , 
о ч е н ь  д уш и ста я  —  п р о сто  
б л а ж ен ство !

Л . С. Б ы кад орова

И Сегодня н е в о зм о ж ­
н о  п р е д с т а в и т ь  
ж и зн ь  без чая. М но­

ги е  лю бители это го  на п и тка  
см еш иваю т его  с различными 
л е к а р с т в е н н ы м и  т р а в а м и . 
С у щ е с т в у е т  м н о ж е с т в о  
с м е с е й : в ку с н ы х , а р о м а т ­
ны х. А м еж ду тем , см еш ивая  
чай с  тра вам и , вы  не тол ько  
п о л у ч а е те  н о в ы й  в ку с , но  
и о зд о р а вл ив а е те  свой  о р га ­
низм , т а к  с ка за ть  сочетаете 
приятное  с  полезны м .

П р е д л а га ю  н е с ко л ь ко  р е ­
ц е п то в  ч а й н ы х  б а л ь з а м о в , 
которы е по м ога ю т м не  и род­
ны м и зб а в и ть ся  от  недугов.
•  При б о л е зн я х  ж е л уд о чн о - 
киш ечного  тракта  взять  2 5 0  г 
чая, по 2  ст. л о ж ки  зве р о б о я , 
л и стье в  мяты , л и стье в  ш ал­
фея и по  1  ст. л о ж к е  листьев  
то л о кн я н ки , тр а в ы  ч аб р е ц а , 
ц в е т ко в  р о м а ш ки .
•  При се рд е чно -сосуд исты х 
б о л е з н я х :  2 5 0  г  ч а я , п о  
2  ст. л о ж к и  л и с т ь е в  м яты  
и т р а в ы  п у с т ы р н и к а ,  п о  
1 ст. л о ж ке  корня  валерианы , 
я го д  б о я р ы ш н и ка , ц в е т к о в  
р о м а ш ки  и 4  ст. л о ж к и  я го д  
ш и п о в н и ка .

При бол езнях легких: 2 5 0  г 
чая, по  2  ст. л о ж ки  зве р о б о я , 
л и стье в  м ать -и -м а че хи , т р а ­
вы  д у ш и ц ы , п л о д о в  а н и с а , 
ко р н я  а лтея , л и с ть е в  п о д о ­
р о ж н и ка  и шалфея, 1  ст. л о ж ­
к у  ч а б р е ц а , 0 ,5  ст. л о ж к и  
л и стье в  э в ка л и п та .
•  При б ол езнях  п очек: 2 5 0  г 
чая, по  2  ст. л о ж ки  зве р о б о я , 
листьев тол о кн я н ки , ц ветко в  
васил ька , 3  ст. л о ж ки  плодов 
ш и п о в н и ка  и по  1  ст. л о ж к е  
л и с т ь е в  б р у с н и к и , п л о д о в  
м о ж ж е в е л ь н и ка , бер езо вы х  
п о ч е к , р ы л ьц е в  кукур узы .
•  П р и  б о л е з н я х  н е р в н о й  
си сте м ы : 2 5 0  г  чая, п о -2 ст. 
л о ж к и  л и стье в  мяты , тра вы  
п у с ты р н и ка  и д уш и ц ы , к о р ­
ней алтея, ц в е тко в  р ом аш ки , 
по  1  ст. л о ж к е  ко р н е й  ва л е ­
риа н ы  и ш и ш е к  хм еля.
•  Д л я  п р о ф и л а к т и к и  п р о ­
студны х за б о л е в а н и й : 2 5 0  г 
чая, по 2  ст. л о ж ки  зве р о б о я , 
л и стье в  мяты  и п о  1  ст. л о ж ­
к е  тр а в ы  ч а б р е ц а , к о р н е й  
ва л ер и а н ы .

В о  в с е х  в ы ш е п р и в е д е н ­
ны х р е ц е п т а х  ч а й  и тр а в ы  
н у ж н о  тщ а т е л ь н о  п е р е м е ­
ш ать. Х ра н и ть  т а ки е  сб о р ы

Шалфей лекарственны й

л учш е в сте кл я н н ы х  б а н ка х  
с  п л о тн о й  к р ы ш к о й . З а в а ­
р и в а т ь  с м е с и  м о ж н о  т а к  
ж е , к а к  о б ы кн о в е н н ы й  чай: 
1  ч. л о ж к у  за л и ть  с та ка н о м  
к р у т о го  к и п я т к а  (и з  р а с ­
че та  на  о д н о го  ч е л о в е ка ) .  
Ч е р е з  8 - 1 0  м и н ут  н а п и т о к  
го то в . О че н ь  э ф ф е к т и в н о  
п р и н и м а т ь  т а к и е  н а с т о и  
с  м е д о м  —  о н  у с и л и в а е т  
л е че б н о е  д е й с тв и е  тр а в .

Т. С. В ин о гр ад о в а

Это интересно! ^

L:. -

1 Символ вечной жизни —  можжевельник
1 В старину индейцы  С еверн ой  А м ерики  для лечения ран  
1 и заб о л ев ан ий  ко ж и , костей и суставов пом ещ али боль- 
1 ных в з а р о с л и  м о ж ж е в е л ь н и к а , гд е  в о зд ух  н асы щ ен  
* целебными летучими вещ ествам и. Во ф ранцузских госпи­

талях м о ж ж ев е л ь н и к сж игали  во врем я эпидем ий оспы, 
чумы и других зар а зн ы х  бол езней . И сегодня народны е  
целители н а зн ач аю т м о ж ж ев ел ь н и к при водянке, м аля­
рии, туберкулезе, бронхите, нервных заболеваниях, при 
экзем ах , лишаях, нарывах, заболеваниях желудка и пече­
ни. Но при прием е внутрь необходимо строго соблюдать  
д ози р о в ку  и ознаком иться с п р о тивопо казаниям и .
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Зеленый лекарь

Вреден ли ромаш ковы й  
чай? К а к  лечиться м ок­
рицей? К а ки е  травы  
сниж аю т холестерин?

НАШ ЭКСПЕРТ
Алевтина Григорьевна 
Курилина, к . м. н., 
врач-фитотерапевт. 
Общий врачебны й  
с таж  более 4 0  лет

Целебные растения
© Помогут ли травы  

очистить сосуды?
Д о б р ы й  д е н ь ! Я хоч у  о ч и с ­
тить  с в о й  о р га н и з м . П л ани ­
рую  нача ть  с сосудов, чтобы  
и з б а в и т ь с я  от  и з б ы т ка  х о ­
л е сте ри н а . П од ска ж и те , п о ­
ж алуйста , к а к  часто  и к а ки м  
о б р а з о м  н у ж н о  п р о в о д и ть  
чи стку  сосудо в . Есть ли т р а ­
вы  или с б о р  тр а в , ко то р ы е  
м о гут  м не  в этом  п о м о чь?

Вера Николаевна, 
г. Москва

А .К .: "Чистку" сосудов п ро­
в о д и т ь  н е  н у ж н о , в е д ь  
ш л а к о в  в с о с у д а х  н е т .  
В с о с у д а х  п р и  п о в ы ш е н ­
н о м  у р о в н е  х о л е с т е р и н а  
м о гу т р а зв и в а ть с я  а т е р о ­
с к л е р о т и ч е с к и е  б л я ш к и .  
П о э т о м у  л ю д я м  с п о в ы ­
ш енны м  у р о в н ем  х о л е сте ­
р и н а  о б я з а т е л ь н о  н у ж н о  
п р и д е р ж и в а т ь с я  д и е ты ,  
о г р а н и ч и в а ю щ е й  ж и р ы .

Пришлите 
письмо

П р и р о д а  —  н а с т о ­
я щ а я  к л а д о в а я  зд о р о в ь я  
н у ж н о  ТОЛЬКО п р а в и л ь н о  
п р и м е н я т ь  е е  д а р ы . К а к и е  л е ­
к а р с т в е н н ы е  тр а в ы  п о м о га ю т  
в а м ?  П о д е л и те с ь  р е ц е п т а м и  
н а р о д н о й  м е д и ц и н ы  с д р у ги м и  
ч и т а т е л я м и . Н е  з а б у д ь т е  з а ­
п о л н и ть  KyhOH н а  с. 6 5 .

И з  п о л е з н ы х  п р о д у кт о в , 
способны х п о н и ж а ть  уро­
вень хо ле стер и н а ,сл ед ует  
у п о тр е б л я ть  ч е с н о к , л ук, 
горчицу, м орскую  капусту. 
И з лекар ственны х трав  по­
дойдут ш и п о в н и к, б е р е з а ,  
к л е в е р  кр асны й .

© Ромашковый чай 
может навредить?

С к о л ь к о  с е б я  п о м н ю , в с е  
в р е м я  п ью  чаи . А н е д а в н о  
" в л ю б и л а с ь "  в  р о м а ш к о ­
в ы й . В от  п ь ю  е го  ц е л ы м и  
д н я м и  б е з  л е ч е б н о й  цел и  
и п о к а з а н и й . П ро сто  о че н ь  
н р а в и т с я  в к у с ,  А т е п е р ь  
з а д у м а л а с ь ; м о ж е т  ли р о ­
м а ш ко в ы й  ча й  н а в р е д и ть?  
В едь я п ь ю  е го  в о гр о м н ы х  
к о л и ч е с тв а х  —  4 - 5  б о л ь ­
ш их к р у ж е к  в  д е н ь . М о ж е т , 
это  с л и ш ко м  м н о го ?

Вика Тищенко, 
Краснодарский край 

А .К .: Р о м аш ка  аптечная —  
очень по л езно е  растение! 

Она ш ироко используется 
в н а р о д н о й  м е д и ц и н е  
при л ечен ии  различны х  
в о с п а л и т е л ь н ы х  п р о ­

ц е с с о в . К р о м е  т о го , 
ром аш ка  улучш ает пи­
щ е в а р е н и е . И споль­
зуется к а к  наруж но , 
т а к  и внутрь. С реди  
противопоказаний —  
индивидуал ьная н е ­
перен осим ость .

И в с е  ж е  4 - 5  к р у ж е к  
в д е н ь  —  э т о  с л и ш к о м  
м ного. Д остаточно пить ро­
м а ш ко в ы й  ч ай  2 - 3  р а з а  
в д ень  по 1 0 0  мл.

© Что лечит трава  
мокрица?

Р а с с к а ж и те , к а к  л е чи ться  
тр а во й  м о кр и ц е й ?  Говорят, 
она  л ечит суставы , но  у м е­
ня нет рецепта . К а к и е  п р о ­
т и в о п о ка за н и я  у  м о кр и ц ы ?

Екатерина Викторовна, 
г. Ростов-на-Дону 

А .К .: М о к р и ц а , или з в е з д ­
ч а т к а  с р е д н я я , ш и р о к о  
и сп о ль зуется  в народ ной  
м е д и ц ин е . Н астой или сок  
т р а в ы  п р и м е н я ю т  п р и  
б о л е з н я х  п е ч е н и , л е гки х , 
грудны х болях, гем о р р о е , 
п р и  з а б о л е в а н и и  щ и т о ­
видной ж е л е з ы . Н ар у ж н о  
к р е п ки й  н асто й  р астен и я  
употребл яю т в вид е м ест­
ных ванн при опухолях ног, 
при кож ны х б ол езнях , р а ­
нах, я звах .

С пособ п ри м енен ия :
•  залить 1  ст. л о ж ку  травы  
кип ятко м , настоять 4  часа, 
пр о цед и ть . П р и н и м а ть  по  
1 / 4  с та ка н а  4  р а з а  в день  
до еды;
•  о т в а р и т ь  1 0  с т . л о ж е к  
тр а в ы  в 1  л в о д ы ,п р о ц е ­
дить. У п о тр е б л я ть  к а к  н а ­
р уж н о е  сред ство  для ванн  
и обл иваний .
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ЯСНОТКА БЕЛАЯ

Отличное вяжущее 
и кровоостанавливаю­
щее средство ДОМАШНИЙ ДОКТОР

ДРОК КРАСИЛЬНЫМ

Назначают при острых 
воспалениях почек. 
Растение ядовито! ДОМАШНИЙДОКГОР

ВЕРОНИКА КОЛОСИСТАЯ

Применяется для 
лечения ревматизма, 
болезней желудка

МАЛЬВА ЛЕСНАЯ

Содержит аскорбино­
вую кислоту, каротин, 
дубильные вещества



В Е Р О Н И К А  К О Л О С И С Т А Я
(Veronica  sp ica ta )

Ф О Р М А  РОСТА М но го л е тнее  тр а в я н и сто е  
р а сте н и е  вы со той  3 0 - 5 0  см . Л и сть я  л а н ­
цетны е, м е л ко зуб ча ты е . Ц ве тки  соб р ан ы  
в соцветия  —  кисти . Плод —  ко р о б о ч ка . 
М ЕСТО  П Р О И З Р А С ТА Н И Я  О чень  ш и р о ко  
р а сп р остр а н е н а  в е в р о п е й с ко й  части Рос­
сии, на К а в ка зе , в С ибири. Встречается к а к  
в лесах, та к  и в степны х районах.
СБОР С обираю т в ию ле— о ктябре . 
П РИ М ЕН ЕН И Е Настой травы  используется 
при простуде, бронхите, туберкулезе , б ро н ­
хиальной  астм е, заб о л е в ан и я х  печени , п о ­
ч е к , м о ч е в о го  пузы ря , ж е л уд ка  (я зв е н н о й  
б о л е з н и ), с е л е з е н к и . П р и м е н я е тс я  для 
ле че ния  р е в м а ти зм а , при  вн утр е н н их  к р о ­
в о те че н и я х , во  в р е м я  кл и м а кс а , п ри  б е с ­
сонни ц е , н ев ро за х , истощ ении о р га н и зм а . 
Э ф ф ективны м  я вл яе тся  л е че н и е  э к з е м ы , 
сы п и , с о п р о в о ж д а ю щ е й с я  зуд о м . Н астой  
готовят из расчета 1 0 - 1 5  гтр а в ы  на стакан 
ки п я тка  (о кол о  2 5 0  мл), н а ста и в а ю т в те р ­
м осе  2 - 3  часа.
П РО ТИ ВО ПО КАЗАНИЯ Не отм ечены .

М А Л Ь В А  Л Е С Н А Я
(M alva  sy lvestris )

Ф О Р М А  РОСТА М н о го л е тн е е  тра вян и сто е  
растение  вы сотой  от 4 0  до 1 2 0  см . Л истья  
кр у гл ы е , п а л ь ч а то -п я ти л о п а стн ы е . Ц в е т ­
ки  д о в о л ьн о  к р у п н ы е ,р о з о в ы е . Л е п е с тки  
в е н ч и ка  с  прод ол ьны м и  те м н о -р о зо в ы м и  
поло скам и .
М Е С ТО  П Р О И З Р А С Т А Н И Я  В стр е ча ется  
в средней , ю ж н ой  и восточной  полосах е в ­
р о п е й с к о й  ча сти  Р осси и . О б ы чн о  р а сте т  
в б л и з и  п о с е л е н и й  ч е л о в е ка  —  на полях, 
пустырях, часто к а к  сорное .
СБО Р С обираю т в ию ле— августе. 
П РИ М ЕН ЕНИ Е Настой ц в е тко в  или листьев 
п ри м е н я ю т при простудны х заб о л е вани я х, 
п оносах, во сп ал и те л ьны х  п р о ц е сса х  в ж е ­
л уд ке , к и ш е ч н и к е  и в д ы ха те л ьн ы х  путях, 
о с о б е н н о  п ри  сухо м  ка ш л е , о хр и п л о с ти . 
Н а р у ж н о  н асто й  у п о тр е б л я ю т  в ви д е  п о ­
л о ска н и й  при ангинах , охриплости и в виде 
в а н н , о б м ы в а н и й , п р и п а р о к  и м а зе й  при 
гем оррое , флюсе, опухолях, ож огах, кож ны х 
б о л е зн я х , р а н а х  и я зв а х , р а зл и ч н ы х  в о с ­
п алениях глаз.
ПРО ТИ ВО ПО КАЗАНИЯ Б ерем енность.

Я С Н О Т К А  Б Е Л А Я
(Latm ium a lb u m )

Ф О Р М А  РОСТА М н о го л е т н е е  т р а в я н и с ­
то е  р а с те н и е  в ы со то й  до  1 5 0  см . Л и сть я  
сердцевидно-ланцетны е, череш ковы е. Цвет­
ки  белы е или сл е гка  ж елтоваты е.
М ЕСТО ПРО И ЗРАС ТА НИ Я  Растет на б ол ь ­
ш ей части России. Встречается в лесах, са ­
дах, на пустырях, по сорны м  местам .
С Б О Р  Ц ве т  с о б и р а ю т  в  м а е — с е н тя б р е , 
а плоды —  в августе — октябре . 
П Р И М Е Н Е Н И Е  О твар  или насто й  ц в е т ко в  
п р и н и м а ю т  в н утр ь  к а к  в я ж у щ е е  и к р о в о ­
о ста н а в л и в а ю щ е е  ср ед ство  при  л е гочны х  
и м а то ч н ы х  кр о в о те ч е н и я х , д и з е н те р и и ; 
при  м ал о кр о ви и , гол овны х болях, нервны х 
заб о л е вани ях, б е ссонниц е , бол езнях  сер д ­
ца, болях в ш ее и груди, б о л е зн я х  печени , 
сел езенки ; к а к  м очегонное  средство —  при 
уретритах, неф ритах, циститах; к а к  о тха р ки ­
в а ю щ е е  —  п ри  ка та р е  в е р хн и х  д ы хате л ь ­
ных путей. Н аруж но  —  при  уш ибах, э кзе м е , 
кр а п и в н и ц е , ф урункулезе, прыщах. 
П РО ТИ В О П О КА ЗА Н И Я  Б е р ем енно сть , и н ­
дивидуальная  непере носим ость.

Д Р О К  К Р А С И Л Ь Н Ы И
(G en is ta  tin c to r ia )

Ф О Р М А  РОСТА Н евы сокий , сильно  ве тви с ­
тый куста р н и к  до 1 5 0  см . Л истья вытянутые 
по  оси  с б о ко в ы м и  ж и л ка м и  на пластинках. 
Ц в е тки  с р е д н и х  р а з м е р о в , п я ти чл ен н ы е , 
ж елты е, собраны  в дл инны е  кисти.
МЕСТО ПРОИЗРАСТАНИЯ Растет в степной 
и л е с о с те п н о й  з о н а х  Р оссии , в З а п а д н о й  
С ибири и на Урале на песчаны х и и зв е с т ко ­
вы х склонах, о пуш ках  сосновы х боров . 
С Б О Р Ц вет с о б и р а ю т  в и ю н е — ию л е, п л о ­
ды —  в августе — сентябре.
П Р И М Е Н Е Н И Е  О бл адает то н и зи р ую щ и м  
действием , применяется при астении и ней- 
роциркуляторной дистонии гипотонического  
ти п а . О ка з ы в а е т  д о в о л ь н о  с и л ь н о е  м о ч е ­
гонное  и противовоспалительное  действие, 
в с в я з и  с чем  н а зн а ч а е тс я  п ри  с е р д е ч н о ­
сосудистой  нед остаточности , остры х и хр о ­
н и ч е с ки х  в о сп а л е н и я х  п о ч е к  и м о ч е в о го  
пузы ря. Д ействует послабляю щ е на ки ш е ч ­
ник. Траву прим еняю т при заболеваниях пе­
чени, а та кж е  при геморрое. Суточная доза  —  
1  ст. л о ж ка  сем ян на 1  стакан  кипятка . 
П РО ТИ ВО ПО КАЗАНИЯ Растение ядовито!
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Для красоты и здоровья
Ногти стали ломкими, 
ВОЛОСЫ тусклыми 
и безж изненны м и?
В последнее время  
часто страдаете  
ОТ болей в пояс­
нице? С корее всего, 
ваш ем у организм у  
не хватает кальция.

Ка л ь ц и й  я в л я е т с я  
"с т р о и т е л ь н ы м  м а ­
т е р и а л о м "  д л я  н а ­
ш е го  с к е л е т а . З д о р о в ы й  

п о з в о н о ч н и к ,  к р а с и в а я  
о с а н к а ,  о ч а р о в а т е л ь н а я  
улы бка, изящ ны й м аникю р , 
р о с к о ш н ы е  с и я ю щ и е  в о ­
лосы  —  в с е  это  в о зм о ж н о  
б л а го д а р я  к а л ь ц и ю . О д ­
н а к о  с  в о з р а с т о м  э т о го  
в а ж н о г о  х и м и ч е с к о г о  
м и к р о э л е м е н т а  о р г а н и з ­
м у  н а ч и н а е т  н е  х в а т а т ь . 
Это тут ж е  о тр а ж а е тся  на 
в н е ш н е м  в и д е  п р е д с та в и ­
тел ьниц  п р е кр а сн о го  пола. 
К  с о ж а л е н и ю , в о сп о л н и ть  
за п а с ы  ка л ьц и я  то л ько  за  
с ч е т  с п е ц и а л ь н о й  д и е ты  
п р а к т и ч е с к и  н е в о з м о ж ­
н о  —  и з  п р о д у к т о в  п и та -

ния  он  у с в а и в а е т с я  к р а й ­
не  пл охо . Ч то ж е  д е л а ть?  
На п о м о щ ь  п р и д е т  п р е п а ­
р а т  н о в о го  п о к о л е н и я  —  
К а л ь ц е м и н .  О н с о д е р ­
ж и т  с п е ц и а л ь н у ю  ф о р м у  
кал ьция  —  кал ьций  цитрат, 
ко то р а я  л е гк о  у с в а и в а е т ­
ся  о р га н и з м о м  д а ж е  при  
х р о н и ч е с к и х  з а б о л е в а ­

н и я х  ж е л у д о ч н о -  
к и ш е ч н о го  т р а кт а . 
В с о с т а в  К а л ь ц е -  
м и н а  т а к ж е  вход ят 
в ита м и н Дз и остео- 
тр о п н ы е  м инерал ы

( ц и н к ,  м е д ь , м а р г а н е ц ,  
б о р ), к о т о р ы е  п о в ы ш а ю т  
у п р у го с т ь  к о с т е й  и у л у ч ­
ш а ю т  с о с т о я н и е  х р я щ е ­
в о й  т к а н и .  К а л ь ц е м и н  
не  т о л ь к о  п о д д е р ж и в а е т  
з д о р о в ь е  п о з в о н о ч н и к а ,  | 
н о  и ул учш а е т  с о с т о я н и е  ‘ 
з у б о в ,  н о г т е й  и в о л о с .  I 
П р и е м  э т о го  п р е п а р а т а  ' 
п о м о ж е т  в а м  с о х р а н и т ь  ; 
к р а с о т у  и п р е д о т в р а т и т ь  S 
п р о б л е м ы  с о  з д о р о в ь е м  ; 
в д а л ь н е й ш е м . |
К а л ь ц е м и н .  О т  з д о р о - '  
вья —  к  к р а с о т е .

ЗАО Байер, 1 0 7 1 1 3 , Россия, 
3-я Рыбинская ул., ц. 18 , сТр; &

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ.
ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ 

ВНИМАТЕЛЬНО ОЗНАКОМЬТЕСЬ 
С ИНСТРУКЦИЕЙ



Ш Е В В В В Ш 1В  Л и ш н и й вес

Почему диеты и спорт 
не всегда помогаю т  
похудеть? В чем при­
чина лиш него веса?  
О твечает наш  эксперт.

НАШ ЭКСПЕРТ
Ирина М ихайловна  
Гузик, семейны й врач, 
гомеопат.
М едицинский стаж  —  
1 5  лет

Худеем правильно!
Елена Коваленко, г. Екатеринбург
"Как победить лишние килограммы?"

, З д р а в с т в у й т е ! О ч е н ь  н е з а м е т н о  д ля с е б я . О со- н и ч а ю , б е га ю  по  го р о д у ...
н у ж е н  в а ш  с о в е т  по  

проблеме, с которой сталки­
в аю тся  м н о ги е  ж е н щ и н ы .
З а  п о с л е д н и е  п о л го д а  я 
з д о р о в о  п о п р ав и л а с ь .

Д л я  с р а в н е н и я : е щ е  н е ­
сколько месяцев назад  я ве­
сила 6 0  кг, а  теперь стрелка  
н ап о л ь н ы х  в е с о в  п р и б л и ­
ж ается  к  7 0 ! Это меня очень  
р а с с тр а и в а е т . П о чем у  т а к  
произошло? Просто не пред­
с т а в л я ю , к а к  м о ж н о  н а ­
б рать  вес  т а к  бы стро и т а к

Ирина Гузик

По статистике лиш ний вес не дает покоя 
ка ж д о й  в тор ой  ж е н щ и н е . Д и е то л о ги  
к а ж д ы й  го д  р а з р а б а т ы в а ю т  с о т н и  

диет, а тр е н е р ы  и зо б р е т а ю т  н о в ы е  с п о с о ­
бы "с о гн а ть " ж и р . Но бы вае т, что ни диеты , 
ни  с п о р т и в н ы е  у п р а ж н е н и я  не  п о м о га ю т . 
Чтобы  бороться  с п робл ем ой, нуж но  к а к  м и ­
нимум  знать  п ричину ее появления. А между 
тем  в и н о в н и ко м  л и ш н е го  веса  часто  с та н о ­
вится  б а н а л ь н о е  п ер ее д ани е .

В чем причина?
П ричин, приводяШ 1ИХ к  п оя в л е н и ю  ли ш н е го  
веса , бол ее  чем  доста точно . И если одни —  
ЛИШЬ следствие  н е п р а ви л ьн о го  о б р а за  ж и з ­
ни, то  д р у ги е  —  го р а зд о  се р ье зн е е .

Нарушение гормонального фона. Ж и ­
р о в ы е  з а п а с ы  м о гу т  н а к а п л и в а т ь с я  в  о р -
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зн а в , что стр ел ка  весов по­
казы в ае т катастроф ически  
б о л ь ш у ю  ц и ф р у , я у ж а с ­
нул ась . М о ж е т  бы ть, п р и ­
чина  —  в м оем  д а л еко м  от  
с о в е р ш е н с т в а  р а ц и о н е ?  
Я лю блю  бутерброды  и ж а ­
р е н ы е  б л ю д а , а  в е ч е р о м  
н а  м е н я  н а п а д а е т  с а м ы й  
н а с т о я щ и й  п р и с т у п  го л о ­
д а . Но ведь я т а к  питалась  
и раньш е! И все  было хоро­
ш о. А с ей час  я п е р еш л а  на  
новую  работу , м н о го  нерв -

и поправляюсь. От тяж ело й  
п и щ и  я у ж е  о т к а з а л а с ь  —  
не  е м  м уч н о го  и с л а д ко го . 
П р а в д а , судя по р е зу л ь та ­
т а м , э т о го  м а л о в а т о . М о ­
ж е т  быть, м не голодать или 
с е с т ь  н а  ж е с т к у ю  д и е ту ?  
Только я бою сь  н авр ед ить  
зд оровью .

П о с о в е т у й т е , к а к  м н е  
питаться и к а к и е  продукты  
есть , чтобы  и зб ав и ть ся  от 
лиш них ки л о гр ам м о в ?

Е. К о в а л е н ко

га н и з м е  и з -з а  н а р у ш е н и й  го р м о н а л ь н о го  
ф она. Н априм е р , пробл ем ы  со щ итовидной 
ж е л езо й  вполне  способны  за  кор о тки й  ср о к  
"добавить" ж енщ ине  не один килограм м . Этот 
о р ган  непоср ед стве нно  влияет на обм ен  ве ­
ществ в о рганизм е . При недостаточной вы ра­
ботке  го р м о н о в  щ итовидки  происходит сбой 
в  ц е п о ч ке  "поступл ение  —  расход э н е р ги и ", 
в результате  че го  д а ж е  н е б о л ьш ие  п ор ции  
пищ и м огут "оседать" в п ро бл ем ны х местах. 
Кстати, аппетит при заболеваниях щ итовидки 
падает, а ки л о гр а м м ы  —  растут.

Гинекологические проблемы. Эндоме- 
тр и о з  —  за б о л е в а н и е , с в я за н н о е  с р а зр а с ­
танием  эндом етрия (слоя, вы стилаю щ его  по­
лость м атки ), но  о тр аж аю щ е еся  на ж е н ски х  
ф ормах. Кстати, один и з  п р и зн а ко в  этого  за ­
болевания  —  ф игура в виде ябл ока  (больше 
в се го  ж и р а  с ка п л и в а е тся  на ж и во те ).

Гиподинамия. О д на  и з  п р и ч и н  с о в р е ­
м е н н о й  т е н д е н ц и и  к  п ы ш н ы м  ф о р м а м  —  
с и д я ч и й  о б р а з  ж и з н и .  С е го д н я  н е  н у ж н о  
п р е о д о л е в а ть  ки л о м е тр ы  п е ш к о м , что бы  
добраться на работу, а к  ква рти р е  нас везет 
лифт. П оэтому поступаю щ ие кал ории  не рас­
ходую тся, а о ткл а д ы ва ю тся  в "з а к р о м а " .

СЙгресс. Часто  лю ди п о л н е ю т и з -за  п е р е ­
ж и в а н и й . Н а п р и м е р , чтобы  хоть  к а к -т о  з а ­
глуш ить чувство  обиды , мы о бр ащ а ем ся  не 
к  психологу, а к  холодильнику. Со врем ене м  
п р и в ы ч ка  п ереход ит в хр о н и че скую  ф орму, 
и мы не зам ечаем , к а к  превращ аем ся  в чре­
в о у го д н и к о в . И н те р е сн ы й  ф акт : с л и ш ко м  
большой груз ответственности тож е  способен 
д о б ави ть  ч е л о в е ку  лиш них  ки л о гр а м м о в .

Наследственность. С кл о н н о с ть  к  п о л ­
н о те  м о ж е т  п е р е д а в а т ь с я  п о  н а сл е д ств у . 
И н т е р е с н о , что  ге н е т и ч е с к и  н а сл е д уе тся  
не  т о л ь к о  п л о тн о е  те л о с л о ж е н и е , н о  и к у ­
л и н а р н ы е  п ристра стия .

Неправильное питание. О бил ие  ф аст- 
ф уд ов и п р о д у к т о в  б ы с т р о го  п р и го т о в л е ­
ния —  бич с о в р е м е н н о го  чел овека . М н о ги е  
э кс п е р т ы  с ч и та ю т , что  и м е н н о  п и та н и е  —  
гл а в н а я  п р и ч и н а  л и ш н е го  ве са . Т р а н с ге н ­
н ы е  ж и р ы , к о н с е р в а н т ы , а р о м а т и з а т о р ы  
п р о в о ц и р у ю т  н а р у ш е н и е  о б м е н а  ве щ е ств  
и стим улир ую т аппетит.

Здоровое питание
Есть н е с ко л ь ко  п ра ви л  з д о р о в о го  питания , 
которы е  пом огут не  тол ько  похудеть, но и по­
п р а в и ть  зд о р о в ь е .
•  О граничьте  п отре б л ение  просты х у гл е в о ­
дов. Эти вещ ества  таятся в картоф еле, слад­
ко й  га з и р о в к е , саха ре , ваф лях, п и р о ж н ы х , 
бел ом  и м ол о чн о м  ш околаде, бел ом  хлебе. 
П р о сты е  у гл е в о д ы  б ы стр о  р а сщ е п л я ю тся  
и о ткл а д ы ва ю тся  "в п р о к " .  Если о тка за ть ся  
от сладостей не удается, попробуйте  хотя бы 
ча сти чн о  за м е н и ть  их сухоф руктам и .
•  П ереход ите  на п ростую  пищ у, п о с ко л ь ку  
всевозм ож на я  "хим ия" в виде консервантов, 
красителей, эм ульгаторов и стабилизаторов 
то р м о зи т  о б м е н  вещ еств  и спо собствуе т  на ­
ко п л е н и ю  ж и р а . П оэтом у, если вы  реш или 
перейти на зд о ро вое  питание, откаж итесь  от 
ко н с е р в о в , ко п ч е н о й  ры бы , о р е Ш ко в  в  б а ­
ночках, чи псов , ко н ц е н тр и р о в а н н ы х  со ко в .
•  И зм е н и те  р е ж и м  п и та н и я : устр а н и те  о г ­
р о м н ы е  п е р е р ы вы  м еж д у  п р и е м а м и  пищ и.

за м е н и в  их дробны м  питанием . Ж елательно 
е сть  ка ж д ы е  2 - 3  ча са , и н а ч е  п ол уче н н ы е  
с п и щ е й  к а л о р и и  будут р а с х о д о в а ть с я  не  
н а  п о п о л н е н и е  э н е р ги и , а на  о т л о ж е н и е  
з а п а с о в  ж и р а .
•  П ейте бол ьш е ж и д ко с ти ! В ы пив  на то щ ак 
стака н  теплой воды с н е ско л ь ки м и  каплям и 
л и м о н н о го  с о ка , м о ж н о  у см и р и ть  ч ув ств о  
го л о д а . С п е ц и а л и с ты  с о в е т у ю т  в ы п и в а т ь  
2  л ж и д ко с ти  в день. Это м о ж е т  бы ть ф иль­
тр о в а н н а я  ки п я ч е н а я  во д а , ко м п о т , о тв а р  
ш и п о в н и к а , з е л е н ы й  ч а й . Если в ы б и р а ть  
с о ки , то  лучш е отд ава ть  пр е д п о ч те н и е  с в е ­
ж е в ы ж а ты м  с о ка м , а не  м а га зи н н ы м , ко то ­
ры е полны  саха ра  и а р о м а ти за то р о в .

Как научиться меньше есть?
И н т е р е с н о е  н а б л ю д е н и е  п р о в е л и  к а н а д ­
с ки е  учены е. Они разделили ж е н щ и н  на д ве  
группы  и заставил и  одних есть в полной и зо ­
л я ц и и , а д р у ги х  —  п од  в з гл я д а м и  м у ж чи н . 
Результат п ре взош ел  все  о ж и д ан и я . Особы, 
пита ю щ и е ся  п ри  п о сто р он н и х , потребляли  
нам ного  м еньш е калорий (около 4 5 0  за  один 
присест) и вы бирали  порции  пом еньш е, в то 
врем я  к а к  "о д и н о ки е " сотр ап езниц ы  "съеда­
ли" к а к  м иним ум  6 0 0  кал орий  и за ка зы в а л и  
больш ие блю да. П оэтому старайтесь не есть 
в одиночестве, особенно  перед телевизором , 
иначе  прогл отите  в  д ва  р а за  больш е!

