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3 ВСТУПЛЕНИЕ / В. Голощапов 

ВСТУПЛЕНИЕ 
Эта книга для тех, кто умеет  

наблюдать, мыслить, искать, находить, работать и добиваться. 
 

Что такое «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»? 
У многих людей укоренилось мнение, что физическая культура - это младшая сестра спорта. Спорт - 

это большие тренировки (для результата), а физкультура, это тренировки поменьше (для себя). На самом 
деле это не так. Спорт - это спор, соревнования; - кто сильнее, быстрее, выносливее и т.д. и подготовка к 
ним. Более отражает суть физической культуры высказывание В.В. Гориневского. «Нужно все 24 часа в 
сутки проводить культурно, заботясь о высокой культуре своего тела, которое состоит не только из костей 
и мышц, желудка, кишок, печени и т. п. Физическая культура воспитывает и оздоровляет и органы высшей 
нервной деятельности, т. е. наш мозг и всю нервную систему». «Наблюдайте за вашим телом, если вы 
хотите, чтобы ум работал правильно» Р. Декарт.  

А что же такое культура вообще? Основа этого слова слово «культ». «Культ» это идеал, абсолют, 
эталон, совершенство, «ур» это «свет». Получается, что культура это светлый идеал, или свет идеала, к 
которому должен стремиться человек. Уровень культуры человека определяется степенью приближения к 
идеалу. Из толкового словаря: - «культура» это уровень развития, степень совершенства, степень уме-
ния. Физика это жизнь. Следовательно, Физическая культура это уровень физического развития человека, 
степень совершенства человека, (степень жизнеспособности), степень его уменья быть здоровым. А тело 
здорового человека – оно всегда красиво. Разве некрасиво тело легкоатлета, гимнаста, тяжелоатлета, 
пловца и т.д.? Значит к уровню совершенства человека надо прибавить и его красоту. Физическая культура 
человека – это и его культура содержания и эксплуатации своего тела. Почему тела? Да потому, что наше 
тело - это инструмент нашей жизни. Однако, тело - это только оболочка, форма нашего инструмента 
жизни. Оно ведь и двигается, и ещё множество функций выполняет, то есть живёт. Когда человек умирает, 
тело остаётся, но оно безжизненно. Жизнь и работу нашего тела обеспечивает организм. Для того чтобы 
наше тело и наш организм лучше и дольше нам служили, нам надо знать; из чего состоит этот инструмент 
нашей жизни и как он работает, что для него хорошо, что плохо. Информация, приобретённая и накоплен-
ная людьми до нас и с нами живущими о нашем теле, о работе организма, о жизненных процессах человека 
это уже часть физической культуры человечества. Культура вообще, это, прежде всего, уровень знаний, 
которые, своим кропотливым трудом, человек превращает в умения. Физическая культура человека - это 
уровень его знаний о здоровом образе жизни, его умение этот здоровый образ жизни вести. Физическая 
культура человека - это уровень его интеллектуального развития, позволяющий ему не болеть, и долго 
жить. Однако, человек существо разумное, существо социальное, он может быть довольным своей жиз-
нью, а может быть и не довольным тем, как она у него складывается. Довольство человека своей жизнью 
ощущается нами как счастье. Это чувство играет большую роль, как в процессе жизни, так и в нормальной 
работе организма. Следовательно, для того, чтобы быть здоровым и красивым, надо научиться жить так, 
чтобы быть счастливым. Отсюда следует, что физическая культура, это вовсе не бег, не накачка мышц это, 
прежде всего, знания. Знания – вот истинные драгоценности человечества. Надо знать когда, чего, сколько 
кушать, когда работать, когда и как отдыхать, как укреплять тело, как укреплять волю, как избежать губи-
тельных стрессов, как восстановиться после перенесения стрессовой ситуации, под каким углом рассмат-
ривать события, чтобы ощущать себя счастливым и быть счастливым человеком и т.д. Всё это называется 
«здоровым образом жизни». Но мало знать, надо ещё уметь своими знаниями пользоваться. Мало знать, 
что голод, например, оздоровительно влияет на организм, надо научиться пользоваться этим средством 
так, чтобы оно приносило именно укрепление здоровья, а не болезни. Закаливание также полезно. Но, если 
ты будешь пользоваться этим видом оздоровления не правильно, то вместо улучшения здоровья, ты мо-
жешь причинить себе вред. Всякую полезность можно обратить во вред, если не определить меру пользо-
вания, и всякий вред можно обратить в пользу, если определить меру полезности этого вреда. Взять, напри-
мер, мухомор. Мухомор, это ядовитый гриб, но, если его применить с умом, то из него можно получить 
лекарство.  

Определение меры во всём – вот истинная мудрость жизни. Вот что писал по этому поводу Ибн Сина 
(Авицена) в своих трудах: 

В гимнастике умеренность нужна.  
Пусть будет главным правилом она.  

Умеренность не изнуряет тело,  
но очищает организм всецело.  

Бесцельны долгий отдых и покой.  
В излишествах нет пользы никакой.  
Коль человек недвижен, вредный сок  

Заполнит тело и еда не в прок. 
( Умеренность это знание меры) Получается, что Физическая культура человека определяется уме-

нием человека вести здоровый образ жизни, состоянием здоровья, красотой и работоспособностью тела, 
умением держать себя в необходимом на данное время тонусе, жить, не болея, долго и счастливо. В ко-

нечном счёте,  



Физическая культура человека, это его умение быть здоровым,  

красивым и счастливым. 
 

А что же такое «здоровье»?  

«Здоровье» это термин, характеризующий нормальное состояние и функционирование; организма 

человека в целом, а также его органов и систем.  

Болезнь - это такое состояние организма, когда его функционирование, функционирование отдель-

ных органов или систем организма не входит в определённые нормы.  

Характеристикой состояния здоровья, является уровень здоровья.  

Уровень здоровья можно определить максимальной величиной стресса, который не образует бо-

лезненных изменений в организме (патологии).  

 

Здоровым хочет быть каждый, но все люди разны, поэтому дорога к здоровью, как и дорога к счастью, 

у каждого своя. В этой книге вы не найдёте конкретных рецептов здоровья и долголетия. Бальзама здоро-

вья, как и единого рецепта здоровья, нет. Всё, что людьми собрано и описано может служить для нас 

только ориентиром. Руководства и советы могут что-то подсказать, дать некоторую пищу для размышле-

ний, но сделать за нас они ничего не смогут. Искусство поддержания крепкого здоровья и долголетия не 

может быть теоретическим. Им можно овладеть только на практике - собственном опыте. Без постоянной 

работы с собой все наши знания - это мёртвый груз. За времена социализма мы привыкли, что за наше 

здоровье отвечают врачи, и они должны думать, чем и как нас лечить. Эта привычка оказалась очень проч-

ной, и мы продолжаем считать также и сейчас. Надо в корне менять эту привычку. Надо понять, что НАШЕ 

ЗДОРОВЬЕ, - ЭТО НАША ЦЕННОСТЬ, ЭТО НАШЕ ДОСТОЯНИЕ. Наше здоровье нужно, прежде всего, 

нам, и поэтому заботиться о своём здоровье должны мы, сами. Врачи нам здоровья не дадут. Они могут 

только уменьшить уровень болезни. Только мы сами, ежедневной работой над собой по сохранению и 

улучшению своего здоровья сможем вылечить, оздоровить и осчастливить себя. Если Вы с этим согласны, 

то пойдёмте вместе в мир, называемый физической культурой.  

Влияние физической культуры на нашу жизнь. 
В настоящее время наше Правительство озабочено состоянием здоровья граждан Росси и всё больше 

средств Росси вкладывается в сферу медицинского обслуживания. Это очень хорошо, но, одним только 

этим, - здоровье нации не поправить. Вкладывать средства только в медицину, это всё равно, что латать 

«Тришкин кафтан». Медицина без физической культуры это «сизифов труд». Сколько человека ни лечи, 

он всегда будет болеть, если он сам разрушает свой организм. От пары, пренебрегающей своим здоровьем, 

ведущей образ жизни, порождающий болезни, вряд ли получится здоровый ребёнок. Для решения демо-

графической проблемы, проблемы здоровья людей в нашей стране недостаточно решить вопрос рождае-

мости. Болезнь редко приходит к нам извне, болезнь это следствие нашего образа жизни. Надо жить так, 

чтобы здоровые родители зачинали здоровых детей. Чтоб семья, в которой воспитываются дети, вела здо-

ровый образ жизни. Здоровым человек будет только тогда, когда он своим образом жизни, хотя бы не 

разрушает, а лучше, когда укрепляет свой организм, улучшает его состояние. Наш организм справится с 

любыми (не генетическими) болезнями. Надо только дать возможность ему это сделать. Мы же порой 

ведём такой образ жизни, что сами разрушаем наш организм, сами порождаем свои болезни. Алкоголизм, 

диабет, сердечные и прочие болезни. Кто их к нам в организм заносит? Никто. Мы сами своим невеже-

ством, своим безобразным поведением в себя эти болезни загоняем. Вылечить больного, конечно, важно, 

но гораздо важнее устранить причину наших болезней и рождаемости больных детей. Из всех остальных 

причин, - низкий уровень культуры, и в частности, физической культуры нас, граждан, как я полагаю, 

самая главная причина, и нашего плохого здоровья, и нашего низкого уровня продолжительности жизни, 

и рождаемости больных детей. Без повышения уровня культуры вообще, и физической культуры, в 

частности, вопроса оздоровления нации не решить. Без физической культуры невозможно решить во-

просов достижения высоких результатов в спорте. Опыт показывает, что занятия спортом при низком 

уровне физической культуры и тренеров и спортсменов не только не улучшает, но, зачастую ухудшает 

состояние здоровья спортсменов. Ведь культура, это всё лучшее, что выработало человечество за время 

своего существования. Культура это то, без чего невозможен прогресс человечества. Понижение же уровня 

культуры всегда приводят к регрессу в его развитии. Что же является показателем уровня физической 

культуры? Показателем уровня физической культуры человека являются его болезни. В подростковом воз-

расте болезни, если они не слишком часты, это благо. В этом возрасте организм учится преодолевать бо-

лезни и в этом возрасте у человека вырабатываются специальные лейкоциты настроенные на уничтожение 

микробов той болезни, которой болеет ребёнок. Поэтому-то в этом возрасте и проводят различные при-

вивки от особо опасных болезней. Поэтому родителям не следует паниковать по поводу болезни ребёнка 

и тотчас же бежать за лекарствами в аптеку. На это время надо предоставить ребёнку покой, тепло и обиль-

ное питьё (тёплой воды). Конечно же, не надо оставлять ребёнка без контроля врача и допускать болезнь 

до критического уровня. Но это в детстве и отрочестве. В юности же надо уже пересматривать и правила 

гигиены, и способы борьбы с болезнями. Сюда входит и особенности питания, и особенности образа 
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жизни. Если человек часто болеет в юности, значит, недостаточен уровень физической культуры его ро-

дителей, если болеет в зрелом возрасте, значит, у него недостаточный уровень физической культуры, если 

человек заболевает в старости, значит, его знаний о здоровом образе жизни хватило только на тот возраст, 

который он прожил без болезней. С возрастом человеческий организм изменяется и надо быть готовым к 

этому. Надо набираться знаний о грядущих изменениях в организме и загодя готовить к этому свой образ 

жизни. Если у нас в стране понизился уровень продолжительности жизни, если ухудшается здоровье лю-

дей, значит, понизился уровень физической культуры общества. Параллельно с улучшением медицинского 

обслуживания населения, что делает наше правительство, нам необходимо решать вопрос повышения 

уровня физической культуры нас самих.  

 

Некоторые аспекты физической культуры. 

По выражению академика Павлова И.П. «Человек это самовозрождающаяся, саморегулирующаяся, 

самоконтролирующаяся, саморазвивающаяся материя». Так вот эта материя прошла все этапы своего раз-

вития, начиная от вируса (вирус это промежуточная форма между неживой и живой материей), преодолела 

все трудности и победила всех на своём пути. Поэтому, для того, чтобы наш организм нормально работал, 

надо только создать для него нормальные условия. Но это ещё не всё. Учитывая, что наш организм это 

саморазвивающаяся материя, мы, создавая ему определённые условия, можем добиваться нужных нам ре-

зультатов в его развитии. Конечно же, при этом надо помнить основной закон физической культуры – не 

навреди.  
В жизни организма ничего сложного нет. Человек состоит из многих миллиардов живых существ - 

клеток. Каждая клеточка нашего организма выполняет свои функции. Для того чтобы клетка жила и вы-

полняла свои функции, ей необходимо своевременно и в нужном количестве доставлять качественную 

пищу (необходимые органические и минеральные вещества), воду и кислород, и отводить от неё продукты 

метаболизма (результаты жизнедеятельности). Выполнению этой задачи и посвящены в конечном итоге 

все действия физической культуры. Питание и воду клетке доставляет плазма крови, эритроциты (красные 

кровяные тельца) доставляют кислород. Все продукты попадают в клетки по кровеносным сосудам, назы-

ваемым капиллярами. Общая протяжённость капилляров примерно 100 000км. Диаметр их различен и ко-

леблется от 5мк до 30мк. Продукты жизнедеятельности клеток – шлаки поступают в лимфу (тканевую 

жидкость), а из неё в плазму крови и в составе венозной крови доставляются к выделительным органам – 

почкам и печени. Учёные-геронтологи считают, что старение организма, а вместе с ним и болезни, ему 

сопутствующие происходят из-за самоотравления организма. Илья Мечников полагал, что старость (со-

гласно научным данным) это болезнь и её преждевременное наступление происходит вследствие само-

отравления организма - аутоинтоксикации. Со временем в организме накапливается различный мусор; (не-

использованная пища, неутилизированные продукты жизнедеятельности органов и пр.). Если не освобож-

даться от этого мусора, он забивает сосуды и перекрывает доступ к клеткам или путь из клеток продуктам 

метаболизма. Клетки не получают пищи, не освобождаются от токсичных продуктов метаболизма и поги-

бают. Но они тоже не убираются. Происходит уплотнение ткани организма за счет мёртвых клеток, кото-

рые к тому же являются и источником токсичности. Так развивается аутоинтоксикация. Что же нужно 

делать, чтобы организм не болел и не старился? На первое место я бы поставил разум. 

  



РАЗУМ. 

Ум это умение мыслить. 
Давайте, определим что, разум – это рациональный ум. Ум это умение мыслить. Мыслить это 

значит анализировать происходящие события и делать из них соответствующие выводы. Умение 

мыслить является результатом постоянного анализа приобретаемых знаний. Но знания сами по себе не 

являются, они приобретаются в результате сбора (приобретения) необходимой информации. Вместе со 

сбором информации нужно учиться её анализировать. Тогда, когда человек овладел определённым объё-

мом знаний и научился их анализировать, он сможет представить себе последствия тех действий, которые 

он собирается предпринять. Конечно, результаты предпринимаемых действий бывают разными. Но ана-

лизируя свои действия и приобретая новые знания, человек набирается опыта. Опыт помогает выбрать 

оптимальный вариант. Бернард Шоу, например, изречением «Здоровое тело – продукт здорового рас-

судка» очень точно установил взаимосвязь этих двух определяющих понятий. Отчего мы болеем? «Мы 

виним в своих болезнях что угодно и кого угодно, выискивая оправдание за оправданием, но никогда не 

называется истинная причина – мы сами. Наш образ жизни – вот истинная причина нашего плохого само-

чувствия наших болезней, ранней старости и безвременной смерти. В большинстве случаев, в жизни нами 

руководят наши привычки. Привычка это устоявшаяся схема действий (стереотип), в которых мозг почти 

не принимает участия. Но привычки не всегда приводят к хорошему результату. Те привычки, которые 

приводят к плохому результату, являются плохими привычками. От чего же появляются у нас привычки, 

которые вредят нам в нашей жизни? Вредные привычки появляются у нас не сами по себе, а в результате 

неправильного воспитания и низкого уровня образования. Воспитание - это установка меры дозволенности 

и привитие стандартов поведения человека в различных жизненных ситуациях. Образование даёт умение 

мыслить, а всё вместе определяет уровень культуры человека. Значит, вредные привычки это результат 

низкого уровня культуры человека. Нужно понять, что жить, не болея, весь отпущенный нам век, иметь 

сильное, красивое, работоспособное тело, быть счастливым - это прекрасно, а жить, страдая от болезней, 

приобретённых с помощью вредных привычек, и знать, что ты всю жизнь будешь чахнуть и к 40 – 50 годам 

умрёшь калекой – отвратительно. Только усилием разума можно установить контроль над своими дей-

ствиями, и побороть свои плохие привычки. Самый сильный враг для человека это он сам. Очень трудно 

преодолевать себя, свои плохие привычки. Возьмите такие привычки как «обжорство», «курение», «алко-

голизм», «наркомания», «клептомания», «капиталломания» - стремление приобрести как можно больше 

богатств и т.д. С ними очень трудно бороться. Американский писатель Эрнест Хемингуэй, например, когда 

ему врачи сообщили, что для победы над его болезнями необходимо изменить образ жизни, предпочёл 

погибнуть, нежели изменить свой образ жизни. Или другой пример. Спрашивается, зачем миллиардеру 

столько денег? Ведь для того, чтобы жить нормально, достаточно небольшой части его денег. Но нет, - он 

набирает их ещё и ещё и готов ради приобретения ещё больших богатств на любые преступления. В чело-

веке желание становится превалирующим, непреодолимым фактором всей его жизни - фетишем. Человек 

- (Челом влекомый ст. слав.), (Ноmo sapiens лат.) существо (рода Ноmo) разумное, то есть существо, ко-

торое с помощью своего разума может управлять своими чувствами. Но не всегда бывает так, что человек 

управляет своими чувствами. Отчего же это получается?... Человек большую часть жизни проводит в сте-

реотипах - неосознанных действиях. Он машинально включает и выключает свет, отпирает и запирает 

двери, достаёт сигарету, закуривает и пр. Чтобы преодолевать свою свои плохие привычки, нужно 

научиться себя контролировать, нужна сильная воля, чтобы не поддаться своим мимолётным желаниям. 

Нужно очень сильно захотеть добиться желаемого результата и неуклонно к этому стремиться. Разум ну-

жен и для того, чтобы своими действиями не повредить себе, а принести пользу. При всех работах по 

развитию определённых качеств нужно соблюдать постепенность постоянство и меру. Умеренность - это 

мудрость жизни. Давайте рассудим об этом на простом примере. Полезна ли еда? Конечно же, полезна. 

Еда не только полезна, она необходима. Еда - это способ жизни всего живого. Всё живое потребляет опре-

делённые продукты, которые организм перерабатывает и питает клетки. Если постоянно недоедать, насту-

пает истощение, и человек погибает. Но, если переедать, то наступает ожирение, и человек погибает. Возь-

мём такое состояние человека как движение. Человек устроен так, что у вен мышц нет. Вены сокращаются 

при сокращении мышц. При малоподвижном образе жизни продукты метаболизма клеток не выводятся из 

межклеточного пространства (человек отекает). Это приводит к самоотравлению организма, различным 

болезням и к безвременной смерти. Избыточное напряжение (работа без отдыха) тоже вредна, так как от 

чрезмерной активности организма продукты метаболизма организма не успевают утилизироваться орга-

нами выведения, и они накапливаются в организме. Это тоже ведёт к самоотравлению организма. Мера в 

еде - это часть здорового образа жизни, мера в движении - это часть здорового образа жизни… Ведение 

разумного, размеренного образа жизни – вот залог здоровья. Этот тезис предполагает так же и бережное 

отношение к своему здоровью. Это нам надо усваивать с ранних лет жизни самим и детей обучать тому 

же. В юности, когда человек полон сил и здоровья, ему кажется, что так будет всегда, и что ни делай, 

всегда будешь здоровым и крепким. Поэтому молодёжь, не задумываясь о будущем, всячески вредит сво-

ему здоровью, безумно растрачивая этот драгоценный дар; пренебрегают гигиеной, не соблюдают мер 

безопасности, употребляют различные наркотики и пр., и пр. Надо помнить, что твой организм - это мотор 

твоей жизни, и эксплуатировать его надо грамотно и бережно. «Для здоровья самое главное - это содержать 
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кровь в чистоте. Ведь кровь питает каждую клеточку нашего организма, включая и мозг, а мозг является 

координирующим центром человеческого организма и оказывает на него как положительное, так и отри-

цательное воздействие. Отравленный мозг не может объективно реагировать на происходящие события. 

Какие команды может подавать мозг телу, если его питает кровь, отравленная алкоголем, никотином, 

наркотиками, если он отравлен злобой, страхом, завистью?» Так считает Поль Брэгг, и я с ним в этом 

согласен. Чтоб быть здоровыми мы должны культивировать только положительные мысли. Нельзя пасо-

вать перед болезнями, всегда можно всё исправить и всего добиться. Надо только сильно захотеть быть 

здоровым, сильным, красивым, знать, что добиться этого можно только с помощью разумного, здоро-

вого образа жизни. Тогда вы в полной мере воспользуетесь всеми факторами, которые будут способство-

вать вашему здоровью счастью и долголетию. УМЕНЬЕ МЫСЛИТЬ, УМЕНЬЕ УЧИТЬСЯ, УМЕНЬЕ 

ТРУДИТЬСЯ, УМЕНИЕ УПРАВЛЯТЬ СОБОЙ - вот то, что поможет нам добиться исполнения всего, 

чего мы захотим, если эти умения будут сопровождаться неутомимым желанием - достичь цели, настой-

чивостью и терпением. Считайте ваши мысли реальной силой. У вас всё получится, и вы сможете управ-

лять своим организмом, если вы будете последовательны и настойчивы. Можно даже управлять железами 

внутренней секреции. Вот что пишет о влиянии мысли на деятельность желез внутренней секреции 

Джустин Гласс в своей книге «Жить до 180 лет». «Надо учитывать то, что железы очень чувствительны к 

концентрированному вниманию. Если вы сосредоточитесь на одной железе, представляя себе её и повто-

ряя, что она функционирует отлично, то вскоре убедитесь в том, что её деятельность действительно улуч-

шилась. Метод концентрации внимания нужно применять регулярно (желательно каждый день) утром или 

вечером, перед сном. Важно, чтобы ваше концентрированное внимание было обращено именно к этой 

железе, и обращения ваши к ней были регулярны. Для этого надо знать, где эта железа находится и как она 

работает. А вот что об этом пишет олимпийский чемпион, рекордсмен мира по тяжёлой атлетике Юрий 

Власов. «Вздор, будто человек не может вмешиваться в деятельность внутренних органов. Человек забо-

левает под влиянием определённого душевного состояния, которое становится доминирующим. В итоге 

неизбежно и расстройство организма. Стало быть, такая связь между духом и внутренними органами тесна 

и непосредственна. Не существует бесследных мыслей. Все мысли влияют на наши физиологические си-

стемы. Надо непоколебимо верить в правоту и целительность того, что творишь. Ни на толику не сомне-

ваться в себе и в результатах работы. Даже ничтожная фальшь, ирония и сомнения сведут на нет любые 

усилия. Организм настроен на каждое ничтожное движение мысли.  

Любая мысль преобразуется в физиологические реакции. Человек способен вынести невероятное, 

если закалён духом. Сначала заболевает дух, потом тело! Скверные мысли, горе, не блокированное волей 

сопротивления и мужеством поведения, злоба, раздражительность, страхи, жалобы, сомнения, беспокой-

ства – всё это оборачивается расстройством организма, а в течение длительного времени – хроническими 

расстройствами на уровне болезней. Надо воспитать себя, а точнее перевоспитать, дабы несчастья, горе, 

усталость и беды не обращались в подавленность, беспомощность, растерянность, страх, а наоборот раз-

бивались об энергию сопротивления. Надо, чтобы единственным ответом на подобные чувства и события 

было поведение, организованное на преодоление печальных и трудных обстоятельств. …Любая беда, лю-

бые срывы, неудачи – это объекты работы и ничто другое. Нет безысходности – выход всегда существует! 

Воля, как и тело, поддаётся тренировке. Болезнь и смерть – это, прежде всего поражение воли… Закалён-

ное воспитанное сознание любую беду принимает лишь как задачу и преодолевает её.! «Человек есть, ко-

нечно, система (грубее говоря – машина), как и всякая в природе, подчиняющаяся неизбежным и единым 

для всей природы законам; но система, в горизонте нашего современного научного видения единственная 

по высочайшему саморегулированию. Разнообразные саморегулирующиеся машины мы уже достаточно 

знаем между изделиями человеческих рук. … Но наша система в высочайшей степени саморегулирующа-

яся, сама себя поддерживающаяся, восстанавливающаяся, поправляющаяся и даже совершенствующаяся. 

Главнейшее, сильнейшее и постоянно остающееся впечатление от изучения высшей нервной деятельности 

нашим методом – это чрезвычайная пластичность этой деятельности, её огромные возможности: ничто не 

остаётся неподвижным, неподатливым, а всё всегда может быть достигнуто, измениться к лучшему, 

лишь бы были осуществлены соответствующие условия». И.П. Павлов.  

Дорога к счастью. 

К счастью стремится каждый в этом мире, но о счастье у каждого понятие своё. Сколько людей, 

столько понятий счастья. И дорога у каждого к его счастью своя. Но какие-то общие каноны, закономер-

ности, наверное, всё-таки есть. Мудрецы Востока дали счастью определение несколько тысяч лет тому 

назад. Они считали, что счастлив тот, кто: 1) - живёт здоровой долгой жизнью и интересуется всем; 2) - не 

знает заботы о деньгах; 3) - умеет инстинктивно избегать несчастных случаев и трудностей, влекущих за 

собой преждевременную смерть; 4) - понимает, что порядок характерен для всей Вселенной; 5) - не стре-

мится к тому, чтобы блистать в первых рядах и не боится быть последним.  

  



Что же по поводу законов жизни говорит нам религия. 

1) Надо воспринимать мир таким, каким он есть; любить его, и любить людей вместе с тобой в нём 

живущих. 2) Надо понять, что жизнь, во всяком случае, прекрасна, это дар божий, даденный тебе, и не 

обижаться на жизнь. 3) Всё, что с нами происходит, является результатом наших действий. Не надо в этом 

винить кого-либо. Каждый сам себе создаёт рай или ад. 4) Ничего не идеализировать, (идеализировать - 

это значит придавать избыточное значение кому-то или чему - то), чтобы не испытывать длительного 

негативного переживания в случае, если реальная жизнь не совпадёт с вашими ожиданиями. 5) Не копить 

в себе отрицательных эмоций, - они отравляют ум и подтачивают здоровье. 6) Человек не должен осуждать 

кого-то, чего-то в этом мире, где он обитает, (не судите да не судимы будете), но стремиться сделать что-

то лучше надо. 7) Нет людей хороших и нет людей плохих. Всё относительно. Человек это Вселенная и в 

нём всего хватает. 8) Если человек занимается тем, для чего он предназначен, у него всё получается, и он 

доволен своей судьбой. Он получает удовольствие от жизни. 9) Не растить в себе гордыню. Гордыня, это 

дочь глупости и внучка невежества. 10) Можно заниматься в жизни чем угодно, тем для чего ты (считаешь) 

создан, но при этом надо стараться не мешать жить другим людям. 11) Успех, это испытание человека 

жизнью, так как при любом, даже незначительном успехе, гордыня, живущая в человеке, не видящем 

Мира, а видящего только себя, даёт о себе знать презрением к остальным людям, кто, по его мнению, стоит 

на более низких, чем он, ступенях жизни. У жизни ступеней нет. Мы все равны, как перед жизнью, так и 

перед смертью.  

ЛЮБОВЬ 

Счастье и любовь это два неразделимых понятия. И в мужчине и в женщине всегда присутствует же-

лание найти человека противоположного пола для совместной жизни, что является основным стимулом 

всех наших действий. Стремление к любви, - это закон жизни. Только любовь, порождает чувства в муж-

чине и женщине, называемые счастьем, только с любовью пара может прожить долгие годы, преодолевая 

невзгоды жизни. Только любовь порождает новую жизнь. Иоанн Предтеча на вопрос –Что такое БОГ? 

Ответил. «БОГ есть ЛЮБОВЬ!» Надо быть очень умными, очень тактичными и сдержанными, в отноше-

ниях друг с другом, чтобы пронести это великое чувство через всю жизнь. Самая главная ценность это 

семья. Начало семье даёт брак. Нам надо уяснить каждому для себя, что брак это не рабство, это добро-

вольный союз двух свободных, равноправных, равнозначных, равновеликих, равнообязанных парт-

нёров. Брак это не право владения другим человеком, брак, это в большей степени обязанность; - обя-

занность заботиться о своём партнёре, обязанность заботиться о благосостоянии семьи, обязанность забо-

титься о детях. Но это свободная обязанность, обязанность, которую берёт на себя сам, каждый из 

супругов. Без свободы не может быть любви. (Закон Божий стр. 124). В семье не должно быть начальников 

и подчинённых, господина (госпожи) и рабы (раба), плохих и хороших. Уважай своего партнёра, как са-

мого себя. Никто никому ничего не должен и ничего не обязан, каждый делает то, что считает необходи-

мым сделать для семьи. Как только возникает чувство, что тебе кто-то чего-то должен, кто-то делает для 

семьи больше, а другой меньше, возникает обида. Обида это враг семьи; она исподволь разрушает дове-

рительные отношения. Крепкая семья там, где живут в уважении друг друга, в доверии и в согласии.  

Половые отношения – прекраснейшие из отношений человека. Природой эти отношения направ-

лены на сохранение человечества как вида жизни. Всё живое старается сохранить себя как вид жизни. Это 

самый главный стимул жизни. Поэтому половые отношения сопровождаются такими сильными чувствами 

влечения друг к другу представителей разных полов. В сфере здоровья половые отношения или, как при-

нято сейчас говорить, (секс) способствуют поддержанию тонуса организма человека в молодости, про-

дляют его молодость и поддерживают его в старости. Конечно же, всё должно быть в меру и с соблюде-

нием гигиены. Некоторые женщины, отказывая мужу в близости, представляют это как героический по-

двиг. Однако, кроме как глупостью, это назвать нельзя. Этим женщины обрекают на болезни не только 

мужчину, но и себя. Исследования показали, что монашки и женщины, не живущие половой жизнью, чаще 

заболевают раком матки, мужчины, не живущие половой жизнью заболевают простатитом и раком пред-

стательной железы. Однако, при этом надо не забывать, что многочисленное партнёрство приводит к ин-

фекционным болезням с последующим развитием их в ревматизмы, подагры, хондрозы простатиты и т. д. 

Долгожители обычно живут в постоянной паре.  

О ДОЛГОЛЕТИИ 
Надо нам уяснить, что мы настолько здоровы и настолько будем долго жить, насколько хватит наших 

знаний о здоровом образе жизни и желания этот образ жизни вести. Учёные-биологи считают, что в нор-

мальных условиях, жизнь современного человека может продолжаться до 280 лет. А может ли продол-

жаться жизнь человека дольше? Некоторые геронтологи; Кристоферсон, Роджер Бэкон считают, что чело-

век может прожить и дольше чем 280 лет: - 300, 400 и даже 1000 лет. Обратимся к истории. Первый досто-

верный документ, дошедший до нас – это Библия. В этой книге мы видим, что Адам прожил 930 лет, Сиф 

– 912 лет…Иаред – 962 года, Мафусаил – 969 лет, Ной – 950 лет и т.д. Оказывается, жили люди и за 900 

лет. Правда, никаких вещественных доказательств этого нет, и нам, живущим на нашем уровне культуры, 

это может показаться недостижимой фантазией. А разве не было фантазией ковёр-самолёт, который пре-

вратился в современные воздушные лайнеры; или конёк-горбунок, сивка-бурка, серый волк, превратив-

шиеся в современные Мерседесы, Кадиллаки, Форды, Тойоты, Лады, колесившие по нашей земле; блюдце 

с голубой каёмкой из «Аленького цветочка» превратилось в современные телевизоры; «Всевидящее око» 
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в систему ГлоНаС и т. д. Зафиксированы следующие данные о продолжительности жизни. Во времена 

Древнего Рима большинство людей умирало до 20 лет. Но, увеличивался объём медицинских познаний 

людей, повышался уровень их физической культуры, и увеличивалась продолжительность жизни. Ещё не 

так давно, во времена Парижской коммуны, продолжительность жизни не превышала 28 лет. Постепенно, 

от поколения к поколению, продолжительность жизни людей увеличивается. В 1871 – 1881г. люди в сред-

нем жили 37 лет, по данным 1924 – 1926 годов – 57,4 года, по данным 1949 – 1951 годов – 66,5 лет. Однако, 

были народности, продолжительность жизни которых была значительной и в древности. Древние греки 

(пеласги) считали, что умереть в 70 лет – это почти то же самое, что умереть в колыбели. Как свидетель-

ствуют древнегреческие писатели – историки, продолжительность жизни пеласгов составляла, по крайней 

мере, 200 лет. Были долгожители и в истории средних и более поздних времён. Обратимся к фактам, за-

фиксированным в описаниях совсем недавней истории. В 1500 году в Йоркшире родился человек по имени 

Дженкинз, который прожил 170 лет. Известен рекорд супружеской жизни (147 лет), когда всего трёх лет 

не доставало для празднования третьей «золотой свадьбы». Муж прожил 173, а жена – 184 года. В 60-е 

годы 20го столетия в иранской деревне жил человек по имени Сейд Али 195 лет. Вы скажете, - что же, и 

эти люди имели высокий уровень интеллектуального развития? Отнюдь нет. Но все эти люди придержи-

вались религиозных догм. А догмы религии содержат все знания о здоровом образе жизни человека, накоп-

ленные веками. Вот что пишет Михаэль Горен о разговоре с 135летим старцем. В молодости я ложился 

спать очень рано, с петухами, и вставал в полночь, чтобы помолиться в память о разрушении Храма. Затем 

учил Тору до рассвета и шёл окунаться в микву.  

- Очень хорошо, дедушка. Но чем вы питаетесь?  

- Не торопись сынок. Есть нечто не менее важное, чем еда, - это пост. Два раза в неделю по понедель-

никам и четвергам я соблюдаю пост. А в остальные дни ем то, что Бог пошлёт, чёрный хлеб, мамалыгу 

или пшённую кашу, квашеную капусту, редьку, лук, чеснок, сыр, летом дыни, виноград, разные фрукты, 

простоквашу. Иногда фасолевый суп.  

- А как же с мясом, рыбой, вином?  

- Мясо и вино ем только по субботам и праздникам. Вино – когда делаю «кидуш» и на свадьбах.  

Истории долгожителей показывают, что живут долго совсем не те, кто пользуется благами изобилия 

и комфорта. Однако было бы неправильным заключить из этого, что достаточно соблюдать умеренность 

и разумную диету, чтобы обеспечить себе долголетие. Первое условие долголетия – хорошая наследствен-

ность. Самое ценное наследство, которое родители могут оставить своим детям – здоровье и долголетие. 

Второе условие – непритязательность и умение довольствоваться малым. Очень редко встречаются дол-

гожители, которые были не удовлетворены тем, что имели. Огорчения и заботы подтачивают человека, 

тогда как счастье, или, по крайней мере, удовлетворённость продлевают ему жизнь. На третьем месте 

стоит способ восприятия жизни. М. Горен пишет «Почти все мои знакомые долгожители философски 

воспринимали всё то хорошее и то плохое, что им преподносила жизнь. Они придерживались взглядов, 

которые позволяли им спокойно сталкиваться с превратностями судьбы в повседневной жизни и не делать 

трагедии из неудач или поражений». Чтобы долго жить, нужно уметь жить счастливо. Это то искусство, 

та мудрость жизни, которым не может обучить ни один врач.  

 

Полноценный сон 

Спите дольше! Если женщина спит менее 8 часов в сутки, повышается риск развития у нее заболева-

ний сердца, говорят ученые из британских университетов Варрика и Юниверсити Колледж. Причина в 

том, что регулярный недосып ведет к увеличению в крови женщины высокоактивного протеина, который 

и вызывает сердечно-сосудистые заболевания. Кроме того, у женщин, спящих менее 8 часов в сутки, по-

вышается содержание в крови еще одного белка, который провоцирует воспалительные процессы. Кстати, 

ранее уже было доказано, что люди, которые спят по ночам менее пяти часов, умирают от сердечно-сосу-

дистых недугов чаще, чем те, кто спит по восемь часов. У мужчин есть более простой способ продлить 

себе жизнь, считают шведские исследователи. Изучив жизнь 1 500 000 семейных пар, они обнаружили, 

что продолжительность жизни мужей напрямую зависит от… ума, образованности и интеллекта их жен. 

Собственные умственные способности мужчин в их долголетии никакой роли не играют. Ученые предпо-

ложили, что причина в том, что именно женщина в семье занимается домом, бытом и питанием. Соответ-

ственно умная и образованная женщина выбирает полезные продукты и блюда, здоровые хобби для себя 

и своего супруга, отучает его от вредных привычек вроде пристрастия к алкоголю и курению. В итоге ее 

муж живет дольше и чувствует себя лучше. Рождение ребенка после 40 лет… помогает женщинам жить 

дольше, утверждают американские ученые из Университета Юты. Они изучили исторические документы 

о 400 000 жителей Квебека в XVII–XVIII веках и демографические и медицинские данные более чем 1 500 

000 наших современников. Выяснилось, что те дамы, кто отважился стать матерью в возрасте 40–50 лет, 

прожили дольше тех, кто на это не решился. Ученые считают, что хорошая репродуктивная функция ор-

ганизма указывает на его жизнеспособность и долголетие. То есть поздние роды сами по себе, может, и не 

омолаживают, но указывают на то, что ваш организм еще молод! 

Сегодня средняя продолжительность жизни человека составляет около 70 лет. Учёные всего мира 

объединились для борьбы с тем, что разрушает человеческий организм – со старением и преждевременной 

смертью. Доктор Мартин Гумперт, известный американский геронтолог, уверен в том, что отдалить 



наступление старости вполне возможно. «Старость это болезнь, и она излечима», - считает Шерман. На 

конгрессе медиков в Швеции 100 врачей высказали единодушное мнение, что признаки старения в 80 лет 

являются преждевременными и человек должен жить, по крайней мере, 140 лет. Вот как пишет в книге 

«Стечение сложных обстоятельств» олимпийский чемпион по тяжёлой атлетике Ю. Власов. «То, что я был 

чемпионом и действительно сильным, а потом узнал, как чувствует себя человек далёкий от физических 

нагрузок, загруженный работой, делами и уже прихварывающий, позволяет сравнить оба состояния. Я мог 

сделать вывод: старости нет, старость очень далека, но многие люди сами разрушают себя бездеятельно-

стью и неправильным образом жизни, начиная стареть уже с 25 – 30 лет. … Я уверен в высокой физической 

и духовной стойкости хорошо тренированного и закалённого человека. Я уверен в значительном увеличе-

нии сроков работоспособности у всех, кто разумно использует спорт и физическую культуру». Из своих 

наблюдений я сделал следующие выводы. Все экстремальные способы жизни; моржевание, предельные 

нагрузки и пр. хороши в молодости, для развития возможностей организма. Но всё это должно делаться 

грамотно и не во вред, а на пользу организма. Примеры. Не многие спортсмены высоких достижений до-

живали до старости. Зачастую, их организм, из-за неправильной эксплуатации, изнашивается в молодости. 

Ведь тренеры, как и спортсмены, не всегда имеют высокий уровень физической культуры. В средние годы 

все нагрузки должны носить стабилизационный характер для поддержания необходимого уровня здоро-

вья. Конечно, для поднятия уровня здоровья предельные нагрузки какое-то время необходимо использо-

вать, но, если нет нужды в увеличении уровня здоровья, зачем тратить время и жизненные ресурсы. 

Сколько прожил П.К. Иванов, который обливался ледяной водой и спал в снежных сугробах? –85лет. 

Сколько прожил А.П. Котляров, который в 80 лет бегал марафонские дистанции? – тоже около 90 лет. 

Сколько прожил Н.М. Амосов – автор теории предельных нагрузок? – 90 лет. Конечно, это продолжитель-

ность жизни немалая, как говорится, дай Бог нам дожить до этих лет, но рядовая. Давайте посмотрим, 

купались ли в проруби, обливались ли холодной водой, бегали ли марафонские дистанции долгожители. 

Нет, в основном, они вели нормальный размеренный образ жизни. Но и П.К. Иванов, и А.П. Котляров, и 

Ю. А. Власов, и Н. М. Амосов предельными нагрузками восстановили своё здоровье после болезней. Воз-

раст меняет наш организм. К этому надо относиться спокойно и в соответствии с ощущением этих изме-

нений, менять свой образ жизни. Старости соответствует размеренный нормальный энергосберегающий 

образ жизни. Индийский йог, который в 90х годах предсказал советскому тележурналисту распад СССР, 

прожил уже тогда более 200 лет, может, живёт и сейчас. Тогда он жил на навесе, не ел, или почти не ел и 

очень редко с этого навеса сходил. Конечно, он не всю жизнь прожил на навесе. И он был молодым и 

тренировал себя согласно своему учению, но с достижением определённого состояния организма менял 

свой образ жизни. А что же такое – старость? Я думаю, что старость это угасание основных жизненных 

инстинктов. В юном возрасте человеку хочется всё и, желательно, сразу. Жизнь воспринимается как новая 

игрушка. В этом возрасте возобладают над всем желания. Они сильные и страстные, впечатления яркие, 

ощущения острые. Потом, по прошествии времени, краски жизни несколько тускнеют. У человека появ-

ляется жизненный опыт, а с ним и разум. Желания всё также сильны, но разум уже в состоянии обуздать 

желания. Человек повзрослел. Но жизнь ещё «прекрасна и удивительна». Это молодость. Желания одно за 

другим постепенно отпадают, круг желаний сужается, остаются самые личностно определяющие желания; 

творчество, любимая работа, семья и др. Это зрелые годы. Потом начинают угасать основные жизненные 

инстинкты; - инстинкт движения, половой инстинкт, пищевой инстинкт (ничего не хочется есть, всё надо-

ело), инстинкт самосохранения (человек уже ничего не боится). Вот это, наверное, и есть старость. Ста-

рость это не возраст, старость это отношение к жизни, это категория больше моральная, чем физическая. 

Наконец, человек теряет интерес к жизни. В жизни ему уже ничего не интересно, он ей насытился. Такой 

человек спокойно покидает жизнь. Он не умирает, он уходит из жизни. И в этом нет трагедии. Он прожил 

всю свою жизнь. Но всё дело-то в том, что старость наступает у каждого в своё время. Во многом это 

зависит от того, как человек проводит свою жизнь до этого рубежа. Человек может и в 100 лет быть полон 

жизненной энергии и полон желаний. А с другой стороны, болезни, жизненные невзгоды могут убить же-

лание жить и в 30 лет. Поэтому нельзя сказать, что вот, после 70 или после 80 лет наступает старость. Она 

может наступить и в 25 лет и в 150. Я уверен, что мы, люди, можем жить, не болея, и достигать возраста, 

описанного в Библии. Но это не сразу и не вдруг, и будет это только в том случае, если мы будем к этому 

стремиться от поколения к поколению. Стремиться и работать, совершенствуя и совершенствуя своё тело 

и свою физическую культуру. Надо помнить, что наши болезни, результат недостаточного уровня нашей 

физической культуры.  

Человек бывает настолько здоров и продолжительность жизни его такова, насколько хватает 

уровня его физической культуры. Хочешь жить долго и без болезней – постоянно работай над повы-

шением уровня своей физической культуры.  

КУЛЬТУРА ПОТРЕБЛЕНИЯ. 

 Питание 
Питание в странах Востока рассматривают как основу здоровой и счастливой жизни. В Японии пита-

ние рассматривают как божественное искусство жизни. Нормальная деятельность организма непосред-

ственно зависит от качества употребляемой пищи. Человек есть то, что он ест. Неправильное питание ста-
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новится причиной заболеваний, отрицательно влияет на умственные способности, уменьшает продолжи-

тельность жизни. Подобно тому, как пища действует на любые другие органы и функции тела, она дей-

ствует и на наше мышление. Мозг зависит от кислорода, которым питает его кровь, и потому, естественно, 

что на него оказывает влияние то, что мы едим. Ведь от того, чего мы едим, зависит качество нашей крови. 

Мозг, питаемый кровью, которая насыщена различными токсинами, вряд ли сможет хорошо делать свою 

работу. Яды могут так подточить мозг, что ясное мышление станет невозможным. Чтобы иметь ясный, 

чистый, живой, острый ум, нужно поддерживать кровь в самом хорошем состоянии. А для этого нужна 

диета, которая доставляла бы каждой клеточке мозга естественные питательные вещества. Правильное 

питание является средством профилактики и лечения заболеваний, нормализует деятельность организма. 

Организму нужна разнообразная пища, содержащая необходимые для жизни и деятельности клеток, про-

дукты. Даже моральное состояние может пострадать, если в рационе не хватает определённых питатель-

ных веществ. Качественный состав пищи уберегает от заболеваний и сохраняет молодость. От него зави-

сит и умственное здоровье, душевное равновесие, отсутствие неврозов и других психических заболеваний. 

Индусы верят, что привычка есть мясо, пагубно сказывается на человеке, воспитывает жестокость. Еврей-

ский запрет употреблять в пищу кровь и есть мясо животных, имеет глубокое основание. Учёные в насто-

ящее время приходят к выводу, что без животных протеинов можно так же прожить, как и употребляя их. 

Главное чтоб пища была сбалансирована и не была обильной. По калорийности она должна составлять 

примерно 2500 калорий в день. Каждый приём пищи должен включать: - белки, углеводы, жиры, витамины 

и минеральные вещества. Пища должна быть по возможности натуральной, содержать минимальное ко-

личество поваренной соли, рафинированного сахара, различных синтетических компонентов. Философы 

древней Греции отводили первое место правильной диете своих учеников, их жёсткий пищевой рацион 

показывает важность, которую они придавали воздержанию в еде. Эпикур, Сократ, Платон и многие дру-

гие, понимая великую взаимосвязь пищи и сознания, сделали её основанием в своих учениях. Философия 

этих гигантов не утратила своего значения и в наши дни. В грязном теле – тёмные мысли и, наоборот, 

чистое тело рождает светлые мысли. Иными словами, в здоровом теле – здоровый дух. «Употребление в 

пищу всех растений, которые произрастают в той стране, где человек живёт, есть лучший залог, что чело-

век получит все, необходимые ему минералы». Сказал примерно 2400 лет тому назад Гиппократ. Кроме 

порядка приёма пищи важно ваше душевное состояние в это время. На время трапезы надо отвлечься от 

всех забот, воспринимая пищу как дар божий. Есть надо не спеша «медленно, с толком, чувством и рас-

становкой». Создавая все предпосылки для хорошего пищеварения. 

Здоровой пищей считается: 1 пища, сохранённая в натуральном виде - свежие фрукты и овощи, 

орехи и семечки. 2 – белковые продукты: а) мясо, включая различные виды,- печень, мозги, сердце, до-

машняя птица и продукты моря (варите мясо как можно меньше, потому что белок разрушается при дли-

тельной варке); б) молочные продукты, яйца, не переработанный сыр, прошедшие лабораторную про-

верку; в) стручковые, соя и другие бобовые; г) орехи, семечки. 3 – Старайтесь употреблять фрукты и 

овощи, выращенные без ядохимикатов. Приготовляйте овощи с минимальным количеством воды, если 

возможно, при относительно низкой температуре, держа их на огне как можно меньше. 4 – Употребляйте 

в пищу молодые зёрна колосовых, так как в них содержатся много белка, все витамины группы В1, витамин 

Е, минералы и микроэлементы. 5 – Употребляйте в пищу растительные масла, не прошедшие при изготов-

лении температурного воздействия, которые тоже являются отличным источником насыщенных жирных 

кислот.  

 Следует избегать следующих продуктов. Все диетологи и геронтологи согласны с тем, что человек 

должен исключить из своего употребления яды: - табак, алкоголь, наркотики, чай, кофе, какао, шоко-

лад.  

 Табак очень токсичен он действует на все кровеносные сосуды, особенно, на мелкие: - в сердечной 

мышце, мозгу и нижних конечностях. Алкоголь тоже токсичен он, дезорганизует деятельность нервной 

системы и отравляет организм в целом. Чай, кофе, какао, шоколад содержат вещество, называемое ксан-

тином, которое в человеческом организме превращается в мочевую кислоту. Эти яды убивают и тело и 

психику. Особую опасность представляет привыкание к ним человека. Трудность заключается в том, что 

эти продукты так разрекламированы фирмами – производителями, которые от продажи этих продуктов 

имеют гигантские доходы, и так вошли в нашу жизнь, что некоторые люди не представляют свою жизнь 

без этих продуктов. Кстати, психиатры понимают под наркоманией не только неодолимое стремление к 

сильнодействующим наркотикам, но и тягу к средним и слабым наркотическим средствам: алкоголю, та-

баку, кофе. 1. Избегайте употреблять рафинированный сахар, он не поставляет организму ничего, кроме 

углеводов. Избыточное его количество является главным фактором в развитии болезни зубов, способ-

ствует нарушению баланса кальция в нашем организме и потери тяги к естественным видам пищи. Поль-

зуйтесь мёдом, но осторожно. 2. Избегайте белой муки, она не содержит тех необходимых для жизни эле-

ментов, которые находятся в зерне, в муке сохранены лишь немногие из них, те вещества, которые добав-

ляются в неё в качестве отбеливающих и сохраняющих от порчи, вредны. 3. Избегайте использовать такие 

продукты как хлеб, кондитерские изделия, мороженое, сыр и холодные блюда из мяса, для сохранения 

которых используются химические добавки. Часто в них добавляют для сохранения и придания цвета и 

вкуса синтетические примеси. 4. Избегайте использовать домашнюю птицу и мясо животных, подкармли-



ваемых гормонами, стимулирующими рост. 5. Избегайте использовать животные жиры и масла, а тем бо-

лее, различные комбижиры и маргарины. 6. Избегайте кипячёного или подвергнутого обработке молока, 

переработанного сыра, плавленого сыра и шоколада, прошедших промышленную обработку с помощью 

всевозможных химикатов. Многие учёные диетологи против применения мяса для питания человека. При-

менение мяса для питания, это всё равно, что носить изношенную одежду. Животные живут солнечной 

энергией, накопленной в растениях, и, поедая эти растения, получают из них витамины. Все питательные 

вещества из солнечной пищи извлечены организмом животного для своих нужд, поэтому мясо животного 

бедно витаминами и «питательной энергией». Некоторыми продуктами, богатыми белками, особенно мя-

сом и рыбой вырабатывается мочевая кислота, которая вызывает целый ряд расстройств; заболевания по-

чек и желчного пузыря, ревматизма, артритов, язвы желудка и рака. Мясо всех сортов и видов, включая 

птицу и рыбу медленно, но систематически разрушает важные ткани человеческого организма. Мясо не 

придаёт жизненных сил, а, наоборот, ослабляет их. Это, фактор, способствующий вырождению. Однако, 

если человек привык к мясу, не следует резко менять свой рацион, но употреблять мясо не чаще 3-4 раз в 

неделю считал, например, американский диетолог Поль Брэгг. Пища, приготовленная более чем за три 

часа до еды, пища безвкусная, разложившаяся и испорченная и пища, состоящая из остатков и непригод-

ных продуктов, дорога тем, кто находится в гуне темноты" ([8], гл. 17, тексты 8-10). Если человек нахо-

дится "в гуне темноты", то он, конечно, может есть пищу, влияющую на нижние чакры. Такая пища дает 

его привычную энергетику, порождающую лень, тупость, сонливость, инерцию. (Бхавагат- Гита). Фрукты 

и овощи необходимы при каждом приёме пищи. Они не только богаты витаминами и минеральными ве-

ществами, но и нужны для обеспечения щелочно-кислотного баланса. Поль Брэгг считает, что овощей и 

фруктов в сыром виде мы должны употреблять не менее 60% от всей потребляемой пищи. При болезни 

весь рацион должен состоять из сырых овощей и фруктов. «Только диета, состоящая целиком из сырых 

продуктов, может вернуть здоровье больному, витамины вырабатываются исключительно растениями, по-

этому растения – лучший поставщик питания для человека» - считает д-р Бирхер – Беннер. Г.С. Шаталова 

как и многие другие специалисты по оздоровлению организма тоже считает, что наибольшей биологиче-

ской ценностью обладают сырые овощи и семена растений. Рацион Г.С. Шаталовой содержит всё, в чём 

нуждается организм человека, и ничего, что ему вредит. Общая калорийность наборов продуктов, даже 

при занятости человека на тяжёлой физической работе (сверхмарафонский бег) составляла не более 1200 

ккал. При такой диете происходит не ухудшения здоровья, как это следовало ожидать, а его улучшение. 

Н. А. Семёнова оздоравливает больных с помощью раздельного питания, внедрённого вместе с поэтапной 

очисткой организма от шлаков. Раздельное питание предусматривает разделение белкового стола от угле-

водного с минимальным разрывом по времени – 2 часа. Обычно это может быть и 4 и 6, а иногда и больше. 

Смешение пищи ведёт к запорам, что ведёт к возникновению гастроэнтерологическим и другим заболева-

ниям как следствие кишечной интоксикации. Как показывает практика, при таком разделении продуктов 

питания, обеспечивается наиболее оптимальный режим их переваривания.  

Сколько раз в сутки принимать пищу? В этом вопросе единого мнения нет. Одни специалисты реко-

мендуют принимать пищу почаще, (до 5 раз в сутки), но поменьше по количеству пищи принятой за 1 раз. 

Брэгг пишет, что он кушает два раза в день. Некоторые люди принимают пищу один раз в сутки и пре-

красно себя чувствуют. Какой способ насыщения организма питательными веществами изберёт человек, 

зависит от его индивидуальных особенностей.  

РАЗДЕЛЬНОЕ ПИТАНИЕ. 

 

 
СЫРОЕДЕНИЕ Компоненты пищи, без которых невозможна организация сложных жизненных про-

цессов в клетках и их высших специальных функций, легко уничтожаются под действием огня. Следова-

тельно, варёные продукты, которые, по мнению блюдоманов, являются питательными, на самом деле ли-

шены этих компонентов, но зато перегружены белками жирами и углеводами в количестве, во много раз 

превышающем потребность в них клеток организма. Клетки организма, постоянно лишённые тех высоко-

качественных компонентов пищи, которые обеспечивают их нормальную структуру, нормальное их раз-

витие и специализацию, либо недоразвиваются для выполнения своих функций, либо вовсе теряют спо-

собность выполнять их. Настаёт время, когда часть из миллиардов клеток, переродившись и выродившись, 

окончательно выходят из подчинения власти механизмов, ограничивающих рост клеток. Тогда эти клетки 
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отделяются от общинной жизни, становятся автономными, и с жадностью поглощая строительные мате-

риалы – белки (особенно животные), жиры, всякого рода азотистые вещества, отвергнутые нормальными 

клетками и в обилии плавающими в межклеточной жидкости, - размножаются и растут с ужасающей быст-

ротой. Беспорядочно самовольно они образуют новую массу, новое существо, которое в своём развитии 

подавляет, уничтожает всё вокруг, наконец, наступает день, когда оно убивает чудесное творение природы 

– человеческий организм. Имя этому существу – РАК. Оно прямое порождение варёных продуктов, живое 

доказательство того, как клетки «приспосабливаются» к структуре тех пищевых продуктов, которые по-

требляет человек. Сейчас, когда кто-то заболевает, он совершенно уверен, что всё, что он должен делать, 

чтобы излечить себя, это найти какой-то определённый яд, называемый лекарством. Но он не знает, что 

лекарственная терапия является колдовством нашего, увлечённого кулинарией века и что никогда не было, 

нет, и не будет ничего подобного, что принесло бы пользу для его организма. Он не знает также, что все 

заболевания в его теле возникают только по двум причинам: из-за постоянного голода, ощущаемого нор-

мальными клетками по причине отсутствия естественного питания, а также из-за пагубных действий не-

естественной, варёной пищи и других ядовитых веществ. Третьей причины нет. Имеется только один ра-

зумный путь, для того, чтобы освободиться от всех заболеваний: нужно полностью отказаться от неесте-

ственных пищевых продуктов и лекарств и удовлетворять нужды своих клеток только лишь естественным 

питанием. Армянский исследователь естественной терапии Аршавир Тер–Аванесяна (псевдоним – Ате-

ров). Возможно, что алкоголизм, курение, наркомания тоже результат неправильного питания. Иссле-

дования показали, что недостаток витаминов и некоторых других веществ обуславливает повышенное вле-

чение к алкоголю. (А.С. Авдулина «Жизнь без лекарств»). 

 

НАШИ ВРАГИ В ПИТАНИИ. 

ВРАГ НОМЕР ОДИН – ПЕРЕЕДАНИЕ. Важно соблюдать меру в еде. Не кушай быстро. При быстрой 

еде больше вероятности переедания. Сигнальная система пищеварения инертна и сигнал о насыщении 

приходит в мозг через 10 – 15 мин. после насыщения. Не кушай плотно. Лучше покинуть стол (прекратить 

еду), когда возникло чувство лёгкого недоедания. По этому поводу П.К. Иванов сказал: - если ты чувству-

ешь, что немного недоел – ты наелся, если ты чувствуешь, что ты наелся – ты переел, если ты чувствуешь, 

что ты переел, - ты отравился. Самый злостный наш враг это переедание. «Человек из-за своей бесстыдной 

невоздержанности в еде и напитках умирает, не прожив и половины отпущенного ему срока» - считает 

Поль С. Брэгг. Пища, употреблённая за раз в избыточном количестве, не переваривается в пищевом тракте, 

а разлагается, отравляя продуктами распада и плесенью весь организм. Поражаются в наибольшей степени 

печень и мозг. В этом случае клетки не только голодают, но ещё и отравляются. ВРАГ НОМЕР ДВА – 

ЗАПОР. Отсутствие стула в течение 24-32 часов следует рассматривать как запор. (Г.П. Малахов). Индусы 

и некоторые другие народности считают, что стул должен быть 2-3 раза в день. Если меньше - это уже 

запор. Поль Брэгг считает, что дефекация по количеству раз, должна совпадать с количеством раз приёма 

пищи. Запор является первым признаком неправильного питания. Однако это лишь начало серьёзных 

нарушений в работе организма. Многие не обращают внимания на то, есть ли у них ежедневно стул, если 

нерегулярная работа кишечника не вызывает у них неприятных ощущений. Даже те, кто убеждён в важ-

ности регулярной работе желудка, полагают, что если стул есть ежедневно, да ещё в одни и те же часы, то 

всё в порядке. Однако это ещё не всё для здорового человека, а тем более для больного. Те, кто страдает 

каким-нибудь хроническим заболеванием, должны знать, что у них стул должен быть два раза в день, а в 

случае серьёзных заболеваний, особенно при лихорадках, - три раза в день. Если стул бывает реже, осо-

бенно при повышенной температуре, следует считать, что у человека запор. Как только человек начинает 

потреблять пищу, богатую белками, такую как яйца, мясо, рыбу, твёрдые сыры, изменяется характер кала. 

Появляется нехороший запах, уменьшается количество экскрементов, наконец, нарушается регулярный 

ритм выделений – оно затруднено. Появляются боли, и в конечном итоге человек начинает страдать хро-

ническим запором. Частые запоры, кроме болезней печени, влекут за собой ещё и геморрой. Причина этого 

кроется в загнивании животных белков, которое происходит в кишечнике во время пищеварения. С появ-

лением других микробов в процессе переваривания белков, нарушается нормальная флора в кишечнике. 

Эти другие микробы вступают во взаимодействие с микробами, которые встречаются обычно. Изменение 

флоры приводит к повреждению толстой кишки, в результате чего начинается запор. Толстая кишка ста-

новится, образно говоря, командным пунктом и главным обиталищем врага номер один нашего пищева-

рения. Все отходы и неусвоенные вещества, от которых старается избавиться наш организм путём выде-

ления их в виде кала, задерживается в организме. Эти вещества, которые обязательно должны быть выде-

лены наружу, хуже, чем просто бесполезная пища, - в них развиваются ядовитые микробы, чьи 

токсические вещества переходят в кровь и с нею разносятся по всем тканям. Во многих случаях запор 

может быть побеждён лишь коренным изменением в питании, то есть посредством изменения пищевого 

режима, состоящего, главным образом, из трудно перевариваемой пищи, которая содержит в изобилии 

клетчатку, как, например, хлеб с отрубями, сырые овощи и фрукты и т.д. (с добавлением простокваши и 

фруктовых соков). ВРАГ НОМЕР ТРИ - МОЧЕВАЯ КИСЛОТА. Хотя этот враг обычно сопутствует пер-

вому, он встречается и сам по себе. Мочевая кислота вызывает целый ряд расстройств: мигрень, заболева-

ние почек и желчного пузыря, ревматизмы и артриты (воспаления суставов). Избыток мочевой кислоты 



часто наблюдается при язве желудка, некоторых кожных заболеваниях и, наконец, при раке. Мочевая кис-

лота вырабатывается некоторыми продуктами, богатыми белками, особенно мясом и рыбой, но она стано-

вится опасной лишь тогда, когда эти продукты потребляются неправильно, то есть без достаточного коли-

чества овощей и фруктов, которые создают пищевое равновесие в организме. Ещё более токсичны, чем 

мясо, рыба, яйца - чай, кофе, какао, шоколад, они содержат вещество, называемое ксантином, которое в 

человеческом организме превращается в мочевую кислоту. Отсюда надо сделать вывод, что при плохом 

пищеварении и появлении запоров следует уменьшить потребление или вообще отказаться от потребления 

выше перечисленных продуктов. Трудно лечить больного от мигрени, астмы, подагры, ревматизма или 

кожных заболеваний, если он не откажется от чая, кофе, и шоколада в своём рационе.  

НАШИ ЛЮБИМЫЕ ВРАГИ (САХАР И СОЛЬ). 

САХАР. Что же плохого в сахаре и во всех других столь приятных на вкус сладостях и кондитерских 

изделиях? Во-первых, сахар является главным фактором, вызывающим кариес зубов – во рту появляется 

кислота, которая позволяет быстро развиваться некоторым болезненным бактериям, вызывающим порчу 

эмали. Во-вторых, в процессе рафинирования из сахара удаляются основные минеральные соли, точно так 

же как это происходит с белой мукой и очищенным рисом. При росте потребления сахара увеличивается 

нехватка основных минеральных солей в нашем пищевом балансе. Эта нехватка ведёт за собой нарушение 

баланса кальция в нашем организме. Нарушение этого баланса наблюдается и в том случае, если человек 

злоупотребляет алкоголем, который является производным от сахара, таким как водка, например. Мои 

наблюдения показывают, что у таких людей и кости становятся хрупкими и возникают проблемы с зубами. 

Значит ли это, что мы должны отказаться от сахара. Вовсе нет, сахар необходим организму: без него он не 

может функционировать. Получить сахар, необходимый организму, можно, не прибегая к сахару, изготов-

ленному промышленным способом. Оказывается, что кроме минеральных солей и витаминов фрукты со-

держат в изобилии и сахар. Поджелудочная железа (панкреас), расположенная за двенадцатиперстной 

кишкой, экстрагирует (извлекает) из продуктов питания ровно столько сахара, сколько требуется орга-

низму. Когда функция этой железы нарушена, часть этого органа прекращает вырабатывать достаточное 

количество инсулина – гормона, превращающего сахар в глюкозу. В тот момент, когда инсулина стано-

вится недостаточно, сахар «заполняет» кровь и действует как яд. Это и происходит у больных, страдающих 

диабетом. Рафинированный сахар – продукт токсичный и вреден не только для зубов, но и для всего орга-

низма. Вывод, который можно сделать: если хотите быть здоровыми, перестаньте есть сладости в 

большом количестве.  

ПОВАРЕННАЯ СОЛЬ. Обычная соль - столовая или кухонная – единственная минеральная соль, 

которую человек добавляет в пищу. Куда же она девается? Моча здорового человека может содержать не 

более 9 грамм соли на литр. Здоровый человек теряет ежедневно с кожным дыханием примерно 600г. воды 

и 0,8г. соли в день. Итак, у человека со здоровым сердцем и почками, если он употребляет до 3л. воды в 

сутки, может за сутки вывестись из организма до 25г. соли – большей частью с мочой, некоторое количе-

ство её выводится из организма с калом и потом. Но не все люди пьют такое количество воды, не все 

сильно потеют, и, если здоровый человек со здоровыми почками получает 12г. соли в сутки, но выделяет 

за это время не более литра мочи, 3г. соли задерживается в организме. И, если этот процесс продолжается 

многие годы, тело человека становится своеобразным складом просолённых тканей. Кожа и подкожные 

ткани, лёгкие, кости и т.д. накапливают значительное количество хлористого натрия и одновременно в них 

уменьшается содержание других минеральных солей, таких как соли кальция. Чтобы избежать болезней, 

связанных с избытком в организме соли, врачи предлагают бессолевую диету. В овощах и фруктах имеется 

хлористый натрий в достаточном для организма количестве. 