Ещ е о д и н  с п о с о б  у м е н ь ш и т ь  п о р ц и и  —  
вы б и р а ть  та р е л ки  п р а в и л ь н о го  ц вета . Для 
ф игуры  "о п а сн ы " пастельны е тона  (голубой, 
р о зо в ы й ) и я р ки е  ц вета  (кр а сн ы й , о р а н ж е ­
вы й), ко т о р ы е  в о з б у ж д а ю т  а п п е ти т . Если 
хо ти те  с ъ е с ть  м е н ь ш е , п о л ь з у й т е с ь  л и б о  
нейтральной белой посудой, либо тарелкам и 
б е л о го  ц в е та  с р и с у н к о м  хо л о д н ы х  т о н о в  
(с си н е й  или ф иолетовой  ка й м о й ).

Интересный факт
Ж е н щ и н ы  п е р е ж и в а ю т  по поводу  
идеальны х ф орм  бол ьш е, чем  м у ж ­
чины . О казы в а е тся , у ж е  в 1 0 -л е тн е м  
в о зр а с те  д ев о ч ки  н а ч и н а ю т за д у ­
м ы ваться о л иш н их ки л о гр а м м а х . 
Б р и та н с ки е  исследо ватели  вы яснили, 
что в 1 0 -1 1 -л е т н е м  в о зр а с те  по­
худеть хотят 1 2  %  д е в о ч е к . А среди  
д ев уш е к-п о д р о с тко в  от 1 6  до 2 1  года  
^ и ф р а  в о зр а с т а е т  до 6 6  % .___________
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Обсудим подробно Лишний вес

Лидия Олеговна Бабкина, г. Балашов
"Как легко и просто стать стройной, 

не навредив здоровью''
М е ня  зо в у т  Л ид ия  
С е р г е е в н а ,  м н е  
5 2  года. Хочу п од е ­

л и ть ся  с в о и м и  с е к р е т а м и  
того, к а к  ле гко  стать стройной 
б е з  ущ ерба  для зд о ро вья .

У стр аива я  се б е  1  р а з  в не ­
делю  р азгрузочны й  день, вы 
см ожете снизить  ваш вес без 
л и ш н и х  у си л и й . Т а к и е  д н и  
т а к ж е  спо со б ств ую т  а к т и в и ­
з а ц и и  о б м е н а  веш1еств , в ы ­
ве д ению  ш л а ков  и то кси н о в . 
Р а з гр у з о ч н ы е  д н и  б ы в а ю т  
р а зн ы е . Я пре д л а га ю  те, к о ­
тор ы е  и сп р об о в ал а  сам а .

К а р т о ф е л ь н ы й . На з а в ­
т р а к ,  о б е д  и у ж и н  с ъ е д а ть  
п о  2 - 3  ка р то ф е л и н ы , с в а ­
р е н н ы е  в м ун д и ре . М о ж н о  
р а зб а в и ть  р а ц и о н  зе л е н ь ю  
или о в ся н ы м и  хл о пьям и .

Р и с о в ы й . С в а р и т ь  б е з  
соли 1 7 0  г  риса , р азд е л ить  
на 5  по р ци й , кото ры е  нуж но  
съ есть  в те ч е н и е  дня.

Т в о р о ж н ы й . М е н ю  м о ж е т  
состоять и з  6 0 0  г  н е ж и р н о го  
твор ога  и 2  чаш ек чая или ко ­
фе б е з  сахара. Все это нуж но 
съ есть  в 5 - 6  п р и е м о в .

Пришлите 
письмо

Вы и с ц е л и л и с ь  с  по  
м о щ ь ю  г л и н о т е р а п и и ?  В а м  
п о м о гл о  п о с е щ е н и е  б а н и ?
Вы  з н а е т е  н е т р а д и ц и о н н ы е  
м е то д ы  л е ч е н и я ?  П о д е л и ­
т е с ь  о п ы то м  с ч и т а т е л я м и !  
А в то р ы  о п у б л и к о в а н н ы х  
п и с е м  п о л у ч а т  п о  3 0 0  р у б л е й !  
Т о л ь ко  н е  з а б у д ь т е  з а п о л ­
н и ть  к у п о н  н а  с . 6 5 .

М олочны й. В тече ни е  дня 
пить  то л ь ко  о б е з ж и р е н н о е  
м о л о ко  или кеф ир.

Х о ч у  р а с с к а з а т ь  о б  у н и ­
ве р сал ьн о й  диете. Ее суть в 
том , чтобы  на з а в т р а к  з а п а ­
ривать геркул есовую  каш у, 
то гд а  обед  и у ж и н  м о ж е т  с о ­
стоять  и з  л ю б ы х  п р о д укто в , 
главное  —  не переедать. Для 
п р и го т о в л е н и я  о д н о й  п о р ­
ции  о в с я н к и  н у ж н о  2 - 3  ст. 
л о ж к и  г е р к у л е с а  з а л и т ь  
круты м  ки п я тко м  и о ста вить  
на  1 0 - 1 5  м инут . О б р атите  
в н и м а н и е , что в ка ш у  не д о ­
б а в л я ю тся  сол ь , с а ха р  или 
м о л о ко . П осл е  т а к о г о  з а в ­
т р а ка  не хочется  куш ать  до 
о б е д а , а о р г а н и з м  п о п о л ­
н я е тся  п о л е з н ы м и  м и к р о ­
э л е м е н т а м и , в и т а м и н а м и . 
Т а к ж е  г е р к у л е с  в ы в о д и т  
и з  о р га н и з м а  ш лаки .

Б ы стр о  п о х уд е ть  н а  н е ­
с ко л ь ко  к и л о гр а м м о в  вы  
см ож е те , если на неко тор ое  
время откаж етесь  от употреб­
ления  соленой  пищ и. Б ессо ­
л е в а я  дие та  будет п о л е зн а  
не то л ь ко  для ф игуры , но  и 
для зд о ро вья . Чтобы усилить 
эффект, каж ды й день следует 

п р и н и м а т ь  1 5 -м и н у т н ы й  
контр астны й  душ.

Е щ е х о ч у  п р е д л о ж и т ь  
п р о сто й  с б о р  т р а в  д л я  

п о х уд ен и я : по  1 ,5  ч а с ­
ти ко р н е й  о д у в а н ч и ка  

и мяты перечной, 5  час­
т е й  к о р ы  к р у ш и н ы , 
2  части се м я н  у кр о п а  
и 3  ч а с ти  п е т р у ш ки . 
З а л и т ь  2  ст . л о ж к и  
с б о р а  0 ,5  л к и п я т к а

Одуванчик лекарственны й

и настоять  в те ч е н и е  3 0  м и ­
нут. П р и н и м а т ь  у т р о м  по  
1  с та ка н у  настоя  в тече ние  
1 - 2  недель.

Л .О .Б а б к и н а

"Д ом аш ний доктор"
Почему-то уваж аем ая  автор 
письм а совсем  не упомяну­
ла про воду. А ведь стакан  
прохладной воды утром на­
т о щ а к  стим улир ует ки ш е ч ­
н и к  и нем н о го  обм аны вает  
аппетит. Только следует при­
держ иваться  правила: ж ид ­
кость пьют за  2 0 - 3 0  минут  
до еды и ч ер е з  час-полтора  
после п рием а пищ и.

Б удьте  о с то р о ж н ы  с к о ­
рой круш ины . О на усилива­
е т  пе р и стал ь ти ку  и м о ж е т  
вы звать  спазм ы .

В аж но  не переедать  и вы­
полнять уп р а ж н е н и я . Если 
с о б л ю д а т ь  п р а в и л ь н ы й  
р е ж и м  и р а ц и о н  п и тан и я , 
то не нужны н и каки е  диеты. 
Если бы они помогали, их не 
было бы т а к  м ного .

гаЗДОРОВЬЕ

Друг
сердечный -
К а к  у с т а е т  с е р д ц е ?
Вопрос непраздный. Казалось бы, если мы 
получаем энергию из пищи, то можно нор­
мально есть -  и усталости не будет. Но это 
не так. Усталость наступает и при полно­
ценном питании. Почему?
Наш организм -  сложнейш ий биохимиче­
ский двигатель, превращающий пищу, наше 
«топливо», в энергию движения. Ключевой  
«деталью» этого двигателя является коэн- 
зим Qio.
В молодости он исправно вырабатывается 
самим организмом. Но после двадцатилет­
него возраста производство Qio сокращ ает­
ся. И у ж е  к 50 годам у  подавляющего боль­
шинства лю дей его синтезируется на 25 % 
меньше, чем в молодости.
Что поделать -  природа не предусмотрела  
массового долгожительства. Вот и появля­
ется усталость независимо от того, сыт че­
ловек или голоден. М ожно к ней относиться 
философски: устал -  отдохни. Но как быть с 
сердцем? Оно работает, даж е когда мы 
спим! У сердца нет возможности «восстано­
вить силы», и оно начинает уставать.

П о ч ем у  п р и м е н я ю т в кар д и о л о гии ?
Регулярная усталость сердца приводит к бо­
лезням. Можно ли их избежать? Конечно! 
Нужно просто добавлять Qio в наш рацион, 
как витамины. Первыми это поняли кардио­
логи: 60 миллионов людей во всем мире, стра­
дающие заболеваниями сердца, принимают 
Qio. Регулярный прием Qio уменьшает риск 
появления болезней сердечно-сосудистой си­
стемы, ускоряет восстановление после них, а 
также улучшает протекание хронических за­
болеваний.

ИСТОРИЯ КОЭНЗИМА Q,o

1955-57 гг. Открытие коэнзима Q» и уаановление его 
химической аруетуры.

1965 г. Начало применения коэнзима Q,o для лече­
ния сердечно-сосудистых заболеваний.

1978 г. За описание биологической роли Ою при-
, суждена Нобелевская премия.

1982 г. Коэнзим Ош вошел в пятерку самых продава-
, емых витаминных добавок в Ялонии.

1990 г. Коэнзим Qm стал самым продаваемым про-„
дукгом в магазинах здорового питания во 
всем мире.

2003 г. Российскими учеными запатентовано по­
лучение высокоусвояемой формы коэнзи­
ма Qio -  Кудесана.

К у д е са н  -  с о вр ем ен н ы й  и сто ч н и к
Сегодня можно найти много препаратов на 
основе коэнзима Qiq. Важно помнить, что Qio 
в своем «естественном» виде -  ж ирора­
створимое вещество, поэтому плохо усваи­
вается. Э ту проблему реш или российские 
ученые. Они разработали и запатентовали 
технологию микрокапсулирования, позво­
ляющ ую перевести Qio в водорастворимую  
форму, -  Кудесан. Он усваивается орга­
низмом намного лучше.
Именно поэтому Кудесан так популярен: 9 
и з 10 проданных препаратов коэнзима Qio в 
России -  это Кудесан.
Кудесан поможет справиться с усталостью  
вам и вашему сердцу.

Л



Ваша очередь

Почему во сне стучат 
зубы? Что тако е  гем ан- 
гиома печени? Р асска­
зы вает наш  эксперт.

НАШ ЭКСПЕРТ
Элеонора Станиславовна  
Суходольская, 
врач общ ей практики  
I категории,
м едицинский стаж  1 0  лет

Азбука здоровья
© г ипоталамический  

синдром
М н е  п о с т а в и л и  д и а г н о з :  
ги п о та л а м и ч е с ки й  си нд ро м  
с  в е ге т о с о с у д и с т ы м и  р а с ­
с т р о й с т в а м и  и т я ж е л о й  
д е п р е с с и е й . М о й  л е ча щ и й  
врач уехал за  гра ницу. П оре­
ком ендуйте  мне, пожалуйста, 
ка ко е -т о  ле че ни е .

Валентина, г. Омск 
Э .С .:  Г и п о т а л а м и ч е с к и й  
с ин д р о м  х а р а кт е р и з у е тс я  
в егета ти в н ы м и , э н д о кр и н ­
ны ми, обм енны м и и троф и­
ч е с к и м и  р а с с тр о й с тв а м и . 
Ч а щ е  в сего  е го  п р ичинам и  
являются черепно-мозговая  
тр а в м а , и н ф екц ия , стресс, 
о п у хо л е в ы й  п р о ц е с с , у м ­
с т в е н н о е  п е р е н а п р я ж е ­
н ие. Т а к ж е  синдром  м о ж е т  
в о зни кнуть  и в результате  
и н т о к с и к а ц и и  (н а п р и м е р , 
о тр ав л е н и е  ал ко го л е м ).

Д ля у с п е ш н о го  л е ч е н и я  
о ч е н ь  в а ж н о  о п р е д е л и т ь  
в е д у щ и й  с и н д р о м . М е т о ­
д и к и  п о д б и р а ю т с я  и н д и ­
видуально.
•  П ри  о с тр о й  и х р о н и ч е с ­
кой  инф екции  необходим а  
п р о т и в о в о с п а л и т е л ь н а я ,  
р ассасы в аю щ ая тер ап и я .
•  П ри  ги п о т а л а м и ч е с к о м  
с и н д р о м е ,  в о з н и к ш е м  
в резуль тате  травм ы , улуч­
ш е н и е  часто  н а с т у п а е т  по­
сле у м ен ь ш е н и я  внутри че­
р е п н о го  д ав л ен и я  в с вязи
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с прим енением  мочегонны х  
препаратов .
•  При наруш ениях углевод­
ного о б м ен а  больному вво­
дят инсулин.
•  При эндокринны х наруш е­
ниях  и сп о л ь зу ю т з а м е с т и ­
тел ь н ы е, с ти м у л и р у ю щ и е  
или тор м озящ ие вы работку  
гормонов препараты , назна­
чаю т диету с ограни чени ем  
у гл е в о д о в  и ж и в о тн ы х  ж и ­
ров, п р е п а р аты ,п о д ав л я ю ­
щ ие  аппетит.

Л е ч е б н а я  г и м н а с т и к а  
т а к ж е  необ ходи м а, но с до­
зи р о в а н н ы м и  н а гр у з к а м и  
и к о н т р о л е м  а р т е р и а л ь ­
н о го  д а в л е н и я . Б о л ь ш о е  
з н а ч е н и е  и м е е т  с о б л ю д е ­
н и е  р е ж и м а  с н а  и б о д р ­
с т в о в а н и я  —  н а р у ш е н и я  
м о гу т  п р и в е с ти  к  у ху д ш е ­
нию  с о с то я н и я . Г и п о та л а ­
м и ческий  синдром  требует  
п о с то я н н о го  н а б л ю д е н и я  
в р а ч а .

© Почему во сне 
стучат зубы?

У моей подруги во  врем я  сна 
н е п р о и з в о л ь н о ,  н о  о ч е н ь  
сильно  стучат зубы , п р и кусы ­
вая  я зы к . В чем  м о ж е т  бы ть 
п р и ч и н а  и е с ть  ли  к а к о й -  
нибудь с п о с о б  л е че ни я?

Лидия Шумбарец, по e-mail 
Э.С.: Ночной с к р е ж е т  зу б а ­
м и (п о -н а у ч н о м у  —  б р у к - 
с и з м ) в стр ечается  чуть ли

не у 1 5  %  населени я . И это  
н е  с и м п т о м  к а к о го -л и б о  
з а б о л е в а н и я .  П р и ч и н ы  
в о з н и к н о в е н и я  б р у к с и з -  
м а до сих пор до ко н ц а  не  
и зу ч ен ы . Ч а с та я  п р и ч и н а  
б р у кси зм а  —  стресс, след­
ств ием  ко то р о го  является  
в н у тр ен н е е  б есп о ко й ств о , 
т р е в о га , в о з б у ж д е н и е  п е ­
р е д  с н о м . И м е ю тс я  д а ж е  
д ан н ы е о н асл ед ственной  
п р е д р а с п о л о ж е н н о с т и  к  
ночном у с кр е ж е т у  зубов.

К а к  ж е  с этим  бороться?  
С пециалисты  советую т пе­
р е д  сн о м  д о в о д и ть  до  и з ­
н е м о ж е н и я  ж е в а те л ь н у ю  
м у с к у л а т у р у  с п о м о щ ь ю  
тщ ател ь н о го  "перем алы ва­
ния" зубам и  ябл ока, м орко­
ви или других бо л ее -м ен е е  
тверды х продуктов.

М ы ш е ч н о е  н а п р я ж е н и е  
т а к ж е  х о р о ш о  с н и м а е т  
го р я ч и й  к о м п р е с с , н а к л а ­
ды ваем ы й на  1 0 - 1 5  минут  
н а  о б л а с ть  ж е в а т е л ь н о й  
мускулатуры , —  опять-таки  
пер ед  сном .

Но б ы ва ет, что  с к р е ж е т  
или стук зуб ам и  во сне  мо­
ж е т  говорить об ор ган и чес­
ких  и зм е н е н и я х  головного  
м о з га  или нев р о ти ч ес ко м  
р а сс тр о й с тв е . В это м  слу­
ч а е  н е о б хо д и м ы  о б сл е д о ­
в ан и я . Н ач а ть  н у ж н о  с по­
с ещ ен и я  в р ача-н ев р о л о га , 
аппар атн о го  обследования

го л о в н о го  м о з г а  (М Р Т  и 
ЭЭГ), после чего  сходить на 
прием  к  п сихотерапевту .

^Что такое геман- 
гиома печени?

Что т а ко е  ге м а н ги о м а  п ече ­
ни? К а к  лечить ее с пом ощ ью  
о ф и ц и а л ь н о й  и н а р о д н о й  
м ед и ци н ы ?

Татьяна Сидоренко, 
по e-mail

Э .С .: Г е м а н г и о м а  —  э то  
д о б р о к а ч е с т в е н н о е  о б р а ­
з о в а н и е , кл у б о ч е к  к р о в е ­
н о с н ы х  с о с у д о в . В б о л ь ­
ш инстве случаев п р о текает  
бессим птом но. Ч ащ е  всего  
гем ан ги о м ы  бы ваю т в р о ж ­
д е н н ы м и  —  р е зу л ь та то м  
р о д о в о й  тр а в м ы  п е ч е н и .  
Т а к ж е  о н и  м о гу т  в о з н и к ­
нуть и после перенесенны х  
травм  (сотрясения, ушибы ). 
У  ж е н щ и н  г е м а н г и о м ы  
в с т р е ч а ю т с я  ч а щ е , ч е м

у м у ж ч и н . Э то  о ч е н ь  р а с ­
п р о с тр а н е н н о е  состояние. 
П р о сто  о б н а р у ж и в а ю т  их  
то л ь ко  т о гд а , к о гд а  в п е р ­
вы е д ел аю т У З И  п еч ен и .

Гем ан ги о м ы  н ебол ьш их  
р а зм е р о в  и не р ас тущ и е  —  
неопасны , а  потом у н у ж д а ­
ются только в наблю дении. 
Гем ангиом ы  в 5  см и более, 
а  т а к ж е  б ы стр о р а с ту щ и е , 
ко то р ы е  п р и н о с я т о щ у щ е ­
ние диско м ф о р та , следует  
опер и р о в ать .

© Покалывание 
в сердце

М н е  2 4  го д а . В п о с л е д н е е  
вр ем я  у  м еня  стало п о ка л ы ­
вать  в обл асти  сер д ц а . Я ку ­
рю . М о ж ет, это  п р и ч и н а ?

Мария, г. Челябинск 
Э .С .: П р и ч и н  в о з н и к н о в е ­
ния к о л ю щ и х  б о л ей  в о б ­
л а с ти  с е р д ц а  м н о ж е с т в о .  
О д ной  и з  них  м о ж е т  бы ть

и зл о уп о тр е б л ен и е  ни ко ти ­
ном. Он способствует повы­
ш ению  частоты  сердечны х  
сокр ащ ений, и в результате  
с ер д ц е  р а б о та ет  интенси в ­
н е е . Ч е л о в е к , вы кур ив аю ­
щ ий п а ч ку  с и га р е т  в день, 
п о д в е р г а е т  с е б я  в д в о е  
большему риску сердечного  
п р и ступ а  —  пульс кури л ь ­
щ и к а  н а  1 0 - 2 0  у д а р о в  
в минуту чащ е , чем  у н е ку ­
р я щ е го . З а  год е го  с ер д це  
соверш ает на 5 - 1 0  миллио­
нов с о кр а щ е н и й  больш е.

Тем , кто  х о ч ет и зб е ж а ть  
и н ф ар кта , н уж н о  н е  допус­
к а т ь  д е ф и ц и т а  б е л к о в ,  
у м е н ь ш и т ь  с о д е р ж а н и е  
ж и в о т н ы х  ж и р о в  в п и щ е  
и о тка за ть ся  от курения.

Для того  чтобы поставить  
правильны й д и а гн о з , вам  
следует обратиться к  врачу  
и для н а ч а л а  хотя бы сд е ­
лать кар д и о гр а м м у .



ч£/
Ваша очередь

Симптомами чего явля­
ются головокружение, 
бессонница и гипото­
ния? О твечает эксперт.

НАШ ЭКСПЕРТ
Павел Владимирович  
Ры м аренко, врач скорой  
и неотложной помощи  
высшей категории. 
М едицинский с таж  1 1  лет

Прогоним прочь усталость!
©Ч т о  т а к о е  

а с т е н и я ?
Я у ч у с ь  и о д н о в р е м е н н о  
р а б о та ю . В о в р е м я  с е сси й  
ч а с т о  ч у в с т в у ю  с л а б о с т ь , 
н е д о м о га н и е , а и н о гд а  и го ­
л о в о к р у ж е н и е . Д а ж е  в  в ы ­
х о д н ы е  не  м о гу  п о л н о с ть ю  
во сста н о в и ть  силы . П одруга  
(с т у д е н т ка  м е д и ц и н с к о го )  
с ка за л а , что  у  м еня  астения. 
Что это  з а  б о л е зн ь  т а ка я ?

л. в. Куприянова, 
г. Новосибирск 

П.Р.: Д ол гое  врем я д иагноз  
"астения" н е  с ущ ес тв о в ал . 
Начал "звучать" он в наш ей  
с т р а н е  то л ь ко  в 8 0 - 9 0 - х  
го д ах  прош лого  в е ка . Хотя  
м н о ги е  у ж е  д ав н о  хорош о  
зн ако м ы  с этим  за б о л е в а ­
н и е м . Д р у ги е  е го  н а з в а ­
ния —  синдром м ен ед ж ер а , 
синдром сгорания, синдром  
хр оническо й  усталости, б о ­
л езн ь  активны х лю дей.

Одно и з первы х проявле­
н ий  —  д л и те л ь н а я  п о с то ­
я н н а я  устал о сть , ко то р а я  
н е  п р о х о д и т  д а ж е  п о с л е  
продолж ительного  отдыха. 
И н о гд а  ус та л о с ть  д лится  
н е д е л я м и , м е с я ц а м и , к о н ­
ц ентрация вним ания р е зко  
падает, наступает слабость  
д а ж е  после м иним ал ьны х  
ф и зи ч е с ки х  и ум ственны х  
н а г р у з о к , о щ у щ е н и е  п о ­
с т о я н н о й  н е х в а т к и  с и л , 
появляется эмоциональная

н е у с т о й ч и в о с т ь , р а з д р а ­
ж и т е л ь н о с т ь , о д о л е в а е т  
б ессо н н и ц а. У  ряда лю дей  
синдром  хр оническо й  уста­
лости  м о ж е т  про явл яться  
и д р у ги м и  с а м ы м и  р а з ­
н о о б р а з н ы м и  ж а л о б а м и :  
го л о в н ы м и  б о л я м и , го л о ­
в окруж ением , небольш ими  
повышениями температуры , 
болями в сер д це , сильным  
сер д цебиен ием ,изм ен ения­
ми артериального давления, 
немотивированным страхом, 
п е р и о д и ч е с к о й  д е п р е с с и ­
е й . Н а  ф о н е  х р о н и ч е с ко й  
усталости с ущ еств ен н о  п а ­
д ае т  и м м унитет, что в ед ет  
к  п р о сту д н ы м  з а б о л е в а ­
н и ям , и н ф екц и я м . Н ачал о  
б о л е з н и  м о ж е т  бы ть к а к  
постепенны м, т а к  и острым, 
напоминая банальный грипп 
(недаром  заб о л ев ан ие  ещ е  
н а зы в а л и  "гр и п п о м  м ол о­
дых карьеристов"). Только  
в отличие от него , слабость  
при синд ром е хронической  
усталости м ож ет оставаться 
на долгие месяцы , склады ­
ваю щ иеся в годы.

О дним  и з основны х про­
явлений астен и и  является  
ги по то ния  —  п о н и ж е н н о е  
д а в л е н и е . Р а с п о з н а т ь  ги ­
по то ни ю  н е  та к -то  просто , 
но основны м  п о ка за те л е м  
все ж е  является зн а ч е н и е  
давления. Если в состоянии  
полного  покоя на  п р о тя ж е ­

нии д ли тель ного  в р ем ен и  
у р о в е н ь  а р т е р и а л ь н о г о  
д а в л е н и я  н и ж е  1 0 0 / 6 0 ,  
то  с то и т  п р о в е р и т ь с я  на  
п р е д м е т  ги п о т о н и ч е с к о й  
б о л е з н и . Т а к ж е  при  по д о ­
зр ен и я х  на этот д и а гн о з  не  
лиш ним будет сдать анализ  
крови  на  гем о гл о б и н .

© В ч е м  п р и ч и н а  
н и з к о г о  д а в л е н и я

Я ста р а ю сь  ве сти  зд о р о в ы й  
о б р а з  ж и з н и . Но все  р а вн о  
в е с н о й  на  м е н я  н а в а л и ­
в а е тс я  с и л ь н а я  уста л о сть . 
З а м ети л а , что  у  м еня  часто 
н и з к о е  д а в л е н и е . О ткуд а  
в о о б щ е  б ер ется  ги п о то н и я  
и к а к  ее  лечить?

Дарья Полякова, г. Рязань 
П .Р .: Д о  сих  п о р  то ч н о  н е ­
и з в е с т н о , ч то  в ы з ы в а е т  
б о л е з н ь . Н е к о т о р ы е  с п е ­
циалисты считаю т, что гипо­
тония —  "дело рук" вирусов. 
Есть м н е н и я , ч то  п р и ч и н  
для возникновения этой бо­
л езн и  м но го . Это и плохая  
эко л о гия , и н ед о ста то к  ви­
та м и н о в , и неврозы , к  кото­
рым приводят постоянны й  
с т р е с с  с н е у м е н и е м  р а с ­
слабиться, вы сокая о тв ет­
ственность и напряж енны й  
ритм работы . Подобны е и з­
м ен ен и я  м огут т а к ж е  быть 
с в я зан ы  с м а л о а кти в н ы м  
о б р а з о м  ж и з н и , э м о ц и о ­
н ал ь н ы м и  п е р е г р у з к а м и .

п о с л е д с т в и я м и  н е р в н о ­
э н д о к р и н о л о ги ч е с к и х  з а ­
б ол еваний .

Б ы в а е т , что  ги п о то н и я  
является  н е  о ткл о н е н и е м , 
а норм альны м  состоянием  
о р га н и зм а . Л ю ди, страдаю ­
щ ие этим недугом, часто ж а ­
луются на общ ую  слабость, 
п е р и о д и ч е с к и е  го л о в н ы е  
боли, вялость, б ессонницу, 
а п ати ю . Что и н те р есн о , з а ­
б о л ев а н и е  почти в 2  р а з а  
чащ е встречается у ж енщ ин, 
ч е м  у м у ж ч и н ; у м олоды х  
ч а щ е , чем  у пожилы х.

Н е в се гд а  при вы ш еопи­
санно м  состоянии чел о в ек  
о б р а щ а е т с я  з а  п о м о щ ь ю , 
а если и реш ится , то п о п а ­
дает на узких  специалистов. 
И з -за  наруш ения сна он об­
ратится к  невропатологу, из- 
з а  п е р е п а д о в  д ав л е н и я  —  
к  кар д и о л о гу . С п ец и ал и с т  
б уд ет под бирать  те р а п и ю , 
но  это  л е ч е н и е  м о ж е т  н е  
п р и в е с т и  к  о ж и д а е м о м у  
эф ф екту, т а к  к а к  п ричина  
к р о е тс я  в д и с б а л а н с е  р а ­
боты  н е с к о л ь к и х  с и с те м  
о р га н и зм а . Л е ч а щ и й  врач  
д о л ж е н  н а з н а ч и т ь  в с е ­
с т о р о н н е е  о б с л е д о в а н и е  
и п о р е к о м е н д о в а т ь  к о м ­
п л ексное  л ечен ие .

©Ч т о б ы
н е  у т о м л я т ь с я

К а к  м о ж н о  н а в с е г д а  и з ­
б а в и т ь с я  о т  х р о н и ч е с к о й  
усталости и ее  п р о я вл е н и й : 
б е ссо н н и ц ы , ги п о то н и и ?

Серафима К., по e-mail 
П .Р .: П о б е д и ть  уста л о сть  
и гипото нию  м о ж н о , и з м е ­
нив образ ж изни  и вплотную  
за н я в ш и сь  зд о р о в ь ем .
•  Отды х и р егул яр н ы е, но  
у м е р е н н ы е  ф и зи ч е с _ к^ е  
н а г р у з к и . М о ж н о  з а н я т ь ­
ся у тр е н н е й  ги м н а с т и к о й .

п о л езн ы  п о с то я н н ы е  д л и ­
те л ь н ы е  п е ш и е  п р о гу л ки  
на с в е ж е м  воздухе.
•  "Г и м н а с т и к а  д ля к а п и л ­
ляров". В этом  пом огут кон ­
трастный душ, закал ивание, 
м а с с а ж .
•  П и т а н и е  д о л ж н о  б ы ть  
п о л н о ц ен н ы м  и с б а л а н с и ­
рованным. По возможности  
реко м енд уется  е ж е д н е в н о  
у п о т р е б л я т ь  з е л е н ь , к а к  
м о ж н о  б о л ь ш е  о в о щ е й  и 
ф р у к т о в  (а м е р и к а н с к и е  
диетологи  советую т в день  
съедать м инимум 5  разны х  
о в о щ ей  в лю бом  виде). Ис­
клю чите из своего  рациона  
р а зн о го  рода стимуляторы  
и раф инированны е продук­
ты (избы точное количество  
к о ф е , с а х а р ,  п и р о ж н ы е ,  
с ливочное м асло и т. п.).
•  А уто тр е н и н г, п с и х о те р а ­
п и я . Т р е н и р о в к и  с в о е г о  
п с и х о э м о ц и о н а л ь н о го  с о ­
с то я н и я  п о м о гу т  п о л уч ш е  
у з н а т ь  с е б я  и н а у ч а т  п р и ­
с л уш ив а ть ся  к  п о т р е б н о с ­
тям  о р га н и зм а .
•  М е д и к а м е н т о з н а я  т е р а ­
пия (д о л ж н а  н а з н а ч а т ь с я  
в р ач о м ). При за п у щ е н н ы х  
с тад и я х  ги п о то н ии  эф ф ек­
тивна ф итотерапия: настой­
к а  э л е у т е р о к о к к а , ко р н я  
ж е н ь ш е н я , л и м о н н и ка ,
•  С тар ай те с ь  п о л н о ц ен н о  
вы сы паться. Во врем я сна^  
о р г а н и з м  о б н о в л я е т с я ,  
п р о и с х о д и т  р е г е н е р а ­
ц и я  к л е т о к  и т к а н е й ,  
в се  с истем ы  отды хаю т  
и в о с с т а н а в л и в а ю т с я . 
Н е д о с ы п а н и я  и п е р е ­
у то м л ен и я  способны  
р а з р у ш и т ь  и о с л а ­
б и т ь  и м м у н н у ю  и 
н е р в н у ю  с и с т е м ы , 
и с т о щ и т ь  э н е р г е ­
т и ч е с к и е  р е з е р в ы  
о р га н и з м а .

Домашний мусор 
угрожает жизни
Ни в коем  случае не накап­
л и в а й те  д о м а  м усор . Н е ­
м ецкие медики из клиники  
и нф екцион ны х б о л езн е й  
и пневмологии предупреж­
д аю т, что х р а н е н и е  отхо­
дов опасно для здоровья.
В частно сти , под в о зд е й ­
ствием грибков , образую ­
щ ихся  при  р а з л о ж е н и и ,  
могут развиться проблемы  
с кож ей и возникнуть слож­
ности с дыханием. Д аж е при 
простом поднятии кры шки  
мусорного ведра могут раз­
лететься споры. Чем боль­
ш е спор вы вдохнете, тем  
хуж е для здоровья. Иссле­
дования показали, что рас- ъ 
сеянны е в воздухе споры >; 
гр и б ко в  от отходов м огут ^  
привести к  аллергическим ^  
реакциям , астм е, лихорад- ё 
ке  и зуду, е й  ®

Пришлите 
письмо

Если в а м  н е о б ­
х о д и м а  к о н с у л ь т а ц и я  

к в а л и ф и ц и р о в а н н о го  
с п е ц и а л и с т а , а  вы  н е  з н а е ­

т е , к  к о м у  о б р а т и т ь с я  з а  
п о м о щ ь ю , п и ш и т е  в "Д о м а ш ­
н и й  д о кт о р " . Н а ш и  э к с п е р т ы  
п о с т а р а ю т с я  в а м  п о м о ч ь . Н е  
з а б у д ь т е  п р о  к у п о н  н а  с . 6 5 .
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Деликатный разговор

Что такое цистит? Каковы  
причины возникновения  
этого заболевания и ос­
новные методы лече­
ния? О твечает эксперт.

НАШ ЭКСПЕРТ
Людмила Леонтьев­
на Ш упеню к, врач 
акуш ер-гинеколог. 
М едицинский стаж  —  
1 8  лет

Лечение цистита
Елена Котова, г. Смоленск
"Хочу избавиться от невыносимой боли"
©З д р а в с т в у й т е !  У ж е  

д ав н о  м еня беспо коя т  
б ол и  в о б л а с ти  м о ч е в о го  
пузы ря. П ервы е симптомы  
я о щ у ти л а  о к о л о  т р е х  л е т  
н аза д . Тогда ж е  на консуль­
та ц и и  у в р ач а  у м еня в п е р ­
вы е бы ло о б н а р у ж е н о  вос­
п а л е н и е  м о ч е в о го  пузы ря.
С д а л а  о б щ и й  а н а л и з  м о ­
чи —  д иагноз подтвердился.
В р а ч  н а з н а ч и л  м н е  т р е х ­
д н ев н ы й  ку р с  л е ч е н и я  д о ­
р о г и м и  а н т и б и о т и к а м и .
С и м п то м ы  п р е к р а т и л и с ь .
Н о у ж е  ч е р е з  п о л го д а  бо-

Людмила Шупенюк

Са м о е  р а сп р о стр а н е н н о е  во сп ал и те л ь ­
ное  з а б о л е в а н и е  м о ч е в о го  пузы ря  —  
ц и сти т . Ж е н щ и н ы  с тр а д а ю т  э ти м  з а ­

б о л е в а н и е м  ч а щ е  м у ж ч и н . Э то  с в я з а н о  
с  о с о б е н н о с т я м и  ж е н с к о й  м о ч е п о л о в о й  
с и с т е м ы . Ч а щ е  в с е го  ц и с ти то м  с тр а д а ю т  
о ф и с н ы е  с о т р у д н и ц ы , в е д у щ и е  м а л о п о д ­
в и ж н ы й  о б р а з  ж и з н и , и д е в у ш ки , п р е д п о ­
ч и та ю щ и е  д а ж е  в хо л од н ую  п о го д у  н о си ть  
ко р о тк и е  ю б ки .

Причины болезни
Ц истит делят на остры й и х р о н и че ски й , п р и ­
чем  последний  м о ж е т  в кл ю ча ть  к а к  часты е 
(3  и б о л е е  р а за  в год ) р е ц и д и в ы , т а к  и п о ­
с т о я н н у ю , п р а к т и ч е с к и  н е  и с ч е з а ю щ у ю  
с и м п то м а ти ку .
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л е з н ь  с н о в а  д а л а  о с е б е  
знать . А в последнее врем я  
б о л ь  п р е с л е д у е т  м е н я  р е ­
гу л я р н о  —  з а  п о с л е д н и й  
год бы ло четы ре приступа.

С е й ч а с  по с о в е ту  в р а ч а  
я стар аю сь  не употреблять  
острую пищу, ограничила се­
бя в половой близости, пью  
р а н е е  про писан ны е л е к а р ­
ства, приклады ваю грелку к  
области м очевого пузыря —  
в се  н а п р а с н о . Боль если и 
отступает, то лишь на время, 
а за те м  приступы опять по­
вторяю тся. И ногда ж ж е н и е

в низу  ж и в о та  просто невы ­
носим о, а  отлучаться в туа­
лет каж д ы е  2 0  минут, нахо­
дясь на работе или в гостях, 
не очень  удобно.

П о д скаж и те , пожалуйста, 
м о ж н о  ли с ам о с то я тел ь н о  
в ы л ечи ть  ц и с ти т  р а з  и н а ­
в сегд а . М о ж е т , есть  ка ки е - 
нибудь  н а р о д н ы е  м етоды  
л е ч е н и я  —  ч а и  и з  т р а в  
или н а с т о й к и , н а п р и м е р ?  
И к а к и е  с у щ е с т в у ю т  с п о ­
собы  п р о ф и л а к т и к и  это й  
б о л езни?

Е. Ко то ва

К  причинам , вы зы ва ю щ и м  остры й цистит, 
ко то р ы й  м о ж е т  п е р е р а с ти  в х р о н и ч е с ку ю  
ф орм у, относят:

Инфекционные заболевания, о с о ­
б е н н о  те , что  п е р е д а ю тся  п о л о в ы м  путем ,  ̂
а т а к ж е  х р о н и ч е с ки е  о ча ги  и н ф екц и и  в  о р ­
га н и зм е  (н а п р и м е р , нел ечены е  ка р и о зн ы е  
зубы , л ю б ы е  х р о н и ч е с ки е  во сп ал ите л ьны е  
з а б о л е в а н и я ). П р о в е д е н и е  а н а л и з а  м о чи  f 
д а е т  в о з м о ж н о с т ь  у зн а ть  в о зб уд и те л я  и н ­
ф екц ии . Это м о ж е т  бы ть киш ечная  палочка , 
к о к к и ,  протей . Чащ е в се го , о д н ако , о б н а р у ­
ж иваю тся  им енно  инф екции, передающ иеся 
п о л о вы м  путем . В ы зв а ть  ци сти т  сп о со б н ы  
хпамидии, трихомонады , бледная трепонем а 
и д а ж е  гри б ы  рода К анд ид а , в ы зы в а ю щ и е  
ка н д и д о з  м о ч е в о го  пузы ря . В ы явл е н и е  та ­
к о го  рода возбудителя  —  си гнал  о наличии

ги н е ко л о ги че ски х  забо л е ваний  у пациентки . 
К а ж д о е  и з  них м е н я е т состав  вла гал ищ но й  
микроф лоры . С течением  врем ени инф екция 
п ро ника ет в м очевы водящ ие пути и в ы зы в а ­
ет в о сп а л е н и е  сл и зи сто й  м о ч е в о го  пузы ря. 
В т а к и х  сл уча я х  л е ч е н и е  ц и сти та  ве д е тся  
совм естно  с лечением  ги н е ко л о ги ч е ски х  з а ­
болеваний  инф екционно й  природы . И тут не 
о б о й ти сь  б е з  а н ти б и о ти ко в , ко то ры е  вр ач  
н а зн а ч а е т  и н д ивид уал ьно .

Ослабление иммунитета. Л е ч е н и е  
ц и с ти т о в , с в я з а н н ы х  с  о с л а б л е н и е м  и м ­
м унитета , д о л ж н о  бы ть  н а п р а в л е н о  на е го  
у кр е п л е н и е . А н ти б и о ти ки  в д а н н о м  случае  
н е э ф ф е кти в н ы . В е д ь  и м м у н н а я  с и с т е м а  
о р га н и з м а  на  8 0  % з а в и с и т  о т  с о с то я н и я  
к и ш е ч н о й  м и к р о ф л о р ы , к о т о р а я  о ч е н ь  
ч у в с т в и т е л ь н а  к  р а з л и ч н ы м  в н е ш н и м  
ф акто рам . Т а ки м  о б р а зо м , для у кр е п л е н и я  
и м м ун и те та  и п р о ф и л а кти ки  м н о ги х  з а б о ­
л е ва н и й , в том  числе  и циститов , требуется 
в о с с т а н о в л е н и е  к и ш е ч н о й  м и кр о ф л о р ы  
(п р е в а л и р о в а н и е  б и ф и д о - и л а к т о б а к т е ­
рий  над  у сл о в н о -п а то ге н н о й  ф лорой). При 
это м  в а ж н о  о б р а щ а т ь  в н и м а н и е  на с р о к  
го д н о сти  п р е п а р а т о в , с о д е р ж а щ и х  п о л е з ­
ны е б а кте р и и , —  он не  д о л ж е н  п ре вы ш а ть  
2 0  д н е й ! Н е сто и т  з а б ы в а т ь  и о  п р о д укта х  
п и та н и я  с  м о л о ч н о к и с л ы м и  б а к т е р и я м и . 
И х н у ж н о  у п о т р е б л я т ь  т о л ь к о  п о с л е  е д ы , 
чтобы  ки сл а я  среда  ж е л уд ка  не разруш ал а  
п о л е зн ы е  б а кте р и и .

Изменения слизистых влагалища 
и мочеиспускательного канала. Деф ицит 
э с тр о ге н а , ча сто е  и с п о л ь зо в а н и е  с п е р м и - 
ци д о в  и непод ход ящ ей  ко н тр а ц е п ц и и , в о с ­
пал ение  в о р га н а х  м ал ого  та за , скл о н н о сть  
к  за п о р а м , за б о л е ва н и я  п о ч е к  ведут к  тому, 
что ткани  м оче вого  пузыря становятся более 
ры хлы м и и п о д в е р ж е н н ы м и  и н ф екц и я м .

Проблемы с гигиеной. П р о к л а д к и  
и та м п о н ы  н у ж н о  м е н я ть  к а к  м о ж н о  чащ е. 
В ы тираться ж е  и под м ы ваться  необходим о  
стро го  в одном  на п р а вл е н и и  —  спереди  на ­
зад , п о с к о л ь к у  са м ы й  часты й  возб уд и те л ь  
цистита  —  ки ш е ч н а я  п ал о чка .

Острая пища и алкоголь. После острой, 
сол е н о й  п ищ и  и а л ко го л я  с  м о чо й  вы д е л я ­
ю тся в е щ е ства , р а зд р а ж а ю щ и е  Йтенки м о ­
ч е в о го  пузы ря .

Проблемы с туалетом. П о с т о я н н о е  
п е р е п о л н е н и е  м о ч е в о го  п узы р я  п р и в о д и т

к  е го  р а с т я ж е н и ю  и п о те р е  э л а с ти ч н о сти . 
Н о р м а л ь н а я  частота  м о ч е и с п у с ка н и й  для 
ж е н щ и н  —  р а з  в  3 - 5  часов .

П р о ф и л а к т и к а
Исходя из  вы ш еп ер ечи сл енны х  причин , вы ­
зы в а ю щ и х  цистит, вр ачи  р е ко м е н д ую т п р и ­
д е р ж и в а ть ся  следую щ их п ра ви л  (не  то л ько  
в п е р и о д  о б о стр е ни я  нед уга , но  и для то го , 
чтобы  и зб е ж а ть  п о в то р е ни я  во сп ал ения ).
•  О б я за те л ь н о  л е чи те  за б о л е в а н и я  п о л о ­
во й  сф еры , а т а к ж е  х р о н и ч е с ки е  в о с п а л и ­
тельны е заболе вания . Регулярно посещ айте 
в р а ч а -ги н е ко л о га  и уролога , д а ж е  если для 
э то го  н е т  в и д и м о го  п ово д а .
•  Д л я  р е гу л я р н о й  м е х а н и ч е с к о й  о ч и с т ки  
м оче вы х  путей от п р о д укто в  ж и зн е д е я те л ь ­
ности  м и кр о ф л о р ы  и для п ре д о тв р а щ е н и я  
в о сп а л и те л ь н о го  п р о ц е сса  р е ко м е н д уется  
р е ж и м  ч а с ты х  м о ч е и с п у с к а н и й  —  ч е р е з
2 - 2 , 5  часа  (во  вр е м я  б о д рств о в а н и я ).
•  Не допускайте  проблем  со стулом (запоры  
или поносы ).
•  Тщ ательно  соб л ю д а й те  ги ги е н у  пол о вы х  
о р га н о в .
•  И зб е га й те  п е р е о хл аж д ен и я .
•  И зб е га й те  с тр е ссо в : не  зр я  го в о р я т , что 
в се  б о л е зн и  —  от н е р в о в .
•  З а н и м а й те с ь  спо рто м .

С цел ью  п р о ф и л акти ки , о со б е н н о  при  на ­
л и ч и и  ф а кто р о в  р и с ка , у по м я н уты х  вы ш е, 
м о ж н о  р е ко м е н д о в а ть  и сп о л ь зо в а н и е  нату­
ральны х кл ю кв е н н ы х  и брусничны х м орсов . 
Они о ка зы в а ю т  б а кте риц ид ное  де йствие  на 
м о ч е в ы е  пути и п р е п я тствую т  циститу.

Но самый эффективный способ избавиться 
от л ю бого  недуга —  это правильны й диагноз, 
поставленны й на о сн о ва н и и  а на л и зо в , и ле ­
чение , н а зн а че н н о е  вр ачом -сп ец и а л и сто м .

Народная аптека
Для проф ил актики  цистита ш ироко  
пр и м еняю т растительны е м очегонны е  
сред ства (диуретики). Они препятству­
ю т р а зм н о ж е н и ю  б а ктер и й  и ум ень­
ш аю т боль. Это настои и отвары  чисто­
тела , тол окнян ки , споры ш а, зв ер о б о я , 
ягод м о ж ж ев е л ь н и ка , травы  хвощ а  
полевого , листьев р о м аш ки  и т.д . Эти 
сред ства нуж н о  приним ать  курсам и  —  
от 3 - 4  м е ся це в  до 1  года.
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I  Деликатный разговор

Б1
Валентина
"Ванны

П р и  м о ч е к а м е н ­
н о й  б о л е з н и . З а ­
л и ть  2 0 0  г  тр а в ы  

о с о к и  5  л к и п я т к а .  Ч е р е з
2  ч а са  п р о ц е д и ть  и вы лить  
в в а н н у  с водой  ( 3 4 - 3 5  °С). 
Процедуры  п риним ать  через 
д е н ь  по  1 0 - 1 5  минут. Курс  
л е че ни я  — 5 - 7  ва н н .

П р и  п о ч е ч н о к а м е н н о й  
б о л езн и  и почечной  кол ике .
•  З а л и ть  2 0 0  г  тр а в ы  х в о ­
ща п о л е в о го  3 - 5  л ки п я тка , 
н а сто я ть  2 - 3  ча са . П р и м е ­
н ен и е  —  к а к  в преды дущ ем  
рецепте .
•  Взять поровну листья бер е ­
зы , т р а в у  с п о р ы ш а , л истья  
ш алф ея. З а л и ть  1 0 0 - 1 5 0  г
3 - 5  л ки п я тка . С по соб  п р и ­
го товл ения  и п р и м е н е н и я  —  
к а к  в  преды дущ ем  рецепте .

Викторовна Узлова, г. Иваново
при заболеваниях почек"

бол отного . С пособ п р и го то в ­
л е ния  и п р и м е н е н и я  —  к а к  
в  преды дущ ем  рецепте .

П р и  о с т р ы х  ц и с т и т а х
и кам ня х  в м очевом  пузы ре.
•  Залить 1 0 0  г травы  хвощ а 
п о л е в о го  3  л к и п я т к а ,  н а ­
стоять  1 - 2  часа , про це д ить . 
О хл а ж д е нны й  до  3 6 - 3 8  °С 
настой  п р и м е н я ть  для сид я ­
чей  в а н н ы  ч е р е з  д е н ь  или 
еж ед не вно  по 2 0  минут. Курс 
л е че н и я  —  1 0 - 1 5  ва н н .
•  По 5 0  г тр а вы  ты сяче л ист­
н и ка  и ко р н е в и щ  б а д ан а  з а ­
л и ть  3  л к и п я т к а ,  н а сто я ть  
1 - 2  ч а с а  в  т е п л о м  м е с те , 
п р о ц е д и т ь . О х л а ж д е н н ы й  
д о  3 6 - 3 8  °С н а с т о й  п р и ­
м е н я ть  для си д я ч е й  в а н н ы  
ч е р е з  д е н ь  или е ж е д н е в н о  
по 2 0  минут. Курс  л ечения  —  
1 0 - 1 5  ва н н .
•  В з я т ь  п о  5 0  г  л и с т ь е в  
б р у с н и ки  и тр а в ы  б е л о зо р а

В .В .У з л о в а

"Домашний доктор"
П рин им ать  ванны  б е з  ко н ­
сультации врача чревато  —  
м о ж н о  спровоцировать  вы­
ход к а м н е й  в м о ч ето ч н и к . 
Е сли о н и  н е п р а в и л ь н о й  
ф орм ы , то  м о гу т  т р а в м и ­
ро в ать  сл и зи стую , а  если  
б о л ь ш е  р а з м е р о м , ч е м  
п р о с в е т  м о ч е т о ч н и к а , то  
привести  к  за к у п о р ке .

Т а к  к а к  основная причина  
п о ч е ч н о к а м е н н о й  б о л е з ­
ни —  н а р у ш е н и е  о б м е н а  
вещ еств, то лечением  долж­
на  быть соотв етствую щ ая  
д иета .

А л ь ф ия Р у с т а м б е к о в н а  О с и п о в а , г . С т е р л и т а м а к , Б а ш к о р т о с т а н
"Если одолел цистит —  поможет пшено'

Е1 В м о е й  к о п и л к е  
м н о го  п ро сты х р е ­
ц е п тов . Х очу п ре д ­

л о ж и т ь  с п о с о б  л е ч е н и я  
ц и с ти та  (понадобится  лиш ь
0 ,5  стакана  пшена).

Пришлите 
письмо

Если у  в а с  е с ть  
в о п р о сы  к  н а ш е м у  с п е ц и а ­
л и с ту  или  в а м  у д а л о с ь  с п р а  
в и ть с я  с  к а к о й -л и б о  д е л и к а т ­
н о й  п р о б л е м о й , н а п и ш и т е  
в р е д а к ц и ю  ж у р н а л а  "Д о м а ш ­
н и й  д о кт о р "  —  р а с с к а ж и т е  
с в о ю  и с т о р и ю . Н е  з а б у д ь т е  
з а п о л н и т ь  к у п о н  н а  с

ю удьте  
1 .6 5 .  /

П ш е н о  п е р е б р а т ь ,  т щ а ­
тел ьно  вы м ы ть  и слить воДу. 
З а тем  п о л о ж и ть  в л итр овую  
б а н к у ,  з а л и т ь  1  с т а к а н о м  
р о д н и ко в о й  или ки п я ч е н о й  
во д ы  к о м н а т н о й  т е м п е р а ­
туры  и н е ко то р о е  в р е м я  п о ­
м еш ивать  руко й . К о гда  вода 

с та н е т  б е л о в а т о го  ц вета , 
е е  н у ж н о  сл и ть  и в ы п и ть  
в  те ч е н и е  дня . К ур с  л е че ­

ния —  2  недели.
Со в р е м е н е м  у  в а с  

прекра тятся  часты е п о ­
зы вы  в туалет и п р о й ­
дут бол и  в м о ч е в о м  
пузы ре и м о чето чн и ­
к е .  И с п о л ь з о в а н н о е  
п ш е н о  м о ж н о  не  в ы ­
б р а сы ва ть , а св а р и ть

и з  н е го  ка ш у  или п ш е н н ы й  
суп —  о ни  о че н ь  пол е зны .

П р е д л о ж е н н ы м  вы ш е  р е ­
ц е п то м  я т а к ж е  в ы л еч и л а  
с в о ю  дочь  о т  н е д е р ж а н и я  
м о чи  —  ей то гд а  бы ло 3  го ­
дика . Одну порцию  (1 стакан) 
д е лила  на 2 - 3  п р и е м а , д о ­
бавляла сахар  и давала  пить 
д о ч к е  в  т е ч е н и е  д н я . Э тот 
спо со б  и сп р о б о ва н  и м оим и 
р о д с тв е н н и ка м и .

А. Р. О сипова

"Дом аш нии доктор"
Н а с т о й  п ш е н а  о б л а д а е т  
успокаиваю щ им  действием  
и нормализует деятельность  
нервной системы. Боли пре­
кр ащ аю тся  с р азу .

Гастрит -
опаснее, чем 
вы думаете!

Гастрит —  одно из самых распространенных 
заболеваний желудочно-кишечного тракта. 
Вопреки бытовавшему мнению, что гастрит-  
следствие неправильного питания или 
воздействия стресса, было научно доказано, 
что возбудителем заболевания чаще всего 
является бактерия «Хеликобактер пилори».

Хелйкобактер 
V', .пилори

Возбудитель повреж­
дает слизистую 
оболочку желудка и 
провоцирует избыточ­
ную выработку соля­
ной кислоты, также 
негативно воздейству­
ющей на желудок. В 

итоге возникает воспаление -  хронический 
гастрит. Еще одна неприятная «новость» —  
бактерия способна передаваться через 
предметы личной гигиены, через слюну, 
что нередко формирует внутрисемейные 
очаги болезни.

Неправильное лечение 
усугубляет болезнь
Хронический гастрит значительно повыша­

ет риск возникновения рака желудка. 
Согласно последним исследованиям 
длительное течение гастрита, повышает 
риск развития рака желудка в 6 раз, в то 
время как общепризнанный канцероген —- 
курение -  в 1,5 раза. Сегодня наша страна 
находится в списке лидеров по онкологичег 
ским заболеваниям ЖКТ, что отчасти свиде­
тельствует о пренебрежении своевремен­
ной диагностикой и грамотным лечением 
гастрита. Усугубляет ситуацию то, что 
большинство пациентов прибегает к само­
лечению кислотоснижающими средствами. 
Сначала это действительно «помогает», 
и неприятные ощущения уходят. Однако 
такое «лечение» приводит к распространне- 
нию бактерий по всему желудку, ускоре­
нию развития атрофии слизистой оболоч­
ки и повышению риска развития рака 
желудка. г

✓

Устранять нужно и симптомы, 
и саму причину гастрита

Современная терапия хронического гастрита 
преследует 2 основные цели: ликвидация 
хеликобактерной инфекции и заживление 
слизистой оболочки желудка. Обычно для 
борьбы с возбудителем назначается комп­
лекс из 3-4 препаратов, два из которых 
антибиотики. Одним из хорошо изученных 
препаратов, непосредственно действующих 
на хеликобактерную инфекцию и устраняю­
щих симптомы, является Де-Нол®.

Де-Нол® позволяет успешнее бороться с 
инфекцией и добиваться заживления сли­
зистой оболочки желудка. При этом Де-Нол® 
не влияет на естественную микрофлору 
организма, как антибиотики и, в отличие от 
многих кислотоснижающих средств, не 
позволяет инфекции распространяться по 
желудку. Поэтому при обострении гастрита, 
даже если причина его неизвестна, врачи 
рекомендуют Де-Нол®.

De-Noi®



Спешим помочь Н и к о л а й  Я к о в л е в и ч  К у з н е ц о в , с . М а т а к и ,  Р е с п у б л и к а  Т а т а р с т а н
"Профилактика и лечение больных суставов"

Важные советы 
из первых рук

Валентина Анатольевна Шегурова, г. Дзержинск
"Повышаем уровень гемоглобина в крови"
|L ^  Х о ч у  п о д е л и т ь с я  ка н е м  гор яче й  воды , варить  

с о в е та м и  и р е ц е п - 3 0  м инут на медленном  огне,
| г  д  т а м и  п о в ы ш е н и я  процедить. Пить по  З е т . л о ж ­

ки  в де нь . Для в ку са  м о ж н о  
д о б а в и ть  м о р ко в н ы й  с о к .

П о д н и м а е т  ге м о г л о б и н  
и гр а н а т о в ы й  с о к . А  лучш е 
п ро сто  съедать по  1  гра нату  
в день.

Д л я  п о в ы ш е н и я  ге м о гл о ­
бина  и аппетита реком ендую  
добавлять  в еду с в е ж ую  к р а ­
п и в у  и ее  с о к . Т а кж е  нуж но  
куш ать  б ол ьш е п е чен и  и с а ­
л а ты  с о  с в е к л о й , о р е х а м и  Л им онник китайский

с о в е та м и  и р е ц е п ­
т а м и  п о в ы ш е н и я  

ге м о гл о б и н а  в кр о в и , ко то ­
р ы е  в с е гд а  п о м о га л и  м н е  
(о со б е н н о  в п ер и о д  к л и м а к ­
са) и м оим  детям .

Х о р о ш о  п о в ы ш а е т  ге м о ­
глобин см есь свеж евы ж аты х 
с о к о в  м о р к о в и , с в е к л ы  
и яблок. Пить по 0 ,5  стакана  
2  р а за  в день.

П олезно пить отвар  ш ипо в­
ника , а вм есто  чая —  отвары  
и з  л и с т ь е в  ч е р н о й  с м о р о ­
д ины , я го д  кр а с н о й  рябины , 
л и с т ь е в  и я го д  з е м л я н и к и , 
обл еп ихи , е ж е в и к и , а т а к ж е  
л и м о н н и ка  ки т а й с ко го , к и п ­
рея (и в а н -ч а я ) и кр а п и в ы .

П ри н и з к о м  ге м о гл о б и н е  
р е к о м е н д у ю  п р и н и м а т ь  
с л е д ую щ и й  с б о р ; с м е ш а ть  
в равны х кол ичествахлистья  
к р а п и в ы  и ты ся че л и стн и ка , 
д о б а в и ть  ко р е н ь  о д у в а н ч и ­
ка . В се  и зм е л ь ч и ть . З ал ить  
1  ст. л о ж ку  сбора  3 0 0  мл к и ­
пятка. Настоять и пить теплым 
3 - 4  раза  в день  за  2 0  минут 
до еды в течение  2  м есяцев.

При а не м и и  п о м о га ю тл и с - 
тья и ко р е н ь  п етруш ки . М о ж ­
но п р и н и м а ть  по 2  ст. л о ж ки  
с о к а  п е т р у ш ки  в  д е н ь  или 
п р и го то в и ть  о тва р : см еш ать  
с е м е н а , к о р е н ь  и л и с т ь я  
р а с те н и я  в  р а в н ы х  частях , 
зал ить  2  ст. л о ж ки  см еси ста-
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и че р н о сл и в о м .
С б о р , у л у ч ш а ю щ и й  к р о ­

в е т в о р е н и е . В н е го  входит 
к р а п и в а , з е м л я н и к а , м е д у ­
ница , го л о в ки  кр а с н о го  кл е ­
вера , ки п р ей , листья о д уван ­
ч и ка . З а в а р и т ь  2  ст. л о ж к и  
3 0 0  мл к и п я т к а  и на сто ять  
4  часа. Пить по 1 0 0  мл 3  раза 
в день  з а  1 5  м инут до  еды.

Для п о вы ш ен и я  апп етита  
м о ж н о  в  еду д о б а вл я ть  ч е с ­
н о к  и р а з л и ч н ы е  "го р е ч и " : 
горчицу, им б ирь , хрен, ред ь ­
ку, полы нь, м уска тн ы й  орех, 
л истья  о д ув а н ч и ка .

У м еня  д в о е  детей  и д в о е  
в н у ко в . К о гд а  о ни  бы ли м а ­
л е н ь ки е , то  я для улучш ения 
их с а м о ч у в с т в и я  и с п о л ь з о ­
вала  следую щ ие  рецепты .

В зять  по  1  с та ка н у  и зю м а , 
кура ги , ин ж и р а , чернослива , 
гр е ц ки х  о ре хо в , л есны х о р е ­

хо в  и п р о кр у ти ть  ч е р е з  м я ­
сор убку . Д о б а в и ть  1  с та ка н  
с и р о п а  ш и п о в н и к а ,  п е р е ­
м е ш а т ь  и д а в а т ь  р е б е н к у  
по  1  ст. л о ж к е  за  час до  еды. 
Л е к а р с т в о  в к у с н о е , д ети  
е г о  о ч е н ь  л ю б я т . А е сл и  
м ал ы ш и х о р о ш о  п е р е н о ся т  
мед, то вместо сиропа  м ож но  
в зя ть  1  с т а ка н  ц в е т о ч н о го  
или гр е ч и ш н о го  меда.

Если р е б е н ку  не подош ла 
эта  с м е сь , п р е д л о ж и те  д р у ­
гую . В зять  по  2 0 0  г  с в и н о го  
ж и р а ,  с л и в о ч н о г о  м а с л а  
и ка ка о . Все растопить, пер е ­
м еш ать  и п ер ел ить  в б ан ку . 
У б р а ть  в  х о л о д и л ь н и к . Д о ­
б а вл ять  1  ч. л о ж к у  этой с м е ­
си в с та ка н  го р яче го  м ол ока  
или чая, которы й  нуж но  пить 
2  р а за  в день.

В. А. Ш егур о ва

В1М н е  7 0  л е т . Н е ­
д а в н о  у м е н я  н а ­
чали болеть ко л е н ­

н ы е  с у с т а в ы . В ы л е ч и л с я  
я б л а го д а р я  н а р о д н ы м  р е ­
ц е п т а м .  Б у д у  о ч е н ь  р а д , 
если ко м у -н и б у д ь  п р и го д и т ­
ся м ой  опы т.

Началось все  так: вечером  
л е г спать , н и ч е го  не  болело, 
у гр о м  п р о сн ул ся  и о щ ути л  
с и л ь н у ю  б о л ь  в к о л е н е ,  
н о га  о п у хл а , н е  с ги б а л а с ь  
и не р а зги б а л а сь , пал ьцам и  
н о г  н е л ьзя  б ы л о  ко сн уться  
пола . Т о гда  я в с п о м н и л  н а ­
родны е советы .
•  М е л к о  н а р е з а т ь  1  б о л ь ­
ш ую  го л о в к у  ч е с н о к а ,  с м е ­
шать с дом аш ним  сливочны м 
м аслом  (1 :1 ). М а ссу  на гр еть  
на во д яно й  б ан е , вы л о ж и ть  
на  п л о тн у ю  т к а н ь  и п р и л о ­
ж и ть  к  кол ену . С вер ху  п е р е ­
в я за т ь  п л а т ко м  и у тепл и ть . 
Д е р ж а ть  ко м п р е с с  р е ко м е н ­
д у е тс я  н е  б о л е е  3  ч а с о в ,  
а если будет сильно  ж е чь , то 
снять  р аньш е . П осле  п р о ц е ­
дуры кол ено  промы ть теплой 
водой  и утеплить. Я в о с н о в ­
н о м  л е ч и л с я  и м е н н о  э ти м  
спо соб ом . М не  хватило  двух 
т а ки х  проце дур .

•  В з я т ь  2 - 3  л и с та  л о п уха , 
д е р е в я н н о й  т о л куш ко й  р а з ­
р о в н я ть  ж и л к и ,  п р и л о ж и т ь  
к  б о л ь н о м у  м есту, з а в я з а т ь  
и утеплить  на ночь . Если вы 
используете суш еные листья, 
то перед  и спо л ь зо ва н ие м  их 
н у ж н о  п о д е р ж а т ь  в  те п л о й  
в о д е  1 0 - 1 2  м и н у т , з а т е м  
вы нуть  и п р и л о ж и ть  к  ко л е ­
ну, утеплить.
•  П р и л о ж и т ь  к  к о л е н у  с в е ­
ж и й  капустный лист, завязать 
и утеплить. М о ж н о  н а м а зать  
кап устны й  лист м едом  (если 
н е т  а л л е р ги и ) .  Т а к о й  к о м ­
п р е с с  х о р о ш о  п о м о га е т , у с ­
п о к а и в а е т  бол и  —  к р е п ки й  
сон  ва м  га р а н ти р о в а н .
•  Д в е  го л о в к и  ч е с н о к а  н а ­
т е р е т ь  на  т е р к е  или  м е л к о  
измельчить нож ом , положить 
в т е м н у ю  б у ты л ку  и з а л и ть  
2 0 0  г в о д к и .  П о с т а в и т ь  на 
3  н е д е л и  в  т е м н о е  м е с т о , 
п е р и о д и ч е с ки  в стр я хи в а ть . 
Этой н а с то й ко й  н уж н о  д о су ­
ха  р а с ти р а ть  ко л е н о  п е р е д  
сн о м . П осле р а сти р а н и я  к о ­
л е н о  н е о б хо д и м о  утеплить.
•  Э та  н а с т о й к а  д е л а е т с я  
ве сн о й , т а к  к а к  для нее  н у ж ­
на с и р е н ь . Л и тр о в у ю  б а н к у  
наполнить  ц ветка м и  сирени .

I  Это интересно

д о в е р х у  з а л и ть  в о д к о й , з а ­
кр ы ть  кр ы ш ко й  и п о ста ви ть  
в те м н о е  м есто  на 3  недели. 
Р а с ти р а ть  д о с ух а  б о л ь н о е  
м е с то  п е р е д  с н о м , на  н о ч ь  
у те п л и в  ко л е н о  ш ерстяны м  
п л атко м .
•  Б л иж е  к  лету в о го ро д е  на 
гр я д к а х  п о я в л я е т с я  о ч е н ь  
м н о г о  с о р н я к о в .  О д и н  и з  
них —  тр а в а  м о кр и ц а , ко то ­
рая  р астет, к а к  м ох, м е ж д у  
к а р т о ф е л ь н ы м и  р я д а м и .  
П ри б о л я х  в с у с та в е  н у ж н о  
о б е рн уть  ко л е н о  м о кр и ц е й , 
з а в я з а т ь  с в е р х у  п л а т к о м  
и у те п л и ть  на н о ч ь . П ри т а ­
ко м  л е че н и и  бол и  про ход ят 
м ом е нтал ьно .

И. Я. К у зн е ц о в

"Дом аш нии доктор"
П ом ните , что боль в суста­
в е  го в о р и т  о е го  п о в р е ж ­
д ен и и  —  воспал ител ьн ом , 
о б м е н н о м  или д и с тр о ф и ­
ч е с к о м . Б о л е з н ь  м о ж е т  
пройти  б л аго д ар я  с ам о л е ­
ч ен и ю , а  м о ж е т  п р и в ести  
к  и н в а л и д н о с ти . П о это м у  
боль, а  те м  б о л ее  о гр а н и ­
ч ен ие  подвиж ности  в суста­
ве —  серьезны й повод для 
в изита  к  ревм ато логу .

Прорыв в медицине
Ученые из Италии разработали новую методику регенерации 
сломанных костей с использованием древесины. Исследо­
ватели обнаружили, что организм  м ож ет самостоятельно  
вырастить новую костную ткань, но кровеносны е сосуды 
должны "к чему-то прикрепляться". Этим "чем-то" могут вы­
ступить определенные сорта древесины, такие ка к  красный 
дуб, —  они имеют губчатую структуру, очень напоминающую  
костную. Врачи намерены  использовать м аленькие фраг­
менты такой древесины для стимулирования естественных 
процессов восстановления в организм е. Ученые уж е  про­
вели успешные испытания на овцах. Е Й
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Нина Федоровна Щербакова, г.
"Весеннее очищение

Х о ч у  п о д е л и т ь с я  в  о с в о б о д и в ш у ю с я  б а н к у

Екатеринбург
организма'

просты м и р е ц еп та ­
м и  о з д о р о в л е н и я  

о ч и щ е н и я  о р г а н и з м а .  
З н а ю , что м н о ги е  с ке п ти ч е с ­
к и  о тн о с я тс я  к  м е т о д и к а м  
о чи щ е н и я : хло по тно , н е п р и ­
я тн о  (о с о б е н н о  есл и  в п р о ­
ц е с с  о ч и щ е н и я  в к л ю ч е н ы  
кл изм ы ), затр атно  по  в р е м е ­
ни и ср ед ствам .

Я ж е  х о ч у  п р е д л о ж и т ь  
с п о с о б ы  т а к  н а з ы в а е м о го  
м я г к о го  о ч и щ е н и я . О но  не  
стол ь  хл о п о тн о , не  тр е б уе т  
д о п о л н и т е л ь н ы х  с р е д с т в , 
п ро сто  в п р и м е н е н и и . А  эф ­
ф е кт  в п е чатл я ет . Н а ч и н а ть  
о чи щ е н и е  лучш е ве сн о й .