ПОРЯДОК ПРИЁМА ПИЩИ. 

Порядок приёма пищи очень важен для здоровья. Но в этом вопросе единого мнения учёных нет. Одни 

считают, что жидкую пищу и напитки надо принимать отдельно от пищи более твёрдой. Другие считают, 

что это не имеет значения. Вот что пишет по этому поводу Лукьянов В.С. в книге «Здоровье, работоспо-

собность, долголетие». Жидкая пища и вода являются раздражителями пищеварительных желез, давая 

«первый толчок к работе желудка», в том случае, если в нём нет запального сока. Отсюда следует, что еда 

«всухомятку» не вызывает выделения достаточного количества сока и от того пища плохо усваивается. 

Мясные бульоны и супы обладают выраженными сокогонными свойствами, а потому их употребление в 

виде первого жидкого горячего блюда научно обосновано. Однако открытиями Р. Вирхова и других ис-

следователей доказано также, что начинать трапезу следует с сырых продуктов. И.П. Павлов большое зна-

чение придавал кислому вкусу. Имеется в виду хлебный квас, уксус, входящий в состав некоторых при-

прав, многие вина, имеющие кислый вкус, кислые фрукты, ягоды овощи, в частности квашеная капуста. 

Он доказал, что кислота является специфическим раздражителем поджелудочной железы, усиливая выде-

ление очень важного для пищеварения сока поджелудочной железы. Здесь надо определяться по особен-

ностям своего организма. Главное, чтобы после приёма пищи вы не испытывали дискомфорта, и от нару-

шения порядка приёма пищи не получилось ни запора, ни диареи. Желательно белковые продукты – мясо, 

рыбу, бобовые съедать в утренние и дневные часы. Эти продукты вызывают энергичное отделение желу-

дочного сока, усиливают обмен веществ, возбуждают нервную систему. Вечером лучше всего употреблять 

молочные и овощные продукты, фрукты. Несомненно, что блюдо, съеденное наспех, или, что ещё хуже, 
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во время ожесточённого спора, ссоры или неприятных разговоров, может принести только вред. Есть ро-

дители, которые устраивают детям разнос во время приёма пищи. Ни к чему хорошему это не приведёт и 

ребёнок от этих разносов получит только болезни. Время еды должно быть временем разрядки, хорошего 

настроения и удовольствия. Следует помнить, что не количество, а качество и состав пищи определяет 

здоровье и душевное спокойствие. И чем меньше мы едим (даже здоровой пищи), тем больше у нас шансов 

приблизиться к идеалу здоровья и счастья. Здоровье и счастье, ясность духа и телесные силы идут рука об 

руку. Важно так же после приёма пищи некоторое время избежать интенсивной физической нагрузки. 

Йоги считают, что перерыв между приёмом пищи и физической работой или тренировкой должен состав-

лять не менее 4х часов. Физическая нагрузка нужна после того, когда пища переварилась. Тогда важно, 

чтобы эта пища была доставлена всем клеткам. Вот тогда нужна физическая работа; чтобы сосуды расши-

рились, давление повысилось, и каждая клеточка получила свою порцию пищи. Считаю, что и сыроедение 

и мнения о вреде мяса и другие крайности не отражают всей сути питания. Во времена Ноя и животновод-

ством люди занимались и не придерживались никаких диет, и жили долго. Чтобы клетки получали необ-

ходимое питание, пища должна быть разнообразной. После употребления пищи необходимо время для 

того, чтобы эта пища переварилась, необходима работа организма, чтобы пища дошла до каждой клетки. 

Необходимо также создать условия, чтобы организм очистился от продуктов жизнедеятельности клеток. 

Вот почему необходима работа мышц. Во время работы мышц капилляры расширяются, и каждая клеточка 

получает необходимые для жизни и развития продукты, продукты же метаболизма клеток активно выво-

дятся из организма. Для некоторого ориентировочного сведения я поместил в этой работе несколько таб-

лиц, в которых размещены данные о содержании основных витаминов в продуктах питания. 

 

СВЕЖИЙ ВОЗДУХ. 
Первое, что мы делаем, когда появляемся на свет, это производим глубокий вдох. Дыхание это та 

самая пища, без которой мы не можем прожить больше пяти – семи минут. Когда мы вдыхаем воздух, 

происходит великое чудо. Кровь, пришедшая из всех частей тела в альвеолы лёгких и принесшая в себе 

углекислоту, с растворёнными в ней токсинами, освобождается от этой углекислоты и берёт из воздуха 

кислород, продукт, необходимый каждой клеточке нашего тела. Так с каждым новым вдохом мы освобож-

даемся от ядов, получая порцию живительного кислорода. Есть одна закономерность: чем глубже и мед-

леннее мы дышим, тем дольше мы живём. Поэтому надо больше гулять на свежем, чистом воздухе. Во 

время этих прогулок вы должны постоянно помнить о медленном и глубоком дыхании. Есть различные 

упражнения для дыхания (дыхательная гимнастика). Всё зависит от того, какую цель вы преследуете вы-

полнением этих упражнений. Главная цель процесса дыхания это вывести из организма как можно больше 

углекислоты с растворёнными в ней токсинами (продукт жизнедеятельности организма) и ввести в орга-

низм как можно больше кислорода. Когда мы выдыхаем, давление в лёгких понижается и углекислота 

покидает клетки крови, которые принесли эту углекислоту в себе, а когда вдыхаем, давление в лёгких 

повышается и кислород внедряется в клетки крови. Вот почему надо как можно глубже выдыхать воздух 

из лёгких, и как можно больше воздуха вдыхать. Медленное же дыхание нужно для того, чтобы процесс 

очищения крови от углекислоты и насыщения её кислородом происходил полнее. Вот как пишет о влиянии 

воздуха на работоспособность человека чемпион олимпийских игр Юрий Власов. « Я вспоминаю трени-

ровки на сборах, когда был атлетом сборной. Только переезд к морю или в лес коренным образом изменяет 

состояние. Я мог освоить несравненно большие объёмы нагрузок и восстановиться в гораздо более сжатые 

сроки, а ведь всё остальное сохранялось – питание, сон … Другим оказывался лишь исключительно здо-

ровый воздух, в котором я, как бы постоянно купался»… Старайтесь, как можно чаще бывать на открытом 

воздухе. Летом в лесу, парке, у реки, на берегу озера, моря воздух насыщен особыми частицами: 

аэроионами – электрически заряженными атомами кислорода и фитонцидами – активными веществами, 

выделяемыми растениями, которые придают воздуху целебное свойство. Зимний воздух за городом чист 

и практически свободен от микробов. Морозный воздух обладает одним очень ценным свойством. При его 

вдыхании усиливается сгорание, так называемых, высокоэнергетических продуктов обмена, например хо-

лестерина, вредного тем, что, откладываясь на стенках кровеносных сосудов, он вызывает тяжёлое забо-

левание – атеросклероз. И через кожу питайте воздухом свой организм. Со времён глубокой древности 

установлено, что воздушные ванны – лучшая гимнастика для кровеносных сосудов.  

СОЛНЦЕ 

Наша земля была бы безжизненным холодным местом, вечной мглой, если бы её не освещали и не 

согревали магические лучи солнца. Но солнце нам даёт не только свет, солнечная энергия трансформиру-

ется в человеческую энергию. Человек может поправлять своё здоровье, продлить свою жизнь под солнеч-

ными лучами. Многие наши болезни лишь оттого, что мы слишком редко бываем на солнце. Солнечные 

лучи – это мощное бактерицидное средство и чем больше кожа впитывает лучей, тем больше запасает 

бактерицидной энергии. Лучшее время для приёма солнечных ванн – раннее утро. Начинать надо с пяти 

до десяти минут. Конечно, можно принимать солнечные ванны и после обеда, но самые полезные солнеч-

ные лучи ранним утром. Между 11-15 часами дня солнечные лучи самые горячие, они несут много сол-

нечной радиации. Когда мы едим свежие фрукты и овощи, мы усваиваем сок растений, зелёные растения 

насыщенны солнечной энергией в виде питательного хлорофилла. Хлорофилл это самая богатая и полез-

ная пища для нашего организма. Когда вы подвергаете своё тело воздействию прямых солнечных лучей, 



кроме того, ваш рацион на 60% состоит из овощей и фруктов, вы непременно добьётесь отличного здоро-

вья.  

ЧИСТАЯ ВОДА. 

Вода составляет 70% нашего тела. Следом за кислородом вода – наиболее важный фактор в жизни 

человека и животных. Человек может обойтись без пищи пять недель и более, но без воды он может про-

существовать всего лишь несколько дней. Потеря даже десятой части воды из нашего организма очень 

опасна. А потеря двух десятых может оказаться смертельной. Необходимо поддерживать в организме по-

стоянный баланс воды для сохранения нормальной жизнедеятельности. Чтобы сохранить нормальный уро-

вень воды в организме, вы нуждаетесь в постоянном его пополнении. Добавляя в рацион много фруктов и 

овощей, вы вводите в организм большое количество чистой воды. Вода используется для лечения многих 

заболеваний. Все жизненные процессы базируются на воде. Без воды не может существовать протоплазма. 

Если клетка высыхает, её работа прекращается. В организме более 5 литров крови. Пища не может быть 

усвоена без воды. Отбросы пищи, потребляемые клетками и выводимые из организма в виде жидко-

сти, являются мочой. Почки и мочевой пузырь, кожа и лёгкие – все они не могут освободиться от 

ядов без воды. Альвеолы функционируют нормально, только будучи влажными. Каждый литр воды, про-

ходящий через почки, выводит из организма 90 граммов отбросов. Вода это не жизненно важный продукт, 

вода - это сама жизнь. Сколько же воды надо потреблять человеку? Ежедневно из организма выделяется 

около 2,5л воды, следовательно, воды надо потреблять в день такое же количество, учитывая и поступле-

ние её в организм с пищей. Но не следует употреблять и слишком большое количество воды. Организму 

вредно обильное питьё – это перегружает работу сердца и почек, способствует вымыванию из организма 

полезных ему веществ (солей, витаминов).  

Нельзя ограничивать детей в питье. Тело ребёнка имеет небольшой размер и потеря воды очень чув-

ствительна для его здоровья. Поэтому ограничивать детей в питье нельзя. Нужно организовать быт ребёнка 

так, чтобы он всегда имел возможность попить воды.  

 

Гигиена организма. 
В болезнях и преждевременном старении нет никакой тайны. Нас жизнь наказывает за плохие при-

вычки, вернее не, за них, а с их помощью. «99% всех болезней происходит от неправильного и неесте-

ственного питания. Обычно человек не знает, как ужасно загрязнён его организм из-за многих лет пере-

едания, а также безжизненной пищи» П.Брэгг. Если вы привыкли накапливать пищу в вашем перегружен-

ном пищеварительном тракте, который не может с ней справиться, то она загнивает и только отравляет 

миллиарды ваших клеток. Кроме того, в организме собираются продукты метаболизма (жизнедеятельно-

сти) клеток. Сначала от всех этих ядов развивается склероз «белый рак». При дальнейшем продолжении 

такого образа жизни вас поражает болезнь суставов – артрит «серый рак». Далее появляется депо, в кото-

рое откладываются эта сконцентрированная масса яда образуется, так называемый, «чёрный рак» - злока-

чественная опухоль. Как же освобождать организм от этих ядов? Единственный орган, способный транс-

портировать вещества в организме - это кровь. Только кровь может освободить от ядов каждую клеточку 

нашего организма. А кровь может вывести яды только через три системы: через мочевыделительную си-

стему, систему потовыделения, и дыхательную систему. Поль Брэгг предлагает устранять его с помощью 

голодания сочетающего с приёмом большого количества дистиллированной воды, прогулками с выполне-

нием дыхательных упражнений. Секрет здоровья и долголетия можно сформулировать в трёх словах: 

«Очищайте ваш организм». Поль Брэгг считает, что голодание это единственный метод очищения орга-

низма и его омоложения, потому что это естественный путь самой природы. Голодание признано одним 

из старейших методов в терапии. Этот метод универсален и широко используется дикими животными. В 

древних трудах по лечению сказано, что голодание возглавляет список естественных способов исцеления. 

Голодание не является способом лечения какой-либо болезни или недуга. Цель голодания – привести весь 

организм к полному выздоровлению, самоперестройке, самообновлению всех его функций. Голодание 

даёт организму физиологический отдых и способствует переключению на процессы оздоровления. Голо-

дание ставит организм в такие условия, когда вся его жизненная сила используется на очищение и оздо-

ровление. Голодание – это путь к внутренней духовной чистоте. Поль Брэгг призывает голодать по 24-36 

часов один раз в неделю, по трое суток сразу каждый месяц, и по 7-10 дней раз в 4 месяца. Во время 

голодания нужно пить до 2,5 литров в сутки дистиллированной воды. Это вовсе не значит, что эту воду 

надо выпивать сразу. Надо выпивать за раз от нескольких глотков до чашки, периодически повторяя эту 

порцию. Но голодание по Брэггу это не просто голодание, - голодание это пост (воздержание). К этому же 

призывает и религия. Вот что пишет Брэгг. «Хорошо на этот период полностью отстраниться от дел. Не 

думайте о своих проблемах, освободитесь от лишних мыслей. Не делайте ничего, что могло бы растратить 

вашу энергию». При трёхдневном, семи- и десятидневном голодании Брэгг рекомендует вообще постель-

ный режим. Чем голодающий больше спит, тем лучше. Если не можете спать, то просто расслабляйтесь – 

пишет Брэгг. Помните, что при голодании большое количество высвобожденной жизненной энергии про-

изводят огромную очистительную работу в организме. Но, «если вам хочется погулять на свежем воздухе 

или принять солнечные ванны, делайте это, когда чувствуете в себе достаточно сил. Профессор Николаев 

Ю.С., занимающийся лечением голоданием в своей книге «Голодание ради здоровья» пишет: «Когда нет 
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еды, организм пускает в ход свои внутренние запасы. Начинается внутреннее (эндогенное) питание. Орга-

низм приспосабливается на определённый срок к питанию своими запасами жиров, белков, углеводов, ви-

таминов, и минеральных солей, которые удовлетворяет всем потребностям организма и являются полно-

ценным питанием. При этом расходование резервов различными органами и тканями идёт неравномерно: 

наименьшие потери несут ткани нервных центров и сердце, наибольшие, жировые ткани. Чувство голода 

проявляется только в первые дни, а затем полностью исчезает. Было выявлено, что при полном голодании 

с потерей веса до 20-25% в органах и тканях не наблюдается никаких патологических изменений. При 

полном голодании, когда организм получает только воду, никаких дистрофических явлений не наблюда-

ется. Но и Ю.С. Николаев и Поль Брэгг предостерегают от самостоятельного голодания, когда ещё нет 

опыта его проведения. Дело в том что (цитата): «Во время вынужденного (не оздоровительного, а подчёр-

киваем – вынужденного) длительного голодания организм животных и человека погибает, зачастую не 

достигнув высокой степени истощения в результате самоотравления продуктами распада. В процессе же 

лечебного голодания эти продукты выводятся из организма посредством целого ряда процедур (очисти-

тельные клизмы, ванны, массаж, повышенная вентиляция лёгких, прогулки, физические упражнения), и 

организм переносит длительные голодания без каких либо проявлений самоотравления. Ю.С. Николаев, в 

своей книге «Голодание ради здоровья» пишет. «Я не против самостоятельного голодания. Но следует 

тщательно к нему подготовиться: изучить литературу, убедиться в пользе воздержания от еды, внушить 

себе мысль о безопасности этой процедуры, лёгкости её осуществления. Конечно, лучше, если рядом будет 

специалист или просто человек опытный, испытавший голодание на себе. Консультации с таким челове-

ком помогут преодолеть сомнения, более уверенно вести себя, но должен сказать, что совершенно точных 

рецептов на каждый случай нет и быть не может в силу весьма индивидуальной реакции организма на 

голодание. Очищение организма по Шаталовой – это хорошие физические нагрузки при низкокалорийной 

биологически ценной (солнечной) пище.  
А старинное средство очищения – баня с парной. В этом случае очищение организма происходит как 

повышением температуры тела, так и за счёт выхода токсинов через поры кожи. Другие специалисты в 
области здорового образа жизни считают, что все болезни гнездятся в толстом кишечнике, а посему очи-
щение организма надо проводить, очищая толстый кишечник. Так делал, например д-р Герзон. Он считал, 
что во многих случаях сердечных заболеваний и во всех случаях туберкулёза, ревматизма и артрита боль-
шое, а иногда и жизненно важное значение, имеет клизма, по крайней мере, раз в день – примерно литр 
тепловатого раствора ромашки. При высокой температуре клизму надо ставить два раза в день, и в тяжё-
лых случаях заболеваний – три раза. Через две – три недели диеты в сочетании с ромашковой клизмой 
внезапно выходят экскременты очень тёмные и с резким зловонным запахом, и только после этого у боль-
ного наступает значительное улучшение: его организм освободился от токсических веществ, находящиеся 
там многие месяцы, а то и годы. Эти клизмы ставятся независимо от самостоятельного стула и рекомен-
дуются специалистами естественной терапии даже в случаях прекрасного функционирования желудка. Их 
цель – стимулировать секрецию желчи и таким косвенным образом улучшить функцию печени. Кроме 
того, д-р Герзон предлагал для улучшения состояния здоровья больше пить и больше мочиться, чтобы 
через мочевыделительную систему выводились токсины, которые не вывести через кишечник. Но пить он 
предлагал не воду, которая, как он считал, занимает место в желудке, не принося пользы, а фруктовые и 
овощные соки (до 2,5 литров сока в сутки). Г.П. Малахов также для очищения организма предлагает очи-
щение кишечника. Но для того, чтобы сохранить рабочую микрофлору кишечника и не повредить его, Г.П. 
Малахов предлагает очищение кишечника делать с помощью уриновых клизм, т.е. клизм, в которых вме-
сто воды используется моча человека. Он считает очищение организма голодом недостаточно и предлагает 
свои методы очищения и кишечника, и печени, и почек. Об этом он написал в книге «Очищение организма 
и правильное питание». Профессор Ю.С. Николаев в своей работе по оздоровлению людей сочетал голо-
дание с очищением кишечника с помощью клизм. Кроме того в процессе голодания, чтобы избежать ауто-
интоксикации организма применялись массаж, тёплые ванны и физические нагрузки. Уже древние егип-
тяне утром приветствовали друг друга лёгким поклоном головы и вопросом «Как вы изволили попотеть?» 
Они знали, что потение не только очищает кожу, но и удаляет из организма болезни и замедляет старение. 
Это очень важный раздел. Давайте сделаем беглый анализ того, что мы имеем. Итак, ещё примерно 
2400 лет назад Гиппократ сказал: - « Употребление в пищу всех растений, которые произрастают в той 
стране, где человек живёт, есть лучший залог того, что организм получит все необходимые ему минералы». 
В 20м веке учёные всего мира пришли к выводу, что старость человека и сопутствующие ей болезни – 
результат самоотравления его организма (аутоинтоксикации). Считается, что яды неизбежно накаплива-
ются в организме в результате его жизнедеятельности (метаболизма клеток). Древние египтяне очищали 
организм через потение; римские термы, финские сауны, русские бани и т.д. – всё это очистка организма 
через систему потовыделения. Д-р Бирхер – Беннер в начале 20 веке успешно лечил больных, применяя 
всего лишь изменение его питания с пищи, которой больной питался до болезни на «солнечную» т.е. рас-
тительную, сырую пищу (утилизация ядов в самом организме). Д-р Герзон предлагает очищать организм 
с помощью диеты, соков и клизм. Таким образом он удалял яды из организма через кишечник и мочевы-
делительную системы. Поль Брэгг, в своих учениях утверждает, что диета человека должна состоять на 
60% из растительной, сырой пищи. Но, учитывая, что от остальной пищи происходит засорение организма, 
предлагает устранять его с помощью голодания сочетающего с приёмом большого количества дистилли-
рованной воды, прогулками с выполнением дыхательных упражнений. То есть, очищение организма про-



исходит через утилизацию ядов в самом организме. Вывод продуктов их распада происходит через моче-
выделительную и дыхательную системы. Очищение организма по Г.С. Шаталовой – это хорошие физиче-
ские нагрузки при низкокалорийной биологически ценной (солнечной) пище. Утилизация ядов в самом 
организме и вывод через потовыделительную и дыхательную системы. Этот метод надо применять с 
осторожностью, чтобы не вызвать в организме переутомления. Тогда вместо очищения можно полу-
чить самоотравление организма. Г.П. Малахов считает очищение организма голодом недостаточно и для 
очищения организма предлагает очищение кишечника с помощью уриновых клизм. Он предлагает так же 
свои методы очищения и кишечника, и печени, и почек. Н. А. Семёнова оздоравливает больных с помощью 
раздельного питания, внедрённого вместе с поэтапной очисткой организма от шлаков: кишечника – с по-
мощью клизмы, печени с помощью оливкового (или рафинированного растительного) масла и лимонного 
сока, суставы - с помощью отвара лаврового листа, почек - с помощью арбуза и с помощью пихтового 
масла в сочетании с чаем на травяном сборе, мочеполовую систему - с помощью микробиологических 
завтраков из вымоченного в течение 5 дней риса, в течение двух месяцев. Профессор Ю.С. Николаев при-
шёл к выводу, что для качественного очищения организма необходимо сочетать голод, слабительные, 
клизмы, тёплые ванны, массаж, дыхательные и физические упражнения. Я лично против клизм при оздо-
ровительном голодании. Конечно, если человек болен, то применение клизм необходимо. Но, если человек 
здоров, и применяет голодание только с целью очищения организма, зачем ему удалять кишечную флору. 
Дело в том, что во время голодания кишечник не работает, в нём не идёт процесса всасывания, и содержи-
мое кишечника не разносится по организму. Кишечник начинает работать несколько раньше, чем человек 
начинает есть; когда он увидел пищу, или почувствовал её запах. У человека «потекли слюнки» значит его 
кишечник уже начал работу. Он готовится принять пищу. Пищевой ком проходит по кишечнику, кишеч-
ник отсасывает из него продукты, необходимые для жизнедеятельности человека. Как только пищевой ком 
прошёл по кишечнику, и произошла дефекация того, что осталось от пищи, кишечник не работает. Но зато 
работают кишечные бактерии и они уничтожают то, что осталось в кишечнике, в том числе и каловые 
камни. Если мы вымоем из кишечника эти бактерии, мы нанесём вред здоровью. Так что, по моему мне-
нию, клизмение надо применять очень осторожно. Некоторые люди принимают пищу один раз в день, 
считая, что за сутки организм и усвоит пищу и очистится от ядов. Армянский исследователь Атеров пред-
лагает вообще отказаться от варёной пищи, и тогда человеку не нужно будет очищаться: - «все заболевания 
в теле человека возникают только по двум причинам: из-за постоянного голода, ощущаемого нормаль-
ными клетками по причине отсутствия естественного питания, а также из-за пагубных действий неесте-
ственной, варёной пищи и других ядовитых веществ. Вам выбирать, уважаемый читатель, какой образ 
жизни вам вести, как очищать свой организм. 

РЕЖИМ ТРУДА И ОТДЫХА 
Работа и отдых тесно связаны между собой и представляют две стороны нормальной жизнедеятель-

ности организма человека. Важное место в вопросе сохранения и улучшения здоровья занимает способ-
ность расслабляться (релаксация). Напряжение, а тем более перенапряжение затрудняют кровообращение, 
нарушают умственную деятельность. После напряжённой работы, необходим в достаточной мере отдых, 
во время которого клетки организма освобождаются от продуктов своей жизнедеятельности (работы) и 
эти продукты жизнедеятельности (метаболизма) утилизируются и выводятся из организма. Если человек 
напряжённо и постоянно работает, не давая организму отдыха, кровь не успевает отводить от клеток про-
дукты их метаболизма, кровеносные сосуды заполняются этими продуктами, и происходит самоотравле-
ние организма со всеми вытекающими отсюда болезнями. Если такой режим жизни у человека является 
постоянным, возникают различные недомогания, человек часто болеет, рано стареет. Спешка, стремление 
сделать несколько дел и желательно в одно и то же время – одна из причин создания напряжения. В этой 
связи очень подходит поговорка «Спешите медленно». Все процессы, происходящие в природе, основаны 
на единстве противоположностей: - день сменяется ночью, зима, летом и т.д. Точно так же после напря-
жения необходимо расслабление. Отдых должен быть заработан физической и умственной деятельностью, 
отдых это награда за напряжённую работу. Работа и отдых должны идти рука об руку. В противном случае 
нарушается нормальный ход физиологических процессов. Беспросветная работа также как и праздность, 
губят человека. Так что не стоит спорить с природой - последнее слово остаётся за ней. Если вы хотите 
быть здоровым и прожить долгую жизнь, учитесь сочетать работу с полноценным отдыхом. Учение «мак-
робиотический дзен» гласит: - «вы не должны чувствовать усталости. Если вы простудились, это значит, 
что ваш организм уставал в течение многих месяцев и даже лет. Даже, если вы простужаетесь только раз 
в десять лет, это плохой признак. Это значит, что корень вашего недуга находится гораздо глубже, чем это 
кажется на первый взгляд. Если время от времени вы говорите: «это слишком трудно, или «это невоз-
можно», или «я не в состоянии сделать это» вы поражены усталостью. Если вы чувствуете себя хорошо, 
вы должны быть в состоянии преодолевать трудности одну за другой. Если вы не берётесь за разрешение 
всё больших и больших проблем, вы поражены усталостью.  

Усталость – вот настоящая причина всех болезней. Сочетайте работу с отдыхом, не пере-
утомляйтесь».  

ВИДЫ ОТДЫХА. 
 В течение рабочего дня необходимо делать короткие перерывы, а также разумно организовать отдых 

после работы. Прогулки на свежем воздухе - не только хорошее физическое упражнение, но и одна из 
лучших форм отдыха. Главным видом ежесуточного отдыха является сон. Во время сна происходит вос-
становление сил организма. Организм во время сна работает как бы полностью на себя: строит, обновляет 
и восстанавливает те участки нашего тела, которые изнашиваются в течение дня. Огромное значение сон 
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имеет, прежде всего, для центральной нервной системы, для клеток коры головного мозга. Во время сна 
мозговые клетки восстанавливают свой нормальный состав и работоспособность, одновременно происхо-
дит усвоение питательных продуктов и накопление энергии для последующей деятельности. Эксперимен-
тально установлено, что при отсутствии сна клетки коры головного мозга довольно быстро истощаются и 
разрушаются, что приводит к гибели организма.  

Отдыхать еженедельно. Что это значит? Это значит эффективно использовать выходные дни. Охота, 
рыбалка, турпоходы, спортивные мероприятия – всё это изменяет род деятельности, переключает работу 
мышц и мозга в другое русло, заряжает организм энергией на следующую неделю.  

Отдыхать ежегодно. Это жизненно важная необходимость. Отдыхать во время отпуска рекомендуется 
не там, где человек обычно живёт и работает. Следует менять впечатления, обстановку и не быть рабом 
однообразия, монотонности.  

Как показали врачебные наблюдения, отдых является и врачебным фактором. Медицина давно ис-
пользует пассивный отдых – сон, покой – как лечебное средство. Но и активные виды отдыха оказывают 
лечебное воздействие. Для лечения различных форм переутомления активный отдых является лучшим 
средством, который способствует восстановлению нарушенной нервной регуляции. Однако, не следует 
забывать, что праздный образ жизни тоже ведёт к болезням. Только оптимальное сочетание трудовой де-
ятельности и отдыха является залогом сохранения и укрепления здоровья.  

 

  



ГИГИЕНА ТЕЛА. 
 

Физическая деятельность. 
Деятельность – это жизнь, а застой – это смерть. Если мы не используем наши мышцы, мы их теряем. 

Чтобы сохранить мышцы сильными и молодыми, мы должны постоянно пользоваться ими. Тренируя тело 

или просто, занимаясь физической работой, мы делаем своё тело сильным, обновлённым, жизнеспособ-

ным. Это происходит потому, что при работе тех или иных мышц приток крови к ним увеличивается. 

Значит, улучшается питание этих мышц, снабжение их кислородом. Но кровь выполняет не только пита-

тельную функцию, она ещё и очищает эти мышцы от продуктов жизнедеятельности клеток, доставляя их 

к местам выделения. Таким образом, мышцы становятся более сильными, более чистыми, более работо-

способными. Таким образом, при физической работе происходит очищение тела и крови. Вот поэтому 

физическая работа или физические упражнения необходимы и интеллектуалам, так как отравленная ток-

синами кровь не способствует возникновению хороших, трезвых мыслей. Физические упражнения оказы-

вают двоякое влияние на психические функции. С одной стороны они способствуют их развитию, а с дру-

гой – обеспечивают устойчивость умственной работоспособности. «Мысль становится живее, когда тело 

разогрето прогулкой» говорил Аристотель. Это же признавал и Руссо, утверждая, что ходьба и движение 

способствует работе мысли. И.П. Павлов писал: «Для деятельного состояния высшего отдела больших 

полушарий необходима известная минимальная сумма раздражений». Ходьба, прогулки на лыжах, лёгкий 

физический труд и создают эту «минимальную сумму раздражений». Физическими упражнениями мы 

даём возможность здоровому выходу пота и очищаем организм от ядов через поры кожи. У людей, не 

выполняющих физической работы, не потеющих, эти яды собираются под кожей принося, сначала зуд, 

потом различные кожные раздражения и заболевания. Физическая работа помогает также нормализовать 

кровяное давление. Энергичная физическая работа является также антикоагулянтом, предохраняя кровя-

ное русло от закупорки, называемый тромбозом, которая часто ведёт за собой сердечный приступ. Каждое 

существо, будь то человек или животное мышечной деятельностью способствует выведению отбросов из 

организма. Всякая система физического воздействия на организм и его выздоровления предполагает убеж-

дённость и веру, т.е. определённую систему взглядов, определённое настроение на итог. Все целостные 

теории физического воспитания непременно предполагают такую систему взглядов, которая соответство-

вала бы благоприятному усвоению всех усилий. Йога, к примеру, окружает тренировки целой философ-

ско–религиозной системой. Но каковы-бы ни были эти системы, в основе их радость бытия, уравновешен-

ность, благожелательное отношение к людям. Только под таким психическим воздействием может проис-

ходить возрождение и укрепление организма. Поэтому лишь согласованность чисто физических 

напряжений и душевного настроя способна привести к подлинной слаженности всех природных процес-

сов, а стало быть, и к действительному укреплению здоровья». Пишет олимпийский чемпион Юрий Вла-

сов в своей книге «Стечение сложных обстоятельств». Бездействие ведёт к самоотравлению организма и 

является одной из самых распространённых причин заболеваний. Но нужно знать, что и чрезмерная ра-

бота, работа без отдыха (работа на износ) тоже ведёт к заболеваниям. При избыточной работе продукты 

жизнедеятельности клеток не успевают утилизироваться организмом и забивают сначала межклеточное 

пространство, затем сосуды. Эти ядовитые продукты частично остаются в клетках организма и отравляют 

их. Так сначала происходит утомление, потом сильное утомление (усталость) потом переутомление. Пе-

реутомление это уже аутоинтоксикация организма. Это уже болезненное состояние. Если и дальше нагру-

жать организм получаются травмы и различного рода болезни. Так как самые мелкие сосуды у сердца и 

мозга, то в первую очередь страдают эти органы. Головные боли, боли в области сердца – признак пере-

утомления.  

ОСАНКА 

В результате эволюции наши органы расположились в теле так, что хорошо работают только при пра-

вильном положении тела. Такое положение тела называется правильной осанкой. При изменении положе-

ния тела органы работают не качественно. Систематическое нарушение осанки ведёт к болезням. Посмот-

рите на себя в зеркало! Не сутулитесь ли вы? Не появился ли у вас горб? Не перекашивает ли вас на какой 

либо бок? Наклонитесь, – не болит ли у вас спина? Все вышеперечисленные недостатки являются резуль-

татом нашей неправильной осанки. Кифоз, сколиоз, остеохондроз, лёгочная недостаточность. Эти и другие 

болезни - наказание за пренебрежительное отношение человека к привилегии стоять и ходить на двух но-

гах. Наше тело в вертикальном положении удерживают мышцы нашего торса. Они держат и управляют 

позвоночником, позволяя нам наклонять наше тело в любую сторону. Позвоночник человека имеет есте-

ственные изгибы, которые вместе с суставами и мышцами позволяют уменьшить перегрузки, действую-

щие на мозг при ходьбе и беге человека. Если мышцы торса достаточно сильны, они держат тело прямо 

без всякого напряжения и дискомфорта. Если же мышцы ослаблены или вас давит лишний вес, или вас не 

научили держать тело прямо, вам совершенно необходимо принять срочные меры, такие, например, как 

специальные упражнения и постоянное внимание к своей осанке. При нормальной осанке, когда вы стоите, 

голеностопный сустав, коленный сустав, тазобедренный сустав, плечевой сустав и ухо должны быть на 

одной линии, плечи развёрнуты, живот подтянут, но не втянут глубоко внутрь. Подбородок должен нахо-

диться под прямым углом к остальному телу. Привычка держать хорошую осанку формирует красивое и 
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сильное тело, и не только тело, но и стойкий характер. Не кладите ногу на ногу, когда вы сидите. Под 

коленями проходят две большие артерии, несущие кровь мышцам. Когда вы кладёте ногу на ногу, вы не-

медленно нарушаете кровообращение. Недостаточность кровообращения влечёт застой крови, и недоста-

точность питания мышц ног. Для того чтобы восстановить питание мышц ног сердце начинает биться 

энергичнее, поднимается кровяное давление. Всё это чревато неприятностями. Известного кардиолога как-

то спросили: «Когда чаще всего случается сердечный приступ?» Он ответил: «Когда человек спокойно 

сидит, положив ногу на ногу». Лучше всего сидеть, поставив ноги на пол. Плохая осанка любого рода 

ведёт к болям в верхней части спины и к быстро накапливающей усталости в плечах. Боль может про-

явиться в области шеи, в пояснице. Одной из самых простых и в то же время самых полезных привычек 

является привычка стоять прямо, ходить прямо, сидеть прямо, не кладя при этом ногу на ногу. Если эта 

привычка у вас появилась, правильная осанка вырабатывается сама собой и все жизненно важные органы 

приходят в нормальное положение и нормально функционируют.  

МАССАЖ. 

Я не могу не напомнить о такой важной составляющей физической культуры как массаж. Массаж с 

нами всюду и везде. Ударившись обо что-то, мы трём место ушиба, массажируя его, мы массажируем 

суставы, когда они у нас болят, массажируем виски, когда болит голова, массажируем пальцы, когда они 

начинают зябнуть. Массаж, выполненный искусным и умным мастером, творит чудеса восстановления 

здоровья. Массаж, как оздоровляющее средство применяется и в медицине. В масштабах данной статьи о 

массаже много не напишешь. Опишу только некоторые приёмы самомассажа в порядке их применения.  

1. Поглаживание. Им массируется кожа, а через неё оказывается влияние на все органы и системы.  

2. Выжимание. Вы устанавливаете кисть на массируемый участок и выжимаете основанием ладони 

и бугром (подушкой) большого пальца из сосудов кожи, клетчатки и мышц венозную кровь и лимфу. Дви-

жение делается по направлению от периферии к центру. Этим приёмом, застоявшаяся венозная кровь, за-

меняется на артериальную, что тонизирует организм.  

3. Растирание. Проводится энергично и в разных направлениях. В этом случае расширяются крове-

носные сосуды, улучшается кровообращение, рассасываются различные затвердения.  

4. Движения активные и пассивные, с сопротивлением. Активным движением называют такое, 

которое выполняется без посторонней помощи и без каких либо отягощений, то есть без гантелей, резино-

вых бинтов, эспандеров и т.д. Активные движения применяются там, где необходимо усилить, возбудить, 

усилить работу нервной системы, укрепить мышцы и связочный аппарат. Пассивным движением называ-

ется такое, которое производится с посторонней помощью. Например, руками согнуть ногу в коленном 

суставе и пр. При движениях с сопротивлением мышцам приходится преодолевать нагрузку, привнесён-

ную извне. Например, сжимание пальцами мяча или наклоны вперёд со штангой на плечах.  

5. Разминание. Применяется для глубоко лежащих тканей и сосудов. Разминание в самомассаже яв-

ляется основным приёмом, с помощью которого массируются глубоко лежащие мышцы. Разминание уве-

личивает эластичность сухожилий, улучшает крово- и лимфообращение Разминание является пассивной 

гимнастикой для мышц, связок и для сосудов, повышая их эластичность. Разминание, особенно глубокое, 

стимулируеще влияет на нервную систему, а, следовательно на весь организм.  

6. Потряхивание. Проводится после разминания.  

7. Встряхивание. Применяется не для отдельных мышц, как потряхивание, а для отдельных органов 

(конечностей, например).  

8. Поколачивания, похлопывания. Делается на расслабленных мышцах с целью их тонизирования. 

На утомлённых мышцах ударные приёмы не проводятся. Заканчивается массаж тем, чем и начинался - 

поглаживанием.  

ЗАКАЛИВАНИЕ 
Академик И.П. Павлов, который усердно закалялся всю жизнь, применительно к терморегуляции 

предложил термин ядра и оболочки. Температура ядра постоянна при любых обстоятельствах. Эта часть 

тела включает сердце, лёгкие и другие, жизненно важные органы. Оболочка может без ущерба для здоро-

вья подвергаться температурным изменениям, становиться то совсем тонкой (при жаре), то разрастаться, 

сжимая ядро (при холоде). Ядро производит тепло, оболочка старается это тепло сохранить (если холодно) 

или отдать (если есть избыток тепла). Процесс закаливания можно рассматривать как тренировку подвиж-

ности оболочки. У закалённого человека она быстро и надёжно обволакивает ядро; у незакалённого и на 

холоде остаётся столь же тонкой, как и при жаре, создавая ядру угрозу переохлаждения. Единой методики 

закаливания нет. Существует много разных методик: - контрастный душ, и обливание холодной водой, и 

купание в холодной воде, и обтирание снегом и пр., и пр. Каждый человек выбирает для себя тот способ и 

тот темп закаливания, который наиболее для него подходит и даёт положительные результаты. Главными 

девизами здесь должны быть «не поспеши» и «не навреди»… Существует ещё множество методов и спо-

собов поддержания и укрепления здоровья, улучшения физических характеристик тела и моральных ха-

рактеристик духа.  

О НАРКОМАНИИ. 

Все мы прекрасно знаем о вреде так называемых сильных наркотиков. Здесь всё ясно. Человек хочет 

получить удовольствие. Не наслаждение от умственного или физического труда, не наслаждение от бли-

зости с любимым человеком, не удовольствие от какой то другой деятельности или наслаждение покоем 



после напряжённого труда, просто голое удовольствие. Он получает это удовольствие, употребив нарко-

тические средства. Такой процесс получения голого «кайфа» человеку начинает нравиться. Кроме того, 

это средство начинает входить в гуморальный состав организма этого человека и без него организм уже 

не может обходиться. Так появляется наркотическая зависимость. Наркотики разрушают и телесную и 

духовную составляющие человека, что ведёт к его деградации и гибели. Однако наркотики это не только 

наркотические средства. Всякое чрезмерное увлечение это скрытый наркотик и оно пагубно отражается 

на состоянии здоровья человека. Трудоголики заболевают от переутомления работой, бездельники от 

утомления бездельем, любители вкусно и много покушать заболевают ожирением, алкоголики – от пора-

жения нервной системы, костной и мышечной тканей, увлечение кофе тоже вредит нервной системе ведёт 

к заболеваниям суставов и сердечно-сосудистой системы, чай тоже наркотик и тоже ведёт к заболеваниям 

суставов, но, кроме того он забивает кровеносные сосуды особенно опасно то, что чай больше забивает 

сосуды головного мозга. Если чрезмерное увлечение кофе это путь к инфаркту, то чрезмерное увлечение 

чаем это путь к инсульту. Я особенно остановлюсь на табакокурении. Это явление опасно тем, что таба-

кокурение повсеместно воспринимается людьми как нормальное явление. В любом фильме без курения не 

обходится не один герой, на улице и в помещениях курят и мужчины и женщины от мала до велика.  

О ВРЕДЕ КУРЕНИЯ. 
Наши суждения о физической культуре не будут полными, если не сказать о курении, «о вредном 

зелье», как в старину называли табак. Всякое невоздержание чревато плохими последствиями. Наркома-

ния это привыкание, невоздержание. Табак это один из наркотиков и табакокурение это один из видов 

наркомании. Особое место этот наркотик занимает потому, что его в народе не считают наркотиком. Но 

влияние его на человека настолько пагубно, что об этом не говорить нельзя. Сейчас этот вопрос особенно 

актуален, так как табакокурение приобрело масштабы национального бедствия. Сейчас курят почти все, 

некурящий человек – редкость. Табак в Западную Европу был завезён из Америки в начале 16 века. В 

русских рукописных учебниках есть упоминание, что на рубеже 17-18 веков табак применялся от зубной 

боли, при некоторых кожных заболеваниях, при «лихорадке». Табаком пользовались также для уничтоже-

ния клопов, блох, моли, вредителей садов. В те далёкие времена за курение табака налагались жестокие 

наказания; - секли кнутом, а тех, кто упорствовал в своём увлечении, казнили. Однако при Петре 1 было 

разрешено по всей России «продавать табак явно в светлицах при кабаках», а с 1704 г. ввоз иностранного 

табака был запрещён, так как русские научились выращивать его сами. И всё же до начала 20 века курили 

очень умеренно, преимущественно мужчины, главным образом жители городов; в общественных местах 

курение не разрешалось по соображениям пожарной безопасности. Огромный рост числа курильщиков 

произошёл в последние 120-130лет. Многие считают, что табак возбуждает энергию, повышает работо-

способность, успокаивает нервную систему, что категорически опровергается данными медицинских ис-

следований. Табак вредно действует на организм и в первую очередь на нервную систему, вначале воз-

буждая, а затем угнетая её. Память и внимание ослабляются, работоспособность понижается. Особенно 

пагубно курение влияет на женщин. Курящая женщин быстро стареет, её кожа быстро увядает, от курения 

её лицо покрывается волосами. Женщина теряет свою женственность, свою привлекательность, свою кра-

соту. Особенно вредно для состояния кожи сочетание курения с употреблением чая или кофе. Как чай, так 

и кофе являются мочегонными средствами; они способствуют уменьшению слоя подкожного жира, кожа 

сморщивается, а так как табачные смолы и другие вещества, содержащиеся в табачном дыму, закупори-

вают сосуды, питающие кожу (капилляры), кожа теряет свою эластичность, становится (пергаментной). 

Изменяется и цвет кожи. Кожа становится землисто - серой. Зачастую курение приводит к бесплодию, как 

женщин, так и мужчин. Никотин нарушает деятельность сердечно-сосудистой системы. Доказано, что 

склероз сосудов, гипертоническая болезнь, эндартериит (сужение и закупорка мелких сосудов конечно-

стей) находятся в тесной связи с курением. Бесплодие, рак лёгких, рак гортани – постоянные спутники 

курильщиков. Смертность от рака лёгких у курящих в 3 – 9 раз выше, чем у некурящих. Содержание ви-

тамина «С» в крови при курении снижается в 2 – 3 раза. В связи с тем, что никотин способствует недоста-

точному усвоению витамина «А», у курильщиков развивается ослабление зрения в сумерках (куриная сле-

пота), что очень опасно для водителей транспортных средств. Среди лиц, выкуривающих в день более 20 

сигарет, смертность в 15 раз!!! выше, чем среди некурящих. Люди, зачем нам нужны эти болезни?! За-

чем нам досрочная мучительная смерть? Если вы сейчас ещё не болеете и продолжаете курить, вас 

не минует эта участь. Об этом говорит более чем 300 летний опыт наших соотечественников. Не 

будьте попом из сказки А.С. Пушкина, который всё надеялся на «русский авось». Курильщик с лю-

бым «стажем» может отвыкнуть от курения. Прекратить курение надо сразу и навсегда. Трудный период 

отвыкания продолжается 10 – 15 дней, иногда несколько дольше. Вскоре после этого наступает безразли-

чие, а затем отвращение к табаку. Не надо отчаиваться, и опускать руки, если не получилось сразу бросить 

курить. Надо учесть ту ситуацию, где ты споткнулся и ещё и ещё раз заставлять себя не курить. И так до 

полной победы. «Любое поражение превращать в победу, извлекать урок, опыт, анализировать поступки 

и создавать для себя систему, не допускающую повторения срывов, поражений». Н. Островский. Правда 

есть и другой путь избавиться от этой пагубной привычки. Психиатры выработали принцип постепенного, 

но неуклонного снижения количества выкуриваемых сигарет в день, который также даёт положительные 

результаты.  
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Основы физической культуры. 

Человек это то, кого он сделал из себя сам. 

Воспитание. Всё начинается с желания. Желание, - это основа, это стержень всех действий. С детских 

лет надо вырабатывать у человека желание быть красивым, быть здоровым. Вместе с тем человек должен 

знать, что этого никакими пилюлями, никакими инъекциями, никакими операциями не сделать. Этого 

можно достигнуть, только ведя соответствующий образ жизни и постоянной работой над собой; «90% 

возможностей сохранить здоровье находится в Ваших руках, 9% в руках Вашего окружения (общества) и 

лишь 0,9% - в руках врача». Ярослав Говорка «Дорога к долголетию». Сегодня модно пренебрежительное 

отношение к своему здоровью. Во главу угла поставлено получение удовольствия (кайфа). «Бери от жизни 

всё!» - так гласит лозунг современной жизни. Это неправильно. Природой заложено, что удовольствие это 

результат каких то дел. Люди же хотят получить, просто, голое удовольствие и идут на это вопреки зако-

нам природы, употребляя алкоголь, никотин, наркотики, отделяя наслаждение близостью мужчины и жен-

щины от зачатия ребёнка, от создания семьи. И природа наказывает нас за это различными болезнями. 

Если бы это было не так, не встал бы сейчас перед нами вопрос о вырождении страны. Надо ли объяснять, 

что здоровье - основа всей нашей жизни. Молодые люди, ввиду своего малого жизненного опыта и ещё 

сравнительно крепкого здоровья, не все это понимают. Им кажется, что их здоровье - это какая-то навсегда 

данная величина, и что с ней ни делай, она такой и останется. Это заблуждение молодости. И задача стар-

шего поколения довести до сознания молодёжи, что это не так. Здоровье надо беречь и укреплять смолоду. 

Сломаешь себе здоровье – сломаешь жизнь себе и своим близким. Научишься сберегать своё здоровье, 

будешь жить без болезней, будешь наслаждаться жизнью. Деньги, слава, положение в обществе, - ничто 

по сравнению со здоровьем. К сожалению, мы это начинаем понимать только тогда, когда наше здоровье 

уже сильно подорвано. Внушение человеку мысли, что его красота, его здоровье в течение всей жизни 

зависит не от врачей, не от лекарств, а только от того, как он будет жить, какой ввести образ жизни, то есть 

от него самого, должно проводиться с самого его зарождения. Воспитание смолоду - это самый главный 

элемент в физической культуре.  

Образование. Чтобы обладать высоким уровнем физической культуры, надо познать достижения че-

ловечества в области сбережения и улучшения здоровья. Но этого недостаточно. Надо научиться пользо-

ваться своими знаниями. Мало знать, что движение - это жизнь, надо определить, какие именно упражне-

ния для движения вам нужны, в каком количестве, когда, с какой интенсивностью выполнять эти упраж-

нения, чтобы они принесли пользу. Не имея знаний, что вредно, что полезно, или зная, но, не имея навыка 

в использовании своих знаний, вместо пользы, можно нанести вред своему здоровью. Чтобы человек что-

то знал, и умел этими знаниями пользоваться, его надо этому научить. Учить, физической культуре, надо 

и в школе и дома. Но дело - то в том, что многие заблуждаются, думая, что физическая культура - это тот 

же спорт, только поменьше. Школьная программа по физической культуре имеет чисто спортивную 

направленность. Это делает предмет физической культуры второстепенным по понятиям и учителей, и 

родителей, и самих учеников. Её презрительно называют физ-ра (так, как пишут педагоги в расписании 

занятий). Физическую культуру в учебных заведениях преподают как спорт, но стать профессиональными 

спортсменами хотят малое количество учащихся. Все понимают, что надо в жизни уметь писать, читать, 

считать и т.д. Это нужно постоянно и на протяжении всей жизни. А вот зачем им в жизни спорт – это знают 

только те, кто хочет стать профессиональным спортсменом. Поэтому и отношение к такому предмету, как 

«физическая культура», у администраторов образования снисходительное, и в преподаватели «физической 

культуры» зачастую берут людей с низким уровнем физической культуры. Это ещё больше роняет авто-

ритет «физической культуры» и среди учеников, и среди родителей, и среди преподавателей. Как можно 

уважать учителя физической культуры, который сам, например, курит? Надо нам, в своих мозгах, изменить 

понятие «физическая культура – это то же, что и спорт» на понятие «физическая культура - это умение 

быть красивым здоровым (не болеть) и счастливым». Такое изменение нашего понимания физической 

культуры многое ставит на свои места. Из такого определения вытекает, что физическая культура - это 

жизненная необходимость человека. Такая постановка вопроса делает его предметом первостепенной важ-

ности и в семье, и в учреждениях образования, и в государстве. Можно плохо считать, писать с ошибками, 

не знать уравнений состояния газа, химической формулы воды, но человек должен знать, что ему надо 

делать, чтобы быть здоровым, чтобы жить не болея, быть красивым и счастливым. Потому что здоровье 

основа нашей жизни. Если физическую культуру преподавать не как спорт, а как предмет искусства быть 

здоровым, красивым, счастливым - важность такого предмета будут понимать и родители и дети. Спорт 

(соревнования), как один из методических видов учебного процесса, конечно, должен присутствовать на 

учебных занятиях, но в целом, детей надо учить не спорту, а физической культуре. Усвоение знаний, в 

совокупности с умением этими знаниями пользоваться (навыком) - это и есть образование. (Здесь ещё раз 

придётся напомнить о воспитании). Но мало передавать знания и умения, надо воспитывать. Можно знать, 

что много кушать вредно, но, если ты не воспитан в воздержании в еде, трудно преодолеть в себе желание 

вкусно и много покушать; мало знать, что курить - это вредно, но, если курят твои родители, курят твои 

друзья, и ты куришь с малых лет, преодолеть эту вредную привычку очень трудно. Воспитание и образо-

вание – вот основа физической культуры человека и общества.  

Самообразование в физической культуре. 
Человек должен сам знать, что ему надо делать, чтобы быть здоровым, чтобы жить не болея. Вопрос 



самообразования в физической культуре может показаться очень простым. Чтобы не болеть при обычных 

условиях жизни, просто на поддержание минимально необходимого тонуса организма, требуется очень 

мало; - не убивай себя ни алкоголем, ни никотином, ни наркотиками, ни какой-нибудь другой гадостью и 

во всём знай меру. Тогда всё у тебя будет хорошо. Кроме того, о здоровом образе жизни много написано. 

Читай и применяй. Но оказывается, что не так-то всё просто. «Уровень здоровья» это величина весьма 

непостоянная. Она изменчива и зависит от многих причин. Для того, чтобы поддерживать здоровье на 

необходимом уровне нужно из всего, что Вы знаете выбрать то, что необходимо Вам. Как выбрать, из 

всего, что написано, рецепты для себя, как узнать, - что хорошо, что плохо, как узнать, - мера это или не 

мера, - что нужно, что не нужно? Ведь люди весьма разны, и что для одного человека полезно, может быть 

вредно для другого. Конечно, есть основные положения ЗОЖ; активный образ жизни, закаливание, пита-

ние разнообразное и в меру и др. Тем не менее, всё надо проверять и применять к себе, согласно особен-

ностям своего организма. Кроме того, с течением времени в организме происходят изменения и то, что 

раньше приносило несомненную пользу, эту пользу уже может не приносить и надо изменять свои при-

вычки. Особенно важно знать о возрастных процессах организма. Чем больше мы об этом будем знать, 

тем на более дальний срок отодвинем старость, тем протяжённее будет наша жизнь. Надо искать, изучать, 

пробовать…, но не спешить в применении. Самый главный девиз в самообразовании должен быть «не 

навреди». Поспешишь – себе навредишь. Нововведение надо начинать с маленьких доз, постепенно при-

учая организм к этому средству. Далее – руководствоваться самочувствием. Это вовсе не значит, что надо 

пренебречь помощью врачей. Наоборот, надо прислушиваться к рекомендациям врачей. Конечно, не все 

врачи ведут здоровый образ жизни, но они знают, отчего происходят болезни и что необходимо для здо-

рового образа жизни. Важно, чтобы здоровый образ жизни укреплял ваш организм, улучшал состояние 

здоровья, делал тело крепче и красивее. Будет это у вас – будет удовлетворение от здорового образа жизни. 

Тогда уже все мероприятия, связанные с повышением уровня вашего здоровья будут доставлять вам ра-

дость. В том числе и голод, и холод и прочие процедуры, которые вы себе выберете. То, что делает Пра-

вительство для улучшения медицинского обслуживания населения это в высшей степени важно, и всё же 

медицина - это борьба с болезнями и здоровым человека она не делает. Медицина может только сни-

зить уровень болезни.  

Здоровым человек может сделать себя только сам, ведя определённый, соответствующий его 

состоянию, здоровый образ жизни.  
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П р и л о ж е н и е 
 

Потребности желез внутренней секреции 
 

Основная функция желез внутренней секреции, или эндокринных желез, - вырабатывать специфиче-

ские вещества (гормоны) и выделять их непосредственно в кровь или лимфу. От этих желез зависит и 

самочувствие человека, и продолжительность его жизни. Какое же сырьё необходимо нашим железам 

внутренней секреции, чтобы они исправно работали и выдавали организму необходимые гормоны в необ-

ходимом количестве. 

Щитовидная железа. 

Эта железа оказывает существенное влияние на жизнедеятельность человеческого организма. При 

нормальном её функционировании человек чувствует себя бодрым и здоровым, появляется ощущение ра-

дости жизни. При снижении функции щитовидной железы появляется быстрая утомляемость, кожа стано-

вится дряблой. В результате нарушения обмена веществ отмечается замедленный рост волос и ломкость 

костей. Человек становится отечным, вялым, апатичным; у него снижаются умственные способности и 

замедляются реакции. Слабо развитая щитовидная железа отрицательно воздействует на половые железы, 

вызывая потерю интереса к половой жизни. При недостатке в организме тироксина (гормона щитовидной 

железы), содержащего йод, у человека появляется зоб. Удаление этой железы или её функциональная не-

достаточность может вызвать симптомы старения за короткий промежуток времени. 

Потребности щитовидной железы. Прежде всего, необходим йод - для регуляции обмена веществ в 

организме. Для щитовидной железы необходимы витамины группы В, витамин С, а также тирозин – ами-

нокислота, участвующая в построении белков. Источники йода. Продукты моря (крабы, креветки, лосось), 

все виды морских водорослей, рыбий жир, помидоры, редис, свекла. Источники витамина С. Чёрная смо-

родина, лимоны, апельсины, помидоры, капуста, красный перец. 

Гондолы или половые железы. 

Эти железы важны, как для обеспечения нормальной жизнедеятельности организма в целом, так и для 

нормальной половой жизни. Они выполняют смешанные функции, т.е. производят продукты не только 

внешней (потенциальное потомство), но и внутренней секреции, которые, попадая в кровяной поток, омо-

лаживают организм. К половым железам относятся яичники (у женщин) и яички (у мужчин). Отсутствие 

необходимых элементов в потреблении продуктов питания отрицательно влияет на функции половых же-

лез и может вызвать стерилизацию – потерю способности к деторождению. 

Потребности половых желез. Прежде всего, половым железам необходимы витамины А. С, Е и 

группы В. Витамин А обеспечивает нормальную жизнедеятельность яичников и предстательной железы. 

Как правило нарушение функции предстательной железы легко устраняется при введении в рацион пита-

ния достаточное количество витамина А. Витамины группы В необходимы для сохранения полового вле-

чения и потенции. Недостаток этих витаминов сопровождается нервозностью, раздражительностью, чув-

ством страха, приводит к снижению половой активности. Для функционирования яичников, необходимо 

наличие витамина С. Его отсутствие, в частности, вызывает анемию. У мужчин недостаток витамина С 

вначале снижает способность к деторождению, а затем приводит к потере полового влечения. Считается, 

что витамин Е увеличивает способность к воспроизведению потомства. Отсутствие или недостаток этого 

витамина может вызвать половую стерилизацию. Необходимо знать, что голодание приводит к потере по-

лового влечения. Для нормального функционирования половых желез необходима белковая диета. В част-

ности, очень важен аргинин – незаменимая аминокислота, присутствующая в одном из белков. Кроме того, 

необходимы минеральные вещества, в частности, железо и медь. Источники витамина А. Рыбий жир, кар-

тофель, капуста, репа, помидоры, печень. Источники витамина Е. Пророщенная пшеница, салат-латук, 

яичный желток, зёрна злаков, подсолнечное масло. Источники железа. Фасоль, орехи, пшеница, овёс, 

изюм, яйца, зелёные овощи. Железо содержится также в мясе, но плохо усваивается организмом. Источ-

ники аргинина. Яйца, молоко, овёс, арахис, пшеница, дрожжи и другие белковые продукты. Источники 

меди. Пророщенная пшеница, чечевица, фасоль, петрушка, грибы, спаржа, печень. 

Надпочечники. Надпочечники представляют собой две парные железы величиной с большой палец 

руки, прилегающие к верхней части каждой почки. Каждая железа состоит из двух образований различных 

по своему строению и функциям; наружного слоя – коры и внутреннего слоя. Гормоны коры надпочечни-

ков влияет на углеводный обмен, половые функции, способствуют повышению защитных реакций орга-

низма и работоспособности мышц. Собственно надпочечники вырабатывают гормон адреналин, стимули-

рующий обмен веществ. Надпочечники называют железами противоборства или выживания, поскольку 

продукты их секреции обеспечивают организму приток энергии и жизненных сил. Потребности надпо-

чечников. Прежде всего им необходимы продукты с высоким содержанием белка, а также витаминов А, С, 

Е. Как для щитовидной железы, так и для надпочечников очень важен тирозин.  

Околощитовидные или паращитовидные железы.Эти четыре важные железы расположены на шее 

около щитовидной железы (по две с каждой стороны) и, как правило, прилегают к ней. Основная функция 

этих желез – регуляция фосфорно-кальциевого обмена в организме. Ослабление функций околощитовид-



ных желез сказывается в первую очередь на деятельность нервной системы: у человека возникает некон-

тролируемое раздражение, отмечается повышенная возбудимость. Понижение содержания кальция в 

крови может вызвать аллергию, судороги и спазмы. Потребности околощитовидных желёз. Прежде всего 

им необходим витамин D. Он помогает организму усвоить кальций, регулирует фосфорно-кальциевый об-

мен. Источники витамина D. Яичный желток, рыба и рыбий жир. Поскольку витамин D образуется под 

воздействием солнечных лучей, то летом дефицит его менее вероятен. Зимой в пищу следует добавлять 

жир, содержащийся в печени трески или палтуса.  

Источники кальция. Молоко, творог, апельсины, яблоки, капуста, огурцы, салат-латук, редис, пше-

ница, морковь, свекла, мёд.  

Вилочковая (зобная) железа. Эта железа расположена в грудной клетке за верхней частью грудины. 

Период наибольшей активности этой железы – детство, поэтому считалось, что с возрастом теряется её 

значимость для организма. В процессе старения (а также в период полового созревания) происходит 

уменьшение веса и размеров вилочковой железы, частичное замещение её ткани жировой. Эта железа 

находится в функциональной взаимосвязи с половыми железами и корой надпочечников. Потребности 

вилочковой железы. Для её функционирования необходимы витамины группы В.  

Поджелудочная железа. 
Эта железа расположена в брюшной полости. Как и половые железы выполняет как внутри -, так и 

внешнесекреторные функции. Вырабатывает гормон инсулин (участвует в регуляции жирового обмена в 

печени). При недостатке образования или выделения инсулина может образоваться сахарный диабет. По-

требности поджелудочной железы. Прежде всего, витамины группы В, которые способствуют образова-

нию инсулина. Из минеральных веществ сера и никель. Необходимы также, цистин (серосодержащая ами-

нокислота) и глутаминовая кислота. Источники цистина и глутаминовой кислоты. Они присутствуют в 

белковых продуктах, в частности, в молоке. Источники серы. Капуста (брюссельская, цветная, белокочан-

ная, салат-латук, клубника, крыжовник, яичный желток, репа, лук, орехи, морковь. Источники никеля. 

Свежие овощи, мясо. 

Итак, ещё раз повторим рацион питания желез внутренней секреции.  

Щитовидная железа. Йод витамины В, С, тирозин. 

Половые железы. Витамины А, В, С, Е; аргинин, железо и медь. 

Надпочечники: витамины А, С, Е, тирозин.  

Околощитовидные железы: витамин D, кальций.  

Вилочковая железа: витамины группы В.  

Поджелудочная железа: витамины группы В; сера, никель: цистин и глутаминовая кислота. 

Надо учитывать то, что железы очень чувствительны к концентрированному вниманию.  
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О витаминах и продуктах их содержащих. 
Первым стал известен витамин С Он долгие годы спасал моряков от цинги – с того самого времени, 

когда люди узнали, что лимонный сок, свежие овощи и фрукты успешно лечат это заболевание и преду-

преждают его появление. Но сам витамин был открыт позднее двум датскими учёными Хольстом и Фро-

лихом, которые выделили его в лимонном соке. «Антицинготное начало» было выделено в 1912 году и 

позднее названо витамином С. Неисчерпаемым источником витамина С являются фрукты и овощи, осо-

бенно сырые. Голландский врач Хейдман в 1897году открыл, что его больные в тюрьме (он был тюремным 

врачом) и его куры на его ферме тяжело болеют, когда питаются очищенным рисом, и выздоравливают, 

получая рис неочищенный. Из этого следовало, что наличие некоторого неизвестного элемента в шелухе 

риса подавляет страшное заболевание, называемое бери-бери. Казимир Функ через 14 лет сумел выделить 

этот элемент в виде кристаллического порошка. Функ назвал этот элемент витамином, чтобы подчеркнуть 

его жизненную важность. Этот витамин, был впоследствии назван витамином В, ему дали название «Тиа-

мина» и присвоили ему классификацию как витамин В1. В день этого витамина надо потреблять, здоро-

вому человеку, по крайней мере, 2 мг. И от 3 до 6мг, когда наблюдаются признаки недостатка витамина 

В1. Что же это за признаки. Нервозность и различные расстройства умственной деятельности и нервной 

системы. Бессонница, нервозность, депрессивные состояния, меланхолия, плохое настроение, постоянная 

усталость и потеря жизнерадостности – всё это чаще всего последствия длительной нехватки витамина В1. 

 

Таблица содержание витамина С в некоторых продуктах. 

Продукт (100г.) Вит.С (в мг.) Продукт100г.) Вит. С (в мг.) 

Авокадо  

Ананас свежий 

Ананас консервированный 

Арбуз 

Бананы 

Виноград 

Вишни свежие 

Горох свежий в стручках 

Грейпфрут и его сок 

Капуста Брокколи 

Капуста Брюссельская (роз) 

Капуста варёная 

Капуста квашеная 

Капуста свежая 

Капуста цветная варёная 

Капуста цветная свежая 

Клубника 

Кукуруза варёная 

Кукуруза свежая в початках 

Латук (хаса) 

Лимон и лимонный сок 

Лимон сладкий и его сок 

Лук варёный 

Лук зелёный молодой 

Лук свежий 

16 

24 

9 

6 

10 

4 

6 – 8 

25 

40 

118 – 121 

94 

28 

69 

69 

28 

69 

60 

8 

12 

8 – 18 

50 

27 

6 

24 

9 

Малина 

Манго 

Мандарины 

Мёд 

Молоко 

Морковь 

Огурцы маринованные 

Огурцы свежие 

Перец зелёный 

Петрушка 

Печень куриная 

Печень говяжья и телячья 

Помидоры маринованные 

Помидоры свежие 

Почки 

Редька 

Репа 

Свекла 

Сельдерей 

Сливы свежие 

Тыква 

Хрен 

Шпинат свежий 

Шпинат варёный 

24 

41 

31 

4 

1 

4 

6 – 9 

8 

100 

193 

20 

31 – 36 

6 

8 

13 

136 

24 

16 – 21 

5 

5 

8 

125 

59 

30 

 

  



Содержание витамина В1 в некоторых продуктах. 

Продукт (100 гр.) Вита-

мин(мг.) 

Продукт (100 гр.) Вита-

мин(мг.) 

Пивные дрожжи, экстракт 15,00 Отруби 0,37 

Пивные дрожжи сухие 9,69 Мука ржаная светлая 0,30 

Пивные дрожжи (влажные) 7,7 Цельный хлеб 0,30 

Ростки и побеги пшеницы 2,05 Крахмал 0,30 

Кукурузная мука для детей 1,19 Мука кукурузная 0,20 

Овсянка, обогащённая витамином 0,88 Мука пшеничная, очищенная на 

80% 

0,28 

Горох – вика сухой 0,76 Ржаной хлеб 0,18 

Горох – вика свежий сырой 0,34 Коровье сердце 0,58 

Горох – вика свежий (вар.) 0,25 Коровьи почки 0,50 

Бобы 0,68 Печень баранья 0,40 

Фасоль сухая 0,66 Печень коровья 0,26 

Фасоль свежая варёная 0,07 Печень телячья 0,21 

Чечевица сухая 0,56 Печень куриная 0,20 

Крошка пшеничная 0,43 – 0,66 Мозги 0,23 

Полба… 0,59 Яичный желток 0,27 

Мука ржаная тёмная 0,61 Изюм сухой 0,15 

Мука пшеничная, гречиха 0,59 Виноград 0,15 

Злаки на завтрак 0,53 Картофель 0,15 

 

Учёные пришли к выводу, что, когда потребление углеводородов не сопровождается достаточным 

количеством витамина В1, в организме вырабатываются некоторые кислоты (особенно молочная и пиро-

виноградная), которые откладываются в мозгу, в сердце, в крови, в лимфе. Именно наличие этих кислот 

влечёт за собой разные расстройства, болевые ощущения и т.д. Они исчезают после введения в организм 

нескольких недель или месяцев усиленных доз тиамина. Это очень важный фактор особенно для здоровья 

детей, у которых потребность в витамине В1 относительно больше, чем у взрослых, поскольку этот вита-

мин стимулирует рост. 2. Второй симптом нехватки витамина В1 заключается в отсутствии аппетита. Осо-

бенно у детей и подростков. У взрослых нехватка тиамина тоже вызывает отсутствие аппетита и склон-

ность к тошноте и рвоте. Запор тоже спутник недостаточности в вашей диете витамина В1. Третий симптом 

авитаминоза – задержка воды в теле, что вызывает отёки, а иногда более серьёзные заболевания. Наконец, 

некоторые сердечные расстройства и нарушения кровообращения также связаны с нехваткой витамина В1. 

Тиамин до какой-то степени устойчив к теплу и в некоторых случаях переносит варку при температуре 

100о Цельсия в течение двух часов. Всё же не рекомендуется не держать долгое время пищу на огне. Как 

и витамин С, он растворяется в воде, и поэтому продукты питания теряют при варке часть витамина В1, 

хотя и меньшую, чем витамина С. Тиамин растворим в жирах и поэтому способен откладываться в теле 

человека и животных, иногда в больших количествах. Внутренние органы животных – печень, сердце, 

почки – важный источник витамина В1. Хейкман высказал предположение, что в зерне риса и других зла-

ков без шелухи существует какое-то токсическое вещество. В 1926 году Е. Мелаланби опубликовал в «Фи-

зиологическом журнале» статью о наличии в продуктах питания веществ со «специфическим токсическим 

действием». Среди прочих фигурировало «токсическое начало», названое им «токсинами», у которого 

было действие обратное витаминам А и Д, присутствующим в кукурузе и других злаках. Это открытие 

подтвердило предположения Хейкмана о том, что в зерне риса и других злаков без шелухи существует 

какое-то токсическое вещество, и специалистов естественной терапии, которые постоянно твердили о 

«вредном действии» белой муки, очищенного риса и других продуктов, прошедших промышленную об-

работку. И другие открытия последних лет показывают, что одно только наличие витаминов не является 

гарантией здоровья, и поэтому не достаточно просто включить в диету таблетки витаминов. Их полезность 

«в чистом виде» весьма сомнительна. Здоровье не покупается в аптеке. Нужно научиться пользоваться 

тем, что даёт земля, но есть в меру и, преимущественно в свежем виде. Это поможет нам сохранить здо-

ровье. Мы видим, что большинство ходовых продуктов содержат некоторое количество витамина В1. По-

чему же в таком случае большинство людей страдают недостатком этого витамина. Потому что очень рас-

пространено в наше время получение всякого рода рафинированных, консервированных и обработанных 

другими способами продуктов питания. Главный поставщик витамина В1- хлеб из цельной муки. 420г. 

хлева содержит 1,26мг. тиамина. Продукты питания, богатые витамином В1 (тиамином). Как видно из таб-

лицы в отношении содержания витамина В1 простым добавлением небольшого количества пивных 

дрожжей, сухих или влажных. Одна – две ложки (столовые) дрожжей два раза в день перед едой или во 

время еды дают от 3 до 6 мг витамина В1, что в два раза больше требуемого минимума. 

ВИТАМИН «А» Недостаток витамина «А» проявляется по-разному. Один из первых признаков не-

хватки его – сухость кожи. Затем начинаются различные заболевания кожи, включая атрофию потовыде-

лительных желез и других кожных структур. В дальнейшем такая же сухость появляется на слизистой 
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оболочке, покрывающей органы дыхательного аппарата: ротовую полость, ноздри, околоносовые пазухи, 

трахею и, наконец, бронхи. Другой признак нехватки витамина «А» – расстройства зрения. Они могут быть 

самыми разнообразными. Самое тяжёлое из них – ксерофтальмия – заболевание, которое редко встреча-

ется даже в бедных странах Востока и крайне редко в Европе и Америке. При этом заболевании первые 

признаки его появляются на конъюнктиве (слизистой оболочке глаза) и роговице вследствие атрофии слёз-

ных желез, функции которых – поддерживать влажность глаза. Глаза становятся подверженными всякого 

рода заболеваниям и инфекциям, которые приводят, в конечном счёте, к некрозу (омертвлению) роговицы. 

Чаще всего встречается куриная слепота – результат нехватки витамина А в сетчатке – органе, необходи-

мом для восстановления зрительного пурпура. В сетчатке есть два светочувствительных вещества, кото-

рые обеспечивают зрительные функции: зрительный пурпур, или родопсин и иодопсин. В состав первого 

из них, который непосредственно связан с процессом адаптации к темноте, входит витамин А. Легко по-

нять, что нехватка этого витамина в организме вызывает расстройства в выработке зрительного пурпура, 

что приводит к нарушениям адаптации в темноте. Если человек плохо видит при среднем свете, этот не-

достаток можно ликвидировать усиленным введением витамина «А». На третьем месте находятся циррозы 

печени, вызванные алкоголизмом, при которых также наблюдается нехватка витамина «А». Витамин «А» 

необходим для нормального развития практически всех клеток и тканей организма. Все вышеперечислен-

ные болезни не что иное, как признаки отсутствия фактора, способствующего росту и развитию живых 

тканей. Так, например, развитие костной ткани всецело зависит от витамина «А». В результате его не-

хватки, развивается аномалия костных структур, что в свою очередь ведёт к ущемлению нервных оконча-

ний в позвоночнике. Нехватка витамина «А» вызывает понижение сопротивляемости организма к разным 

инфекциям, так как витамин «А» обладает ещё и антиинфекционными свойствами. Доказано, что люди, 

которые страдают тяжёлым инфекционным заболеванием, имеют больше шансов на выздоровление, если 

они получают повышенные дозы витамина «А». Этого витамина не может быть в нашей пище много. 

Наоборот существует реальная опасность недополучить его в ущерб нашему здоровью. Каковы же потреб-

ности в витамине «А» для человеческого организма? Какова оптимальная дневная норма? Последние ис-

следования приводят цифру 3000 МЕ (международных единиц) как минимальное количество для взрос-

лого здорового человека; 5000 – для беременной или кормящей женщины и от 6000 до 8000 для ребёнка. 

Приведённые цифры не учитывают ни веса тела, ни других обстоятельств. Они констатируют лишь тот 

факт, что развивающийся организм ребёнка нуждается в очень большом количестве витамина «А». Оно в 

2 – 3 раза превышает то, что нужно взрослому, здоровому человеку и значительно больше того, в чём 

нуждается кормящая мать. Поэтому матери должны заботиться о том, чтобы их дети регулярно и, жела-

тельно в больших количествах кушали морковку и пили морковный сок. Другие учёные подсчитали по-

требность в витамине «А» на килограмм тела (только для взрослых). Они дают цифру 50 МЕ/кг. Эти цифры 

относятся к взрослому здоровому человеку. В случае печёночных заболеваний, желтухи, продолжитель-

ного поноса, базедовой болезни, наблюдается большое понижения уровня витамина «А» в организме и 

поэтому необходимо резко увеличить его дозу в дневном рационе. То же самое можно сказать относи-

тельно некоторых почечных заболеваний. Выведение почками мочи намного улучшается при введении 

больших доз витамина «А», что крайне важно при образовании камней в почках или в мочевом пузыре. 

Таким образом рекомендуемые количества витамина «А» следующие: для взрослого человека 4000 

(2,4мг.) МЕ, для здорового ребёнка 6000 – 8000 МЕ (3,6 – 4,8 мг.). Там, где две цифры, первая относится 

как правило, к варёному и консервированному продукту, а вторая – к свежему. 

 

Продукты питания, наиболее богатые витамином А. 

 

Витамин D Более века тому назад уже было известно что, «рыбий жир» (жир тресковой печени) лечит 

и предупреждает рахит у человека и животных. Очень давно был установлен и тот непреложный факт, что 

солнечный свет обладает теми же лечебно- профилактическими свойствами. С течением времени было 

установлено, что не все солнечные лучи, а только ультрафиолетовые лечат и предупреждают рахит.Нако-

нец удалось получить из дрожжей фактор, называемый эргостеролом, который после облучения ( и только 

после облучения) лежит в основе различных веществ, в том числе кальциферола, обладающих антирахит-

ным свойством. Кальциферол считается чистым витамином D.Нужно отметить, что мало принимать сол-

нечные ванны, чтобы снабдить организм нужным ему витамином D. Может этого и достаточно для взрос-

лых и здоровых детей (если ультрафиолетовые лучи действительно достигают их кожи, т.е. при чистом 

Продукт (100г) Витамин «А» МЕ Продукт (100г) Витамин «А» 

МЕ 

Печень говяжья (вар,жар.) 53500 Шпинат варёный 11780 

Печень куриная (сырая) 32000 Шпинат сырой 9420 

Печень овечья (сырая) 50500 Морковь вар. или мар. 12500 

Печень телячья (сырая) 22500 Морковь сырая 12000 

Одуванчик варёный 15170 Репа зелёная сырая 9450 – 10600 

Одуванчик зелён. свежий 13650 Тыква 4190 – 4950 

Капуста цветная 7540 – 8380 Петрушка сырая 8230 

Дыня 3420   



воздухе без копоти и сырости). В случае детского рахита, когда требуется определённое количество вита-

мина D для обеспечения нормального усвоения и отложения солей кальция, необходимо принимать вита-

мин D внутрь ( также в случаях туберкулёза, плохо сросшихся переломов и т.д.). Одним из естественных 

источников, наиболее богатых витамином D, является печень кита. В каждом её грамме 1200 МЕ. Жир 

печени трески, как и других рыб содержит гораздо меньшее количество его, за исключением американской 

рыбы под названием «голубая туна». В каждом грамме её печени 40000МЕ. Переходя к рассмотрению 

количеств витамина D , необходимых для сохранения здоровья, нужно отметить, что кальциферол, или 

витамин D2, как и витамин D3, могут нанести вред, если их принимать в неправильных дозах. Матери 

должны учитывать, что дозы, превышающие 150000 МЕ на килограмм веса тела, могут оказать токсиче-

ское действие. Нужно сказать и о пользе витамина D в профилактике кариеса зубов. Согласно результатам 

исследования, проведённого в школах, в случаях получения небольших доз витамина D – всего 800 единиц 

в день (в виде рыбьего жира) в течение восьми месяцев, кариес встречался на 65% меньше, чем в группе, 

где школьники не получали рыбий жир. Самые лучшие результаты наблюдались у детей до 10 лет. Под-

водя итог этим данным с точки зрения практического интереса, надо сказать следующее: а) Младенцы 

должны быть на солнце и зимой и летом. Время их пребывания под его лучами должно дозироваться в 

зависимости от географической широты, на которой они живут и от возраста. Это значит, что они должны 

быть тем дольше на солнце зимой и летом, чем севернее они живут. Лучшие часы для солнечных ванн – 

утренние и незадолго до наступления вечера. При этом надо соблюдать меру. б) В случаях, когда недоста-

точно лишь солнечных ванн, например в городах, где много копоти следует прибегать к ультрафиолето-

вому облучению, но строго дозируя и не злоупотребляя этим, поскольку его ожоги очень опасны. в) Со-

всем маленьким детям следует добавлять витамин в диету. В данном случае можно приобрести его в ап-

теке. Желательно и проще всего получить дополнительные количества витамина D в виде рыбьего жира. 

Полная столовая ложка достаточна для ребёнка десяти лет и старше, а десертная – до десяти лет Этих доз 

достаточно, чтобы предупредить рахит; его лечение требует гораздо большего количества рыбьего жира. 

г) Нужно учитывать связь между потребностями в витамине D и дневным рационом. Чем больше злаков 

потребляется, тем большая необходимость в дополнительном количестве витаминов D. Поэтому, если ма-

ленькие дети едят много каш, следует увеличить количество потребления ими эргостерола. В идеале че-

ловек не должен потреблять витамин D с пищей, он должен вырабатываться в организме под воздействием 

солнечного света. 

 

Витамин В2 или РИБОФЛАВИН 

Рибофлавин растворим в воде и, в отличие от витамина В1, быстро разрушается на солнечном свету. 

Зато он более устойчив к теплу. Эти его характеристики представляют особый интерес, поскольку подска-

зывают, как и где его хранить. Для этой цели более всего подходят темные места. Продукты, содержащие 

рибофлавин не следует выставлять на солнце, но в отличие от продуктов, содержащих витамин С, их 

можно варить без ущерба для содержания рибофлавина. Известно, однако, что нехватка его (в сочетании 

и с нехваткой витаминаВ1 вызывает пеллагру. Известно, что он способствует усвоению организмом про-

дуктов питания. Его дефицит в диете, особенно, если речь идёт о молодом человеке и о продолжительном 

времени, вызывает общую слабость и депрессию, кожные и глазные заболевания расстройства пищеваре-

ния и нервной системы, хронические колиты и гастриты. Ослабленный организм более подвержен инфек-

ционным заболеваниям. Взрослому человеку необходимо получать 2-3мг рибофлавина в продуктах пита-

ния. Среди них первое место занимают дрожжи. Сто граммов пивных дрожжей содержат вдвое больше 

рибофлавина, чем требуется человеку в сутки: 5,54мг. Хлебные дрожжи содержат половину этого количе-

ства. Второе место занимает печень. Сто граммов говяжьей печени содержат 3,96 мг. рибофлавина. Ове-

чья, телячья, и куриная печень содержат меньшее количество, но и оно превосходит минимальную днев-

ную потребность (в каждых 100гр. продукта). Почки так же содержат количество, удовлетворяющее ми-

нимальную дневную потребность: 2,42 – 2,52 мг на каждые 100гр. Затем следует сердце; 120гр. его 

покрывают ежедневную потребность взрослого человека, куриное сердце несколько богаче рибофлави-

ном. Далее следуют: говядина, яйца, молоко и молочные продукты, капуста, свежий горох, яблоки, мин-

даль, зелёная фасоль, помидоры, репа, пшеница, пивные дрожжи. Как видно из таблицы, совсем нетрудно 

обеспечить семью продуктами, содержащими рибофлавин в нужном количестве, и предупредить его не-

хватку налаженным режимом питания. Тем не менее, если у кого либо из детей (или взрослых) появляются 

трещины на губах, следует добавить в пищу рибофлавин, хотя бы в течение некоторого времени. Рекомен-

дуется пивные дрожжи или миндаль. Можно также пополнить диету печенью, почками или сердцем. Вве-

дение рибофлавина в таблетках в дозах до 2 мг. в день для взрослых также обеспечивает восполнение его 

недостатка в организме за несколько недель.  
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Содержание рибофлавина в ходовых продуктах питания. 

ПРОДУКТ (100гр.) РИБОФЛАВИН в мг. ПРОДУКТ (100гр.) РИБОФЛАВИН в 

мг 

Баранина 0,26 Сливки мороженные 0.18 

Бобы соевые 0,31 Сливки сушёные 0,16 

Виноград 0,08 Сметана 0,14 

Говядина 0,29 Спаржа 0,22 – 0,24 

Говядина консервир. 0,22 Сыр жирный солёный  0,40 – 0,75 

Горох зелёный свеж. 0,16 Творог обезжиренный 0,31 

Горох сушёный 0,28 Телятина 0,20 

Инжир 0,12 Треска сухая .0,45 

Капуста цветная вар. 0,23 Финики сухие 0,10 

Кукуруза 0,10 Хлеб ржаной с отруб. 0,18 

Молоко цельное 0,17 Хлеб чёрный 0,12 

Молоко обезжирен-

ное 

0,18 Хлеб чёрный обогащённый 0,17 – 0,22 

Мука ржаная 0,22 Цыплёнок 0,16 

Одуванчик 0,14 Чечевица сухая 0,29 

Орехи 0,13 Шоколад горький 0,24 

Отруби 0,39 Шоколад с миндалём 0,51 

Петрушка сырая 0,28 Шоколад с молоком 0,38 

Побеги пшеницы 0,80 Шпинат 0,20 

Репа 0,41 - 0,46 Яичный порошок 1,06 

Селёдка 0,15 – 0,28 Яйцо одно ( белок) 0,08 

Сливки 0,14 Яйцо одно ( желток) 0,06 

  Яйцо цельное 54гр 0,14 

 

Витамин В6 или пиридоксин, называют также адермином (от греческого слова «дерматос» - кожа, 

поскольку он важный фактор, охраняющий от заболеваний кожи. Пиридоксин, возможно, необходим для 

образования красных кровяных телец в крови человека. Он оказывает положительное действие при бо-

лезни Паркинсона и некоторых других серьёзных нервных расстройствах. Пиридоксин практически встре-

чается во всех продуктах питания, которые содержат другие факторы из группы витаминов В. Иноситол 

принадлежит к группе витаминов В. Он участвует в обмене жиров. Его много в соевых и бобах. 

Пантотеиновая кислота (В5) принадлежат к группе витаминов В и, видимо, связаны с потерей пиг-

мента волос и поседением. Считается, что здоровому человеку необходимо, примерно 3 мг. пантотеиновой 

кислоты в день. Этот витамин распространён в природе. Его много в печени, в почках, в желтке яйца, в 

дрожжах, в ржаных отрубях, в арахисе. Пара-аминобензойная кислота присутствует также в дрожжах. 

Она эффективна при лечении тифа.  

Фолиевая кислота (В9) и Цианкобаламин (В12). Эти два витамина группы В учавствуют в кроветво-

рении, регулируют.  

Биотин или витамин Н, присутствует в дрожжах; он необходим для питания человека и животных. 

Встречается в печени, в яичном желтке, в почках, помидорах, в моркови. Его главная роль, видимо, состоит 

в том, чтобы тормозить токсическое влияние альбумина или яичного белка. Потребность в биотине – 

200мкг. в день.  

Витамин Е - токоферола ацетат. Витамин Е – важный фактор против бесплодия. Он также влияет 

на мышцы вместе с интоситолом. Наиболее богатый источник витамина Е – масло ростков пшеницы. Дру-

гими источниками витамина Е являются свежие овощи фрукты и проросшие семена различных растений. 

Проросшие семена не только не теряют своей питательной ценности, но наоборот, увеличивают её. Вита-

мин Е сосредоточен в ростках, А,В и С – в зелёных листьях и плодах. Кроме того они содержат в себе ряд 

важных растительных протеинов. Мы же, ввиду своего невежества, считаем эти продукты испорченными, 

непригодными в пищу и выбрасываем их. В диете, богатой свежими овощами и зеленью, всегда имеется 

достаточное количество всяких витаминов для удовлетворения нормальной потребности в них.  

НИКОТИНОВАЯ КИСЛОТА Д-р Гольдбергер показал, что пеллагра успешно лечится веществом, 

которое имеется в дрожжах. Позже это вещество было получено искусственным путём. Речь идёт о нико-

тиновой кислоте. Введение никотиновой кислоты позволяет успешно лечить пеллагру у людей. Нормаль-

ная дневная потребность 15 – 20 мг. Следует отметить, что потребности в никотиновой кислоте увеличи-

ваются в случае увеличения количества крахмала в рационе. Они выше нормальных также в случае диа-

бета. 

  



Содержание никотиновой кислоты в некоторых продуктах 

Продукт (100гр.) Никотиновая к-та (в 

мг.) 

Продукт (100гр.) Никотиновая к-та (в 

мг.) 

Абрикосы сухие 3,3 Картошка печёная 3,3 

Арахис 16,2 Курятина 8,0 – 10,0 

Баранина 6,6 Мука пшенич.неочищен. .4,3 

Говядина 4,5 Мука ржаная 2,5 – 2,7 

Горохсвеж или 

сух. 

2,7 – 3,1 Отруби 19,2 

Дрожжи пивн. 

Сух. 

36,2 Печень говяж, овеч. кур. 11,8 – 18,9 

Дрожжи хлебн. 

сух. 

28,2 Почки говяжьи 6,8 – 7,9 

Злаки… 19,2 Сердце говяжье 4,5 – 7,8 

Индюшатина 8,0 Телятина 6,6 

Картошка жареная 1,7 Хлеб из непросеянн. 

муки 

3,0 

   Язык говяжий 5,0 

 

МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА. 

Здоровье человека, существование всех живых организмов зависит от минеральных веществ. Они 

участвуют во всех процессах, происходящих в органах и тканях. Помимо химических соединений (солей) 

в организме человека обнаружены и отдельные химические элементы. Те из них, содержание которых из-

меряется тысячными долями процента, называются микроэлементами (марганец, цинк, фтор, мышьяк и 

др.). А те, содержание которых минимально называются ультра микроэлементами (кобальт свинец, ни-

кель, кремний и др.). Микроэлементы являются в основном катализаторами биохимических реакций. Не-

достаток микроэлементов в составе некоторых витаминов и гормонов вызывает серьёзные нарушения 

нервной и эндокринной систем. Минеральные вещества, входящие в состав органов и тканей постоянно 

расходуются. В наш организм они поступают с растительной пищей, которая высасывает их из почвы. Но 

в почвах не всегда имеются все необходимые минеральные вещества. В связи с этим, я думаю, необходимо 

использовать одно из открытий биохимии – минеральные пищевые добавки.  

КАЛЬЦИЙ. Учёные убеждены, что кальций – важнейший элемент для поддержания здоровья и уве-

личения продолжительности жизни. Как считают медики 90% смертей происходит в результате заболева-

ний, связанных с дефицитом кальция в организме. Причина часто заключается не в том что потребляется 

мало кальция, а в том, кальций не усваивается. В связи с этимнеобходимо помогать организму в усвоении 

этого минерального вещества,чтобы получить реальную пользу. Надо учитывать, что при варке теряется 

25% кальция, потери могут быть гораздо меньше, если вода в которой варились овощи будет использована 

для питания. Кстати, у овощей в вершках (ботве, листьях) процент содержания кальция очень высок. 

Наиболее богаты кальцием капуста, ботва молодой репы, фасоль, миндаль. Кальций широко представлен 

во многих продуктах питания, однако является трудно усвояемым. Например, организм усваивает 

только13,4% кальция, содержащегося в моркови; Из 700грамм моркови человек получит только1/4 часть 

суточной нормы потребления кальция. Для взрослого человека суточная норма потребления кальция со-

ставляет 800мг. Самым легко усвояемым является кальций молока и молочных продуктов (за исключением 

сливочного масла) в сочетании с овощами и фруктами. Козье молоко богаче кальцием, чем коровье. Для 

удовлетворения суточной потребности достаточно 0,5 л. молока или 100гр. сыра. Кстати, молоко не только 

является прекрасным источником кальция, но и способствует усвоению кальция, содержащегося в других 

продуктах. Слишком щелочная среда в кишечнике препятствует усвоению кальция. В этом случае очень 

полезен апельсиновый сок. При его употреблении уменьшается содержание щёлочи, обеспечивается кис-

лотно–щелочной баланс. Врагами кальция являются тростниковый сахар, шоколад и какао. Овсяная каша 

декальцирует все продукты питания. Для усвоения кальция совершенно необходимо присутствие вита-

мина D. Он нейтрализует действие различных антикальцирующих веществ, является регулятором фос-

форно – кальциевого обмена.  

ФОСФОР Кальций и фосфор - неразлучные минеральные вещества, они не могут друг без друга. 

Фосфор, также как и кальций является составной частью костной ткани. Организму человека необходимо 

фосфора в 2 – 2,5 раза больше, чем кальция; суточная потребность - 1,5-2гр. Необходимо поддерживать 

этот баланс, в противном случае организм для восстановления баланса вынужден будет брать кальций из 

«костного запаса». К счастью витамин D регулирует фосфорно – кальциевый баланс и тем самым обере-

гает нас от упомянутых выше заболеваний. Основные пищевые источники фосфора: мясо, сыр, яйца, 

лосось, сардины, креветки, арахис, соя, грецкие орехи, редис, пшеница. Фосфор, содержащийся в продук-

тах животного происхождения усваивается лучше, благотворно влияет на нервную систему, особенно при 

напряжённой умственной работе. 

ЖЕЛЕЗО. Железо необходимо для кровотворения, обеспечивает транспортировку кислорода от лёг-

ких к тканям. результате дефицита железа в организме возникает анемия, признаками которой является 
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упадок сил, бледность, общее ухудшение самочувствия. Железо входит в состав гимоглобина – красного 

пигмента крови. Красные кровяные тельца образуются в костном мозге. Они поступают в кровь и цирку-

лируют в ней в течение шести недель. Затем распадаются на составные части, а железо, которое содержа-

лось в них, поступает в печень и селезёнку и откладывается там «до востребования». Организм теряет 

железо при потоотделении, а также при отмирании клеток кожи и внутренних органов. Суточная потреб-

ность организма в железе 15 – 20 мг. У многих людей наблюдается недостаточность этого микроэлемента. 

Основная причина в том, что железо, как и кальций не всегда хорошо усваивается. Трудноусвояемым яв-

ляется железо, присутствующее в мясе и крупяных блюдах. Основные пищевые источники железа: зе-

лёные овощи, ботва молодой репы, горчица, кресс-салат, печень, почки, яичный желток, листья одуван-

чика, моллюски, сухофрукты. Как и кальций, железо не всасывается в кишечнике в присутствии там ща-

велевой и фитиновой кислот. Это одна из причин, вследствие которой следует потреблять 

железосодержащих продуктов в 2 – 2,5 раза больше суточной нормы, или сделать себе раздельное питание. 

Для того, чтобы железо лучше усваивалось необходимы витамины С и В12. 

КОБАЛЬТ. Кобальт является составной частью витамина В12, который успешно применяется при 

анемии. Недостаток кобальта в организме может вызвать рак крови. Основные пищевые источники ко-

бальта: печень, почки, молоко, яйца. Кобальт необходим для нормальной деятельности поджелудочной 

железы, а также для образования красных кровяных телец, регулирует содержание адреналина (гормон 

надпочечников). 

ЦИНК. Цинк входит в состав крови и мышечной ткани. Этот микроэлемент входит в состав инсулина 

(гормона поджелудочной железы) который регулирует содержание сахара в крови. Суточная потребность 

организма в цинке 10 – 15мг. Основные пищевые источники цинка: пророщенная пшеница и пшеничные 

отруби, Если вы едите много белого хлеба, риск возникновения дефицита цинка в вашем организме очень 

велик. 

МЕДЬ. Это минеральное вещество крайне необходимо для здоровья. Так же как и железо оно играет 

важную роль в поддержании нормального состава крови. Присутствие меди необходимо для эффективно-

сти железа, в противном случае железо, накопленное в печени, не сможет участвовать в образовании ге-

моглобина. Суточная потребность организма в меди – 2мг. Основные пищевые источники меди: печень, 

орехи, яичный желток, молоко, ржаной хлеб. В тёмных волосах больше меди, чем в светлых. При дефиците 

меди в организме появляется седина. 

МЫШЬЯК.Этот микроэлемент содержится во всех элементах растительного и животного происхож-

дения, за исключением сахара. Того количества, которое содержится в растениях, вполне достаточно для 

потребностей организма человека. Мышьяк препятствует потере фосфора организмом и регулирует фос-

форный обмен. Учёные полагают, что некоторые формы аллергии могут быть вызваны дефицитом мышь-

яка в организме. 

ВАНАДИЙ. Ванадий играет важную роль в повышении защитных функций организма. Он стимули-

рует движение фагоцитов – клеток, поглощающих болезнетворные микробы, и повышает невосприимчи-

вость к инфекциям. В сочетании с другими минеральными веществами ванадий замедляет процесс старе-

ния. 

ПОВАРЕННАЯ СОЛЬ (ХЛОРИД НАТРИЯ). Организму человека необходима поваренная соль: 

она является составной частью крови и тканевой жидкости. В нужном количестве она поступает в орга-

низм с пищей; суточная потребность составляет 4-8 г. Однако многие потребляют соли в 4 раза больше, 

используя её в качестве пищевой добавки. Выход один – забыть о существовании солонки. Избыточное 

потребление соли может вызвать нарушение деятельности почек, некоторые сердечно – сосудистые забо-

левания. Чтобы этого не случилось, следует вместо обычной столовой соли употреблять соли, входящие в 

состав минеральных веществ и регулирующие химический баланс в организме. 

КАЛИЙ. Это минеральное вещество, необходимое для нормального функционирования всех мышц, 

особенно сердечной мышцы, способствует выведению из организма воды. Его можно отнести к разряду 

противосклеротических веществ, поскольку калий применяется для профилактики нарушений деятельно-

сти сердечно –сосудистой системы. Суточная потребность составляет 2-3мг.Основные пищевые источ-

ники калия: картофель (500г. картофеля обеспечивает суточную потребность), курага, изюм, чернослив, 

бобовые культуры, овсяная крупа, ржаной хлеб. 

ЙОД. Йод необходим для синтеза гормонов щитовидной железы – тироксина, участвует в создании, 

так называемых, патрульных клеток – фагоцитов. Суточная потребность не менее 75 мг. Основные пище-

вые источники йода: морская рыба, морские водоросли, салат-латук, лук репчатый и порей, дыни. Детям 

и подросткам нужно больше йода, чем взрослым. Недостаток йода в организме вызывает серьёзные нару-

шения в обмене веществ, способствует развитию зоба. 

КРЕМНЕЗЁМ. Кремнезём является составной частью соединительной ткани. Содержание его в 

крови крайне незначительно, но когда оно уменьшается , вы начинаете «чувствовать погоду», ухудшается 

психическое состояние. Волосы становятся тонкими и ломкими, вследствие чего может н ачаться облысе-

ние; кожа теряет эластичность. Кремнезём присутствует во многих наших органах. С возрастом содержа-

ние этого микроэлемента в организме уменьшается. Ломкость костей в пожилом возрасте объясняется де-

фицитом не только кальция, но и кремнезёма. В старые времена его использовали как лекарство против 



астмы, простудных заболеваний. Дистрофия, эпилепсия, ревматизм, ожирение, атеросклероз – вот пере-

чень болезней, с которыми справляется кремнезём. Кремнезём легко усваивается организмом даже в по-

жилом возрасте. 

Основные пищевые источники кремнезёма: сельдерей, огурцы, листья одуванчика, лук-порей, мо-

локо, семена подсолнечника, помидоры, репа, редис, полевой хвощ, собачник аптечный, медуница. Зава-

ривая кипятком сбор из трав, следует пить настоянный чай по 2-3 стакана в день. 

Для того, чтобы организм не испытывал недостатка ни в одном из минеральных веществ, надо не 

только потреблять их в нужном количестве, но и заботиться о том, чтобы эти вещества хорошо усваива-

лись. Для достижения здоровья и долголетия необходимы 17 основных минеральных веществ:кальций, 

фосфор, железо, кобальт, цинк, медь, мышьяк, ванадий, поваренная соль, калий, йод, кремнезём, бор, маг-

ний, алюминий, фтор и сера. 

РЕКОМЕНДАЦИИ 

НАДО ПОМНИТЬ, ЧТО РЕКОМЕНДАЦИИ ЭТО ТО, ЧТО РЕКОМЕНДУЮТ, НО 

РЕКОМЕНДОВАТЬ МОГУТ И В ЦЕЛЯХ РЕКЛАМЫ. РЕКОМЕНДАЦИИ НАДО ПРИМЕНЯТЬ С 

ОСТОРОЖНОСТЬЮ (СНАЧАЛА, МАЛЫМИ ДОЗАМИ). У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА СВОЙ 

ОРГАНИЗМ И ТО, ЧТО ДЛЯ ОДНОГО ОРГАНИЗМА ПОЛЕЗНО, МОЖЕТ БЫТЬ ВРЕДНО ДЛЯ 

ДРУГОГО.  

Пищевые продукты, применяемые с лечебной целью. 

Айва – мочегонное средство. Применяется также при поносах. 

Инжир является лёгким отхаркивающим средством, облегчая отделение мокроты при кашле. 

Цитрусовые – апельсины, лимоны, мандарины – рекомендуется применять при различных крово-

течениях, гипертонической болезни, атеросклерозе, ревматизме, гиповитаминозе С. 

Миндаль известен, как болеутоляющее, мочегонное и снотворное средство. 

Земляника и клубника рекомендуются при подагре, малокровии, при образовании камней в почках, 

мочевом и желчном пузыре. 

Орехи богаты белками до (27,5%), жирами (до 62%), витамином В1, углеводами (от 7 до 21%). Из 

минеральных веществ орехи содержат кальций, калий, железо, фосфор, серу. Их применение рекоменду-

ется при похудании, при физическом и умственном переутомлении; орехи это высококалорийный и пита-

тельный продукт, весьма полезный для растущего организма ребёнка. Усваиваются орехи лучше в измель-

чённом виде. 

Плоды груши содержатся витамины В1,С, соли кальция и фосфора, а также микроэлементы – медь, 

цинк, мышьяк, Йод; груши, как в свежем, так и в переработанном виде могут быть рекомендованы как 

средство, возбуждающее секрецию желудочного сока и повышающее кроветворение. Отвар и кисель из 

груш, а также кисель из кизила применяются при поносах у детей. Яблоки возбуждают желудочную сек-

рецию, благотворно действуют при острых и хронических колитах, сопровождающихся поносами ( при-

нимать в протёртом виде по 1,5 кг. в день). Яблоки рекомендуются также при ожирении, склерозе, гипер-

тонической болезни, подагре, болезнях печени и почек. Так называемые, яблочные разгрузочные дни про-

водятся по назначению врача и не чаще одного раза в неделю (1,5 кг. сырых яблок в 5,6 приёмов).  

Персики, ананасы, чернослив, дыня, а также морковь, свекла, тыква и кабачки известны как 

послабляющие средства и могут быть рекомендованы при запорах различного происхождения ( на почве 

атонии кишечника, спазмов, геморроя.). 

Клюква рекомендуется при плохом аппетите, пониженной кислотности желудочного сока (хрониче-

ские гастриты с пониженной кислотностью), а также при атеросклерозе, гипертонической болезни, по-

дагре. 

Виноград – ценнейший питательный и лечебный продукт – содержит много сахара (15% и выше), 

органические кислоты, минеральные соли. Витаминов в нём мало. Виноградолечение показано больным 

туберкулёзом, при общем упадке питания, переутомлении, неврастении, при хронических колитах, сопро-

вождающихся запорами, при некоторых болезнях печени, почек, сердечно-сосудистых заболеваниях. Курс 

лечения под наблюдением врача обычно продолжается 20 – 30 дней (приём винограда 3 раза в день по 300, 

500 гр.). 

Квашеная капуста рекомендуется при пониженном аппетите, при запорах, при хронических заболе-

ваниях печени, ожирении, сахарном диабете, при гиповитаминозе и авитаминозе С. 

Лук. Лук способен замедлить процесс старения. В свойствах лука разбирались японские и француз-

ские ученые. Японские ученые, занимаясь исследованиями полезных свойств репчатого лука, были шоки-

рованы результатами. Всем известны полезные качества этого растения – оно дезинфицирует и заживляет 

раны, лечит от инфекционных заболеваний и цинги. Но, как оказалось, не только в этом его польза. Иссле-

дователи из Японии обнаружили, что лук способен очищать клетки головного мозга и замедлять процесс 

старения. Он содержит активные серные соединения, которые, попадая в кровь, оказывают позитивное 

воздействие на ряд ключевых зон, сообщает Gotovim.ru. В частности, эти вещества способны активизиро-

вать и омолодить клетки мозга, отвечающие за память и эмоции.  

Лук и чеснок известны как антисклеротические и противоцинготные средства; обладают мочегон-

ным действием; применяются против выпадения волос. Установлено, что лук и чеснок выделяют в боль-

http://meganovosti.net/news/22480-full.html
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шом количестве фитонциды – вещества, губительно действующие на микробов. Поэтому эффективно дей-

ствует при вдыхании аромата свежеразрезанной луковицы или растёртого чеснока при гриппе, остром ка-

таре верхних дыхательных путей (фитонцидолечение).  

Редька и редис содержат немного витамина С и большое количество минеральных солей: калия, 

натрия, магния, кальция, железа, фосфора, серы, хлора. Особенно богата солями чёрная редька, в ней 

много также фитонцидов. Редька и редис являются хорошим средством для возбуждения аппетита, а по-

тому рекомендуется их употреблять перед обедом. Грубая растительная клетчатка, содержащаяся в редисе 

и редьке, возбуждая перистальтику кишечника, хорошо действует при запорах. Эти овощи не рекоменду-

ются при язвенной болезни желудка, хронических гастритах и колитах, сопровождающихся поносами, а 

также при подагре, болезнях печени и почек.  

Бобовые (горох, фасоль, бобы, чечевица, соя) богаты белками и углеводами. Содержание белков в 

них достигает 23 – 26%, т.е. больше, чем в мясе (усваиваются белки бобовых хуже, чем белки мяса), угле-

водов 47 – 53%. Соя содержит 39,5% белков, 28% углеводов, 13% жиров и 5% солей. Из минеральных 

элементов в бобовых имеется достаточное количество кальция, фосфора, железа. Употребление бобовых 

рекомендуется для профилактики атеросклероза, а также как шлаковая пища при запорах.  

Гранат – фрукт, известный как глистогонное средство (против ленточных глистов), а также средство, 

применяемое при поносах.  

Натуральный пчелиный мёд состоит из моносахаридов (глюкоза, левулеза), ферментов, содержит 

большое количество солей (соли кальция, натрия, калия, магния, железа, хлора, фосфора, серы, йода), ряд 

органических кислот (яблочную, винную, лимонную, молочную, щавелевую), а также белки и витамины. 

Мёд полностью усваивается организмом. Это высококалорийный продукт: 1кг. мёда даёт 3150 калорий. 

Мёд является нерезким послабляющим средством. Потреблять 100гр. в день вполне достаточно, чтобы 

кишечник регулярно очищался. На некоторых мёд действует как средство, успокаивающее нервную си-

стему. Так стакан воды с мёдом, выпитый накануне вечером, может способствовать спокойному сну. 

Наблюдения показали, что минимальной суточной лечебной дозой мёда является 100гр, максимальной – 

200гр. Это количество рекомендуется распределять следующим образом: утром 30 – 60гр, днём 40 – 80 гр, 

вечером 30 – 60гр. Применять мёд следует за 1,5-2 часа до приёма пищи или через 3 часа после еды. Курс 

лечения – 2 месяца.  

Хлебный квас содержит экстрактивные и минеральные вещества, органические кислоты некоторые 

витамины и вполне может быть рекомендован как столовый напиток. Кумыс – питательный напиток из 

кобыльего (реже верблюжьего) молока, продукт его брожения. Его питательные вещества (белки, жиры, 

сахар) легко усваиваются организмом, а содержащиеся в нём небольшие количества алкоголя, углекис-

лоты и молочной кислоты способствуют лучшему перевариванию и всасыванию пищи. Кроме того, в ку-

мысе содержится много витамина С и минеральных солей. Установлено благотворное действие кумыса на 

функцию желудка и кишечника, особенно при пониженной кислотности желудочного сока, на обменные 

окислительные процессы, на кровообращение и кроветворение. Кумыс способствует прибавлению веса 

тела при похудении, повышает тонус организма, его защитные иммунологические свойства. Применяется 

при лёгочных заболеваниях цинге, при желудочно-кишечных заболеваниях, гиповитаминозах, неврасте-

нии, при малокровии и истощении после перенесённых инфекционных болезней. Питьё кумыса начинают 

с 0,5-1л в день и, постепенно (изо дня в день) увеличивая дозу, доводят её до 2,5 л в день. Пить кумыс 

рекомендуется медленно, мелкими глотками, в подогретом виде, через 1,5 часа после еды, когда желудок 

не наполнен пищей. Кумыс противопоказан при ожирении, сахарном диабете, тяжёлых декомпенсирован-

ных формах туберкулёза и сердечно-сосудистых заболеваниях.  

Творог – полноценный белок молока, который легко переваривается и легко усваивается. С лечебной 

целью творог применяется при болезнях печени (200-300гр в день), атеросклерозе, туберкулёзе лёгких, а 

также при болезнях сердца, сопровождающихся отёками (как мочегонное), а при ожирении (разгрузочные 

дни. Для проведения разгрузочного дня следует 600гр творога смешать с 150гр сахара или мёда, разделить 

на 5 равных частей, и принимать их через равные промежутки времени в течение дня.  

Печень содержит ценные и питательные вещества: витамины, соли, белки, жиры, углеводы, которые 

хорошо усваиваются. С лечебной целью печень применяется при малокровии, особенно при, так называе-

мой, анемии Эдисон-Бирмера. Больному ежедневно дают 150-200гр специально приготовленной сырой 

или слегка обжаренной печени. Курс лечения 1-3 месяца, обычно с положительным результатом. В насто-

ящее время анемию Аддисон-Бирмера успешно лечат витамином В12. Печень как питательный и диетиче-

ский продукт не потеряла своего значения и рекомендуется при малокровии, похудании, гиповитаминозе 

А (куриная слепота), неврастения, явлениях общей слабости в результате перенесённой инфекционной бо-

лезни, переутомлении. Ещё во времена Гиппократа «куриную слепоту» успешно лечили, прикладывая к 

глазам больных, куски свежей печени животного.  

Икра рыбная – высокопитательный диетический продукт. Хорошие сорта икры содержат до 30% 

полноценного белка и до 20% жира, которые легко перевариваются и полностью усваиваются организмом. 

Кроме того в икре, особенно осетровых, лососевых рыб содержатся нужные организму минеральные соли, 

витамин А и D, лецитин. Икра может быть рекомендована при истощении организма, туберкулёзе, гипо-

витаминозе и авитаминозе А и D, физическом и умственном переутомлении, а также для восстановления 



сил организма после перенесённой инфекционной болезни (пневмонии, тифа, дизентерии, и т.п.). К све-

дению. Интересные явления связаны с зеленью. Профессор Токин и его сотрудники установили, что мно-

гие растения выделяют химические вещества, которые в очень небольших количествах тормозят размно-

жение болезнетворных микробов, насекомых, клещей и других организмов и даже убивают их. Такими 

свойствами обладают некоторые лиственные деревья, хвойные растения и кустарники: сосна, ель, пихта, 

можжевельник, кедр, лиственница, черёмуха, берёза, тополь, дуб, жасмин и др. Научными наблюдениями 

установлено, что в зоне расположения дубовых и берёзовых рощ воздух содержит очень мало микробов, 

а в молодом сосновом лесу их вообще нет. Эти вновь открытые вещества растительного происхождения 

были названы фитонцидами («фитон» – растение, «цид» - убивать). Растений, обладающих фитонцидными 

свойствами. Среди них: лук, хрен, горчица, редька, содержатся фитонциды также в моркови, красном 

перце, петрушке, крапиве, алоэ, листьях лавровишни, эвкалипте, водорослях, плесневых грибках и т.п. 

Исследования показали, что многие фитонциды убивают и тех микробов, которые являются заразными и 

опасными для человека. Например фитонциды, содержащиеся в хрене, луке, горчице убивают бактерии 

дизентерии, брюшного тифа, паратифа, стафилококки, холерный вибрион и многие другие. Известно, что 

туберкулёзная палочка – весьма стойкий микроб: в высохшей мокроте эта палочка остаётся жизнеспособ-

ной на протяжении 3-8 месяцев. Такие сильнодействующие яды, как 5% раствор карболовой кислоты или 

1,5% раствор сулемы, убивают туберкулёзную бациллу лишь через 12-24 часа, а фитонцид чеснока – в 

первые же минуты, причём даже в разведённом соке чеснока рост туберкулёзных бацилл прекращается. 

Н.И. Шпак доказал, что фитонциды хрена и других растений, убивая микробы, предотвращают гниение 

тканей человека и животных. 

Как избавиться от шума в ушах  

Гул и звон в ушах не относятся к заболеваниям. Тем не менее, эти распространенные симптомы сиг-

нализируют о наличии определенных неполадок, чаще всего – о развитии сердечно – сосудистых заболе-

ваний. Посторонние звуки в ушах беспокоят примерно треть россиян, обращающихся на прием к врачу. 

Причины шума в ушах 

Пациенты часто жалуются на приеме у специалистов на шипение, щелканье, гул, звон в ушах, которые 

могут сопровождаться непереносимостью резких звуков или, напротив, тугоухостью, ощущением, словно 

звуки доносятся через толщу воды. Шумы в ушах могут быть как самостоятельными, так и второстепен-

ными признаками болезни, наряду с головными болями, головокружением, потемнением в глазах, присту-

пами тошноты и рвоты. Наиболее частыми провокаторами гула в ушах становятся различные расстройства 

нервной системы – депрессии, стрессы, переутомления. Кроме того, шум в ушах может свидетельствовать 

о высоком кровяном давлении, спазмах, плохой проходимостью сосудов. Такие признаки могут быть ха-

рактерны для варикозного расширения вен, ишемической болезни. Если звон в ушах становится спутни-

ком неустойчивой походки, потери ориентации в пространстве, сопровождаемых тошнотой или рвотой, 

можно заподозрить наличие болезни Меньера. 

Как избавиться от шума в ушах 

Если гудение в ушах и другие тревожные симптомы постоянно сопровождают человека, значит, при-

шла пора всерьез задуматься о надлежащем обследовании, начать которое необходимо с посещения врача. 

Для определения природы недомогания больному необходимо будет сдать анализы и побеседовать с 

невропатологом и кардиологом, подробно описав свои ощущения. Вероятность того, что звон в ушах ука-

зывает на сбои в работе нервной или кровеносной систем, достаточно высока. 

Как правило, врач назначает комплексное лечение подобных расстройств, включающее в себя регу-

лярный прием медикаментов, соблюдение диеты с низким содержанием солений, жирной пищи, сахара и 

комплекс упражнений, улучшающих кровообращение. 

Диетическое питание должно включать в себя высокое количество растительной пищи, легкоусвояе-

мого белка (нежирный творог, адыгейский сыр, соевое и обезжиренное коровье молоко), молочные каши 

без добавления масла. Диета предполагает частичный или полный отказ от алкоголя, фаст-фуда и перееда-

ния. 

Назначаемые препараты необходимо принимать, строго следуя рекомендациям лечащего врача и ин-

струкции, например, Вазобрал – таблетки по рецепту, которые могут быть рекомендованы для устранения 

причин звона и гула в ушах, головокружения и тошноты, принимают дважды в день с едой и запиваются 

водой. 

Упражнения, избавляющие от дискомфортных звуков, обычно направлены на улучшение кровообра-

щения в шее и воротниковой зоне. Рекомендуется «рисовать» носом в пространстве буквы алфавита, 

цифры, делать самомассаж, разминая шею и плечи мягкими надавливающими движениями снизу вверх. 

Никогда не стоит игнорировать сигналы, подаваемые организмом безобидные на первый взгляд звуки 

и шумы, особенно – в совокупности с другими симптомами, могут указывать на наличие или развитие 

опасных состояний. Избежать серьезных проблем со здоровьем помогут особый режим питания, массаж, 

улучшающий циркуляцию крови и прием лекарств по назначению врача. Кровеносная система – одна из 

наиболее важных систем в организме, поэтому затягивать с устранением причин шума и звона в ушах 

нельзя! 

«Чердак» нашел восемь мифов о здоровом образе жизни, опровергнутых или пересмотренных 

врачами.  
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Уровень холестерина должен быть низким 

Сегодня специалисты говорят об уровнях «хорошего» и «плохого» холестерина в крови. Конечно, 

хорошо, когда у вас много «хорошего» холестерина. «Плохой» холестерин плох тем, что он откладывается 

на стенках артерий, нарушая кровоток и образуя тромбы, которые могут привести к инфаркту. «Плохой» 

холестерин мы потребляем с насыщенными жирами, которые содержатся в красном мясе и необезжирен-

ных молочных продуктах. «Хороший» холестерин помогает выводить «плохой» холестерин из крови, и 

его уровень можно повысить, употребляя в пищу ненасыщенные жиры: оливковое масло, темный шоко-

лад, семечки и орехи. 

Вывод: это миф. На самом деле, нужно проверить уровень холестерина и попросить доктора объяс-

нить соотношение «плохого» и «хорошего». 

Нужно выпивать восемь стаканов воды в день 
Несмотря на многочисленные заявления о том, что выпивая восемь стаканов воды в день, мы улуч-

шаем состояние кожи и помогаем работе почек, сегодня ученые признают это утверждение "городской 

легендой". Держите в уме, что излишнее употребление воды может быть опасным, а в крайних случаях — 

смертельным, так как снижает концентрацию натрия в организме. 

Вывод: это миф. Тело человека само регулирует уровень жидкости, поэтому если вы чувствуете 

жажду, выпейте стакан воды. Если жажды нет, то, наверняка, - пить вам не нужно. 

Индекс массы тела у здорового человека от 18 до 25 

Индекс массы тела (ИМТ) — величина, равная частному массы тела в килограммах и квадрата роста 

в метрах и показывающая, соответствует ли ваша масса вашему росту и телосложению. Сейчас считается, 

что ИМТ ниже 25 соответствует здоровому человеку, 25—30 — с излишним весом, более 30 — ожирению. 

Однако многие эксперты указывают на то, что обхват талии — куда более важный индикатор состояния 

здоровья, чем ИМТ. Причина в том, что именно брюшной жир «оборачивает» внутренние органы, повы-

шая риск диабета, сердечно-сосудистых заболеваний и определенных видов рака. 

Вывод: отчасти миф. Лучше возьмите сантиметр. Если обхват талии окажется больше 94 см (муж-

чины) и 80 см (женщины), пора принять меры по борьбе с «животиком», даже если ИМТ в порядке.  

 

Давление = возраст + 100 
 

120/80 — это оптимальное давление в любом возрасте, хотя стремиться нужно к 110/70, говорят экс-

перты. Причина в том, что высокое кровяное давление (давление, с которым кровь прокачивается по телу 

человека) дает дополнительную нагрузку на артерии и сердце, а это одна из основных причин инфарктов 

и ключевая причина инсультов. 

 

Вывод: это миф. Начиная с возраста в 40 лет регулярно проверяйте давление. Если оно высокое, его 

легко снизить. 

Витамин С помогает от простуды 

Так считал дважды нобелевский лауреат Лайнус Полинг, но премии (по химии и мира) он получил 

еще до увлечения аскорбиновой кислотой и совсем за другие достижения. А витамин С от простуды никак 

не помогает, выяснили в Институте имени Полинга. Осторожность нужна и при приеме других витаминов, 

особенно мультивитаминов, потому что в этом случае легко получить передозировку одного из них, ведь 

вы не знаете, каких витаминов вам не хватает, а какие у вас в избытке. 

 

Вывод: это миф. По вопросам приема витаминов нужно консультироваться с врачом и ни при каких 

обстоятельствах не превышать предписанных доз. 

Бегом от инфаркта 

Бег — не панацея, бегать слишком интенсивно так же вредно, как вообще не заниматься физическими 

упражнениями, выяснили эксперты из Дании, где активно бегают и катаются на велосипеде очень многие. 

Оказалось, что дольше всех живут те, кто бегает трусцой или ходит пешком умеренно, а активные бегуны 

жили столько же, сколько и совсем физические неактивные люди (правда, причина смертей спортсменов 

не уточняется). Для людей, долгое время ведших малоподвижный образ жизни, резкая интенсивная физи-

ческая нагрузка может представлять серьезную опасность. 

 

Вывод: отчасти миф. Заниматься спортом по-прежнему хорошо и полезно, но перенапрягать себя и 

тренироваться на износ не нужно. 

 

  

http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/Cholesterol/AboutCholesterol/Good-vs-Bad-Cholesterol_UCM_305561_Article.jsp
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1753-6405.2012.00866.x/full
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/risk.htm
http://www.bloodpressureuk.org/BloodPressureandyou/Thebasics/Whatisnormal
http://www.bloodpressureuk.org/BloodPressureandyou/Thebasics/Whatisnormal
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/002145.htm
http://content.onlinejacc.org/article.aspx?articleID=2108914


Потение = детоксикация 

С потом выходят токсины, говорят нам. Да, это правда, небольшие количества токсинов выделяются, 

но главная функция выделения пота — терморегуляция, а «мусор» выводится из организма по желудочно-

кишечному тракту, поясняют эксперты. 

 

Вывод: отчасти миф. Работайте и занимайтесь спортом, потея, чтоб чувствовать себя бодрее и здоро-

вее, а не ради «детоксикации».  

Безглютеновые продукты полезней 
Недавно мода на безглютеновую еду дошла и до России, но касается эта проблема очень и очень не-

многих из нас. Существуют люди, испытывающие проблемы с перевариванием глютена, и им безглюте-

новая диета позволяет значительно улучшить качество жизни. Но большая часть людей спокойно его пе-

рерабатывает, поэтому ограничивать его потребление нет никакого смысла. 

 

Вывод: это миф. Проконсультируйтесь с врачом и, если у вас лично нет проблем с глютеном, про-

должайте есть обычную еду. 

Какие продукты помогают суставам оставаться эластичными 

Какие продукты помогают суставам оставаться эластичными? Недостаток или избыток некоторых 

продуктов (в последнем случае - соли) может негативно сказаться на подвижности суставов. 

Витамин С необходим для костной ткани  

Артроз - одно из тех немногих заболеваний, развитие которого во многом зависит от нас самих. Каж-

дый из нас в состоянии повлиять на то, будет ли наступление болезни быстрым или будет отложена на 

многие годы, или минует вас. Итак, начнем с правильного рациона. Что же требуется нашим суставам для 

их полного здоровья? 

Белки 

Это основа костей, поэтому наша задача ежедневно обеспечивать организм достаточным количеством 

белков -1,5 г на 1 кг веса. При этом почти половина из них должна быть животного происхождения. А 

вообще источниками белков являются молочные, мясные продукты, крупы, овощи и фрукты. 

Кальций и фосфор 

Эти микроэлементы обеспечивают костям прочность, ну а в том случае, если их не хватает, кости 

становятся хрупкими. Традиционно кальций нужно искать в молочных и молочнокислых продуктах (упо-

треблять их нужно ежедневно): молоко, сыр, кефир, ряженка и др. Лучшими источниками органического 

фосфора является рыба жирных сортов и морепродукты. 

Витамин D 

Он необходим организму для лучшего усвоения кальция - без его достаточного количества кальций 

быстро выведется из организма. Поэтому вместе с продуктами, богатыми кальцием, следует употреблять 

продукты, содержащие витамин D. Это сливочное масло, печень трески, желток куриного яйца. А еще не 

забывайте проводить много времени на свежем воздухе в солнечную погоду. 

Гиалуроновая кислота 

Ее задача - содержать в себе жидкость и влиять на эластичные свойства соединительной ткани - 

именно от этого зависит целостность костей. Достаточное количество гиалуроновой кислоты содержится 

в насыщенных (в первую очередь рыбных), бульонах, заливной рыбе, студни. Полиненасыщенные жирные 

кислоты омега-3, -6, -9 Они предупреждают воспаления суставов, регулируют липидный обмен, защищают 

суставные ткани от действия свободных радикалов. Данные кислоты содержатся в жирной морской рыбе, 

например, в доступном для всех сельди. 

Витамин С 

Да, этот витамин нужен не только для поддержания иммунной системы, нуждается в нём и костная 

ткань, состоящая на 50% из коллагена. А вот при недостатке коллагена может развиться остеопороз. Тра-

диционные источники витамина С - это шиповник, квашеная капуста, красная и черная смородина, цитру-

совые, а также зелень трав - укроп, петрушка. 

 

Продукты для сердца 

Для того, чтобы сердце работало, как часы, не всегда достаточно отказа от вредных привычек и еже-

дневной двигательной активности. Вредит сердцу и неправильное питание. Например, большое количе-

ство жирного мяса и молочных продуктов в рационе может привести к повышенному образованию «вред-

ного» холестерина, который откладывается в сосудах. И приводит к развитию сердечно-сосудистых забо-

леваний. Не стоит забывать о маргаринах и заменителях масла – спредах, в состав которых входят 

трансжиры, негативно влияющие на весь организм, не исключая и сердце. Фаст-фуд — это высококало-

рийные блюда, в которых слишком много жира, сахара и соли. А вот питательных веществ и витаминов, 

необходимых организму, слишком мало. А в фаст-фуде – картофеле фри, пончиках и чипсах – из «нор-

мальных» жиров и трансжиров получается коктейль, способный уложить на лопатки самый здоровый 

организм. Полноценное питание, богатое витаминами, особенно А, С, Е и В, минеральными веществами и 

клетчаткой, существенно снижает риск развития сердечных болезней. Но есть продукты, которые специа-

листы считают настоящими «питанием для сердца». Правильная диета для сердца не требует больших 

http://www.today.com/health/can-exercise-detox-your-body-its-not-about-sweat-1C7634616
http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=185775
http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=185775
http://www.takzdorovo.ru/profilaktika/serdce-i-sosudy/kholesterin/
http://www.takzdorovo.ru/profilaktika/serdce-i-sosudy/kholesterin/
http://www.takzdorovo.ru/profilaktika/serdce-i-sosudy/istoki-serdechnyh-problem
http://www.takzdorovo.ru/profilaktika/serdce-i-sosudy/istoki-serdechnyh-problem
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/slovar-terminov/transzhiry
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/glavnoe/vsya-pravda-o-fast-fude/
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затрат и привлечения силы воли. Мало того – она еще и очень вкусная. Масло масляное. Король салатов 

– оливковое масло. Его мягкий и ненавязчивый вкус прекрасно дополняет блюда практически из любых 

продуктов. Любители оливкового масла получают не только изысканное блюдо, но и прекрасное средство 

для поддержания работы сердца и сосудов. В оливковом масле содержится большое количество незамени-

мых жирных кислот, которые помогают организму бороться с излишками холестерина. Кроме того, в олив-

ковом масле есть и природные антиоксиданты – жирорастворимые витамины А и Е, защищающие сер-

дечную мышцу от свободных радикалов. Известно, что жители средиземноморского региона, у которых, 

как и у всех европейцев, есть генетическая предрасположенность к отложению холестерина на стенках 

сосудов, умирают от инфарктов реже, чем их соседи по континенту. И ученые всерьез связывают это с тем, 

что в рационе средиземноморского населения преобладают блюда, приготовленные с использованием 

оливкового масла. Рыба моя. Если жирное мясо и сало сердцу противопоказаны, то жирная рыба как раз 

наоборот. Например, семга и форель – одни из лучших источников незаменимых жирных кислот. Иссле-

дователи считают, что два-три рыбных блюда в неделю помогут снизить риск возникновения инфаркта на 

треть. Даже сардинки или сельдь из баночки принесут гораздо больше пользы, чем кусок жирной сви-

нины. Правда, любителям рыбки не стоит забывать о том, что хорошо просоленная вобла, да под пиво, 

сердцу пользы не принесет. Скорее наоборот – соль задержит воду в тканях, нагрузит почки и поспособ-

ствует увеличению артериального давления. Непростой орешек Многие орехи содержат незаменимые 

жирные кислоты, необходимые для нормальной работы сердца. Больше всего их в обыкновенных грец-

ких орехах, кедровых орешках и миндале. Полезен также арахис, но в чистом виде, а не переработанный 

в вязкое арахисовое масло. Кроме того, в орехах есть белки и клетчатка, и они прекрасно утоляют голод. 

Не менее полезен для сердца и другой источник ненасыщенных жирных кислот – семечки подсолнуха. 

Правда, не стоит забывать, что чрезмерное увлечение орехами может испортить фигуру, поскольку они 

очень калорийны. К тому же некоторые сорта орехов, например, бразильские, в больших количествах 

способны вызвать изжогу и расстройства пищеварения. Поэтому специалисты предлагают добавлять се-

мечки и орехи в салаты и другие блюда – так проще контролировать, что и сколько употребляется. Сер-

дечные фрукты и ягоды. Вот, например, вишня и ее сестра черешня. Эти ягоды богаты глюкозой, кото-

рая питает сердечную мышцу, и пектинами, выводящими из организма излишки холестерина. Кроме того, 

в вишне и черешне содержится кумарин, препятствующий образованию тромбов. Причем, в отличие от 

лекарственной формы, вишневый кумарин передозировать невозможно.  

 

Лучшие способы очищения сосудов народными средствами 
 Закупорка сосудов – проблема, актуальная для миллионов жителей нашей планеты. В отличие от 

многих других заболеваний, риску закупорки сосудов в одинаковой степени подвержено население как 

высокоразвитых стран, так и регионов с низким уровнем социального и экономического развития. В боль-

шинстве случаев закупорка сосудов происходит вследствие течения атеросклероза и тромбоза. Некоторые 

люди ошибочно предполагают, что оба этих понятия – одно и то же. На самом деле тромбоз и атеросклероз 

– совершенно разные заболевания, хоть и имеющие общие черты и даже некоторую взаимосвязь, что под-

тверждается результатами последних научных исследований. Для того чтобы вы в дальнейшем могли из-

бежать подобной путаницы, давайте кратко рассмотрим природу этих заболеваний. Итак, атеросклероз – 

хронический процесс поражения артерий, вызывающий так называемые холестериновые отложения на 

внутренней стенке сосудов, которые в дальнейшем приводят к разрастанию соединительной ткани и по-

степенному сужению просвета, что грозит кислородным голоданием для того или иного органа, к кото-

рому кровь поступает в недостаточном количестве. Если этот процесс вовремя не остановить, может про-

изойти полная закупорка сосудов и даже разрыв кровеносного канала. Что касается тромбоза, то, в отличие 

от атеросклероза, закупорка сосудов и потеря их эластичности здесь происходит не из-за холестериновых 

нарастаний, а по причине формирования сгустков крови. Существует несколько факторов, приводящих к 

тромбозу. Наиболее распространенный – возрастной. К слову, данный фактор представляет собой одну из 

точек соприкосновения тромбоза с упомянутым выше атеросклерозом. Также риску образования тромбо-

зов подвержены люди, испытывающие проблемы со свертываемостью крови. Кроме того, тромбоз может 

возникнуть в результате повреждения сосудов. Как мы все прекрасно знаем, для человеческого организма 

свойственна защитная реакция на травматические повреждения. Для того чтобы избежать серьезных кро-

вопотерь, иммунитет вырабатывает частицы, приводящие к свертываемости крови и образованию на по-

врежденном участке кровяных сгустков. Хорошо, когда эти сгустки формируются на поверхности кожи, 

но то же самое может происходить и внутри сосудов, и именно они фактически образуют препятствие для 

нормального кровоснабжения органов. Можно ли обезопасить себя от закупорки сосудов и что для этого 

нужно делать? Ответы на эти вопросы – в продолжении нашего материала.  