Р и с о в а я  ч и с т к а .  В зя ть  
пять стеклянны х б а н о ч е к  л ю ­
б о го  о бъ е м а . В о дну  и з  них 
всы па ть  2  ст. л о ж ки  хорош о 
п р о м ы то го  сы р о го  риса , з а ­
лить о тстоянной , о чищ енной  
водой до горлы ш ка и накры ть 
свернутой  в н еско л ько  слоев 
м ар л е й . В те ч е н и е  дня  п р о ­
мыть рис 2 - 3  раза , после че ­
го  зал и ть  е го  н о в о й  водой .

На втор ой  д е н ь  проделать 
та ку ю  ж е  пр о ц е д ур у  со  вто ­
р о й  б а н к о й ,  п о с т а в и т ь  ее  
рядом  с  п е р во й , не за б ы в а я  
в течение  дня пром ы вать рис 
и в 1 -й , и во  2 -й  б а н ке .

К  к о н ц у  п я то го  д ня  у  в а с  
д о л ж н о  стоять  5  б а н о к  с  з а ­
м оче н ны м  в  них рисо м .

Утром  ш естого  дня о тв а р и ­
те  р ис  и з  п е р в о й  б а н о ч ки  до 
го то вн ости  б е з  соли, сахара  
и м а с л а  и с ъ е ш ь те  е го  на 
з а в т р а к ,  п р е д в а р и т е л ь н о  
в ы п и в  с та ка н  чи сто й  воды . 
Не забуд ьте  в н о в ь  засы па ть
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2  ст. л о ж к и  р и с а  и з а л и ть  
е го  водой .

К у р с  о ч и щ е н и я  о р г а н и з ­
ма —  4 0 - 4 5  дней. П рим ерно 
на  3 0 - 3 5 - й  д е н ь  вы  з а м е ­
ти те  резул ьтаты : п ом утне е т  
м о ч а , п о я в и тс я  о щ у щ е н и е  
л е гко го  ди ском ф о рта  в теле, 
но  это  б ы стро  проходит.

После та ко й  о чи стки  у м н о ­
ги х  м о и х  з н а к о м ы х  о тп ал и  
"в и с я ч и е " р о д и н ки  —  п а п и л ­
л о м ы , у н е ко то р ы х  —  и с ч е з ­
ли со с у д и с ты е  "з в е з д о ч к и "  
на н о га х  и груди, наладился  
стул, ул учш и л ся  ц в е т  л и ц а , 
н о р м а л и зо в а л с я  со н , п е р е ­
стали бол еть  суставы  и т. д.

О б я зате л ьно  во  в р е м я  т а ­
ко го  о чи щ е н и я  нео б ход и м о  
п о п о л н я т ь  о р га н и з м  в и т а ­
м инам и и м икроэле м ентам и . 
Поэтому в п ро м е ж утках  м е ж ­
ду  п р и е м а м и  п и щ и  (к р о м е  
з а в т р а к а )  н у ж н о  2 - 3  р а за  
в д е н ь  куш а ть  п о  2  ч. л о ж ки  
т а к о й  с м е с и : 3 0 0  г  к у р а ги , 
3 0 0  г  и з ю м а , 3 0 0  г  ч е р н о ­
сл и ва , 1  с та ка н  о чи щ е н н ы х  
гр е ц ки х  о р е хо в  и 3  л и м о н а  
прокрутить  чер ез  м ясорубку, 
зал и ть  м едом .

Ч и с т к а  о в с о м . П р и го т о ­
вить  овсяны й  кисель. Залить 
1  с та ка н  х о р о ш о  п ро м ы то й  
о в с я н к и  4  с т а ка н а м и  воды  
и п о ста в и ть  в  те п л о е  м есто. 
Ч е р е з  сутки  м ассу протереть  
ч е р е з  м а р л ю . П о л у ч и в ш и й ­
ся  о в с я н ы й  н а с то й  в а р и т ь  
3 - 5  м и н у т  на  м е д л е н н о м  
о гн е , п остоя нно  п ом еш и ва я . 
В го то вы й  ки се л ь  м о ж н о  д о ­
б а в и т ь  н е м н о го  сол и , п р и ­
п р а в и ть  зе л е н ь ю . О тж и м ки

с н о в а  за л и ть  во д ой , за те м  
п о в т о р и т ь  в с ю  п р о ц е д у р у . 
И т а к  до тех пор, п ока  кисель  
не станет н асто л ько  кислы м , 
ч то  н е в о з м о ж н о  б уд ет  е го  
п ри н и м ать .

Кисел ь  куш ать на  за в тр а к , 
п ре д в а р и те л ьн о  в ы п и в  о ч и ­
щ енно й  воды . Д о  обед а  н и ­
ч е го  не есть  и не пить.

П роцесс очищ ения должен 
б ы ть  д л и те л ь н ы м  —  д о  п о ­
л уч ен и я  о зд о р о в и т е л ь н о го  
эф ф екта.

Рисовы й и овся ны й  р е ц еп ­
ты м о ж н о  чередовать  или ж е  
остановиться  лиш ь на одном  
из  них. Р екомендую  в период 
о чи щ е н и я  п р и д е р ж и в а ть ся  
в е ге т а р и а н с к о й  диеты  или 
с о в м е сти ть  е го  с постом .

Н .Ф . Щ е р б а ко в а

"Домаш ним доктор"
П р еж д е  чем  начать  чистку, 
про кон сультируйтесь  с л е ­
чащ и м  в рачом . А во врем я  
чисток внимательно следите 
з а  своим  сам очувствием .

Г ал и н а  Х и м и ч , г . Л ю б е р ц ы , М о с к о в с к а я  обл .
"Делимся секретом: где найти витамины весной"
|L •y t  Л е то м  р а з н о о б р а - и сел ьдерей ны й , картоф ель- л овой  о б р а б о тке  

зи е  ф руктов  и о в о - ны й и кл ю кв е н н ы й , 
г  м  щей, продаю щ ихся  •  П е й те  в и т а м и н н ы е  о тв а -
на к а ж д о м  углу, п о з в о л я е т  
б е з  труд а  п о п о л н я т ь  о р г а ­
низм  необходим ы м и ви та м и ­
нам и. Где их б ра ть  ве сно й  —  
вопрос, волную щ ий м ногих. 
Хочу поделиться  се кр е та м и  
здоро вья .
•  В кл ю ч и те  в  с в о й  р а ц и о н  
больш е цитрусовы х, а т а кж е  
к а п у с т ы , я б л о к ,  з е л е н о г о  
лука , м о р ко в и , каш  и з  ц ел ь ­
н о го  з е р н а , б о б о в ы х , м яса , 
печени.
•  Е ж е д н е в н о  в ы п и в а й т е  
с т а к а н  с в е ж е в ы ж а т о го  с о ­
ка . П олезно  см е ш и вать  м о р ­
ко в н ы й , я б л о ч н ы й  и а п е л ь ­
с и н о в ы й  с о к и ,  я б л о ч н ы й  
и с в е к о л ь н ы й , м о р к о в н ы й

ры. Так, в отваре  ш ипо вн и ка  
м н о го  в и та м и н о в  С, Р, Е, РР, 
Bj ,̂ B j. О чень п ол е зе н  т р а в я ­
ной  чай: см еш ать  по 5  ст. ло ­
ж е к  мяты, душицы, зверобоя , 
с о ц в е т и й  м а л и н ы , п л о д о в  
р я б и н ы , п о ч е к  или л и с тье в  
ч е р н о й  см ор од и н ы , л и стье в  
зем л ян и ки . Сбор изм ельчить 
и, з а в а р и в а я  круты м  ки п я т ­
ко м , пить  к а к  о бы чн ы й  чай .
•  Вы садите на п о д о ко н н и ке  
петрушку, лук и укроп. М ож но  
п ро ра сти ть  зе р н а  пш е ниц ы . 
П ользы  будет н а м н о го  б о л ь ­
ше, чем покупа ть  сом нител ь­
ную  зе л е н ь  на б а за р е .
•  О вощ и  и ф рукты  у п о тр е б ­
ляйте  при  м и н и м а л ьн о й  теп-

в сыры х 
больш е ви та м и н о в .

О б я з а т е л ь н о  в с п о м н и т е  
п ро  о д у в а н ч и к . С реди все х  
р а с т е н и й  он  б ь е т  р е к о р д  
по  с о д е р ж а н и ю  ф осф о ра. 
В салатах горечь листьев м ас­
ки р ую т луком  или че сн о ко м . 
А нера спустивш иеся  бутоны  
м ариную т и и спо л ьзую т в м е ­
сто  э к з о т и ч е с к и х  ка п е р с о в . 
Н а стое м  л е ч а т  к о ж н ы е  б о ­
лезни , гастрит с  п о ниж е нной  
ки с л о тн о сть ю , б е с с о н н и ц у , 
ги п е р то н и ю . Д ля  е го  п р и го ­
товления 1 - 2  ч. лож ки  корней 
зал и ть  2 5 0  мл холодной в о ­
ды, кипятить  1  минуту. Ч ерез 
1 0  м инут п роцедить . П р и н и ­
мать по стакану 2  раза  в день 
в  теч е ни е  3 - 4  недель.

Г. Хим ич

З и н а и д а  Д м и т р и е в н а  Д у б и н и н а , С т а в р о п о л ь с ки й  к р а й
"Средства от мигрени готовлю дома"
^  П осл е  п е р е н е с е н - щ енной  водой  за  1 5 - 2 0  ми-

ного  стресса у меня нут до еды. 
г  Д  началась м и гре нь—  •  С м е ш а т ь  с о ф о р у  я п о н ­

с к у ю , о м е л у  б е л ую , л и стья

ного  стресса у меня 
началась мигрень —  

си л ьн а я  го л о в н а я  бол ь, с о ­
п р о в о ж д а ю щ а я с я  ш у м о м  
в го л о в е  и з в о н о м .  З н а я  
м н о го  н а р о д н ы х  р е ц е п т о в , 
реш ила л ечиться  сам а .
•  В з я т ь  1 / 3  с т а к а н а  п о д ­
сл а щ е н н о й  в о д ы ,д о б а в и т ь  
3 0  ка п е л ь  н а с т о й ки  к а ш т а ­
на. В ы п и в  т а к о е  л е ка р с тв о , 
я у ж е  ч е р е з  п о л ч а с а  п о ч у в ­
с т в о в а л а  о б л е г ч е н и е .  Н а 
следую щ ий д е н ь  повтор и л а , 
и го л о в н а я  бол ь  уш ла.
•  Т а кж е  м о ж н о  п р и гото ви ть  
настойку из плодов ко н ско го  
к а ш т а н а : 5 0  г  р а з д р о б л е н ­
н о го  к а ш т а н а  (с  к о р и ч н е ­
в о й  к о ж у р о й )  з а л и т ь  0 ,5 ,л  
в о д ки , н аста и в ать  2  н ^ в л и  
в те м н о м  м есте. П ри ни м ать  
п о  3 0 - 4 0  к а п е л ь  с  п од сл а -

л е щ и н ы  и пл од ы  к о н с к о г о  
ка ш т а н а  (в  р а в н ы х  частях). 
Залить 0 ,5  л во дки . О ставить 
в  те м н о м  м есте  на 2 1  день . 
П р и н и м а т ь  п о  д е с е р т н о й  
л о ж к е  с водой  3  р аза  в день  
до еды.

П ри го л о в н о й  б о л и , ги ­
пертонии, тромбоф лебите, 
в а р и ко зн о м  расш ирении  
вен , р е в м а ти зм е , а д ен о ­
ме простаты, стенокардии, 
а т а к ж е  про тив  тро м б о  
о б р а з о в а н и я  и дл я  
у к р е п л е н и я  с т е н о к  
к р о в е н о с н ы х  с о с у ­
дов приним аю т такой  
б ал ьза м : 1 0  г  изм ель- 
ч е н н о г о  к а ш т а н а  
за л и ть  с та ка н о м  р а с ­

ти те л ь н о го  м асла , настоять  
7 дней в тем ном  месте. Затем 
на водяной  б а н е  до вести  до 
ки п е н и я , снять  с о гн я , осту­
дить и перелить в посуду из 
тем ного  стекла. Этим маслом 
о с т о р о ж н о  н а ти р а ть  б о л е з ­
н е н н ы е  уча стки . П роцедуру 
хорош о делать на ночь.

3 . Д . Д уб и н ин а

Пришлите 
письмо

И н о гд а  в о в р е м я  
с к а з а н н ы е  с л о в а  п о д ­

д е р ж к и  м о гу т  с п а с т и  
т е х , к т о  с т о и т  у  к р а я  ж и з н и ,  

и з а с т а в и т ь  и х  п о -н о в о м у  
в з гл я н у т ь  н а  м и р . Е сл и  вы  
х о т и т е  о т в е т и т ь  ч и т а т е л я м ,  
п о д е л и т ь с я  о п ы т о м , п и ш и т е  
н а м . С м . к у п о н  н а  с . 6 5 .

Пришлите письмо по адресу: 127521, Москва, а/я 80, журнал "Домашний доктор" или dd@burda.ru
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Наши детки

К а ки е  симптомы у крас­
нухи, скарлатины  и ро- 
тавирусной инф екции?  
Р ассказы вает эксперт.

НАШ ЭКСПЕРТ
Олеся Владимировна
Бутузова,
врач-педиатр,
автор кн и г медицинской
тем атики , молодая м ам а

Детские инфекции
Евгения Смирнова, Краснодарский край
"Не хочу, чтобы мой малыш болел!"
©Д о б р ы й  д е н ь ! М е н я  

з о в у т  Е в г е н и я ,  м н е  
1 9  л е т , и я ж д у  п е р в е н ц а .  
М ы  с  м у ж е м  ж и в е м  в н е ­
б о л ь ш о м  го р о д к е .Р о д и т е ­
ли —  на другом  ко н ц е  стра­
ны , п о э т о м у  п о д с к а з а т ь ,  
п о с о в е т о в а т ь , к а к  б ы ть  
м о л о д о й  м а м о й , н е к о м у .  
О с таю тс я  то л ь ко  п о д р у ги -  
м а м о ч к и . Н е д а в н о  у  н а с  
з а ш е л  р а з го в о р  о р а з л и ч ­
ных д етских  бол езнях. Под­
руги р а с с ка за л и , что малы ­
ш и , о с о б е н н о  в п е р в ы е

годы ж и з н и , м но го  болею т. 
Говорят, что есть д а ж е  те р ­
м ин т а к о й  "д етс ки е  б о л е з ­
н и " . Я о ч е н ь  и с п у га л а с ь !  
Н е хочу, чтобы мой р е б ен о ­
ч е к  б о л е л !Я  о б я з а те л ь н о  
сделаю  все, чтобы этого  не  
случилось.

Р а с с ка ж и те , пож алуйста, 
ч то  т а к о е  д е т с к и е  и н ф е к ­
ц и и ?  П р а в д а  л и , ч то  им и  
б о л ею т то л ь ко  м а л е н ь ки е  
д е т к и ?  М е н я  т а к ж е  о ч е н ь  
и н те р е с у ю т  си м п то м ы  з а ­
болеваний, причины их воз­

ни кн о в ен и я . И ко н ечн о  ж е ,  
я х о чу  з н а т ь  о м е то д а х  л е ­
чен ия и о п р о ф и л акти ке .

С л ы ш а л а , что  м а т е р и н ­
с к о е  м о л о к о  п о м о г а е т  
п р е д о т в р а т и т ь  м н о г и е  
з а б о л е в а н и я .  П р а в д а  ли  
это? Я переж иваю , будет ли 
у м еня достато чно  м о л о ка . 
М ечтаю  стать самой лучшей  
м а м о й , п о э т о м у  н а д е ю с ь  
б ы ть  в о  в с е о р у ж и и , к о г ­
д а  м ой м алы ш  н а ко н е ц -т о  
увид ит мир.

Е. С м ир н о в а

Олеся Бутузова

В груп пу  д е тски х  и нф екц и й  входят к р а с ­
нуха, э п и д е м и ч е ски й  паротит, с ка р л а ­
тина  и некоторы е  другие  заболевания . 

Их объединяет в первую  очередь то, что ими 
чащ е в се го  болею т малыш и. Р еж е —  ш кол ь ­
ники . Взрослы е ж е  с д иа гнозом  "скарлатина" 
в с тр е ч а ю тс я  о ч е н ь  р е д ко . В о -в то р ы х , эти 
б о л е зн и  о ч е н ь  з а р а з н ы . З а б о л е в а ю т  все , 
к то  к о н т а к т и р о в а л  с б о л ь н ы м  р е б е н к о м  
(и с к л ю ч е н и е  —  л ю д и , и м е ю щ и е  и м м у н и ­
тет). И в -тр е ть и х , п о с л е  т о го  к а к  р е б е н о к  
п ереб о л ел  л ю б ой  и з  этих б о л е зн е й , у не го  
п оя вл яе тся  п о ж и з н е н н ы й  и м м ун и те т  к  п о ­
в то р н о м у  з а р а ж е н и ю .

Когда дети болеют?
К а к  п р а в и л о , п е р в ы й  го д  ж и з н и  м ал ы ш а  
обходится б ез  происш ествий . Ведь во время 
б е р е м е н н о сти  к р о в ь  м ам ы  и р е б е н ка  с м е ­
ш и ва е тся , и от нее  переход ят к  кр о хе  анти -
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тел а  к  б о л ь ш и н с тв у  и н ф е кц и й , ко т о р ы м и  
ж е н щ и н а  переболел а  сам а . После то го  к а к  
м алы ш  п оя вл яе тся  на све т , е го  за щ и щ а е т  
м о л о з и в о , б о га т о е  и м м у н о гл о б у л и н а м и . 
Т а ки м  о б р а зо м  кр о ха  н е ко то р о е  в р е м я  з а ­
страхован  от инф екционны х неприятностей . 
Если р е б е н к а  к о р м и т ь  гр у д ь ю  в  т е ч е н и е  
года, у н е го  будет к р е п ки й  им м унитет.

К о гд а  м а л ы ш и  п о д р а с т а ю т  и п о п а д а ю т  
в д е тски й  ко л л е кти в , наступает "эр а  и н ф е к­
ц и й ". Если р е б е н о к  не  п о с е щ а е т  д е т с ко го  
са д и ка , то  б ол езн и  м о гут  п о я ви ться  п о зж е , 
н а п р и м е р  в ш кол е .

По статистике , чем  м ладш е р е б е н о к , тем  
л е гч е  е м у  п е р е н е с т и  б о л е з н ь . И сход я  и з  
э то го  н еко то р ы е  м ам ы  считаю т, что б ер ечь  
д еток от инф екций  не стоит. Мол, пусть пере ­
б о л ею т сей ча с , чем  будут п р о п у с ка ть  з а н я ­
тия  в ш кол е . В этом  есть  доля истины . Тем 
не м енее  я считаю , что малыш а от инф екции 
б е р е ч ь  следует все гд а , н е з а в и с и м о  от  в о з ­

раста. В едь и н ф е кц и я  —  н е л е гко е  и спы та ­
ние  для детей  л ю б о го  в о зр а ста , это  стре сс  
для о р га н и з м а  и удар  по  зд о р о в ью .

Но о  ка ж д о й  и н ф е кц и и  п о д р о б н е е .

Краснуха
Это вир усное  за б о л е ва н и е , ра спр о стра н яю ­
щ ееся  в о зд у ш н о -к а п е л ь н ы м  путе м . П е р е ­
д а ч а  в и р у с а  п р о и с х о д и т  п р и  д л и те л ь н о м  
с о в м е с т н о м  п р е б ы в а н и и  б о л ь н о го  и з д о ­
р ов о го  малыш а в одном  пом ещ ении . Время 
от мом ента зар аж ени я  до появления первы х 
п р и зн а ко в  составляет 2 - 3  недели. Начина­
ется краснуха с ув е л и че н и я  заты л о чн ы х  
лим ф оузлов и в ы со кой  тем пературы . Ч ерез 
н е ко то р о е  в р е м я  к  этим  п р и з н а к а м  м о ж е т  
п ри со е д и н и ться  н а с м о р к  и каш е л ь . Спустя 
пару дней появляется м елкая  р озо ва я  сыпь. 
О тл ичител ьной  о с о б е н н о с ть ю  я вл яе тся  то, 
что о тд ельны е  то ч ки  н и ко гд а  не сл ива ю тся  
в больш ие пятна, к а к  это происходит, н а п р и ­
м ер , п ри  ко р и . В а ж н о  и то, что  т о ч к и  и с ч е ­
за ю т  б е з  следа ч е р е з  п ар у  ча со в  или суток. 
Ч то  ка с а е т с я  л е ч е н и я , то  с п е ц и ф и ч е с к о й  
те р а п и и  кр а с н ух и  не  сущ ествует. Б о р ю тся  
тол ько  с сим птом ам и: сн и ж аю т температуру, 
з а к а п ы в а ю т  н о с  п р и  н а с м о р к е  и д а ю т  о т ­
х а р ки в а ю щ и е  п р е па р а ты  при  каш л е.

Свинка
Э п и д ем и ч ески й  паротит, или, к а к  е го  н а зы ­
ваю т в народе, "сви нка ", —  вирусное  заболе­
вание , в о сн о ве  кото ро го  ле ж ит воспал ение  
слю нны х ж е л е з. З а р а ж е ни е  осущ ествляется 
в о зд уш н о -ка п е л ь н ы м  путем . Начинается 
заболевание с п о в ы ш е н и я  те м п е р а тур ы  
тела до  3 9  °С и си л ьной  боли в  обл асти  уха. 
О те кае т верхняя  часть  ш еи, щ ека , уси л и в а ­
е тся  с л ю н о о тд е л е н и е . К а к  п р а в и л о , з а б о ­
л е в а н и е  длится 3 - 4  дня, зате м  все  с и м п то ­
мы и с че за ю т . Н о п о сл е  с в и н к и  м о гут  бы ть 
о сл о ж н е н и я . В и рус  в ы з ы в а е т  в о сп а л е н и я  
в  ж е л е зи с т о й  т к а н и , ч а щ е  в с е го  с тр а д а е т  
подж елудочная  и пол овы е  ж е л е зы .

Скарлатина
Это з а б о л е в а н и е  в ы зы в а е тс я  не  в и р усом , 
а б а кт е р и я м и  —  с т р е п т о к о к к о м  гр у п п ы  А. 
Зараж ение  происходит к а к  роздуш ио-капель- 
ным, та к  и кон та ктно -б ьто вы м  путем. То есть 
м алы ш и п е р ед а ю т за б о л е в а н и е  д р у г другу, 
и гр а я  в м е сте , п о л ь зу я с ь  о д н и м и  и гр у ш к а ­

ми или посуд ой . Скарлатина развивает­
ся о че н ь  остр о : м о м е н та л ь н о  п о вы ш а е тся  
те м п е р а тур а  до  3 9  °С, на  ф оне  ч е го  м о ж е т  
д аж е  во зникнуть  рвота, у крохи болит голова, 
п оя вл яе тся  уста л ость  и сл а бо сть . П ер вы м  
и, п о  сути, гл а вны м  п р и зн а ко м  скар л атины  
является ангина . Горло у малыша становится 
кр а с н ы м , м о ж е т  п о кр ы в а ть с я  бел ы м  нал е ­
том , переходящ им  на небо  и я зы к. Ч ере з не­
которое  время я зы к  становится ярким , алым 
и кр у п н о зе р н и с ты м . К  в е че р у  п е р в о го  дня 
или м а кс и м у м  на втор ы е  сутки  появляется  
м ел ка я  кр а с н а я  сы п ь  по  в се м у  телу. Но на 
лице всегда остается нетронутым подбородок 
и ко ж а  м еж ду носом  и губой. Сыпь держ ится 
н еско л ь ко  дней, а вот а н ги н а  продолж ается 
1 - 1 , 5  недели.

В л е ч е н и и  с ка р л а ти н ы  и сп о л ь зу ю т  а н ти ­
б и о т и к и ,  п о д о б р а т ь  их м о ж е т  т о л ь к о  г р а ­
м отны й  спе ц и а л и ст .

Ротавирусная инфекция
Д ля э то го  за б о л е в а н и я  х а р а кт е р н а  с е з о н ­
ность. В спы ш ки  и н ф е кц и и  р е гистр ирую тся  
в хо л о д н о е , д о ж д л и в о е  в р е м я  го д а . И н ку ­
б а ц и о н н ы й  п е р и о д  1 - 2  д н я . Основные 
признаки: п овы ш ение  тем пературы , рвота 
и п о н о с . Р е б е н о к  с т а н о в и тс я  в я л ы м , с л а ­
б ы м , плохо  куш а е т  и б е с п о к о й н о  сп и т . К и ­
ш ечны е  р асстр ой ств а  м огут с о п р о в о ж д а ть ­
ся б о л ь ю  в  ж и в о т е , у р ч а н и е м  к и ш е ч н и к а  
и м е т е о р и з м о м . Д л я  в ы я в л е н и я  в о з б у д и ­
тел я  и т о ч н о й  у с т а н о в к и  д и а гн о з а  п р о в о ­
дят иссл ед ова ния  стула. Л е ч е н и е  б о л ьн о го  
р е б е н к а  д о л ж н о  н а ч и н а т ь с я  к а к  м о ж н о  
с к о р е е . И п е р в а я  з а д а ч а  —  в о с п о л н е н и е  
п о те р я н н о й  ж и д к о с ти  и со л ей . В тя ж е л о м  
с о сто я н и и  р е б е н ку  п р о во д я тся  в н у т р и в е н ­
н ы е  в л и в а н и я  в б о л ь н и ц е . Е сли м а л ы ш  
ч ув ств уе т  себ я  н о р м а л ь н о  и л е чится  д о м а , 
то  е м у  н а з н а ч а е т с я  о б и л ь н о е  п и ть е : чай  
с л и м о н о м , н е с л а д к и е  к о м п о т ы  и м о р сы , 
с п е ц и а л ь н ы е  гл ю ко з о -с о л е в ы е  р а ств ор ы . 
Т а к  к а к  з а б о л е в а н и е  и м ее т в и р ус н у ю  п р и ­
роду, п р и м е н е н и е  а н т и б и о т и к о в  н е ц е л е ­
со о б р а зн о . Н азнача ю тся  про ти во ви р усн ы е  
сре д ства  и п репа раты  для во сста н о вл е н и я  
ф лоры  ки ш е ч н и к а .

Это о сн о в н ы е  д е тски е  и н ф е кц и и . П о м н и ­
те, в л ю б о м  случае  п е р в ы м  дел ом  следует 
п о ка за ть  р е б е н ка  гр а м о тн о м у  врачу, с а м о ­
л е че н и е  нед оп устим о . Будьте зд о р о в ы !
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Галина Клюева, г. Красноярск
"Начинать учить детей одеваться 

самостоятельно нужно с раннего возраста"
|L Э то  п р о ц е с с  у то - м е л к у ю  м о т о р и к у  р у к , что , р и с к у е т  з а б о л е т ь  п р о сту д -

м и т е л ь н ы й  и д о - в с в о ю  о чередь , сп о соб ств у- ны м  з а б о л е в а н и е м .
1г в о л ьн о  "на д оед л и - ет р а зв и ти ю  речи  м алы ш а. К с та ти , е сл и  вы  н а уч и те
вы й". Л учш е  в с е го  р е б е н ка  Благодаря таким  играм  уж е р е б е н к а  с а м о с т о я т е л ь н о  
( 2 ,5 - 3  лет) приучать одевать- к  4  го д а м  р е б е н о к  м о ж е т  о д ева ться  в  р а н н е м  в о зр а с - 
ся в  и гр о в о й  ф орм е. Ж е л а - осво ить  весь  п р о ц е сс  о д е- те, то, придя  в д е тски й  сад, 
тел ьно  купить  м алы ш у боль- в а н и я . Т о л ь ко  в о т  з а в я з ы - е м у  б уд е т  л е гч е  а д а п т и р о - 
ш ую  кукл у , ко то р у ю  м о ж н о  вать  ш нурки  на б о ти н ка х  на в а т ь с я . П л ю с  о н  с м о ж е т  
о девать  и разд е вать . Сшить б а н ти к  не у всех  получается, п о к а з а т ь  п р и м е р  д р у ги м  
кукле все необходимые вещи: Тем более что у м н о ги х  д е то к  д етя м , то  есть бы ть первы м , 
трусики, кол готки , платье или б о ти н ки  и с а п о ж ки  —  на ли- а это очень  в а ж н о  для р а зви - 
ш таниш ки , коф точку, ж ил е т- пучках  и за сте ж ка х . тия  л и чн ости  р е б е н ка . Вам ,
ку. Начать одевать с н и ж н е го  К о гд а  вы  с а м и  о д е в а е те  родителям , о со б е н н о  ко гд а  
белья, а затем  п ока за ть , к а к  р е б е н ка , делайте  это  в  п ра - то р о п и те сь  на работу, то ж е  
надеть ко л готки . О бъяснить, в и л ь н о й  п о с л е д о в а т е л ь н о - будет больш ой пом ощ ью , ес- 
что если ш ов один, то это  —  сти , в е д ь  м ал ы ш  в п е р в у ю  ли р е б е н о к  с м о ж е т  одеться 
перед  ко л готок . очередь учится у вас. О сенью  сам о сто яте л ьно .

Если н е т  больш ой куклы , и з и м о й  с н ач ал а  н у ж н о  на - Да, ещ е м о ж н о  попросить  
м о ж н о  сш ить  д ве  р у б аш ки , д еть  н и ж н е е  б ел ье , платье  р е б е н ка  р а зд е ть  или одеть 
Одну —  с б ол ьш и м и  п у го в и - или р уб а ш ку  с б р ю ч ка м и  и ва с. Н а п р и м е р , рассте гнуть  
цам и  и петлями, приш иты м и о бувь , а у ж  потом  —  теплую  коф то чку  у м ам ы , п ом очь  ба- 
к  к р а ю  п о л о ч к и , ч то б ы  р е - коф ту, к у р то ч ку  или пал ьто , б уш ке  засте гнуть  рубаш ку  —  
б е н о к  м о г  д о в о л ь н о  л е г к о  В п о с л е д н ю ю  о ч е р е д ь  —  д етя м  э то  очень  н р ав и тся , 
за сте гн уть  и р ассте гнуть  ру- ш а п о ч ку  и ш арф . В едь если Д у м а ю , эти  с о в е т ы  в а м  
баш ку. Вторую  —  с м е л к и м и  р е б е н о к  начне т, н а п р и м е р , о б я з а т е л ь н о  п р и го д я т с я ,  
п у го в и ц а м и  и п р о р е зн ы м и  о б ув а ться  одеты м  в ку р т ку  Я —  в о сп и тате л ь  в д е тско м  
п е т л я м и . Т а к и м  о б р а з о м  или  п а л ь т о , то  о н  б ы с т р о  сад у  и м о гу  т о ч н о  с к а з а т ь ; 
р е б е н о к  н е  т о л ь к о  уч и тся  в с п о т е е т .  В ы й д я  п о т н ы м  дети л ю б я т  в се  нов ое , 
о д е в а тьс я , но  и р а з в и в а е т  на хол одны й  воздух, малы ш  Г. К л ю ев а

Т а т ь я н а  Б о р я к , п о б е д и т е л ь  к о н к у р с а  "Ф о то  н а  о б л о ж к у "
"Вылечить малыша можно быстро и эффективно"
|L  Я п о с т о я н н ы й  ч и - При затя ж н о м  каш ле моей •  Л е п еш ка  из картоф еля. На

т а т е л ь  ж у р н а л а ,  д о ч е н ь ке  б ы стр о  п о м о га ю т  5 - 6  о тв а р е н н ы х  в м ундире  
1г  ■ М н о г и е  с о в е т ы  сл е д ую щ и е  д в е  п р о ц е д ур ы , ка р тоф е л и н  идет 2  ст. л о ж - 
оче нь  п о м о га ю т м оей  сем ье. Их м о ж н о  п р о в о д и т ь  о д н о - к и  п о д с о л н е ч н о го  м а с л а  
Х о ч у  в с в о ю  о ч е р е д ь  п о - вр е м е нн о , а м ож н о  вы брать  и с т о л ь к о  ж е  в о д к и .  В се  
д е л и т ь с я  р е ц е п т а м и  п о  ту , к о т о р а я  в а м  б о л ь ш е  это  п е р е м е ш а ть  то л куш ко й  
улучш ению  здоровья . М ож ет, п од хо д и т. и с д е л а ть  2  л е п е ш к и . З а -
они  ком у-нибудь  пригодятся, •  И нгаляции с м инеральной  в е р н у в  их в м я гк у ю  т к а н ь . 
О писанны е ни ж е  процедуры  во д ой  и сод ой . К  п о л о в и н е  п о л о ж и ть  о д н у  л е п е ш ку  на 
не им ею т п р о ти в о по ка за н и й  буты лки воды "Б о р ж о м и " до- грудь, а д ругую  —  на спину, 
и п од хо д ят в с е м , а о с о б е н - бавить  1 ч .  л о ж ку  соды. И нга- П р и кр ы ть  пол иэтил е ном , 
но  —  д е тям . ляции делать в течение  дня. Т. Б о р як
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Т а и с и я  Г е о р ги е в н а  З а с е е в а , с . О к т я б р ь с к о е
"Врачи поставили диагноз: "аденоиды III степени"
ж Мой сы ночек Давид

с  р о ж д е н и я  ч асто  
^  болел. Без конца  то 

н а с м о р к , то  го р л о . П осл е  
оче ред ной  б о л я ч ки  уча стко ­
вы й  в р а ч  н а п р а в и л а  н а с  
сделать с н и м о к  н о со гл о тки .
Д иагноз был неутешительный:
"аденоиды  III степени". В рач  
с ка з а л , что н уж н о  удалять.
Я слышала, что аденоиды  вы ­
р а ста ю т з а н о в о , п о э то м у  и 
р е ш и л а  л е чи ть  с ы н а  с а м о ­
сто я те л ь н о . П р е д л а га ю  р е ­
цепт, кото ры й  нам  пом ог.

В озьм ите  1 0  ц в е тко в  гв о з ­
д и ки , за л е й те  их  с т а к а н о м  
к и п я т к а  и н а с т а и в а й т е  до  
гех пор , п о ка  вода  не п р и о б ­
ретет насы щ енны й  ко р и ч н е ­
вы й ц в е т . З а к а п ы в а й т е  по  
1 - 2  ка п л и  настоя  в ка ж д ую  
нозд рю  5 - 6  р а з  в  день.