Профилактика 

Профилактика закупорки сосудов включает в себя соблюдение трех фундаментальных правил: пра-

вильное питание, соблюдение режима труда и отдыха и отказ от вредных привычек. Также есть и четвертое 

правило – регулярный медицинский осмотр. Начнем с питания. Итак, во всем многообразии продуктов 

можно без труда найти те, которые провоцируют риск закупорки сосудов, и те, что снижают вероятность 

возникновения данной проблемы. 

http://www.takzdorovo.ru/pitanie/diety/sredizemnomorskaya-dieta/
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/diety/sredizemnomorskaya-dieta/
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/slovar-terminov/sol/
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/vsem-na-orehi/
http://www.takzdorovo.ru/articles/290/


 Среди наиболее полезных продуктов можно отметить вишню и зеленый чай. Вишня – ягода, содер-

жащая в своем химическом составе крайне полезные для сосудов кумарины, снижающие свертываемость 

крови, а в зеленом чае содержится рутин, блокирующий опасные ферменты, которые играют одну из клю-

чевых ролей в образовании тромбов. Также полезно как можно чаще употреблять рыбу, причем жела-

тельно отварную или запеченную. Самой полезной рыбой считается тунец, поскольку в нем содержится 

аминокислота таурин, уменьшающая свертываемость крови. Наиболее вредный продукт – маргарин, по-

тому как он фактически состоит из множества насыщенных жиров, усиливающих свертываемость крови и 

приводящих к холестериновым отложениям в сосудах. В целом следует ограничивать себя в употреблении 

всей жирной пищи, особенно всевозможных «уличных» чебуреков, картофеля фри и так далее. Относи-

тельно влияния вредных привычек на образование закупорки сосудов говорить и вовсе не нужно. Алко-

голь, сигареты и наркотические вещества – фундамент для развития сотен болезней, и болезни сосудов не 

исключение. Справедливости ради можно только отметить, что научно доказано: спиртные напитки могут 

защищать от тромбов. Но это вовсе не означает, что нужно прямо сейчас бежать в ближайший магазин за 

алкоголем и с чистой совестью «лечиться» в большой компании пару-тройку суток. Для того чтобы спирт-

ное оказывало лечебный эффект, нужно соблюдать два правила. Во-первых, такими напитками могут быть 

только пиво и вино. Во-вторых, суточная доза «лекарства» не должна превышать 250 мл. В противном 

случае алкоголь вместо целебного эффекта лишь повысит риск закупорки сосудов и развития всевозмож-

ных болезней. Гораздо эффективнее выполнять укрепление и очищение сосудов народными средствами.  

Рецепты для очищения сосудов 

Чистка сосудов чесноком. 

Мелко нарежьте 150 г очищенных долек чеснока, поместите в стеклянную банку и залейте 150 мл 

спирта (или водки), после чего плотно закройте крышкой и настаивайте 10 дней в прохладном месте. По 

истечении указанного срока процедите настой через марлю или бинт и настаивайте еще 3 дня. Все, 

настойка чеснока для чистки сосудов готова! Принимайте его три раза в день в течение месяца за 30 минут 

до еды по 20 капель, разведенных в 50 г воды или молока.  

Чистка сосудов от холестерина шиповником и хвоей. 

Возьмите 5 столовых ложек измельченной хвои, добавьте 2 ст. л. плодов шиповника, столько же лу-

ковой шелухи, залейте полученную смесь 700 мл кипятка и варите на малом огне 10 минут. Затем снимите 

отвар с плиты, перелейте в термос и настаивайте 6-8 часов. Очищение сосудов от холестерина по данному 

рецепту подразумевает ежедневное употребление отвара по 1 литру на протяжении одного месяца.  

Настойка для чистки сосудов из грецкого ореха. 

 Для этого рецепта вам понадобятся 500 мл водки и стакан измельченных перегородок грецкого ореха. 

Смешайте оба компонента, накройте крышкой и настаивайте в прохладном месте 10-12 дней. Принимайте 

настойку по 15-20 капель, растворенных в столовой ложке кипяченой воды три раза в день на протяжении 

двух недель.  

Чистка сосудов лимоном, медом и апельсином. 

Возьмите 2 лимона и 2 апельсина, разрежьте на небольшие кусочки, извлеките косточки и пропустите 

вместе с кожурой через мясорубку. В полученную кашицу добавьте 2 ст. л. меда, тщательно перемешайте 

и поставьте на 1 день в холодильник. Съедайте по 2-3 ложки трижды в день до еды.  

Чистка сосудов головного мозга отваром из граба. 

Столовую ложку цветков граба залейте 200 мл кипятка, накройте крышкой и настаивайте 1-1,5 часа. 

Принимайте отвар три раза в день по 100 мл. Курс лечения — до 40 дней.  

Чистка сосудов мозга грецкими орехами и изюмом. 

Сразу отметим, что данное средство не содержит в себе рецептов. Нужно просто каждое утро съедать 

по 3 грецких ореха, 1 щепотке изюма и 1 мандарину. Важно принимать все по отдельности и в строго 

указанных дозах, причем до еды. Очищение сосудов по данной методике даст результат не сразу, примерно 

через 4-6 месяцев, но народные целители уверяют, что он будет гарантированным.  

Очищение сосудов чесноком и подсолнечным маслом. 

Выдавите через чесночницу 1 головку чеснока, после чего залейте стаканом нерафинированного под-

солнечного масла и поставьте на 1 день в холодильник. По истечении указанного срока очистите лимон, 

измельчите шкурку на мелкой терке или в блендере, при помощи марли выдавите из нее сок. Чайную 

ложку сока смешивайте с аналогичным количеством чесночной настойки и принимайте три раза в день до 

еды. Курс лечения — 1-3 месяца.  

Очищение сосудов мозга при помощи эликсира молодости. 

Для приготовления чудодейственного эликсира вам потребуется: лимонный сок, мед и оливковое 

масло. Смешайте все ингредиенты в одинаковых пропорциях и принимайте каждое утро за 30 минут до 

еды по 1 чайной ложке.  

Укрепление сосудов при помощи каштана. 

Мелко измельчите 50 г конского каштана, затем добавьте 500 мл водки или спирта и поставьте на 2 

недели в темное место. Взбалтывайте настойку каждый день, а по истечении указанного срока процедите 

ее через марлю. Принимайте 3-4 раза в день по 30-40 капель на протяжении одного месяца.  

Укрепление стенок сосудов арникой и орешником. 
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Смешайте по 1,5 ст. ложки коры орешника и арники горной, залейте 600 мл крутого кипятка и наста-

ивайте 8-10 часов в термосе. Принимайте настой по 200 мл трижды в день до еды. Также укреплению 

сосудов способствует регулярное употребление в пищу морковного, гранатового и томатного сока, запе-

ченных яблок (в идеале с медом), картофеля в мундире, свежих овощей, оливкового масла и овсяной каши. 

Как оказалось, отказ от соли может ухудшить здоровье 

 
 

Как оказалось, отказ от соли может ухудшить здоровье. По словам медиков, соль сама по себе никак 

не влияет на количество жира в организме, так как не содержит калорий. 

Суточная норма этой специи – до 6 г. При похудении достаточно просто сократить ее потребление. 

Избавляться от лишних килограммов при помощи бессолевой диеты опасно. В то же время, полностью 

отказавшись от соли, человек теряет в весе не за счет сжигания жира, а из-за обезвоживания организма, 

что негативно сказывается не только на здоровье, но и на внешности. При этом, кристаллы соли отвечают 

за крепость костей, входит в состав крови. В результате дефицита соли костная ткань становится хрупкой, 

а при изменении биохимии крови развиваются негативные процессы во всем организме. Именно поэтому 

бессолевая диета назначается только после консультации с врачом. По материалам: vopes.com 

 

Пять продуктов для здоровых сосудов! 

Они помогут поддержать тонус вен и улучшить кровоток [ + простая гимнастика при варикозе] Улуч-

шить состояние при варикозном расширении вен (и геморрое в том числе) поможет правильная еда. Ведь 

при этих проблемах не только нарушается кровоток, но и страдает сама стенка сосуда - она становится 

воспаленной, не эластичной, усиливается риск появления тромбов. Поддержать здоровье вен помогут 

определенные питательные вещества и микроэлементы. Итак..  

1. Клетчатка. Возьмите за правило каждый день съедать 150-200 граммовую порцию овсяной каши 

или зерновых хлопьев. Также есть смысл заменить белый хлеб на цельнозерновой или из муки грубого 

помола. Клетчатка и витамины группы В не только помогают держать вены в тонусе, но и выводят ток-

сины.  

 2. Съедать на выбор каждый день: 3 штучки чернослива, 1 инжир или пару ломтиков авокадо. В 

них содержатся вещества, стимулирующие пищеварение, что особенно важно при склонности к запорам 

(известно, что «ленивый кишечник» - один из главных факторов развития геморроя).  

3. Кисломолочные продукты. Они богаты кальцием, который важен для крепости сосудистой 

стенки. Также в них содержатся белки в легкоусвояемой форме, что помогает сохранять нормальное пи-

щеварение с возрастом (известно, что обычное молоко у пожилых людей усваивается хуже). А еще нату-

ральные кефир, йогурт, тан богаты полезными бифидобактериями, которые позволяют поддерживать здо-

ровую микрофлору кишечника, снижают риск воспаления (хронические воспаления кишечника, дисбак-

териоз - тоже играют на руку геморрою).  

4. Каждый день съедать столовую ложку льняного или оливкового масла. Не за раз, конечно, а с 

салатами, вторыми блюдами, хлебом. Эти масла богаты не только витамином Е, который придает сосудам 

эластичность, но и антиоксидантами, которые помогут держать в тонусе кишечник. Есть достоверные ис-

следования, что в странах, где традиционно едят много оливкового масла (Испания, Греция, Италия) го-

раздо меньше людей заболевают раком кишечника, чем, скажем, в России или США.  

http://vopes.com/


 5. Соль - не более 6-8 граммов в сутки! Это чайная ложка. Блюда лучше солить не в процессе го-

товки, а уже в тарелке, так будет легче проследить, сколько соли у вас уходит за день. Также следует 

ограничить употребление жирных, острых и соленых блюд. Они вызывают жажду, что приводит к увели-

чению объема крови и перегрузке венозной системы. Важно! С геморроем в баню лучше не ходить... 

Больным с ХВН не следует посещать баню, сауну, принимать горячие ванны. Все тепловые процедуры 

приводят к повышенному кровенаполнению венозной системы и ее перегрузке. Поэтому больным ХВН 

следует мыться только под душем и ни в коем случае не распаривать ноги. ... и антицеллюлитный массаж 

не делать. Энергичный массаж ног и ягодиц, особенно по антицеллюлитной программе, может усилить 

проявления венозной недостаточности, прогрессирование варикозного расширения вен и даже вызвать 

тромбофлебит. Поэтому прежде чем делать массаж, лучше посоветоваться с доктором. Гимнастика при 

варикозе. Тем, кто страдает варикозным расширением вен, специалисты советуют по возможности поле-

жать 3-4 раза в день с приподнятыми на опору высотой 20-30 см ногами в течение 15 минут, а потом сидя 

или лежа сделать следующие упражнения: 1. Напрягите и расслабьте мышцы бедер, сгибая и разгибая при 

этом ноги в коленях (5 раз). 2. Сделайте долгий вдох, выпятив живот, выдохните, втянув живот (3-4 раза). 

3.Медленно поднимите руки вверх - вдох, опустите - выдох (3-4 раза). 4. Согните и разогните пальцы ног 

- 10 раз в медленном темпе. 5. Сидя на стуле, положите ногу на ногу и делайте круговые движения рас-

слабленной ступней вправо, затем влево. Повторить 10-12 раз каждой ногой.  

Свекла - мужской лекарь. У многих мужчин после 50 лет начинает развиваться аденома предстатель-

ной железы (или гиперплазия — разрастание). При аденоме происходит сдавливание мочеиспускательного 

канала, что затрудняет опорожнение мочевого пузыря. А в свекле содержится особый бета-каротин, кото-

рый влияет на укрепление иммунитета и препятствует не только росту доброкачественной опухоли, како-

вой является аденома, но и останавливает развитие рака, в том числе и предстательной железы. Для нор-

мального функционирования этого органа чрезвычайно необходим цинк, в свекле его много: в 100 г этого 

овоща содержится около 400 мг. Кроме того, свекла — как хорошая метелка, очищает толстую кишку от 

отходов пищеварения, которые застаиваются в складках кишечника и образуют токсины, отравляющие 

кровь и находящуюся поблизости простату. А это одна из причин развития в ней аденомы (гиперплазии). 

Вот почему мужчинам особенно важно ежедневно есть свеклу, а при аденоме предстательной железы де-

лать клизмы с добавлением в воду свекольного сока. Для такой клизмы возьмите 1 л кипяченой воды, 

добавьте в него 100 мл свекольного сока и подогрейте до 40 градусов. Старайтесь удерживать раствор в 

кишечнике 5-10 мин. Процедуру повторяйте ежедневно, пока не прекратится отход твердых масс. И по 

утрам натощак принимайте смесь из свекольного, морковного и яблочного соков, приготовленную в про-

порции 2:3:1. На каждые 100 мл этой смеси нужно добавить сок половины лимона и 2 г измельченного в 

порошок имбиря. И еще один секрет для мужчин: свекла очень полезна при половом бессилии. Врачи 

называют такое состояние эректильной дисфункцией, а в обиходе ее именуют импотенцией. Мужчины из-

за этого страдают, но стараются никому о своем состоянии не сообщать и к врачам обращаются чрезвы-

чайно редко. А ведь импотенция в молодом и среднем возрасте — это признак раннего старения. Чтобы 

от нее избавиться, важно укреплять организм физически, скинуть избыток веса, избегать стрессов, тяже-

лых переживаний. Не говорю уж о курении и пьянстве — об этом мужчины и слышать уже не хотят, хотя 

на самом деле именно никотин и алкоголь приводят к эректильной дисфункции уже к 35-40 годам. Осо-

бенно вредно для мужчин пиво. А вот свекла! Свекла для половой функции мужчины незаменимый лекарь. 

И вот почему. Дело в том, что половые гормоны, необходимые для сексуального возбуждения, вырабаты-

ваются гипофизом головного мозга и постоянно нуждаются в тех питательных веществах, которых осо-

бенно много в красной свекле: это ниацин (витамин В3), пантотеновая кислота (витамин В5), витамины С 

и Е и микроэлемент цинк. Поэтому при половой слабости пейте перед едой 2-3 раза в день по трети или 

половине стакана свежего свекольного сока. Правда, только что выжатый сок свеклы употреблять не ре-

комендуется — перед приемом он должен пару часов постоять в холодильнике. В этот сок непосред-

ственно перед приемом можно добавлять 1 ст. ложку сока сельдерея или пастернака. Кроме того, для 

предотвращения импотенции пейте свекольный сок, смешанный в равных пропорциях с тыквенным и мор-

ковным — по 100-150 мл 3 раза в день. 

Сок граната признали эликсиром молодости Целебные свойства гранатового сока известны чело-

вечеству ещё с античных времён. И если в древности догадывались о его пользе, наблюдая за выздоравли-

вающими людьми, то современная медицина позволила более основательно оценить влияние граната на 

организм человека. Гранатовый сок содержит целый комплекс витаминов и органических кислот, а по со-

держанию антиоксидантов даже превосходит красное вино. Регулярное употребление граната стабилизи-

рует химический состав желудочного сока, нормализирует состав крови, после перенесённой болезни спо-

собствует укреплению организма и повышению иммунитета, а также оказывает противовоспалительное, 

антисептическое и обезболивающее действие и употребляется при заболеваниях мочевого пузыря и почек. 

Особенно полезен гранатовый сок будущим матерям в период беременности, так как способствует разви-

тию плода и крепкому здоровью ребёнка в будущем. Недавно испанские учёные обнаружили новое полез-

ное свойство сока, проведя исследование с участием 60 добровольцев, разделённых на две группы, одной 

из которых давали капсулы с экстрактом гранатового сока, тогда как другая группа получала такие же 

капсулы без него. Как показали результаты исследования, у пациентов, употребляющих гранатовый сок, 

наблюдалось существенное сокращение маркера, связанного с повреждением клеток, приводящем в итоге 

http://deti.mail.ru/beremennosty_i_rody/granat_pomozhet_zhenschinam_rodity/
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к ухудшению функционирования мозга, мышц, печени и почек. Причина этого заключается в том, что 

антиоксиданты, содержащиеся в соке граната, замедляют процесс старения на уровне ДНК. Как предпо-

лагают учёные, полученные результаты могут быть использованы для производства медикаментов, укреп-

ляющих здоровье и продлевающих жизнь человека, а пока советуют регулярно употреблять гранатовый 

сок. Правда, при этом следует учитывать, что он противопоказан при заболеваниях желудка и кишечника, 

поэтому сначала необходимо проконсультироваться с врачом. 

Очищающие чаи помогут в борьбе с токсинами. Токсины накапливаются у нас в теле, не в зависи-

мости от нашего желания. Но с этим можно бороться, главное знать как. Например, немалую помощь мо-

жет оказать всем известный напиток - чай! Жидкости ускоряют вывод токсинов из организма, поэтому 

нужно потреблять их достаточное количество. Большинство специалистов рекомендуют как минимум 2–

3 литра в день. Лучше всего пить негазированную минеральную воду с низким содержанием солей и мик-

роэлементов, а также специальные очищающие чаи.  

Травы в пакетике. Залейте пакетик кипятком, как чай, и оставьте на 5 минут под крышкой, чтобы 

он заварился. Пейте 2–3 раза в день. Такой курс должен длиться не менее 10 дней. На это время откажитесь 

от кофе, соков из пакетов, газированных напитков и алкоголя. Можете выбрать специальный чай, выводя-

щий токсины, который содержит розмарин, лекарственный одуванчик, липу и плодоножки вишни, или 

зеленый чай с одуванчиком и клетчаткой. Благотворно действует на кожу чай с антиоксидантами, то есть 

витаминами С, Е и А (например, фиточай «Волшебник кожи»). Эти напитки, в самом деле, стоит полюбить. 

Ведь они не только выводят токсины, но и способствуют похудению! Аюрведический курс. Утром вски-

пятите 2 литра воды, налейте ее в термос и пейте маленькими глотками течение дня. Если от теплой воды 

вы чувствуете рвотные позывы, добавьте при кипячении кусочек имбиря или положите его в термос. Если 

хотите основательно прочистить все клетки, то выпивайте по 1,5 л чая из крапивы на протяжении трех 

дней.  

ВАЖНО! Чтобы вывести токсины, пейте больше жидкости. В день нужно выпивать около 8 стаканов 

воды или травяного чая. Вода эффективно вымывает токсины из кишечника, почек и печени, уверенным 

н необходимым элементом обменных процессов, способствует увлажнению кожи. Но только при условии, 

что вода, которую вы пьете высокого качества. Загрязненная свинцом и бактериями вода не только вредна 

для кожи, но и повышает риск возникновения раковых заболеваний.  

Для разогрева, если вы замерзли Живительную силу трав можно раскрыть, приготовив чаи, отвары и 

лекарственные настойки. Лимон может лечить. Существует множество даров природы, которые могут 

быть буквально живительны для организма. Но знать, чем полезны те или иные травы, недостаточно. 

Нужно уметь готовить из них лекарственные средства. Вы можете делать настои, отвары, наливки, сиропы, 

масла для ванны и мази. Легче всего готовить настой. А чтобы сделать отвар, травы нужно дольше под-

вергать действию высоких температур. Это необходимо, когда ценные вещества содержатся в твердых 

частях растения, таких как кора или корни. В этом случае травы нужно медленно варить под крышкой как 

минимум 10 минут. Если хотите обогатить напиток продуктами пчеловодства, например медом, помните: 

его нельзя добавлять в кипяток, так он теряет свои ценные свойства. Другой популярный вид натуральных 

лекарств — настойки. При их приготовлении используется алкоголь. Он действует как консервант, а кроме 

того, извлекает из растения активные соединения. Если вы хотите приготовить лекарство, которое можно 

было бы дать ребенку, лучше всего сделать сироп, настой, кисель или сок. Из натуральных ингредиентов 

можно сделать масла, например на базе оливкового, домашние мази или средства для лекарственных ванн. 

В таком виде ценные вещества проникают в организм через кожу. Травы вы можете купить в аптеках. 

Остальные ингредиенты можно найти, например, на рынках или заказать по Интернету. Что делать, если 

вы замерзли Ненастная погода, снег, ветер... Даже после пятнадцати минут, проведенных на улице, можно 

продрогнуть до костей. Не спешите браться за аспирин, попробуйте эти рецепты.  

Чай с имбирем. В чашку положите черный чай, добавьте 1 ст. л. сушеной малины и два кусочка 

свежего корня имбиря. Залейте кипятком, накройте и оставьте на 10 минут. Пейте горячим.  

Луковая настойка. Мелко нарежьте три луковицы, положите в банку. Добавьте несколько зерен чер-

ного перца. Залейте 300 мл водки. Оставьте в прохладном месте на 2 недели. Затем процедите в графин. 

Когда замерзнете — выпейте стопку луковой настойки. Только для взрослых! Советы эксперта. Сидячий 

образ жизни и, главное, курение способствуют скапливанию токсинов в организме. Если вы не можете 

бросить эту вредную привычку, то, по крайней мере, постарайтесь снабжать организм кислородом. Доста-

точно гулять на свежем воздухе час–полтора в день, чтобы ускорить вывод вредных веществ из организма. 

Другой не менее эффективный способ детоксикации — каждое утро держать во рту ложку подсолнечного 

масла. Наберите в рот масло и прополоскайте им слизистую и нёбо. Потом обязательно выплюньте — вы 

увидите, что масло стало молочно–белым, так как оно забрало вредные вещества, в первую очередь ток-

сины и бактерии. Процедура не из приятных, но можно привыкнуть.  

Иммунитет защитят… Грибы Какие продукты готовы поддержать наш иммунитет в преддверии 

сезона простуд? Да самые разнообразные! Взять, к примеру, грибы. Все мы знаем, что они почти полно-

стью состоят из воды. Зато из воды, в которой содержатся разные полезные вещества, в том числе редкие 

микроэлементы. При условии, что грибы росли в экологически чистом месте, они вполне способны поло-

жительно действовать на клетки организма, повышая их сопротивляемость инфекциям.  



Черника Это растение представляет собой целый комплекс биологически активных веществ. Черника 

повышает иммунитет, устойчивость к нагрузкам, служит как общеукрепляющее, сахароснижающее, про-

тивовоспалительное средство. Заболело горло — пейте и полощите горло смесью черничного и землянич-

ного соков. Такого вкусного лекарства у вас еще не было.  

Рыба. В сезон простуд рыбный день устраивайте себе как можно чаще. Причем раз в неделю обяза-

тельно ешьте жирную рыбу (сельдь, форель, семга, скумбрия). Для остальных дней подойдет рыба попост-

нее: пикша, треска, минтай и т. д. Сидя на этой вкусной диете, вы достигаете сразу несколько целей: худе-

ете, боретесь с остеопорозом, укрепляете сердце и иммунитет!  

Устрицы. То, как работает наш иммунитет, во многом определяется уровнем цинка. Когда его не 

хватает, мы часто «подхватываем» инфекции, в том числе и простуды. Больше всего цинка содержится в 

устрицах. Стандартная порция из шести устриц содержит дневную норму цинка. Так что в ресторане не 

раздумывайте чем бы «этаким» порадовать спутницу — смело заказывайте «антипростудные устрицы»!  

Бананы В плодах этой травы, умело прикидывающейся пальмой, содержится рекордное количество 

калия, который укрепляет сердечную мышцу. Чем лучше работает сердце — тем выше защита. К тому же 

в бананах много железа, которое стимулирует выработку гемоглобина, а также витаминов группы В, ко-

торые помогают справиться с угнетенностью и депрессией.  

Сельдерей. Сельдерей веками употреблялся как лекарственное растение. И лишь недавно его «рас-

пробовали» на вкус. Сельдерей повышает работоспособность, укрепляет иммунную систему, помогает ор-

ганизму сопротивляться воспалениям, простудам и инфекционным заболеваниям. Морковь Морковь со-

держит большое количество каротина, витаминов, железа, кобальта, меди. Ее употребление способствует 

нормализации обмена веществ и повышению иммунитета. А недавно российские ученые придумали транс-

генную морковь, которая будет еще с большим успехом укреплять иммунитет за счет содержания интер-

лейкинов. Капуста Капуста, пожалуй, единственный овощ, который сохраняет витамины и микроэле-

менты круглый год. Во всех остальных дарах природы (кроме лимона) — витамины разрушаются очень 

быстро. К тому же краснокочанная капуста содержит селен, который является одним из основных защит-

ников нашей иммунной системы и участвует в выработке антител против возбудителей болезней. Арбуз. 

Ягода не только вкусная, но и очень полезная (в ней содержатся пектины, белки, макроэлементы калия, 

кальция, магния, фосфора, железо, витамины и т.д.) Мякоть и сок арбуза широко применялись в древней 

восточной медицине в качестве лечебно-диетического средства. Поможет арбуз в укреплении иммунитета, 

защитит от анемии и атеросклероза.  

Черноплодная рябина. Варенье, компот, морс из черноплодной рябины — настоящий кладезь полез-

ных веществ! Содержащиеся в этой ягоде пектиновые вещества (при регулярном употреблении) способны 

выводить из организма тяжелые металлы и радиоактивные (!) вещества. А также — нейтрализовать и вы-

вести различные виды патогенных микроорганизмов.  

Кефир и йогурт. Кефир, ацидофилин, йогурт и прочие кисломолочные продукты — лучшие друзья 

иммунной системы. Главное — чтобы живых лактобактерий в них было больше, чем сахара и ароматиза-

торов. Поэтому проще всего вылить в пол-литра молока баночку натурального йогурта, поставить в теплое 

место — и получить живой полезный продукт, не выходя из дома!  

Чеснок и лук от семи недуг На пике эпидемии сезонных заболеваний «в бой идут одни старики»: 

лук и чеснок. Вирусы и другие патогенные микроорганизмы их на дух не выносят! Именно «на дух» — 

поскольку полезные свойства этих растений объясняются именно содержащимися в них пахучими фитон-

цидами. В чесноке также «работает» белок аллицин, который блокирует выработку ферментов, способ-

ствующих распространению вируса в организме.  

Лимон как антидепрессант Специалистами из университета Онтарио (США) обнаружены антиде-

прессивные свойства лимона (вода, в которую добавлен лимон - хорошее успокоительное), а кроме того и 

то, что вода с лимоном угнетает чувство голода. Специалисты также советуют использовать воду с лимо-

ном как лосьон для лица. Регулярное применение такой жидкости способствует регенерации клеток, кож-

ные покровы приобретают здоровый вид. Наконец, вода с лимоном стимулирует усвоение полезных ве-

ществ организмом.  

Чай с лимоном. Несмотря на свою «повседневность», чай — один из сильнейших стимуляторов им-

мунитета. В его состав входят около 100 (!) полезных компонентов: кофеин, танин, витамины и др. Кроме 

того в чае обнаружено вещество этиламин, повышающее сопротивляемость организма инфекциям и виру-

сам. А если в чай добавить «витаминный» лимон, то его оборонная мощь возрастает как минимум в не-

сколько раз! 

Полезно ли есть яйца? 

В университете Северной Каролины в США ученые провели исследования, которые доказывают, что, 

регулярное употребление яиц, позволяет предотвратить рак молочной железы. Такими свойствами яйца 

обладают благодаря наличию в их составе холина – витамина группы В. Но медицина использует холин 

не только для профилактики рака, но и для улучшения памяти и лечения атеросклероза. Медикам известно, 

что клетки нервной ткани не могут без холина нормально функционировать, да и для всех остальных кле-

ток организма человека холин является жизненно необходимым соединением. Потребляя не менее 455 

миллиграмм холина в сутки, на 24 % снижается риск образования недоброкачественной опухоли молочной 

железы. По подсчетам американских ученых в одном яйце содержится приблизительно 125,5 мг витамина, 
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а российские ученые утверждают, что в суточную потребность организма в холине можно достичь съев 

всего два яйца (100 гр куриного яйца содержит 570 мг холина, в России яйца продаются весом более 47 

гр). Холин не разрушается при термической обработке продуктов, поэтому вареные или жареные яйца 

содержат столько же холина, сколько и сырые. В белке холин не содержится, основная его база – желток. 

Перепелиные яйца намного богаче холином, чем куриные. Так в перепелиных яйцах содержится на 100 г 

– 600 мг витамина. В то же время для получения суточной нормы холина требуется больше перепелиных 

яиц, чем куриных. Кроме яиц холин содержится в кисломолочных продуктах, таких как йогурт или кефир 

(15 мг на 100гр продукта), жирных сливках, сметане и твороге (до 100 мг на 100гр продукта). Большое 

количество холина содержится в мясных субпродуктах, например в говяжьих мозгах содержится 1950г 

холина. Но этот продукт гораздо сложнее достать, чем яйца. Рыбные продукты содержат холин в количе-

ствах сравнимых с содержанием холина в сметане. В пище растительного происхождения содержатся 

только следы холина. Исходя из вышеизложенного, можно сказать, почему полезно есть яйца. Улучшение 

работы мозга и способствование профилактике молочных желез. Медики также советуют, тем кто придер-

живается диеты, в которую не входят яйца, принимать холин в таблетках.  

Как сохранить витамины при готовке. 

 Больше всего витаминов в сырых продуктах, но в таком виде их употреблять можно не всегда. Рас-

сказываем о приемах готовки и хранения. Защитить сердце от холестерина помогает и курага – сушеные 

абрикосы. Эти сухофрукты очень богаты калием и природными антиоксидантами, помогающие защитить 

сердце и сосуды от свободных радикалов. Врачи считают, что пара горстей кураги в день может защитить 

человека даже от повторного инфаркта. Совсем не экзотические яблоки тоже могут подкормить сердце. 

В них много глюкозы, витаминов С и группы В. А также минеральных веществ, которые питают сердеч-

ную мышцу. Полезны для сердца и другие вполне знакомые ягоды: клюква и черника. Они богаты анти-

оксидантами, витамином С, и тоже борются с излишками холестерина. Кроме того, клюква еще и память 

улучшает, а черника благоприятно действует на зрение.  

Овсянка, сэр! Традиционный английский завтрак не только позволяет дожить без мук голода до 

обеда. В овсе и овсяных хлопьях много клетчатки, помогающей выводить из организма холестерин. Кроме 

того, овес содержит натуральные флавоноиды и калий, питающий сердечную мышцу. Лучше выбирать не 

«быстрорастворимые» овсянки, в которых полно консервантов и сахара, а сварить старый добрый крупно 

дробленый «Геркулес», богатый клетчаткой. Да еще и сдобрить его фруктами и орехами – так получится 

не только вкуснее, но и полезнее для сердца. Настоящий кошмар английских и американских детей, шпи-

нат, оказывается, не такой страшный овощ. Он прекрасно сочетается с рыбой и мясом, а в омлете превра-

щается в полноценный завтрак. И, оказывается, очень полезен для сердца. Помимо полезной клетчатки, в 

нем еще есть лютеин, калий, витамины группы В и фолаты, необходимые для нормальной работы сер-

дечно-сосудистой системы. Относительно низкокалорийная и богатая клетчаткой фасоль – тоже отличное 

питание для сердца. В ней много калия и есть даже ненасыщенные жирные кислоты. Кстати, ее родствен-

ница соя помогает организму бороться с холестерином. Только не стоит употреблять сою в виде соевого 

соуса – в нем очень много соли. А вот соевое масло отлично подойдет для жарки и салатов. Впрочем, 

любые овощные блюда, если их есть каждый день, почти на четверть снижают риск развития болезней 

сердца. 

Открыто еще одно полезное свойство помидоров, сообщают "Аргументы Неделi". Регулярное упо-

требление томатов в пишу способствует защите организма от тромбов в сосудах и снижает риск глубокого 

тромбоза, считают шотландские ученые. одна порция томатного сока способствует снижению плотности 

крови на ... Помидоры – лучшие защитники сосудов и сердца Medikforum.ru Томаты понижают опасность 

тромбоза Информационное агентство Воронеж-Медиа Медицинская информационная сеть 

Мандарины. Мандарины – это не только вкусный плод, память детства и ожидание Нового года, а 

еще и превосходная защита от болезней сердца и диабета. Канадские ученые из Университета Западного 

Онтарио с удивлением определили, что вещество нобилетин, которое в большом количестве содержится в 

мандаринах, значительно снижает уровень холестерина и инсулина в крови человека. А это означает, что 

употребление мандаринов - превосходный способ предотвращения болезней сосудов и сердца, а также 

диабета. Кроме того, подчеркивают ученые, мандарины питают наш организм витаминами, улучшают ап-

петит и ускоряют пищеварение.  

Продукты, которые помогут продлить молодость. Во все времена женщины уделяли особое вни-

мание разнообразным диетам. Однако, если в молодости стремление правильно организовать рацион пи-

тания для поддержания в хорошей форме своей фигуры и внешности, то с годами, в особенности в возрасте 

за 40 лет, женщинам приходится всё обращать внимание на укрепление своего здоровья, борьбу с возраст-

ными изменениями в организме. Американские учёные-диетологи из клиники Майо по результатам мно-

гочисленных исследований составили список продуктов, рекомендуемых для включения в рацион женщи-

нам старше 40 лет. Примечательно, что все эти продукты недороги и доступны, но в то же время содержат 

в достаточном количестве все необходимые витамины и белки, так необходимые взрослому женскому ор-

ганизму. В перечень вошли такие продукты, как помидоры-черри, рекомендуемые для профилактики рака 

груди и шейки матки, а так же сердечных заболеваний. Льняное семя также помогает предотвратить онко-

логические заболевания, снижает уровень холестерина, а также помогает восстановлению организма после 

родов, хотя во время беременности употреблять его не рекомендуется. Рыбы семейства лососевых также 

http://www.takzdorovo.ru/pitanie/sovety/kak-sohranit-vitaminy-pri-gotovke/
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/sovety/kak-sohranit-vitaminy-pri-gotovke/
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/slovar-terminov/vitaminy-gruppy-b/
http://www.medikforum.ru/news/wellness/health_food/11284-pomidory-luchshie-zaschitniki-sosudov-i-serdca.html
http://www.voronezh-media.ru/misc_out.php?id=550
http://www.voronezh-media.ru/misc_out.php?id=550
http://www.medicinform.net/news/news23914.htm
http://deti.mail.ru/beremennosty_i_rody/newsvega/
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показаны в послеродовой период, а кроме того способствуют укреплению нервной системы. Капустные 

листья очень благоприятно воздействуют на зрение, укрепляют иммунитет и кости, предотвращая осте-

опороз, а также поддерживают необходимый уровень эстрогена и служат для профилактики заболеваний 

мочеполовой системы. Для тех же целей в список включён и клюквенный сок, богатый витамином С и 

антиоксидантами. Список завершают грецкие орехи, также способствующие укреплению костей и сниже-

нию риска онкологических заболеваний - по утверждению медиков, достаточно включить в свой рацион 

всего 50 грамм орехов в день. С риском возникновения диабета, по мнению врачей, помогает бороться 

йогурт из овечьего молока, который, кроме того, улучшает состояние мышечной ткани и задерживает про-

цесс старения, а также защищает от болезней сердца. Киви. Киви, который фрукт, оказывается очень по-

лезен. Об этом заявили американские учёные. Согласно их данным, киви способствует устранению гипер-

тонии и вообще улучшает работу кровеносной системы. Эту идею поддержали и норвежские ученые, экс-

периментально доказавшие, что включение в ежедневный рацион трех плодов киви эффективно понижает 

уровень артериального давления. Открытый эффект объясняется содержанием в киви лютеина в большом 

количестве, который является сильнейшим антиоксидантом. Особенно плоды киви хорошо влияют на си-

столическое кровяное давление. С диастолическим давлением сильного положительного эффекта не вы-

явлено. ЛУК. В свойствах лука разбирались японские и французские ученые… Японские ученые, занима-

ясь исследованиями полезных свойств репчатого лука, были шокированы результатами. Всем известны 

полезные качества этого растения – оно дезинфицирует и заживляет раны, лечит от инфекционных забо-

леваний и цинги. Но, как оказалось, не только в этом его польза. Исследователи из Японии обнаружили, 

что лук способен очищать клетки головного мозга и замедлять процесс старения. Он содержит активные 

серные соединения, которые, попадая в кровь, оказывают позитивное воздействие на ряд ключевых зон, 

сообщает Gotovim.ru. В частности, эти вещества способны активизировать и омолодить клетки мозга, от-

вечающие за память и эмоции.  

Холестерин: хороший, плохой и безобразный 

Уже все, наверное, запомнили: холестерин бывает "плохим" и "хорошим". Но оказывается, есть ещё 

одна разновидность этого вещества, особенно опасная для сердца, сосудов и здоровья вообще. Это так 

называемый окисленный холестерин, или оксихолестерин. Его используют вместо сливочного масла и 

узнать можно по "паролю" — "частично гидрированные масла ".Оксихолестерин напоминает транс-

жиры Медики много лет сосредоточены на проблеме обычного холестерина и не очень активно изучали 

его окисленную форму, хотя подозрения в его особой опасности были и раньше. Здесь уместно вспомнить 

историю с трансжирами. Это переработанные особым образом жидкие растительные масла, которые ста-

новятся твёрдыми. Больше всего их было в маргаринах и кулинарных растительных жирах, которые пи-

щевая промышленность добавляла в хлеб, кондитерские изделия, полуфабрикаты, мороженое, да практи-

чески во все продукты, где использовались жиры. Узнать об их наличии в продукте можно по "паролю" — 

"частично гидрированные масла": все они содержат приличную дозу трансжиров. Десятилетиями их вред 

игнорировали, и врачи даже рекомендовали богатые ими маргарины как полезные продукты. Но, когда к 

1997 г. сформировалась "критическая масса" негатива и замалчивать проблему стало просто неприлично, 

все бросились дружно критиковать трансжиры. Сейчас на Западе от них практически отказались. В России 

ситуация несколько хуже, но масштаб их применения всё-таки несколько сократился. Оксихолестерин 

напоминает трансжиры еще по одной причине: оба вещества являются ключевыми компонентами пище-

вой промышленности. Они придают продуктам красивый вид и приятную консистенцию. Отказаться 

от них — значит понести огромные финансовые потери. Поправка в молочный регламент. История 

с оксихолестерином заставляет вспомнить недавнюю историю с запретом разбавлять водой сухое молоко 

и продавать под видом настоящего. Когда молоко высушивают в порошок, в нем образуется много окси-

холестерина. К сожалению, сухое молоко потеснили лишь частично — из него можно делать все остальные 

молочные продукты. В последний момент эту поправку всё-таки протолкнули в молочный регламент. Где 

и в чем еще? Сухой яичный порошок в отличие от цельных яиц тоже богат окисленным холестерином. И 

его тоже добавляют в массу продуктов. Например, если вы покупаете блинную муку, то там будет только 

яичный порошок. Домашняя кухня тоже может легко окислять холестерин. Так происходит с мясом и пти-

цей, если их готовить при высокой температуре — жарить, запекать, делать на гриле или углях. А вот те 

же самые мясо и птица, варёные, тушеные, на пару, оксихолестерина почти не содержат. Кстати, процесс 

окисления можно притормозить, если добавить во время готовки антиоксиданты — травы, специи, соусы 

на основе красного вина и пива. Обильно сдабривайте ими мясо и птицу, готовьте на их основе маринады. 

Овощные гарниры — залог здоровья. Изгнание оксихолестерина из пищевой промышленности зай-

мет много времени. Но никто не мешает вам самим уже сейчас изгнать опасность с вашей кухни. И чем 

скорее, тем лучше. Есть все основания полагать, что это вещество обладает системным негативным дей-

ствием, нарушая работу клеточных мембран, ферментов, генетического аппарата. А значит, приводит к 

массе самых разных заболеваний. К тому же препараты, используемые для снижения холестерина, скорее 

всего, бесполезны против оксихолестерина. Они влияют на ферменты в печени, снижая синтез обычного, 

нормального холестерина, а этот холестерин — ненормальный. Понизить его помогают продукты-антиок-

сиданты — овощи, фрукты, орехи, чай, красное вино и продукты, препятствующие всасыванию холесте-

рина в кишечнике. Вывод из этого простой — есть мясо и птицу лучше с овощными гарнирами и сала-

тами, чем с картошкой или макаронами. Читайте также: Почему лук — от семи недуг? 
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Назван суперфрукт, который ''убивает'' рак!  

Американские ученые утверждают, что манго должен быть зачислен в разряд "супер-еды", несмотря 

на небольшое количество антиоксидантов, содержащихся в этом фрукте. Все равно, находящиеся в нем 

субстанции препятствуют развитию раковых клеток при опухолях груди и кишечника, пишет 

medikforum.ru. Специалист по здоровому питанию при исследовательском центре AgriLife Research в Те-

хасе доктор Сьюзанн Тэлкотт говорит, что манго нельзя даже сравнить с черникой или гранатом по коли-

честву содержащихся в этих фруктах антиоксидантов. В манго их в четыре-пять раз меньше, чем даже в 

винограде. Однако доктор Тэлкотт вместе с мужем Стивом решили проверить силу содержащегося в манго 

полифенола - субстанции, которую традиционно связывают с хорошим здоровьем. Они воздействовали 

экстрактом полифенола на раковые клетки, возникающие при опухолях кишечника, легких, простаты, а 

также лейкемии. Опыты проводились в лабораторных условиях. Выяснилось, что манго оказывает некое 

умеренно положительное для здоровья человека воздействие на клетки рака легких и простаты. Но куда 

более эффективным этот фрукт оказался в борьбе с опухолями кишечника и груди. "Мы выяснили, что не 

все клетки одинаково чувствительны к одному и тому же количеству антиракового агента, содержащегося 

в полифеноле из манго, - говорит доктор Тэлкотт. - Однако в случае с раковыми клетками, возникающими 

при опухолях кишечника и груди, полифенол вызывал апоптоз - явление программируемой клеточной 

смерти. Нам также удалось установить, что манговый полифенол при этом не трогает здоровые клетки, 

что очень важно".Красный перец. Ученые из Гонконга открыли удивительные свойства красного перца. 

Активное вещество капсаицин улучшает состояние сердечно-сосудистой системы. Свойства вещества 

давно используются в медицине при создании кремов против артрита и болей. Прошлые исследования 

показали, что приправленная перцем чили пища снижает артериальное давление, уровень холестерина в 

крови и снижает риск образования тромбов. Автор исследования Жень-Ю Чен сообщает: «Теперь мы рас-

крыли пути воздействия вещества на гены и другие механизмы, которые влияют на уровень холестерина 

и здоровье кровеносных сосудов». Оказалось, что капсаицин уменьшает уровень холестерина за счет сни-

жения уровня холестерина в организме, усиливает его распад и выведение. Он также блокирует работу 

гена, который вызывает сокращение артерий, уменьшение притока крови к сердцу и другим органам. Од-

нако ученые предупреждают, что перец чили не способен заменить лекарства против гипертонии и высо-

кого уровня холестерина. Он может лишь дополнить их. Ученые проводили опыты на хомяках, давали им 

жирную пищу. Потом разделили грызунов на группы, чтобы добавить одной из них в корм капсаицин. 

Оказалось, что перец чили снизил уровни плохого холестерина в крови, в том числе сократил существую-

щие отложения на стенках сосудов, но не повлиял на уровень хорошего холестерина. Капсаицин расслабил 

артерии, блокируя активность гена, который производит циклооксигеназу-2. В результате чего артериаль-

ное. давление снижалось  

ГИПЕРТОНИЯ 
Почки всегда участвуют в процессе регуляции артериального давления! Не всегда надо сбивать 

повышенное артериальное давление. Зачастую, обнаружив повышенное артериальное давление (АД), 

спешат его привести в норму с помощью каких либо лекарственных средств. С позиций ресурсного под-

хода такая практика не совсем верная и может привести к ухудшению функции почек и развитию вторич-

ных неблагоприятных эффектов. Медицинской науке хорошо известно, что функция почек с ростом си-

столического артериального давления улучшается и что почки единственный орган, которому требуется 

высокое давление для фильтрации крови. При очень низком, менее 80 мм.рт.ст. почки прекращают филь-

трацию. Длительное, значительное, искусственное снижение АД неблагоприятно скажется на всем орга-

низме, увеличится риск осложнений и перехода артериальной гипертензии в хроническую форму. По-

скольку почки всегда участвуют в процессе регуляции артериального давления, то очень важно улучшить 

функцию почек [1]. 

Как улучшить функции почек. В целом ряде медицинских исследований [2-5] показано, что фони-

рование области почек существенно улучшает их функцию и способствует ускорению нормализации ар-

териального давления. Фонирование – это простая, комфортная и естественная для организма процедура, 

выполняемая самостоятельно в домашних условиях с целью компенсации дефицита биологических мик-

ровибраций в тканях организма. Отработана и много лет успешно применяется методика фонирования. 

Работоспособность и самочувствие повышаются уже после первых процедур. Давление же снижается ино-

гда после нескольких сеансов, иногда - через несколько месяцев в зависимости от стадии гипертонической 

болезни и длительности искусственного снижения АД. После месяца процедур отмечается снижение хо-

лестерина в крови [6]. Эффективность метода пропорциональна количеству выполненных процедур. В 

большинстве случаев снижения АД добиваются с помощью методики №1. Фонирование области почек 

ощутимо повышает работоспособность, но, несмотря на это, для достижения стабильного результата, не 

следует увеличивать нагрузки на организм в первые несколько месяцев.  

  

Нагрузки, которые необходимо контролировать. 

1. Длительность и интенсивность физических нагрузок. Даже у молодого здорового организма 

верхнее артериальное давление повышается до 180 мм.рт.ст. и более при выполнении интенсивной мы-

шечной работы.  

http://www.vitafon.ru/docs/id44.html
http://www.vitafon.ru/docs/id44.html
http://www.vitafon.ru/docs/id44.html
http://www.vsegdazdorov.ru/articles.html?id=1624563932&gid=162848469
http://www.vsegdazdorov.ru/articles.html?id=1624563932&gid=162848469
http://www.vitafon.ru/docs/id56.html
http://www.vsegdazdorov.ru/articles.html?id=1624563932&gid=162848469


2. Частота, интенсивность и продолжительность стрессов. При стрессе мышцы переходят в ста-

тическое напряжение, которое может продолжаться несколько часов и даже дней. Стресс по расходу мы-

шечной энергии за сутки сравним с интенсивной физической работой.  

3. Длительность пребывания на холоде. Охлаждение организма приводит к усилению общего мы-

шечного тонуса и дополнительной нагрузке на почки.  

4. Масса тела. Ее увеличение пропорционально увеличивает среднесуточную мышечную актив-

ность на перемещение и координацию.  

5. Состояние позвоночника. Главная защита позвоночника – мышцы спины. Ослабленные диски, 

межпозвонковые грыжи – требуют постоянного повышенного тонуса мышц спины.  

Все эти нагрузки складываются, поэтому следует контролировать и не допускать их увеличения. 
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ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ 
Хлеб со свеклой эффективно снижает артериальное давление 

Ученые из университета Рединга (Великобритания) доказали, что свекольный сок снижает давление. 

Было выявлено, что обогащенный белой и красной свеклой хлеб обладает аналогичным эффектом. Высо-

кое артериальное давление или гипертония повышает риск возникновения сердечного приступа или ин-

сульта. Предыдущие исследования показали, что употребление 500 мл свекольного сока хорошо снижает 

артериальное давление (АД) на протяжении суток. Теперь ученые определяли минимально необходимую 

дозу сока для снижения АД. Оказалось, что минимальная доза в 100 мл существенно снизила АД в крат-

косрочной перспективе (до 4 часов) и долгосрочной перспективе (до 13 часов). Хлеб, обогащенный анало-

гичной дозой белой и красной свеклы, снижает АД до аналогичного уровня. Воздействие свеклы объясня-

ется содержанием нитратов. Эти химические вещества при попадании в организм становятся оксидом 

азота и увеличивают приток крови, что снижает АД. Исследователи также обнаружили, что красная и бе-

лая свекла одинаково хорошо сдерживает гипертонию. То есть, эффект не зависит от пигмента, который 

обеспечивает цвет свеклы. Производство обогащенного свеклой хлеба может стать новой мерой профи-

лактики осложнений гипертонии. 

 

ОБЛЕПИХА 

В начале осени ярко-оранжевые ягодки облепихи становятся украшением дачных участков и рыноч-

ных прилавков Ученые установили, что в облепихе содержится огромное количество серотонина. Этот 

«гормон радости» оздоравливает организм, нормализует артериальное давление и продлевает жизнь. По-

этому облепиху часто включают в состав биологически активных добавок. А облепиховое масло входит в 

состав препаратов для лечения язвы желудка и гастритов, мазей для обработки ран и ожогов, косметиче-

ских средств для чувствительной и воспаленной кожи. В Древней Греции ягоды облепихи называли «лос-

нящаяся лошадь». Эллины заметили, что у лошадок, пасущихся в зарослях облепихи, шерсть начинает 

блестеть, а грива становится длинной и шелковистой. Греки верили, что именно благодаря облепиховой 

диете крылатый конь Пегас обрел возможность летать. Не пренебрегали ягодками облепихи и всадники. 

Перед Олимпийскими играми атлеты старались включать в меню как можно больше терпких плодов. Ки-

тайские знахари называли облепиху «ягодой здоровья и долголетия», с ее помощью врачевали десятки 

заболеваний. Современная медицина пользы облепихи не оспаривает. Практически каждому из нас 

найдется, за что полюбить эту ягоду. Спортсменам и худеющим В Японии на основе облепихи готовят 

энергетические напитки. Натуральный облепиховый тоник дает энергию для физических упражнений. А 

если помимо занятий спортом вы еще и сидите на строгой диете, без облепихи и вовсе не обойтись. Дело 

в том, что любая низкокалорийная диета лишает организм изрядного количества витаминов. И, чтобы вос-

полнить этот дефицит, необходимо принимать специальные комплексы. Впрочем, можно обойтись и без 

лекарств. Всего 100 г облепихи достаточно для того, чтобы организм получил дневную норму практически 

всех полезных веществ. Одних только микроэлементов в облепихе 15! Среди них натрий, марганец, маг-

ний, алюминий, кальций, железо, кремний и др. А калорий в облепихе совсем немного – 52кал на 100 г. 

Для сравнения, плитка шоколада калорийнее в 10 раз! Выздоравливающим и ослабленным. Облепиха 

содержит огромное количество витамина С. По содержанию аскорбинки она в шесть раз опережает чер-

ную смородину и в пятнадцать раз превосходит цитрусовые. Так что крепкий иммунитет любителям оран-

жевой ягоды гарантирован. К тому же ягоды облепихи содержат фитонциды – или, как еще называют эти 

вещества, природные антибиотики. Фитонциды борются с воспалительными процессами в организме, по-

давляют размножение болезнетворных микробов. Будущим родителям и пожилым людям. По содержа-

нию витамина Е – главного борца с возрастными заболеваниями – облепиха держит пальму первенства 

среди овощей и фруктов. Причем в облепихе витамин Е находится в самой активной своей форме – в виде 

альфа-токоферола. Витамин Е называют витамином репродукции, или воспроизводства потомства, по-

скольку он положительно влияет на образование половых гормонов и способствует оплодотворению яй-

цеклетки, а также развитию эмбриона и плода. Геронтологи, ученые, изучающие условия активного дол-

голетия, продления жизни, считают витамин Е одним из главных факторов, отодвигающих немощь старо-

сти. Клеркам и водителям. Тем, кто привык проводить долгие часы за компьютером, витамин А просто 

необходим. Оранжевые ягоды исключительно богаты этим веществом, которое поддерживает нормальное 

зрение и здоровье слизистых оболочек глаза. Нужен витамин А и тем, кто часто водит машину в темное 

время суток, ведь именно благодаря каротину наши глаза быстрее адаптируются к сумеркам и темноте. 

Конечно, витамин А есть и в других овощах и фруктах, например, в морковке или болгарском перце. Од-

нако организм усваивает каротин лишь в том случае, если тот попадает в желудок вместе с жиром. То есть 

для того, чтобы получить дозу витамина А, морковь или перец нужно есть в сочетании с растительным 

маслом или сметаной. В случае же с облепихой все гораздо проще. Ягодки содержат довольно много масла, 

поэтому им совершенно не нужны дополнительные «аксессуары». Любителям выпить. Облепиха укреп-

ляет здоровье печени. К такому выводу пришли ученые из Индии. Для того чтобы протестировать воздей-

ствие ягод облепихи на организм, медики провели эксперименты на крысах. Они «угостили» облепихой 

тех зверьков, у которых риск заработать заболевание печени был особенно высок из-за того, что до этого 

их держали на диете с высоким содержанием жира, да еще и поили этиловым спиртом. И оказалось, что 

облепиха запустила у животных защитный механизм, значительно повысив сопротивляемость печени всем 



недугам. Попутно выяснилось, что ягоды облепихи улучшают жировой обмен в организме и выводят про-

дукты интоксикации. Собираем и готовим. Собирать облепиху – занятие не из легких. Добраться до ягод 

сквозь колючие кустарники непросто, но даже это не самое сложное. Дело в том, что кожица у ягод очень 

нежная, и стоит вам слегка надавить на нее пальцем – и ягодка лопнет. А потому лучше вооружиться нож-

ницами и куском материи. Срезайте плодоножки с веток и пусть ягодки падают на расстеленную на земле 

ткань. Иногда вместо ткани используют перевернутый куполом вниз зонт, который легко повесить на 

ветке. Когда урожай собран, нужно решить, что вы будете делать с ягодами. Можно приготовить варенье. 

Облепиха практически единственная ягода, которая сохраняет витамин С при нагревании, поэтому варенье 

будет не менее полезным, чем свежие ягоды. Вам понадобится 1 кг облепихи, 1,5 стакана сахара. Ягоды 

вымойте, обсушите, засыпьте сахаром и поставьте в холодное место на ночь. Когда выделившийся сок 

покроет ягоды, сцедите его, доведите до кипения, всыпьте сахар и хорошенько размешайте, так, чтобы он 

растворился. В кипящий сироп опустите ягоды и варите до готовности. Можно обойтись и без варки, при-

готовив так называемое сырое варенье. Просто засыпьте ягоды сахарным песком в соотношении 1 к 1 и 

разложите по банкам. Любителям всего натурального наверняка понравится такой способ хранения обле-

пихи, как заморозка. Замороженная облепиха сохраняет все свойства свежей ягоды. Ягоды промывают, 

просушивают, раскладывают тонким слоем на дощечке в морозильной камере холодильника и заморажи-

вают, затем ссыпают в контейнер или пакет для заморозки. В холодное время года замороженные ягоды 

добавляют в морсы и компоты. На зиму можно заготовить и сок из облепихи. Облепиху промойте, растол-

ките, залейте водой (на 1 кг ягод потребуется 0,7 л охлажденной кипяченой воды). Полученную массу 

перемешайте, отожмите сок, разлейте в бутылки, простерилизуйте.  

Самый полезный фрукт 05.09.11 | «В садочке есть плод, он сладок, как мед, румян, как калач, но не 

круглый, как мяч, — он под самой ножкой вытянут немножко». Догадались о чем речь? Совершенно верно, 

о груше. Чем так полезен этот фрукт, и на что стоит обратить внимание, чтобы не навредить себе при его 

употреблении, Вы узнаете из нашей статьи. Впервые грушу начали выращивать в Древнем Китае во II 

тысячелетии до нашей эры. Таким образом, возраст этого дерева около трех тысяч лет. Его плоды приме-

нялись как в лечебных целях, так и в противоположных. К примеру, существовала казнь грушами. Узника 

заставляли съесть много сырых диких плодов, так как они вредоносны. В наше время такого рода казни 

уже нет, а груша, по мнению ученых, считается самым полезным фруктом. И вот почему. Груша содержит 

большое количество витаминов. В ней есть сахароза, глюкоза, фруктоза, витамины А, В1, В2, Р, РР, С. 

Кроме этого, она содержит такие вещества как цинк, йод, фтор, никель, ванадий и молибден. Все они под-

держивают и укрепляют наш организм. Народная и официальная медицина советует использовать грушу 

во многих случаях. Людям с повышенным сердцебиением, болезнями почек и печени просто необходимо 

употреблять этот плод. Он полезен при нарушении функции поджелудочной железы, так как в груше фрук-

тозы больше, чем сахарозы. Спелые груши очень хороши для снятия психологических нагрузок, артери-

ального давления, в качестве мочегонного. Съев пару груш после завтрака, Вы на весь день забудете об 

изжоге. Природные свойства этого фрукта помогают работе пищеварительного тракта желудка. В ее мя-

коти и кожице содержится дубильное вещество танин. Танин оказывает вяжущее действие и помогает 

нейтрализовать действие болезнетворных бактерий в желудочно-кишечном тракте. Также плод имеет ан-

тисептическое свойство. Он содержит особые эфирные масла, биологически активные вещества, способ-

ствующие повышению защитной силы организма, борется с инфекционными заболеваниями и оказывает 

противовоспалительное действие. Если у Вас кашель или лихорадка, сделайте отвар из сушеных плодов 

груши. При бронхите используйте печеные или вареные плоды как противокашлевое средство. Грушевые 

настойки или отвары эффективны при мочекаменных заболеваниях. Сок груши обладает антибактериаль-

ной активностью, благодаря содержанию антибиотика арбутина. Его также употребляют для укрепления 

стенок кровеносных сосудов. Мякоть груши содержит ионы калия, которые отвечают в организме за реге-

нерацию клеток и помогают работе сердца и мышц. Конечно, этот плод нашел применение и в домашней 

косметологии. Чтобы избавиться от веснушек и летних пигментных пятен, наложите на 20 минут маску из 

мякоти зрелых груш и нескольких капель лимонного сока. Но будьте внимательны в употреблении груш. 

Так, людям, страдающим от желудочно-кишечной болезни, не рекомендуется есть грушу в сыром виде. 

Плоды, съеденные в свежем виде, отяготят желудок, а сваренные, наоборот, исцелят его. При употребле-

нии груш помните, что их нельзя есть на пустой желудок. Их следует кушать через 30 минут после еды. 

Ни в коем случае не ешьте этот сочный плод после мяса и не запивайте его водой. В пожилом возрасте, 

после 70 лет, врачи советуют употреблять только мягкие плоды груши или запекать их, а то могут возник-

нуть проблемы с желудком. Груша оснащена большим количеством полезных веществ, которые необхо-

димы нашему организму. Но помните, только правильное употребление этого плода способно помочь, а 

не навредить. Ольга Климова 

 

  

http://health.mail.ru/drug/fructose/
http://health.mail.ru/disease/bronhit/
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Финики повышают потенцию мужчин 

Самым значимым вопросом для мужского населения является повышение потенции. Учеными уже 

доказано, что употребление растительного мира в пищу благоприятно влияет на мужскую силу в постели 

и поэтому в рационе каждого человека должен присутствовать фрукт – финик. Он содержит большое ко-

личество витаминов и минералов, хорошо очищает кровь, увеличивает количество и качество спермы, а 

также содержит сахар, который увеличивает продолжительность полового акта. По мнению многих сек-

сопатологов, для усиления потенции финики нужно употреблять совместно с миндалем. 

Раскрыт секрет необычного действия бананов на организм! 

Ни для кого не секрет, что бананы – самые распространенные во всем мире плоды. Они вкусны, пи-

тательны и достаточно дешевы. Но многие даже не догадываются о том, насколько они полезны. И дело 

не только в содержании калия. Бананы в основном содержат различные сахара – фруктозу, глюкозу и пр. 

Кроме того, в них немало клетчатки. Исследования показывают, что в бананах также содержится серото-

нин и норэпинефрин – гормоны, которые помогают бороться с депрессией. Но ученые открыли и еще один 

секрет бананов: они защищают от язвы желудка, уничтожая вредоносные бактерии. Также они способ-

ствуют нормализации кровяного давления. Поэтому он неоценим в профилактике инфарктов и инсультов.  

 

Ученые поражены свойствами помидоров 

Американские ученые пришли к выводу, что помидоры, употребленные в пищу, снижают риск раз-

вития таких заболеваний, как рак, остеопороз и болезни сердечно-сосудистой системы. Исследователи 

провели ряд опытов. Оказалось, что помидоры являются самым богатым источником ликопина, который 

не разрушается даже после термообработки. Поэтому полезны и томатная паста, и любые консервирован-

ные помидоры. Кроме этого, эти овощи обладают противовоспалительными свойствами. Недаром куриль-

щикам советуют есть помидоры. Они купируют рак, заболевания сердца и сосудов, улучшают работу 

мозга. Помидоры доступны в большинстве стран мира, что делает их поистине самым уникальным из всех 

полезных продуктов. 

 

Чем кормить мозг? 

«Мы — то, что мы едим, и то, что мы думаем», — перефразируя эту известную мудрость, можно 

сказать — то, как мы думаем, во многом зависит от того, что мы едим. Если правильно сбалансировать 

свой рацион, подобрать правильные продукты для мозга, то можно стать если не Эйнштейном, то по 

крайней мере — умным малым, который щелкает сложные жизненные задачи как орешки! Кстати, именно 

этот питательный и любимый многими продукт по праву занимает первую строчку нашего рейтинга «ум-

ной» еды. Орехи — еда не для простолюдинов. Существует легенда, что вавилонские жрецы запрещали 

челяди есть орехи — чтобы те чересчур не поумнели. Жрецы боялись не зря: орехи для мозга — как 

сельдерей — сами знаете для чего. Все благодаря большому содержанию жирных кислот, железа и фос-

фора. Все вышеперечисленное питает клетки мозга. Не зря неврологи советуют активно заправляться оре-

хами в период повышенных умственных нагрузок. Морская капуста. Водоросль — чемпион по содержа-

нию йода. Недостаток этого химического элемента нарушает работу щитовидной железы, а та в свою оче-

редь расшатывает нервную систему: провоцирует бессонницу, раздражительность, депрессию и 

расстройство памяти. Американские ученые даже проводили специальные исследования, которые пока-

зали, что у тех, кто употребляет морскую капусту регулярно, коэффициент IQ минимум  

Овсянка, сэр. Польза овсянки тоже неоспорима. Овсянка — прекрасный источник витаминов группы 

B, без которых немыслима нормальная работа центральной нервной системы. Овес считается одним из 

самых полезных злаков. Он стимулирует кровообращение, в том числе и в мозге. Кроме того, овсянка — 

источник пищевых волокон, которые очищают наш организмов от шлаков и токсинов и делают наш ум 

ясным, а действия последовательными и осмысленным.  

Горький шоколад. Шоколад как ни один другой продукт богат антиоксидантами и биофлавонои-

дами. И те, и другие защищают клетки мозга от разрушительного действия свободных радикалов. К тому 

же какао-бобы содержат магний — микроэлемент, необходимый для нормальной работы памяти. Подчер-

киваем, речь идет исключительно про черный горький шоколад. Польза остальных сладостей крайне со-

мнительна - конфеты, торты, пирожные и суфле содержат ничтожно мало какао и слишком много транс-

жиров и сахара.  

Зеленый чай. Неврологи изучили влияние зеленого чая на организм и установили, что зеленый чай 

защищает нас от болезни Паркинсона — одного из самых тяжелых системных заболеваний. А голландские 

ученые выяснили, что 3 чашки зеленого чая в день способны предотвратить возникновение инсульта. Этот 

бодрящий напиток содержит больше кофеина, чем кофе, но его стимулирующее действие на нервную си-

стему более мягкое и пролонгированное.  

Морковь Американские ученые утверждают, что бета-каротин замедляет процессы старения в мозге 

и препятствует разрушению клеток, вызываемому действием свободных радикалов. Кроме того, польза 

моркови в содержании полезных сахаров (в том числе фруктозы), которые питают клетки мозга и тони-

зируют нервную систему. Ешьте морковь на завтрак — и ваш день начнется в хорошем расположении 

духа!  
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Креветки Эти маленькие ракообразные прячут под своим панцирем большое количество витамина 

D, который помогает усвоению кальция и предотвращает множество нарушений работы ЦНС — от пло-

хого настроения и забывчивости до болезни Альцгеймера и старческого слабоумия. Плюс к этому польза 

креветок в том, что они снабжают мозг важнейшими жирными кислотами и служат ценным источником 

легкоусвояемого белка. 

 Виноград. Чем полезен виноград? Виноград — прекрасный источник антиоксидантов и сахаров. 

Первые при регулярном употреблении не дают мозгу состариться, вторые дают более быстрый эффект: 

активизируют память и усиливают умственную активность. И в белом, и в черном содержится эпикатехин 

— полифенол, усиливающий приток крови к мозгу и улучшающий память. В черном есть еще и пигмент 

антоцианин — который поддерживает целостность клеток мозга и фактически продлевает их жизнь. 

Свекла. Не слишком востребованный в последнее время россиянами корнеплод богат бетаином — веще-

ством, способствующим улучшению настроения, самочувствия, реакции и способности концентриро-

ваться. Вопреки русской традиции желательно есть сырую свеклу, например, потереть ее в салат, сдобрив 

уксусом и маслом. Кроме того, свекла источник железа — ценного кроветворного элемента - чем и по-

лезна свекла.  

Треска. Польза этого продукта не должна быть недооценена. Эта северная рыба очень богата селеном 

— минералом, который повышает работоспособность, стимулирует умственную активность, благотворно 

влияет на настроение, предупреждая депрессии и апатию. Обваляйте треску в муке, обжарьте с двух сто-

рон и подавайте, например, с гречкой или овощами, приготовленными на пару. Не забывайте про фосфор, 

которым богата любая рыба, — про то, как он полезен для мозга, вы наверняка знаете с детства. 

 

Как снизить сахар в крови? Борьба «с сахаром» — теперь на всю жизнь? 

Все зависит от общего состояния организма, наследственности и других факторов. Вполне возможно, 

что ваш сахар «подскочил» в ответ на стресс или сопровождает какое-то хроническое заболевание. Если 

это так, то когда причина будет устранена, а сахароснижающая терапия проведена — уровень глюкозы 

нормализуется. Если же у вас предиабетическое состояние — придется следить за уровнем сахара посто-

янно, чтобы не позволить развиться настоящему сахарному диабету. Поверьте, жизнь с ним куда труднее, 

а осложнения которые приносит «болезнь сладкой крови» в виде слепоты, развития гангрены, отказа почек 

и т.д. совсем нежелательны. Поэтому не бросайте дело на самотёк, ведь в этом случае ваше здоровье — в 

ваших руках! 

Если сахара больше, чем нужно. Норма содержания глюкозы в крови натощак — от 3,5 до 5,5 

ммоль/л. Именно столько нужно организму, чтобы работать без перебоев. Повышенный уровень глюкозы 

(>5,5 ммоль/л) называют сегодня болезнью цивилизации. Обычно его сопровождает излишний вес, повы-

шенный уровень холестерина и артериального давления. Всё вместе получается — МЕТАБОЛИЧЕСКИЙ 

СИНДРОМ. Состояние, требующее немедленной корректировки во избежание появления серьезных бо-

лезней. Так как снизить сахар в крови? А если это диабет? Если анализ натощак выявляет в разные дни 

показатели выше 5,5 ммоль/л, но ниже 7,0 ммоль/л, то речь первоначально идет о предиабете. А вот если 

показатели стабильно натощак превышают 7,0 ммоль/л, то скорее всего речь уже будет идти о начале диа-

бета II типа. Для уточнения диагноза врач назначит глюкозотолерантный тест: сначала меряют уровень 

сахара натощак, затем принимают 75 г глюкозы, а через 2 часа повторяют забор крови. Если сахар в крови 

более 11,1ммоль/л, можно говорить о наличии сахарного диабета. Если менее 11,1 ммоль/л, но более 7,8 

ммоль/л — говорят о нарушении толерантности к углеводам. При более низких показателях уровня сахара 

в крови пробу следует повторить через 3-6 месяцев. Даже если сахар «всего 6»... ...необходимо строго и 

тщательно контролировать его уровень. Для того, чтобы не начинать утро с визита в поликлинику, нужно 

купить домашний глюкометр. И, проснувшись, измерять уровень сахара в крови. Об этом вам обязательно 

расскажет врач, когда ваши показатели глюкозы будут превышать норму. Также эндокринолог посоветует 

вам придерживаться определенной диеты, исключающей обилие сахара и жира, порекомендует народные 

методы снижения и поддержания уровня глюкозы, а при необходимости — назначит препараты, помога-

ющие снизить сахар в крови. 

Народная медицина на страже здоровья. В скрижалях народной медицины немало рецептов, кото-

рые помогают снижать содержание глюкозы в крови. На этапе предиабета, когда показатели относительно 

невысоки, вполне возможно только этими методами скорректировать уровень сахара. Не прибегая к ап-

течным сахароснижающим препаратам (еще раз повторим — самостоятельное назначение этих таблеток 

себе недопустимо, нужны они вам или нет — решает врач). Природа позаботилась о том, чтобы в нашем 

распоряжении оказалось достаточное количество растений, способных помочь решить эту арифметиче-

скую задачу. И из пресловутых 6 — 6,5 ммоль/л, которые отравляют нам жизнь, «вычесть» 1-1,5 единички, 

что и даст искомый ответ — 5-5,5 ммоль/л. 

Кофе. Одна чашка (150 мл) крепкого черного молотого кофе, выпитая в обеденный перерыв, помогает 

снизить уровень сахара в крови, а также — риск развития сахарного диабета II типа. Причем, справед-

ливо это как для обычного кофе или кофе без кофеина, с сахаром или без сахара. Данные исследования, 

проведенного во Франции, позволяют врачам говорить об этом с уверенностью. В эксперименте, длив-

шемся несколько лет, приняли участие почти 70000 человек. У тех, кто пил кофе в обед, предрасположен-

ность к возникновению сахарного диабета оказалась на 1/3 ниже, чем у тех, кто в обеденный перерыв 
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предпочитал чай, сок, минеральную воду. 

Овес. Для целей снижения сахара крови подойдут зерна и шелуха овса. Чтобы приготовить сахаросни-

жающий отвар, нужно 1 ст. л. овсяной крупы 1,5 ст. воды и варить на протяжении 15 минут. Принимать 3-

4 раза в день равными порциями за 15 минут до еды. Хранить отвар нужно в холодильнике. Поможет с 

утра снизить уровень глюкозы и зарядиться энергией на весь день (за счет высокого содержания «длин-

ных» углеводов) и обычная овсянка. Ее можно есть с яблоком, сиропом на основе фруктозы, йогуртом и 

т.д. В общем, и голодным не останешься, и пользу здорвью принесешь. 

Грецкий орех. Нам понадобятся 40 г перегородок грецких орехов. Это довольно много, поэтому при-

дется потрудиться, раскалывая твёрдые «Крокотуки». Залить перегородки 0,5 л воды, томить на неболь-

шом огне полчаса. Пить по 1 ст.л. перед каждым приемом пищи. Пригодятся для снижения уровня сахара 

и листья грецкого ореха, их нужно собирать в мае. Поэтому если вы живете на юге или у вас там есть 

родственники — не пропустите сезон сбора этого лекарственного средства. 1 ст.л. измельченных сухих 

листьев залить 1 стаканом горячей воды и кипятить 1 минуту, потом настоять, пока вода не остынет. Про-

цедить и пить этот настой равномерно в течение дня. Это лечение можно проводить в течение года. 

Много фруктов и овощей. Как-то так повелось на Руси, что фрукты и овощи считаются в основном 

«женской» пищей. Вроде как «настоящему мужику» пельменей с хлебом, политых основательным слоем 

майонеза, достаточно для здоровья и хорошего настроения. Но, к сожалению, это вовсе не так. Чем больше 

в ваш организм попадает фруктовых кислот (яблочная, лимонная и т. д.), тем ниже показатели сахара 

крови. Так же обилие клетчатки, которой богаты фрукты и овощи дает возможность кишечнику вовремя 

очищаться и не задерживать различные токсины. В общем, отныне и навсегда — фрукты и овощи посто-

янно должны присутствовать в вашем  

Гречка и кефир. Проверенные временем бойцы фронта борьбы с «лишним сахаром». Нежирный (1%) 

кефир можно пить в больших количествах и различных сочетаниях. Очень хорош кефир «по-кавказски» 

— это когда он смешивается с большим количеством зелени (петрушка, укроп, кинза). Туда же можно от 

всей широкой русской души положить овощей, картошечки (немного) — и получить «белую окрошку». 

Она хороша в любое время года, но особенно — летом. А вот гречку лучше в целях снижения уровня 

сахара не варить, а ...молоть. 2 ст.л. гречневой муки (купите в магазине или используйте кофемолку) сме-

шать со стаканом кефира. Принимать утром и вечером за 40 минут до еды. Попробуйте гречнево-кефир-

ный курс терапии провести на протяжении хотя бы 1 месяца. Показатели глюкозы должны существенно 

улучшиться. 

Лекарственные растения. Из лекарственных растений наиболее часто применяют для нормализации 

уровня сахара в крови бессмертник, зверобой, подорожник, листья земляники, лавровый лист, чернику, 

клевер, мокрицу, крапиву, полынь, боярышник, шиповник, бузину, почки сирени и т.д. Их можно как по-

купать в аптеке, так и заготавливать самостоятельно. Чаще всего из этих растений делают настои. Общий 

принцип: 1ст. ложка сырья (измельченного) на 1 стакан кипятка. Настаиваем 3 часа (в термосе), пьем по 

1/3 стакана 3 раза в день ДО еды. Т. к. «травок» для снижения сахара много — чередуем их прием. Скажем, 

одну неделю завариваем листья черники, в следующую — подорожник и т.д. Т.к. пить нужно постоянно, 

лучше разнообразить «рацион». Единственное — следите, чтобы не было аллергии! 

Пьем сок. Овощной. Если вы решили снижать сахар при помощи соков, понадобится соковыжи-

малка. Потому что на полках супермаркетов такой «экзотики» как сок картошки, капусты, топинамбура 

или красной свеклы точно не найти. Поэтому закупаемся на рынке овощами и включаем на полную ка-

тушку соковыжималку. Сок должен быть свежевыжатым (вчерашний, который хранили в холодильнике 

— не пойдет). Принимать нужно по 1/3 стакана до еды утром и вечером. Кому неохота возиться с соковы-

жималкой — попросите тещу наквасить вам капусты (без соли). Ее рассол вполне заменяет овощной сок. 

Луковица на здоровье. Хорошо снижает сахар свежевыжатый луковый сок. Но! Сами понимаете — 

рецепт неоднозначный, особенно если с утра нужно отправляться на работу. Поэтому, дабы избавиться от 

запаха, а пользу сохранить — надо запекать луковицу в духовке (в микроволновке нельзя). Печеную луко-

вицу съедают один раз в день, утром или вечером, за полчаса до приема пищи. Кроме того, из лука готовят 

настойку на водке (1 к 10) или спирте (1 к 5). Настойку принимают два раза в день по чайной ложке, 

разведенной в воде. 

Витамины и микроэлементы, снижающие сахар. Еще одно средство снижения уровня сахара 

крови, которое обязательно посоветует доктор. Прием комплексов витаминов и микроэлементов. Так мар-

ганец способствует снижению сахара в крови и обладает липотропным действием (снижает уровень холе-

стерина). А дефицит магния является одной из основных причин развития резистентности к инсулину. 

Поэтому нужно следить за тем, чтобы организму магния хватало. Так же, как и хрома. Хром вместе с 

инсулином регулирует поступление сахара из крови в ткани организма. С увеличением уровня сахара воз-

растает и потребность в хроме, так как он в большем количестве выводится почками. 

  



Иммунитет защитят... 

Грибы. Какие продукты готовы поддержать наш иммунитет в преддверии сезона простуд? Да самые 

разнообразные! Взять, к примеру, грибы. Все мы знаем, что они почти полностью состоят из воды. Зато из 

воды, в которой содержатся разные полезные вещества, в том числе редкие микроэлементы. При условии, 

что грибы росли в экологически чистом месте. Они вполне способны положительно действовать на клетки 

организма, повышая их сопротивляемость инфекциям.  

Черника. Это растение представляет собой целый комплекс биологически активных веществ. Чер-

ника повышает иммунитет, устойчивость к нагрузкам, служит как общеукрепляющее, сахароснижающее, 

противовоспалительное средство. Заболело горло — пейте и полощите горло смесью черничного и земля-

ничного соков. Такого вкусного лекарства у вас еще не было!  

Рыба. В сезон простуд рыбный день устраивайте себе как можно чаще. Причем раз в неделю обяза-

тельно ешьте жирную рыбу (сельдь, форель, семга, скумбрия). Для остальных дней подойдет рыба попост-

нее: пикша, треска, минтай и т. д. Сидя на этой вкусной диете, вы достигаете сразу несколько целей: худе-

ете, боретесь с остеопорозом, укрепляете сердце и иммунитет!  

Устрицы. То, как работает наш иммунитет, во многом определяется уровнем цинка. Когда его не 

хватает, мы часто «подхватываем» инфекции, в том числе и простуды. Больше всего цинка содержится в 

устрицах. Стандартная порция из шести устриц содержит дневную норму цинка. Так что в ресторане не 

раздумывайте чем бы «этаким» порадовать спутницу — смело заказывайте «антипростудные устрицы»!  

Бананы. В плодах этой травы, умело прикидывающейся пальмой, содержится рекордное количество 

калия, который укрепляет сердечную мышцу. Чем лучше работает сердце — тем выше защита. К тому же 

в бананах много железа, которое стимулирует выработку гемоглобина, а также витаминов группы В, ко-

торые помогают справиться с угнетенностью и депрессией.  

Сельдерей. Сельдерей веками употреблялся как лекарственное растение. И лишь недавно его «рас-

пробовали» на вкус. Сельдерей повышает работоспособность, укрепляет иммунную систему, помогает ор-

ганизму сопротивляться воспалениям, простудам и инфекционным заболевМорковь. Морковь содержит 

большое количество каротина, витаминов, железа, кобальта, меди. Ее употребление способствует норма-

лизации обмена веществ и повышению иммунитета. А недавно российские ученые придумали трансген-

ную морковь, которая будет еще с большим успехом укреплять иммунитет за счет содержания интерлей-

кинов.  

Капуста. Капуста, пожалуй, единственный овощ, который сохраняет витамины и микроэлементы 

круглый год. Во всех остальных дарах природы (кроме лимона) — витамины разрушаются очень быстро. 

К тому же краснокочанная капуста содержит селен, который является одним из основных защитников 

нашей иммунной системы и участвует в выработке антител против возбудителей болезней. Арбуз. Ягода 

не только вкусная, но и очень полезная (в ней содержатся пектины, белки, макроэлементы калия, кальция, 

магния, фосфора, железо, витамины и т.д.) Мякоть и сок арбуза широко применялись в древней восточной 

медицине в качестве лечебно-диетического средства. Поможет арбуз в укреплении иммунитета, защитит 

от анемии и атеросклероза.  

Черноплодная рябина. Варенье, компот, морс из черноплодной рябины — настоящий кладезь полез-

ных веществ! Содержащиеся в этой ягоде пектиновые вещества (при регулярном употреблении) способны 

выводить из организма тяжелые металлы и радиоактивные (!) вещества. А также — нейтрализовать и вы-

вести различные виды патогенных микроорганизмов  

Кефир и йогурт. Кефир, ацидофилин, йогурт и прочие кисломолочные продукты — лучшие друзья 

иммунной системы. Главное — чтобы живых лактобактерий в них было больше, чем сахара и ароматиза-

торов. Поэтому проще всего вылить в поллитра молока баночку натурального йогурта, поставить в теплое 

место — и получить живой полезный продукт, не выходя из дома!  

Чеснок и лук от семи недуг. На пике эпидемии сезонных заболеваний «в бой идут одни старики»: 

лук и чеснок. Вирусы и другие патогенные микроорганизмы из на дух не выносят! Именно «на дух» — 

поскольку полезные свойства этих растений объясняются именно содержащимися в них пахучими фитон-

цидами. В чесноке также «работает» белок аллицин, который блокирует выработку ферментов, способ-

ствующих распространению вируса в организме.  

Чай с лимоном. Несмотря на свою «повседневность», чай — один из сильнейших стимуляторов им-

мунитета. В его состав входят около 100 (!) полезных компонентов: кофеин, танин, витамины и др. Кроме 

того в чае обнаружено вещество этиламин, повышающее сопротивляемость организма инфекциям и виру-

сам. А если в чай добавить «витаминный» лимон, то его оборонная мощь возрастает как минимум в не-

сколько раз! Консервы иммунитету не друзья На время сезона простуд лучше исключить такие «условно 

съедобные» продукты, как консервы, фастфуд, трансжиры (маргарин, спред), копчености, газировку. Ведь 

чтобы нейтрализовать их, да еще и переварить, нашему организму приходится много трудиться. А ведь 

сейчас все его силы брошены на поддержание иммунитета, и нет смысла отвлекать их с «передовой». 

 Почему люди солят еду? Согласитесь, встретить собаку или хомяка, которые отказались бы от пищи 

по причине того, что она «несоленая», — просто невозможно. С маленькими детьми — та же история, они 

не в курсе, что еда может быть «соленой и не соленой». А вот взрослые, тысячелетиями употребляя этот 

консервант, приучились различать оттенки вкуса. Да-да, соль люди начали использовать именно потому, 

что она прекрасный консервант — заготавливать рыбу, мясо, овощи в «долгохран» без соли — весьма 
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сомнительное удовольствие. Соль увеличивает срок их «годности» во много раз. Что очень ценили моряки, 

вкушая бекон и сало в долгих походах, а мирные крестьяне — сочно хрупая весной солеными огурчиками. 

Так для чего нужна соль? Почему мужчины так любят солёное? Когда женщина за банкетным столом 

тянет руку ко второму солёному огурцу — соседи начинают понимающе хмыкать, намекая на возможность 

«интересного положения». А вот мужчина, килограммами поглощающий воблу, соленые сухари и закусы-

вающий солеными же помидорчиками чарку горячительного никого никогда не удивляет. Видимо дают о 

себе знать предки — моряки и воины, привыкшие питаться соленым. Только вот в походах, особенно пе-

ших, повышенное потребление соли оправдано, поскольку при повышенных физических нагрузках из ор-

ганизма «вымывается» необходимый ему натрий), а вот вечером дома перед телевизором с пивком и воб-

лой вся соль почти «откладывается» про запас в организме. 

Что такое поваренная соль? Белый (реже — сероватый) соленый на вкус порошок, который мы при-

выкли ежедневно видеть у себя на столе — ни что иное как хлорид натрия (NaCl) — вещество, участвую-

щее в поддержании и регулировании водно-солевого баланса в нашем организме. Разность концентрации 

натрия внутри и снаружи клетки служит для поступления в нее питательных веществ и вывода продуктов 

жизнедеятельности. Также соль необходима для правильной передачи импульсов между нервными клет-

ками. Участвует соль и в процессе выработки соляной кислоты — важной составляющей желудочного 

сока. В общем, соль поваренная пищевая нашему организму НУЖНА, только вопрос — в каком коли-

честве? 

Сколько соли нужно организму. Так как натрий исключительно необходим для межтканевого и 

внутриклеточного обмена веществ, активизации пищеварительных ферментов, регуляции кислотно-ще-

лочного равновесия, поддержания уровня водно-солевого баланса в организме, а соль является его основ-

ным поставщиком, то полностью отказываться от нее не имеет смысла. В идеале суточная потребность в 

соли не должна превышать 3 — 5 граммов (так называемая «зимняя норма»), но при обильном потоотде-

лении, связанных с жарким временем года или физическими нагрузками, необходимо увеличить потреб-

ление соли до 10–15 граммов. 

Как понять, что съел свою норму соли. Когда говорят о норме потребления соли, считают не 

только то количество, которое мы добавляем в еду во время приготовления или уже на столе, а учитывают 

и содержание этого вещества непосредственно в продуктах. Так, например, поллитра молока содержит 

примерно 2 г соли, 200 граммов квашеной капусты — 1,5 г соли, в обычной порции морской рыбы весом 

примерно 150 г (окунь, треска и т. д.) — 0,2 г соли. В общем, если учесть все продукты, которые мы съе-

даем за день, то «зимняя» норма (примерно 5 г) получается легко, а порой даже и с «лихвой». Всё, что 

попадает в организм сверх этого — идет не на пользу, а во вред. И выражается повышением артериального 

давления, головными болями — все это, грубо говоря, протест нашего организма против хронического 

«пересола». 

Чем грозит переизбыток соли нашему организму? Давайте подумаем что происходит после того, 

как вы наелись соленого, например, селедки или соленых орешков? Правильно — вам очень хочется пить! 

Почему это происходит? Да потому, что переизбыток соли в организме, он получил переизбыток таких 

элементов как натрий и хлор (все мы помним, что формула поваренной соли — NaCl) и хочет сейчас только 

одного — избавиться от них поскорее. И вы пьете — воду, ча й, пиво и т. д. Следовательно, в режиме 

перегруза начинают работать почки и сердечно-сосудистая система. Причем, как бы они ни старались, 

часть соли, обычно, оказывается невыведенной из организма. А вместе с ней — остается и излишек воды. 

В итоге получаем отеки, повышенное артериальное давление. Врачи говорят, что употребляя большое ко-

личество соли, мы рискуем получить целый букет заболеваний сердечно-сосудистой системы. 

«Солевая» гипертония. Обычно у мужчин неполадки с сердечно-сосудистой системой проявляются, 

в первую очередь, в виде гипертонии — повышенного кровяного давления. Сегодня гипертония очень 

помолодела и нередки случаи заболевания у 20-25 летних. Среди врачей абсолютно бесспорным является 

вредное влияние на уровень артериального давления избыток соли в организме. Исследованиями уста-

новлено, что чрезмерное потребление соли влечет за собой задержку жидкости в тканях организма, увели-

чивая сердечный выброс, в результате чего уровень артериального.  

Переизбыток соли грозит ...раком! К такому выводу пришли японские ученые. Они провели иссле-

дование, в ходе которого выяснили, что у любителей «солененького» риск заболеть раком желудка в два 

раза выше, чем у тех, кто солью не злоупотребляет. Причем в группу риска, согласно данным ученых, 

попали именно мужчины. Женщины на этот счет оказались покрепче. Как бы там ни было, японцы сделали 

единственно возможный вывод — употребление соли хорошо в меру, а переизбыток соли очень вреден. 

Какая соль лучше? Сегодня на прилавках магазинов представлены разные сорта соли. Поваренная, 

каменная, экстра, черная, морская, йодированная — какая соль лучше, как выбрать ту, что эффективно 

восполняет дефицит натрия и хлора в организме, но при этом дает минимальные «побочные эффекты»? 

Ведь нехватка соли в рационе не менее вредна, чем ее переизбыток. Когда организм испытывает дефицит 

соли, проявляется мышечная слабость, снижается работоспособность, наблюдается упадок сил. 

Черная соль. Пожалуй, наиболее «модный» нынче бренд. Производители заявляют, что черная пи-

щевая соль натуральная и неочищенная, ее получают путем выжигания соляных глыб на березовых дро-

вах. В связи с этим черная соль имеет характерный горьковатый привкус, но при этом содержит больше 
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полезных веществ: калий, кальций, магний, йод, активированный уголь. Декларируется, что она задержи-

вает меньше воды в организме. Но т.к. серьезных научных исследований по этому продукту не проводи-

лось, то нам остается довольствоваться доводами историков (черная соль считается «древним» продуктом) 

и приверженцев народной медицины. 

Каменная соль. Пищевая каменная соль серого цвета, крупного помола. Серый цвет имеет за счет 

того, что ее не обрабатывают и на стол она идет в первозданном виде, такой, как ее добыли в соляных 

шахтах. Геологи называют ее галитом и говорят, что это единственный в природе минерал, который мы 

употребляем в пищу. Состав галита — NaCl с достаточно частой примесью KCl, CaCl2 и MgCl2. Из-за этих 

природных «примесей» употребление неочищенной пищевой каменной соли считается более полезным, 

чем белой поваренной (экстра), которую мы привыкли видеть на столе в последние десятилетия. Раньше, 

когда технологии очистки были не столь развиты, каменная (серая) соль была нормой жизни. 

Соль экстра. Соль экстра - самый распространенный и наименее полезный вид соли. Добывается из 

каменной соли путем выпаривания и очищения от природных примесей. Попутно в «экстру», для того 

чтобы она имела товарный вид и не слёживалась в пачках, добавляют различные химические компоненты, 

вовсе не способствующие повышению индекса здоровья. Поэтому врачи-диетологи советуют отказаться 

от этого вида соли совсем, взамен ей выбирая каменную или морскую. 

Морская соль. Соль морская пищевая добывается из морской воды путем выпаривания. В химиче-

ский состав морской соли входит больше минералов и микроэлементов, чем в каменную (не говоря уж об 

«экстре», откуда все примеси убираются в ходе технологической обработки). В ней содержатся (хоть и в 

небольших количествах) калий, натрий, кальций, магний, железо, бром, хлор, марганец, цинк, железо, се-

лен, медь, кремний и т. д. Дополнительным плюсом морской соли является наличие в ней природного 

йода. Так что если выбирать соль для своего стола, то есть смысл остановиться на морской, благо сегодня 

она продается во всех уважающих себя магазинах 

Соль: польза и вред 

Итак, соль вред или польза, солить или не солить? Врачи отвечают на этот вопрос однозначно: со-

лить, но так, чтобы норму потребления не превышать. Согласитесь, тот же самый совет мы получаем и в 

отношении других «сильнодействующих» веществ, таких как алкоголь, лекарственные вещества и т.д. По-

этому в необходимых организму количествах соль — полезна и необходима, а вот переизбыток ее грозит 

плохим самочувствием и способствует развитию различных заболеваний. Вывод: ВСЕ ХОРОШО В 

МЕРУ! 

Чтоб хотелось и «моглось» 

«Не до секса» — знакомо такое состояние? Устал, вымотался, понервничал — и вот уже кроме ком-

пьютерных игр ни на что не хватает сил и может быть даже желаний! А тут жена со своими претензиями 

и обидами: «Ты мне изменяешь, ты меня не хочешь!» Сплошная нервотрепка. Поддержать свой организм 

в сложных условиях современной жизни и вернуть ему «мужскую работоспособность» помогут витамины! 

Витамины для секса? Да, есть и такие. Точнее, все витамины и микроэлементы, если они в достаточном 

количестве присутствуют и работают в твоем организме, помогают поддерживать мужское здоровье и 

силу. Но среди них есть и лидеры, способствующие развитию потенциала и превращению среднестатисти-

ческого представителя сильного пола в настоящего сексгиганта! Сексуальный букварь. А, В, С, D и так 

далее. Давай рассмотрим влияние каждого витамина и некоторых «самых важных» для потенции и эрек-

тильной функции минералов и микроэлементов на мужские способности. Начнем с витамина А. В его от-

сутствие половое влечение становится невозможным в принципе. Каротиноиды (к ним относится витамин 

А) принимают активное участие в выработке тестостерона — главного мужского гормона.  

Витамин А предупреждает рак простаты. Потребление продуктов с высоким содержанием вита-

мина А, по данным американских исследователей, помогает предотвращать онкологические заболевания 

— в частности, рак яичников у женщин и рак простаты у мужчин. «Более того, витамин А и некоторые 

родственные ему субстанции могут действительно обратить вспять преканцерогенные изменения в клет-

ках простаты», — заявляет доктор Майкл Лессер из Сан-Франциско.  

Мужская еда. Жареное мясо, рыба, яйца, устрицы, зеленый лук, петрушка, печень трески — все 

это вполне «мужские» продукты. В них содержится много витамина А. А еще арбуз, абрикос, молочные 

и кисломолочные продукты, сыр — все эти продукты полезны для твоего сексуального здоровья. Един-

ственное — не нужно «перебирать» с жирными продуктами и тщательно регулировать их количество в 

своем рационе, дабы не отрастить живот, который чисто механически будет мешать осуществлению «муж-

ской работы».  

Витамины «от нервов». Хронический стресс — бич нашего времени. Защищаясь от различных стрес-

согенных факторов, нервная система перестает воспринимать различные импульсы, в том числе — и сек-

суальные. Удовольствие притупляется, возбуждения не происходит. Чтобы поддержать нервную систему 

— давай регулярно угощать ее продуктами, богатыми витаминами группы В: мясом, молоком, молоч-

ными продуктами, рыбой, зеленью. Познакомимся с самыми яркими представителями группы отдельно.  

Витамин В1 — тиамин. Стимулирует проводимость нервных импульсов, повышая тем самым сексу-

альную активность. Этот витамин участвует в выработке энергии, а при его дефиците организм чувствует 

себя истощенным настолько, что просто «отключает» сексуальную функцию. Содержится витамин В1 в 

бобовых, дрожжах, черном и ржаном хлебе, орехах, печени, сердце, отрубях и яйцах.  
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Витамин В2 — рибофлавин Отвечает за состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает работу 

нервной системы. Его недостаток ослабляет сексуальную функцию, поэтому постоянно следует есть про-

дукты, в которых содержится много рибофлавина: мясо, печень, почки, молоко, сыр, семечки, орехи, бо-

бовые, зеленые овощи.  

Витамин В4 — холин. Участвует в образовании ацетилхолина, отвечающего за скорость передачи 

нервных импульсов, в том числе — сексуальное возбуждение. Дефицит ацетилхолина может проявляться 

в том, что вам постоянно хочется съесть что-нибудь пожирнее. Но не все жиры полезны, надо выбирать. 

Например, мясо птицы, печень, жирную рыбу, икру, миндаль. При приготовлении мяса можно исполь-

зовать дополнительный источник холина — специи, такие как душистый перец, базилик, тмин, мяту, шал-

фей.  

Витамин В6 — пиридоксин 
Оказывает стимулирующее действие, участвует в энергетических процессах на клеточном уровне, 

очень важен для нормальной работы нервной системы. При стрессе буквально «тает» в организме, расхо-

дуется очень быстро, поэтому требует постоянного пополнения. Если пиридоксина в организме много — 

человек испытывает при сексуальных контактах яркий оргазм, чаще занимается сексом. Содержится вита-

мин В6 в мёде, семечках, орехах, отрубях и зерновых, молочных продуктах, сыре, мясе, яйцах.  

Витамин В9 — фолиевая кислота. Витамин хорошего настроения и стрессоустойчивости. Если фо-

лиевой кислоты не хватает, человек быстрее «выматывается», становится агрессивным и вечно недоволь-

ным жизнью. Тут уж, согласитесь, и секс радовать не будет. Более трети людей, больных депрессией, ис-

пытывает резкую нехватку витамина В9, ведь именно он принимает участие в выработке гормона серото-

нина (гормона радости и удовлетворенности), а если витамина не хватает — серотонина образуется 

недостаточно. Источники фолиевой кислоты: парное молоко, листовые зеленые овощи, листья черной 

смородины, одуванчик, подорожник, крапива и т.д.  

Витамин В12 — цианокобаламин. Супервитамин. Умеет, в отличие от остальных водорастворимых, 

накапливаться в организме, обеспечивая его системы бесперебойным источником вещества, важного для 

регулирования процесса кроветворения. Если мало В12 — у человека начинается анемия, он становится 

слабым, быстро устает, у него падает уровень гемоглобина. Соответственно, снижается и половое влече-

ние, развиваются нервные и сексуальные расстройства. Витамина В12 содержится только в животной 

пище: жирной рыбе, постной говядине, печени, почках, сыре и яйцах.  

Витамин С — аскорбиновая кислота. Очень востребованный нашим организмом витамин. Выпол-

няет массу функций: защитную (участвует в деятельности иммунной системы), энергетическую и т. д. 

Быстро расходуется организмом на разные нужды, поэтому необходимо восполнять его запасы ежедневно. 

Иначе, например, половые железы начинают «тянуть» его из других тканей, тем самым понижая их сопро-

тивляемость болезням. Если же запас витамина С в организме иссякает, половые железы сводят свою де-

ятельность к минимуму, а то и вовсе прекращают функционировать. Так что капуста, лимоны, помидоры, 

зелень — источники витамина С обязательны в ежедневном рационе. 

Витамин D — кальциферол. Участвует в синтезе лецитина и холина — веществ, важных для нор-

мальной штатной работы репродуктивной системы мужчины. Без них потенция и эректильная функция 

оказываются под большим вопросом. Витамин D отвечает и за выработку тестостерона — главного муж-

ского гормона. Больше всего витамина D в кисломолочных продуктах, твороге, сыре, растительном 

масле и сырых желтках. Для того, чтобы этот витамин хорошо усваивался организмом — необходимо 

как можно чаще бывать на солнце. Замечено, что час пребывания мужчины на солнце повышает уровень 

тестостерона на 65%!  

Витамин Е — победитель рейтинга сексуальных витаминов! Витамин Е называется токоферолом 

(«способствующим родам» (tocos — роды, phero — производить)). Еще в 20-е годы прошлого века было 

замечено, что в отсутствие этого витамина просто прекращается выработка спермы. Также альфа-токофе-

рол помогает кровяным тельцам транспортировать кислород быстро и эффективно, что очень важно для 

качества интимной близости. Витамин Е содержится в сливочном масле, листьях салата, раститель-

ном масле, орехах, семечках, шпинате. Чтобы обеспечить свой организм этим важнейшим для сексуаль-

ной составляющей жизни элементом — используй растительные масла только первого (холодного) от-

жима. 

Что с чем нужно смешивать, а что — не стоит? 

Кулинария — наука тонкая, почти как фармацевтика. Разница в том, что лекарства мы сами не сме-

шиваем и доверяем это дело специалистам; а вот в готовке приходится полагаться только на себя...Тем 

временем, простейшие знания химии и медицины пригодились бы любой ответственной кухарке. Именно 

на них основаны правила сочетаемости продуктов, и именно они помогут вам сделать свою пищу наиболее 

полезной и безопасной. Оказывается, от того, с чем и как смешать определённые ингредиенты, зависит не 

только вкус блюда, но и его полезность — или вред — для здоровья. Итак, что с чем нужно смешивать, а 

что — не стоит? 

Нужно смешивать 

Жареное мясо — с брокколи. «Арифметика» полезности этого сочетания предельно проста. Жаре-

ное мясо является одним из главных канцерогенов на нашем столе и в разы повышает риск развития рака 
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желудка и кишечника. Брокколи, в свою очередь, этот риск понижает и, кроме того, обладает способно-

стью выводить вредные канцерогенные вещества из организм.  

Жареную рыбу — под маринадом. Маринование также способно защитить рыбные и мясные блюда 

от образования канцерогенов. Мясо и птицу стоит мариновать в уксусе, томатной пасте и смеси специй за 

30-60 минут до готовки, а рыбу можно просто поливать соевым соусом или готовым маринадом во время 

жарки.  

Печень — с картошкой. Говяжья и свиная печень являются лучшим натуральным источником же-

леза. Этот минерал необходим нам для нормального кроветворения, а также для транспортировки кисло-

рода по организму; но, к сожаленью, именно дефицит железа встречается чаще всего. Во-первых, с едой 

мы получаем его крайне мало, а во-вторых, всего около 8% из полученного усваивается организмом. По-

этому сочетаемости железосодержащих продуктов надо уделять особое внимание. Улучшает абсорбацию 

железа витамин С, а он, в свою очередь, содержится в цитрусовых, ягодах, помидорах и картошке. Выби-

райте сами, что из этих продуктов больше подходит к блюдам из печени, но помидоры и картофель ка-

жутся самым простым и очевидным вариантом.  

Инжир — с молоком. Молоко средней и высокой жирности содержит большое количество кальция, 

поддерживающего здоровье наших костей и зубов. Инжир, в свою очередь, богат магнием — ещё одним 

жизненно важным минералом, который помимо всего прочего обеспечивает нормальную абсорбцию каль-

ция. Поэтому возьмите на вооружение такой рецепт: 5-6 сушёных инжирин сварите в 2 стаканах молока и 

принимайте этот отвар как жидкое лакомство. Вкусно, полезно и, кстати, лечит больное горло и защищает 

от простуд.  

Сладкий перец — с растительным маслом. Витамин А, содержащийся в жёлтых и оранжевых ово-

щах и фруктах, является жирорастворимым, то есть усваивается при наличии каких-либо жиров. Именно 

поэтому морковный сок рекомендуют употреблять с небольшим количеством сливок; но если у вас нет 

соковыжималки, такой напиток будет дорогим удовольствием. Существуют более доступные — и не менее 

вкусные — способы получить дозу витамина А: например, потереть морковь на тёрке, добавить в неё не-

много изюма и ложку сметаны. Или нарезать тонкими ломтиками сладкий перец, белокочанную капусту 

и лук. Салат заправляется солью, сахаром и растительным маслом.  

Яичницу — с луком и помидорами. Это не просто вкусно и сытно: лук и помидоры являются одними 

из немногих поставщиков селена в организм. Этот минерал важен для поддержания полового здоровья, а 

для мужчин — особенно, так как есть свидетельства, что он теряется при каждом выходе семенной жид-

кости. Эффективнее всего селен перерабатывается организмом в сочетании с витамином Е, причём именно 

в сочетании: поступать они оба должны одновременно. Яйца, зелень и растительное масло — отличные 

источники витамина Е, поэтому жарьте яичницу и смело добавляйте в неё названные ингредиенты. Только 

учтите: помидоры и лук нельзя предварительно обжаривать, а яйца должны провести на сковороде не 

больше одной-двух минут. Слишком долгая тепловая обработка разрушает и селен, и витамин Е.  

Грибы — с рукколой и орешками. Вещество сульфорафан обладает тройным полезным эффектом 

— противораковым, антидиабетическим и антибактериальным. Но содержится в основном только в капу-

сте, а в самых больших количествах — в рукколе, довольно дорогой и своеобразной на вкус зелени. Чтобы 

избавить себя от труда поглощать её килограммами, полезное действие рукколы можно усилить аж в 13 

раз (!): просто добавьте её в салат в сочетании с грибами и орешками кешью. Эти продукты содержат 

селен, который многократно улучшает абсорбацию 

Нельзя смешивать 

Котлеты — с оливковым маслом. Насмотревшись рекламы, многие хозяйки поспешили заменить 

подсолнечное масло на оливковое, потому что последнее мол не содержит холестерин, а даже наоборот, 

способствует понижению его уровня. Начнём с того, что ни одно растительное масло содержать холесте-

рин в принципе не может. А что касается полезных свойств оливкового, они «умирают», как только чудо-

масло попадает на сковородку. Поэтому не тратьте деньги зря и оливковое масло добавляйте только в 

салаты. А котлеты лучшее вообще пропаривать или запекать в духовке, так как при жарке в масле образу-

ются канцерогены.  

Ржаной хлеб — с кофе. Бутерброд на ржаном хлебе или хлебце из цельного зерна — отличный зав-

трак, богатый витаминами и минералами. Да и в чашке кофе полно антиоксидантов, которые защищают 

нас от рака и преждевременного старения. Беда одна: кофеин препятствует всасыванию многих полезных 

веществ, а значит, все ваши старания питаться правильно пойдут насмарку.  

Алкоголь — с колой. Даже следящие за своей фигурой барышни иногда позволяют себе пропустить 

«по маленькой». Но в то же время не забывают считать калории — и разбавляют крепкие напитки диети-

ческой колой, содовой и т.п. С точки зрения похудания, оно, может быть, и верно, только вот подобные 

«обессахаренные» газировки очень быстро всасываются в кишечнике и так же быстро пропускают туда 

алкоголь. В результате количество промилле в вашей крови — заметно выше, чем если бы вы пили сладкий 

коктейль; то есть опьянеете вы сильнее, а похмелье будет, конечно, жёстче.  

Арахис — с пивом. Этот боб (а арахис относится именно к семейству бобовых, а не к орехам) соче-

тает в себе большое количество витаминов группы В, Е, РР и D, а также такие минералы, как натрий, калий, 

кальций, марганец, фосфор и железо. Но алкоголь большинство из этих полезных веществ разрушает, так 

что, если вы привыкли потреблять арахис только в качестве пивной закуски — отвыкайте.  
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Киви — с молоком и йогуртом. Казалось бы, этот тропический плод стал бы отличной добавкой к 

мюсли, каше, молочному коктейлю или йогурту. Нередко дольки киви используют и для украшения тор-

тов, так почему бы не положить его сверху на сливочный крем? Ответ прост: потому что сама природа 

сделала эти кулинарные сочетания невозможными. Дело в том, что в киви содержится особый энзим, под 

действием которого молочный белок разлагается и становится... очень горьким. Вреда от этого никакого, 

но блюдо, конечно, будет безнадёжно испорчено. 

Свекла - мужской лекарь! 

У многих мужчин после 50 лет начинает развиваться аденома предстательной железы (или гиперпла-

зия — разрастание). При аденоме происходит сдавливание мочеиспускательного канала, что затрудняет 

опорожнение мочевого пузыря. А в свекле содержится особый бета-каротин, который влияет на укрепле-

ние иммунитета и препятствует не только росту доброкачественной опухоли, каковой является аденома, 

но и останавливает развитие рака, в том числе и предстательной железы. Для нормального функциониро-

вания этого органа чрезвычайно необходим цинк, в свекле его много: в 100 г этого овоща содержится 

около 400 мг. Кроме того, свекла — как хорошая метелка, очищает толстую кишку от отходов пищеваре-

ния, которые застаиваются в складках кишечника и образуют токсины, отравляющие кровь и находящу-

юся поблизости простату. А это одна из причин развития в ней аденомы (гиперплазии). Вот почему муж-

чинам особенно важно ежедневно есть свеклу, а при аденоме предстательной железы делать клизмы с 

добавлением в воду свекольного сока. Для такой клизмы возьмите 1 л кипяченой воды, добавьте в него 

100 мл свекольного сока и подогрейте до 40 градусов. Старайтесь удерживать раствор в кишечнике 5-10 

мин. Процедуру повторяйте ежедневно, пока не прекратится отход твердых масс. И по утрам натощак 

принимайте смесь из свекольного, морковного и яблочного соков, приготовленную в пропорции 2:3:1. На 

каждые 100 мл этой смеси нужно добавить сок половины лимона и 2 г измельченного в порошок имбиря. 

И еще один секрет для мужчин: свекла очень полезна при половом бессилии. Врачи называют такое 

состояние эректильной дисфункцией, а в обиходе ее именуют импотенцией. Мужчины из-за этого стра-

дают, но стараются никому о своем состоянии не сообщать и к врачам обращаются чрезвычайно редко. А 

ведь импотенция в молодом и среднем возрасте — это признак раннего старения. Чтобы от нее избавиться, 

важно укреплять организм физически, скинуть избыток веса, избегать стрессов, тяжелых переживаний. Не 

говорю уж о курении и пьянстве — об этом мужчины и слышать уже не хотят, хотя на самом деле именно 

никотин и алкоголь приводят к эректильной дисфункции уже к 35-40 годам. Особенно вредно для мужчин 

пиво. А вот свекла! Свекла для половой функции мужчины незаменимый лекарь. И вот почему. Дело в 

том, что половые гормоны, необходимые для сексуального возбуждения, вырабатываются гипофизом го-

ловного мозга и постоянно нуждаются в тех питательных веществах, которых особенно много в красной 

свекле: это ниацин (витамин В3), пантотеновая кислота (витамин В5), витамины С и Е и микроэлемент 

цинк. Поэтому при половой слабости пейте перед едой 2-3 раза в день по трети или половине стакана 

свежего свекольного сока. Правда, только что выжатый сок свеклы употреблять не рекомендуется — перед 

приемом он должен пару часов постоять в холодильнике. В этот сок непосредственно перед приемом 

можно добавлять 1 ст. ложку сока сельдерея или пастернака. Кроме того, для предотвращения импотенции 

пейте свекольный сок, смешанный в равных пропорциях с тыквенным и морковным — по 100-150 мл 3 

раза в день. 

7 часов - идеальное время для сна 

Сон, занимающий менее или более 7 часов в сутки, опасен для здоровья сердечно-сосудистой си-

стемы. Ученые из Университета западной Вирджинии (West Virginia University) пришли к выводу, что сон, 

который длится менее или более 7 часов в сутки, может стать причиной повышения риска развития ише-

мической болезни сердца. По их мнению, наиболее уязвимой группой являются люди в возрасте до 60 лет, 

которые спят менее пяти часов - в этом случае риск заболевания увеличивает втрое. "Полученные нами 

данные говорят о том, что у сна есть "волшебное" число, семь часов, - рассказал один из авторов исследо-

вания, профессор Дэвид Дайнгс (David Dinges), в своей статье, опубликованной на страницах свежего но-

мера издания Sleep. - Мы полагаем, что это связано с тем, что продолжительность сна сказывается на эн-

докринных и метаболических функциях организма, и его нехватка может привести к индивидуальной не-

переносимости глюкозы, вызвав снижение чувствительности к инсулину и повышение кровяного 

давления". 
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Некоторые виды уксуса очень полезны 

Согласно последним исследованиям, уксус очень богат антиоксидантами, которые замедляют процесс 

старения. Он может тормозить развитие рака и дегенаративных заболеваний мозга. Кроме того, уксус об-

ладает противовоспалительными свойствами и уменьшает степень разрушения организма от диабета. Про-

дукт способен снижать давление и улучшать состояние сердечно-сосудистой системы. Ежедневное упо-

требление одной-двух ложек яблочного уксуса повысит содержание в организме «полезного» холестерина 

ЛПВП (липопротеинов высокой плотности) – такие результаты дало исследование на 120 добровольцах. 

Яблочный уксус помогает при лечении артрита и подагры, а также ускоряет обработку жиров и при еже-

дневном употреблении уменьшает аппетит. 

 

Польза и вред капусты для здоровья 

 
Польза и вред капусты 

Пожалуй, капуста – самый распространенный овощ из всего многообразия выращивания огородных 

культур. Она является источником многих полезных биологически активных веществ. Особенно богата 

капуста аскорбиновой кислотой, хотя со временем хранения количество витамина С в ней уменьшается. 

Зато в квашеной капусте аскорбиновой кислоты больше, чем в белокочанной. Также, этот овощ имеет 

многочисленные микроэлементы: серу, фосфор, кальций, калий, помогающие нормальной жизнедеятель-

ности организма. Вообще, по привычке употребляя в пищу этот продукт, человек редко задумывается о 

пользе и вреде капусты. В древние времена капусту использовали, как лекарство натурального происхож-

дения. Лечили ею заболевания печени, легких. В некоторых случаях, кроме периодов обострения, сок ка-

пусты прекрасно залечивает язву желудка и двенадцатиперстной кишки. Многие приверженцы народной 

медицины считают, что капуста полезна при сахарном диабете вследствие чрезвычайно низкого содержа-

ния в ней углеводов. Издавна прикладыванием капустных листьев вытягивали гной из ран. Капуста – ис-

ключительно полезный продукт для людей, желающих сбросить лишний вес. О пользе и вреде капусты 

надо иметь точное представление, потому что овощ этот чрезвычайно распространен. Совершенно исклю-

чить капусту из своего рациона питания придется людям с повышенной кислотностью желудочного сока, 

при острых энтероколиках. Во время обострения язвенной болезни капуста действует, как сильный раз-

дражающий фактор слизистой оболочки желудка. Капуста в любых видах абсолютно противопоказана 

людям, только что перенесшим операцию. Капустные листья иногда используют, как средство, снимаю-

щее отеки, припарки этих листьев накладывают при болях в коленных суставах, пояснице. Вообще, капу-

ста – овощ довольно противоречивый. Польза и вред капусты находятся очень близко друг от друга. 

Например, стоит ограниченно употреблять этот продукт людям с заболеваниями щитовидной железы, при 

этом может сказаться негативное влияние на органы пищеварения. В то же время, капуста – несомненный 

лидер среди овощей по содержанию пектина, который является мощнейшим антиоксидантом. Он выводит 

из организма человека тяжелые металлы, в значительной степени улучшает пищеварение. Содержание ви-

тамина А в капусте настолько велико, что она обгоняет по этому показателю даже лимоны с апельсинами. 

Капуста считается овощем, который значительно повышает иммунитет, увеличивает работоспособность 

человека. Читайте еще на тему повышения иммунитета в нашей статье — Повышение Иммунитета Народ-

ными Средствами. Если рассматривать пользу и вред капусты для организма мужчины, то при всех поло-

жительных качествах стоит отметить «ложку дегтя в этой бочке меда». При частом употреблении капусты 

в большом количестве снижается образование семени у мужчины. Необходимо непременно учитывать 

этот немаловажный фактор. Кроме того, стоит отметить, что сок квашеной капусты полезен для диабети-

ков содержанием в нем молочной кислоты. В то же время, квашеная капуста противопоказана людям, под-

верженным частому повышению давления. Высокое содержание соли в этой замечательной капусте задер-

живает воду в организме, провоцируя отечный синдром и последующее наступление гипертонического 

криза. Употреблять капусту в пищу следует исключительно разумно, учитывая особенности вашего орга-

низма, поэтому польза и вред капусты имеет очень тонкую грань. Прекрасно используют капусту косме-

тологи. Они давно оценили эффективность капустного сока, как омолаживающего средства. Его добав-

ляют в различные маски для улучшения цвета лица. Питательные маски, включающие в себя капустный 

сок, замечательно подходят для жирной кожи лица. Сок капусты и шпината, нанесенный на кожу головы 
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втиранием, способствует укреплению волос, придает им блеск и ухоженный вид. Читайте еще на тему 

средства для лица в нашей статье — Маски и Другие Народные Средства Для Лица. Разнообразные свой-

ства капусты необходимо рассматривать, учитывая различные точки зрения. Это продукт на все случаи 

жизни, который требует к себе серьезного отношения при всей кажущейся простоте этого овоща. Исполь-

зуйте капусту разумно, тогда она принесет вам исключительно пользу. 2012г.«В. Голощапов» 

Для справки. Я 25 лет занимался спортом, работал начальником физической подготовки и спорта в 

войсковой части, работал учителем «физической культуры» в школе. Предмет, о котором я написал, знаю 

не понаслышке. Буду счастлив, если моя работа поможет кому-то восстановить или улучшить здоровье, 

если подвигнет чиновников просвещения изменить свой взгляд на «физическую культуру» и изменить 

программу обучения по «физической культуре» в учебных заведениях. 

В статье использованы следующие материалы: Дж. Глас «Жить до 180 лет, Михаэль Горен «Путь к 

здоровью и долголетие», Атеров (Аршавир Тер-Аванесян) «Сыроедение», Поль Брэгг «Чудо голодания», 

«Здоровье и долголетие», Николаев Ю.С. «Глодание ради здоровья», П.З Аржанцев П.Г. Брюсов «Ткань 

жизни» Г.П. Малахов «Целительные силы», Г.С. Шаталова «Система целебного питания. Рецепты  

Гипертония 

Не всегда надо сбивать повышенное артериальное давление натуральной кухни», Н.А. Семёнова «Си-

стема раздельного питания и очистка организма». Ю. Власов «Стечение сложных обстоятельств». Я. Го-

ворка «Дорога к долголетию». В.С Лукьянов «Здоровье, работоспособность, долголетие». А Свияш «как 

быть, когда всё не так, как хочется». А. Бирюков «Секреты массажа» 
 

 

Почки всегда участвуют в процессе регуляции артериального 

давления! Зачастую, обнаружив повышенное артериальное давление 

(АД), спешат его привести в норму с помощью каких либо лекарственных 

средств. С позиций ресурсного подхода такая практика не совсем верная и 

может привести к ухудшению функции почек и развитию вторичных не-

благоприятных эффектов. Медицинской науке хорошо известно, что функ-

ция почек с ростом систолического артериального давления улучшается и 

что почки единственный орган, которому требуется высокое давление для 

фильтрации крови. При очень низком, менее 80 мм.рт.ст. почки прекра-

щают фильтрацию. Длительное, значительное, искусственное снижение 

АД неблагоприятно скажется на всем организме, увеличится риск ослож-

нений и перехода артериальной гипертензии в хроническую форму. По-

скольку почки всегда участвуют в процессе регуляции артериального дав-

ления, то очень важно улучшить функцию почек [1]. 

Как улучшить функции почек. В целом ряде медицинских исследований [2-5] показано, что фони-

рование области почек существенно улучшает их функцию и способствует ускорению нормализации ар-

териального давления. Фонирование – это простая, комфортная и естественная для организма процедура, 

выполняемая самостоятельно в домашних условиях с целью компенсации дефицита биологических мик-

ровибраций в тканях организма. Отработана и много лет успешно применяется методика фонирования. 

Работоспособность и самочувствие повышаются уже после первых процедур. Давление же снижается ино-

гда после нескольких сеансов, иногда - через несколько месяцев в зависимости от стадии гипертонической 

болезни и длительности искусственного снижения АД. После месяца процедур отмечается снижение хо-

лестерина в крови [6]. Эффективность метода пропорциональна количеству выполненных процедур. В 

большинстве случаев снижения АД добиваются с помощью методики №1. Фонирование области почек 

ощутимо повышает работоспособность, но, несмотря на это, для достижения стабильного результата, не 

следует увеличивать нагрузки на организм в первые несколько месяцев.  

Польза и вред халвы для здоровья 

Халва 

Халва – это не один вид восточной сладости, а несколько. Привычный нам, состоящий из протертых 

орехов или семечек и меда, десерт известен более тысячи лет. Кроме того, есть еще варианты этого блюда 

из овощей, или из теста и орехов. Все знают, что такие сладости содержат исключительно много калорий. 

Однако халва часто рассматривается как полезный продукт и используется для детского питания. Действи-

тельно, сочетание растительного белка, патоки или меда и минимальная термическая обработка, часто де-

лают это блюдо своеобразной вкусной заменой орехов в меду. Кому стоит есть халву и сколько ее кушать, 

чтобы сохранить здоровье? 

 

В России издавна любили восточные сладости. Необыкновенной популярностью всегда пользовалась 

халва. Ее начали изготавливать еще в V веке до нашей эры, родиной халвы считается Иран. Европейцы 

узнали замечательный вкус халвы и способы приготовления этого лакомства во времена крестовых похо-

дов, позже халва пришла в Россию. Восточная сладость халва – исключительно полезный продукт, вклю-

чающий в свой состав множество различных витаминов, микроэлементов, полиненасыщенных жирных 
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кислот, которые действуют на организм человека, как иммуноповышающие вещества, являются профи-

лактикой сердечно-сосудистых заболеваний, нормализуют кислотно-щелочной баланс, способствуют 

улучшению состояния волос, ногтей, кожи. Любителей этого лакомства всегда интересовал вопрос пользы 

и вреда халвы. В этом продукте сохраняются «живые» компоненты – жирорастворимые витамины, фос-

фолипиды, которые препятствуют старению организма человека. Всё, конечно, прекрасно, сладко, по-

лезно, но эта восточная сладость чрезвычайно питательна и калорийна. На 100 граммов продукта прихо-

дится 550 ккал. Если учесть, что ежедневная норма пищевого потребления составляет не более 2500 ккал 

для нормального человека, то есть халву можно лишь на кончике ножа. А это затруднительно, учитывая 

необыкновенно изысканный вкус восточной сладости. О какой пользе и вреде халвы тогда можно гово-

рить, если невозможно удержаться, чтобы отказаться от нее. Конечно, не стоит употреблять халву в пищу 

людям, страдающим сахарным диабетом, склонным к ожирению, имеющим предрасположенность к ал-

лергическим реакциям. Халва подразделяется на различные сорта, один лучше другого. Она бывает под-

солнечная, арахисовая, кунжутная, фисташковая. Исключительно полезной считается подсолнечная халва.  

Подсолнечная халва. Ее витаминный состав уникален для нормализации работы сердца, состояния 

нервной системы. Особенно важно, что подсолнечная халва стабилизирует кислотность желудочного сока. 

Пользу и вред халвы подсолнечной невозможно определить однозначно. Например, семена подсолнечника 

считают исключительными природными консервантами, которые долгое время сохраняют имеющиеся в 

них полезные вещества. Однако замечено, что с определенного времени в подсолнечных семечках проис-

ходит чрезмерное накопление кадмия, а это уже вред.  

Арахисовая халва. Арахисовая халва является неисчерпаемым источником фолиевой кислоты, очень 

полезной для организма человека. Она помогает обновлению клеток, что значительно продлевает моло-

дость, прекрасно сохраняет здоровье. Витаминный состав арахисовой халвы способствует защите клеток 

организма от повреждений свободными радикалами. Обоснованно считается, что умеренное употребление 

арахисовой халвы препятствует заболеваниям сердца, противодействует образованию опухолей.  

Кунжутная халва. Кунжутная, или тахинная, халва – продукт для настоящих гурманов, ее утончен-

ный вкус оценят настоящие ценители восточных сладостей. Она является замечательным источником мно-

жества витаминов, минералов, микроэлементов. Чудесно влияет на дыхательную систему, опорно-двига-

тельный аппарат, предотвращает рак кишечника. Польза и вред халвы кунжутной сопоставимы между со-

бой, так как считается, что наряду с ее превосходными вкусовыми и оздоровительными качествами, 

некоторые производители грешат использованием компонентов генетически модифицированных организ-

мов (ГМО). Так, подсластитель кунжутной халвы, сахар из тростника, в большой степени содержит ГМО.  

Фисташковая халва. Стоит отметить редкий вид халвы – фисташковый. Она довольно вкусна, обла-

дает всеми достоинствами фисташкового ореха и одним недостатком – оторваться от этой сладости невоз-

можно. Не стоит давать фисташковую халву детям дошкольного возраста. Слабые зубки могут пострадать. 

Также, эта халва иногда травмирует слизистую желудка. Вообще, погрешности производства халвы часто 

сводят на нет пользу этого замечательного продукта. Поэтому, необходимо справедливо заметить, что если 

изготавливается халва по известным правилам, как производят ее на родине, в Иране, то эта восточная 

сладость просто восхитительна и исключительно полезна. Однозначного мнения о пользе и вреде халвы 

не существует, решение этого вопроса – дело вкуса каждого отдельного человека. Наслаждайтесь халвой, 

только не вредите своему здоровью! 

Польза халвы 

Польза халвы зависит от ее вида. В странах Восточной Европы и России наибольшее распространение 

получила подсолнечная халва. Это блюдо богато витаминами РР, В1 и F1. Такой состав позволяет поло-

жительно влиять на состояние волос и кожи головы, препятствовать облысению и выпадению волос из-за 

стресса. Он также положительно влияет на кожу, защищает ее от действия свободных радикалов, замед-

ляет процессы старения. 

Миндальная халва считается самой низкокалорийной. Она содержит больше всего аминокислот и 

меньше – масел. Ее экзотический вкус удовлетворит потребности даже самых взыскательных гурманов. 

Она содержит большое количество витамина D – очень важного вещества для тех, кто стремится сохранить 

крепость костей и много загорает. 

Кунжутная халва – настоящая восточная сладость. Традиционные десерты Среднего Востока гото-

вятся именно из пряного кунжута. Кальций, цинк, марганец, фосфор, антиоксиданты и витамины группы 

B находятся в ее составе. В народной медицине она используется как средство против простуды, мигрени 

и упадка сил. 

Арахисовая халва укрепляет нейронные связи головного мозга, улучшает память, успокаивает нервы. 

Она богата витаминами В2, РР, линолевой кислотой. 

Практически все виды халвы содержат фолиевую кислоту, поэтому могут включаться в питание бе-

ременных и тех, кто планирует беременность. 

Вред халвы 

Халва может быть вредна, но только если вы ею злоупотребляете или кушаете этот продукт, несмотря 

на отдельные хронические заболевания. Так, некоторые ее виды изготовляются с использованием не фрук-

тозы, а сахарной патоки. Это означает, что больные сахарным диабетом должны воздерживаться от упо-

требления в пищу этого десерта, кроме сортов, специально предназначенных для питания диабетиков. 
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Халву не могут есть все те, кому противопоказано употребление орехов и семечек. Все виды аллергий, 

непереносимость этих продуктов распространяются и на блюда из них. Некоторые желудочные заболева-

ния также являются препятствием в употреблении халвы. 

Вред халвы проявляется и при панкреатитах, холециститах и заболеваниях печени различной при-

роды. Такая пища просто слишком «тяжела» для органов, работа которых уже нарушена. Следует отка-

заться от халвы и больным ожирением, а также тем, кто пытается снизить калорийность питания. 

Какова же норма употребления этого продукта для здорового взрослого человека? Прежде всего, 

стоит исходить из того, что это – лакомство, а не основной продукт питания. Его нужно кушать не каждый 

день, и в количестве, не превышающем 20-30 граммов. Это поможет почувствовать вкус и аромат, полу-

чить некоторое количество полезных свойств и не перебрать калорий. Ведь в 100 г этой восточной сладо-

сти содержится более 500 ккал. 

Кроме того, не стоит сочетать халву с молочными продуктами, шоколадом, сыром, мясом, чтобы не 

создавать лишней нагрузки на организм и не превращать полезное лакомство во вредное. 

 

Великая польза молока 

 
Что такое молоко 

Молоко — продукт секреции специальных желез, которыми Природа снабдила 

МЛЕКОПИТАЮЩИХ, в том числе и человека. Молоко вырабатывается у самок исключительно в период 

выкармливания детенышей. В первые дни после родов выделяется молозиво, которое постепенно «превра-

щается» в молоко обычного состава. 

Состав молока. В состав этого продукта (в необходимых для каждого вида млекопитающих пропор-

циях), входят вода, белки, жир, молочный сахар (лактоза), минеральные вещества, витамины, ферменты и 

т. д. Так, например, китовое молоко содержит 54% жира, потому что китёнку нужно много энергии, чтобы 

выжить «на плаву», в молоке собаки 7,3% белка, поскольку щенку нужно быстро расти и «взрослеть», а в 

грудном женском молоке, соответственно, примерно 4% жира и 1,5% белка.  

Почему взрослые люди пьют молоко? Никому из взрослых животных (если, конечно, они не живут 

возле людей) в голову не придет «попить молочка». Молоко в животном мире признано исключительно 

«детским» продуктом. А вот человек, начав заниматься скотоводством, «распробовал» этот питательный 

и вкусный продукт, который «получался» у одомашненных коз и буйволиц, в период кормления детены-

шей. И хотя организм людей не был приспособлен Природой для переваривания молока животных — в 

первобытном обществе были рады любому источнику питания. И понемногу наш ЖКТ приспособился 

усваивать «чужеродный» продукт — правда, потребовалось на это несколько ...тысячелетий!  

А в Африке молоко не пьют......и не только там. До сих пор существуют целые народы, у которых 

употребление молока вызывает ...отравление (проявления: тошнота, диарея и т.д.) Хотя скотоводческие 

африканские племена существуют не одно тысячелетие, культуры потребления молока там не выработа-

лось. А в огромном Китае, например, цельное молоко пьют только в северных, скотоводческих, районах. 

Легче всего, согласно исследованиям, молоко: козье, коровье, — переваривают жители Северной Европы.  

Парное молоко — испытание на прочность. «Выпей парного молочка!» — слышим мы от доброй 

бабушки, приезжая к ней в гости в деревню. Пьем — и... результат получаем непредсказуемый. Кому-то 

подобная молочная диета идет на пользу, а кто-то проводит пару дней, оглядывая окрестности из окошка 

нужника. Все это происходит от того, что генетически наш организм запрограммирован на переваривание 

цельного молока (маминого, грудного) только в раннем детстве. Молочный сахар, содержащийся в молоке, 

расщепляется специальным ферментом. Как только у ребенка заканчивается этап лактотрофного питания, 

снижается и активность этого фермента.  

Молоко из магазина. Возникает закономерный вопрос — если парное молоко мы переносим столь 

по-разному, то почему на пакетированное молоко, продающееся в магазинах, мало у кого возникает столь 

«разнообразная» реакция. Видимо, дело в том, что цельное молоко, как бы ни рекламировали свою про-
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дукцию производители, нечасто попадает на прилавки. Молоко с фермы проходит обработку (пастериза-

цию, стерилизацию и т. д.), попутно «теряя» свойства цельного. Специалисты говорят, что молочный про-

дукт, продаваемый в магазине тоже ценен, но по-своему: в нем есть доступные формы кальция, белки, 

витамины, легкоусвояемые жиры. Но к молоку «из-под коровы» он имеет весьма опосредованное отноше-

ние.  

Почему молоко скисает? Потому что в нем присутствуют молочнокислые бактерии из группы мик-

роаэрофильных грамположительных микроорганизмов, сбраживающих углеводы с образованием молоч-

ной кислоты. В свежем молоке их немного, но по прошествии некоторого времени, особенно если молоко 

хранится в теплом месте — они размножаются и молоко скисает. Для того, чтобы ускорить процесс бро-

жения и получить кисломолочные продукты — в домашних или промышленных условиях в молоко до-

бавляют различные группы бактерий (ацидофильные, бифидобактерии и т.д.).  

Кисломолочные продукты — польза в каждой ложке. Если цельное молоко переваривает далеко 

не каждый из нас, то с кисломолочными продуктами все обстоит гораздо проще. Бактерии, ферментирую-

щие молоко (стрептококки, лактобактерии и т.д.) и превращающие его в кефир, простоквашу, ацидофилин, 

бифидок, творог и т.д. — делают ЗА НАС часть работы по усвоению молочного сахара. И делают молоч-

ные продукты легкоусвояемыми, гипоаллергенными и очень полезными! 

Молоко как лекарство. Гиппократ лечил ослиным молоком нервные расстройства, Авиценна писал 

о целительных свойствах коровьего молока. Туберкулезным детям до недавнего времени полагался кумыс 

(сброженный напиток из молока кобылиц). Но, опять-таки, молоко полезно тем людям, кишечник которых 

способен усваивать его без потерь для здоровья (больше всего таких людей на планете живет в Европе, на 

Ближнем Востоке, в США).  

Аллергия на молоко. Аллергия на молоко — это неадекватная реакция организма на молочный белок 

казеин. Некоторые люди не могут пить коровье молоко, а вот козье употребляют в неограниченных коли-

чествах. Но у большинства тех, кто имеет аллергию на молоко, реакция идет на любые молочные про-

дукты, и выражается она в появлении кожных высыпаний, диарее, затруднении дыхания.  

Непереносимость лактозы. Непереносимость лактозы — это не аллергия! Это неспособность орга-

низма усваивать молочные сахара (лактозу и мальтозу). У таких людей порция молока может вызвать ки-

шечное расстройство, но это не будет аллергическим проявлением. Непереносимость лактозы — это не 

болезнь, а индивидуальная особенность работы ферментативной системы конкретного человека. Кисло-

молочные продукты, обычно, такие люди переносят хорошо.  