Ч е р е з  м е с я ц  а д е н о и д ы  
у с ы н а  у м е н ь ш и л и с ь , он 
стал н о р м а л ьн о  ды ш ать  н о ­
сом . О п е р а ц и ю  о тм енил и .

"С сыном". Фото наш ей читательницы Т. Г. Засеевой

Д о р о ги е  м а м ы , п р о б уй те  
р а з н ы е  с п о с о б ы  л е ч е н и я , 
и в с е  у в а с  будет хорош о .

Т. Г. З а с е е в а

"Дом аш нии доктор"
Н у ж н о  с д е л а ть  м а з о к  и з  
з е в а  и носа на  флору и чув­
ствительность. Если а д е н о ­
иды —  и сто чн ик инф екции

для в сего  о р га н и зм а , то  со­
хранять их не стоит. Если не  
у брать  о сно в ную  причину, 
то у м ен ь ш е н и е  ад ен о и д о в  
м о ж е т  быть в р ем ен н о е .

Гвоздику использую т к а к  
п р о т и в о в о с п а л и т е л ь н о е ,  
п р о ти в о м и к р о б н о е , м о ч е ­
г о н н о е  и ж е л ч е г о н н о е  
средство.

Т а ть я н а  Н и к о л а е в н а  К о з л о в а , г . Б у д е н н о в с к , С т а в р о п о л ь с ки й  к р а й
"Организм постоянно нуждается в движении"

I- чй К о гда  м оей дочери  нал, п о св я щ е н н ы й  те м е  "Д о - р а б о ту  к р о в е н о с н о й  и л им -
б ы л о  о ко л о  2  лет, с таточно  ли вы  д в и га е те сь ", ф ати ческо й  систем , сер д ца

^  ^  мы п опали  в боль- О казы вается, м ногим  д етя м  и л е гки х , п о д д е р ж и в а ю т  мы -
н и ц у  с  д и а гн о з о м  "ги п о т о -  н е  х в а т а е т  р е г у л я р н ы х  ш ечны й  то н ус  и р а з в и в а ю т
н и я " —  п о н и ж е н н о е  д а в л е - ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й , ве стиб ул яр ны й  а п п а р а т , 
н и е . П оч ти  т р о е  с у т о к  д о  В ж ур н а л е  насто ятел ьно  ре- Г л а в н о е  п о н я ть , что  наш  
э то го  о н а  с п а л а , в с т а в а л а  ком енд о вал ись  е ж ед не вны е  о р га н и з м  н уж д а ется  в д в и - 
только для того, чтобы сходить у м е р е н н ы е  н а гр у зки , п ол е з- ж е н и и . С ей ча с  я не  о гр а н и - 
в  туал е т и п о ку ш а ть . М е н я  н ы е д л я  зд о р о в ь я . ч и в а ю  д о ч ь  в  д в и ж е н и я х ,
н а п у га л о  это  е е  с о н н о е  со - П о д х о д я щ и м и  д л я  н а с  а н а о б о р о т ,  п о о щ р я ю  е е  
стояние, я о бр атил ась  к  вр а - с  д о чко й  о ка за л и сь  бы страя  б ол ьш е и гр а ть , б е га ть , пры - 
чу, и та п р е д л о ж и л а  об сле- х о д ь б а , п р ы ж к и  на  б а туте  га т ь . А ч е р е з  н е к о т о р о е  
д о в а н и е , п ре д по л о ж и в , что и б е г. Т е пе р ь  в д е тски й  сад  врем я я увидела результат: 
у д о ч е р и  гипотония . и о б р а тн о  мы идем  п е ш ко м  с о сто я н и е  д о ч ки  н о р м ал и -

Я н а ч а л а  р а з м ы ш л я т ь ,  ч е р е з  п а р к . О д и н -д ва  р а з а  зовалось , она стала меньш е 
что  м о гл о  с та ть  п р и ч и н о й  в неделю  ходим  на батут. M e- бол еть  о се н ью . У ж е  п рош л о  
т а к о г о  с о с т о я н и я . Ч и т а /а  ня уд и ви л о , что  п р ы ж к и  на 4  года, а к  в р а ч а м  мы боль- 
литера тур у  на м е д и ц и н с ку ю  батуте —  не  п р о сто  д е тско е  ш е не  о б ращ а л ись , 
те м а ти ку . Н аш ла  о д и н  ж у р - у в л е ч е н и е : о н и  у л у ч ш а ю т  Т .Н .К о з л о в а
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Почему малыш скрипит  
зубам и во сне? К а к  
укрепить иммунитет  
перед детсадом?

НАШ ЭКСПЕРТ
Олеся Владимировна
Бутузова,
врач-педиатр,
автор кн и г медицинской
тем атики , молодая м ам а

Наставления мамам
© Е с л и  р е б е н о к  

с к р и п и т  з у б а м и
В п о с л е д н е е  в р е м я  с та л а  
з а м е ч а т ь ,  ч то  в о  с н е  м ой  
р е б е н о к  с к р и п и т  з у б а м и . 
Р а н ь ш е  н и к о гд а  т а к о г о  не  
бы ло, и н и кто  и з  з н а ко м ы х  
не  ста л ки в а л ся  с  п од о б ной  
ситуацией . Говорят, если м а ­
лыш  с к р и п и т  зу б а м и  во  сне, 
то у  него  глисты. П одскаж ите, 
п о ж а л уй ста , и з -з а  ч е го  это  
пр о и схо д и т и что  делать?

т. м . Павлова, г. Асбест 
О .Б .: З а о ч н о  ставить  д и а г­
н о з не в о зь м е тся  ни один  
доктор, но скрип зуб ам и  по  
н о ч а м  яв ля ется  х а р а к т е р ­
ны м п р и з н а к о м  гл и с тн о й  
ин в ази и .

Гли сты  ч а с т о  б ы в а ю т  
у м аленьких д ето к. З а р а ж е ­
ние происходит ч е р ез  гр я з­
ны е руки, немы ты е овощ и  
и ф рукты , ж ив о тн ы х  и т .д .  
И м е н н о  по это м у  б ол ьш ин­
с тв о  м а м  д а ю т  п р о т и в о ­
глистны е препараты  своим  
детям  с проф илактической  
ц е л ь ю . Н о э т о го  д е л а т ь  
н е л ь з я , п о с к о л ь к у  т а к и е  
средства токсичны  и оказы ­
ваю т на о р га н и зм  р е б е н ка  
ряд побочны х действий. Н а­
зн а ч и ть  л е к а р с т в о  м о ж е т  
только врач после осм отра, 
сбора ж ал о б ,п о л уч е н и я  ре­
зультатов а н а л и за  кал а.

Ч то  ж е  к а с а е т с я  л е ч е ­
н и я , то  о н о  д о л ж н о  бы ть

ко м п л е кс н ы м  и в кл ю ч ать  
в с е б я  с о б л ю д е н и е  ги ги е ­
ны, прием  л екар ств е н н ы х  
средств  и диету.
•  У  малы ша всегда должны  
быть чисты е и ко р о тко  под­
с тр и ж е н н ы е  ногти . Он дол­
ж е н  мыть руки после улицы, 
и гр  с ж и в о т н ы м и  и о б я з а ­
тельно —  п е р ед  едой.
•  С о б а к  и ко ш е к , ж ив ущ и х  
д о м а , н е о б х о д и м о  п р о ф и ­
л актически  лечить противо­
глистны ми средствами^.
•  Во врем я лечения о б я за ­
те л ь н о  п р о в е д и те  полную  
генеральную  влажную  убор­
ку квартиры . П ерестирайте  
и перегладьте с двух сторон  
всю  о д еж д у  р е б е н ка .
•  Что кас ае тс я  пр и ем а  та б ­
л е т о к , то  з а п о м н и т е , что  
лечиться необходим о всем  
ч л е н а м  с е м ь и , д а ж е  есл и  
глисты обнаруж ены  только  
у р еб ен ка .
•  Во врем я лечения м ож но  
н е с к о л ь к о  р а с ш и р и т ь  п и ­
тьевой р е ж и м . Но при этом  
и с к л ю ч и т ь  и з  п и щ е в о г о  
р а ц и о н а  ж а р е н о е ,о с т р о е ,  
м учное и с а м о е  гл ав н о е  —  
сладости!
•  М е д и к а м е н то зн у ю  т е р а ­
п и ю  п о д б и р а е т  л е ч а щ и й  
врач индивидуально в к а ж ­
дом  ко н кр етн о м  случае.
•  Т а кж е  д е тка м  о б я зател ь ­
но  н а з н а ч а ю т с я  п р о т и в о ­
а л л ер ги ч е ски е  сред ства  —

они  н е м н о го  с н и ж а ю т  зуд  
и н е п р и я т н ы е  о щ у щ е н и я ,  
вы званны е глистам и.

©У к р е п л я е м  
и м м у н и т е т

В э то м  го д у  м оя  А л и н о ч к а  
п ой д ет в са д и к . Я о че н ь  п е ­
р е ж и в а ю ! П осоветуйте, к а к  
у к р е п и т ь  д о ч к е  и м м у н и те т  
перед  д е тски м  сад ом ?

С. Е. Буланова, г. Волгоград 
О .Б .: В а ш е  в о л н е н и е  п о ­
нятно! В едь, с о гл а сн о  с та ­
тистике, дети, которью  впер­
вы е идут в д етсад , акти в н о  
н а ч и н а ю т  б о л еть . Н о , к о ­
нечно , все  индивидуально. 
К а к о м у -т о  р е б е н к у  д о с т а ­
т о ч н о  д в у х  п р о с ту д  для  
у кр е п л е н и я  и м м у н и тета  и 
п о л уче н и я  "д етс а д о в с ко й  
за кал ки " , а д ругие малы ши  
целый год "хватаю т" м икро­
бы и б а ктер и и .

К а к а я  с и туа ц и я  б у д е т с 
в а ш е й  д о ч ко й , мы н е  м о ­
ж е м  зн а ть , но в н аш их  си­
л а х  п о д го то в и ть  р е б е н к а  
к  д етско м у  саду.

В о -п е р в ы х , т р е б у е т с я  
за к а л и в а н и е ! Водой, солн­
ц е м  и с в е ж и м  в о зд у х о м . 
М алы ш ам  необходим о к а к  
можно больше врем ени про­
водить на с в е ж е м  воздухе. 
П р и ч е м  н е  п р о сто  гулять  
в од ин очестве, но и а кти в ­
но ко н такти р о в ать  с други­
ми д е т к а м и . Ч е м  б о л ь ш е
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ко н та кто в  и стол кно вени й  
с д р уго й  ф лорой и м и к р о ­
о р га н и зм а м и , те м  больш е  
укрепляется и формируется  
им м унитет крохи.

Ч то к а с а е т с я  со л н ы ш ка, 
то в разумны х пределах оно  
является н а ш и м  хо р о ш и м  
д ругом . П озв о л яй те  крохе  
летом принимать солнечные 
ванны под кроной деревьев, 
куда п р о н и ка е т  тол ько  по­
л езн ы й для зд о р о в ь я  р а с ­
сеянны й солнечны й свет.

Водны е разв лечени я  т а к ­
ж е  у к р е п л я ю т  з д о р о в ь е .  
К уп ан и е  в б а с с е й н е  или от­
кры том в одо ем е, ко н тр аст­
ный душ, обл ивание н о ж е к  
п р о хл ад н о й  в одо й  —  в се  
это стим ул ир ует р а зв и т и е  
к р е п ко го  и м м унитета.

С пать  м алы ш у р е к о м е н ­
дуется в ко м нате  с прохлад­
ны м, чисты м, с в е ж и м  в о з­
духом. Не кутайте  кроху, не  
д ел ай те  и з н его  тепл ично е  
р а с т е н и е . В ед ь  в п р о ти в ­
ном случае, по п ав  в новую  
для него  среду, не с таким и  
ую тны м и у сл о ви ям и , у н е ­
го обязател ьно произойдет  

"срыв а д ап та ци и ".
В н а с т о я щ е е  в р е м я  су ­

щ ествую т и м е д и ка м е н то з ­
ны е спосо бы  у кр е п л е н и я  
и м м у н и т е т а . Н а п р и м е р ,  
препараты  с рибом унилом . 
Т а к и е  с р е д с т в а  с о д е р ж а т  
Р Н К  м и к р о б о в  и в ир усо в  
и с п о со б ств у ю т ф о р м и р о ­
в а н и ю  п р о ти в о в и р у с н о го  
им м унитета.

Е щ е  о д н и м  о ч е н ь  в а ж ­
ны м  ф а к т о р о м  я в л я е т с я  
п с и х о л о ги ч е с к о е  с о с т о я ­
ние р е б е н ка . О б язатель но  
п о д го та в л и в а й т е  п сихи ку  
малы ш а к  д етском у садику. 
Д е п р е с с и и , р а сс тр о й с тв а , 
слезы  и нервы  толькбГухуд- 
ш аю т ситуацию . Если садик

в ы зы в ае т о тр и ц а тел ь н ы е  
э м о ц и и , з а щ и т н ы е  силы  
о р г а н и з м а  з а м е т н о  о с л а ­
б е в а ю т.

©О б и л ь н о е  
с л ю н о о т д е л е н и е

М о е м у  с ы н у  3 ,5  м е с я ц а , 
и у  н е го  н ача л ось  о б и л ьн о е  
с л ю н о о тд е л е н и е . Г о в о р я т , 
э т о  к  п о я в л е н и ю  з у б о в .  
П равд а  ли это?

Тамара К., по e-mail 
О .Б .; О бильное слю ноотде­
л е н и е  у  д е т о к  з а ч а с т у ю  
я в л я е тся  п р и з н а к о м  п р о ­
резы вания зуб о в . Но в ва ­
ш ем  случае (судя по в о зр а ­
сту р е б е н к а ) речь, с ко р е е  
всего, идет не об этом. Дело  
в том , что малы ш р о ж д ае т­
ся н е  п о л н о сть ю  зр ел ы м  
и сформированным. М ногие  
органы , ж ел езы  дозреваю т  
у ж е  после появления крохи  
на свет, в ходе роста и р а з ­
вития. Это касается  и слю н­
ны х ж е л е з . О ни в о п р е д е ­
ленны й м о м ен т становятся  
полноценны м и и начинаю т  
а к т и в н о  вы д елять  слю ну. 
Кроха  е щ е  не  у м еет с этим  
справляться, и поэтому она  
начинает пузырями "литься" 
и зо  рта. В в аш ей  ситуации  
э то  к а к  р а з  с о з р е в а н и е  
слю нно го  а п п а р а та . П овы ­
ш е н н о е  с л ю н о о т д е л е н и е  
х а р а к т е р н о  т а к ж е  д л я  
глистной и н в а зи и . Но это  
наблю дается, к а к  прави­
ло, у д е то к  постарш е.

И н о гд а  п о в ы ш е н н о е  
с л ю н о о тд ел ен и е  с и гн а ­
лизирует о заб о л ев ан и ­
ях ж е л у д о ч н о -к и ш е ч -  
н ого  тр а кта .

Если в а ш  м ал ы ш  
х о р о ш о  к у ш а е т  и 
с п о к о й н о  спит, вол­
н о в а ть с я , я д у м а ю , 
не о чем .

Это интересно!

Если ребенок левша
Благодаря исследованиям  
ученые сделали вывод, что 
если ребенок —  левш а, не 
стоит е го  п е р еу чи ва ть  —  
есть  р и ск  н а р уш ен и я  е го  
психического  здоровья.

Родители редко обращ а­
ют в н им ан и е  на то, к а ка я  
р ука  у р е б е н ка  в ед ущ ая . 
Начинаю т зам ечать, когда  
м алы ш  учится ри со вать , 
писать. И тут ж е  стараются 
переучить его. Бывает и так, 
что о леворукости не знаю т 
ни учитель, ни родители. 
И долго бьются, не понимая, 
почему р е б ен о к  не м о ж ет  
научиться красиво писать.

Специалисты ж е  считают, 
что переученные леворукие 
дети склонны к  различным  
н е в р о з а м , ко то р ы е  в п о ­
следствии могут привести  
к  заиканию, энурезу, неуве­
ренности в себе.

Пришлите 
письмо

К а к  н1аучить м а ­
л ы ш а  о д е в а т ь с я  с а м о ­

с то я т е л ь н о , ч е м  з а н я т ь  
н е п о с е д у , ч то  о тв е ти ть  п о ­

ч е м у ч к е ?  У  в а с  е с т ь  в о п р о ­
сы  к  э к с п е р т у  или вы  х о т и т е  
п о д е л и ть с я  о п ы то м ?  П и ш и те  
н а м . Т о л ь ко  н е  з а б у д ь т е  з а ­
п о л н и ть  к у п о н  н а  с . 6 5 .

Пришлите письмо по адресу: 127521, Москва, а/я 80, журнал | "Домашний доктор" или dd@burda.ru

mailto:dd@burda.ru


Движение —  это жизнь

Заботимся 
о своей спине

Екатерина Шульга, г. Ростов-на-Дону
"Упражнения для позвоночника "Золотая 
рыбка —  залог вашего здоровья"
L л  У п р а ж н е н и я  д л я  с е б е , а п р а в о й  —  о т  се б я  

ле че н и я  з а б о л е в а - (в п е р е д ). З а те м  п о в то р и те  
г д  ний  спины  под н а з - это  у п р а ж н е н и е  в  п р о ти в о -

в а н и е м  "З о л о т а я  р ы б к а "  
п ридум ал  я п о н с ки й  учены й  
К а ц уд зо  Н иш и. Я в ы п о л н я ю  
эту  г и м н а с т и к у  у ж е  о к о л о  
го д а . Б л а го д а р я  ей  у  м еня  
у л у ч ш и л о с ь  с а м о ч у в с т в и е  
и общ ее состояние  здоровья . 
Эта ги м н а с ти ка  п о м о га е т  не 
т о л ь к о  л е ч и ть  с к о л и о з ,  но  
и и с п р а в л я е т  и с к р и в л е н и е  
п о з в о н о ч н и к а , те м  с а м ы м  
у стр а н я я  п е р е н а п р я ж е н и е  
п озво н о чн ы х  н е р в о в ,н о р м а ­
л и зуя  р а б о ту  к р о в е н о с н о й , 
пищ еварительной  и нервной  
систем , улучшая работу серд­
ца, печ ен и , п о ч е к , к и ш е ч н и ­
ка , к о ж и  и д а ж е  го л о в н о го  
м озга . Одним словом , у п р а ж ­
нения  "З олотая  р ы б ка " м о ж ­
но см е л о  н а зв а ть  ги м н а с ти ­
ко й  зд о р о в ья .

1 . Л ечь  на ровную  п ове рх ­
ность лицом  вверх. Обе руки 
п о л о ж и т е  на  пол , в ы тя н у в  
вдоль туловищ а. Н оги плотно 
п р и ж а т ь  к  полу, п я т ки  р а з ­
ве сти  на ш и р и н у  бед ер , н о с ­
ки  тянуть к  голове . Считая до 
сем и, тянитесь поочередно  в 
разн ы е  стороны , растягивая  
п о з в о н о ч н и к : сначал а  всем  
корпусом  потянитесь вправо, 
о д н о в р е м е н н о  п я тку  л е во й  
н о ги  н е м н о го  п о д в и га я  к
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п о л о ж н ую  сторону.
2 . Л е ч ь  п р я м о  на р о в н ую  

п о в е р х н о с т ь  л и ц о м  в в е р х  
или в н и з  ( к а к  в а м  уд о бнее), 
руки  за в е с ти  за  гол ову , с ц е ­
п и в  п а л ь ц ы  у  ч е т в е р т о го  
или п я то го  ш е й н о го  п о з в о н ­
к а , н о ги  с о е д и н и т ь , н о с к и  
тянуть  к  го л о в е . В т а к о м  п о ­
л о ж е н и и  "в и б р и р уй те " всем  
тел о м , и м и ти р уя  д в и ж е н и я  
р ы б ки , вы нутой и з  воды . Д е ­
л а ть  это  у п р а ж н е н и е  н уж н о  
в  те ч е н и е  1 - 2  м и н ут  утром  
и в е че р о м .

Е. Ш ульга

"Дом аш нии доктор"
Если го в о р и т ь  то ч н о , то  
в к о м п л е к с е  К а ц у д з о  Н и ­
ш и , с о с т о я щ е м  и з  6  п р а ­
вил з д о р о в ь я , "З о л о т о й  
ры бкой" назы вается  лиш ь  
второе и з представленны х  
у п р а ж н е н и й . И и м ен н о  е го  
м о ж н о  з а п р о с т о  н а з в а т ь  
зо л о то й  с е р е д и н о й  в с е го  
к о м п л е к с а . У п р а ж н е н и е  
п о м о га е т  и с п р а в и т ь  с м е ­
щ е н и е  отд ельны х п о з в о н ­
к о в , к о т о р о е  в о з н и к а е т  
п р а кти ч е с ки  у к а ж д о го  че ­
л о в е ка  в те ч е н и е  дня. Тем  
с а м ы м  о н о  у с т р а н я е т  и с ­
к р и в л е н и е  п о з в о н о ч н и ка

"Я с сестрой М ариной и па­
пой Игорем". Фото наш ей  
читательницы Е. Шульги

в ц ел о м , с п о со б ств у ет и з ­
л е ч е н и ю  с к о л и о з а , к о о р ­
д и н и р у е т  с и м п а т и ч е с к у ю  
и парасим патическую  нерв­
ные систем ы , нор м ал изует  
процессы кровообращ ения, 
а кти в и зи р уе т  перистальти­
ку  к и ш е ч н и к а . О к а зы в а е т  
м а н у а л ь н у ю  п о м о щ ь  при  
радикулите, остеохондрозе. 
Д а ж е  есл и  е го  вы полнять  
в с е го  п а р у  м и н у т  в д е н ь , 
р е зу л ь та ты  будут п р о сто  
ош ело м ляю щ им и.

Н и н а  А л е к с е е в н а  Г р а н к и н а , г . П е р м ь
"Красивая осанка —  это просто!" Это интересно!

в  старости  мы р а с ­
п л а ч и в а е м с я  з а  
л е н ь  в м ол одо сти , 

в том  числ е  и за  то , что  н е ­
п р а в и л ь н о  д е р ж а л и  сп и н у . 
В спо м ни те , к а к  часто  до м а  
или в  ш к о л е  вы  с л ы ш а л и  
такие  ф разы : "Сядь п ря м о !", 
"Стой п р я м о ", "В ы п р я м и сь !". 
С лы ш ать-то  слы ш али, а вот 
в ы п о л н я л и  л и ?  С е й ч а с  мы 
эти ф разы повторяем  внукам  
и п р а в н ука м . Но, увы , х о р о ­
ш ей о с а н ко й  м о ж е т  п охвас - 
га ть ся  д а л е к о  н е  к а ж д ы й , 
и это очень  о го рча ет . С кол ь­
к о  б о л я ч е к  п о р о ж д а е т  
сутулость! Пишу это письм о, 
гак к а к  считаю , что р а зго в о р  
о б  о с а н ке  о че н ь  в а ж е н , ну­
ж е н  и п о л е з е н . П о в е р ь т е  
м о е м у  ж и з н е н н о м у  о пы ту: 
н а ч а в  д е л а ть  ф и з и ч е с к и е  
уп р а ж н е н и я , вы  и зб а в и те сь  
от м н о ги х  б о л езн е й .

Н ачну  с с а м о го  д о ступ н о -
I о у п р а ж н е н и я . Ведь не зр я
I св о р я т : "В се  ге н и а л ь н о е  —  
уд ивител ьно  просто ". С нача ­
ла, м ож ет, будет н е л е гко , но 
стоит потерпеть.

В станьте  с п и н о й  к  стен ке , 
вы пр я м и те сь , п р и ж м и те с ь  
к  р о в н о й  п о в е р хн о с ти  та к , 
ч то б ы  ко с н у т ь с я  е е  п я ть ю  
го ч к а м и : го л о в о й , с п и н о й , 
я го д и ц а м и  и п я т к а м и . Это, 
п ове р ьте , не  т а к  л е гко , к а к  
ва м  м ож е т  п о ка за ться . В о б ­
ласти поясницы  долж на плот­
но проходить ва ш а  л адош ка . 
Это о б я з а т е л ь н о е  усл о в и е . 
П овторять  у п р а ж н е н и е  н у ж ­
но  2 - 3  р а з а  в д е н ь , п о к а  
у ва с  не вы р а б ота е тся  п р и ­
в ы ч к а  п р а в и л ь н о  д е р ж а т ь  
спину. Когда  это упраж не ние  
будет ва м и  о св о е н о , м о ж н о  
п р и с т у п а т ь  к  с л е д у ю щ е м у  
ко м п л е ксу .

1 . И . п. —  с т а т ь  п р я м о  
возле  стенки , голову поднять, 
ж и в о т  втянуть. Вытянуть п ря ­
м ы е  р уки  вперед , м ед л енно  
п р и с е д а т ь , п о д н и м а я  п р и  
этом  руки  вве р х . П овто рить  
1 0  р аз .

2 . И. п. —  то ж е . Р азвести  
р уки  в  стор оны  и н а кл о н я ть ­
ся то  в п р а в о , то  вл е во , к а с а ­
ясь  р уко й  гол ени . П овторить 
1 0  р а з . С ледите, чтобы  при 
н а к л о н а х  л о п а т к и  не  о тр ы ­
ва л и сь  от стены .

3 .  И. п . —  то  ж е . П о д н и ­
м а ть  п о  о че р е д и  н о ги , с г и ­
бая их в ко л е н ка х  и сильно  
п р и ж и м а я  р у к а м и  к  груд и . 
Г о л о в у  н е  о п у с ка т ь , с п и н а  
д о лж на  п ри каса ться  к  стене. 
П овторить  5 - 6  раз .

И. А. Гр анки на

"Дом аш нии доктор"
П одобны е у п р аж н е н и я  ж е ­
л ател ьно  н а ч и н а ть  вы пол­
нять ещ е в раннем возрасте. 
В едь х о р о ш а я  о с а н к а  т а к  
ж е  в а ж н а  для о р га н и з м а ,  
к а к  и п равил ьн ое пи тани е, 
ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я ,  
здоровы й сон. Плохая осан­
к а  п о с т е п е н н о  п р и в о д и т  
к  наруш ениям  в о р ган и зм е . 
Н ап р и м ер , и з -з а  сутулости  
с ги б а ю щ а я  м ы ш ца б е д е р  
становится короче и м ен ее  
г и б к о й , и со  в р е м е н е м  
э то  п р и в о д и т  к  б о л я м  
в с у с т а в а х . У  сутулы х  
л ю д е й  ч а с то  н а б л ю д а ­
ется боль в плечах,>что  
со в р е м е н е м  м о ж е т  
п е р е р а с т и  в а р тр и т . 
С утулость  п р и в о д и т  
и к  то м у , что  п о сл е  
е д й  желудочны й сок  
вы тал кивается  в пи­
щ е в о д , т е м  с ам ы м  
вы зы вая и зж о гу .

Почему ухудшается 
память?
"В озм ожности человечес­
к о й  п а м я т и  б е з г р а н и ч ­
ны", —  у тв ер ж д ал  с о зд а ­
тел ь  к и б е р н е т и к и  Д ж о н  
ф он Н е й м а н . По е го  п од ­
с ч е т а м , л ю б о й  ч е л о в е к  
с п о с о б е н  у св о и ть  о ко л о  
1 0 ^ °  е д и н и ц  и н ф о р м а ­
ции. Что пр и м ер но  равно  
о б ъ ем у  н аучн ы х тр уд о в , 
х р а н я щ и х с я ,  с к а ж е м ,  
в Государственной библи­
о те к е  России. П очем у  ж е  
при столь внуш ител ьно м  
п отенциал е  больш инство  
и з н а с  ум уд р яется  за б ы ­
вать ключи в за м ке ?  Одна 
из причин —  патологичес­
ки е  и зм ен ен и я  в ш ейном  
отделе позвоночника, под 
влиянием которых ущемля­
ются сосуды и сужается их 
просвет, лиш ая м о з г пол­
ноценного  питания. Ш И

Пришлите 
письмо

Л е ч е б н а я  г и м н а с ­
т и к а ,  у т р е н н я я  з а р я д к а ,  

б е г  и л и  д а ж е  о б ы к н о ­
в е н н а я  х о д ь б а  п о з в о л я ю т  

з н а ч и т е л ь н о  у л у ч ш и т ь  с а м о ­
ч у в с т в и е . У  в а с  е с т ь  п о д о б ­
н ы й  о п ы т?  Н а п и ш и т е  о б  э т о м  
н а м . Н е  з а б у д ь т е  п р о  к у п о н

письмо по адресу: 127521, Москва, а/я 80, ж урнал | дом аш ни й доктор" или dd@burda.i‘u
I
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Аптека на кухне

^ 0  правильном
питании

Татьяна Михайловна Скоробогатова, г. Зеленоград
"Чем организму полезны дрожжи"
I I  я  о  ц е л е б н ы х  с в о й - до  3 0 0 0  м к г ,  а в с в е ж и х  —  

ства х  д р о ж ж е й  и з - до  7 0 0  м к г .
1г  Д  вестно давно . Вряд Если у вас  ухудш илась па­

м ять , трудно  соср ед о то чи ть ­
ся, появилась неуверенность 
в  с е б е  и ч ув с т в и т е л ь н о с т ь  
к  п е р е м е н а м  п о го д ы , с к а ­
чет д а в л е н и е  —  это, с ко р е е

ства х  д р о ж ж е й  и з ­
вестно давно . Вряд 

ли вы найдете другой продукт, 
в  ко то р о м  в се  в а ж н ы е  для 
о р га н и з м а  ве щ е ства  сод е р ­
ж а л и с ь  бы  в  т а ко м  ко л и ч е ­
стве  и в та ки х  гар м о н и чн ы х  
п ро по р ц и ях , к а к  в д р ож ж а х .

Д р о ж ж и  н а п о л о в и н у  с о ­
стоят из  белка, они сод ерж ат 
ун и ка л ьн о  в ы со ко е  коли.че- 
ств о  в и там и н о в , т а к и х  к а к  
^1» B j,  Bg, B j^ji ^i5> 
и н е за м е н и м ы х  ж и р н ы х  к и с ­
лот, а т а к ж е  м и кр о - и м а к р о ­
элем енты , вкл ю ча я  кал ьций , 
м а гн и й , ж е л е зо , м а р га н е ц , 
ц и н к  и др. Н априм ер , в 1 0 0  г 
с ухи х  п и в н ы х  д р о ж ж е й  с о ­
д е р ж и т с я  д о  1 7  ООО м к г  
в и т а м и н о в  гр у п п ы  В, в  с у ­
х и х  п е к а р с к и х  д р о ж ж а х  —

д н е в н ы и  р ацион .
Н е д о с та то к  в и т а м и н а  Вд 

(н и а ц и н а ) или РР м о ж е т  в ы ­
зв а ть  сим птом ы , похож ие  на 
н е в р а с т е н и ю . А у  п о ж и л ы х  
л ю д е й  н и з к о е  с о д е р ж а н и е  
в и т а м и н а  Bg с п о с о б с т в у е т  
р а з в и т и ю  с к л е р о з а .  Н е д о ­
с т а т о к  в и т а м и н а  В^^ в ы з ы ­
в а е т  а не м и ю , а п а н га м о в о й  
к и с л о т ы  В^д —  п о н и ж а е т  
с т о й к о с т ь  к  к и с л о р о д н о м у

Это интересно!
Уксус "4-х разбойников" признан медиками
Средство с таким названием в XVIII веке можно было купить 
в любой ап теке  Европы. Его рекомендовали применять во 
врем я эпидем ий внутрь и наруж но . Согласно старинной  
технологии, для приготовления нужно взять по 2  ст. ложки  
свеж их трав лаванды, розм арина, шалфея, полыни, руты, 
мяты, залить их 1  л яблочного или винного уксуса. Бутыль 
с содержимым закрыть и поставить на солнце. Через 2  неде­
ли добавить 6  зубчиков чеснока и снова поставить на солнце. 
Ч ер ез неделю  уксус готов. С соврем енной точки зр ения, 
этот настой и правда обладает сильным антим икробным 
действием, но применять его можно только наружно. f M t

го л о д а н и ю , кр о м е  то го , п о ­
вы ш ает уровень  холестерина 
в кр о в и .

Б ольш е в с е го  в и та м и н о в  
сод ер ж и тся  в п и в н ы х  д р о ж ­
ж а х .  П о э т о м у , е с л и  в а м  
н уж н о  п о п о л н и ть  о р га н и з м  
в и т а м и н а м и , к у п и т е  т а к и е  

всего , нехва тка  ви там ина  В^ д р о ж ж и  в  а п т е к е . К у р с  л е - 
(тиа м и на ). Его о б я за те л ь н о  ч е н и я  —  2  н е д е л и , з а т е м  
необходим о  вкл ю ча ть  в е ж е - 2 -н е д ел ь н ы й  п е р е р ы в .

Но п о м н и те , что  "ж и вы е"  
д р о ж ж и  в ы м ы в а ю т в и т а ­
м и н  Н (б и о ти н ) —  п р и  е го  
н е д о ста тке  о р га н и з м  л е гче  
п о д в е р га е т с я  р а з л и ч н ы м  
за б о л е в а н и я м . П оэтом у е с ­
л и  вы  п р и н и м а е т е  с в е ж и е  
д р о ж ж и , то  п ер ед  п р и е м о м  
их  н у ж н о  з а л и т ь  к и п я щ и м  
м ол о ко м  или водой  и тол ько  
после  это го  вы пить .

Т. М . С ко р о б о га то в а
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Е л е н а  Л е о н и д о в н а  В а с е н и н а , г . Р е в д а
"Ягода князей, или малина арктическая"
1̂ — ^ Т р и  го д а  н а з а д  в а р е н ье , ко м п о ты , суш ат на 

я е з д и л а  в  го с т и  зим у. В с о став  я го д  в хо д ят  
^  ^  к  дочери  в К р а сн о - гл ю к о з а , ф р у к т о з а , в и т а -

я е з д и л а  в  го с ти  
к  дочери  в К р а с н о ­

я р с к и й  к р а й . В п о е зд е  п о ­
з н а к о м и л а с ь  с  ж е н щ и н о й , 
ехавш ей и з  Н ор ил ьска . Она 
везл а  до м ой  кл ю кв у , гол уби­
ку, кед ро вы е  о ре ш ки . Но м е ­
ня заинте ре совал а  кн я ж е н и ­
ка . Ее плоды очень  п о хо ж и  
на малину, но ягоды меньш е. 
В ка ж д о й  я го д е  —  гл а д кая  
ко с то ч ка . К н я ж е н и к а  о че н ь  
сл а д ка я  и д уш истая, пахнет 
а н а н а с о м . П р и е ха в  д о м о й , 
я п о д р о б н о  р а з у з н а л а  о б  
этом растении .