Молоко для красоты. Еще в древности женщины заметили, что умывание молоком улучшает цвет 

лица. Во времена царицы Клеопатры в моде были молочные ванны, в которых, за неимением ботокса и 

рестилайна, омолаживались богатые жительницы Афин и Александрии. Сегодня молочный компонент, 

также актуален при изготовлении многих косметических средств, как в домашних условиях (маски, 

ванны), так и в промышленных. Наша кожа хорошо относится не только к «живому» парному молоку, но 

и к кисломолочным продуктам: йогурту, кефиру, ацидофилину. 

 

Мармелад — сладкое лекарство 

Шведские ученые рекомендуют, - почаще налегать на мармелад. По данным исследований специали-

стов Стокгольмского университета, желатин, содержащийся в мармеладе, способствует выведению из ор-

ганизма токсинов. Секрет его очищающего действия — в пектине, который содержится в мармеладе. И не 

только в нем. Его используют при производстве многих пищевых продуктов в качестве загустителя. 

Пектин выводит из организма тяжелые металлы и соли, а также способствует снижению уровня хо-

лестерина. Кроме того, такие компоненты мармелада, как фурцелларан,агар-агар, и каррагинан, способ-

ствуют работе почек и печени. 

Мармелад полезен при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, вызванных патогенной микро-

флорой, при нарушениях углеводного обмена и заболеваниях сосудов. Благодаря глицину желатин также 

нормализует циклы сна и бодрствования, укрепляет хрящевую ткань и улучшает состояние волос и кож-

ных покровов. 

 

В нашем спецпроекте «Стоп рак» уже много раз поднимался болезненный для нашей страны вопрос 

онкологии. Мы писали о том, что каждый 50-й живет с этим страшным диагнозом. 

Рак развивается в разных органах и тканях, поэтому ранние признаки его могут быть очень разными. 

Но существует ряд общих симптомов, характерных для любой локализации рака. 

1. БОЛЕЗНЕННЫЕ ОЩУЩЕНИЯ: Боль появляется уже на поздних стадиях рака, когда в процесс 

вовлекаются нервные окончания. А в начале развития опухоли человек может заметить «ненормальные» 

ощущения, которые скорее можно назвать «болезненностью». Многие люди вспоминают, что за несколько 

месяцев-лет до определения рака они действительно ощущали «инородное тело» или дискомфорт в опре-

деленном органе. Особенно нужно быть внимательными с таким неприятными болезненными ощущени-

ями в голове, т. к. опухоли мозга быстро растут. Но многим проще регулярно глотать анальгетики или 

списывать все на давление или магнитные бури. А другая категория людей лечится у мануальных терапев-

тов. «За последний год к нам обратились десятки людей, которые на протяжении нескольких лет просто 
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теряли время, жалея денег на обследование, — рассказывает врач-невролог, директор лечебно-диагности-

ческого центра Международного института биологических систем Алексей Ивахненко. 

2. БЫСТРАЯ ПОТЕРЯ ВЕСА: Многие онкологи считают этот симптом самым ранним признаком 

рака. Речь идет о стремительном похудании в течение нескольких месяцев. В этот период опухоль синте-

зирует или вынуждает организм производить биологически активные вещества, нарушающие нормальные 

метаболические процессы. 

3. ПОСТОЯННАЯ СЛАБОСТЬ: Раковая опухоль выделяет в кровь продукты своей жизнедеятельно-

сти, что и вызывает признаки интоксикации организма — тошноту, нарастающую слабость. Также опу-

холь на ранних стадиях прорастает в мелкие кровеносные сосуды и вызывает анемию, которая тоже ста-

новится причиной слабости. 

4. ПОВЫШЕННАЯ ТЕМПЕРАТУРА: Часто ранним признаком рака является необъяснимое повыше-

ние температуры тела. Дело в том, что раковая опухоль угнетает иммунную систему, которая реагирует 

таким образом. На более поздних стадиях температура может быть следствием значительных обменных 

нарушений и хронического отравления организма. 

5. ИЗМЕНЕНИЕ СОСТОЯНИЯ КОЖИ, ВОЛОС: Внешние изменения возникают из-за того, что опу-

холь нарушает нормальные обменные процессы в организме. Например, при раке надпочечников кожа 

становится темной, а при раке печени — желтой. А при опухолях щитовидки могут начать резко выпадать 

волосы и ломаться ногти. 

ЧТОБЫ СПАТЬ СПОКОЙНО Если вы замечаете у себя несколько тревожных симптомов, обяза-

тельно обратитесь на консультацию к врачу (хотя бы для начала к толковому терапевту). Тщательно со-

бранный анамнез позволяет заподозрить начало злокачественного новообразования и отправить человека 

на дополнительные исследования. Если вы ограничены в средствах, начать можно с биохимического ана-

лиза крови. 

Какие продукты и специи помогут усилить сексуальное желание? 

Для достижения максимального удовольствия в сексе некоторые люди прибегают к медикаментам, 

но это совершенно лишнее. Подстегнуть сексуальное желание помогут самые обычные продукты и спе-

ции, которые есть практически в каждом доме. Нужно просто знать какие это продукты и умело ими 

пользоваться. 

Продукты, разжигающие желание, т.е. афродизиаки в отличие от медикаментов можно применять по-

стоянно, не боясь, что они причинят вред организму. К таким продуктам можно отнести все морепро-

дукты, включая икру, яйца, авокадо, клубнику, орехи, красное сухое вино, шоколад, специи, грибы, 

сельдерей, морковь, оливковое масло, манго, мёд, бананы, артишок, хрен, лук и чеснок. Из этого 

набора продуктов вполне можно приготовить простой ужин, главное не переборщить с количеством съе-

денной пищи и выпитого спиртного, т.к. это наоборот расслабит ваш организм и вызовет сонливость.К 

специям афродизиакам можно отнести кориандр, имбирь, анис, укроп, фенхель, майоран, базилик, перец 

красный и чёрный, мускат, корица, кардамон, дягиль, любисток, сурепка. Также к афродизиакам можно 

отнести семена подорожника, крапивы, полынь, женьшень, лимонник, элеутерококк. Если ими пользо-

ваться с умом, то результат не заставит себя ждать. Попробуйте накануне ночи любви приготовить горячий 

шоколад с тёртым имбирём и вы получите необыкновенный взрыв страсти. 

САЛО 

Сало способно вылечить кровотечение из носа. Американские медики выяснили, что сало способно 

останавливать носовые кровотечения. При помощи сырого бекона специалисты Детройтского медицин-

ского центра смогли остановить сильнейшее кровотечение из носа у четырехлетней девочки, страдающей 

тромбостенией Гланцмана — редким врожденным заболеванием, которое проявляется нарушением свер-

тываемости крови. Кровотечение было столь серьезным, что, по словам медиков, «представляло реальную 

угрозу жизни» девочки. Остановить его врачам не удалось ни одним из современных методов. 

Спасти ребенка помог введенный в носовой ход тампон из сырого, но хорошо просоленного бекона. 

Кровотечение быстро прекратилось. Новый метод лечения оказался старым народным средством оста-

новки носовых кровотечений, который ранее в медицинской литературе назывался абсурдным и бесполез-

ным. 

Финики повышают потенцию мужчин 

Самым значимым вопросом для мужского населения является повышение потенции. Учеными уже 

доказано, что употребление растительного мира в пищу благоприятно влияет на мужскую силу в постели 

и поэтому в рационе каждого человека должен присутствовать фрукт - финик. Он содержит большое ко-

личество витаминов и минералов, хорошо очищает кровь, увеличивает количество и качество спермы, а 

также содержит сахар, который увеличивает продолжительность полового акта. По мнению многих сек-

сопатологов, для усиления потенции финики нужно употреблять совместно с миндалем. 

  



О чесноке 

 
Австралийские ученые доказали еще одно полезное свойство чеснока – он способствует снижению 

артериального давления. Исследователи выяснили, что чеснок содержит аллицин (именно это вещество 

определяет характерный запах), который, вступая в реакцию с красными кровяными клетками (эритроци-

тами), образует сероводород. А это вещество, в свою очередь, уменьшает напряжение стенок кровеносных 

сосудов и способствует более активному кровотоку. В итоге снижается кровяное давление, передает 

Gotovim.ru. Медики, правда, предупреждают, что начинать жевать чеснок в случае повышенного давления 

все же не стоит, поскольку его взаимодействие с некоторыми лекарствами не всегда бывает полезным.  

Наука подтвердила лечебное действие чеснока при простуде и гриппе, при заболеваниях сердца 

и сосудов. Но, судя по всему, чеснок может быть полезен при массе других самых страшных недугов. 

«Значение чеснока при раке и сердечнососудистых болезнях» - так «скромно» назывался представи-

тельный международный симпозиум, прошедший пару лет назад в Джорджтаунском университете 

в США. Там абсолютно серьёзно обсуждались полезные эффекты чеснока при многих видах рака 

Дави его! Похоже, чеснок действительно обладает противораковым эффектом, - рассказывает Кон-

стантин Спахов, врач-гастроэнтеролог и кандидат медицинских наук. - Лучше всего изучено его защитное 

действие в отношении рака толстого кишечника. По исследованиям учёных из Университета Северной 

Каролины, у любителей чеснока этот вид рака развивался почти на 70% реже. Полезным оказался и сырой 

чеснок, и прошедший тепловую обработку. Хотя сырой всё-таки лучше. Но, чтобы усилить лечебные свой-

ства, чеснок нужно подготовить. Зубчик перед употреблением внутрь необходимо измельчить или разда-

вить и оставить «подышать» на 10-15 минут. Под действием кислорода активируются ферменты и начи-

нается синтез суперактивных веществ. Такую же процедуру рекомендуется проводить и перед тепловой 

обработкой. Какова должна быть дневная доза чеснока? Немецкие учёные, серьёзно занимавшиеся этой 

проблемой, рекомендуют не меньше 4 грамм (или двух зубчиков). Её вполне можно распределить по раз-

ным блюдам маленькими порциями, чтобы свести к минимуму главный побочный эффект чеснока — не-

приятный запах. Ну а если вы лечитесь от простуды, то советую вам увеличить дозу в 1,5-2 раза. Знайте, 

выдыхая чесночный аромат, вы помогаете не только себе, но и окружающим. Риск заразиться у них будет 

меньше. Даже если вы категорически отказываетесь есть чеснок, поставьте в вашей комнате блюдце с 

мелко порезанными и раздавленными зубчиками. Менять его нужно 3-4 раза в сутки. 

Еда или пилюля? Стоит ли принимать чеснок в виде биологически активных добавок (БАД)? - Од-

нозначного ответа на этот вопрос нет, - продолжает Константин Спахов. - Я рекомендую пациентам просто 

чеснок. Ведь в одних добавках может быть много активных веществ, в других - кот наплакал. И результаты 

клинических исследований различных добавок, проходящих на Западе, часто бывают противоречивы. Са-

мыми активными там считаются БАДы с так называемым выдержанным экстрактом чеснока. Подобно 

вину, его выдерживают в особых условиях до 20 месяцев - за это время накапливаются стойкие активные 

вещества. Эти препараты лишены чесночного запаха. К сожалению, мне в России такие препараты не 

встречались. Чеснок стоит употреблять всем сердечникам, независимо от того, принимают они лекар-

ства или нет: он прекрасно сочетается с препаратами, помогая снижать давление и холестерин. Так же 

стоит поступать при диабете, особенно 2-го типа, и всем, кому эта болезнь грозит. Чеснок снижает сахар 

в крови и препятствует образованию так называемых конечных продуктов гликолиза (КПГ). При высоком 

сахаре они образуются в избытке, повреждают сосуды и, самое главное, способствуют более быстрому 

старению организма. Возможно, на этом и основано омолаживающее действие чеснока, которое сегодня 

тоже активно обсуждается учёными. Науке методы избавления от чесночного запаха пока неизвестны. Но 

в народе такие приёмы есть. Просим наших читателей поделиться своими секретами. Мы их опубликуем, 

и это сделает полезнейший чеснок более доступным.  

Народная редколлегия о чесноке. Чеснок - прекрасный натуральный продукт, который действительно 

помогает во время сезонных эпидемий. Не килограммами его, конечно, нужно есть, достаточно умеренно 

добавлять в пищу. Но если человек всё-таки всерьёз заболел, то уповать только на чеснок уже не стоит - 

нужно обратиться к врачу. А ещё чеснок замечателен тем, что в отличие от дорогих лекарственных препа-

ратов его не подделаешь. 

Ещё о чесноке 

Австралийские ученые доказали еще одно полезное свойство чеснока – он способствует снижению 

артериального давления. Исследователи выяснили, что чеснок содержит аллицин (именно это вещество 
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определяет характерный запах), который, вступая в реакцию с красными кровяными клетками (эритроци-

тами), образует сероводород. А это вещество, в свою очередь, уменьшает напряжение стенок кровеносных 

сосудов и способствует более активному кровотоку. В итоге снижается кровяное давление, передает 

Gotovim.ru. Медики, правда, предупреждают, что начинать жевать чеснок в случае повышенного давления 

все же не стоит, поскольку его взаимодействие с некоторыми лекарствами не всегда бывает полезным. 

Чеснок восстанавливает сердечную мышцу. Чеснок останавливает разрушение сердечной мышцы. Этот 

факт недавно установили американские ученые. Однако целительный эффект чеснока проявляется, только 

если употреблять его в маленьких количествах. В больших — он может оказаться сильным ядом. Дело в 

том, что в чесноке содержится сероводород, который в маленьких количествах помогает организму спра-

виться с инфекциями и укрепляет сердечную мышцу, а в больших действует — как токсин. Ежедневное 

употребление нескольких зубчиков чеснока на 61% снижает повреждения сердечных тканей. Поэтому сей-

час ученые разрабатывают способы получения чесночного масла, которое будет безопасно для желудка и 

в то же время поможет избавиться от множества заболеваний. 

Лимон как антидепрессант 

 
Специалистами из университета Онтарио (США) обнаружены антидепрессивные свойства лимона 

(вода, в которую добавлен лимон - хорошее успокоительное), а кроме того и то, что вода с лимоном угне-

тает чувство голода. Специалисты также советуют использовать воду с лимоном как лосьон для лица. Ре-

гулярное применение такой жидкости способствует регенерации клеток, кожные покровы приобретают 

здоровый вид. Наконец, вода с лимоном стимулирует усвоение полезных веществ организмом. 

Это полезно знать 

 
Очень простая экспресс-маска, питающая кожу, сужающая поры и устраняющая жирный блеск. Также 

обладает отбеливающим эффектом. Смешайте кашицу из половины спелого банана с половиной чайной 

ложки свежевыжатого лимонного сока. Нанесите маску на чистую слегка влажную кожу на 15-20 минут, 

после чего смойте прохладной водой и ополосните лицо холодной. 

  

javascript://


У зеленого чая нашли еще одно полезное свойство 

Ученые подтвердили, что полезные вещества зеленого чая, известного своими мощными антиокси-

дантными свойствами, проникают в ткани глаза и помогают в предотвращении развития ряда глазных бо-

лезней. Впервые офтальмологам Китайского университета Гонконга удалось обнаружить, что сетчатка и 

другие ткани глаза поглощают вещества зеленого чая - катехины, которые способны предотвратить разви-

тие глаукомы и другим распространенных опасных глазных болезней. До этого открытия оставалось не-

ясным, могут ли катехины из напитка попадать в желудок, а из желудочно-кишечного тракта - в глазные 

ткани. Биологи провели эксперимент на лабораторных крысах, которым давали пить зеленый чай. Анализ 

тканей глаза точно показал, что глазные структуры поглощают значительное количество катехинов. По-

ложительный эффект катехинов зеленого чая в процессе снижения вредного окислительного стресса в гла-

зах продолжается до 20 часов. Окулисты пришли к выводу, что потребление зеленого чая предотвращает 

окислительный стресс и потенциально предотвращает развитие глаукомы.  

Продукты для повышения иммунитета 

Понятие иммунитета – сложное. Как известно, оно включает в себя формирование разных форм за-

щиты организма (клеточной, внеклеточной) от попадающих в него вирусов, бактерий, грибов и других 

болезнетворных микроорганизмов. Понятно, что от такого проникновения никто не может быть гаранти-

рован, возбудители различных болезней постоянно делят с нами биосферу. Но при этом даже в эпидемию 

болеют не все – чей-то сильный иммунитет не оставляет «пришельцам» никакого шанса. 

Кроме сниженного, иммунитет может быть и повышенным – эти состояния называются гипериммун-

ными и чаще всего проявляются аллергией, но мы сейчас не о ней. Попытаемся разобраться, как питаться, 

чтобы сделать свой иммунитет сильнее, что в быту проявляется в редкой заболеваемости вирусными, про-

студными заболеваниями. А если они и возникают, то протекают легче, быстрее завершаются и не дают 

осложнений. Растения - «антибиотики» Есть несколько групп продуктов, регулярное употребление кото-

рых повышает иммунитет. Начать надо, скорее всего, с растительных продуктов, чья антибактериальная 

сущность известна многие века. Это лук, чеснок, хрен, горчица, редька, острые перцы типа чили. Их 

употребляли и рабы при постройке египетских пирамид, и участники длительных морских экспедиций. 

Эти растения содержат антиоксиданты, улучшающие состояние сердца и сосудов, но нас в данном случае 

интересуют другие их свойства - все эти острые, едкие овощи выделяют фитонциды - вещества, по свой-

ствам похожие на антибиотики. Они подавляют рост и размножение бактерий и вирусов. Причем, выде-

ляют их не только при поедании, но и в окружающую среду - все мы «плакали» от лука при его нарезании. 

В остром перце чили действующим веществом является капсаицин, он не только подавляет рост микробов, 

но и воздействует на иммунитет посредством усиления выработки эндорфинов - «гормонов счастья». 

Есть мнения, что именно острая кухня жарких стран спасает их жителей от массовых заболеваний ки-

шечными инфекциями. Однако, не надо забывать, что все растения-антибиотики раздражающе действуют 

на слизистую оболочку желудка, особенно, нездорового. Это ограничивает их в применении количе-

ственно или вынуждает подвергать обработке - мариновать чеснок, жарить лук, при этом часть полезных 

веществ, конечно, исчезает. Поэтому те, кому не рекомендовано есть острое, могут просто нюхать лук или 

чеснок - эффект отличный. Кроме едких овощей, фитонциды выделяются также интенсивно окрашенными 

плодами: черной смородиной, черникой, малиной, чёрным виноградом и вишней. 

Кисломолочные продукты 

Сейчас известно, что кишечник является иммунным органом, поэтому его бесперебойная работа, его 

полезная микрофлора - залог общей устойчивости к болезням. Кефир, йогурты и другие подобные про-

дукты, обогащающие кишечник полезными микроорганизмами, повысят ваш иммунитет. И совсем необя-

зательно покупать дорогие сорта йогуртов, обычный кефир ничем не хуже. Главное - не «раскрученность» 

бренда, а наличие живых бифидо- и лактобактерий, а это возможно в продуктах, хранящихся недолго и в 

холодильнике. Йогурты, срок хранения которых - три месяца в тепле, никаких полезных компонентов 

иметь не могут, в них остаётся только белок молока. Также косвенно улучшают иммунитет растительные 

волокна, клетчатка, содержащаяся в овощах, отрубях - они улучшают моторику кишечника, выводят хо-

лестерин, сахар, продукты гниения и непереваренные остатки пищи.  

Витамины и минералы. Для подержания высокого иммунитета необходимы минералы, например, 

цинк. Отсюда полезны все богатые им продукты - мясо, морепродукты, крупы, бобовые, пшеничные от-

руби. Главные витамины, повышающие устойчивость к болезням - С и А. Поэтому хорошо употреблять 

богатые ими продукты. Витамин С содержат цитрусовые, капусты (брокколи и брюссельская), смородина, 

шпинат и другая зелень. Витамин А содержится в яичном желтке, печени, а его провитамин - бэта-каротин 

- в красных и оранжевых овощах и фруктах: моркови, персиках, хурме, сладком перце. Витамин А является 

жирорастворимым, поэтому намного лучше усваивается в присутствии жиров - моркови со сметаной, 

фруктах, политых сливками.  

Полиненасыщенные жирные кислоты. Очень важны для иммунитета полиненасыщенные жирные 

кислоты, которые сейчас известны многим под общим названием Омега-3. Продукты, содержащие это ве-

щество - прежде всего, жирная рыба холодных морей: сельдь, тунец, палтус, благородные сорта. 

Много таких кислот в растительном масле, желательно первого холодного отжима (довольно ред-

кое и дорогое удовольствие, хотя иногда на этикетках об этом пишут), особенно полезны кукурузное, 

ореховое и льняное масла. 
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Подводя итог сказанному, следует отметить, крепкий иммунитет - составная часть здорового образа 

жизни. Движение на свежем воздухе, посильный физический труд, спорт, позитивный настрой на жизнь 

и, конечно же, разнообразное, сбалансированное и оптимальное по количеству питание - вот что в состо-

янии обеспечить человеку не только отсутствие тяжелых болезней, но и активное и радостное долголетие. 

Как яйца влияют на наш организм! 

В спорах насчёт того, вредно или полезно есть яйца, наконец-то поставлена точка. По крайней мере, 

хочется в это верить. Ученые постановили: яйца – нужны. В них содержится невероятно ценный витамин 

B4. Именно он положительно влияет на наши мозги, уберегая их от преждевременного старения. Те, кто 

ест много яиц, имеют хорошую память и не жалуются на общее состояние здоровья. Кстати, витамин B4 

содержится не только в яйцах. Им богаты также курица, морепродукты и фасоль. И все это - не пустые 

догадки. Врачи не поленились много лет изучать людей, в чей рацион входят яйца и другие содержащие 

B4 продукты. Через десять лет такого питания испытуемые отлично проявили себя в тестах на память. К 

тому же, у них укрепились сосуды. Чтобы жить так же хорошо и здорово, как эти люди, врачи рекомендуют 

нам потреблять от 400 до 500 миллиграммов B4 в сутки. 

 

КСТАТИ 

Зарафшан, давший название этому блюду, – город в Узбекистане, расположенный в пустыне Кызыл-

кум, рядом с крупным месторождением золота и урана. 

Витамины и минералы, которые необходимы зимой 

Когда не хватает солнца, а воздух холодный и влажный, вероятность подхватить вирусную инфекцию 

возрастает. Помочь могут витамины и минералы, которые укрепляют иммунную систему 

Витамин Е: Противовоспалительное действие 
Витамин Е усиливает действие витаминов С и А, а также оказывает противовоспалительное действие. 

Благодаря ему лейкоциты (белые кровяные тельца) более эффективно борются с инфекцией. Он также 

положительно влияет на вид и эластичность кожи. Это важно для каждой женщины, которой приходится 

много часов проводить в обогреваемых батареями помещениях. В естественном виде витамин Е вы можете 

найти в орехах, растительных маслах, рыбьем жире, рыбе, молоке, сливочном масле, капусте, ростках пше-

ницы. Ежедневная доза витамина Е — 8–13 мг. Это количество вы можете обеспечить организму, если 

съедите, например, салат из свежей капусты с 1 ст. л. оливкового масла, 2 ч. л. сливочного масла и 5 мин-

дальных орехов. Вы также можете принимать рыбий жир или витамин Е в капсулах. 

Цинк, селен: Вы забудете о простудах и вирусных инфекциях 
Недостаток таких минералов, как селен и цинк, может привести к значительному снижению иммуни-

тета и повышению риска инфекции, особенно вирусной. Селен усваивается лучше всего, если принимать 

его вместе с витамином Е, который значительно повышает эффективность селена. Каждая клетка нашего 

тела нуждается в цинке. Он необходим, чтобы организм мог бороться с простудой. Ежедневная доза селена 

составляет 50–70 мг, цинка – 15 мг. Цинком богаты бразильские орехи. В одном орехе содержится дневная 

норма этого элемента. Чтобы обеспечить дневную норму цинка, вам нужно съесть порцию рыбы, 3 куска 

темного хлеба, 2 ст. л. ростков пшеницы, 3 соцветия брокколи. Также вы можете принимать препарат, 

содержащий оба минерала (например БиоАктив селен + цинк, ок. 600 руб.). 

РАЗГОВОР С ЭСПЕРТОМ: Ирина Токарева, аллерголог-иммунолог, эксперт проекта «Неталлер-

гии.ру» Современные препараты. Вопрос: Когда синтетические витамины и минералы могут навредить? 

Ответ: В стремлении насытить свой организм витаминами соблюдайте меру. Ведь передозировка вита-

мина E проявляется в слабости и нарушении пищеварительного тракта, избыток витамина А вызывает 

сонливость. Большие дозы витамина С могут привести к бессоннице и образованию камней в почках, а 

передозировка селена — к отравлению. Встречается и аллергия на витамины — она проявляется в виде 

кожных высыпаний, зуда, иногда аллергического насморка. Лучше всего принимать витамины и минералы 

из натуральных продуктов. Они хорошо усваиваются и практически никогда не бывают лишними. 

РАЗГОВОР С ЭСПЕРТОМ: Елена Вовк, клинический фармаколог, гастроэнтеролог 

Помните о фосфолипидах Вопрос: Какие еще витамины пригодятся в холодное время года? Ответ: 

Зимой нам необходим витамин F или полиненасыщенные жирные кислоты (фосфолипиды). Эти вещества 

необходимы для детоксикации продуктов обмена веществ, борьбы с инфекциями и обезвреживания ток-

синов и нейтрализации свободных радикалов. В условиях постоянной борьбы с неблагоприятными факто-

рами, в которых живет современный горожанин (некачественное питание, стрессы, большое количество 

химии в воде и воздухе), запас незаменимых витаминов и эссенциальных фосфолипидов исчерпывается. 

Восполнить этот резерв мы можем только из пищи — бобовых, орехов, семечек, растительного масла. 

Многие от этих продуктов отказываются в силу их высокой калорийности. В таком случае эссенциальные 

фосфолипиды можно получить из специальных препаратов, гепатопротекторов, которые содержат высо-

коочищенный растительный экстракт, получаемый из бобов сои (например, эссенциале форте н). 

О ВЛИЯНИИ НЕКОТОРЫХ ОПЕРАЦИЙ НА СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ  

Люди, которым удалили аппендикс или миндалины в возрасте до 20 лет, имеют повышенный риск 

возникновения острого инфаркта миокарда в старшем возрасте. Об этом говорят результаты исследования, 

проведенного шведскими учеными из Каролинского института. Ученые сделали вывод, что лишившись 

этих органов в детском и подростковом возрасте, человек становится восприимчив к поражению сосудов, 



возникновению атеросклеротических бляшек, повышается риск аутоимунной патологии и развития болез-

ней сердца. Конкретная причина влияния удаления органов на развитие сердечно-сосудистых заболеваний 

пока не известна. Ученые полагают, что удаление миндалин аппендикса оказывает долгосрочный эффект 

на иммунную систему.  

Пресс-рецепты 

В качестве поливитаминного средства при усталости, авитаминозе, а также мочегонного при заболе-

ваниях почек: Две столовые ложки измельченных листьев крапивы заливают 0,5 л кипятка, настаивают 

один час, процеживают. Принимают внутрь по 1/3 стакана 3 раза в день после еды.  

Одну столовую ложку листьев заливают 1/4 л кипятка, настаивают четыре часа, процеживают и при-

нимают по столовой ложке 4 раз в день перед едой при заболеваниях желудка, атеросклерозе. Этот же 

настой можно добавлять в ванны при ревматизме и геморрое.  

Одну столовую ложку измельченных корней крапивы вместе с чесноком (3-5 зубков) настаивают в 

200 мл водки в течение недели, процеживают и получают эффективное средство от простуды и высокой 

температуры. Настойкой можно и натираться, и принимать внутрь по одной столовой ложке 3 раза в день. 

Щепотку семян крапивы заливают стаканом воды, кипятят десять минут, затем час настаивают, про-

цеживают, добавляют мед по вкусу и пьют на ночь при кашле или бессоннице. 

Как использовать корень имбиря? 

 
Корень имбиря поистине чудодейственное средство. Он был известен нашим предкам еще до нашей 

эры! В переводе с санскрита имбирь - «универсальное лекарство». Сейчас корень имбиря можно без труда 

купить как в свежем виде, так и в сухом. Чем же корень имбиря сможет нам помочь и как его приготовить? 

В наш экологически сложный век в первую очередь следует отметить, что имбирь - сильнейший антиок-

сидант! Он укрепляет память, снижает головную боль и разжижает кровь. Имбирь лечит печень, желудок 

и кишечник, помогает справится с простудой! Как же употреблять имбирь? Самый простой способ - мелко 

нарезать корень имбиря и заварить его вместе с зеленым чаем. А имбирный чай готовят так. Небольшой 

корень имбиря тонко порезать, залить 500 г воды и кипятить 20 минут. Добавить мелко нарезанные два 

финика, три грецких орешка и корицу на кончике ножа. Приятного аппетита! 

Плоды киви шокировали ученых своими свойствами 

Японские ученые пришли к выводу, что полезнее киви ничего нет. Они исследовали множество про-

дуктов питания, но киви превосходят по своим полезным качествам всё: апельсины, лимоны, яблоки и пр. 

Особенно полезны плоды желтого киви, хотя и привычные нам зеленые плоды тоже хороши. Естественно, 

ученые провели эксперимент, так как без него никуда. Они просили добровольцев съедать по три киви в 

день и следили за их самочувствием. Самочувствие у добровольцев было отличное! Ученые объясняют 

поразительные свойства киви огромным содержанием антиоксидантов в этих плодах. Киви способны оста-

новить ряд смертельных заболеваний, особенно опасных в условиях современного мира: атеросклероз, 

сердечная недостаточность, болезнь Альцгеймера, рак и болезнь Паркинсона.  
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Семь продуктов для улучшения настроения 

Серотонин - химическое вещество, положительно влияющее на настроение. Поддержание ба-

ланса серотонина способствует психической активности и повышенной сопротивляемости стрессу, 

а также способствует ощущению благополучия. Существуют продукты питания, помогающие по-

высить уровень серотонина и улучшить настроение. 

1. Орехи и семечки. 

 
Исследователи из Университета Барселоны обнаружили, что всего 30 грамм смеси этих видов орехов 

в день не только улучшат настроение, но также помогут бороться с ожирением и снижают кровяное дав-

ление и сахар в крови. 

2. Океаническая рыба или рыба из холодных морей, например лосось и тунец. 

 
В мясе этой рыбы содержатся омега-3 жирные кислоты, облегчающие симптомы депрессии. Послед-

ние исследования школы медицины Университета Питтсбурга показали, что участники клинических ис-

следований с более высоким уровнем омега-3 жирных кислот в крови имели меньшее количество симпто-

мов депрессии и более позитивное мировоззрение. 

  



3. Яйца. 

 
Американская Коллегия Питания установила в ходе исследований, что люди, съедающие яйца на зав-

трак, чувствуют себя более удовлетворенными и, поэтому, нуждаются в меньшем количестве калорий в 

течение дня по сравнению с теми, завтрак которых состоял из продуктов с высоким содержанием углево-

дов, к примеру, каш или мучных изделий. 

4. Фрукты и овощи также улучшают настроение. 

 
Употребляйте спаржу, чечевицу, турецкий горох, фасоль, кабачки и батат (сладкий картофель). Очень 

полезны богатые магнием листовые овощи, яблоки, персики, бананы и артишок. 

  



В. Голощапов / П р и л о ж е н и е 73 

5. Авокадо. 

 
Эта плодовая культура со специфическим вкусом очень калорийная, так как содержит жирные кис-

лоты, аминокислоты, а также антиоксиданты и калий. 

6. Соя. 

 
Соевые изофлавоны также поднимают настроение и регулируют психические функции. Эта пища яв-

ляется богатым источником растительных протеинов, которые снижают риск сердечно-сосудистых забо-

леваний. Внесите разнообразие в свой рацион, используя соевые продукты, а именно соевое молоко и его 

производные: тофу, темпе, мисо. 

  



7. Черный шоколад содержит антиоксидант, так называемый ресвератрол. 

 
Это вещество повышает уровень эндорфина и серотонина в мозгу, улучшая тем самым настроение. 

Рекомендованная доза - 30 грамм в день. 

Детям после занятий спортом нужно пить томатный сок 

Все тегиинтересные факты 

Ученые выяснили, что после активного отдыха или занятий спортом лучше всего давать детям 

томатный сок. Этот напиток хорошо помогает мышцам восстановиться после нагрузки. 

 
Результаты исследования греческих ученых были опубликованы в журнале «Пищевая и химическая 

токсикология». Они описали двухмесячный эксперимент, в ходе которого ученые и медики наблюдали за 

группой детей-спортсменов, контролируя их состояние и различные показатели здоровья до и после фи-

зических нагрузок.  

Половина участвующих в эксперименте подростков после физических нагрузок пили воду или тради-

ционные напитки, вторая половина – томатный сок. Эксперимент показал, что процесс восстановления 

мышц и уровня глюкозы в организме после интенсивных физических упражнений быстрее восстанавли-

вался у той группы участвующих в эксперименте подростков, которые пили томатный сок. 

По мнению экспертов, такой эффект – результат действия ликопина, вещества, придающего томатам 

красный цвет. 

Ученые выяснили, почему ослабевает иммунитет  

http://deti.mail.ru/tags/
http://deti.mail.ru/tags/
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Как сообщают The Daily Mail и «Комсомольская правда», британские ученые составили список ос-

новных факторов, которые снижают степень активности клеток иммунной системы. Как сообщается, чрез-

мерное количество сахара- один из основных врагов иммунной системы в современных условиях, так как 

всего сто грамм сахара понижают сопротивляемость организма в три раза на период до 6 часов. Малое 

количество выпитой воды также ослабляет иммунитет. Сухая слизистая оболочка носовой полости приво-

дит к уменьшению сопротивляемости простудным заболеваниям. Наличие стресса и недостаток сна спо-

собна привести к значительному снижению степени активности клеток иммунной системы, так как именно 

во время сна происходит 

Наши привычки иногда могут вредить иммунной системе. Об этом сообщили английские уче-

ные и опубликовали список самых необычных факторов, оказывающих негативное влияние на со-

стояние иммунитета. 
Итак, на активность клеток иммунной системы влияет большое количество сахара. 4 столовых ложки 

сахарного песка, съеденные за короткий промежуток времени, негативно сказываются на сопротивляемо-

сти организма вирусам в течение 5-6 часов. 

Выпивая вместо воды чай или кофе, вы помогаете своему организму еще больше обезводиться. Недо-

статочное количество воды снижает функциональные способности организма. 

Недосыпая, вы можете набрать лишний вес, чувствовать недомогание и даже простудиться, поскольку 

сон восстанавливает резервы иммунитета. 

Для нашей естественной защиты улыбка полезнее негативных эмоций, которые также подавляют ак-

тивность иммунных клеток. 

 Ученые определили, что опасно для иммунитета  

 Ученые нашли молекулы «врожденного иммунитета»  

 Кофе защищает от рака кожи?  

 Похудение может помочь вылечиться от паразитов  

 Кофе негативно влияет на репродуктивную женскую функцию 

Похудение может помочь вылечиться от паразитов 

25.01.13 в 0:44 Наталья Перелёта Здоровье 0  

В Манчестерском университете работники выяснили, что похудение, которое сопровождается 

снижением веса человека, может стать помощником в борьбе с кишечными паразитами. 

Ученые провели исследование, которое потом опубликовали на страницах журнала. Там говорится о 

том, что иммунитет человека активизируется тогда, когда вес тела снижается. В свою очередь, это приво-

дит к тому, что начинают действовать защитные механизмы, которые помогают избавиться от гельминтов. 

Данные показывают, что примерно четверть людей мира заражены желудочно-кишечными парази-

тами. Из-за этого у них может быть пониженный аппетит, и как результат – снижение веса. Ученые про-

следили за иммунитетом мышей, у которых был паразит трахинелла. У мышей тоже был недостаток им-

мунных клеток. Чтобы привести организм к уменьшению запасов жира и снижению веса, иммунная си-

стема задействует гормон холецистокинин, который может контролировать количество съеденной еды. 

Исследователи заметили, что иммунитет ответили на заражение червем увеличением концентрации 

холецистокинина. Из-за этого происходило повышение еще одного гормона голода, под названием лептин. 

Он может стимулировать работу иммунных клеток и уменьшать аппетит. 

 Отказавшись от жирной пищи, человек может впасть в депрессию  

 Инъекции ботокса в желудок не избавляют от лишнего веса  

 Бороться с лейкозом может помочь брокколи  

 Ученые выяснили, что секс может приравниваться к пешей прогулке  

 Ученые считают, что иммунитет человека снижается от одиночества 

На исходе зимы ослабевший за долгие месяцы иммунитет нуждается в поддержке. Современный об-

раз жизни с его быстрым ритмом не всегда позволяет позаботиться о своем здоровье. Между тем самый 

простой способ - это включить в рацион питания как можно больше полезных продуктов. 

 Эксперт в области китайской медицины доктор Мао составил топ-лист 5 групп продуктов, укрепля-

ющих иммунитет. 1. Овощи семейства крестоцветных. К ним относятся брокколи, брюссельская капуста, 

китайская капуста, цветная капуста, обычная капуста и другие представители этого семейства. По словам 

специалиста, капуста повышает способность организма бороться с инфекциями и раком, она также явля-

ется богатым источником бета-каротина, витаминов С и Е, фолиевой кислоты и кальция. Особенно полезна 

брокколи, содержащая большое количество каротиноидов. Они образуют в организме витамин А, регули-

рующий связи между клетками и укрепляющий таким образом иммунную систему. Витамин также улуч-

шает работу дыхательной системы, что особенно актуально в пору гриппа и простудных заболеваний. 
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Витамин D: зачем он нужен и где его искать 

 
О пользе ультрафиолета: витамин D поднимает настроение и укрепляет кости 

 

Всем известно: чтобы кости были крепче, необходимо часто бывать на солнце и пить рыбий жир –... 

 
Скажи возрасту «нет»! Витамин D помогает сохранить молодость тела 

 

В марте Алика Смехова поделилась с нами секретами сохранения красивого силуэта. Тема вызвала 

горячий отклик у читательниц, ведь речь идёт не просто о поддержании веса, а о том, как сохранить тело 

упругим 

Для большинства витамин D связан с костями - детям давали его в виде рыбьего жира, чтобы не 

развился рахит, а телереклама рекомендует его престарелым, чтобы защитить их от остеопороза. Но, ока-

зывается, он ценен не только этим. 

Созвездие раков 

Исследования последних лет показали, что этот витамин правильнее называть D-гормоном и что вли-

яние его на организм очень широко. Есть серьёзные данные о том, что он предупреждает развитие очень 

многих болезней, в числе которых 16 видов рака. Речь идёт о профилактике рака груди, простаты, толстого 

кишечника, поджелудочной железы, пищевода, яичников, матки, мочевого и желчного пузыря, желудка, 

прямой кишки, почек и ряда других опухолей. Учёные даже обсуждают возможные защитные механизмы, 

с помощью которых этот витамин оберегает нас от рака. Например, они предполагают, что витамин D 

уменьшает образование сосудов, питающих опухоль кровью, подавляет гены, стимулирующие размноже-

ние опухолевых клеток, и стимулирует иммунитет, играющий большую роль в защите против рака. 

Речь уже даже идёт о практических рекомендациях. Учёные Калифорнийского университета, изу-

чив все исследования по раку толстого кишечника, груди, яичников и простаты, советуют ежедневного 

принимать до 1000 МЕ (международных единиц) витамина D, чтобы сократить вероятность их развития. 

Это достаточно большая доза, превышающая рекомендуемую в 2 с лишним раза. Но полезны и обычные 

дозы: доказано, что риск рака поджелудочной железы сокращается на 40% при потреблении 400 МЕ. 

Плюс ко всему витамин D защищает от обоих типов сахарного диабета, болезней сердца и толстого 

кишечника, гипертонии, туберкулёза и рассеянного склероза. И ещё он облегчает течение болезней суста-

вов. 
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Больше солнца 

 

«Витамин D не только поступает в наш организм с пищей, но ещё и синтезируется в коже, и этим он 

отличается от прочих витаминов, которые человек производить не может, - говорит Олег Супряга, доктор 

медицинских наук, профессор Российского университета дружбы народов. - Чтобы в организме обра-

зовалось достаточное количество витамина D, в наших широтах нужно находиться на солнце с откры-

тым лицом и в летней рубашке с короткими рукавами 6 часов. Как вы понимаете, это реально только летом. 

А значит, в остальное время становится актуальной проблема дефицита витамина D. Норвежские учёные 

подсчитали, что выше 51 градуса северной широты даже при ясной погоде образование витамина D прак-

тически не происходит совсем, а выше 70 градусов северной широты период торможения синтеза вита-

мина D продолжается целых 5 месяцев - с 5 октября по 10 марта. Значительная часть нашей страны, вклю-

чая Москву, находится севернее 51 градуса, а многие территории даже севернее 70-й широты. Облачность, 

загрязнение атмосферы ещё больше снижают освещённость и препятствуют синтезу витамина D. 

Поэтому, чтобы избежать его дефицита, нужно потреблять продукты, богатые витамином D, или 

препараты, его содержащие. Больше всего витамина D в яйцах, особенно в желтке, говяжьей печени и 

печени рыб, в молочных продуктах. В первую очередь дефицит витамина D грозит людям старше 45 лет - 

с возрастом нарушается его всасывание в кишечнике. 

Поэтому они должны потреблять в день не менее 800 МЕ витамина D. При хроническом недостатке 

витамина D, продолжающемся более 6 месяцев, может возникнуть остеопороз - слабость костной ткани, 

из-за которой часто бывают переломы. 
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Как использовать тыкву для своего здоровья? 

Яндекс.ДиректВсе объявления«ГипоЦельс» - Для вашей Печени... против Гепатита, Гепатоза, Цир-

роза, Холестаза и Алкогольного пораж. печениgipotsels.ru Есть противопоказания. Посоветуйтесь с вра-

чом.Хочешь стать Успешным Риэлтором? Подробный самоучитель по риэлтерскому делу! Эффективные 

стратегии продаж!smartrealtors.ru  

Все мы не однократно слышали и читали о том, что тыква полезна для здоровья. А 

в чём её польза? И что можно подлечить, если регулярно кушать тыкву?  

 

Если регулярно кушать тыкву - можно существенно подлечить себе печень. Тыква чистит 

печень и восстанавливает её. Как правильно кушать тыкву, чтобы была польза? Необхо-

димо есть свежие салаты из тыквы и оливкового масла. 

 

Вот как готовится салат: тыква нарезается на ломти, берётся один крупный ломоть и натирается на круп-

ной тёрке. Затем тёртая тыква поливается маслом оливковым, размешивается и настаивается пять минут. 

Такой салатик полезно есть утром натощак. Тыкву можно (и даже нужно) запекать в духовке со свежими 

травами. В печёной тыкве много глюкозы и очень много витаминов.  

 

Ягоды могут защитить вас от инфаркта 

 
ЭТО ИНТЕРЕСНО 

 Выбираем защиту для глаз 

 Ученые назвали самые витаминные продукты 

 Психотренинги: научите меня жить 

Согласно данным недавно проведенного исследования, у женщин, которые ели чернику и клуб-

нику не меньше трех раз в неделю, реже случался инфаркт миокарда. 

По-видимому, в этих ягодах содержатся вещества, благотворно влияющие на состояние сердечно-со-

судистой системы. В совместном американо-британском исследовании продолжительностью 18 лет участ-

вовали 93 600 женщин в возрасте от 25 до 42 лет. Каждые четыре года они отвечали на вопросы о свое 

питании. За время проведения исследования зарегистрировано 405 инфарктов. Оказалось, что у женщин, 

в рационе которых клубника и черника занимали заметное место, риск развития инфаркта был на 32% 

меньше в сравнении с теми, кто ел эти ягоды раз в месяц или меньше, отдавая предпочтения другим фрук-

там. В исследовании не учитывались такие факторы риска, как: артериальное давление, семейный анамнез, 

масса тела, вредные привычки. 

Таким образом, очевидно, что в состав этих ягод входят некие химические соединения, которые 

весьма полезны для сердца. 

Какие же? 

Вещества эти называются флавоноиды. Они также содержатся в винограде, ежевике, черной сморо-

дине, баклажанах, краснокочанной капусте и других растительных продуктах. Исследователи утверждают, 

что особый подкласс флаваноидов – антоцианы – препятствует сужению артерий и появлению в них бля-

шек, а также в целом позитивно влияет на сердечно-сосудистую систему. И не только – антоцианы чер-

ники, помимо прочего, широко используются в офтальмологии при диабетической ретинопатии, возраст-

ной макулярной дегенерации. 

Поэтому не забывайте кушать чернику и клубнику! Снижение риска развития инфаркта миокарда на 

треть – весомый повод включить эти ягоды в свой еженедельный рацион. 
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КЕФИРНЫЕ ТАЙНЫ 

 

Казалось бы, такой привычный для нас продукт - кефир, а на самом деле этот вкусный 

кисломолочный напиток полон тайн и загадок, как приятных, так и опасных. Чтобы знать, где 

кефир - друг, а где - враг, нужно попытаться раскрыть его тайны. 

Тайна происхождения 

Кефир издавна справедливо считают напитком здоровья и бодрости. Родиной кефира считается 

Северная Осетия. У жителей Северного Кавказа существовал обычай, согласно которому секрет приго-

товления кефира, называемого «даром небес», нельзя было разглашать иноземцам ни при ка-

ких обстоятельствах. Поэтому путешествующие по Кавказу иностранцы могли попробовать 

кефир и оценить чудесные целебные свойстваэтого продукта, но узнать тайну его приготов-

ления они были не в силах. Между тем слава чудесного кисломолочного продукта распростра-

нилась далеко за пределы Кавказа. Первое научное описание кефира как лечебного и диетического 

напитка появилось в 1867 году, в одном из русских медицинских журналов. А в 1907 году молокоза-

водчик Баландин наладил производство кефира в России. Но никто не может точно сказать, каким об-

разом у него оказались секретные кефирные грибки. 

Тайна целебных свойств 

 

Кефир образуется благодаря сквашиванию молока так называемыми кефирными грибками. 

Эти грибки представляют собой конгломерат различных микроорганизмов, в том числе и 

дрожжей. Полезные свойства кефира оценили многие, ведь в отношении благотворного влия-

ния на желудочно-кишечный тракт кефир заметно превосходит другие кисломолочные про-

дукты. Кефир имеет приятный вкус, слегка пенится и действует освежающе. Он относится к диетиче-

ским кисломолочным продуктам. Кефир рекомендуют применять для восстановления сил при малокро-

вии, при некоторых болезнях желудочно-кишечного тракта. Но главное преимущество кефира - 

возможность оказывать пробиотическое действие, т.е. благоприятно влиять на состав микробов кишеч-

ника: кефир подавляет рост болезнетворных микроорганизмов, таким образом, он способствует предот-

вращению развития кишечных инфекций и помогает при наличии дисбактериоза. Кроме того, употреб-

ление кефираблаготворно сказывается на защитных силах организма: он повышает иммунитет. Основ-

ные питательные вещества кефира присутствуют в легкоусвояемой форме, поэтому особенно ценен 

этот продукт для детей, пожилых и выздоравливающих после болезни людей. Кроме того, отмечено 

позитивное действие кефира на состояние людей, страдающих от синдрома хронической уста-

лости. При нарушениях сна, невротических состояниях в качестве одного из непременных ком-

понентов рациона пациентов опять же рекомендуется кефир, поскольку, помимо всего прочего, 

он обладает успокаивающим действием на нервно-психическую сферу. 

Тайна опасная 

 

Особая роль принадлежит кефиру во вскармливании детей раннего возраста. По современным 

представлениям кефир можно давать ребенку не раньше семи-восьмимесячного возраста. А в первые 

месяцы жизни этот продукт совсем не подходит для малышей - уж больно он отличается от материн-

ского молока и адаптированных молочных смесей. Во-первых, в кефире содержится много «грубого» 

белка казеина, который не только сложен для усвоения организмом новорожденного, но и не сбаланси-

рован по аминокислотному составу. Во-вторых, жировой состав кефира недостаточно разнообразен, к 

тому же соотношение жирных кислот в этом продукте не физиологично для организма малыша. В-тре-

тьих, углеводы кефира вовсе не похожи на те, что присутствуют в грудном молоке или его искусствен-

ных заменителях. Наконец, если учесть, что в кефире существенно больше, нежели в женском молоке, 

минеральных солей, то нагрузка на пищеварительную и выделительную системы младенца получается 

несоизмеримо более высокой, чем при грудном вскармливании. Несмотря на перечисленные ар-

гументы против применения кефира для вскармливания совсем маленьких детей, российские 

мамы нередко используют этот продукт в рационе малышей с трех месяцев, а то и раньше. В 

такой ситуации организм ребенка не всегда может справиться с чрезмерной пищевой нагрузкой. 

Результатом чего становятся серьезные нарушения в деятельности желудочно-кишечного тракта и по-

чек. Кроме того, использование кефира для кормления детей первого полугодия жизни может стать 

причиной развития анемии (малокровия) у ребенка. 

Тайна актуальная - летняя 

Нежирный кефир обладает некоторым мочегонным свойством. Именно поэтому такой кефир счи-

тается полезным для людей с лишним весом. Существует несколько вариантов кефирной диеты. Пер-

вый из них - чистая монодиета: 1-1,5 л свежего кефира без сахара выпить за пять-шесть приемов через 

равные промежутки времени. Продолжительность диеты - три дня. Также можно два-три раза в неделю 

устраивать себе кисломолочно-фруктовые разгрузочные дни, то есть питаться исключительно обезжи-

ренным кефиром, фруктами и овощами. При этом кефира берется 1,5-2 л, а фруктов и овощей - доста-

точно для чувства сытости. И, наконец, третий вариант кефирной диеты (все блюда готовить и есть 
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без сахара и соли): 1-й день - пять вареных картофелин и 1,5 л кефира; 2-й день - 100 г вареной курятины 

и те же 1,5 л кефира; 3-й день - 100 г отварного мяса плюс 1,5 л кефира; 4-й день - 100 г вареной рыбы 

и опять же кефир; 5-й день - фрукты и овощи (кроме калорийных бананов и винограда) и 1,5 л кефира; 

6-й день - только кефир; 7-й день - минеральная вода. Повторять диету можно не чаще чем раз в два-

три месяца. 

Лучше же просто ввести кефир в свой ежедневный рацион, ведь кефир улучшает обмен веществ, 

что в любом случае поможет вам стать стройной, здоровой и бодрой. 

 

Ученые рассказали, кому надо каждый день пить красное вино 

 
О том, что красное вино полезно, ученые уже заявляли ранее. Теперь им удалось установить, как 

именно оно влияет на организм человека. 

В красном вине в большом количестве содержится антиоксидант ресвератрол, который активирует 

белок SIRT1. В результате его воздействия увеличивается продолжительность жизни и не развивается 

ожирение. 

Для того, чтобы эффект был достигнут, вино нужно употреблять ежедневно. Конечно, при этом нужно 

пить его в разумных количествах. 

Медики объяснили, почему каждый должен есть квашеную капусту 

 
Популярное блюдо русской кухни — квашеная капуста — не только вкусна, но и очень полезна. 

Кроме того, врачи выяснили, что в ней содержится гораздо больше полезных веществ, чем в сырой. 

Например, витамина С квашеная капуста содержит в 3 раза больше. Также в процессе квашения в ней 

появляется молочная кислота, расщепляющая белки, которые затем лучше усваиваются. 

Также полезна и вареная свекла. Хотя в сырой свекле полезных веществ больше, она усваивается 

хуже. 
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Чтобы жить долго, нужно соблюдать всего три правила 

 
Американские ученые установили, что для долгой и здоровой жизни нужно соблюдать несколько пра-

вил. Они позволят избежать онкологических болезней и заболеваний сердечно-сосудистой системы. 

В первую очередь, нужно быть физически активным. Из-за отсутствия физических нагрузок развива-

ются хронические болезни и повышается риск возникновения диабета. 

Также важен и отказ от курения. Бросить курить никогда не поздно — при этом на 40% снижается 

риск развития болезней сердечно-сосудистой системы. 

Питание должно быть здоровым. Кроме того, следует контролировать уровень сахара и холестерина 

в крови, свой вес и давление. 

 

 
Искусственные витамины: домыслы и правда 

 

Немало людей относятся с большим предубеждением к аптечным витаминам, руководствуясь следу-

ющими соображениями: 

Кроме того, из-за дефицита этого витамина ослабляется зубная эмаль, что приводит к кариесу и раз-

рушению зубов, а также может развиться близорукость. Особенно у людей, много читающих». 

Почему в последнее время всё чаще говорят чуть ли не о тотальном дефиците витамина D? Медики и 

пищепром много лет усиленно изгоняли его из нашего рациона. Посмотрите на таблицу: там перечислены 

продукты, богатые этим витамином, и почти все они сегодня входят в число жирных и потому вредных. 

Вместе с ними мы «выплеснули» и жирорастворимый витамин D. Огромную негативную роль сыг-

рала и пищевая промышленность, широкое введение сои вместо мяса и дешёвых растительных жиров вме-

сто качественных сильно обеднило наш рацион витамином D. 

Когда это стало ясно, в пищепроме появилось целое новое направление - обогащение продуктов ис-

кусственным витамином D. В некоторых странах это делают обязательно, по закону. Но, конечно, нату-

ральные продукты с естественным витамином лучше. А ещё нужно больше времени проводить на свежем 

воздухе и в светлое время суток. 

Оказывается, вывести ГРИБОК с ногтей довольно просто! 

Просто "зазубрите" эти... 

Представляем вашему вниманию тему о том, как проводится лечение грибка ногтей. Разумеется, есть 

немало мифов о лечении грибка ногтей. Я слышал о ванночках с раствором хлора, со смесью уксуса и 

воды, с добавлением отбеливателя и стирального порошка и тому подобных вещах. Но чуда, как правило, 

не происходит. Вероятнее всего, больной получает ярко выраженный желтый грибок. Ему не придется 

гадать, куда делась желтизна. Она остается на месте. 

Если вы не хотите заполучить грибок, надо подумать о гигиене. При травме пальца лучше в профи-

лактических целях нанести на поврежденное место противогрибковый крем или присыпку. 

Лечение грибка ногтей довольно простое, безболезненное и эффективное. Если инфекция не слишком 

серьезна, на пораженное место 2–3 раза в день накладывают противогрибковый крем. Однако делать это 

приходится несколько месяцев: грибок растет медленно, но на его уничтожение тоже требуется немало 

времени, так что запаситесь терпением. К счастью, микозные ногти не причиняют особого дискомфорта, 

и ожидание не будет слишком тяжелым. 

Если грибок не сдается, в половине случаев поможет более сильный препарат. Правда, так бывает, 

если поражен только один ноготь. Более эффективные кремы не продаются без рецепта. В оставшейся 

половине случаев ортопед переходит к другим методам лечения. 

http://www.aif.ru/health/article/50574
http://www.aif.ru/health/article/50574
http://www.aif.ru/health/article/50574
http://www.aif.ru/health/article/50574
http://www.aif.ru/health/article/33309
http://www.aif.ru/health/article/50574


Если кремы местного действия при лечении грибка ногтей не приносят облегчения, может понадо-

биться удаление пораженной части ногтя. Но если ноготь не причиняет пациенту особого дискомфорта, я 

советую оставить его в покое. Как и в случае с вросшим ногтем, операцию проводят в кабинете врача под 

местной анестезией. После процедуры больной почти не испытывает боли. 

При условии применения противогрибкового крема до полного заживления больного участка такие 

операции эффективны в 80% случаев. В 20% случаев не помогает ни крем, ни частичное удаление ногтя. 

Тогда я полностью удаляю клетки роста ногтя, применяя ту же технику, что и при вросшем ногте. 

Лечение грибка ногтей - есть и другой метод лечения, скорее системный, чем местный. Это противо-

грибковые таблетки, появившиеся в последние 10 лет. Как и большинство принимаемых внутрь препара-

тов, они оказывают побочное действие, что заставляет врача быть очень осторожным в их использовании. 

Прописывая лекарство, врач всегда взвешивает все за и против. В данном случае нужно подумать о том, 

не перевесят ли осложнения положительный эффект избавления от грибка. Если врач рекомендует вам 

такие таблетки, попросите его подробно рассказать о побочном эффекте. И с осторожностью относитесь к 

рекламе подобного рода препаратов: они могут нанести серьезный вред вашему здоровью... 

Поправляем здоровье в бане. Советы врача 
Баня может заменить визит в салон красоты, поправить здоровье и даже убрать лишние килограммы. 

О том, как бороться в парной с недугами, рассказал врач Алексей Максимов. 

  
Рецепты здоровья 

Лечим простуду. Запарьте в горячей воде пихтовый и еловый веники. Поводите пихтовым веником 

по коже, чуть касаясь, до мягкого покалывания. Сделайте массаж, для этого сверните веник валиком и, 

слегка прижимая, покатайте по спине. Затем положите размягченный еловый веник на шею. Это пойдет 

на пользу бронхам, облегчит дыхание и уменьшит кашель. 

Худеем в бане. Смешайте сливки, мед и соль и, массируя, нанесите на тело. Разотрите живот по часо-

вой стрелке. Затем отправляйтесь в парную на 10 минут. После процедуры ополоснитесь прохладным ду-

шем и отдохните. 

Избавляемся от целлюлита. Измельчите пучок петрушки, добавьте в нее полстакана меда и переме-

шайте до образования однородной кашицы. После 10-минутной банной процедуры нанесите состав на 

проблемные участки кожи и подержите маску в течение 15 минут. Смойте состав прохладной водой. 

Уничтожаем угревую сыпь. Залейте липовый веник горячей водой на 10 минут и обработайте им 

проблемные места 2–3 раза. В первый заход проведите в парилке 5–7 минут, примите прохладный душ и 

отдохните. В следующий раз время сеанса увеличьте до 10–15 минут. Закончите процедуру растиранием 

ароматным веником. Не спешите вставать под душ, дайте впитаться полезным веществам. 

Обновляем кожу. Зайдите в парную на 7–8 минут. Веником во время первого сеанса не пользуйтесь, 

подождите, пока тело разогреется, а поры откроются. Устройте 15-минутный перерыв, затем попарьтесь с 

веником. После сеанса нанесите питательные маски, для каждого участка кожи свою. Для тела приготовьте 

скраб, смешав ложку меда со столовой ложкой молотого кофе. Для лица такой состав грубоват, лучше 

умыться овсянкой, замоченной в кефире (1 чайная ложка хлопьев на 1 столовую ложку кефира). 
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Пять правил банного дня 

1. Не ешьте плотно, но и не ходите в баню на пустой желудок. Немного овощей и фруктов, небольшая 

порция каши и травяной чай – хорошее предисловие к парной. 

2. Старайтесь проводить в бане утренние часы, процедуры во второй половине дня увеличивают 

нагрузку на сердце. 

3. Не проводите в парной много времени, общая продолжительность сеансов не должна превышать 

35 минут, а интервал между заходами – 15–20 минут. Во время болезни процедуры сокращайте до четверти 

часа. 

4. В перерывах между сеансами и после бани пейте зеленый чай с добавлением ягод (подойдет красная 

рябина, барбарис, клюква) – они восполнят дефицит витамина С, который сгорает при высокой темпера-

туре. 

5. После парной не спешите с тяжелой пищей. Тепловые процедуры замедляют процесс пищеварения, 

поэтому в первые два-три часа после бани отдайте предпочтение фруктовому меню и чаю с медом. 

Веник дороже денег 

Чтобы получить от бани лечебный эффект, подберите подходящий веник: 

Дубовый бодрит, снимает напряжение в мышцах, помогает снять усталость, поэтому такой веник под-

ходит для банных процедур в середине недели. Дубовые листья незаменимы при уходе за жирной кожей, 

после парной она становится упругой и матовой. Полезен дубовый веник гипертоникам, он сдерживает 

увеличение давления. 

Березовый расслабляет, поэтому лучше брать его в баню перед выходными. Веточки у березы гибкие 

и тонкие, веник идеален для массажа. 

Липовый оказывает антисептическое воздействие. Он успокаивает кожу, ускоряет заживление ран. В 

листьях липы содержится эфирное масло, аромат которого помогает снять головную боль. 

Пихтовый усиливает кровообращение, его используют для лечения простудных заболеваний. Хвоя 

пихты восстанавливает иммунитет, поэтому процедуры с таким веником рекомендованы во время эпиде-

мии гриппа. 

Можжевеловый отличается бактерицидным действием, благодаря высокому содержанию в хвое 

эфирного масла помогает при аллергии. Полезна баня с таким веником при радикулите, ревматизме. Мож-

жевеловый веник жесткий, его нельзя использовать при тонкой чувствительной коже и если есть ранки. 

Замочите ветки можжевельника в горячей воде, лечебный эффект даст аромат. 

Баню маслом не испортишь 
Лечебное воздействие удвоится, если использовать в парной эфирное масло, но лить его на печные 

камни, не разбавляя водой, нельзя. Аромат в этом случае получится слишком интенсивным, это может 

вызвать головную боль. Растворять эфирное масло надо в горячей воде из расчета 10 капель на 1,5 литра. 

Полученной смесью можно обрабатывать полки в бане и запаривать веники. 

Действие ароматов отличается, можно составлять смеси или использовать только одно масло. 

– При депрессии помогут хвойные запахи (сосны, ели). 

– Кашель смягчит имбирное, анисовое, можжевельниковое, укропное масло. 

– Стресс снимет аромат цитрусовых, бергамота, мелиссы. 

– Тонус повысят масла лаванды, жасмина и пихты. 

– От простуды защитит аромат грейпфрута. 

 

  



Нагрузки, которые необходимо контролировать.  
1. Длительность и интенсивность физических нагрузок. Даже у молодого здорового организма 

верхнее артериальное давление повышается до 180 мм.рт.ст. и более при выполнении интенсивной мы-

шечной работы.  

2. Частота, интенсивность и продолжительность стрессов. При стрессе мышцы переходят в ста-

тическое напряжение, которое может продолжаться несколько часов и даже дней. Стресс по расходу мы-

шечной энергии за сутки сравним с интенсивной физической работой.  

3. Длительность пребывания на холоде. Охлаждение организма приводит к усилению общего мы-

шечного тонуса и дополнительной нагрузке на почки.  

4. Масса тела. Ее увеличение пропорционально увеличивает среднесуточную мышечную актив-

ность на перемещение и координацию.  

5. Состояние позвоночника. Главная защита позвоночника – мышцы спины. Ослабленные диски, 

межпозвонковые грыжи – требуют постоянного повышенного тонуса мышц спины.  

Все эти нагрузки складываются, поэтому следует контролировать и не допускать их увеличения. 

 

Разработано эффективное средство для лечения инсульта 

 Разработана диета, предотвращающая инсульт  

 Риск инсульта можно предсказать по группе крови  

 Витамин Е спасает мозг после инсульта 

Сотрудники больницы Западного Торонто (Toronto Western Hospital) в Онтарио сообщили об успеш-

ном испытании нового лекарства для лечения инсульта. Если средство принять в течение трех часов после 

начала инсульта, то повреждения головного мозга можно свести к минимуму, пишет New Scientist.  

Инсульт – это сильное нарушение кровообращения в головном мозге. Если больному не оказать по-

мощь в течение 24-х часов, то все может закончиться фатально. При недостатке кислорода и питательных 

веществ в области мозга ткани погибают. В настоящее время существует лишь одно одобренное средство 

лечения - тканевой активатор плазминогена (присутствующий в организме белок, способный разрушать 

образующиеся тромбы). Он наиболее эффективен в случае его применения в течение полутора часов после 

начала инсульта, но, к сожалению, не всегда доступен. Поэтому специалисты на протяжении длительного 

времени разрабатывают препараты, которые будут действовать спустя 2 и более часов после его возникно-

вения.  

В ходе экспериментов Майкл Тимиански совместно с коллегами сымитировал последствия инсульта у 

обезьян до приема PSD-95 ингибитора или плацебо. По словам специалистов, PSD-95 ингибиторы вмеши-

ваются в процесс, вызывающий гибель клеток, когда мозг лишается кислорода. Для проверки их эффектив-

ности они использовали МРТ, чтобы рассчитать объем повреждения мозга в течение 30 дней после лечения. 

Помимо этого эксперты также провели поведенческие тесты с определенными интервалами на протяжении 

того же срока.  

Результаты опытов показали, что обезьяны, которые принимали PSD-95 ингибиторы через час после 

инсульта, имели на 55% меньше поврежденных тканей в головном мозге спустя сутки и на 70% меньше по 

истечении 30 дней по сравнению с теми, кто принимал плацебо. Эти обезьяны также продемонстрировали 

лучший результат по итогам тестов. Ученые отмечают, что препарат сохраняет свою действенность даже 

спустя три часа после инсульта. В ходе клинических испытаний средства на людях были зафиксированы 

положительные результаты.  