Р а с те т  о н а  в  т у н д р е  на 
б о л о ти с ты х  с ы р ы х  л у га х  и 
с ч и та е тс я  я го д о й  д и к о р а с ­
тущ ей. С о з р е в а е т  в  к о н ц е  
июля. И з кн я ж е н и ки  готовят

м ин С, лим онная  и яблочная 
ки сл о та , эф и рн о е  м асло , ду­
бильны е вещ ества. В народе 
к н я ж е н и к у  п р и м е н я ю т  к а к  
в и та м и н н о е , ж а р о п о н и ж а ю ­
щ ее, п р о ти в о ка ш л е в о е , р а ­
н о за ж и в л я ю щ е е  и вяж ущ е е  
сре д ство .

С в е ж и е  и суш ены е  яго ды  
п ом огаю т при стен окард ии , 
б р о н хи ал ь н о й  а с т м е , га с т ­
рите . И с п о л ь зу ю т  их и при  
во сп а л и те л ь н ы х  п р о ц е с са х  
в полости  рта и н о со гл о тки . 
В а р е н ье  и з  я го д  р е ко м е н д у ­
ю т п ри  каш л е . С в е ж и е  л и с ­
тья п р и кл а д ы в а ю т  к  р ана м . 
А о тв а р  из  них п о м о га е т  при  
а не м и и .

К н я ж е н и ка  обы кновенная

В от т а к  я п о з н а к о м и л а с ь  
с этим  пол е зны м  растением . 
И с тех пор  удачно п рим еняю  
е го  для л е че н и я  се м ьи .

Е. Л .В а с е н и н а

М а р и н а  В а л е р ь е в н а  С т е п а н о в а , г . В я з н и к и , В л а д и м и р с к а я  о б л .
"Диетологи настойчиво рекомендуют всем 
обратить особое внимание на гречку"

и Б л ю д а  и з  гр е ч н е ­
в о й  кр у п ы  н е с о м ­
ненно  очень ценны  

и п о л е зн ы . А  д и е то л о ги  н а ­
стойчиво  р еком ендую т всем , 
о с о б е н н о  п о ж и л ы м  л ю д я м , 
о б р а ти ть  п р и с та л ь н о е  в н и ­
м ание  на гречку , т а к  к а к  она 
с п о с о б с т в у е т  с н и ж е н и ю  
у р о в н я  х о л е с т е р и н а  в к р о ­
ви и п о м о га е т  предупредить  
р а з в и т и е  а т е р о с к л е р о з а  и 
гипе р то н и и .

В г р е ч и х е  с о д е р ж и т с я  
м н о ж е с т в о  п о л е з н е й ш и х  
м и кр о эл е м е н то в , витам ины  
I руппы  В, до 1 4  % л е гко у с в о ­
яем ы х б е л ко в , а т а к ж е  все  
н е з а м е н и м ы е  а м и н о ки с л о - 
U .I. К стати , п о  с о д е р ж а н и ю  
и соответствию  а м и но кисл от 
б е л ки  гр е ч н е в о й  кр уп ы  н а ­
м н о г о  п о л н о ц е н н е е ,  ч е м

б е л ки  ряда д р уги х  зл а ко в ы х  
культур.

Г р е ч н е в ы е  ка ш и  с п о с о б ­
с т в у ю т  п о д д е р ж а н и ю  н а  
д о л ж н о м  у р о в н е  н е р в н о й , 
э н д о кр и н н о й  и вы де литель­
ной  с и сте м  ч е л о в е ч е с к о го  
о р га н и з м а .

Ж и д к и е  и в я з к и е  ка ш и  
и з  гр е ч н е в о й  круп ы  хор ош о  
вкл ю ча ть  в н еко тор ы е  щ адя­
щие диеты при заболеваниях 
ж е л у д о ч н о -ки ш е ч н о го  т р а к ­
та. Блю да с п ре об л а д а н ие м  
гр е ч к и  о че н ь  п о л е з н о  у п о ­
т р е б л я т ь  л ю д я м , б о л е ю ­
щ и м  с а х а р н ы м  д и а б е т о м , 
ко то р ы м  н а з н а ч е н о  п р и м е ­
н е н и е  инсул ина.

Е ж едневное  употребление 
блю д и з  гр е ч ки  обя зател ьно  
п р и  з а б о л е в а н и я х  о р га н о в  
к р о в е т в о р е н и я  —  г р е ч к а

н а с ы щ е н а  с о л я м и  ж е л е з а  
и п о м о га е т  пр е д о тв р ати ть  
р а з в и т и е  а н е м и и .

С тоит о бр ати ть  в н и м а н и е  
на гр е ч ку  и тем , кто  м ечтает 
сб р о си ть  л и ш н и е  ки л о гр а м ­
м ы . Т а к и м  л ю д я м  м о ж н о  
п о р е ко м е н д о в а т ь  п осид еть  
на спе ц и а л ь н о й  диете . В те ­
чение  недели рекомендуется 
питаться то л ько  за п а р е н н о й  
гр е ч ко й . Т а кж е  м о ж н о  пить 
н е ж и р н ы й  кеф и р , зе л е н ы й  
чай , м и н е р а л ьн ую  воду.

М . В. С теп ан о в а

"Домаш ним доктор"
Г речка  увеличивает образо­
в ан и е  в о р га н и з м е  черной  
ж е л ч и , слизи , га зо в . И з -за  
сильны х а кти в и зи р у ю щ и х  
свойств следует ограничить  
е е  уп о тр е б л ен и е  детьм и.
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Аптека на кухне

Кому п о казан а  диета  
по группе крови? К а к  
лечить синдром раздра­
ж ен ного  киш ечника?

НАШ ЭКСПЕРТ
Владимир Анатольевич
Стародубцов,
врач-гастроэнтеролог
Орловской городской
больницы
им. С.П. Боткина

Врач рекомендует
©С о с т а в л я е м  м е н ю  

п о  г р у п п е  к р о в и
Слы ш ала о м етоде  п ита ни я  
по группе  кро ви . Р асскаж ите  
п од р об не е .

Лидия Николаевна 
Шубарец, Тверская обл. 

B .C .: У в а ж а е м а я  Л и д и я  
Н и к о л а е в н а ! М е т о д  п и т а ­
н и я  для с н и ж е н и я  в е с а ,  
б а зи р у ю щ и й с я  н а  гр у п п о ­
вой  п р и н а д л е ж н о с т и  к р о ­
ви , п р е д л о ж и л  го с п о д и н  
Д 'А д ам о и з США.
•  О д н а  т р е ть  в с е х  л ю д ей  
им еет первую группу —  0(1). 
И м  р е к о м е н д у е т с я  в к л ю ­
чить в раци о н  м ясо (кр о м е  
свинины ), говяж ью  печень, 
м орепродукты , м орскую  к а ­
пусту, а н а н а с ы ,б р о к к о л и ,  
гр ечку , зе л е н ь , сал ат, ш пи ­
нат, редис, имбирь, красное  
вино, травяны е чаи .

И склю чить: п ш ен и цу , ку ­
курузу, капусту, острые, кис­
лые, копчены е, м аринован­
ны е продукты, соусы, коф е, 
спиртные напитки, зверобой, 
сенну, эхинацею , бобовы е, 
к а р т о ф е л ь , ц и т р у с о в ы е , 
м ор ож еное , ш околад.
•  Л ю д я м  с о  в то р о й  гр у п ­
п о й  А(11) п о к а з а н ы  к а ш и ,  
крупы , бобовы е (о соб енно  
соя), ананасы , рыба (кр о м е  
сельди, камбалы  и палтуса), 
коф е, вино (о собенно кр ас ­
н о е ), р а сти те л ь н о е  м асл о
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(кр о м е кукурузного и арахи­
сово го ), овощ и, лимонны й, 
морковны й, грейпфрутовый 
и виш н ев ы й  с о ки , ф рукты , 
лук, м орковь, чеснок.

З а п р е щ а ю т с я : чаи  (к р о ­
м е  з е л е н о г о ) ,  м о л о ч н ы е  
п р о д у кты , п е р е ц , к р а б ы ,  
кр ев е тки , м ор ская  капуста, 
м о р о ж ен о е , апельсины , б а ­
наны, кокосы , икра, специи, 
соусы, огурцы , ш окол ад .
•  Л ю дям  с третьей группой  
В(111) п о л езн о  м ясо  (к р о м е  
ути н о го , кур и н о го  и с ви н и ­
ны) и ки сл о м о л о ч н ы е п ро­
дукты, курины е яйца, рыба, 
к а ш и , б о б о вы е (со я!), о в о ­
щ и, ф рукты , з е л е н ы й  ч ай , 
н а с т о и  т р а в  (ж е н ь ш е н ь ,  
ш а л ф е й , с о л о д к а ) ,  с о к и  
(ананасовы й, виноградны й, 
клю квенны й), зелень.

И склю чить: гр е ч ку , п ш е ­
ницу, помидоры , арахис, ку­
курузу, чечевицу, томатны й  
с о к, щ ел очное  питье.
•  Л ю д я м  с с а м о й  р е д к о й  
четвертой группой AB(IV) по­
лезны баранина, мясо кроля 
и и н д е й ки , ры ба, ки сл о м о ­
лочны е продукты , соевы й  
творог, печень  тр е с ки , а р а ­
хис, гр е ц ки е  орехи, фрукты, 
овощи, имбирь, чай из мяты, 
бояры ш ника, валерианы .

Исключить: кукурузу, спе­
ции (о соб енно  п е р ец ), под­
солнечное м асло, м орскую

капусту, краб ы , кальм ары , 
свинину, гр ечку .

Р а з у м е е т с я , э т о  о ч е н ь  
к р а т ко е  и зл о ж ен и е  теории  
п и та н и я  по  гр у п п е  кр о в и . 
Д и е т а  и м е е т  п р а в о  н а  су­
щ е с т в о в а н и е  и п о м о га е т  
м н о ги м  л ю д я м . Н о н у ж н о  
пом нить, что она  р е ко м е н ­
д о в а н а  то л ь ко  полностью  
зд оровы м  лю дям .

Н е к о то р ы е  у ч е н ы е -д и е ­
тологи  с ке п ти ч е с ки  улы ба­
ются, когд а  слы ш ат о диете  
по группе крови. Ведь часто  
бы вает, что у лю дей наблю ­
д а е т с я  н е п е р е н о с и м о с т ь  
им енно тех продуктов, кото­
рые им рекомендую тся. Так  
что, если вы все-таки хотите  
питаться, учиты вая группу  
крови, обратитесь  к  ко м п е ­
те н тн о м у  л е ч а щ е м у  врачу. 
Он либо позво лит в ам  соб­
лю дать  та ку ю  д иету , либо  
зап р ети т делать это, реш ив  
вопрос индивидуально.

©" Р а з д р а ж е н н ы й "  
к и ш е ч н и к

Что т а к о е  с и н д р о м  р а з д р а ­
ж е н н о г о  к и ш е ч н и к а ?  Р а с ­
с к а ж и т е  п од р об н е е  о с и м п ­
том а х  и л е че н и и .

Вера Ф., г. Никополь 
B .C .: С инд ром  р а з д р а ж е н ­
ного киш ечника  (СРК) —  это 
ф у н кц и о н а л ь н о е  (то  есть  
о б р а т и м о е ) р а сс тр о й ств о

п р о н иц аем о сти , м оторной  
и всасы вательной ф ункций  
к и ш е ч н и к а  (п р е и м у щ е с т ­
вен н о  толстой к и ш ки ) б е з  
с т р у кт у р н ы х  и з м е н е н и й  
(то есть в о сп ал ен и й ). Если 
в ы р а ж е н н о е  в о с п а л е н и е  
есть, то  это  у ж е  х р о н и ч ес ­
кий колит, а  не С РК.

К  основны м  с и м п то м а м  
о тн о ся тся  бол и  в ж и в о т е  
и н а р уш ен и е  стула. Н уж но  
отм етить, что при С Р К  боль 
и н е п р и я тн ы е  о щ у щ е н и я  
уменьшаются после опорож­
нения ки ш еч н и ка ! С им пто­
мы о б ы чн о  п р о я в л я ю тс я  
не м е н е е  3  р а з  в м еся ц  на  
п р о т я ж е н и и  д о л го го  в р е ­
м е н и . Б о л ь н о й  о щ у щ а е т  
боли, дискомф орт, ж ж е н и е , 
урчание в ж и в о те , вздутие  
ж и в о т а  л и б о  и з м е н е н и е  
частоты  стул а, п о я в л ен и е  
периодической склонности  
к  з а п о р а м  или п о н о с а м .  
Б ольны е м о гу т  ж а л о в а т ь ­
ся и на и зм е н е н и е  ф ормы  
каловы х м асс. Т а к ж е  могут  
быть часты е позывы на де­
ф екацию , но и з ки ш еч н и ка  
"ничего не  выходит".

Есть и ш и р о к и й  с п е к т р  
" н е к и ш е ч н ы х "  ж а л о б : г о ­
ловны е боли, боли в пояс­
н и ц е , в м ы ш ц а х , и з ж о г а ,  
п о в ы ш е н и е  те м п е р а т у р ы  
тела  (ч а щ е  к  в е ч е р у ), р а с ­
стройства м очеиспускания, 
с н и ж е н и е  массы  те л а , уве ­
л ичение с е л е з е н ки . У  боль­
ных наблю дается слабость, 
утом л яем ость, склонность  
к  депрессии, раздраж итель­
ность, н ар уш ен и е  сна.

П р е ж д е  чем  н ачать  л е ч е ­
н и е , н у ж н о  п р о й ти  о б с л е ­
д о ван и е, чтобы убедиться, 
что н е т  з л о к а ч е с т в е н н о й  
опухоли к и ш е ч н и ка , я з в е н ­
н о го  к о л и та  л и б о  д р у ги х  
•аб о левани й .

Согласно исследованиям, 
о т С Р К  с т р а д а е т  до  2 0  %  
в зр о с л о го  н а с е л е н и я  пл а­
неты , ч а щ е  ж е н щ и н ы , но  
в в о зр а с т е  2 0 - 4 0  л ет, н а ­
оборот, встречается больше  
м уж чин. Т а кж е  С Р К  обы чно  
с в я за н  со стрессом . Н едуг  
ч а щ е  в с е го  р а з в и в а е т с я  
у раним ы х лю дей.

Что касае тся  л ечения , то  
п о ка  четки х  стан д артов  не  
р а зр а б о та н о .
•  Д о кто р  под б и р ает диету, 
п р о це д у р ы  (и гл о у к а л ы в а ­
ние, м а с с а ж ) и препараты .
•  П ри  с кл о н н о с ти  к  з а п о ­
рам  н а зн а ч а ю т м я гки е  сла­
бительны е или л екар ств е н ­
ны е травы .
•  При ж идком  стуле, если не 
эффективны спазм олитики, 
реко м ендую т специальны е  

"закрепля ю щ и е" таб л етки .
•  П о л е зн ы  б удут б и ф и д о ­
б а к т е р и и , л а к т о б а к т е р и и ,  
адсорбенты .
•  В о з м о ж н о , п о тр еб уе тся  
назначение успокаиваю щих  
препаратов .

В р а ч и  н а с т а и в а ю т , что  
л еч ен и е  д олж но  быть подо­
б р а н о  индивидуально . Л е ­
кар с тв а , которы е пом огли  
одном у пациенту, у другого  
(с точно та ки м и  ж е  ж а л о б а ­
ми) могут вы звать усиление  
симптомов! При этом в ходе  
клинических исследований  
бы ло о т м е ч е н о , что  п л а ­
ц е б о  (и м и та ц и я  л е к а р ­
с т в е н н о го  п р е п а р а т а )  
успеш но пом огает почти 
в п о л о в ин е  сл у чае в  з а ­
б о л е в а н и я ! И з  э т о го  
м ож но сделать вывод: 
для успешной терапии  
С Р К необходим а пре- 
ж д ё  в се го  гл уб о кая  
искренняя вера паци­
е н та  в с о б с тв е н н о е  
вы здоровление.

Это интересно!

Вегетарианство 
опасно для костей
А в с т р а л и й с к и е  у ч е н ы е  
выяснили, что кости в е ге ­
та р и а н ц е в  с л а б ее  костей  
м ясо ед о в . В с о вм ес тн о м  
австралийско-вьетнамском  
и с с л е д о в а н и и  п р и н я л и  
участие более 2  тыс. чело­
в е к . О к а з а л о с ь ,ч т о  у в е ­
гетар иа н ц ев  кости на 5  %  
м е н ее  плотны е, чем  у тех, 
кто  е ст  мясо. Для строгих  
в е ге т а р и а н ц е в , котор ы е  
не едят никаких продуктов  
животного происхождения, 
про блем а о каз а л а с ь  е щ е  
б о л е е  с е р ь е з н о й : о ткл о ­
нение от нормы составило  
6  %. А вот люди, не употреб­
ляю щ ие в пищу лишь мясо i 
и ры бу, но  п р и з н а ю щ и е  
яйца и молочные продукты, 
могут не волноваться —  их ] 
кости почти та ки е  ж е  креп­
кие, к а к  у мясоедов. E S  *

Пришлите 
письмо

П р и ч и н а  м н о ги х  
б о л е з н е й  —  н е п р а в и л ь ­

н о е  п и т а н и е . В а м  у д а л о с ь  
п о б е д и т ь  н е д у г  с  п о м о щ ь ю  

о б ы к н о в е н н ы х  п р о д у кт о в ,  
ко т о р ы е  м о ж н о  н а й т и  н а  
к у х н е ?  Н а п и ш и т е  н а м , п о д е ­
л и т е с ь  о п ы то м . Н е  з а б у д ь т е  
з а п о л н и т ь  к у п о н  н а  с . 6 5 .
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Вкусно и полезно

W nОчень нужные
рецепты

А н н а  Н и к о л а е в н а  Ч е р е м у н и н а , г . В о л ж с к
Закуска "Снежный ком"
П онадобится
•  2 0 0  г  сыра
•  3 - 4  ст. л о ж ки  м ай оне за
•  1 - 2  зуб ч и ка  чеснока
•  1 у п а ко в ка  кра б овы х  
п ал очек
•  1  б а н о чка  о л и в о к  б ез  
ко сто че к
•  1 0 0  г гр е ц ки х  орехов

П р иготовление
1 .С ы р  натереть  на кр уп н о й  
те р ке . Ч е с н о к  очистить, п р о ­
п ус ти ть  ч е р е з  п р е с с . К р а ­
б о в ы е  п а л о чки  нате реть  на 
м ел ко й  те р ке . Я дра гр е ц ки х

о р е хо в  н е кр у п н о  н ар е за ть , 
а ка ж д у ю  о л и в ку  наф а рш и ­
р о в а ть  к у с о ч к о м  гр е ц к о го  
ореха .
2 . Натертый сы р перемеш ать 
с м а й о н е зо м  и чесн око м .
3 .  Из полученной массы сфор­
м ова ть  небол ьш ие  ш а р и ки . 
З а те м  ка ж д ы й  ш а р и к  р а з ­
мять та к , чтобы  получились 
л е пеш ки .
4 . В ц ентр  ка ж д о й  л е п е ш ки  
п о л о ж и ть  ф а р ш и р о в а н н у ю  
о л и в к у  и з а щ е п и т ь  к р а я  
л е п е ш ки  так, чтобы  о л и в ка  
о ка з а л а с ь  внутри  ш а р и ка .

"Удивительно красиво". 
Фото наш ей читательницы  
А .Н .Черем униной

5 . Готовы е ш ар и ки  о бва лять  
в к р а б о в ы х  п а л о ч к а х , в ы ­
лож ить на блю до и поставить 
на 1 - 2  часа  в  хол од и л ьни к, 
чтобы  засты ли .

Н а та л ь я  Н и к о л а е в н а  М е р з л я к о в а , г . В о р о н е ж
"Печеночный торт с сыром и чесноком"

"Идеально для праздника". 
Фото наш ей читательницы  
Н. Н. М ерзляковой

П онад обится
•  7 0 0  г говяж ь ей печени
•  2 яй ца
•  2 м оркови
•  2 луковицы
• 1 с такан  м ол ока
•  3 - 4  ст. л о ж ки  муки
•  100 г твердого  сыра
•  200 г м а й о н е за
•  2 - 3  зуб ч и ка  чесн о ка
•  раст. масло для ж а р к и
•  соль, п ер ец  —  по вкусу

П р иготовление
1. П ечен ь  пропустить ч е р е з  
мясорубку. Добавить молоко, 
яйца, муку, соль, перец.

2 . На см азанной раст. маслом 
сково ро де  испечь корж и , об ­
ж а рива я  их с двух сторон.
3 . М орковь очистить, натереть 
на мелкой терке. Л ук очистить, 
и зм ел ьчи ть . О б ж а р и ть  о в о ­
щи на раст. масле, посолить, 
поперчить.
4 . Сыр нате ре ть  на м е л ко й  
т е р ке . Ч е с н о к  очистить, и з ­
мельчить, добавить майонез, 
перемешать.
5 . К а ж д ы й  к о р ж  п р о м а за ть  
м а й он е зом . С лож ить ко р ж и  
в торт, выкладывая поочеред­
но сыр и обж аренны е овощ и. 
У кр а си ть  торт на с в о й  вкус .

Л .В .М а н г а с а р я н ,  
г. О р е н б у р г
Десерт
"Вершины
айсберга"
П онадобится  
Д ля б и с кв и та :
•  4  ж е л тка
•  2 0 0  мл раст. масла
•  2 0 0  мл кеф ира
•  1 стакан  сахара
•  1 ст. л о ж ка  меда
•  1 ,5 - 2  ч. л о ж ки  соды
•  1 ,5 - 2  стакана  муки 
Д ля б е з е :
•  4  белка
•  3 0 0  г сахара 
Д ля гл азур и :
•  2 ст. л о ж ки  ка ка о
•  2  ст. л о ж ки  сахара
•  5 ст. л о ж е к  м олока
•  5 0  г  сл и вочно го  масла

П риготовление
1 .С м е ш ать  ж е л т к и , с а х а р , 
масло, мед, кеф ир и гаш еную  
соду, д о б а в и ть  м уку. В ы л о ­
ж ить тесто в см аза н н ую  мас- 
/ю м  ф орму и вы пе чь  б и скв и т  
I! духовке  в течение  3 0  минут 
при 1 8 0  °С.

"Для дружной компании". 
Фото наш ей читательницы  
Л. В. М ангасарян

2 . В зб и ть  б е л ки , п о с та в и ть  
на во д яную  б ан ю , д о б а в и ть  
сахар  и в зб и в а т ь  ещ е  в те ­
че н и е  1 0 - 1 5  минут.
3 .  Выложить б езе  гор кам и  на 
о сты вш и й  б и с кв и т  и п о ста ­
вить  в д ухо в ку  на 5  минут.
4 . С о е д и н и ть  к а к а о ,  с а х а р  
и м олоко . Д о б ави ть  сл и во ч ­
ное масло и варить, постоянно 
п ом еш ивая , п о ка  не раство ­
рится сахар. Глазурь остудить 
и полить торт.

Н и н а  П е т р о в н а  Б у т а р е в а , Н о в о с и б и р с к а я  о б л .
"Цыпленок в сметане"
П онад обится
•  1 ц ы пл е нок
•  5 0 0  г  кислы х я бл о к
•  3 0 0  г  чер нослива  без 
косто че к
•  5 0 0  г сметаны
•  1 пучок  укро па
•  соль, п ер ец  —  по вкусу

П риготовление
I -Ц ы п л е н к а  в ы м ы ть , р а з ­
резать  п р и м е р н о  на четы ре  
части, посолить и попериить. 
П о л о ж и ть  в к а с т р ю л ю  или 
со те й н и к .

2 . Я бл оки  вы м ы ть , очистить  
от сердцевины  и кож уры , на ­
р е за ть  кр у п н ы м и  д о л ь ка ­
ми. Ч е р н о сл и в  за п а р и ть  
в  го р я ч е й  в о д е . Ч е р е з  
1 5 - 2 0  м и н у т  о т к и н у т ь  
на дурш лаг.
3 .  Д о б а ви ть  к  цы пленку  
д о л ьки  я б л о к  и ч е р н о ­
слив. Залить сметаной 
и в а р и ть  на м е д л ен ­
н о м  о гн е  в  т е ч е н и е  
1 5  минут.
4 . П о д а в а ть  к .сто л у , 
п о с ы п а в  зе л е н ью .

С . Т у м к о , г . Т о л ь ятти
"Праздничный 
рыбный день"
П онад обится
•  5  картоф елин и 2  м о р ко ­
ви (отваренны е)
•  1 5 0  г  сыра
•  3  л уковицы
•  филе 1  скум б р и и
•  1 0 0  г  м ай оне за
•  соль, раст. масло

П р иготовление
1. Картофель и м орковь  наре­
зать  круж о ч ка м и , лук —  мел­
ко . Сыр натереть  на  те р ке .
2 . С кум б р и ю  вы м ы ть , н а р е ­
за ть  ку со ч ка м и , посолить.
3 .  В см а за н н ую  м аслом  ф ор­
му вы ложить все  слоями, про­
м азы вая каж ды й м айонезом , 
в такой  последовательности: 
о в о щ и  —  р ы б а  —  о в о щ и . 
С вер ху  п о сы п а ть  сы р ом .
4 . З а п е к а т ь  4 0  м и н у т  п р и  
те м п е р а туре  1 8 0  °С.

Фото наш ей читательницы  
С. Тумко

Пришлите 
письмо

З а п е к а е м , т у ш и м , 
в а р и м ! З н а е т е , к а к  

п р и го т о в и ть  ры бу, м я с о , 
о в о щ и , кр у п ы  с  п о л ь зо й  

д л я  зд о р о в ь я ?  П о д е л и те с ь  
с в о и м и  к у л и н а р н ы м и  р е ц е п ­
т а м и  с  д р у ги м и  ч и т а т е л я м и .  
Т о л ь ко  н е  з а б у д ь т е  з а п о л ­
н и ть  к у п о н  н а  с . 6 5 .
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Секреты красоты

^-^Уделите время 
себе любимой!

Наталья Болотова, г. Апатиты, Мурманская обл.
"Основные правила ухода за кожей"

н З а в е тн о е  ж е л а н и е  
ж е н щ и н ы  —  в л ю ­
б о м  в о з р а с т е  в ы ­

глядеть кр а си в о й . А главное , 
ч то  п р и  ж е л а н и и  д е й с т в и ­
т е л ь н о  м о ж н о  в с е гд а  в ы ­
глядеть п р и в л е ка те л ь н о й  и 
м о л о д о й . С в е ж е с т ь  к о ж и  
д о с т и г а е т с я  п о с т о я н н ы м  
пра ви л ьн ы м  ги ги е н и ч е с ки м  
уходом . А начи н а ть  уход н уж ­
но  с 2 0 - 2 5  лет.

При ч р е зм е р н о й  ж и р н о с ­
ти  и у гр е в ы х  в ы с ы п а н и я х  
на л и ц е  необходим а  и н д и в и ­
дуальная р еко м е нд а ц ия  в р а ­
ча, упо р н о е  л е че н и е  под  е го  
на б л ю д е н и е м . Ч ем  р ан ьш е  
начать  ле че ние , тем  м еньш е 
с л е д о в  о с та н е тс я  на  л и ц е . 
Я р е к о м е н д у ю  у м ы в а н и е  
хол одной  водой  с  м ы лом  —  
л ю б ы м , в кл ю ч а я  л е че б н о е . 
Х ор о ш о  в м ы льную  п ену  д о ­
бавл ять  щ епотку  кр уп н о й  со ­
ли и те р е ть  л и ц о  кр у го в ы м и  
д в и ж е н и я м и  в  м еста х , гд е  
е с ть  ч е р н ы е  т о ч к и .  П осл е  
у м ы в а н и я  л и ц о  н у ж н о  п р о ­
т и р а т ь  в а т н ы м  т а м п о н о м , 
с м о ч е н н ы м  в  л о с ь о н е  для 
ж и р н о й  ко ж и . В те че ни е  дня 
т а к ж е  про ти р ай те  л и ц о  этим  
л о с ь о н о м , а в е ч е р о м  —  к у ­
со ч ко м  льда, а затем  р аство ­
ром  насто йки  календулы или 
эвка л и п та , п р и гото вл е нны м  
и з  расчета 1  ч. л о ж ка  на пол­
с та ка н а  воды .
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Если у  в а с  н о р м а л ь н а я  
и л и  с у х а я  к о ж а ,  то  утром  
е е  н у ж н о  о с в е ж а т ь  и т о н и ­
зи ро в ать  холодной водой, но 
б е з  мыла. П р о м о кн и те  л ицо  
м я гк и м  п о л о те н ц е м , но  не 
растира йте  е го  —  это  растя­
гивает кож у. После умывания 
на сухие м еста (в е ки , в и ски , 
ве рхн ю ю  губу, уча стки  о ко л о  
уш ны х  р а к о в и н )  д а в я щ и м и  
д в и ж е н и я м и  н а н е с и т е  п и ­
тательны й или см я гч а ю щ и й  
к р е м . Н о д а ж е  п р и  с а м о й  
сухой ко ж е  н и ко гд а  не  о ста в ­
ляйте  кр е м  на ночь. Это в ы ­
зы в а е т  о теки  ве к .

П осл е 2 5  л е т  м о ж н о  н а чи ­
нать делать м а ски . Они могут 
быть приготовлены  из самы х 
р а зн ы х  п р о д укто в : см етаны , 
ж е л тка , с о ка  л и м о н а , т о л о к ­
на, д р о ж ж е й , о в о щ е й , я го д  
и ф р у кт о в . Н а н о с я т с я  о н и  
в ви д е  про тертой  м ассы  на 
слое марли на предваритель­
но  о ч и щ е н н о е  л и ц о . П осле  
м а с ки  н у ж н о  ум ы ться , а на 
в л а ж н о е  л ицо  то н ки м  слоем  
н а н е сти  к р е м , п од хо д ящ ий  
для ва ш е го  ти п а  ко ж и .

П о с л е  3 0  л е т  ж е н щ и н е  
нуж но  пом нить  —  молодость 
в  е е  р у ка х . Н у ж н о  уд е л я ть  
в н и м а н и е  н е  т о л ь к о  к о ж е  
л и ц а , но  и к о ж е  ш еи и рук. 
Н а п р и м е р , в е ч е р о м  п о сл е  
о ч и щ е н и я  к о ж и  л о с ь о н о м  
д а в я щ и м и  д в и ж е н и я м и  на-

&
н е с и т е  п и т а т е л ь н ы й  к р е м  
на  о б л а с т ь  ш е и  и д е к о л ь ­
те  п о  н а п р а в л е н и ю  с н и з у  
в в е р х  и на р уки  —  о т  к о н ч и ­
к о в  п а л ьц е в  до области  чуть 
вы ш е  л о ктя . Не з а б ы в а й т е  
п осл е  в а н н ы  или душ а с м я г ­
чать  к о ж у  тел а  к р е м о м  или 
л о с ь о н о м .

И м е н н о  в это м  в о з р а с т е  
н уж н о  н а ч и н а ть  делать  м а с ­
с а ж  л ица  и тела у ко см е то л о ­
га или сам о сто яте л ьно .

П р и  р а н н е м  у в я д а н и и  
и д р яб л о сти  к о ж и  л и ц а  и те ­
ла п р и н и м а й те  контр астны й  
душ . Он улучш ает со сто я н и е  
с о с у д о в , п о в ы ш а е т  т о н у с , 
п р е д о тв р а щ а е т  п о я в л е н и е  
м о р щ и н ,  о т в и с л о й  к о ж и  
и целлю лита .

Н .Б о л о то в а

Т а м а р а  М и х а й л о в н а  П у з ы н и н а , г . К р а с н о я р с к
"Делаю для внучки масло на основе трав, благодаря 
которому волосы становятся густыми и крепкими"
L Я  В о л о с ы  у  м о е й  те . З а т е м  м а с с у  п е р е л и т ь

в н у ч к и  с  р а н н е го  в  с т е к л я н н у ю  б а н к у  и п ри
г а  в о зр а с т а  бы ли  су- ко м н а тн о й  те м п е р а туре  вы -

в н у ч к и  с  р а н н е го  
в о зр а с т а  бы ли  су ­

хи м и , л о м к и м и  и р е д ки м и , 
п о э то м у  я с п е ц и а л ь н о  для 
нее  д елаю  м асл о  на о сн о в е  
грав , ко то р ы е  растут во зл е  
н а ш е го  до м а . В н учка  е го  и с ­
п ол ьзуе т  в к а ч е с т в е  м а с ки  
для волос.

П р и г о т о в л е н и е :  в э м а ­
л и р о в а н н о й  посуде  н а гр е ть  
почти  до  ки п е н и я  0 ,5  л п од ­
с о л н е ч н о го  м асла . Н е м н о го  
о студить и д о б а в и ть  в не го  
и ы м ы ты е  и и з м е л ь ч е н н ы е  
гра вы : к р а п и в у  д вуд о м н ую , 
листья лопуха, п о д о р о ж н и ка , 
чистотел , р о м а ш ку , душ ицу, 
1ы ся ч е л и стн и к , не б о л ь ш ую  
в е т о ч к у  п и хты . К а с т р ю л ю  
у кута ть  и н а с т а и в а т ь  в  т е ­
ч е н и е  с у т о к  в т е п л о м  м е с -

д е р ж а ть  2 - 3  недели. После 
т о го  к а к  м а с л о  о тс то и тс я , 
и зм е л ь ч и ть  в с е  бл е нд ер ом . 
Последний этап —  процедить 
ч е р е з  м а р л ю , с л о ж е н н у ю  
в н е с ко л ь ко  сл оев . Х ранить  
в  хол од и л ьн и ке .

П р и м е н е н и е : с п ом о щ ью  
в а т н о г о  т а м п о н а  х о р о ш о  
н а м а з а т ь  вол осы  эти м  м а с ­
ло м , св е р х у  над еть  п о л и эти ­
л е н о в ы й  п а к е т  и з а м о т а т ь  
го л о в у  те пл ы м  п л а тко м  или 
ш а р ф о м . Ч е р е з  ч а с  см ы Ть 
м а с л о  с  п о м о щ ь ю  т е п л о й  
воды  и ш ам пуня  (в н уч ка , н а ­
п рим ер , м оет гол ову  2  раза). 
Волосы  после  это го  до л ж ны  
бы ть  чи сты м и : не  л и п к и м и  
и не ж и р н ы м и .

Подорожник

Б л а го д а р я  э т о м у  м а с л у  
волосы  у м оей  в н у ч ки  стали 
ж и в ы м и , бл естя щ им и  и гус­
ты м и . А м н е  о н о  п о м о га е т  
при  сухой к о ж е  р ук  и л ица .

Т. М . П узы нина
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Секреты красоты

V  ^ / д л е н а  Агеева, г. Пенза
"Что мешает быть самой красивой: 

от кончиков волос до пальцев ног?"
IL ^  П р о сто й  и эф ф е к- е го  с  2  ст. л о ж к а м и  неслад- 

ти в н ы й  с п о с о б  и з - к о г о  й о гу р т а . Н а н е с т и  на  
г  J  бавл ения  от отм ер- л и ц о  на 1 0 - 1 5  минут, см ы ть 
ш их  к л е т о к  к о ж и  —  с к р а б  теп л о й  водой .
и з  м о р с ко й  соли. С м еш ать 
0 ,5  с т а к а н а  м о р с к о й  сол и  
с 2  ст. л о ж ка м и  к о к о с о в о го  
м асла до о б р а зо в а н и я  о д н о ­
родной  пасты . М я гки м и  д в и ­
ж е н и я м и  нане сти  м ассу  на 
л и ц о  и тело. К р у го в ы м и  д в и ­
ж е н и я м и  в т е р е т ь  в  к о ж у . 
С мы ть тепл ой  водой .

К о ф е й н ы й  с к р а б .  С в а ­
р и ть  ко ф е , ж и д к о с т ь  о тд е ­
лить  от гущ и, за те м  нанести  
гущ у  н а  о ч и щ е н н у ю  к о ж у  
лица , шеи и кисти  рук. Ч ер ез 
1 0 - 1 5  м и н ут  см ы ть  теп л ой
водой  и с м а за ть  к о ж у  п и та ­
тельны м  кр е м о м . После про - т ю б и к  и з -п о д  пом ад ы

Б а л ь з а м  дл я  о б в е т р е н ­
ны х, п о к р а с н е в ш и х , в о с п а ­
ленны х губ. При пом ощ и мел­
ко й  т е р ки  натереть  в м и с ку  
к у с о ч е к  п ч е л и н о го  в о с к а  
р а з м е р о м  с о  с п и ч е ч н ы й  
к о р о б о к  и п о ста в и ть  на м а ­
л е н ь к и й  о го н ь , что бы  в о с к  
р а с п л а в и л с я . П о сл е  в л и ть  
1  ст. л о ж к у  к о к о с о в о го  м а с ­
ла, перем еш ать, снять с о гня 
и добавить  неско л ько  капель 
а р о м а ти че ско го  масла (розо - "Я и моя м ам а”. Фото наш ей  
в о го , л а в а н д о в о го , ф и а л ко - читательницы А. Агеевой  
в о го  или корицы ). З аполнить  
п о л уч е н н о й  с м е с ь ю  пустой  

по-
ц е д ур ы  к о ж а  п р и о б р е т а е т  
о тте н о к  л е гко го  за га р а . При 
р е гул яр н о м  и с п о л ь зо в а н и и  
м а с ки  к о ж а  с та н о ви тся  б а р ­
хатистой  и н е ж н о й .

М а с к а  и з  й о г у р т а  дл я  
всех  т и п о в  ко ж и  п ри д а ст  л и ­
цу е сте ств е н н ы й  б л е с к  и в е ­
с е н н ю ю  с в е ж е с ть . В м и с ке
см еш ать 1  с та ка н ч и к  неслад- те м  см ы ть.

лучился  о тл и чн ы й  б а л ь за м  
для губ.

Чтобы  губы  бы ли н е ж н ы ­
м и , см е ш а ть  щ е п о тку  сухой 
хн ы  с  п о д о гр е т ы м  о л и в к о ­
в ы м  или п о д со л н е ч н ы м  н е ­
р а ф и н и р о в а н н ы м  м а с л о м . 
П олученную  ка ш и ц у  нанести 
на  губы  на 2 0 - 3 0  минут, за -

ко го  йогурта с 3 0  мл ж и р н о го  
м о л о ка . М а с к у  н а н е с ти  на 
н е с к о л ь ко  м инут. Вы с р а зу  
почувствуете , к а к о й  м я гко й , 
эл а сти чн о й  и с в е ж е й  стане т  
ва ш а  ко ж а .

М а с к а  и з  п о м и д о р а  для 
всех ти по в  ко ж и , которая  бы ­
стро  и л е гк о  и з б а в и т  о т  п о ­
кр а сн е н и я  и вы сы паний , вы ­
з в а н н ы х  х ол о д н ы м  в е тр о м  
и н и з к и м и  те м п е р а т у р а м и . 
В ы д а в и ть  с о к  и з  к р у п н о го  
спелого  пом идора и см еш ать
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Кондиционер и з м ед а  для
тусклы х, б е з ж и з н е н н ы х , п о ­
врежденны х или окраш енны х

ц и о н е р  нано сить  на волосы  
с пом ощ ь ю  р асче ски . Ч е р е з 
3 0  минут смыть теплой водой 
с ш а м п ун е м . Будьте гото вы  
к  том у, что го л о в у  придется  
мыть н е с ко л ь ко  раз , пре ж д е  
ч е м  к о н д и ц и о н е р  о ко н ч а Н  
тел ьно  см оется, но результат 
с то и т  з а т р а ч е н н ы х  усилий.^ 
В ол осы  станут  б л е стящ и м и  
и ш ел ковисты м и .

Д л я  т о го  чтоб ы  п р и д а ть  
в о л о с а м  б о л е е  т е м н ы й  
о т т е н о к ,  н у ж н о  с о д е р ж и ­
м ое 1  п а ке ти ка  хны  см еш ать

волос, а т а к ж е  волос  с хим и- с  3  ч . л о ж к а м и  (с го р к о й )
ческой  зав и в ко й . Смесь меда 
с о л ивковы м  маслом придает 
волосам  необы чайны й б леск 
и э л а с т и ч н о с т ь . С м е ш а ть
2  ст. л о ж ки  о л и вково го  масла 
(для сухих волос м ож н о  взять
3  ст. л о ж ки , для ж и р н ы х  —  1) 
с  0 ,5  с та ка на  меда. П олучен­
ную  см есь  перелить в чистую  
сте кл я н н ую  буты лку. К о нд и -

м о л о т о го  ко ф е  —  ц в е т  п о ­
лучится каш тановы й. Если ну­
ж е н  м едны й оттенок, м о ж н о  
п ро сто  н а н о си ть  на волосы  
коф е. К р о м е  о кр а ш и в а н и я , 
коф е укрепляет волосы и при ­
дает им  блеск. Только  учтите, 
после процедуры  на волосах 
останется а р о м а т  коф е.

А. А ге е в а

А л е к с а н д р а  Е го р о в н а  И в а н о в а , г . Н е л и д о в о
"Нежная, бархатная кожа рук —  
мечта любой женщины"

Р у к и  н у ж д а ю т с я  
в  п о с т о я н н о й  з а ­
боте  и защ ите. С ут­

ра, к а к  т о л ь к о  п р о сн е те с ь , 
н а ч н и т е  с  с а м о м а с с а ж а .  
К руговы м и д ви ж е н и ям и  м ас­
сируйте  ка ж д ы й  пале ц  и сус­
тав по  отд ельности , п р е д в а ­
р ите л ь н о  с м а з а в  р уки  к р е ­
м о м . С д е л а й те  н е с к о л ь к о  
д в и ж е н и й  к и с т я м и , п о в р а - 
щ а й те  и м и  п о п е р е м е н н о  
в п р а в о  и в л е во , с о ж м и те  в 
кул а ки  и р а з о ж м и т е , с ы м и ­
тируйте и гру  на ф ортепиано .

У некотор ы х ж е н щ и н  от п е ­
р е о х л а ж д е н и я  на  п а л ь ц а х  
и ки стя х  поя вл яю тся  с и н ю ш ­
ные пятна, о те ки  и д а ж е  э р о ­
зи и . Ч тобы  э т о го  и з б е ж а т ь  
е ж ед не вно  д ел ай те  теплы е  
в а н н о ч к и : 2  ст. л о ж к и  и з ­
м ел ьченно й  ко р ы  черем ухи  
ма 1  л к и п я ч е н о й  го р я ч е й  
поды  или 2 0  г  к в а с ц о в  на 
1 л воды .

Чтобы ко ж а  в области л о к- 
:е й  б ы л а  м я г к о й ,  к а ж д ы й

д е н ь  в о  в р е м я  п р и н я т и я  
ва н ны  или душ а р а сти р а й те  
л о кти  щ е тко й , а за те м  с м а ­
зы вайте  ж ир ны м  крем ом  или 
ко с м е ти ч е с ки м  м асл о м .

О т п о т л и в о с т и  л а д о н е й  
о ч е н ь  х о р о ш о  п о м о г а ю т  
5 -м и н утн ы е  в а н н о ч ки  с  у к ­
с у с н о й  в о д о й : 3  ч. л о ж к и  
с т о л о в о го  у к с у с а  с м е ш а т ь  
с  1  л в о д ы  ил и  о т в а р о м  
д уб ов о й  ко р ы , или настоем  
к р а п и в ы  или ш ал ф ея. Д л я  
п р и го т о в л е н и я  о т в а р о в  и 
н а сто е в  2  ст. л о ж к и  тр а вы  
зал и ть  1  л ки п я ч е н о й  воды , 
зате м  п ро кип я ти ть  или, соот­
ве тств е н н о , настоять .

П о л о ж и те л ьн о е  д е й ств и е  
при  п о кр а с н е н и и  р ук  о ка з ы ­
ва ет  че р е д о в а н и е  в а н н о ч е к  
и з  холодной  и го р я че й  воды. 
М е н я й т е  в о д у  1 0 - 1 5  р а з , 
з а к а н ч и в а я  п р о ц е д у р у  
х о л о д н о й  в о д о й . В е ч е р о м  
сд е л ай те  м а с с а ж  с  в и т а м и ­
н и зи р о в а н н ы м  кр е м о м .

А. Е. И в ан о в а

Н а та л ь я  А н а т о л ь е в н а  Б л и н к о в а , г . К р а с н о я р с к
"Рецепт эксклюзивного мыла"

Хочу д об авить  в ва - коф е  (для эф ф екта  с кр а б а )
ш у ко п и л к у  н а р о д ­
н ы х  р е ц е п т о в  н е ­

с ко л ько  своих  советов. Пред- 
л а га ю  м и л ы м  ж е н щ и н а м  
приготовить дом а э кс кл ю зи в ­
ное  м ы ло. У ка з а н н у ю  м ной  
"н а ч и н к у "  м о ж н о  з а м е н и т ь  
л ю б ой  д р у го й . Все  з а в и с и т  
от ваш ей  ф антазии .

И т а к ,  в а м  п о т р е б у е т с я  
2 0 0  г д е тско го  мыла, 2 0 0  мл 
I орячей  воды , 3 - 4  ч . л о ж ки  
п/|сда или с а х а р а , 2 - 3  ка п - 
ми э ф и р н о го  м а с л а , -4  "ст. 
п о ж к а  м а с л я н о го  р а с т в о ­
ра в и т а м и н а  Е, м о л о т ы й

и 2 - 3  цельны х зе р н ы ш ка  ко ­
фе (для у кр а ш е н и я ). В м есто  
кр а си те л е й  б е р е м  м олотую  
петруш ку, кур кум у , настой  
календулы .

С начала мыло изм ель­
ч а е м  н а  т е р к е  и ра ста п ­
л и в а е м  на вод яно й  бане , 
д о б а в л я е м  м е д  и о с ­
та л ь н ы е  ко м п о н е н т ы . 
В а р и м ,  п о с т о я н н о  
п о м е ш и в а я ,  з а т е м  
р а зл и в а е м  в ф орм ы  
(я использую  игруш ки  
для п есочницы ).

Н .А .Б л и н ко в а

Главное —  быть 
уверенными в себе
Женщины зачастую подвер­
ж ены  влиянию ком плекса  
неполноценности, связан­
ного  с внеш ностью . Всем  
хочется нравиться, а  ж е н ­
щ инам  —  вдвойне. Но все 
ж е  психологи доказали, что 
определяю щ им  ф актором  
для привлечения внимания 
является отнюдь не красо­
та , а  у в ер ен н о сть  в себ е . 
То ли это  эн е р ге ти че с ки й  
фон, то ли эмоциональное  
з а р а ж е н и е , но ф акт оста­
ется ф актом. Уверенность  
о б ы кн о в е н н о й  ж ен щ и н ы  
в соб ствен н о й  п р и в л е ка ­
тельности д ает ей гораздо  
больше, чем сам а красота. 
Ну а  ко гд а  в н и м ан и е  при­
влечено , остается только  
продемонстрировать скры­
тые достоинства: доброту, 
ум и нежность. ЕБ1

Пришлите 
письмо

С е м ь я , р а б о т а ,  
у с т а л о с т ь  —  д л я  с е б я  с о ­

в с е м  н е  о с т а е т с я  в р е м е н и .  
В а м  у д а е т с я  с п р а в л я т ь с я  

с  э т и м и  п р о б л е м а м и  и с о х р а ­
н я т ь  м о л о д о с т ь  и к р а с о т у ?  
П о д е л и т е с ь  с в о и м и  с е к р е т а ­
м и  с  д р у г и м и  ч и т а т е л ь н и ­

ц а м и . С м . к у п о н  н а  с . 6 5 .

Пришлите письмо по адресу: 127521, Москва, а/я 80, журнал [ "Домашний доктор" или dd@burda.ru

IV IIV

mailto:dd@burda.ru


Крик души

К а к  рассказать малышу 
о разводе? Откуда бе­
рется чувство вины и по­
чему оно м еш ает жить?

НАШ ЭКСПЕРТ
Андрей
Евгеньевич
Рассохин,
практикую щ ий
психолог

Без проблем и тревог
© Е с л и  ч у в с т в о  

в и н ы  м е ш а е т  ж и т ь
П о сл е  с м е р ти  м а т е р и  п р о ­
ш ло у ж е  н е с к о л ь ко  лет. Но 
я н и к а к  не  м о гу  и зб а в и ть ся  
о т  ч ув с тв а  в и н ы . Я п р о к р у ­
ч и в а ю  в го л о в е , что  м о гл а  
бы  с к а з а т ь  и н е  с к а з а л а ,  
м огл а  сделать и не сделала. 
Я чувствую  себя ущ ербной по 
с р а в н е н и ю  с д р у ги м и  л ю д ь ­
ми. П одскаж ите, пожалуйста, 
к а к  с  этим  бор оться?

Ольга Алексеева, г. Москва 
А .Р .;  У в а ж а е м а я  О л ь га !  
С удя п о  в а ш е м у  п и с ь м у , 
вы не  бо р етесь  с чувством  
в ин ы , а , н а о б о р о т , кул ь ­
т и в и р у е т е , х о л и те , в ы р а ­
щ и в а е те  е го . Ведь в ас  ж е  
н и кто  не  за с та в л я ет  это го  
делать. У  каж д ого  человека  
сущ ествую т десятки  мысле- 
о б р а зо в , т а к  н азы ваем ы х  
э гр е го р о в , к  ко то р ы м  он  
р е гул я р н о  в о з в р а щ а е т с я .  
С и с те м а ти ч е с ки м и  у п р а ж ­
н е н и я м и  м о ж н о  д о с ти ч ь  
м н о го го ; р а з в и т ь  а т л е т и ­
ч е с к у ю  ф и гу р у , вы учить  
и н о с тр а н н ы е  я зы ки  и т .д ,  
но т а к ж е  м о ж н о  р а з в и т ь  
у щ е р б н о е  ч у в с тв о  в ины , 
з а н и ж е н н у ю  с а м о о ц е н к у ,  
ком плекс неполноценности. 
Все за в и с и т  от цели.

Если вы ч ув ств уете , что  
заш л и  в туп и к, и не видите  
в ы хо д а  и з  с л о ж и в ш е й с я  
ситуации, обратитесь  к  пси­

х о л о гу . П р и с л у ш а й те с ь  к  
е го  р е к о м е н д а ц и я м ,о н и  
пом огут снять н а п р я ж е н и е  
и вернуться к  норм альной  
ж и з н и  в ко р о тки й  срок.
•  Е сли  вы в е р у ю щ и й  ч е ­
л о в е к , с х о д и те  в ц е р ко в ь , 
п о с та вь те  с вечу  и з а к а ж и ­
т е  м олитву з а  упо ко й  душ и  
в аш е й  м атер и .
•  К о н т р о л и р у й т е  с в о и  
м ы сл и . К а ж д ы й  р а з , к а к  
то л ь ко  э гр е го р  вины  н а ч и ­
н а е т  с в о ю  п е с н ю : "м о гл а  
с ка з а ть " , "м о гла  сделать", 
чи та й те  м ол итву. С ко л ь ко  
р а з  подум али, столько р аз  
и пом олитесь.
•  Каж ды й день  д ел айте  з а ­
рядку или просто п р о б еж ку  
т р у с ц о й . Во в р е м я  ф и з и ­
чес ко й  н а гр у зк и  о р га н и зм  
вы рабаты вает окситоцин —  
в е щ е с т в о , п о м о г а ю щ е е  
б о р о ть с я  с д е п р е с с и е й  и 
стрессом .
•  Д ели тесь  своим и  эм о ц и ­
ям и с родны м и, б л и зки м и , 
д рузья м и. Ч ел о в ек , с ко то ­
рым вы о б щ ае те с ь , м о ж е т  
дать вам  ценны й совет или 
с в е ж и е  идеи по вы ходу из  
в о л н ую щ ей  в а с  с и ту а ц и и . 
П рисл уш айтесь  к  нем у.
•  В озьм ите ручку и листок  
бумаги. И злож ите все ваши  
чув ств а  п и с ь м е н н о . Т а ко е  
у п р а ж н е н и е  п о м о ж е т  р а з ­
грузить  м о з г  и посм отреть  
на про блем у со стороны .

•  С д е л а й т е  у с и л и е  и п о ­
з в о н и т е  д о р о ги м  в а м  л ю ­
дям. Вы увидите, к а к  быстро 
ваш и д рузья и род ственни­
ки  п о д н и м ут в ам  н а с т р о е ­
ние. А если вы постараетесь  
ч а щ е  с н и м и  в стр е ч а ть с я  
и постоянно быть на связи , 
у б ед итес ь , к а к  бы стро это  
и зм е н и т  в аш у  ж и з н ь  в луч­
шую  сторону.
•  С л у ш а й т е  м у зы ку ! О с о ­
б е н н о  л ю б и м у ю . Б о л ь ш е  
в с е го  у с п о к а и в а е т  нервы  
м у з ы к а , п е р е м е ж а ю щ а я ­
ся з в у ка м и  воды: ш ум при­
б о я , в о д о п а д а , р у ч е й к а .  
О н а и м е е т  л е ч е б н у ю  силу, 
п о м о ж е т  успокоиться и н а ­
полниться э н е р ги е й . Вы и 
не зам етите, к а к  это вернет  
вам  радость ж и з н и .
•  Поставьте реальны е, дос­
ти ж и м ы е  кр а т ко с р о ч н ы е  
цели. И обязател ьно хвали­
те  себя каж д ы й  р а з , ко гд а  
выполнили очередное, пусть 
д а ж е  н есл ож ное , за д а н и е .

© К а к  р а с с к а з а т ь  
с ы н у  о  р а з в о д е

Д о б р ы й  д е н ь ! М ы  с м уж ем  
р е ш и л и  р а з в е с т и с ь .  К а к  
о б ъ я с н и ть  5 -л е тн е м у  сы ну, 
что  п а п а  с  м а м о й  б о л ь ш е  
не будут ж и ть  вм есте ?

п. г. Пелих, Тверская обл. 
А.Р.: Каж ды й р е б е н о к  стре­
мится к  гарм онии, гордится  
папой и м ам ой. Родители —

гл ав н а я  б е зу с л о в н а я  ц е н ­
н о сть  д л я  р е б е н к а .  П ри  
р а з в о д е  м а л ы ш  о п р е д е ­
л енно е врем я б о л езн е н н о  
п е р е ж и в а е т  и з м е н е н и я  в 
сем ье. Но потом  а д ап ти р у­
ется. В это т период  м атери  
ч асто  и сп о л ь зую т р а зн ы е  
и н ф о р м а ц и о н н ы е  с т р а т е ­
гии: "б л агая  лож ь", "о б р аз  
врага", "ком плекс вины". Но 
ни о д на  и з них  н е  п о д д ер ­
ж и т  с тр а д а ю щ у ю  д етскую  
душу. С точки  зр ен и я  лю бя­
щ его  мудрого м атеринского  
сер д ца , в а ж н о  разъ яснить, 
что вы лю бите сво е го  сына  
и что  у н е го  в ж и з н и  в се  
будет отлично. П р о в ед ите  
с сыном ряд б есед  и будьте  
о б ъ е кт и в н о й , с п о к о й н о й ,  
рассудительной, искренней, 
без обидных вы сказы ваний  
и оскорблений в адрес отца  
р е б е н ка .

Возьмите карандаш  и лист 
бумаги. Нарисуйте планеты  
и их орбиты. И в доверитель­
ной ф орм е р а с с ка ж и т е  р е ­
бенку, что все в м ире за в и ­
сит от отнош ений. Что люди, 
к а к  планеты , с б л и ж аю тся  
и отдаляются, следуя своей  
траектории. Что иногд а, от­
даливш ись друг от друга на  
больш ое р ассто я н ие , те р я ­
ется п р и тя ж ен и е. Тогда лю­
ди, словно спутники , могут 
переходить с одной орбиты  
на другую , м еняя планеты . 
О б ъ я с н и те  р е б е н к у , что  
в с л о ж и в ш е й с я  си туа ц и и  
р о д и тел и , с л о в н о  С о л н ц е  
и Л ун а, "любят" З е м л ю  (то  
есть р ебен ка), освещ аю т ее  
ночью, со гр ев а ю т д н ем , но  
дел ать  э то  о д н о в р е м ен н о  
сейчас не  могут. У  д етей  хо- 
|)ошо развито образное вос­
приятие м и р а , и они,~всте- 
с тв ен н о , х отят с б л и ж е н и я  
и в о зв р а щ ен и я  родителей.

С ка ж и т е , что в м е чтах  нет  
ни чего  н е в о зм о ж н о го . Кто  
зн а е т , м о ж е т быть, д етская  
лю бовь о б ъ единит д в е  по ­
л овинки  в одно целое.

© Н е  х о ч у  м е н я т ь  
д е в и ч ь ю  ф а м и л и ю

С о в се м  с к о р о  я в ы хо ж у  з а ­
м уж . Н о м ы  с  ж е н и х о м  п о ­
стоянно  ссо рим ся  и з -за  того , 
что  я не  х о ч у  м е н я ть  с в о ю  
д е в и ч ь ю  ф ам илию . Это тр а ­
диция! Ж енщ ины  в моем роду 
ни ко гд а  не меняли ф амилию. 
М ой ж е н и х  не хочет это го  п о ­
нять. Я бою сь, что он отм енит 
свадьбу. Что делать?

Елизавета Хмель, по e-mail 
А .Р .: В опрос, которы й вас  
беспокоит, —  это гендерный  
в о п р о с  о в л асти  в с е м ь е . 
Вопрос не  о лю бви, а  о с а ­
м олю бии, о ш а н та ж е .

А  в ед ь  в н а ч а л е  в а ш и х  
отн о ш ен и й  бы ла эйф ория. 
И вы, скор ее всего, мечтали  
об идеальны х отнош ениях. 
Но только вы знаете, что для 
в а с  о з н а ч а ю т  "идеальны е  
отнош ения", на  что вы гото­
вы пойти, что понять и при­
нять ради лю бви к  своем у  
п а р т н е р у . К  с о ж а л е н и ю ,  
н а  д ан н ы й  м о м е н т  вы н а ­
п р а в л я е т е  с в о ю  э н е р ги ю  
н е  н а  б о р ь б у  з а  л ю б о в ь , 
з а  е д и н е н и е , а  н а  р а ско л  
и поэтом у "боитесь, что он  
отм енит свадьбу". Т а к  что 
ж е  делать, если ж ен и х а  
изм енить  н ево зм о ж н о ?  
Н уж но м енять свою  ф а­
м и л и ю , есл и  н е  хо ти те  
"п о с то я н н о  ссориться  
с  ж е н и х о м " . Или м е ­
нять ж ен и х а  на более  
с го в о р ч и в о го . К а к  
вариант, предложите  
ком про м исс —  двой­
ную фамилию. Выбор 
есть всегда .

Это интересно!

S t
Уютная комната —  
зеленая комната
О к а з ы в а е т с я , чтобы  к а к  
следует вы спаться в соб­
ственно й  спал ьн е, нуж но  
п о м е н я т ь . . .  ц в е т  с т е н .  
К  та ки м  вы водам пришли  
ф р а н ц у з с к и е  психо л о ги , 
заним аю щ иеся дом аш ней  
ц в е то т е р а п и е й . Д ля с п о ­
ко й н о й , ую тной атм осф е­
ры в п о м ещ ен и и  должны  
преобладать  з е л е н ы е ,го ­
лубые, синие тона. Если ж е  
ком ната  является каб и н е ­
том , то стены ж елательно  
п о кр а с и ть  в ж ел ты й  или 
оранж евы й. Эти цвета  а к ­
т и в и з и р у ю т  ум с тв е н н у ю  
деятельность. Для спаль­
ни идеально подойдут все  
о т т е н к и  р о з о в о го  (ц в е т  
у м и р о т в о р е н и я ) .  А в о т  
красны й ц в е т  (в ы зы в ает  
агрессию ) попал в че рный 
список психологов. ПЫ

Пришлите 
письмо

Если у  в а с  е сть  
п р о б л е м ы , с в я з а н н ы е  

с в а ш и м  д у ш е в н ы м  с о ­
с т о я н и е м , п и ш и т е  в ж у р н а л  

" Д о м а ш н и й  д о кт о р " . Н а ш  
к в а л и ф и ц и р о в а н н ы й  п с и х о ­
л о г  п о с т а р а е т с я  о т в е ти ть  н а  
в с е  в о п р о с ы . Н е  з а б у д ь т е  з а ­
п о л н и ть  ку п о н  н а  с . 6 5 .

56 Пришлите письмо по адресу: 127521, Москва, а/я 80, журнал нгомашний доктор" или dd@burda.ru

mailto:dd@burda.ru


История из конверта

Давайте 
творить добро

Светлана Замбурова, г. Нальчик
"Не бросайте детей: ничто не может 
сравниться с радостью материнства"
»  я  К а к  м н о г о  го р я  родителей? К о гд а  и ке м  они 

и н е с п р а в е д л и в о - бы ли  р о ж д е н ы ?  П од к а к о й  
1г д  сти по  о тн о ш е н и ю  з в е з д о й ,  к а к и м  м о л о к о м

м н о г о  
и н е с п р а в е д л и в о ­
сти по  о тн о ш е н и ю  

к  детям  видиш ь в наш е в р е ­
мя. Я н е о д н о кр а тн о  бы вала 
в д о м е  м ал ю тки , в  д е тско м  
д о м е . С м оей  п л ем я н н и ц е й  
и д в о ю р о д н о й  с е с тр о й  мы  
н осим  туда гостинцы , и груш ­
ки , пам персы . Мы на пенсии, 
и на ш и  в о з м о ж н о с т и  н е в е ­
л и к и ,  н о  т а к  х о ч е тс я  хо ть  
ко го -то  со гр еть  душ ой.

П осле о б щ ен и я  с детьм и- 
с и р о т а м и  м н е  б ы в а е т  
о ч е н ь  т я ж е л о . На в о з н и ­
к а ю щ и е  в  м о е й  го л о в е  в о ­
п р о с ы : к то  и з а ч е м  о т  них  
о т к а з а л с я , п о ч е м у , в  че м  
ви на  этих детей —  я не м огу  
о тве ти ть . В наш е й  б л а го п о ­
лучной  стране, где  все гд а  и 
во  в се  в р е м е н а  на п е р в о м  
п л ан е  бы ли дети  и с та р и ки , 
с то л ько  детей -сирот! И хотя 
о ч е н ь  м н о ги е  с е м ь и  б е р ут  
детей и з  детдомов, проблемы 
это  не  реш ает. З н а ю  л и чн о  
м н о го  т а к и х  с е м е й . М о гл а  
бы в зя ть  и я —  т а к  хочется  
с д е л а т ь  с ч а с т л и в ы м  х о ть  
о д н о го  р е б е н ка . Но, увы , не 
д а ю т  —  в о зр а с т , зд о р о в ь е  
и пенсия  не п озвол яю т.

Н еуж е л и  б р о с и в ш и е  с в о - те р ь ю . Д е ти  —  это  гл а в н а я  
их детей ж е н щ и н ы , кото ры х цель ж и з н и  лю бой ж енщ ины , 
н е в о з м о ж н о  д а ж е  н а з в а т ь  В озм ож но, молодые девуш ки 
м а т е р я м и , с а м и  н е  и м е ю т  д у м а ю т  с е й ч а с  с о в с е м  п о -
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о н и  в с к о р м л е н ы ?  Ч то  о ни  
в п и та л и  в  се б я  с гр у д н ы м  
м о л о к о м  м а т е р и ?  Т р уд н о  
п о н я ть  это  л ю д я м  н а ш е го  
поколения. М о ж н о  допустить, 
что эти м олоды е д е в о ч ки  п о ­
пали  в  труд ную  ж и з н е н н у ю  
с и т у а ц и ю . Н о в е д ь  р я д о м  
с  н и м и  н ахо д и л и сь  р од ны е  
и близкие , пусть д а ж е  просто 
з н а к о м ы е  —  р а з в е  о н и  не 
м огли  им  п ом очь?  К а к  ж ить  
с этим грузом  на душе, я даже 
не м о гу  себе  представить.

Все мы , ж е н щ и н ы , зн а е м , 
ка ко й  это труд и ка ка я  отве т­
с тв е н н о сть  —  в о сп и ты в а ть  
д е тей , на  это  уходят са м ы е  
л учш ие  годы  ж и з н и  —  наш а 
м ол одость, в к о н ц е  ко н ц о в . 
Но на  то нам  и д а н а  ж и з н ь ,  
чтобы  н е  р а с т р а ч и в а ть  е е  
впустую , а стать  настоящ ей 
ж е н о й , м а м о й , б а б у ш к о й . 
М о ж е т , ж е н а м и  стан о вятся  
и н е  в с е , н о  м а т е р я м и  мы 
о б я за н ы  быть.

Вся сила  м и р о зд а н и я  п о ­
с т р о е н а  на  м а т е р и н с т в е . 
Считаю, что каж дая  ж енщ ина  
до л ж на  стрем иться  стать ма-

д р у го м у . Н о п о м н и т е : в с е  
в н а ш е й  ж и з н и  в о з в р а щ а ­
ется —  и д о б ро , и зло.

Ж и в и те  в  л ю б в и  и га р м о ­
нии с сам о й  собо й . Ж и зн ь  ^  
очень коротка . Не соверш ай­
т е  о ш и б о к , котор ы х потом  
н е л ь з я  б у д е т  и с п р а в и т ь .:  
В ся  н а ш а  ж и з н ь  с о с т о и т  
и з  п р е о д о л е н и я  т р у д н ы х  
ситуаций, п осланны х Б огом . 
Но и з  л ю б о й  с л о ж н о й  си ту ­
а ц и и  е с ть  в ы хо д . Ж е н щ и ­
ны —  это сильная  поло вина  
челове чества !

У м е н я  т о ж е  с е й ч а с  е сть  
тр уд н о сти , ко то р ы е  я с та р а ­
ю сь  пре од о л е ть , но  я н и к о г -s 
д а  и ни  п р и  к а к и х  о б сто я -: 
те л ь с тв а х  не п ад а л а  духом  
и с  п о л н о й  у в е р е н н о с т ь ю  
м о гу  с к а з а т ь ,  ч то  я с а м а я  
с ч а с т л и в а я  м а м а  и с а м а я  
л ю б и м а я  б а б у ш ка !

С .З а м б у р о в а

"Д ом аш ний доктор"
Хочется посоветовать всем  
ж е н щ и н а м ;  п р е ж д е  ч е м  
о тка за ть с я  от р е б е н ка , по­
дум айте. Не о себе —  о нем. 
О т д а в а я  с в о е го  м а л ы ш а  
д а ж е  в сам ы й лучш ий при­
ют, вы л и ш а е те  е го  лю бви, 
сем ейны х рад остей , яр ки х  
и за п о м и н а ю щ и хся  м о м ен ­
тов, а сам о е  главное —  б е з ­
за б о тн о го  детств а.

Пришлите письмо по адресу: 127521, Москва, а/я 80, журнал

О л ь га  Ф и л и м о н о в а , г. У л ь я н о в с к
"Как я пережила боль потери"

Т ак получилось, что 
с  м у ж е м  м ы  р а с ­
с т а л и с ь  п о  м о е й  

и н и ц и а т и в е : уста л а  от  б е с ­
к о н е ч н о й  л ж и , и н о гд а  он  
д аж е  поднимал на меня руку, 
а со врем енем  всплыли и е го  
м н о го чи сл е н н ы е  и зм е н ы .

В т а к о й  с и т у а ц и и  л учш е  
сра зу  п ринять  твердо е  реш е­
ние  р а зв е сти сь , п отом у  что 
иосл е кл я тве н н ы хо б ещ а н ий , 
о бъ я снений  в ве чной  л ю бви  
все  в о зв р а щ а е тся  на кру ги  
с в о я . Л ю д и  н е  м е н я ю т с я !
И я реш ила  р а з о р в а ть  этот 
круг, не побоявш ись остаться 
одной с двум я детьм и и б е з  
работы (находилась в д е крет­
ном отпуске  с 1 ,5 -годовалы м  
с ы н о м ). У м о м  п о н и м а л а , 
что б е з  это го  ч е л о в е ка  м не  
с де тьм и  лучш е, с п о ко й н е е , 
а сер д ц е  все  р а в н о  болело.
Ведь пож енились мы по боль­
ш ой л ю б в и , о н  бы л и п о к а  
о с та е тс я  м о и м  п е р в ы м  и 
е д и н с тв е н н ы м  м у ж ч и н о й .
Н есм отр я  на это , ви д я , что  
отнош ения п ри н и м аю т невы - 
1ЮСИМЫЙ х а р а кте р , реш ила  
расстаться. "Пусть м не  будет 
больно один раз, чем страдать 
I о д а м и , т е р п е т ь  у н и ж е н и я  
и скр ы ва ть  от всех си н яки , —
(юдумала я. —  К  тому ж е  у ме- 
11я есть ради ко го  ж и ть  —  это 
мои дети".