Разработана диета, предотвращающая инсульт  

  
Как питаться зимой, чтобы не заболеть. Риск инсульта можно предсказать по группе крови .Шоколад 

спасает от инсульта  Люди, ежедневно потребляющие продукты, богатые магнием (зеленые листовые 

овощи, орехи, бобы), менее подвержены инсультам. К такому выводу пришли ученые из Каролинского ин-

ститута в Стокгольме (Karolinska Institutet in Stockholm), проанализировав данные 250 тыс.человек из США, 

Европы и Азии, передает Reuters. Авторы исследования, опубликованного в American Journal of Clinical 

http://top.rbc.ru/health/17/01/2012/633607.shtml
http://top.rbc.ru/health/18/11/2011/625721.shtml
http://top.rbc.ru/health/06/07/2011/604347.shtml
http://top.rbc.ru/health/14/12/2011/629780.shtml
http://top.rbc.ru/health/18/11/2011/625721.shtml
http://top.rbc.ru/health/11/10/2011/619660.shtml
http://top.rbc.ru/health/11/10/2011/619660.shtml
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Nutrition, воздержались от рекомендаций о ежедневном приеме пищевых добавок, так как в работе рассмат-

ривали только эффект от продуктов, содержащих магний. "Потребление магния обратно пропорционально 

связано с риском инсульта, в частности ишемического", - пишет руководитель работы Сюзанна Ларсон. 

Изучив 7 предыдущих исследований, опубликованных за последние 14 лет, она выяснила, что из всех доб-

ровольцев, за которыми наблюдали в среднем одиннадцать с половиной лет, около 6500 человек (3%) пере-

несли инсульт за это время. По данным шведских ученых, каждые дополнительные 100 мг магния в день 

снижают риск ишемического инсульта (самое распространенное заболевание головного мозга, обусловлен-

ное закупоркой того или иного сосуда, питающего часть мозга) на 9%. Суточное потребление магния участ-

никами из США составляло 242 мг в день, хотя рекомендуемая норма - 420 мг для мужчин и 320 мг для 

женщин старше 31 года в день. Большинство исследований позволили исключить из результатов другие 

факторы, например наследственность, однако пока остается неясным, можно ли объяснить сделанные вы-

воды употреблением других продуктов. Ученые также пока не могут однозначно утверждать, что именно 

магний в рационе человека защищает его от инсульта. Для прояснения этого вопроса требуются дополни-

тельные исследования. Отметим, что большое количество магния содержится в доступных и недорогих про-

дуктах питания: в гречневой и пшенной крупах, фасоли, горохе, шпинате, арбузе, сухом молоке, халве, оре-

хах (фундук). Вполне возможно обеспечить суточную потребность в магнии с помощью ржаного и пше-

ничного хлеба, черной смородины, кукурузы, сыра, моркови.  

 

Лечение куриными яйцами 

ильщика 

 
Вне зависимости от возраста, семейного положения, социального статуса и сделанной карьеры, любая 

женщина хочет быть всегда красивой. А один из главных врагов женской красоты — никотин. И это утвер-

ждение следует не только из того, что красивая женщина — это здоровая женщина, а курение здоровье 

сильно подрывает. Дело еще и в том, что никотин в буквальном смысле оставляет неизгладимый отпечаток 

на внешнем виде курильщиков. Специалисты утверждают — двух лет курения достаточно, чтобы дать 

видимые изменения кожных покровов. 

Сигаретная кожа 

Например, курение приводит к пожелтению зубов и ногтей. И вызывает преждевременное образо-

вание морщин на лице. Впервые этот факт медики отметили еще в 1856 году. А в 1965 был предложен 

термин «сигаретная кожа», который обозначал бледно-серую морщинистую кожу. Такую кожу исследо-

ватели обнаружили у 79% курящих и лишь у 19% некурящих женщин в возрасте 35-84 лет. 

Морщины от никотина 

Работа Н. Daniell в 1971 г. показала, что выраженные морщины на лице гораздо чаще встречаются у 

курящих, чем у некурящих, независимо от возраста, пола и климатических условий. Причем было уста-

новлено, что количество морщин связано с количеством выкуриваемых за год пачек сигарет. Авторы по-

считали, что курение оказывает более выраженное воздействие на образование морщин, чем солнечное 

излучение. 

Лицо курильщика 

В 1985 году D. Model предложил термин «лицо курильщика» и определил его диагностические кри-

терии: 

1. резко очерченные линии или морщины на лице;  
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2. изможденные черты лица с подчеркнутой линией костей черепа; 

3. атрофичная, слегка пигментированная, сероватая кожа; 

4. отечная кожа, с оранжевым, пурпурным или красноватым оттенком. 

В своем исследовании автор определил наличие «кожи курильщика» у 46% курящих людей, у 8% 

куривших в прошлом и ни у одного некурящего человека. Связь между курением и наличием «лица ку-

рильщика» не зависела от времени пребывания на солнце, возраста, социальной принадлежности и недав-

него похудания.  

Курить — морщины плодить 

Так, достоверно известно, что риск преждевременного появления морщин усиливается при увеличе-

нии количества выкуриваемых сигарет за год. Выкуривающие более 50 пачек в год (это меньше одной (!) 

пачки в неделю), почти в 5 раз чаще имеют морщины, чем некурящие того же пола и возраста. При этом 

женская кожа более чувствительна к воздействию сигаретного дыма, поскольку она гораздо тоньше муж-

ской. 

Гипотез много, результат — налицо 

До сих пор до конца не изучены механизмы, с помощью которых сигаретный дым вызывает прежде-

временное старение кожи. Ученые делают разные предположения. Например, что курение является спе-

цифическим пусковым механизмом для фермента, расщепляющего коллаген. Разрушение этого белка при-

водит к самым трагическим последствиям: кожа, лишенная «остова», начинает дрябнуть. Морщины появ-

ляются в геометрической прогрессии — то есть чем больше стаж курения, тем быстрее, год от года, стареет 

кожа.  

Кожа на голодном пайке 

Но, скорее всего, дело в том, что вещества, содержащиеся в табачном дыме, обладают вазоконстрик-

торным действием, то есть, проще говоря, суживают мелкие сосуды. В результате ткани хуже снабжаются 

кровью, а, значит, испытывают дефицит питания. Таким образом, находясь на «голодном пайке», кожа 

курильщика быстрее изнашивается, что и приводит к образованию морщин. К тому же ухудшение крово-

снабжения ведет к накоплению веществ, разрушающих клетки. Эти процессы идут во всех системах орга-

низма курильщика, просто на коже они более заметны. 

Косметика для курильщицы 

Можно ли исправить дефекты кожи курящей женщины косметическими средствами? Конечно, попы-

таться можно, тем более что сейчас появилась кислородная косметика, насыщающая кожу кислородом, и 

солнцезащитные кремы с высокой степенью защиты (известно, что кожа курильщика плохо защищена от 

ультрафиолета). И косметические клиники предлагают целый ряд процедур и комплексов для регенерации 

кожи, но... Все мы прекрасно знаем отличия «косметического ремонта» от капитального. И не устранив 

причину (курение), наивно думать, что можно «замазать кремом» следствие (быстро стареющую кожу). 

Не злоупотребляйте наследственностью 

Вы скажете — да я уже 20 лет курю — и ничего подобного у себя не наблюдаю! Что ж, Вам повезло 

с наследственностью. Но кто может дать гарантию, что генетическая защита, доставшаяся вам от родите-

лей, столь же эффективно будет работать через год, два или пять лет? А ведь и в 40, и в 50 × 80 мы, жен-

щины, ХОТИМ БЫТЬ КРАСИВЫМИ!.  

Уход за лотосом 

Об уходе за лицом мы можем говорить бесконечно. Точно знаем, чем сухая кожа отличается от жир-

ной, и почему ни в коем случае нельзя, чтобы в очередном «суперкреме» присутствовали те или иные 

ингредиенты. Каждую морщинку воспринимаем как личного врага, и готовы бороться с ней всеми доступ-

ными и недоступными средствами, о которых нас информируют подружки/модные журналы/бабушкины 

рецепты. А вот в том, что касается заботы о самой сокровенной части нашего тела, составляющей непо-

вторимую ЖЕНСКУЮ СУТЬ, мы проявляем куда меньшую активность. И не только из деликатности, а 

зачастую просто от ...незнания основных правил. А ведь «цветок лотоса» (одно из поэтических названий 

женских половых органов), как и любой другой цветок, нуждается в грамотном уходе. ПРАВИЛО 1 Полки 

женских магазинов сегодня переполнены специальными гелями, лосьонами, влажными салфетками с 

надписью «Для интимной гигиены». И это правильно, потому что обычное косметическое мыло, даже са-

мое мягкое и чудодейственное, годится только для рук и (с большой оговоркой) для лица. Какой кислотно-

щелочной баланс у нашей кожи? Благодаря рекламе, мы все четко заучили — ее pH 5,5. А вот пресловутый 

pH влагалища намного ниже — от 3,8 до 4,5. Природа специально его «окислила», чтобы патогенные мик-

роорганизмы погибали на подступах к «святая святых» — матке, а вот сперматозоиды легко находили туда 

путь. Мыло же оказывает медвежью услугу, делая «интимный» баланс более щелочным, что открывает 

зеленый коридор болезнетворным агентам, и включая «красный» сперматозоидам. А средства для интим-

ной гигиены более «кислые2. Они мягко очищают, дезодорируют, помогают уничтожать вредную флору 

и снимают раздражение слизистой. ПРАВИЛО 2 Запаситесь влажными салфетками для интимной гиги-

ены, пропитанными антисептическим лосьоном. И пользуйтесь ими после каждого посещения дамской 

комнаты. Они хорошо очищают, не содержат спирта, взывающего раздражения слизистой, увлажняют, 

успокаивают и восстанавливают кислотно-щелочной баланс молочной кислоты. А если они содержат в 

своем составе молочную кислоту (Лактацид-фемина) — Вы вообще не узнаете, что такое молочница! 

ПРАВИЛО 3 Ежедневные прокладки необходимо менять точно так же, как и те, что предназначены для 
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«критических дней» — каждые четыре часа, не реже! Об этом мы часто забываем, поскольку они, вроде 

бы, «остаются чистыми». Не остаются. А все, что они впитывают, да в таких комфортных условиях — 

тепло, влажно, — прекрасная среда для размножения бактерий. Поэтому разводить «курорты» для них не 

стоит, чтобы не подвергать себя вероятности развития воспалений. Это же самое правило действует и в 

критические дни! ПРАВИЛО 4 Если у вас есть склонность к какой-либо аллергии, будьте осторожны, де-

лая выбор между обычными и ароматизированными прокладками. Лучше не рисковать и выбрать те, что 

без отдушки.ПРАВИЛО 5 Узнали, что ждете малыша? С этого момента будьте особенно внимательны к 

интимной гигиене. Акушеры-гинекологи утверждают, что до 80 процентов осложнений течения беремен-

ности (воспаления, создающие угрозу вынашиванию плода и т.д.) вызваны влагалищными инфекциями. А 

откуда у них «растут ноги»? Мы уже с вами установили, что из незнания элементарных правил ухода за 

собой — в том числе! Правило 6 «Красные дни календаря» еще недавно вызывали у наших мам, да и у нас 

самих, панический ужас. Поскольку советская промышленность кроме ваты и марли ничего достойного 

женского внимания предложить была не в состоянии. Сегодня ситуация изменилась, и мы вольны выби-

рать из большого ассортимента. Прокладки различаются по количеству «капелек» (интенсивности впиты-

вания), толщине, наличию/отсутствию крылышек. В общем — на вкус и цвет товарища нет. Общие мо-

менты, на которые советуют обращать внимание врачи, заключаются в том, чтобы каждая прокладка хра-

нилась в индивидуальной упаковке (особенно это важно, когда мы кладем их в сумочку). И — не 

поддаваться на рекламу «многоразовых» (да-да, существуют и такие, представляют собой хлопчато-бу-

мажные или шелковые тряпочки, которые призывают «стирать после использования») прокладок, потому 

что при их использовании очень высока возможность занесения в микрофлору влагалища нежелательных 

микроорганизмов. Правило 7 Это правило касается тампонов. Используйте их только в первые дни мен-

струального цикла и меняйте каждые два часа. Помните, что тампон — это средство защиты лишь в опре-

деленных «пиковых» ситуациях, если использование прокладок невозможно: в бассейне и т.д. (гинекологи 

по этому поводу говорят: «Когда у вас насморк — вы затыкаете нос ватой, или все-таки высмаркивае-

тесь?»). Превышение этого срока провоцирует раздражение слизистой, а также чревато быстрым размно-

жением микробов и развитием токсического шока. Внимание! Если у вас есть какое-то воспалительное 

заболевание влагалища или шейки матки — тампоны вообще лучше не использовать!!! Правило 8 Крем 

для интимной гигиены — это не разврат, а забота о своем здоровье! Он защищает нежную флору влага-

лища от бактерий и излишней сухости. Особенно оправдано его использование перед купанием в бассейне 

или в открытом водоеме. Антисептические добавки, которыми они обогащены, не оставят болезнетворным 

бактериям ни единого шанса. Эти кремы можно использовать и в качестве лубрикантов (т. е. заменителей 

смазки) при занятиях сексом. Они смягчают, увлажняют и успокаивают слизистую, восстанавливают ее 

защитную пленку. Их использование актуально для женщин, как молодых, так и бальзаковского возраста, 

поскольку в менопаузальный период pH слизистой половых органов становится более щелочным, что 

весьма облегчает жизнь болезнетворным бактериям. Правило 9 Одевайте удобное хлопковое белье каждый 

день, а кружевные изыски — оставьте для особых случаев — просят гинекологи. «Раньше невозможно 

было найти девушку внутри советских трусов, теперь — трусы-стринги внутри девушки», — острят муж-

чины. Шутки-шутками, но те советские «монстры» были гораздо более физиологичны, нежели трендовые 

нынче «веревочки». Безусловно, они красивы и сексуальны, но вот во время ходьбы работают переносчи-

ками бактерий от анального отверстие к влагалищу. Врачи ждут-не дождутся, когда же мода «пропищит», 

что стринги — это отстой:)), потому что число вагинозов/вагинитов/кольпитов и других заболеваний 

наружных половых органов год от года растет. Конечно, не только стринги в этом виноваты, но, как театр 

начинается с вешалки, так и здоровье женщины — с заботы о себе, любимой и ЕДИНСТВЕННО. С жен-

щиной можно только переспать, но НЕ спать! Психологи пришли к интересному выводу. Оказывается, 

семейное ложе может отрицательно сказаться на умственных способностях человека. Причем прежде 

всего это касается мужчин. Если мужчина спит в одной постели с женщиной, то на утро его мозг работает 

хуже, чем если мужчина спит в одиночестве. К такому выводу пришли ученые в результате исследования 

с участием американцев. А вот на женщин супружеское ложе оказывает другое влияние. С одной стороны, 

женщине начинают сниться более яркие сны, которые дама с легкостью запоминает. А с другой - сон с 

мужчиной более беспокойный, чем на отдельной кровати, так как большое количество представителей 

сильной половины человечества мешают спать своим храпом. Таким образом, было установлено, что для 

сохранения здоровья и ясного ума супругам нужно спать на разных кроватях.  
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Зарядка для глаз 

 
Глазам нужно отдыхать 

Одна из причин усталости и болезней глаз — постоянное однообразное напряжение. Например, ра-

бота за компьютером, чтение, досуг перед телевизором. Поэтому одной из эффективных мер профилак-

тики проблем зрения становятся специализированные комплексы упражнений для глаз. Безусловно, нельзя 

забывать и об общем самочувствии, общей физической нагрузке. Но сегодня мы расскажем о зарядке для 

глаз. 

Улучшаем кровоснабжение глазных мышц 

Когда глаза получают однообразную нагрузку — мышцы как бы «застывают» в одном положении, 

нарушается кровоснабжение. А как известно, самый действенный метод профилактики «застойных» явле-

ний — адекватная физическая нагрузка. Зарядка для глаз позволит укрепить сосуды, расслабить мышцы 

глаза. Итак, начнем! 

Тренировка наружных мышц глаза 

1. В положении сидя (голова неподвижна) медленно перевести взгляд с пола на потолок и обратно, 

затем слева направо и обратно (повторить 10-12 раз). 

2. Круговые движения глазами (голова неподвижна) в одном и другом направлении — повторяем 4-

6 раз. 

3. Часто-часто моргаем на протяжении 20 секунд 

Тренировка внутренних мышц глаза. Листок на окне 

На окне крепим маленький клейкий листочек «для заметок». Пишем на нем что-нибудь приятное, 

например: «ОН МЕНЯ ЛЮБИТ!!!» Отходим на метр от окна. Попеременно концентрируем взгляд на ли-

сточке, затем — на том, что находится за окном. Повторяем сначала в течение 2-3 минут, через неделю 

тренировок время можно увеличить постепенно до 10 минут. Уже через месяц вы заметите улучшение 

зрения 

Тренировка внутренних мышц глаза. Игра с мячом 

Футбол, волейбол, теннис и даже простые «вышибалы», в которые мы играли в детстве — не только 

хорошая нагрузка для рук и ног, но и зарядка для глаз. Мячик, за которым приходится напряженно сле-

дить — это движущаяся мишень, которая позволяет быстро перефокусировать взгляд. А перефокусировка 

— лучшая тренировка глазных мышц! Итак, вооружаемся этим знанием, и при любом удобном случае 

берем в руки ракетку, идем на футбольное поле или дворовую баскетбольную площадку — ГЛАЗА 

ЛЕЧИТЬ! Пальчиковая гимнастика» Укрепить мышцы глаз помогут ...ваши собственные пальцы. Всего-

то и нужно, что стоя или сидя расположить большой палец правой руки по средней линии лица на рассто-

янии 20-30 см от глаз, посмотреть на него двумя глазами в течение 3-5 секунд, прикрыть ладонью левой 

руки левый глаз на 3-5 секунд, убрать ладонь, снова посмотреть двумя глазами на палец 3-5 секунд. То же 

— поменяв руки. Затем зажмурьте глаза, расслабьте веки, помассируйте их пальцами, откройте глаза и 

быстро-быстро поморгайте. Тем самым улучшается кровоснабжение и улучшается циркуляция внутриг-

лазной жидкости. Укрепляем окологлазные мышцы Эти упражнения помогают укрепить окологлазные 

мышцы, сохранить упругость кожи век, замедлить процесс старения и «обвисания». Для начала — широко 

раскройте глаза, затем плотно сомкните веки. Повторите с интервалом в 30 секунд 5-6 раз. Затем — по-

смотрите вверх-вниз-вправо-влево, не поворачивая головы. Следующее упражнение — посмотрите вниз, 

к правый верхний угол комнаты, снова вниз и в левый верхний угол. Повторите все то же самое с нижними 

углами. Голову при этом не поворачивайте — пусть работают только глаза. Массаж бровей. В восточных 

методиках исцеления гимнастика (внутренняя работа тела) неотделима от массажа (внешнего воздействия 

на тело). Вот и мы возьмем на вооружение следующие методы китайской гимнастики «до-ин». Итак, за-

кроем глаза и тыльной стороной вторых фаланг больших пальцев погладим брови от переносицы к вискам 

и обратно. Действовать необходимо с небольшим нажимом. Повторить 20-30 раз. «Следи за рукой!» Вы-

тяните правую руку в сторону, взгляд зафиксируйте на кончиках пальцев (ладонь раскрыта), не поворачи-

вая головы. Затем начните медленное движение рукой перед лицом по горизонтали в направлении левого 

плеча. Взгляд от кончиков пальцев не отрывайте. Таким образом глаза совершат большой полукруг, тре-

нируя внутренние мышцы. Аналогичное движение руки и глаз проводится и в обратном направлении. 

Всего нужно сделать 5 таких движений в одну сторону, 5 — в другую. Снимаем усталость глаз Устали 

глаза? Надо помочь им расслабиться! Для начала сядьте или лягте поудобнее, так, чтобы голова, шея и 
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плечи чувствовали себя комфортно. Закрываем глаза, даем им отдохнуть минутку, затем нажимаем на 

внутренние уголки глаз подушечками большого и указательного пальцев. Отдыхаем еще минуту-другую 

и продолжаем нажимать подушечками пальцев — теперь уже на точки под глазами. Здесь можно совер-

шать круговые движения небольшой амплитуды. Ни в коем случае не «давить»! 

 

Глубокое очищение печени и восстановление поврежденных тканей 

Вашему вниманию предлагается «Grifola» — непревзойденный по своей эффективности препарат, 

способный не только очистить даже самую убитую алкоголем и токсинами печень, но и полностью вос-

становить ее разрушенные ткани. Функциональное действие «Grifola» 

 регенерация клеток печени 

 восстановление функции печени 

 нормализация иммунного ответа 

 подавление хронического воспаления 

 восстановление обмена веществ 

 снижение токсической нагрузки на печень за счет нормализации работы желудочно-кишечного 

тракта 

 желчегонный эффект 

 противовоспалительный эффект. Бактерицидный и противопаразитарный эффект снижение ин-

токсикационного воздействия на организм. 

Препарат разработан ведущими французскими учеными из компании «Elite Pharm». 

Своим ошеломительным успехом этот созданный французскими учеными препарат обязан в первую 

очередь, главному действующему компоненту - экстракту грифолы. Грифола — это уникальный и редчай-

ший гриб, издревле применяемый в традиционной китайской и японской медицине. Автор книг о лекар-

ственных грибах Кеннет Джонс пишет, что охотники за Грифолой ревниво охраняли свои области сбора. 

Эти сборщики ходили по одному и скрывали места своих находок. Грибница с более чем 10 кг гриба счи-

талась истинным «островом сокровищ» и его местоположение скрывалось даже от семьи. Охотник за Гри-

фолой мог забрать свою тайну в могилу или прошептать сыну перед смертью. Грифолу до сих пор соби-

рают исключительно в дикой природе. Собранные грибы идут на получение очищенного экстракта по 

стандарту 10:1, т.е. из 10 г сухих грибов получается 1 г экстракта. 

 

ДЕРМАТИТЫ 
Общие сведения. Дерматит - это синдром (совокупность симптомов), представляющий собой воспа-

лительную реакцию кожи на различные раздражители. 

Различают контактные дерматиты и токсидермии. Контактные дерматиты возникают при непосред-

ственном воздействии раздражителя на кожу, при токсидермиях инородные вещества проникают во внут-

реннюю среду организма, вызывая ряд изменений, одним из проявлений которых будет дерматит. Напри-

мер, если реакция воспаления в коже возникла при использовании крема с каким-нибудь лекарственным 

веществом, то это контактный дерматит, а если то же вещество поступило в организм через кишечник (в 

таблетках или с едой) и возникла сыпь - это токсидермия. Кроме того, к дерматитам относятся такие забо-

левания, как себорейный дерматит (перхоть, угри, акне, прыщи), атопический дерматит (аллергический), 

герпетиформный дерматит, экзема, и другие. В этой статье мы разберем лишь некоторые из них. 

Причины дерматита 

Раздражители, обусловливающие дерматиты, могут иметь физическую, химическую или биологиче-

скую природу. Есть так называемые, облигатные раздражители, которые вызывают простой дерматит у 

каждого человека. К ним относятся трение, давление, лучевые и температурные воздействия, кислоты и 

щелочи, некоторые растения (крапива, ясенец, едкий лютик, молочай). Все мы знаем, что такое ожоги и 

отморожения, мозоли, каждый хоть раз в жизни «обжигался» крапивой. Проявления и тяжесть течения 

простого дерматита определяются силой и продолжительностью воздействия фактора. Симптомы про-

стого контактного дерматита появляются немедленно или вскоре после первого контакта с раздражителем, 

а площадь поражения соответствует площади контакта. Иногда возможно хроническое течение дерматита, 

при продолжительном действии раздражителя. Факультативные раздражители вызывают воспаление кожи 

лишь у лиц, имеющих к ним повышенную чувствительность. Речь идет о таких заболеваниях как аллерги-

ческий контактный дерматит и атопический (аллергический) дерматит. Количество факультативных раз-

дражителей (сенсибилизаторов) огромно и непрерывно увеличивается. Аллергический контактный дерма-

тит, в отличие от простого, развивается не сразу после контакта с раздражителем, и не при первом кон-

такте. Для того, чтобы аллергическая реакция (сенсибилизация) сформировалась, требуется до нескольких 

недель от первого контакта. Тогда при повторном контакте развивается дерматит. Воспалительная реакция 

кожи явно не соответствует интенсивности действия раздражителя, который не вызовет никаких измене-

ний у людей без аллергии. Площадь изменений на коже может выходить за рамки контакта. Атопический 

дерматит - очень сложное заболевание, хроническое воспалительное поражение кожи аллергической при-

роды. Его могут вызывать несколько и даже очень много факторов - аллергенов, и при этом не только 



контактных, но и поступающих при вдыхании (пыльца, пыль) или с пищей (пищевая аллергия). К атопи-

ческим заболеваниям также относится бронхиальная астма, аллергический ринит и др. Предрасположен-

ность к атопии передается генетически. Атопический дерматит обычно развивается в раннем детском воз-

расте. Часто с возрастом проявления этого заболевания стихают или исчезают совсем. 

Cимптомы дерматита 

Простой дерматит протекает остро или хронически. Для острых дерматитов характерны яркое воспа-

ление, сопровождающееся зудом, жжением, болью, а иногда - образование пузырей и участков некроза, 

оставляющих рубцы. Хронические дерматиты проявляются застойным отеком, синюшностью, утолще-

нием кожи, лихенификацией (шелушением), трещинами, усиленным ороговением, иногда атрофией кожи. 

Для острых проявлений аллергического контактного дерматита и атопического дерматита также свой-

ственны яркое покраснение кожи с выраженным отеком. Далее могут появляться пузырьки и даже пузыри, 

вскрывающиеся и оставляющие мокнущие эрозии (мокнутие). Затухающее воспаление оставляет корки и 

чешуйки.  

Что можете сделать вы 

При появлении дерматита лучше обратиться к врачу, а не заниматься самолечением. В лечении про-

стого контактного дерматита основным является прекращение действия раздражителя. Часто пациенты, 

понимая причину заболевания, справляются с ним сами. Однако бывают случаи (например, тяжелые хи-

мические и термические ожоги, обморожения), когда вмешательство врача просто необходимо. 

Что может сделать врач 

В лечении дерматитов вам может помочь дерматолог и аллерголог. При необходимости, вас могут 

направить к гастроэнтерологу и другим специалистам. Лечение аллергического контактного дерматита 

назначается дерматологом и сводится прежде всего к выявлению аллергена. Вас подробно расспросят об 

образе жизни, профессиональных вредностях, косметических средствах, которыми вы пользуетесь и др. 

При исключении аллергена симптомы контактного дерматита обычно проходят. Гораздо сложнее лечение 

атопического дерматита. Это заболевание должен лечить квалифицированный аллерголог. Применяются 

антигистаминные средства (как для приема внутрь, так и в виде мазей), глюкокортикоидные препараты, 

аллерген-специфическая иммунотерапия (СИТ). 

Профилактические меры 

Соблюдайте технику безопасности на производстве и в быту. Если у вас однажды уже был аллерги-

ческий дерматит и причина известна, старайтесь избегать контакта с соответствующим аллергеном. Ос-

новные направления профилактики атопического дерматита это соблюдение режима питания. 

Дерматиты: препараты, применяемые при лечении 

АДВАНТАН, АКРИДЕРМ, АКРИДЕРМ ГЕНТА, АЛЛЕРТЕК, АРГОСУЛЬФА Неще БЕЛОГЕНТ, 

БЕЛОДЕРМ, БЕЛОСАЛИК, БЕТАДЕРМ, БИОПИН Д-ПАНТЕНОЛ, ДРАПОЛЕН ЗИНЦЕТ, ЗОДАК, 

ЗИРТЕК  

КЕТО ПЛЮС, КЛАРГОТИЛ, КЛАРИДОЛ, КЛАРИТИН, КЛАРОТАДИН ЛАТИКОРТ, ЛОМИЛАН, 

ЛОРАГЕКСАЛ, ЛОРИД МЕТРОГИЛ, МЕТРОСЕПТОЛ, МИКОЗОРАЛ НОВО-ПАССИТ ПАНТОДЕРМ, 

ПАРЛАЗИН, ПОЛЬКОРТОЛОН, ПСИЛО-БАЛЬЗАМ СЕМПРЕКС, СКИН-КАП, СУПРАСТИН 

ТАВЕГИЛ, ТАВЕГИЛ ФЕНИСТИЛ, ФЕНИСТИЛ 24, ФРИДЕРМ ДЕГОТЬ, ФРИДЕРМ ЦИНК, 

ФТОРОКОРТ ЦЕТИРИНАКС, ЦЕТРИН, ЦИНОКАП ЭРОЛИН  

 

Стволовые нервные клетки спасают от обоих типов диабета 
Стволовые нервные клетки могут безо всяких генетических трансформаций заменить собой нефунк-

циональные клетки поджелудочной железы. 
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Островок Лангерганса — скопление бета-клеток в поджелудочной железе (фото xoxstephaniewxox). 

Гормон инсулин производится особыми клетками поджелудочной железы, которые называются бета-

клетками. Если бета-клетки подвергаются атаке иммунной системы, то говорят о развитии диабета 1-го 

типа. Если эти клетки сами по себе не могут производить достаточно инсулина, то развивается диабет 2-

го типа. В любом случае уровень инсулина в организме падает — а это значит, что прочие ткани и органы 

теряют способность всасывать глюкозу. Как показали эксперименты Томоко Кувабары с коллегами из ин-

ститута AIST (Япония), любой из двух типов диабета можно победить, в буквальном смысле покопавшись 

в носу. Речь в данном случае идёт о нервных стволовых клетках, которые сохраняются и у взрослого ор-

ганизма. Эти клетки прячутся в двух «резервациях» — в гиппокампе и в обонятельной луковице, куда они 

мигрируют из субвентрикулярной области. Сама по себе идея не нова: многие лаборатории пытались за-

менить нефункциональные бета-клетки поджелудочной железы стволовыми. Для этого использовались 

стволовые клетки кишечника, печени и крови, но в каждом случае, чтобы обучить такую клетку синтези-

ровать инсулин, требовались некие генно-инженерные манипуляции. А поэтому сразу же возникали во-

просы, насколько такие клетки будут безопасны для организма. К примеру, не появится ли у такой моди-

фицированной стволовой клетки — в качестве побочного эффекта — склонность к раковому перерожде-

нию? 

 
Стволовые нервные клетки человека (фото thezygo). 

 

Японские исследователи сумели обойтись без вторжения в генетический аппарат стволовых клеток. 

Сами клетки были получены ими через нос с помощью эндоскопа. Затем стволовым нервным клеткам 

давали человеческий белок Wnt3a, который включает синтез инсулина, и антитела против клеточных бло-

каторов производства гормона — чтобы те не мешали. Клетки выращивали в течение двух недель, после 

чего пересаживали на лист из коллагена, белка соединительной ткани. Коллагеновую подложку с клетками 

пересаживали мышам на больную поджелудочную железу. И уже через неделю инсулин в крови у живот-

ных, независимо от того, каким типом диабета они страдали, достигал нормального, «здорового» уровня. 

Следовательно, снижался и уровень глюкозы. Этот своеобразный протез из стволовых клеток эффективно 

работал 19 недель, пока экспериментаторы не убирали его. После этого мыши возвращались в диабетиче-

ское состояние.  

Статья учёных с результатами экспериментов готовится к выходу в журнале EMBO Molecular 

Medicine. Поскольку клетки брались у тех же мышей, которые болели диабетом, никакого иммунного от-

торжения не отмечалось. В принципе, точно так же эндоскопом можно достать и человеческие клетки, 

чтобы потом сделать из них противодиабетический «протез». Осталось лишь подтвердить, что не только 

http://www.flickr.com/photos/24784570@N07/
http://ru.wikipedia.org/wiki/Инсулин
http://ru.wikipedia.org/wiki/Бета-клетка
http://ru.wikipedia.org/wiki/Бета-клетка
http://www.aist.go.jp/index_en.html
http://ru.wikipedia.org/wiki/Гиппокамп_(часть_мозга)
http://ru.wikipedia.org/wiki/Субвентрикулярная_зона
http://www.flickr.com/photos/zygo/
http://onlinelibrary.wiley.com/journal/10.1002/(ISSN)1757-4684
http://onlinelibrary.wiley.com/journal/10.1002/(ISSN)1757-4684


клетки мыши, но и стволовые нервные клетки человека годятся для этой цели. 

 

Болезнь – не сахар 

Можно ли полноценно жить, если вы больны диабетом 

 
Измерение уровня сахара – одна из самых важных процедур в жизни диабетика 

Какой он бывает 
Диабет – заболевание весьма распространенное. Суть его состоит в том, что организм не может нор-

мально производить или усваивать гормон поджелудочной железы инсулин. Сахар не может проникнуть 

в клетки. И вместо того чтобы «кормить» их, постоянно находится в крови. Норма сахара в крови натощак 

– 3,3–5,5 ммоль/л, о сахарном диабете говорят при цифре 6,1 и выше. Диабет бывает трех типов: первый 

тип, второй и гестационный диабет. Последний бывает у женщин во время беременности. Может пройти 

сам, а может превратиться в диабет первого или второго типа. Диабет первого и диабет второго типа – 

заболевания абсолютно разные. Оба называются диабетом потому, что симптомы похожи, а различать их 

раньше просто не умели. Диабет первого типа – состояние, при котором иммунная система полностью 

разрушает инсулиновые клетки поджелудочной железы. Человек нуждается в инъекциях инсулина всю 

жизнь. И ничего тут, к сожалению, изменить нельзя. Но можно поддерживать нормальное качество жизни, 

контролировать болезнь и дожить до старости. Диабет второго типа – свой инсулин есть, но клетки его не 

слушаются, то есть возникает резистентность к нему. Она может быть вызвана самыми разными причи-

нами, но главная в 90% случаев – избыточный вес. Если у вас нормальный вес, то вероятность заболеть 

диабетом второго типа очень мала даже при генетической предрасположенности. Преддиабет – уже есть 

нарушения обмена углеводов (анализ показывает повышенный – 5,5–6,0 ммоль/л – уровень глюкозы нато-

щак или не в норме глюкозотолерантный тест), но еще не развились признаки диабета. Человек чувствует 

себя не хуже, чем обычно – проблему покажет только анализ крови на сахар.  

Страшно, аж жуть 

Учитывая распространенность диабета второго типа, наверняка у многих есть родственники или зна-

комые с этим заболеванием. Внешне они ничем от нас не отличаются, и нельзя сказать, что они как-то 

страдают от своей болезни. Но именно это и опасно – реальные последствия диабета мы просто не заме-

чаем. Проблемы со здоровьем мы склонны списывать на возраст, на какие-то болячки, на тот же лишний 

вес. А ведь именно диабет – тот самый фактор, который серьезно ухудшает течение любого заболевания. 

Неконтролируемый диабет повышает риск инсульта и инфаркта в 2-5 раз, и от них умирают 70% диабети-

ков. Постоянно повышенный уровень глюкозы приводит к катаракте, а затем и к слепоте за 5-10 лет. Диа-

бет второго типа убивает почки: сначала появляется белок в моче, а затем развивается почечная недоста-

точность в течение 2-8 лет. 44% всех впервые выявленных болезней почек обусловлены диабетом. 60-70% 

всех диабетиков страдают от нейропатии – болей и нарушения чувствительности в ногах, руках. Нейропа-

тия приводит затем к нарушению кровообращения, к незаживающим язвам.  

Когда бить тревогу. Симптомов, которые могут оказаться признаками диабета, несколько. Это по-

стоянное чувство голода, увеличение веса либо необъяснимое (и иногда резкое) его снижение, слабость и 

быстрая утомляемость, нарушение зрения, плохое заживление даже маленьких ранок, склонность к воспа-

лению и инфицированию кожи, десен, покалывание или снижение чувствительности в руках, ногах. Также 

о диабете могут свидетельствовать склонность к циститам, кандидозу влагалища, постоянная жажда и ча-

стое мочеиспускание (особенно ночью), ощущение сухости во рту. 

http://i2.vkonline.ru/A2BA9102-IAQrBB0EGg.jpg
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Даже если у вас есть один из этих симптомов, стоит провести тесты, чтобы исключить диабет. И 

только врач определит, первого он типа или второго. План действий если анализы подтвердили, что у вас 

диабет, это повод обследоваться более глубоко и регулярно. Вот какие тесты помогут держать проблему в 

рамках и жить полноценной жизнью. Анализ на гликозилированный гемоглобин. Показывает, качественно 

ли вы контролировали уровень глюкозы в течение последних 2–3 месяцев. Его нужно делать раз в год в 

любой крупной лаборатории. Измерение давления. Если оно не в норме, обратитесь к врачу за назначением 

препаратов. Гипертония при диабете крайне опасна. Липидный профиль. Хотя бы раз в год, особенно по-

сле 40 лет, этот анализ стоит выполнять для оценки риска инфаркта и инсульта. Анализ на микроальбумин 

в моче. Это самый надежный способ выявить проблемы с почками до того, как развились серьезные нару-

шения. Сдавайте его раз в год обязательно, даже если не назначают. Раз в год следует приходить на осмотр 

у окулиста, проверить состояние глазного дна. Врач увидит состояние ваших сосудов и их возможные 

изменения. Контроль глюкозы крови. Лучше всего купить глюкометр и полоски к нему и попросить врача 

научить, когда измерять сахар крови и на что обратить внимание. При диабете второго типа нужно рабо-

тать над снижением веса, контролировать уровень глюкозы и лечить все сопутствующие заболевания и 

осложнения, особенно гипертонию. А еще обязательно увеличить физическую нагрузку. Не хочется делать 

упражнения – просто гуляйте по полчаса в день. А лучше заведите собаку: гулять придется ежедневно в 

любую погоду. 

- Контролируйте уровень сахара, – рекомендует врач-эндокринолог ОАО «Самарский диагностиче-

ский центр» Елена Тарасова. – Если вы начали худеть и повысили физическую активность, то увидите, как 

ваша потребность в препаратах заметно уменьшится, и, скорее всего, вам надо будет снизить дозировку. 

А возможно, вы сможете обойтись и без них. Но никогда не отменяйте терапию сами и не снижайте дозу 

– всегда советуйтесь с врачом». Куда обратиться. Сдать кровь, чтобы проверить уровень сахара крови, 

можно в любой поликлинике, в любой лаборатории. Стоимость анализа – от 150 рублей. Средняя стои-

мость консультации врача-эндокринолога высшей категории (без направления) – 500 рублей. 

Елена ТАРАСОВА, врач-эндокринолог ОАО «Самарский диагностический центр»:– Если док-

тор назначил вам сахароснижающие препараты, принимайте их обязательно. Нет, на них не подсажива-

ются, они не вызывают ухудшения функции поджелудочной и не гасят работу инсулиновых клеток. Это 

мифы, опасные и почему-то распространенные. Если вам назначен инсулин, отказываться от него – смер-

тельный риск. Никакие сахароснижающие препараты заменить его не могут. Возможно, при диабете вто-

рого типа потребность в инсулине постепенно уменьшится, когда благодаря вашему новому образу жизни 

клетки поджелудочной начнут восстанавливаться. Но обещания вроде «Доктор, не надо меня сажать на 

инсулин, я завтра начну делать гимнастику!» бессмысленны: надо – значит надо. На сахарном диабете 

паразитирует немало производителей лишних, бесполезных, а иногда и вредных товаров. Не доверяйте 

им. Витамины, особенно антиоксиданты, при диабете действительно очень нужны. Но только не в форме 

БАДов. Эти снадобья не восстанавливают поджелудочную, не снижают сахар и не лечат диабет. 

Михаил ГИНЗБУРГ, врач-диетолог, доктор медицинских наук:– Сахарный диабет является тем 

редким заболеванием, где диета является едва ли не основным фактором в лечении. Без правильной орга-

низации питания говорить о других методах лечения не приходится. Диета при сахарном диабете зависит 

от степени процесса (легкий, средней тяжести, тяжелый) и в общих принципах может быть сведена к сле-

дующему: контроль сахара, контроль жиров, при необходимости – мероприятия, направленные на норма-

лизацию массы тела, обогащение диеты пищевыми волокнами и продуктами питания, богатыми витами-

нами и микроэлементами. Основой питания являются нежирные рыба, мясо, молочные и кисломолочные 

продукты, крупы (особенно гречка, овсянка, перловка, бурый рис). Хлеб рекомендуется из муки грубого 

помола, а также с добавлением злаков и отрубей. Фрукты – не очень сладкие, овощи – без ограничений. 

Современная диетология уже не требует от пациента жесткого отказа от сахаросодержащих продуктов. Не 

возбраняется после еды полакомиться ложечкой варенья или выпить чаю с одной чайной ложкой сахара. 

Особенно если вы убедились, что это не влияет в худшую сторону на уровень сахара крови. 

Вне зависимости от типа диабета можно поддерживать нормальное качество жизни, контролировать 

болезнь и дожить до старости. Главное – вовремя выявить это заболевание и выполнять рекомендации 

врача. 



 
 

8 самых распространенных мифов о курении. 
Миф первый: «Сигарета помогает расслабиться» 

О влиянии никотина на стресс говорят уже давно. В основном, говорят курящие люди, которые 

«успокаиваются», закурив. 

На самом деле, сигареты не помогают расслабиться, а курильщиков успокаивает ритуал – достал си-

гарету, прикурил, затянулся, выдохнул. Никотин – самое вредное вещество из 4000 веществ, содержа-

щихся в дыме. Он не обладает успокаивающим действием, иначе он бы давно применялся в медицине как 

дешевое средство от стресса. Зато курильщики в среднем живут на 10–16 лет меньше некурящих. 

Миф второй: «Бросишь курить – растолстеешь» 

Иногда люди жалуются, что начали набирать вес, отказавшись от сигарет. Отсюда и неверный 

вывод о связи табакокурения и похудения.  

Как бросить курить Любой способен отказаться от курения. Как? Соблюдая несколько правил. Дело 

вовсе не в сигаретах, а в том, что люди начинают «заедать» стресс, возникающий при отказе от курения, и 

едят от нечего делать в ситуациях, когда раньше закуривали. В том, что отказаться от табака сложно, нет 

ничего удивительного – табачная зависимость по силе не уступает героиновой. Также курение может вы-

звать сбои в работе эндокринной системы организма и привести к некоторой потере веса. Это не то 

похудение, к которому стоит стремиться. Сбои на гормональном уровне это слишком высокая цена за не-

сколько килограммов. 

Миф третий: «Дети курильщиков привыкают к табаку еще до рождения» 

Часто приходится слышать от курящих беременных, что врач велел им бросить курить в пер-

вом триместре. Если это не удалось, то нужно продолжать курить – потому что «ребеночек внутри 

уже привык», а также «беременным нельзя переживать, лучше курить и быть спокойной, чем бро-

сить и нервничать».  

Эти рекомендации вредны и ни на чем не основаны, ведь вред курения во время беременности просто 

огромен. Доказано, что курение будущей матери приводит к преждевременным родам, выкидышам, рож-

дению детей с недостаточным весом и различными пороками развития, увеличивает риск внезапной мла-

денческой смерти у детей первого года жизни. По разным данным, курение будущей матери оказывает 

влияние на ребенка вплоть до шестилетнего возраста – такие дети чаще болеют и хуже учатся. Также 

доказано, что вдыхание табачного дыма приводит к выраженной гипоксии плода. По сути, младенец в 

утробе курящей женщины испытывает недостаток кислорода, постоянно «задыхается». 

Миф четвертый: «Отказ от сигарет после многих лет курения – слишком большой стресс» 

Мнение о том, что заядлым курильщикам нельзя полностью бросать курить, даже если они за-

болели из-за этой привычки, ошибочно. Избавление от табачной зависимости всегда оказывает благо-

творное влияние на организм и существенно снижает нагрузку на сердце и легкие. Известно, что никотин 

начинает выводиться из организма уже через два часа после отказа от табака, через 12 часов уровень окиси 

углерода в крови нормализуется, и человек перестает ощущать нехватку воздуха. Уже через два дня вкус 

и обоняние станут острее, а через 12 недель человеку будет заметно легче ходить и бегать из-за улучшений 

в системе кровообращения. До 9 месяцев нужно на то, чтобы исчезли проблемы с дыханием: кашель и 

одышка. В течение 5 лет риск инфаркта миокарда снизится примерно вдвое. Именно поэтому стоит отка-

заться от сигарет, даже если человек уже пострадал от связанных с курением заболеваний. «Организм уже 

привык к никотину и должен его получать» – самоубийственная тактика. 
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Миф пятый: «Легкие сигареты менее вредные» 

«Легкие», ментоловые и с «пониженным содержанием смол» сигареты также вредны для здоро-

вья, как и обычные. Ощущение их меньшей «вредности» искусно сформировано табачной рекламой. Даже 

в «легких» сигаретах содержится достаточно никотина для формирования сильной зависимости. К тому 

же, перейдя на «легкие» сорта, курильщики склонны увеличивать количество выкуриваемых сигарет, 

сильнее и чаще затягиваться, увеличивая дозу полученного никотина и смол. Сигареты с ментолом, пред-

ставляемые более изысканными, женскими, освежающе ароматными, формируют табачную зависимость 

даже быстрее обычных. Высокотехнологичные фильтры сигарет, хотя и кажутся надежной защитой, на 

самом деле являются еще одной уловкой производителей – курильщик и окружающие все равно получают 

солидную дозу вредных веществ, никотина и дыма. 

Миф шестой: «Существуют безопасные способы курения» 

Набирающий популярность кальян многие считают безобидной альтернативой сигаретам, счи-

тая прошедший «очистку» жидкостью дым безвредным. Это неправда. Кальян не менее опасен, чем 

традиционные способы употребления табака. А если учесть длительность одного сеанса курения кальяна, 

разовая доза вредных веществ, полученных каждым курильщиком, весьма велика. К тому же, став завсе-

гдатаем общественных кальянных, можно в нагрузку к обычным проблемам, связанным с курением, по-

лучить еще и туберкулез. Электронную сигарету позиционируют как инновационный и безопасный метод 

бездымного курения. Однако по результатам недавних исследований, можно утверждать, что это устрой-

ство также не щадит организм курильщика. 

Миф седьмой: «Курение – личный выбор» 

Табачные компании часто представляют курение как свободный выбор взрослых людей. Это лу-

кавый аргумент – в России не курят две трети населения, в том числе дети и беременные женщины. И 

право курильщика на сигаретный дым заканчивается там, где начинается право остальных на чистый воз-

дух. Также по данным исследований, большинство курильщиков начинают употреблять табак в возрасте 

13–14 лет, когда не может быть и речи о свободном ВЗРОСЛОМ выборе. 

Миф восьмой: «Вред пассивного курения не доказан» 

Производители табака часто подвергают сомнению вред от вторичного дыма. Не существует 

безопасного уровня воздействия табачного дыма. Вторичный табачный дым содержит около 4000 хими-

ческих веществ, в том числе около 70 канцерогенов. Доказано, что именно пассивное курение – причина 

большинства случаев рака легких и заболеваний сердечнососудистой системы у некурящих. Прак-

тически половина всех детей в мире – вынужденные пассивные курильщики. Около 50 миллионов бере-

менных женщин по всему миру ежегодно становятся пассивными курильщицами, подвергая воздействию 

табачного дыма своих будущих детей. 

Здоровые ноги 
* N1 по продажам в стоимостном выражении среди безрецептурных системных препаратов для лече-

ния заболеваний вен, IMS 2010 Вы любите принимать таблетки? А ходить по поликлиникам и общаться с 

врачами? Тогда, может быть, вы обожаете лежать в больницах? Наверняка 99% из вас ответят «нет». Все 

мы недолюбливаем лечиться и стараемся обращаться к докторам только в том случае, когда другого вы-

хода уже нет — что называется, «приперло». При этом мы без зазрения совести эксплуатируем свой орга-

низм и даже не задумываемся о том, какую колоссальную нагрузку принимают на себя, например, наши 

ноги. За свою жизнь человек в среднем проходит от 120 тысяч километров — это все равно что три раза 

обогнуть Землю по экватору, а сколько мы стоим в очередях, у плиты и раковины, даже страшно себе 

представить. И весь наш вес — а это минимум 50-60 килограммов — опирается, по сути, на две точки — 

наши ноги. Добавьте сюда тесную обувь, неправильное питание, необходимость каждый день по два-три 

часа неподвижно сидеть и стоять в транспорте или жать на педали газа, тормоза и сцепления — и вы пой-

мете, какой титанической выносливостью обладают наши ноги и сколько им приходится терпеть не-

удобств. И ведь они работают, не жалуются! К сожалению, такое долготерпение не вечно — в определен-

ный момент мы можем вдруг обнаружить, что ноги стали болеть, отекать, да и вид у них уже не тот. Так 

могут проявляться первые симптомы варикозной болезни. Чтобы всего этого не произошло, необходимо 

следить и ухаживать за ногами, а иногда и баловать, делать им приятное — ведь они этого заслуживают. 

Движение — это жизнь. Казалось бы, современный ритм жизни такой бешеный, что само слово «заси-

деться» давно должно было выйти из употребления. Но, увы, свою щедрую порцию стресса мы ежедневно 

получаем, сидя за компьютером или стоя в пробке, — в эти моменты из всех органов у нас активно двига-

ются разве что язык и пальцы рук. Позвоночник, бедра, ноги практически полностью неподвижны, зача-

стую напряжены, а многие из нас еще и ухитряются сесть вполоборота к монитору, закинуть ногу на ногу 

и прижать телефонную трубку к уху плечом. И потом удивляться, что к концу дня сил не остается, голова 

болит, ноги ватные, а спина деревянная. А нужно всего лишь сидеть за столом ровно, не сутулясь, поставив 

обе ноги на пол, и каждый час-два уделять 5-10 минут зарядке. Простые упражнения помогут разогнать 

кровь по телу, насытить организм кислородом, размять мышцы — и вы удивитесь тому, насколько бодрее 

вы себя почувствуете и какие замечательные свежие идеи придут вам в голову! Тогда после работы еще 

останутся силы на прогулку или встречу с друзьями, а в выходные здорово будет прокатиться на велоси-

педе, поплавать в бассейне или отправиться в лыжный поход.Долой вредные привычки. Как мы уже гово-

рили, нашим ногам и так выпадает нешуточная нагрузка, а мы часто еще усугубляем ее, поглощая еду из 
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фастфуда и бутерброды с салом на ночь, распивая пиво с подружками и отрываясь от компьютера, только 

чтобы выкурить сигарету. Все это очень вредит сосудам и ведет к появлению лишнего веса — в результате 

нам становится тяжело ходить, ноги отекают и покрываются венозной сеткой, и вот уже только и остается, 

что прятать их под длинной юбкой да жаловаться на жизнь. Наверняка вы не желаете ни своим ножкам, 

ни себе такой участи. Поэтому откажитесь от курения, ограничьте употребление алкоголя, жирной и соле-

ной пищи. Так же важно питаться регулярно и в подобающей обстановке, обращать внимание на продукты 

и добавки с высоким содержанием витамина С и обязательно пить много жидкости. 

Вокруг света без проблем. Нам часто кажется, что происходящее с нами в поездках, особенно в от-

пуске, «не считается» — можно тратить сколько угодно денег, жариться под палящим солнцем до образо-

вания золотистой корочки и проводить ночи напролет в местных клубах. И уж совсем мало мы обращаем 

внимания на то, что происходит с нами в пути — в аэропорту, на вокзале, в самолете или поезде. И это 

понятно — в эти моменты каждый из нас думает только о том, как бы побыстрее оказаться у моря или на 

центральной площади европейской столицы, а на обратном пути — как побыстрее добраться до дома и 

начать раздавать сувениры и гордо демонстрировать фотографии. Однако наш организм и, прежде всего, 

наши ноги не должны страдать от того, что наша голова целиком занята предстоящим отпуском. Сколько 

бы часов нам не предстояло провести в самолете или в зале ожидания, необходимо двигаться — даже если 

места для этого совсем мало. Если приходится сидеть, не вставая, выполняйте простые упражнения: вра-

щайте стопами в разных направлениях, сгибайте и разгибайте колени, массируйте пальцы ног. Когда есть 

возможность, прогуливайтесь по проходу в самолете, поезде или автобусе, по зданию аэропорта, чтобы 

ноги не затекали. Старайтесь избегать резких перепадов температуры и помните — в отпуске должен от-

дыхать не только ваш мозг, но и ваши ноги. Заботьтесь о своих ногах — и они позаботятся о вас! 

Чашку кофе?  
Кофе, пожалуй, самый противоречивый из всех натуральных напитков в мире. Споры вреден или по-

лезен кофе длятся столько, сколько существует сам напиток. «Кофе бьет по сердцу и нарушает водно-

солевой баланс в организме», — говорят одни ученые. «Да нет же, кофе предотвращает болезнь Альцгей-

мера и лечит рак ротовой полости», — возражают им другие. Кто же из них прав? Как в большинстве 

споров, — ни те, ни другие: чашка кофе может быть и полезной, и вредной — все зависит от того, когда, 

как и сколько ее пить. Сорт кофе тоже имеет значение, но обо всем — по порядку. 

 

 
Древние алхимики и врачи были уверены в пользе кофе, и применяли его как целебное средство при 

различных заболеваниях. Еще в I тысячелетии нашей эры известный целитель Разес писал в своих научных 

трактатах о том, что кофе веселит душу, придает ясность уму, лечит глазные болезни, предотвращает 

цингу и подагру. А в XVII веке придворный лекарь русского царя Алексея Михайловича вовсю использо-

вал кофе для лечения царских хворей: головной боли и насморка у монарха. Кстати, многие современные 

врачи тоже считают кофе действенным средством от мигрени. Для большинства наших современников 

чашка кофе — повседневный напиток, тонизирующий и бодрящий. И все благодаря содержанию в нем 

кофеина. Водители пьют кофе для улучшения быстроты реакции, влюбленные используют его как афро-

дизиак, студенты — как допинг перед экзаменами. 

Подводные камни кофемании 

Не все знают, что высокие дозы кофе нередко угнетают психику. Иногда медики даже рекомендуют 

пить кофе при бессоннице — на ночь. Это кажется удивительным, но так можно быстрее заснуть. Если 

пить кофе до еды, то он ускоряет процесс пищеварения, если после — то он может ему помешать. Людям, 

страдающим болезнями желудочно-кишечного тракта, кофе лучше вообще не пить, а вот для здорового 

человека вопрос стоит иначе. Какой кофе лучше пить? А главное — сколько и когда? Как и любой продукт, 

кофе может быть вреден или полезен. Попробуйте, например, выпить 2-3 литра кефира за один присест, и 

что с вами будет? А ведь кефир очень полезен. Смертельной дозой кофеина считается доза в 10 граммов 

или 70 чашек кофе. Абсолютно безвредная для всех доза не определена. Во многом польза и вред кофе 

http://pulsplus.ru/lady/categories/beauty-and-health/rational-food/video/kakoj-kofe--samyj-poleznyj/
http://pulsplus.ru/lady/categories/beauty-and-health/rational-food/video/kakoj-kofe--samyj-poleznyj/


В. Голощапов / П р и л о ж е н и е 97 

зависят от индивидуальных особенностей организма. Одни могут пить его на завтрак, обед и ужин и в 

промежутках между и не испытывать даже малейшего дискомфорта, других — «сшибает с ног» после двух 

чашек. Но бывает так, что люди просто не хотят или не могут жить без кофе, и, почувствовав его запах, 

теряют самообладание и начинают не задумываясь глотать любимый «наркотик». Как же быть? Можно 

использовать заменители кофе, которых придумано достаточно за всю историю его употребления.  

Заменители кофе 

Самый известный и признанный заменитель кофе — цикорий. То, что сорняковое некогда растение 

можно заваривать как кофе, обнаружили сравнительно недавно. Кофеманам его предложили как альтер-

нативу натуральному кофе — безвредную и даже целебную. Цикорий полезен диабетикам, он нормализует 

работу поджелудочной железы и улучшает обменные процессы в печени. Кроме того, вещество инулин, 

которого в цикории содержится до 40%, способствует размножению полезной микрофлоры кишечника, а 

сильный иммунитет дорого стоит. Но может ли цикорий заменить кофе полностью? Все-таки и запах, и 

вкус у цикория совсем другой. Для людей, которые привыкли к настоящему кофе, полезность цикория — 

небольшое утешение. Поэтому если отвыкнуть от кофе никак не получается, но очень надо, то можно 

попробовать компромиссный вариант: добавлять в напиток из цикория натуральный кофе, примерно 1/5 

часть. Тем, кто на 100% уверен во вреде кофе, не мешает знать о том, что многие исследования ученых 

говорят как раз в пользу напитка. Так, если при отравлении промыть желудок, а потом выпить пару чашек 

кофе, всасывание оставшихся в желудке токсинов в кровь значительно уменьшится, благодаря содержа-

щимся в кофе дубильным веществам. Не так давно выяснилось, что курильщики, совсем не пьющие кофе, 

в два раза чаще заболевают раком легких, чем те, кто кофе пьет. Если же любители спиртного употребляют 

кофе в умеренных количествах, то это значительно снижает риск развития у них цирроза печени. Выпивая 

всего одну чашку кофе в день, мы получаем 1/5 необходимого суточного количества витамина Р, отвеча-

ющего за здоровье кровеносных сосудов.  

Готовим полезный кофе 

Самые распространенные сорта кофе — «робуста» и «арабика». Пейте «арабику» — в ней почти на 

1/3 меньше кофеина. Как готовить кофе, чтобы принести себе максимум пользы и минимум вреда? Это 

несложно: нужно залить кипятком свежемолотый кофе, довести до закипания и быстро налить в чашку. 

Таким образом вы сохраните в напитке витамины и принесете себе тот заряд бодрости, который вам необ-

ходим. Приятного вам кофепития!  

Ещё раз о кофе 

Как приятно с утра выпить чашечку ароматного кофе. Этот уникальный напиток помогает 

нам взбодриться и настроиться на боевой лад. Кофе был очень популярен во все времена. И точно 

так же во все времена существовало предубеждение, что в этом напитке таится какая-то опас-

ность. Наконец, ученые решили заняться исследованием кофейных мифов. И сказали свое веское 

слово. Вот их приговор. 

По мнению ученых, этот волшебный напиток очень полезен для организма. Кофе не только безопасен 

для сердца и сосудов, но и препятствует развитию диабета 2 типа и даже снижает риск инсульта при регу-

лярном употреблении.  

Кофе и сердечно-сосудистая система. Принято считать, что кофе категорически противопоказан 

больным сердечно-сосудистыми заболеваниями. Однако статистка говорит, что это не так. Американские 

ученые решили проверить, по каким причинам попадают в больницы пациенты с нарушениями ритма 

сердца. Они наблюдали за 128 тысячами добровольцев. Оказалось, что те, кто регулярно пил кофе, реже 

оказывались на больничной койке с самым распространенным диагнозом "мерцательная аритмия". Так, 

среди употреблявших более четырех чашек кофе в день риск госпитализации был на 18% ниже, по срав-

нению с теми, кто не пил кофе вообще.  

Как не стать одним из пикацистов? Как оказалось, ошибаются и те, кто считает кофе возможной 

причиной инсульта. Английские ученые из Кембриджского Университета в течение 12 лет пытались уста-

новить связь между потреблением кофе и риском развития инсульта. Для этого они наблюдали за 23.000 

мужчин и женщин. Результаты исследования потрясли ученых — риск инсульта у людей, регулярно упо-

требляющих кофе, был почти на 30% ниже, чем у тех, кто ни разу не пил этот напиток. Причем не важно, 

какой кофе вы предпочитаете: кофеиносодержащий или без кофеина, растворимый или в зернах. По мне-

нию ученых, немаловажную роль в этом играют антиоксиданты, содержащиеся в кофе. Именно они тор-

мозят воспалительные процессы, сокращая тем самым риск развития сердечно-сосудистых расстройств. В 

то же время избыточное увлечение этим распространенным напитком не уменьшает вероятность заболе-

вания. Следующее распространенное мнение, что кофе противопоказан при гипертонии. Но как было до-

казано учеными, на больных гипертонией чашка кофе оказывает всего лишь такой же эффект, как и уча-

стие в дискуссии. Давление и вправду немного повышается, но совершенно незначительно, и уже через 

несколько часов приходит в норму. Продолжительные исследования показали, что в общем, потребление 

кофе не оказывает никакого отрицательного влияния на артериальное давление человека. Повышенный 

холестерин, как известно, влияет на развитие сердечно-сосудистых заболеваний. Так можно ли пить кофе 

при повышенном холестерине? Оказалось — да, но только фильтрованный! Нефильтрованный, наоборот, 

повышает уровень холестерина. Как удалось выяснить, на повышение уровня холестерина оказывает вли-

яние кофейное масло, точнее натуральные вещества, содержащиеся в нем — кафестрол и кавеол. А при 

http://www.medpulse.ru/encyclopedia/2837.html
http://www.medpulse.ru/health/prophylaxis/prof/10950.html


приготовлении кофе в кофе-машинах эти вещества остаются на фильтре и в чашку не попадают. Поэтому 

кофе фильтрованный таким людям пить не возбраняется, а вот от кофе, приготовленного по-турецки и по-

гречески людям, с повышенным холестерином лучше отказаться.  

Кофе и желудочно-кишечный тракт. Никогда не стоит связывать любые появившиеся боли в же-

лудке с выпитым эспрессо, потому что здоровому человеку чашка кофе повредить не может. Даже если 

говорить о такой серьезной болезни как язва желудка, то с уверенностью можно сказать, что употребление 

кофе не играет никакой роли в ее развитии. Язву провоцируют бактерии под названием Helicobacter pylori. 

Правда, чтобы эта бактерия начала свое разрушительное воздействие, необходим ряд определенных фак-

торов. И потребление кофе к этим факторам не относится! Да, действительно, у некоторых людей упо-

требление кофе вызывает увеличение проницаемости слизистой желудка, но через пару часов все возвра-

щается в свое нормальное состояние. С гастритом надо быть чуть осторожнее. Если у человека уже есть 

гастрит, то кофе может спровоцировать спазмы и боли желудка. Хотя чаще всего это случается, когда кофе 

пьют натощак. Также играет роль и способ приготовления кофе: после европейского кофе бывает больше 

жалоб, чем после употребления американского. Хороший положительный эффект также оказывает добав-

ленное в кофе молоко. Существует мнение, что боли при гастрите провоцирует не кофеин, а какие-то дру-

гие элементы, содержащиеся в кофе. Однако какие именно еще не выявлено.  

Кофе и нервная система Для нервной системы от кофе в умеренных количествах — сплошная 

польза! Кофе помогает мыслительному процессу, оказывает положительный эффект на концентрацию, 

бдительность и бодрость людей, поэтому его любят пить студенты или работающие ночью. Пожилым лю-

дям кофе помогает бороться с забывчивостью. Ученые из Финляндии и Нидерландов провели совместное 

исследование о воздействии кофе на мыслительные способности пожилых людей. В течение 10 лет они 

наблюдали за 700 мужчинами преклонного возраста. Те из них, которые не пили кофе совсем, показали 

упадок своих мыслительных способностей на 8% против тех, которые выпивали его в количестве 1-3 ча-

шек в день. У пивших же кофе больше 4 чашек в день мыслительные способности также снижались. В 

общем, умеренность — лучший друг пожилого джентльмена. Некоторые исследования доказывают, что 

кофе, также как и спортивные нагрузки, уменьшает риск развития болезни Альцгеймера, при которой 

ухудшается память и интеллектуальные способности, и даже приостанавливает начавшиеся процессы. Ис-

следования проводились на 6000 добровольцах в возрасте старше 65 лет. Огромное количество исследо-

ваний подтвердили, что у людей, регулярно пьющих кофе, реже развивается болезнь Паркинсона. Мужчи-

нам чашечка эспрессо поможет снизить риск этого заболевания почти на половину, тогда как женщины — 

на треть. Однако, представительницам прекрасного пола после менопаузы, употребляющим гормоны, про 

кофе лучше забыть, иначе возможен обратный эффект — развитие болезни Паркинсона. Никогда не стоит 

забывать, что хотя многочисленные исследования и доказывают, что кофе оказывает положительный эф-

фект на настроение человека, употребление его в больших дозах может вызвать беспокойство или нервоз-

ность. Для чрезмерного увлечения кофе или колой ученые придумали специальный термин "кафеинизм". 

Так что, умеренность и еще раз умеренность! 