Чтобы  п о м о чь  с а м о й  с е ­
бе  б е зб о л е зн е н н о  п ереж ить  
р а с с та в а н и е  со  в се  ещ е л ю ­
бим ы м  и родны м чел о веком , 
м н е  п р и ш л о с ь  п р и б е гн у т ь  
к  следую щ им  сре д ства м .

1 . П е р е с та н ь те  се б я  ж а - 
неть. Вы — умная и красивая , 
п р о сто  в а м  п о п а л с я  н е д о - нопнвстраиваться  на 
с го й н ы й  м у ж ч и н а . Т ^ е р ь  п о з и т и в ,  т о гд а  в с е  
у в а с  есть  в о зм о ж н о сТ ь  на- у  в а с  будет хорош о, 
чать ж и з н ь  с  чисто го  листа. О. Ф и ли м о н о в а

омашний доктор" или dd@burda.ru

2 .  Пиш ите п исьм а  о своих  
п е р е ж и в а н и я х , п р о б л е м а х . 
П и са ть  м о ж н о  в  л ю б и м ы й  
ж урнал , себе , д рузьям . М о ж ­
но и не отп ра вл я ть  эти п и с ь ­
ма, гл а в н о е  —  сам  пр о це сс : 
вы пл еснуть  эм о ц и и  на б ум а ­
гу, со стороны  посм отреть на 
си туа ц и ю . М н е  это т  с п о с о б  
о че н ь  п о м о г.

3 .  С луш айте м узы ку , п од ­
н и м а ю щ у ю  н а с т р о е н и е .  
И з б е га й т е  п р о с м о т р о в  м е ­
л о д р а м , л учш е  п о с м о тр и те  
л ю б и м ую  ком е д и ю .

4 . Пойте и танцуйте . Чащ е 
н а п е в а й те  вслух что -нибудь  
веселое .

5 .  Д е л и те сь  п р о б л е м а м и  
и п е р е ж и в а н и я м и  с б л и з ­
к и м и . В р е д н о  д е р ж а т ь  в се  
в  с е б е . Если е сть  в о з м о ж ­
ность , сходите  к  психологу .

6 . З а й м и т е с ь  у б о р к о й  
с в о е г о  ж и л и щ а .  К у п и т е  
н о в о е  и к р а с и в о е  п о с те л ь ­
ное  бел ье , и зм е н и те  ̂ что-то 
в  и н т е р ь е р е  или  с д е л а й те  
п е р е ста н о в ку , рем онт.

С ходите к  ко см е то л о гу  
или в п ар и км а хе р скую , похо­
дите  по  м а га з и н а м  и купи те  
что -нибудь  нов ое .

8. С та рай тесь  б ол ьш е о б ­
щ аться. Ч ащ е встр е ча й те сь  
с под р уга м и .

9 .  Н е " з а е д а й т е "  с т р е с с  
п и р о ж н ы м и  и б у л о ч ка м и . 
Б о л ь  у тр а ты  р а н о  или  
п озд но  пройдет, а с вам и  
о ста н утся  л и ш н и е  к и л о ­
гра м м ы .

1 0 .  Ж и в и те  по  прин  
ц и п у : "В с е , что  ни  д е ­
лается, —  к  л учш ем у!" 
С тарайтесь и значал ь-

Беспорядок в доме
притягивает
неприятности
в  п о с л е д н е е  в р е м я  в се  
чащ е ведущ ие биоэнерго ­
терапевты  и специалисты  
по ф эн-ш уй у тв е р ж д а ю т , 
что б есп о р яд о к в д о м е  —  
будь то творческий порыв 
одного из домочадцев, ба­
нальная лень или н ехв ат­
к а  в р ем ени  —- свидетель­
с тв ует о б  о п р ед е л ен н ы х  
про блем ах в сем ье. По их 
м н е н и ю , з а м у с о р е н н ы й  
коридор , переп олненны е  
антресоли, вечно грязная ^  
кухня, а особенно спальня, з  
п р и м а н и в а ю т н е в е з е н и е  |  
в с ам ы х  р а з н ы х  с ф е р а х  |  
ж и з н и .  И н т е р е с н о , что  
п с и х о л о ги  т а к ж е  в о д ин  |  
го л о с  тв е р д я т  о то м , что  |  
" м е д в е ж ь и  углы " н и ч е го  |  
х о р о ш е г о  д о м о ч а д ц а м  |  
не сулят. П Ы  §

Пришлите 
письмо

Расскажите и вы 
о себе и своей судьбе. 

Возможно, именно ваша
история подарит надежду 

на лучшее тем, кто в этом 
очень нуждается. Давайте 
помогать друг другу! Только 
не забудьте заполнить купон 
нас. 65.

mailto:dd@burda.ru


Отвечает адвокат

Что несут людям новые 
законы и постанов­
ления? Какие права 
у бывшей жены?

НАШ ЭКСПЕРТ
Гаяне А рташ есовна  
М ирзо ян, 
ведущ ий ю рискон­
сульт, специалист  
по гр а ж д а н ско м у  
праву

Принимаем решение
© М ожет ли муж  

меня выселить?
Наша квартира  п ри ва ти зи р о ­
в а н а  на им я м уж а , но  в  ней 
т а к ж е  п р о п и с а н ы  я и сы н . 
Д в а  го д а  н а з а д  о н  о т  н а с  
уш ел и в ы п и с а л ся  и з  к в а р ­
т и р ы . Я е го  п р о ш у , ч то б ы  
о н  сде лал  д а р с т в е н н у ю  на 
н а с  с  с ы н о м , но  он  в о тв е т  
то л ь ко  тре б уе т п рисл ать  к о ­
пию  развод а , тогда он якобы  
п од п и ш е т д а рстве н н ую .

П ервы й  в о п р о с : и м е е т ли 
он право  нас выселить, когда 
мы р а зв е д е м ся ?

В торой  в о п р о с : за  кв а р т и ­
ру плачу то л ько  я, д о лж ен  ли 
о н  о п л а чи в а ть  счета хотя бы 
ч а сти чн о , д а ж е  е сл и  д а в н о  
в ы п и са н ?

в. А. Петрова, 
г. Воронеж 

Г .М .: В случае  если с е м е й ­
ны е о тн ош ен ия с со б ствен ­
ником  квартиры  п р е кр а щ а ­
ю тся , то  он  в п р а в е  в ы пи­
сать вас из квартиры . Сына 
вы писать сл о ж н е е, но то ж е  
в о з м о ж н о  и д е л а е тс я  это  
ч е р е з  суд (о с о б е н н о  есл и  
сын с о вер ш е н н о л етн ий ).

Е сл и  к в а р т и р а  п р и о б ­
р е т е н а  в о  в р е м я  б р а к а ,  
но  п р и в а т и з и р о в а н а  н а  
и м я  м у ж а , вы в с е  р а в н о  
в п р а в е  п р е т е н д о в а т ь  н а  
с у п р у ж е с ку ю  д о л ю  (е сл и , 
к о н е ч н о , н е  подписы вали  
н и ка ки х  д о кум е н то в  об от-

60

к а з е  от о б щ ей  совм естной  
собственности ).

Являясь со б с тв е н н и ко м  
к в а р т и р ы , и м е н н о  м у ж  
д о л ж е н  о п л а ч и в а т ь  в с е  
с ч е т а , а  н е  д р у го й  ч е л о ­
в е к . О д н а к о  мы ч а с то  н е  
о б р а щ а е м  в н и м а н и я , что  
в п л а т е ж н ы х  д о к у м е н т а х  
ставим  подпись пер ед  им е­
нем  с о б ств е н н и ка , считая, 
ч то  г л а в н о е  —  о п л а т и т ь  
к о м м у н а л ь н ы е  у с л у г и .  
П о в то р ю с ь : о б я з а н н о с т ь  
оплачивать  счета  л е ж и т  на  
с о б с т в е н н и к е , д а ж е  если  
он п р о ж и в а е т  ф акти ч ески  
в д ругом  м есте .

© Инвалиды имеют 
право на скидку

У м е н я  с а х а р н ы й  д и а б е т  
II ти п а , ги п е р то н и я , а т а к ж е  
полностью  удалена щ итовид­
ка. Пенсии для приобретения  
л е ка р ств  не хватает. Слыша­
ла, что инва л и д а м  III группы  
п о л о ж е н а  5 0 % -н а я  с к и д к а . 
К а к  м ож н о  во спол ьзо ваться  
ею  при при о бр е те н и и  л е ка р ­
с тв е н н ы х  с р е д ств ?

м. в. Панкрашкина, 
Краснодарский край 

Г.М .; С огласно  постановле­
нию П равительства Россий­
ской Ф едерации от 3 0  июля 
1 9 9 4  г. № 8 9 0  "О го суд ар ­
с тв е н н о й  п о д д е р ж к е  р а з ­
в и т и я  м е д и ц и н с к о й  п р о ­
м ы ш ленности и улучш ении

о б е с п е ч е н и я  н а с е л е н и я  
и у ч р е ж д е н и й  з д р а в о о х ­
р а н е н и я  л екар ств е н н ы м и  
с р е д с т в а м и  и и зд е л и я м и  
м е д и ц и н с к о г о  н а з н а ч е н  
н и я " л ь го ты  п р и  о б е с п е ­
ч е н и и  л е к а р с т в е н н ы м и  
п р е п а р а т а м и  по р е ц е п та м  
в р а ч е й  и м е ю т  и н ва л ид ы  
I группы  и н е р а б о та ю щ и е  
инвалиды  II группы . Р аб о ­
таю щ ие инвалиды II группы  
и инвалиды  III группы , при ­
зн а н н ы е  в у ста н о в л ен н о м  
п о р я д к е  б е з р а б о т н ы м и ,  
и м е ю т п р а в о  н а  п р и о б р е ­
те н и е  по р е ц е п та м  в р ачей  
о т д е л ь н ы х  л е к а р с т в е н ­
ных сред ств  и изд ел ий  м е ­
д и ц и н с к о г о  н а з н а ч е н и я  
с 5 0 % -н о й  с к и д к о й .  П е ­
р е ч е н ь  л е к а р с т в е н н ы х  
средств утверж ден соответ­
ствую щ им постановлением  
пр ав ител ьств а.

Для получения льготы вы 
должны  обратиться в свое  
л е ч е б н о -п р о ф и л а к т и ч е с -  
ко е  у чр еж д ен и е, напр и м ер  
в п о л и к л и н и к у  по  м е с т у  
ж ител ьства . Врач вы пиш ет  
в ам  р ец е п т, с которы м  вы 
отправитесь  в один из пунк-:; 
т о в  о т п у с к а  л е к а р с т в е н - : 
ных средств  (списки  та ки х  
п у н к т о в -а п т е к  е с ть  у  в р а ­
чей). Там при предъявлении  
р ецеп та  должны  выдать л е - : 
кар с тв о  со ски д ко й , но при  
э то м  о б я з а т е л ь н о  н у ж н о

им еть  при  с е б е  у д о с то в е ­
рение об инвалидности.

©О бессрочной 
инвалидности

Сын при родах получил т р а в ­
му, в р е з у л ь та т е  к о т о р о й  
в в о зр а с те  1 4  л ет  был п р и ­
зн а н  и н в а л и д о м  с д е тств а . 
Д и а г н о з :  ц е р е б р а л ь н ы й  
арахноидит, м нож ественны е  
а н о м а л и и  с т р о е н и я  с о с у ­
дистой  си сте м ы  м о з га , в то ­
р и ч н о - г е н е р а л и з о в а н н ы е  
суд о р о ж ны е  п р и п а д ки .

П о д о с т и ж е н и и  с ы н о м  
1 8  л е т  б ы л а  у с т а н о в л е н а  
III гр у п п а  и н в а л и д н о с ти , то 
есть на протяж ении 1 3  лет он 
является  и н в а л и д о м  с  е ж е ­
го д н ы м  п е р е о с в и д е т е л ь ­
ствованием . А на последнем  
о б с л е д о в а н и и  В Т Э К  н а м  
ска за л и , что  если в те че ни е  
ю д а  не будет п ри ступ о в , то 
ip y n n y  сним ут.

Н едавно прочитала статью  
с опубликова нны м  П останов­
л е н и е м  П р а в и те л ь с тв а  РФ  
№ 2 4 7  "О вн е се н и и  и зм е н е ­
ний  в П р а в и л а  п р и з н а н и я  
лица инвалидом " от 7 апреля 
2 0 0 8  года. В ней гово рится , 
что инвалидам  теперь не нуж ­
но будет ка ж д ы й  год д о ка зы ­
вать, что они все еще больны. 
По сл о вам  д и р екто р а  Д е па р - 
гамента развития социальной 
:ш щ иты  М и н зд р а в с о ц р а зв и - 
1ИЯ, инвалиды  долж ны  будут 
п р о хо д и ть  п е р в о е  о с в и д е - 
ю л ьство ва н и е , а на втором , 
п ри  н а л и чи и  н е о б р а ти м ы х  
н а р у ш е н и й  ф у н к ц и й  о р г а ­
низм а, им будут п р исваива ть  
б е с с р о ч н у ю  и н в а л и д н о с ть . 
Л д е тя м -и н в а л и д а м , п о сл е  
до стиж ения  им и 18 -л е тн е го  
возраста, инвалидность будет 
определяться бессрочнв,-'не  
п озд н е е  двух  л е т  п е р в и чн о - 
10 п р и зн а н и я  инвалидности .

М е н я  и н те р е суе т , д е й с т в и ­
тел ьн о  ли сущ е ствуе т т а ко е  
п о с та н о в л е н и е  и м о ж н о  ли 
д о б и т ь с я  э т о го  р е ш е н и я  
в наш ей  си туа ц и и ?  Если да, 
то к а ки м  о б р а зо м ?

Любовь Николаевна Исаева, 
Ростовская обл. 

Г .М .: П остановл ение № 2 4 7  
действител ьно  сущ ествует  
и понятие бессрочной инва­
лидности та кж е . Существует 
т а к ж е  с п и с о к  и з 2 3  видов  
за б о л ев а н и й  и тр а в м , при  
которы х инвалидность при­
св а и в аетс я  б е с с р о ч н о (п а ­
ралич, сл аб о ум ие , полная  
слепота  или глухота, т я ж е ­
л о е  п р о гр е с с и р у ю щ е е  з а ­
б о л е в а н и е  н е р в н о й  с ис те ­
мы , с е р д е ч н о -с о с у д и с то е  
з а б о л е в а н и е , о тс у тств и е  
к о н е ч н о с т е й  и д р .), но  не  
позднее  двух лет после пер- 
в и ч н о го  п р и з н а н и я  и н в а ­
лидом . О сновной критер ий  
у ста н о в л ен и я  б есср о чн о й  
и н в а л и д н о с ти  —  т я ж е с т ь  
за б о л ев а н и я . О д н ако  в по­
стан о вл ен ии  т а к ж е  у ка зы ­
вается, что в случаях, когд а  
отсутствует эф ф ект от р е а ­
билитационны х и лечебны х  
мероприятий, инвалидность  
м о ж е т  бы ть у с т а н о в л е н а  
т а к ж е  б е з  у ка за н и я  ср о ка  
перео свид етел ьствован ия  
при усл овии, что и н ва л ид ­
ность п р и сво ен а  не  м е н е е  
4  л ет н а за д .

С л е д у ю щ е е  пл ан о в о е  
п о с е щ е н и е  В Т Э К  вы  
пройти должны , но если  
вам  о тка ж ут в установле­
нии инвалидности (в том  
числе и бессрочной), то  
вы и м е е т е  п р а в о  о б ­
ж ал ов ать  их реш ен ие  
(снЪчала в вы ш естоя­
щ и х  о р га н а х , а  при  
н е о б х о д и м о с т и  —  
в суде).

Рейтинг профессий
Российские социологи про­
вели исследование, в ходе 
ко то р о го  было о п р о ш ен о  
6 4 0 0  человек. Цель: опре­
делить самую "счастливую" 
профессию. На первом ме­
сте  о ка з а л и с ь  ф и нанси с­
ты и парикм ахеры . М е н ее  
у д о в л е тв о р е н н ы е  с во ей  
работой —  юристы, ж урна­
листы и психологи. Больше 
всего  не лю бят свою  про­
фессию бармены  и офици­
анты, грузчики, уборщ ики, 
д в о р н и к и , с а н т е х н и к и  и 
почтальоны. В р а зр е зе  от- ^  
раслей р е й ти н г вы глядит з  
т а к : на  п е р в о м  м е с т е  —  |  
ф и н ан с ы  и у п р а в л е н и е . |  
На втором —  н аука , здра- 
в о о х р а н е н и е , ку л ь т у р а , |  
б е з о п а с н о с т ь .  С а м ы е  ^  
"недовольны е" р а б о таю т |  
в сф ере услуг и сельском  g 
хозяй стве, е й  ®

Пришлите 
письмо

Как оформить 
инвалидность? Какими  

льготами пользуются 
пенсионеры? Как добиться 

справедливости, если вы 
приобрели некачественный 
товар? Есть вопросы? Пиши­
те HictM! Наш эксперт поста­
рается вам помочь.

Пришлите письмо по адресу: 127521, Москва, а/я 80, журнал омашний доктор" или dd@burda.ru

mailto:dd@burda.ru


Календарь здоровья

На зарядку становись!
Апрель —  м есяц обновлений. О рганизм  уж е  немного аккл и м ати зи ро­
вался к  теплым дням, та к  что пора активно заняться собой. Отличный 

период для диет, занятий спортом, новых м асок для лица.

^  Убы ваю щ ая  
U  Луна

1 .0 4 - 1 3 .0 4

З айм итесь  а кти вн ы м  отдыхом! П озвольте  себе  длительную  п ро ­
гулку  на с в е ж е м  воздухе, л е гкую  п р о б е ж ку  по ве сеннем у п а р ку  
или п о е зд ку  на велосипеде. •  Отличный период  для начала д и е ­
ты, о со б ен н о  озд ор овител ьной . Л ю дям  после 6 0  реком ендуется  
в кл ю чить  в свой  рац ион  к а к  м о ж н о  больш е орехов, которы е  на ­
полнят о р га н и зм  ви там ино м  Е, у кре пя т  сосуды и вернут остроту 
ум а. •  Если у  ко го -н и б уд ь  есть вредны е п р и в ы чки , сам ое  врем я 
с ними расстаться. Начало апреля —  врем я духовного  и ф изичес­
ко го  о бновл ения . •  Среди всех н а п и тко в  отдайте предпочтение  
со ка м  —  они воспол нят необходим ы е о р га н и зм у  витам ины  
и м икро эл ем енты . •  Будьте осто ро ж ны ! В ы сока  вероятность  
о бострения  хр о н и че ски х  заб о л е ва н и й !

Новолуние
1 4 .0 4

Хорош ий день  для ф и зи че ско й  культуры. Если вы за н и м а л и сь  
ги м н а сти ко й  или спортом  раньш е —  вернитесь  к  тр е н и р о в ка м , 
они  принесут о гр ом н ую  пользу! •  А ллергикам  в этот день следует 
быть осторож ны м и —  вы сока  вероятность обострения за б о л е ва ­
ния. •  Делайте в этот день добры е дела! М илосердие и благотво ­
рительность принесут спокой стви е  и душ евное равновесие .

Растущ ая Луна 
J J  1 5 .0 4 -2 7 .0 4

П рислуш ивайтесь к  себе  и о кр уж а ю щ е м у  м иру —  получите 
в а ж н ую  ж и зн е н н у ю  п од ска зку . •  Хорош ий период  для с а м о ко ­
пания. Ищ ите себя! •  П осетите баню , сауну —  лечебны й эф ф ект 
будет налицо. Сходите к  ко см ето л о гу  на полезную  процедуру.
•  Следите за  зуба м и  —  этот о р ган  будет сам ы м  чувствительны м  
в д анны й период. •  Н есмотря на то что а прель  —  хорош ий м е­
сяц  для диет, не планируйте  л е че б н о го  голодания! В этом  случае 
о но  не п ринесе т нуж н о го  результата, а, в о зм о ж н о , д аж е  и на ­
вредит о р ган и зм у . •  В ко н ц е  м есяца  м огут во зн и кн уть  приступы  
гол овной  боли, поэтом у д е рж ите  при себе  нуж ны е лекар ства .

/ '^ П о л н о л у н и е
4 ^ 2 8 . 0 4

Н е спо койны й  день. П остарайтесь хорош о вы спаться, отдохнуть, 
не нер вничать , ни с кем  не конф ликтовать . •  В пищ е отдайте 
п ре дпочтение  теплы м  салатам , супам . •  В этот день  сны  очень  
часто б ы ваю т вещ им и. •  Не планируйте  в полнолуние  хи р ур ги ­
че ски х  о пе ра ц ий  —  вы со ка  вероятность  больш ой потери кро ви .

Убы ваю щ ая
Луна
2 9 .0 4 -3 0 .0 4

Уделите к а к  м о ж н о  больш е вни м ани я  своей  сем ье. Но не подда­
вайтесь  на п р о в о ка ц и и , не ссорьтесь  ни с  кем . •  Н алегайте  на 
продукты , сод ер ж ащ ие  ж е л е зо , —  оно  улучш ает кр о ве тво ре н и е . 
•  В последний день  м есяца будьте о сторож ны : при м алейш ем  
нед ом о гании  обратитесь  к  врачу, иначе  м огут бы ть осл ож не ния .

Составитель: астропсихолог Анна Бондарь
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Рубрикатор

В ЭТОМ номере;
С Е Р Д ЕЧ НО -С О С УД И С ТА Я  С И С ТЕ М А
К а к  з а щ и ти ть  с е р д ц е  4
"К о гд а  сосуд а м  тр е б уе тся  п о д д е р ж к а "  8 
"С р ед ство  для улучш ения  с а м о ч у в с тв и я " 8 
"В о с с т а н а в л и в а е м  с е р д е чн ы й  р и тм " 9  
"Л е к а р с т в о  для се р д е ч н о й  м ы ш ц ы " 1 0  
"П о л ь зу й те с ь  н а р о д н ы м и  с о в е т а м и "  1 0  
"Ч то бы  усм и р и ть  б о л е з н ь "  1 1
"О р га н , о т  к о т о р о го  з а в и с и т  ж и з н ь "  1 1  
"С р е д ства  от  м и гр е н и  го то в л ю  д о м а " 3 7

М О Ч Е В Ы Д Е Л И ТЁ Л Ь Н А Я  С И С ТЕ М А
"П о м о щ ь  п р и  в о с п а л е н и и  п о ч е к "  1 4  
"Если одолел цистит  —  п о м о ж е т  п ш е н о " 3 2  
"В а н н ы  п р и  з а б о л е в а н и я х  п о ч е к "  3 2

ЛЕКА РС ТВ ЕН Н Ы Е РАСТЕНИЯ
"В чем  си л а  э л е у т е р о к о к к а "  1 2
"Л е щ и н а  в н а р о д н о й  м е д и ц и н е " 1 3  
"О твар  и з  в е т о ч е к  в и ш н и " 1 3
"М е л и сса  —  л е к а р с т в е н н о е  р а с те н и е " 1 4  
"Л е че б н ы е  чаи  в  п о в с е д н е в н о й  ж и з н и "  1 5

Д Е ТС КИ Е  П Р О Б Л Е М Ы
Д е т с ки е  и н ф е кц и и  
"Б ы стр о  в ы л е чи ть  м а л ы ш а "

3 8
4 0

"У чим  детей  одева ться  сам о сто ятел ьно " 4 0  
"О р га н и з м  н уж д а е тся  в д в и ж е н и и "  4 1

О П О РНО -Д В И ГА ТЕЛ Ь Н АЯ  С И С ТЕ М А
"П р о ф и л а кти ка  и л е ч е н и е  с у с т а в о в " 3 5
"У п р а ж н е н и я  для п о з в о н о ч н и к а "  4 4
"К р а с и в а я  о с а н к а  —  это  п р о с т о !"  4 5

С ЕКРЕТЫ  КРАСОТЫ
"О с н о в н ы е  п р а в и л а  ухода  з а  к о ж е й "  5 2
"Д е л а ю  для в н у ч к и  м а сл о " 5 3
"Ч то  м е ш а е т  б ы ть  с а м о й  к р а с и в о й ? "  5 4
"Н е ж н а я , б а р х а тн а я  к о ж а  р у к "  5 5

Л ЕЧ ЕБ Н А Я  КУ Х Н Я
"Г д е  н а й ти  в и та м и н ы  в е с н о й "  3 7
"Ч е м  о р га н и з м у  п о л е зн ы  д р о ж ж и "  4 6
"Я года  кн я зе й , или м ал ина  а р кти че с ка я " 4 7  
"О братите  о со б ое  в н и м а н и е  на гр е ч ку " 4 7

РА ЗНО Е
" К а к  л е гк о  и п р о сто  ста ть  с т р о й н о й " 2 4
"П о в ы ш а е м  у р о в е н ь  ге м о гл о б и н а "  3 4
"В е с е н н е е  о ч и щ е н и е  о р га н и з м а "  3 6
"Н е  б р о с а й те  д е те й " 5 8
" К а к  я п е р е ж и л а  б о л ь  п о те р и " 5 9

№ 4/2010 аошшний ДОКТОР
1п :)ета ВЫХОДИТ е ж е м е с я ч н о
111.11)ны й р е д а к то р : А н н а  И в а н и ц к а я
и  (д ате л ь ски й  д и р е кт о р : И н н а  К о р н и е н к о
I 'уко в о д и те л ь  о б ъ е к та : А н н а  ф он  М и л л е р
А д р е с  р е д а к ц и и :  Р осс ия , 1 2 7 0 1 8 ,  М о с к в а ,
у/|. И о д н овая , 3 , стр , 4 .  Тел.: ( 4 9 5 )  7 8 7 - 3 3 - 9 3
i lm i rm cfiM i 1 2 7 5 2 1 ,  М о с к в а , а / я  8 0 ;  "Д о м а ш ни й  д октор"
I m iK l:(l(}@ b u rd a .ru
У '| |т ж д о н о  И и з д а е т с я  З А О  "Б у р д а  И н т е р а к т и в "
А л р п с  и з д а т е л я : Россия, 1 2 7 0 1 8 ,  М о с к в а . 
уп И о л н о и о я .З , стр . 4 ;  w w w .b u rd a .ru  
01ДПЛ р е к л а м ы : тел.: ( 4 9 5 )  7 8 7 -3 3  6 6 ,  
фоне: ( 4 9 5 )  7 9 7  9 8 - 5 5  
/ |и р в к т о р  п о  р е к л а м е :
Н и к г о р и я  Т р о п и н с к а я , t ro p in s k a y a 9 b u rd a .ru  
М о н о д ж е р  п о  р е к л а м е :
И ш а л ь я  А в р а м е н к о , n .a v ra m e n k o @ b u rd a .ru  
М и р и н а  Г р а д о в а : m .g ra d o va @ b u rd a .fu  
н и о р д и н а т о р  п е ч а т и  р е к л а м ы :
1п1ьяна А н и с и м о в а , t .a n is im o v a @ b u rd a .ru ;
10,1.; (4 9 5 )  7 8 7 :9 4 - 1 2  •
1*1) м е н е д ж е р : О льга С а ф о н о в а .
и ■»ito n o v a@ b u rd a .ru , те л .: ( 4 9 5 )  7 9 7 - 4 5 - 6 9 _________________
Г|||/|11иска: ^
Мидиисной и н д е к с  1 1 4 4 6  в к а т а л о ге  "П о чта  Р оссии"  
Нидмисной и н д е к с  8 4 6 8 2  в к а т а л о га х  " П р е с с а £ о с с ^ и '' 
и '1 ’о спечать"
1п||(1фон о т д е л а  п о д п и с к и : ( 4 9 5 )  6 6 0 - 7 3 - 6 9  
I  itmil: abo@ burda.ru . А д р е с  в  И н тер н е те: h ttp ://b u rd a .ru /s u b s

О тд ел  р а с п р о с т р а н е н и я :
те л . ( 4 9 5 )  7 9 7 - 4 5 - 8 8 ,  ve rtr ie b @ b u rd a .ru

Г а з ета  з а р е ги с т р и р о в а н а  в Ф е д е р ал ь н о й  с л у ж б е  по н ад ­
з о р у  з а  со б л ю д е н и ем  з а к о н о д а те л ь с тв а  в с ф ер е с в я з и  и 
м ас совы х к о м м у н и к а ц и й . С в и д ете л ь ств о  о  р е ги с тр а ц и и  
П И  № Ф С 7 7 -3 3 3 6 1  ОТ03.10.2008Г.

Р е д а к ц и я  н е  н е с е т  о тв е тс тв е н н о с т и  з а  с о д е р ж а н и е  
р е кл а м н ы х м а те р и а л о в . М н е н и е  р е д а к ц и и  м о ж е т  не  
со в п а д а ть  с  м н е н и е м  ав то р о в . В с е  п р а в а  п р и н а д л е ж а т  
и з д ате л ю  и уч р ед и те л ю  —  ЗА О  "Бурда И н тер акти в ". 
П е р е п е ч а т к а  и л ю б о е и с п о л ь з о в а н и е  м ате р и а л о в  
в о з м о ж н ы  то л ь ко  с п и с ь м е н н о го  ра:
П е р ес ы л а я  те ксты , ф отограф ии и д р у ги е  гр а ф и ч ес ки е  
и з о б р а ж е н и я , о тп р ав и те л ь  тем  са м ы м  д а е т  с в о е  с о гл ас и е , 
а  т а к ж е  п о д т в е р ж д а е т  с о гл а с и е  и з о б р а ж е н н ы х  н а  ф ото 
л и ц  н а  п убличны й п о к а з , о т о б р а ж е н и е  и р а с п р о с тр а н е н и е  
п рисл анн ы х т е кс то в , ф о т огра ф ий и д р уги х  гр а ф и ч ес ки х  
и з о б р а ж е н и й  в и з д а н и я х  ЗА О  "Бурда И н те р а к ти в " и д ругих  
и з д ате л ь ств ах  к о н ц е р н а  "Бурда". П р и сл ан н ы е тексты , 
ф отограф ии и д р у ги е  гр а ф и ч е с ки е  и з о б р а ж е н и я  не  
в о з в р а щ а ю тс я .

В н и м а н и е ! П р е ж д е  ч е м  п р и м ен я ть  к а к о е -л и б о  и з  опуб ли - 
к о в а ^ ы х  и  р е кл а м и р у ем ы х л ек а р с тв е н н ы х  с р ед ств , м е д и ­
ц и н с к и х  услуг, в т о м  чи с л е  м ето д о в  л е ч е н и я , м ед и ц и н с к о й  
те х н и к и , п р о к о н с у л ь ти р у й те с ь у л е ч а щ е го  в р а ч а . Р ед акц и я  
га зе ты  и ЗА О  "Бурда И н те р а к ти в " н е  н е с у т  о тв етс тв е н н о ст и  
з а  к а ч е с т в о  и эф ф екти в н о сть  п р е д л а га е м ы х  л е к а р с т в е н ­
ных с р ед ств , м е д и ц и н с к и х  услуг, в т о м  чи с л е  м ето д о в  
л е ч е н и я  и м е д и ц и н с к о й  т е хн и ки .

Т и п о гр а ф и я : ОО О  «П олстар», г. М о с к в а , 
В о л о к о л а м с к о е  ш о сс е , д . 4 ,  Г У К  М А И , с е к т о р  Б  
Д а т а  п е р е д а ч и  в  п е ч а т ь :  1 9 .0 2 .2 0 1 0  
Д а т а  в ы хо д а в с в е т :  1 1 .0 3 .2 0 1 0  
Т и р а ж : 4 5 0  ООО э к з .
Ц е н а  с в о б о д н а я

Р а с п р о с т р а н е н и е  и п о д п и с к а  в д р у г и х  с т р а н а х :  
Б е л а р у с ь :
И Ч У П .Р 9 М -И н ф о « ,г .М и н с к ,
те л .; + 3 7 5  (1 7 )  2 9 7 - 9 2 - 7 5 ,2 9 7 - 9 2 -7 4 , 2 9 7 - 9 2 - 6 9
О О О  «Р осчерк» , г  М и н с к ,
те л .: + 3 7 5  (1 7 )  2 9 9 - 9 2 - 6 0 , 2 9 9 - 9 2 - 6 1 , 2 9 9 - 9 2 - 6 2  
П о д п и с н о й  и н д е к с  8 4 6 8 2  в к а т а л о ге  "Б е л п о чта” 
Г е р м а н и я :
O M R  R u s ex p re ss  G m b H , A triu m s tr, 4 , 0 4 3 1 5  Le ipz ig  
In te rn e t:  w w w .p re s s a .d e ;w w w .m in i-a b o .e u  
Тел.; + 4 9  ( 3 4 1 )  6 8 7 0 6 - 0 ,  ф а кс: + 4 9  ( 3 4 1 )  6 8 7 0 6 - 1 0  
К а з а х с т а н :
ТОО -К Г П  «Б урд а-А латау Пресс»
Р ес п у б л и к а  К а з а х с т а н , 0 5 0 0 0 4 ,  г  Алм аты , 
ул. Ж е л т о к с а н , д . 3 7 а ,  оф и с 2 0 0  
Отдел р а с п р о с тр а н е н и я : тел.; + 7  (7 2 7 )  2 7 9 - 9 5 - 7 8  
Отдел р е кл а м ы : те л .: + 7  ( 7 2 7 )  2 7 9 - 2 3 - 2 1 ,2 7 9 - 1 5 -1 2  
Ф ил иал: Р ес п у б л и к а  К а з а х с т а н , 0 1 0 0 0 0 ,  г. А с тан а , 
ул. К р и в о гу з а , д . 2 / 1 ,  тел.: + 7  ( 7 1 7 2 )  3 8 - 0 3 - 6 8  
П о д п ис ной  и н д е к с  1 1 4 4 6  в к а т а л о ге  " К а зп о ч та "
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