Кофе и диабет 2 типа. Но больше других поражают результаты исследования о влиянии кофе на 

диабет. Оказывается, ароматный напиток может спасти от этого страшного заболевания. Первый раз ис-

следования о влиянии кофе на диабет были проведены в 2002 году в Нидерландах. В них принимали уча-

стие более 17.000 добровольцев обоих полов. В ходе них было сделано открытие, что у испытуемых, вы-

пивавших по 7 или больше чашек кофе в день, на половину реже развивался диабет, чем у тех, кто выпивал 

по 2 чашки и меньше. Следующее масштабное исследование прошло в 2005 году. В нем было задейство-

вано около 194.000 добровольцев, за которыми наблюдали несколько лет. В итоге ученые подтвердили 

выводы первого исследования. В другом эксперименте участвовали более 350 женщин после менопаузы, 

больные диабетом, и столько же здоровых женщин. У тех, кто пил более 4 чашек кофе в день, диабет 2 

типа развивался на 56% реже, чем у тех, кто не пил его совсем. По словам доктора Атсуши Гото из Кали-

форнийского университета в Лос-Анджелесе, это открытие объясняется влиянием кофеина на белок, свя-

занный с половыми гормонами, и требует дальнейшего изучения. Кстати, кофе без кофеина также полезен 

для предотвращения диабета типа 2, как и кофе, содержащий кофеин. Сколько пить? До настоящего вре-

мени кофе и кофеин не раскрыли все свои секреты, поэтому исследования на тему влияния их на организм 

человека продолжаются. Но уже сейчас с достоверностью можно сказать, что величина разумного потреб-

ления кофе для здорового человека существует, правда она индивидуальна, и зависит от веса, возраста, 

пола и от выкуриваемых сигарет. В среднем, 400 мг кофеина в день для здорового человека считается 

нормой. 400 мг кофеина означают 4-5 чашек кофе в день или 3 чашкам кофе и 4 чашки чая. У беременных 

женщин эта доза снижена до 300 мг максимально. В общем, не вдавайтесь в крайности и помните, что 

каждый человек индивидуален.  

Самый дорогой кофе в мире. Некоторым его вкус напоминает жженый сахар или шоколад, кому-то 

кажется, что он пахнет плесенью. При этом в мире достаточно желающих выложить 50 долларов (1500 

рублей), чтобы выпить чашечку Kopi Luwak. Это средняя цена напитка из зерен, переваренных и выделен-

ных индонезийскими луваками. В Австралии его рекламируют как «самый редкий и эксклюзивный кофе 

в мире», но те, у кого больше здравомыслия, чем денег, называют его «кофе из кошачьего дерьма». Про-

цесс производства этого кофе выглядит следующим образом: на кофейных плантациях разводят особую 

породу маленьких обезьянок, питающихся плодами кофе. Они съедают их, переваривают саму мякоть, а 
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зерна выходят с экскрементами. После этого работники плантаций заботливо собирают экскременты, от-

деляют от них кофейные зерна, отмывают и жарят. Ценители такого кофе говорят, что у такого кофе — 

уникальный аромат (еще бы!). Желание кофеманов выпить престижный отвар из обезьяньих испражнений 

побеждает не только брезгливость, но и страх заболеть атипичной пневмонией, которую эти зверьки могут 

переносить. Производители напитка успокаивают своих клиентов тем, что те виды луваков, которые ис-

пользуются для производства кофе, не являются разносчиками болезни. 

 

Кое что о яблоках 
Чтобы сохранить тело здоровым - нужно ежедневно есть яблоки. Именно к таким выводам пришли 

ученые из Айовы. Исследования показали, что яблоки - лучшее средство от мышечной атрофии - утраты 

телом мышечной массы, которая происходит с возрастом. Атрофия мышц сопряжена с рядом серьезных 

проблем, но до сих пор от нее не найдено лекарство. Ученые выявили необходимый компонент в кожуре 

яблок. Данное вещество называется урсоловая кислота. Эксперименты на мышах показали: она способ-

ствует увеличению мышечной массы более чем на 15%. Вместе с тем, общий вес грызунов, которых кор-

мили данной кислотой, оставался прежним, а вот жира становилось меньше более чем наполовину. Что 

касается самих яблок, то они также способствуют снижению уровня сахара в крови, вредных жирных кис-

лот и холестерина. Кроме того, по мнению ученых, благодаря своим природным свойствам, эти фрукты 

помогают при диабете. Ученые назвали продукты, помогающие снизить риск диабета. Яблоки, груши и 

черника снижают вероятность возникновения заболевания на 23%. Ученые выявили продукты питания, 

способные снизить риск развития диабета второго типа. Согласно данным исследования, проведенного 

американскими национальными институтами здравоохранения, защититься от этого заболевания помогут 

яблоки, груши и черника, в которых содержится большое количество флавоноидов. В течение 24 лет уче-

ные вели наблюдение за пищевым рационом примерно 200000 здоровых мужчин и женщин. В самом 

начале исследования его участники не страдали диабетом, однако к концу наблюдения болезнь была вы-

явлена у 12600 человек. Выяснилось, что риск возникновения диабета снижался на 23% в тех случаях, 

когда испытуемые употребляли две и более порции черники или как минимум пять яблок еженедельно. 

Наибольший позитивный эффект отмечался у тех добровольцев, в чьем рационе присутствовали продукты 

с высоким содержанием не только флавоноидов, но и клетчатки. Поэтому, считают ученые, заменить 

ягоды и фрукты соками не получится  

Очищение с помощью кефира и яблочного сока 

Такой вид очищения рекомендуется страдающим диабетом. Методика выполнения. 1-й день. Сделать 

натощак очистительную клизму 2—4 л. В течение дня ничего не есть, а только пить магазинный кефир 

средней жирности, но без сахара и не фруктовый. Другие молочные продукты не подходят. Выпить до 3 

л, но не менее чем 1,5 л по одному стакану через каждый час. Если будет состояние гипогликемии: сла-

бость, холодный пот, озноб, — можно выпить стакан горячего чая с чайной ложкой меда. К ногам прило-

жить грелку. Тело растереть раствором разведенного, как в пищу, уксуса. Если было состояние гипогли-

кемии, добавляйте к кефиру кусочки чёрного подсушенного хлеба. Больше ничего не есть и не пить. 2-й 

день. Сделать натощак очистительную клизму. В течение дня пить только сок, домашний, свежего приго-

товления. Сок любой: яблочный, капустный, морковный, огуречный. Лучше — яблочный. Можно и их 

смеси. По одному стакану пить в 9, 11, 13, 15, 17 часов. Примечание. Если вы работаете и времени утром 

недостаточно, можно делать очистительные клизмы вечером. А если позволяют и время, и самочувствие, 

то и утром, и вечером по 2 л. 3-й день. Легкий завтрак. Лучше смеси соков. В течение дня салаты овощные, 

овощные супы, овощные рагу без масла. 4-й день. То же, что в 3-й день, но с маслом. Не забывайте масси-

ровать ладони для самостоятельного опорожнения кишечника. Такое очищение можете проводить посто-

янно 1—2 раза в месяц. Внимание. Все процедуры необходимо проводить под наблюдением врача-эндо-

кринолога. 

Елена Малышева: "Диабет уходит мгновенно! Поразительное открытие в лечении диабета". Здрав-

ствуйте, дорогие мои! Уже много лет я ежедневно появляюсь на экранах ваших телевизоров и ни раз мы 

говорили о проблемах диабета. Было много сказано про методы лечения диабета! В основном - это низко-

углеводная диета и радостная физкультура — это меры, которые очень помогают понизить сахар в крови 

при диабете 2 типа. Мы, в нашей передаче, часто говорим о хирургии и медикаментозных процедурах, но 

очень редко затрагиваем народные методы. Причем не просто рецепты от бабушек, а то, что признали в 

научной среде, ну и конечно же признанное нашими телезрителями. Сегодня мы поговорим о исцеляющем 

воздействии чаев. 
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Наверняка Вы сейчас в недоумении, о каких еще исцеляющих чаях может идти речь, в лечении диа-

бета? Действительно, как обычный чай может помочь в лечении столь серьезной болезни как сахарный 

диабет? Если Вы помните, то несколько выпусков назад я рассказывала про возможность "запуска" реге-

нерации организма, при помощи воздействия на определенные рецепторы клеток нашего организма. Так 

вот, для излечения диабета и не только, нужно запустить процесс "возврата", то есть вернуть клетки к 

исходному состоянию. Ведь медицина, в большинстве своем- это борьба со следствием. А нужно устра-

нить именно причину и вернуть организм к исходному состоянию. Именно поэтому после приема пра-

вильной дозировки определенных веществ, которые содержатся в редком сорте чая "Монастырский Чай", 

почти все пациенты чувствуют легкость, будто заново родились. Мужчины, в свою очередь, ощущали при-

лив сил, стойкую потенцию, мощный прилив энергии, стали лучше высыпаться. 

Чайная терапия помогает справиться даже с такими страшными болезнями, как гепатит, цирроз, про-

статит, псориаз, остеохондроз. Лучше всего черный "Монастырский Чай" справляется с диабетом, как по-

казали исследования, ведь диабет может появится от нашего нестабильного обмена веществ и не правиль-

ной работы клеток. Ведь когда у нас проблемы, диабет разрушает организм, а когда все хорошо, то орга-

низм приходит в тонус. То есть вся система напрямую влияет на состояние организма. И эта связь помогает 

максимально эффективно бороться с болезнью. 
 

И как же это работает, спросите Вы? Объясню. Чайная терапия, при помощи конкретных веществ и 

антиаксидантов воздействует на определенные рецепторы клетки, которае отвечают за ее регенерацию и 

работоспособность. Происходит "перезапись" информации о больных клетках на здоровые. В итоге орга-

низм начинает процесс оздоровления, а именно возвращает, как мы говорим, к "точке здоровья" . 

На данный момент существует единственный центр собирающий и продающий этот "Монастырский 

Чай" - это небольшой монастырь в Белоруссии. О нем очень много говорят и по нашему каналу и по дру-

гим. И не зря, скажу я Вам! Это не какой-нибудь простой чай, а уникальная смесь из самых редких и 

мощных натуральных целебных веществ. Этот чай доказал свою эффективность не только пациентам, но 

и науке, которая признала его действенным препоратом. Диабет уходит за 10-15 дней, как показали иссле-

дования. Главное четко следовать указаниям в методике! 

Мы пригласили в студию Игоря Крылова, одного из тысяч пациентов которым помог "Монастырский 

Чай": 

Игорь Крылов: "С каждым днем я чувствовал улучшение. Диабет отступал семимильными шагами! К 

тому же происходило общее оздоровление организма: язва перестала беспокоить, я смог себе позволить 

есть практически все, что захочу. Я поверил! Я понял, что для меня это единственный выход! Потом и 

вовсе все закончилось, головные боли прошли. По окончанию курса я стал абсолютно здоров! Пол-нос-

тью!! Главное в чайной терапии - это комплексное воздействие. Классическое лечение НЕ убирает 
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ПЕРВОПРИЧИНУ заболевания, а только борется с его внешними проявлениями. А "Монастырский Чай" 

ВОССТАНАВЛИВАЕТ ВЕСЬ ОРГАНИЗМ, в то время, как наши врачи вечно засыпают сложными непо-

нятными терминами и вечно пытаются впарить дорогие препараты, от которых нет никакого толку… Как 

я уже сказал, я все это испробовал на себе лично" 

Елена Малышева: "Игорь, расскажите подробнее про процесс лечения!" 

Игорь Крылов: "В сам Белорусский монастырь я не смог поехать, поэтому заказал "Монастырский 

Чай" с сайта monastery-chai.com. Чтоб его получить, заполните свои данные на сайте, оставьте рабочий 

номер телефона, чтоб с Вами смогли связаться и обговорить детали. Я получил чай через 4 дня, он пришел 

в закрытом конверте, без опозновательных знаков. Средство стоит копейки, относительно той цены, кото-

рую я потратил на лечение и потратил бы еще больше, если б не заказал этот чай! Инструкция есть, по-

этому в методике можно легко разобраться. Уже после первого приема чувствуется улучшение. Попро-

буйте сами и Вы поймете меня."  

Елена Малышева: "Спасибо Игорь, наши операторы разместят ссылку на сайт Белорусского мона-

стыря, чтобы оформить заказ." 

Как видите путь к здоровью не такой трудный. Монастырский чай можете заказать здесь. Это офици-

альный сайт. 

 
Оригинальный "Монастырский Чай" можно заказать только на официальном сайте, который опубли-

кован ниже. Этот продукт имеет все необходимые сертификаты и проверен на эффективность. В России 

очень много подделок, заказав которые Вы не получите эффект. 
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Ученые: яичница взбодрит лучше, чем чашка кофе 

 

Специалисты из Кембриджского университета (Великобритания) уверяют, что яичница или вареное 

куриное яйцо на завтрак даст больше энергии, нежели чашка кофе или «быстрые» углеводы. Изучив вли-

яние белка на организм, ученые открыли, что протеины из яйца способствуют выработке орексина. 

Это нейромедиатор, придающий чувство бодрости благодаря тому, что еда быстрее перерабатывается в 

энергию. При потреблении яичного белка калории израсходуются быстрее, насыщая организм питатель-

ными веществами и энергией. Чувство сытости помогает дольше оставаться бодрым и сохранять концен-

трацию внимания. 

Также британские диетологи развенчали миф о том, что куриные яйца – «тяжелая» пища. Исследования 

ученых показали, что холестерин, содержащийся в яичнице, не откладывается на стенках сосудов и не 

повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний. 
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Запоры у грудных детей 
Запоры у детей вызывают достаточно много вопросов и у мам, и у медиков, которые до сих пор 

спорят не только о причинах и лечении запора, но даже о самом определении этого состояния. 

 
На бытовом уровне запором называется задержка выведения кала. Но сталкиваясь с данной пробле-

мой, родителям необходимо помнить, что частота стула напрямую зависит от возраста ребенка. По данным 

Американской академии педиатрии, в норме ребенок в первые недели жизни опорожняет кишечник от 1 

до 5 раз в сутки, к 4 месяцам – 1-2 раза в день. Но бывают случаи, когда ребенок, находящийся на грудном 

вскармливании, не ходит в туалет несколько дней, не испытывая при этом никакого дискомфорта. Многие 

педиатры не считают это отклонением от нормы, указывая, что грудное молоко способно практически 

полностью усваиваться в кишечнике младенца. Поэтому важно учитывать, доставляет ли задержка стула 

какие-то неудобства малышу или нет. Только если она сопровождается явлениями дискомфорта и болей 

со стороны кишечника, можно говорить о запоре. 

Причины запоров у детей 

Вера ОрловаВера Орлова 

Необходимо сдать анализ на дисбактериоз! Можно долго и упорно кормить ребенка специальными 

смесями или, например, давать слабительные чаи, компоты из чернослива, а потом окажется, что ребенок, 

к примеру, стафилококк в роддоме подхватил. Запор - это отравление организма изнутри, надо искать при-

чину, а не пытаться бороться со следствием.Запоры могут быть вызваны разными причинами. У грудных 

детей в 95% случаев они связаны с: 

• преходящей физиологической слабостью мышц кишечной или брюшной стенки; 

• нарушениями нервной и эндокринной регуляции; 

• перенесенными ранее кишечными инфекциями; 

• дефектами грудного вскармливания ребенка или питания кормящей матери. 

Кроме того, запоры могут появляться при употреблении некоторых лекарств, к примеру, обезболива-

ющих, противосудорожных, мочегонных. Они сопутствуют эндокринным нарушениям со стороны щито-

видной, паращитовидных желез, коры надпочечников и т.д. Наконец, запоры у ребенкамогут быть прояв-

лением врожденных или приобретенных изменений кишечника. Порой для определения причины запора 

малыша нужно показывать разным специалистам. 

Медики выделяют острые и хронические запоры. О первых говорят, когда у ранее нормально оправ-

лявшегося малыша стул отсутствует в течение нескольких суток. Если при этом не отходят газы, малыш 

плачет и беспокоится, нужно исключать острую непроходимость кишечника. Может потребоваться кон-

сультация хирурга. 

О хроническом запоре говорят при редком опорожнении кишечника в течение 3 месяцев и более. 

Хроническим запорам часто сопутствуют: 

• напряжение и натуживание при дефекации; 

• периодическое выделение большого количества стула; 

• прощупывание каловых масс по ходу кишечника (обычно внизу живота слева); 

• каломазание вне дефекации. 
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Чтобы определить причину запоров, кроме осмотра ребенка и анализов кала, порой приходится про-

водить УЗИ, эндоскопическое и рентгенологическое исследование кишечника. Иногда могут назначить 

эндосонографию внутреннего сфинктера прямой кишки и даже биопсию подслизистого слоя. 

Лечение запоров у детей 

Лечение запоров у детей всегда начинают с нормализации питания. В случае с кормящими мамами 

речь идет одиете при грудном вскармливании. В нее включают блюда, богатые клетчаткой, свежие кисло-

молочные продукты, обогащенные бифидо- и лактобактериями, чернослив, курагу, черный хлеб и булочки 

с отрубями. 

Наташа Бурякина (Иванова)Наташа Бурякина (Иванова) 

Мы от запора используем только трубку. Нам ни массаж, ни «Плантекс», ни «Эспумизан» не помо-

гают.При искусственном вскармливании младенцев, страдающих запорами, рекомендуют использовать 

молочные смеси, которые питают и лечат, нампример, смеси с камедью плодов рожкового дерева («Фри-

совом», «Нутрилон-антирефлюкс») или лактулозой («Семпер-бифидус»). Смеси с камедью могут вво-

диться не в каждое кормление, а самостоятельно 1-2 раза в день. Помогают размягчению стула и смеси с 

олигосахаридами – к примеру, «Нутрилон Комфорт». 

После 3-4 месяцев в рацион грудных детей, склонных к запорам, можно включать сливовый сок или 

жидкое пюре из чернослива, кураги, яблок, абрикосов, персиков. 

Прикорм традиционно начинают с кабачкового пюре, позже вводят в рацион способствующие опо-

рожнению кишечника морковь и тыкву. Из каш предпочтительнее гречневая или ячневая. Можно исполь-

зовать «розовые каши» (комбинацию пшена и тыквы). Выпускаются готовые каши для детского питания, 

содержащие лактулозу: «Нутрилак. Кукуруза с лактулозой», «Нутрилак. Овсянка с лактулозой». 

При вскармливании смесями, а в летнюю жару и при кормлении грудью, наладить стул часто помогает 

допаивание ребенка водой. 

При лечении запоров обязательна двигательная активность ребенка. В зависимости от возраста, реко-

мендуют проводить массаж животика (перед кормлениями круговыми движениями по часовой стрелке) и 

гимнастику, частое выкладывание на живот со стимуляцией подъемов верхней части туловища, пассивные 

или активные повороты туловища, а затем и ползание, ходьбу вдоль опоры, частое вставание и присажи-

вание. 

При приучении ребенка к самостоятельным походам в туалет важно использовать горшок, а не спе-

циальные детские сиденья для унитаза: чтобы ребенку было легче опорожнить кишечник, он обязательно 

должен упираться ногами в пол. 

Помочь наладить стул у младенца могут настои и отвары цветов ромашки аптечной, семян льна, фен-

хеля. 

Слабительные средства назначают только если все перечисленные выше меры не оказались эффек-

тивными. Далеко не все препараты с послабляющим эффектом можно применять у грудных малышей. 

Разрешено использовать только размягчающие кал средства, типа вазелинового масла, и мягкие осмоти-

ческие препараты, содержащие лактулозу: «Нормазе», «Дюфалак». Начинают лечение обычно с примене-

ния свечей с глицерином и микроклизм. При задержке стула более трех дней можно использовать очисти-

тельную клизму. Часто ее использовать не следует, чтобы малыш не отвыкал при дефекации «работать» 

самостоятельно.  

Анри Шено (диетолог) : «Знаете, что находят в желудке при вскрытии? Непереваренный кофе с мо-

локом!» Пока все бьются в истерике в преддверии голодной осени без бельгийских трюфелей, француз-

ского козьего сыра и норвежского лосося, гуру детокса рассказывает «РБК.Стиль» о культуре питания как 

таковой. 

На строгий зуб Анри Шено, в чьей клинике в Мерано в свое время бывали все члены клана Фенди, 

принцесса Монако, эмир Катара, Лучано Паваротти и внушительная часть российской бизнес-элиты, ав-

тора собственного метода генетической типологии людей по состоянию кожи и науки бионтологии, изу-

чающей психофизические факторы старения, попала «Brasserie Мост». 

Массаж, который успокоит и расслабит 

Для малыша массаж — не только удовольствие и проявление маминой любви. Он улучшает кровооб-

ращение, помогает развитию и устраняет боли в животике 
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Массаж — это приятные минуты не только для малыша, но и для любящей мамы 

Простой массаж малышу вы можете сделать сами без помощи специалиста. Попробуйте, и вы оба 

полюбите этот приятный ритуал! 

Вот несколько правил: 

1. Будьте внимательны, делайте массаж не раньше, чем через 30 минут после еды. 

2. Ребенок должен быть сытым, но не сонным. Массируйте мягкими и аккуратными движениями — 

тогда малыш под их воздействием расслабится и успокоится. 

3. Ребенку должно быть тепло и приятно во время массажа. Массируйте кожу разогретыми ладонями, 

положив младенца себе на колени или на пеленальный столик. 

4. Используйте специальное масло для ухода за детской кожей. Налейте несколько столовых ложек 

масла в небольшую мисочку и, не прерывая массаж, окунайте в масло свои ладони. Массируйте ребенка 

нежно, даря ему как можно больше своей любви и позитивных эмоций. Можете тихо что–нибудь говорить 

ребенку или включить приятную музыку. 

Укрепляющий массаж ручек 

 
Укрепляющий массаж ручек 

Если вашему малышу больше трех месяцев, начните массировать ему ручки и плечики. Это укрепит 

мышцы и сделает движения ребенка более плавными. Советуем делать массаж двумя разными способами. 

Положите ребенка на что–нибудь мягкое так, чтобы он мог вас видеть. Слегка нажимая на резиновый 

мячик для массажа, делайте им круговые движения (см. картинку справа). Массируйте очень аккуратно 

ручки, плечики, плечевые суставы ребенка. Пусть эта процедура станет для обоих игрой. Малыши это 

просто обожают! Массаж такого рода делает ребенка более чувствительным к прикосновениям, улучшает 

кровообращение. Мячиком, похожим на ежика, можете также массировать спинку, животик и ножки. Мас-

сируйте ручку ребенка обеими ладонями попеременно, двигаясь от плеча к кисти. Повторите то же самое 

и с другой ручкой.  

  



Мягкий массаж животика  

 
Животик ребенка можно массировать уже после отпадения пуповинного остатка. Массируйте его ре-

гулярно, 3–5 раз в день, например во время смены подгузников. 

Массаж следует делать в профилактических целях, чтобы смягчить возможные колики или вовсе их 

предотвратить. Очень эффективен массаж при запорах и других проблемах с животиком, например при 

повышенном газообразовании.Положите теплые ладони поперек животика ребенка — одну руку над дру-

гой — и продвигайте их попеременно и очень аккуратно от грудной клетки вниз. Повторите это движение 

6 раз. 

Согнутые в коленях ножки ребенка аккуратно притяните к животику. Подержите их так 6–7 секунд. 

Если ножки напряжены, положите обе ладони на животик ребенка и слегка на него надавите (держите так 

6 секунд). Это поможет устранить газы, которые вызывают болезненное вздутие живота. 

Возьмите ножки ребенка за икры и слегка ими потрясите. Это расслабит тело малыша. 

Правой ладонью двигайте вдоль животика (от верхней его части к нижней), описывая полукруг. Левой 

ладонью опишите круг, начиная от низа живота, по часовой стрелке. Повторите 6 раз. В конце снова при-

тяните ножки ребенка к животику. 

Стимулирующий массаж стоп 
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Успокаивающий массаж спины 

 
Успокаивающий массаж спины 

Если ребенок беспокоится и не может уснуть, сделайте ему массаж спинки. При этом старайтесь из-

бегать области позвоночника, растирайте только мышцы вдоль него. 

Положите ладони на верхнюю часть спины ребенка, около затылка. Одну руку продвигайте вниз, в 

сторону правого бока, другую — в направлении левого. Затем массируйте спину и бока, попеременно дви-

гая ладонями вдоль спины до ягодиц (движения похожи на движения лыжника при езде коньковым сти-

лем). Затем одну руку положите на обе ягодицы, а другую — на затылок. Отогните большой палец и пере-

двигайте пальцы по спинке от плечиков до попки, а затем от ягодиц до затылка. 

Рисуйте пальцами круги на мышцах около позвоночника. Продвигайтесь по одной стороне от затылка 

вниз, пройдитесь по ягодицам, не касаясь копчика. Затем другой рукой перемещайтесь в противополож-

ную сторону — от попки малыша к затылку. 

Заканчивая массаж, погладьте малыша всей ладонью по спинке. Затем растопырьте пальцы и пройди-

тесь ими, словно подметая спинку ребенка от плечиков до стоп. В конце обязательно обнимите своего 

малыша. 

Делая массаж, следите за тем, чтобы лежать ребенку было комфортно и тепло. 

 

  



Согласно типологии Анри Шено, основанной на китайской медицинской теории пяти элементов, 

люди делятся на пять типов. 

  

 
 

Спасти от инсульта могут всего три простых правила. 
Врачи разработали визуальную памятку, как распознать, что у человека случился удар и быстро ока-

зать помощь 

На морозе содержание кислорода в воздухе падает, наша кровь становится гуще. Это испытание для 

сосудов. Даже полностью здоровые люди могут себя неважно почувствовать: голова ноет, устаешь быстро, 

слабость одолевает. Гипертоникам же и сердечникам надо быть настороже и обязательно принимать 

назначенные препараты. Потому как если оторвется тромб, он может закупорить один из кровеносных 

сосудов и вызвать либо инфаркт (если тромб окажется в коронарных сосудах, ведущих к сердцу), либо 

ишемический инсульт (если беда случится в сосудах мозга). 

Невролог Анна Горенкова: «Для того, чтобы полностью спасти мозг человека от последствий «удара», 

нужно оказать квалифицированную медпомощь в течение трех часов. Но иногда инсульт не имеет ярких 

признаков (больной не падает в обморок, не задыхается, не нарушается речь). Например, человека может 

как бы «повести» в сторону, или на мгновение в глазах потемнеет, онемеет рука. Потом это проходит, 

человек даже говорит, что ему лучше. Но на самом деле инсульт произошел и вокруг тромба нарастает 

очаг некроза». 

Эта простая памятка поможет не только медикам, но и всем нам оценить состояние человека после 

сосудистого приступа и даже спасти ему жизнь. 

Правила распознавания инсульта - УЗП 

У - Попросите пострадавшего УЛЫБНУТЬСЯ. После инсульта улыбка не будет симметричной, 

уголки губ будут на разном уровне. Так происходит потому, что после удара нарушается проводимость 

нервных окончаний и сокращение мышц, как правило, с одной стороны тела. 

З - ЗАГОВОРИТЬ. Пусть произнесет нейтральное предложение из нескольких слов. Например: «Се-

годня сильный мороз. Наверное, вечером пойдет снег». Если произошел инсульт, человеку трудно будет 

построить фразу, отчетливо произнести звонкие согласные. 

П - ПОДНЯТЬ РУКИ. После инсульта больной не сможет их поднять симметрично, синхронно и на 

одинаковую высоту. Одна рука будет «отставать». 

Если хотя бы одно из трех заданий человек не смог выполнить, срочно вызывайте «Скорую» и сооб-

щайте оператору о вероятности инсульта. Это сэкономит время и даст гарантию, что приедет подго-

товленная бригада. 
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СОВЕТЫ В ТЕМУ 

Поддержать сосуды в холода помогут мелисса и корица 
Неустойчивая погода, сильные ветра, морозы не лучшим образом влияют на сосудистый тонус. Что 

поможет привести давление в порядок: 

- Утренний кофе замените на чай с лимоном. Гипертоникам лучше зеленый, а гипотоникам - черный 

сладкий. 

- Хорошо начинать день со стакана минералки или простой воды с соком лимона, а перед обедом 

выпивать стакан свежевыжатого сока – это тонизирует сосуды и обмен веществ. 

- Не отказывайте себе в дольке шоколада в день. Предпочтительнее - темный и горький. Он богат 

химическими соединениями, которые улучшают мозговое кровообращение. По сути действуют как ами-

нокислота глицин. 

- Спазмы сосудов и сосудистую головную боль поможет снять отвар зонтичных (тмина, фенхеля), 

советует фитотерапевт Елена Корсун. А лучшим средством для тонуса сосудов она считает отвар мелиссы 

(заваривать как чай). 

- Также спазмолитическим действием обладают сладкие теплые пряности - кардамон, гвоздика, ко-

рица. Их можно добавлять в сбор из трав или в чай. 

Женские деликатные болезни 
 Заболевания, передающиеся половым путем, у женщин диагностируются так же часто, как и у муж-

чин. Эта группа болезней достаточно распространена в современном обществе и успешно лечится с помо-

щью новейших препаратов. Основными возбудителями недугов являются хламидии, гонококки, мико-

плазмы, уреаплазмы, генитальный герпес, трихомонады, гонококки, папилломавирус. 

 Причины Чаще всего половые инфекции передаются через незащищенный секс, однако существуют 

и другие причины, по которым не исключается передача ИППП, например, ВПЧ можно заразиться кон-

тактным способом (в бане, сауне, бассейне, при пользовании общими предметами гигиены). Также зара-

жение может произойти в результате гинекологических манипуляций с использованием недостаточно сте-

рильных инструментов (хирургический, мини-аборт, биопсия, лапароскопия и пр.). 

 Симптомы. Клиническая картина ЗППП проявляется не сразу, инкубационный период зависит от 

типа инфекции и в среднем составляет от 14 дней до нескольких месяцев. У женщин обычно заболевания 

проявляются следующим образом: 

 - неприятные ощущения в половых органах (зуд, жжение) 

 - специфические выделения из влагалища с кислым, рыбным запахом 

 - боли в низу живота 

 - учащенное, болезненное мочеиспускание. 

 По клинической картине практически невозможно диагностировать венерическую болезнь, для этого 

требуются специальные анализы. В подавляющем случае проводится полимеразная цепная реакция (ПЦР), 

позволяющая установить тут или иную инфекцию. Высокой информативностью отличается посев, благо-

даря ему удается определить тип ИППП, концентрацию, чувствительность к антибиотикам. Для исследо-

вания обычно берут мазок из влагалища, цервикального канала. 

 Лечение. Качественное лечение заболеваний, передающихся половым путем, состоит из нескольких 

этапов. Сперва выписываются антибиотики, которые устраняют причину болезни. Для облегчения внеш-

них симптомов проводится антибактериальная терапия с применением вагинальных свечей, таблеток, рас-

творов для промывания. Вторым этапом является профилактика дисбактериоза и восстановление микроб-

ной флоры. Поскольку антибиотики способствуют снижению иммунной системы, врач рекомендует им-

муномодуляторы, витаминные комплексы. 

Профилактика. Для женщины наиболее действенной мерой является выбор постоянного полового 

партнера и использование барьерных методов контрацепции. Самый доступный способ — презерватив — 

не только защитит от неприятных симптомов ЗППП, но и позволит избежать такой процедуры, как искус-

ственное прерывание беременности. В случае незащищенного контакта через 1-2 недели для профилак-

тики необходимо сдать соответствующие анализы. 25 февраля 2012 

Столетний "Мистер Вселенная" из Индии раскрыл секреты своего долголетия 



 
НЬЮ-ДЕЛИ, 19 марта. /Корр.ИТАР-ТАСС/. Можно ли быть счастливым, когда в карманах гуляет ве-

тер, денег нет и не предвидится, и на собственном примере познаешь, что голод - это тебе не тетка. Ока-

зывается и при таких тяжелых жизненных обстоятельствах возможно не только ощущать себя счастливым, 

но, и несмотря на груз пережитого, не просто дотянуть, а славно дожить до 100 лет. Такой феномен демон-

стрирует индиец Манохар Айч, которому в минувшие выходные исполнился ровно век со дня появления 

на свет в городке Камилла в Западной Бенгалии. В свои почтенные годы он еще большой здоровяк и в 

общем напоминает себя таким, каким он был в 1952 году. Тогда, 60 лет назад, Манохар прославился на 

весь мир, став первым индийцем, завоевавшим за свою силу и стать громкое звание "Мистер Вселенная". 

По нынешнему сказать, он был культуристом и победил в мировых соревнованиях по бодибилдингу, став 

тогда своего рода предтечей Арнольда Шварценеггера. Вот, оказывается, как! Качать мускулы индиец 

начал еще в школе, когда увлекся борьбой. В 1942 году он вступил в королевские военно- воздушные силы 

Великобритании, где спорт был в большой чести. Манохар выбрал бодибилдинг и вскоре обошел британ-

цев в мускульно силе, заняв одно из первых мест в чемпионате вооруженных сил. А потом через несколько 

лет индийский богатырь оказался в тюрьме у английских сахибов, наказавших его лишением свободы за 

участие в антиколониальной демонстрации. Чем человеку заняться на тюремной решеткой? Можно само-

образованием, а можно и физкультурой. Силач выбрал второе и изнурял себя физическими упражнениями 

по 12 часов в сутки. В 1947 году Индия обрела независимость, а Манохар свободу. Он женился, у него 

родились четверо детей. Атлету пришлось снова сражаться, но на этот раз с бедностью. В борьбе с ней 

ковался железный характер спортсмена, не оставившего мечты стать первым силачом на свете. На миро-

вом чемпионате по бодибилдингу в Лондоне в 1952 году его мечта осуществилась. В Индию он вернулся 

с титулом "Мистер Вселенная". После этого награды посыпались на него как из рога изобилия. Он стал 

чемпионом Азии и получил звание "Карманный Геркулес" за широкие плечи и двухметровый рост. Он и 

сейчас выглядит на удивление мощным и сильным для своего возраста, словно нет за спиной десяти де-

сятков прожитых лет. Вот на фотографии в газете "Хинду" он демонстрирует свои мускулы в классической 

позе бодибилдеров. Да, кожа на руках сморщилась от возраста, мышцы почти уже не встают буграми, но 

видно, что в прошлом у "Мистера Вселенная" они были что надо. Он и сейчас продолжает их качать в 

фитнес-клубе, которым владеет один из его сыновей. Поддерживает, так сказать, спортивную форму. Ее и 

собственное здоровье чемпион сохранил в том числе благодаря диете. А она предельно проста: молоко, 

фрукты, овощи с рисом, вот пожалуй, и все. "А самое главное, - раскрыл секрет своего долголетия Мано-

хар, - я никогда не унывал и оставался оптимистом даже в самые тяжелые дни жизни. В любой ситуации 

я был счастливым и вам желаю того же!".  

Южнокорейские ученые открыли фермент, способный бороться с раком крови 

СЕУЛ, 19 марта. /Корр.ИТАР-ТАСС Владимир Кутахов/. В Южной Корее объявлено об открытии 

фермента, способного блокировать рост крупных опухолей и бороться с раком крови. Группе ученых во 

главе с профессором микробиологии Ан Сон Гваном из столичного университета Конгук, сообщает 

агентство Ренхап, удалось установить, что фермент Mulan E3 /буквы латинские/ эффективно справляется 

с протеином Akt /буквы латинские/, который играет ключевую роль в росте и распространении раковых 

клеток в организме человека. "Мы установили, что Mulan действует как мощный растворитель протеина 

Akt", - сообщили ученые. О взаимосвязи между протеином Akt и раком было известно еще с конца 1990-х 

годов. Но все попытки повлиять на него до сих пор успеха не имели. Дальнейшие исследования в этой 

области могут, по словам южнокорейских ученых, привести к открытию путей борьбы с крупными опухо-

лями, а также с различными видами поражения крови. 

О КОМПЛЕКСЕ ДЕКОРТИЛ® 

Компания IDI FARMACEUTICI, в содружестве с крупнейшей в Европе дерматологической клини-

кой ISTITUTO DERMOPATICO DELL ’IMMACOLATA (IDI) Католического Ордена Непорочной Девы 

http://dekortil.com/
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Марии на основе 150-летнего опыта лечения заболеваний кожи создала дерматокосметические средства 

для лечения псориаза, а так же по уходу за проблемной кожей ДЕКОРТИЛ®-С крем и ДЕКОРТИЛ® 

липокрем, содержащие ингредиенты, восстанавливающие состав и функции кожи, обладающие защитным 

и противовоспалительным действием. Состав ДЕКОРТИЛА®-С, тщательно разработанный с точки зре-

ния отбора компонентов и техники производства, обеспечивает оптимальное хранение препарата в течение 

всего срока годности и во время употребления, даже при отсутствии консервантов. Клинические тесты на 

переносимость, эффективность и гипоаллергенность, проведенные в полном соответствии с Европейскими 

стандартами, показали, что ДЕКОРТИЛ® является высокоэффективным средством при лечении всех ви-

дов псориаза, а так же нарушениях реактивности детской и взрослой чувствительной и поврежденной 

кожи, для которой необходимо смягчающее, увлажняющее, успокаивающее, противовоспалительное и за-

щитное действие. 

 

Как разогнать метаболизм, чтоб организм сам сжигал жир 
Ученые пришли к выводу, что старение организма зависит от метаболизма. Причем — вот неожидан-

ность! — замедленный метаболизм как раз старит. Что же делать? Как разогнать свой обмен веществ, чтоб 

сохранить молодость? Известно, что с возрастом обмен веществ в организме замедляется, что сказывается 

не только на отложении жиров, но и на работе организма в целом. А значит нельзя есть все подряд, как в 

молодости, любой неправильный продукт с возрастом ускорит пришествие старости. Ускорить метабо-

лизм может каждый. Конечно, необходимо поддерживать физическую активность. Но надо и питаться со-

ответственно. Принимать пищу чаще маленькими порциями, не пропускать завтрак, поддерживать баланс 

между жирами, углеводами и белками, есть продукты, ускоряющие обмен веществ: яйца, нежирная говя-

дина, жирная морская рыба, овсянка, острый перец, специи, зеленый чай, кофе, цитрусы (лимоны, 

грейпфруты), яблоки, груши, киви. Также полезно посещать баню и прибегать к массажу. И ваша моло-

дость продлится. 

Кофе защитит от старческого слабоумия 

Пожилые люди, выпивающие около трех чашек кофе в день, меньше остальных рискуют заболеть 

болезнью Альцгеймера. Это показали результаты эксперимента, проведенного в Майами. Регулярное упо-

требление кофе может использоваться для профилактики болезни Альцгеймера. Это выяснили американ-

ские ученые из фармацевтического колледжа Флориды, сообщаетFoxnews. В исследовании приняли уча-

стие пенсионеры из Майами, средний возраст которых составил 65 лет. Те из них, кто пил кофе в доста-

точном количестве, через четыре года после начала наблюдений имели меньший риск возникновения 

старческого слабоумия. «Мы полагаем, что пожилые люди с умеренным ухудшением памяти не заболеют 

болезнью Альцгеймера или существенно затормозят ее развитие, если будут пить три чашки кофе в день», 

- отметил автор исследования, нейробиолог Чанаи Као. 

Молоко поможет сохранить тонкую талию 

Один из компонентов молока – никотинамид рибозид – положительно влияет на скорость метабо-

лизма. Как показали опыты на мышах, это позволяет защитить организм от ожирения и повысить вынос-

ливость. Один из природных компонентов молока предохраняет человека от ожирения. Это обнаружили 

швейцарские специалисты из Политехнического института Лозанны,сообщает сайтMedical Xpress. Они 

выяснили, что такой эффект дает вещество никотинамид рибозид. Оно было обнаружено при поиске спо-

собов влияния на ген SIRT1, который отвечает забыстрый метаболизм и долгую продолжительность 

жизни. Подобным свойством обладает один из компонентов красного вина - ресвератрол, но ученые пред-

положили, что есть еще более доступный способ. «Оказалось, необходимое вещество присутствует в про-

дукте, который мы употребляем с первого дня жизни – молоке», - сказал один из авторов исследования 

Йохан Оверкс. Никотинамид рибозид влияет на SIRT1 более эффективно, чем ресвератрол: он повышает 

уровни одного из молекулярных «помощников» гена, кофактора NAD+. Ученые выяснили это при помощи 

эксперимента на мышах. Те грызуны, которые в больших дозах получали никотинамид рибозид, были ме-

нее тучными даже при рационе с высоким содержанием жиров. Кроме того, они демонстрировали боль-

шую выносливость. 

Жгучая помощь 

Ее родовое название образовано от латинского «urens» - жгучий, что неудивительно: каждый, 

кто хотя бы раз получал от крапивы по рукам, надолго запомнил ее хлесткий удар. Тем не менее, 

драчунья издревле пользуется народной любовью… Еще 2500 лет назад великий врач и философ Гип-

пократ зачислил крапиву в число растений, обладающих универсальными лечебными свойствами. Древ-

ние римляне в больших количествах ели молодую крапиву, так как верили, что она предохраняет их от 

любых хворей в течение всего года. Листочки осенней крапивы даже храбрейшие из воинов носили при 

себе в качестве амулета, который если его отварить, еще и от лихорадки спасал. Наши предки считали 

крапиву верным средством против ведьм и русалок, а потому в следующее за Троицей воскресенье - «Ру-

сальное заговенье» - нещадно стегали друг друга вениками из крапивы. Заодно и от радикулита излечива-

лись. Ведали и о кровоостанавливающем свойстве растения, не раз спасала «жгучка» или, как ее еще назы-

вали «жигалка», русских рожениц от потери крови. Со временем спектр действия крапивы только расши-

рялся. Современные «знахари» выяснили, что аскорбиновой кислоты в «жгучке» в четыре раза больше, 
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чем в лимоне, а витамина К на порядок больше, чем в богатых им шпинате и капусте, и стали рекомендо-

вать ее настои в качестве эффективного средства от весенней депрессии, для повышения сопротивляемо-

сти организма и улучшения обмена веществ. Минеральный состав крапивы тоже порадовал ее исследова-

телей: много белков, органических кислот (щавелевая, янтарная, лимонная, молочная), дубильных ве-

ществ, эфирное масло, железо, марганец, кальций и калий. Отсюда и послужной список крапивы как 

врачевательницы: оказывает и противовоспалительное, и антисептическое, и мочегонное действие. По-

лезна при диабете, атеросклерозе, геморрое, заболеваниях сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Впрочем, что перечислять, пора урожай собирать! На охоту за крапивой Среди другой флоры крапиву 

легко распознает даже горожанин в седьмом поколении, если не «в лицо», то по характерному жжению. 

Распространена она повсеместно, любит тенистые влажные места, прячется среди кустарников, в оврагах, 

растет на лугах, по берегам рек и вдоль дорог. В деревнях ее зачастую считают сорняком, нещадно вырубая 

из посевов, не ведая, что в некоторых европейских странах ее даже специально выращивают. Листья кра-

пивы лучше всего заготавливать впрок по весне, но можно и в начале лета. Обрывать их нужно в защитных 

перчатках, а лучше делянку крапивы скосить, а потом оборвать листья после увядания, когда они переста-

нут жалить. Сушат их обычно на чердаках под железной крышей или под навесами с хорошей вентиля-

цией, расстилая тонким слоем (3-5 см) на бумаге или ткани. На солнце этого делать нельзя, так как листья 

обесцвечиваются, ломаются, а порой и быстро превращаются в бесполезную труху. Сушка считается за-

конченной, как только начинают ломаться центральные жилки и черешки. Высушенные листья можно 

спрессовать и уложить в чистые полотняные мешочки. Хранить следует в сухих, хорошо проветриваемых 

помещениях без доступа прямых солнечных лучей не более двух лет. Отдельно можно заготовить корне-

вища крапивы. Выкапывают их осенью, расстилают на открытом воздухе и сушат. Хранят так же, как и 

листья. Кстати, не стоит пренебрегать и семенами этого лекарственного растения! Они созревают в авгу-

сте-октябре, тогда же их и собирают и прячут в укромном месте до зимы. 
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Причины проблем с потенцией и их решение.  
Мужская потенция – это целый комплекс звеньев, неразрывно связанных в одну цепочку. Основными 

понятиями, определяющими мужскую потенцию, являются «Либидо» и «Эрекция». 

Тестостерон, вырабатываемый в яичках, стимулирует психоэмоциональное состояние (влечение) в 

головном мозге. Мозг отдает команду кровеносным сосудам полового органа на расширение, и кровь, по-

ступая в его пещеристые тела, формирует эрекцию. Недостаток тестостерона и непрерывный стресс со-

временной жизни снижают влечение, а низкая проходимость сосудов (атеросклероз) и воспаления создают 

чисто механическую преграду для эрекции. Тестостерон, психоэмоциональное состояние, проходимость 

сосудов и отсутствие воспалений - вот четыре основных звена здоровой потенции. Нарушение одного из 

звеньев неминуемо ведет к ослаблению потенции. Нарушение нескольких звеньев приводит к частичной 

или полной её потере. Современный человек дышит загазованным воздухом, ест пищу с красителями, кон-

сервантами и нитратами, курит, употребляет спиртные напитки. Его нервную систему расшатывает посто-

янный стресс. Стоит ли удивляться, что половая функция современного мужчины угасает намного быст-

рее, чем заложено природой?  

 
Уже к 45 годам у большинства мужчин резко снижается выработка тестостерона яичками. Во-

обще-то функция яичек в норме должна начать угасать лишь после 65 лет, но, учитывая условия нашей 

жизни, у современных мужчин андропауза, или «мужской климакс» может наступить и в 30 лет.  

 

Как решить проблему с потенцией? 

Большинство препаратов для потенции действуют либо на либидо, либо на эрекцию. (Подробнее о 

первой и второй группе препаратов). А разве одно может быть без другого? Вернуть мужчине полноцен-

ную половую жизнь возможно, лишь комплексно наладив все четыре неразрывно связанных звена. 

Звенья потенции 

 
Однако все не так безнадежно. Если провести «техобслуживание» половой системы, она будет слу-

жить нам долгие годы и радовать нас превосходной потенцией. Именно такой продукт стал доступен муж-

чинам, живущим на просторах бывшего СССР. Мощное средство комплексного действия пришло к нам 

из Южной Кореи. Этот продукт называется «Power-Khan», что в переводе на русский язык означает «Мо-

гучий Хан». Он комплексно наладит все 4 звена, лежащие в основе полноценной мужской потенции.  
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«Могучий Хан» полностью восстановит потенцию, независимо от возраста и состояния здоро-

вья мужчины. При комплексном применении он снимет очаги воспаления, наладит кровоснабжение по-

ловой системы, восстановит половое влечение и уверенность в себе у любого мужчины на долгие годы. 

 

Здоровый секс 
Секс в зрелом возрасте очень полезен для здоровья. Мужчины от 45 до 59 лет, как известно, именно 

в этом возрасте более всего подвержены инфарктам. Наблюдения ученых показали, что у мужчин с сер-

дечными рисками было вдвое больше шансов не заработать инфаркт, если они хотя бы раз в неделю зани-

мались сексом. 

Молодость души и тела 

Но чтобы получать удовольствие от секса и заниматься им в любом возрасте, даже «на старости лет», 

нужно иметь желание и возможность. Возможность напрямую связана с общим состоянием здоровья. Секс 

требует напряжения определенных мышц, которым необходима постоянная тренировка, иначе они осла-

бевают и перестают работать (именно отсюда проблемы с сексом у моряков дальнего плавания, заключен-

ных и пр.). 

Половые нарушения 

Сексуальное здоровье мужчины является также показателем его личностных, психоэмоциональных и 

социальных функций. Нарушениями эрекции страдает примерно 50% мужчин в возрасте от 40 до 70 лет. 

И в большинстве случаев, эти расстройства имеют психологическую природу. Мужчинам секс нужен не 

реже двух раз в месяц, иначе сексуальные возможности пропадают. За ненадобностью, так сказать... 

Полезный секс 

В организме испытавшего оргазм человека в 3,5 раза возрастает содержание окситоцина — гормона, 

который снимает депрессию и чувство одиночества. Другой гормон, который выбрасывается в кровь, — 

эндорфин. Он подавляет боль, подобно морфию, но без разрушительных последствий для организма. Еще 

один гормон — кортизол — крайне полезен для страдающих артритом. 

Гормон роста 

Во время секса вырабатывается гормон роста. А при его недостатке наша кожа выглядит старше; 

плохо работают потовые железы, это повышает риск перегрева организма и снижает работоспособность. 

Сосуды становятся слабыми, ослабляется кровоток, кислород не поступает во все органы в достаточном 

количестве. Сердце, почки и легкие также страдают без гормона роста 

В помощь виагру? 

Механизм действия виагры и ей подобных препаратов основан на увеличении притока крови к муж-

скому половому органу. Поэтому говорят, что это лекарство от эректильной дисфункции. Но это не совсем 

верно. Благодаря искусственному притоку крови невозможно решить проблему полового бессилия. Сти-

муляторы дают возможность совершить половой акт, но, пользуясь ими, просто глупо закрывать глаза на 

реальную причину недуга. А вот в составе комплексной терапии бессилия подобные препараты будут 

только в плюс, избавляя мужчину от страха «облажаться в самый ответственный момент». 

Оргазм по китайскому календарю 

Заниматься сексом можно сколь угодно часто, говорят китайцы, но... В 20 лет нужно сбрасывать семя, 

утверждают они, хотя бы каждые 4 дня. В 30 лет — раз в 8 дней. Мужчине сорока лет — раз в 10 дней. 50-

ти лет — каждые 20 дней. А мужчина в 60 не должен допускать семяизвержения во время половых актов 

вообще, но если он исключительно здоров и крепок, то может позволить себе один раз в месяц. 

Рецепт «мужской силы» 

Те же китайские доктора предлагают рецепт для увеличения «мужской силы». Необходимо взять 100 

г кальмаров, 100 г свинины, 50 г чеснока и 100 г помидоров. Все это кипятить в течение часа в 0,5 л. воды. 

Принимать один раз в день по ложке, курс лечения 13 дней. Если результат неустойчив, повторить лечение 

дважды. 

Сельдерей спасает от импотенции 

Много веков знахари используют сельдерей как лекарство для мужского здоровья. Корень нужно очи-

стить, порубить, затем немного поварить в подсоленной воде, после обжарить на сковородке в небольшом 

количестве масла, с добавлением муки и воды. Когда сельдерей готов (определить по вкусу и мягкости), 

добавить куриный желток и мускатный орех. Употреблять в горячем виде 

Сок любви 

А вот рецепт напитка, который восемь веков назад готовили Тристан и Изольда: 100 г сока сельдерея, 

50 г грушевого сока или 25 грамм яблочного сока. Пить нужно эту смесь вечером, только в ту пору, когда 

на землю опускаются сумерки. Корнеплоды сельдерея, кроме полезных для потенции веществ, содержат 

также калий, кальций, фосфор, никотиновую и глутаминовую кислоты. 

Главное не напиться 

Во многих кулинарных рецептах для усиления мужской потенции используют красное вино или ко-

ньяк, благодаря содержанию в них веществ, способствующих поддержанию в организме гормонального 

равновесия. Но все необходимо в меру, так как алкоголь оказывает губительное воздействие на сексуаль-

ную сферу. Древние врачи говорили: «Вино возбуждает желание, но лишает возможности». 

Главное - желание 
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Секс, безусловно, очень полезен для мужского организма, особенно если им не злоупотреблять и не 

делать его целью жизни. Ведь первопричиной сексуального долголетия является жажда жизни. Пока у вас 

есть азарт что-то делать, значит, все карты в ваших руках и вы можете вести честную игру со своими 

желаниями. Но как только вы откажетесь участвовать в очередной партии, то здоровье уйдет за ненадоб-

ностью, ведь стимула-то не будет...  

Чай мате используют в лечении рака 

В чае мате обнаружены вещества, которые сокращают риск возникновения и развития рака кишеч-

ника. Такое открытие сделали ученые из Иллинойского университета в Упбане и Шампейне. Напиток мате 

готовят из высушенных измельченных листьев и молодых побегов падуба парагвайского, он содержит вы-

сокую концентрацию кофеина. В лабораторных условиях ученые обнаружили, что производные кофеина 

из мате провоцируют смерть клеток рака кишечника и сокращают уровень существенных маркеров воспа-

ления. Механизм этих процессов также удалось установить. Результаты исследования показали, что про-

изводные кофеина в мате могут быть использованы как в качестве противораковых веществ, так и для 

лечения других болезней, связанных с воспалением. 

Бананы 

Ни для кого не секрет, что бананы – самые распространенные во всем мире плоды. Они вкусны, пи-

тательны и достаточно дешевы. Но многие даже не догадываются о том, насколько они полезны. И дело 

не только в содержании калия. Бананы в основном содержат различные сахара – фруктозу, глюкозу и пр. 

Кроме того, в них немало клетчатки. Исследования показывают, что в бананах также содержится серото-

нин и норэпинефрин – гормоны, которые помогают бороться с депрессией. Но ученые открыли и еще один 

секрет бананов: они защищают от язвы желудка, уничтожая вредоносные бактерии. Также они способ-

ствуют нормализации кровяного давления. Поэтому он неоценим в профилактике инфарктов и инсультов.  

Свойства изюма удивили даже ученых.  

 
 

Изюм по праву считается самым полезным лакомством для страдающих от гипертонии. Это еще раз 

подтвердили американские ученые. Они пригласили добровольцев из числа людей, имеющих повышенное 

артериальное давление. Испытуемых разделили на три группы по рациону питания. Результаты ошелом-

ляют: та группа, которая получала изюм в больших дозах, в итоге демонстрировала заметное улучшение 

состояния. Пока ученые не знают до конца механизм воздействия изюма на кровяное давление. Есть пред-

положение, что положительный эффект оказывает совокупность содержащихся в изюме полезных веществ 

(клетчатка, калий, полифенолы и др.) Также специалисты напоминают, что любые сухофрукты крайне 

необходимы людям зрелого возраста.  

Полезная весенняя пища, или Как справиться с гиповитаминозом 

В конце зимы мы чувствуем упадок сил, становимся вялыми, подавленными и рассеянными. Ухудша-

ется настроение, накатывает тоска. Причина плохого самочувствия заключается в нехватке витаминов в 

организме. 

Авитаминоз или гиповитаминоз? 

Авитаминоз – патологическое состояние, обусловленное недостатком витаминов в организме. Основ-

ные причины: недостаточность поступления витаминов с пищей (экзогенные авитаминозы); нарушение их 

всасывания (эндогенные авитаминозы); нарушение использования витаминов в тканях (ахристические 

авитаминозы). 

Гиповитаминоз – состояния, промежуточные между здоровьем и авитаминозами, связанные с недо-

статочным содержанием витаминов в организме. Авитаминоз – тяжелое заболевание, которое приводит к 

серьезным изменениям в организме, вплоть до летального исхода. Весной же мы страдаем от гиповитами-

ноза. 

Маленькие секреты крепкого здоровья на каждый день >> 

Главными признаками гиповитаминоза являются нарастающая усталость, сонливость, когда не полу-

чается выспаться, нарастает раздражительность, снижается внимание и т.д. Волосы становятся тусклыми 

и ломкими, кожа бледнеет, сохнет и шелушится. Гиповитаминоз в тяжелой форме может привести и к 

более серьезным последствиям.  

  

http://health.mail.ru/drug/caffeine/
http://ria.ru/food/20120318/597840779.html
http://ria.ru/health_sport/20110407/361983438.html
http://www.m03.ru/page/simptomy-i-priznaki-gipovitaminoza
http://ria.ru/fs_misc/20110624/392601614.html


Как восполнить недостаток витаминов 

 
Покупатели в овощном отделе 

Проблемы начинаются, если зимой пустить питание на самотёк, и переходить на макароны, рис, мясо 

и сдобные булочки. Но если уж так случилось, то хотя бы весной позвольте вашему организму получить 

больше натуральных витаминов, минералов и клетчатки. 

В конце зимы - начале весны наш организм чаще всего начинает испытывать недостаток витаминов 

А, С, Е, группы В и минеральных веществ – селена, магния, цинка, меди, марганца, кобальта, йода, каль-

ция, фосфора. 

Многие считают, что лучший способ справиться с весенней нехваткой витаминов – есть больше све-

жих фруктов и овощей. Проблема заключается в том, что они, как правило, совсем не богаты витаминами. 

После "зимовки" овощи и фрукты теряют большую часть полезных веществ. Они часто содержат больше 

вредной "химии", чем витаминов. 

Если вы покупаете овощи и фрукты, привезенные из теплых стран, вы все равно не застрахованы от 

гиповитаминоза. Дело в том, что все эти "дары природы" срываются недозрелыми. "Зеленые" овощи и 

фрукты "доходят" по пути на прилавок, но полезных веществ в них мало. Гораздо больше витаминов со-

храняется в консервированных ягодах и фруктах. 

Как правильно мыть овощи и фрукты, чтобы не отравиться. Советы врача 

Выбирайте продукты, богатые витаминами и минералами. В крепких, твердых плодах намного 

больше полезных веществ, чем в мягких, увядших. Не покупайте их в большом количестве, чем дольше 

хранятся овощи и фрукты, тем меньше в них витаминов. Лучше регулярно обновляйте запасы. Витамины 

должны поступать в наш организм каждый день – запастись ими впрок не получится. Вопреки распростра-

ненному мнению, замороженные овощи и фрукты могут быть более полезными, чем свежие. 

 
Квашеная капуста 

Бороться с гиповитаминозом поможет квашеная капуста. Если капуста заквашена без термической 

обработки, то полезные вещества в ней сохраняются до самого лета. 

Не только овощи и фрукты хранят в себе витамины. Витамин А можно отыскать в рыбьем жире, мо-

локе, печени и почках. Рис, орехи, отруби богаты витамином В1. Недостаток витамина С пополнит напи-

ток из шиповника. Также в весеннем рационе должны обязательно присутствовать рыба, яйца, молоко, 

подсолнечное масло, крупы и бобовые. 

Зачастую готовка убивает большую часть полезных веществ, которые содержатся в продуктах. Не 

оставляйте овощи и фрукты в воде, так они быстро лишатся витаминов. Не храните готовую еду слишком 

долго. Запекайте рыбу, мясо и овощи в фольге, при таком способе обработки в них останется больше по-

лезных веществ. Хорошо сохраняет витамины приготовление продуктов на пару и в СВЧ-печи. 

http://www.inmoment.ru/beauty/health-body/avitaminosis.html
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"Натуризм", или Чем полезно и одновременно опасно сыроедение  

В рацион также нужно добавить так называемые "обогащенные" продукты. Это самая обычная еда, в 

которую дополнительно добавляются полезные вещества. Например, йодированная соль, соки с мякотью, 

молоко с фтором или железом и т.д. 

 
Особенно богат железом Бородинский хлеб 

В преддверии весны многие люди садятся на диету, чтобы к лету привести фигуру в порядок. Для 

организма ограничения в еде в конце зимы крайне вредны. Вам как никогда необходимо полноценное пи-

тание! Лучше вести более активный образ жизни, особенно если у вас сидячая офисная работа. Ежедневно 

гуляйте на свежем воздухе. Организму в этот период очень нужен солнечный свет. 

"Антистрессовые" витамины и микроэлементы 

Если вы обнаружили у себя симптомы гиповитаминоза, обратитесь к врачу. Он сможет провести об-

следование, которое покажет, каких именно витаминов и минералов не хватает организму. На основании 

этих данных врач порекомендует вам витаминный комплекс. Кроме того, он даст рекомендации по упо-

треблению витаминов: некоторые вещества не сочетаются друг с другом, поэтому употреблять их нужно 

в разное время. 

Главное о поливитаминах: отделяем правду от мифов 

Свое вещество на каждый случай 

 
Пополнить запасы железа в организме поможет спелый гранат 

Нашему мозгу необходимо железо. Пополнить его запасы в организме помогут: спелый гранат, зеле-

ные яблоки или обычный черный хлеб (особенно богат железом "Бородинский"). 

Восстановить память помогут морковь, ананас, авокадо. Перекусите морковным салатом, заправлен-

ным растительным или оливковым маслом (каротин из морковки лучше усваивается с растительными жи-

рами), или фруктовым салатом из консервированного ананаса, заправленного йогуртом. 

Если вы перенапрягаетесь, налегайте на глюкозу. Она – единственный источник энергии для наших 

нервных клеток – нейронов. Глюкоза из рафинированных углеводов (пирожных, белого хлеба, конфет) 

быстро поступает в кровь, но так же быстро концентрация сахара в крови и падает. Так что для пополнения 

организма глюкозой лучше отдать предпочтение полисахаридам из овощей и фруктов, изделиям из муки 

грубого помола. 

http://ria.ru/fs_misc/20101214/308460848.html
http://ria.ru/food/20111019/464075789.html
http://ria.ru/food/20111019/464075789.html


 
Яйцо 

Если у вас не получается сосредоточиться, поможет холин. Это жироподобное вещество – один из 

компонентов лецитина, помогает поддерживать связь между разными участками мозга. Его природные 

источники – яичные желтки, субпродукты (говяжья и свиная печень, почки). В аптеке можно купить ком-

плексы с лецитином. 

Интересные факты о курином яйце 

Витамин С чистит сосуды мозга, а всего один грейпфрут или два апельсина в день улучшают крово-

ток. 

Если вы хотите думать быстрее, вам необходимы кальций и калий. В особо напряженный день 

съешьте на завтрак несколько кусочков сыра и помидор (в томатах много калия), а на работу возьмите с 

собой творожок с курагой и черносливом. Активность мозга стимулируют специи. Имбирь и тмин акти-

вируют внимание, черный перец, паприка и куркума – мозговое кровообращение, препятствуют спазмам. 

Ученые назвали омолаживающий фрукт 

 
В яблоках нашли элемент, который омолаживает сердце, улучшает циркуляцию крови и повышает 

уровень защиты иммунной системы. Британские ученые пришли к выводу, что регулярное употребление 

яблок способствует продлению срока жизни человека, а также омоложению организма. Об этом пишет 

Segodnya.ua. Они обнаружили в яблоках сложный элемент, который обладает уникальной способность по-

зитивно влиять на сердечно-сосудистую систему, в том числе поддерживая эластичность кровеносных со-

судов. 

Секс: лучшее за 13 лет 

Если твоя фамилия не Сиффреди, мы настоятельно рекомендуем тебе в отпуске от секса не отдыхать. 

Так что не сиди сложа руки, а лежи руки распустив, тем более что мы собрали тебе в дорогу лучшие советы 

из рубрики «Секс» за все 13 лет существования нашего журнала. И ничего, если за весь отпуск ты так и не 

увидишь моря. Лежак оставь на потом, сегодня на повестке дня — стояк. 

http://ria.ru/science/20111128/500363926.html
http://ria.ru/kaleidoscope/20110623/392161017.html
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Практика секса 

 
 «Задержись на пороге. Легкое, непринужденное движение — и ты уже внутри. Ну, в общем-то, да. 

Но опытный любовник, — считает Дуглас Абрамс, американский сексолог и соавтор книги «Мультиор-

газмический мужчина», — не преминет использовать эту ситуацию для того, чтобы максимально увели-

чить ее желание. Как? Вместо того чтобы ввести единожды и глубоко — растяни удовольствие. Взаимное. 

Потихоньку вводи. Пара сантиметров — небольшая пауза, еще пара — еще одна (пауза, естественно). А 

потом и вовсе «шаг назад» и снова вперед, но чуть глубже. Эта тактика, помимо прочих преимуществ, 

позволит тебе контролировать собственное возбуждение и избежать досадной преждевременной эякуля-

ции». 

«Не спеши с облегченным вздохом отваливаться в сторону после эякуляции. Оставь его там, где ему 

было только что очень хорошо. Согласно результатам исследований американских топ-сексологов Masters 

and Jonson, чем активнее ты практикуешь подобные задержки, тем продолжительнее и управляемее твоя 

эрекция. Да, и еще, со временем можно достигнуть совершенства (и партнерша тебе поможет) — восста-

навливая эрекцию без расхолаживающего вас обоих перерыва».  

«Иногда в позиции догги-стайл или при оральном сексе мой друг слегка тянет меня за волосы на за-

тылке, и, честное слово, что-то в этом есть». 

Кожа головы довольно эрогенна, а кроме того, если слегка потянуть девушку за волосы, у нее рас-

слабляются те мышцы шеи, которые обычно напряжены, и начинают работать другие. Это помогает ей 

расслабиться целиком. 

 14% женщин хотят секса в машине  

 20% на природе 

 25% с завязанными глазами 

 5% в такси  

 10% с гаджетами из секс-шопа 

 4% незащищенного секса 

 9%перед объективом видеокамеры 

 7,5% с элементами садомазо  

 22% на крыше 

 14% в офисе 

 11,5% с незнакомцем 

 3,5% в спортклубе 

 11% в «отеле на час»  

Примечание: респонденты опроса могли выбрать более одного варианта ответа.  

«Сколько бы ты ни восхищался женскими ногами, на празднике секса они, как правило, оказываются 

лишними. В лучшем случае — покоятся на твоих плечах. Между тем колени и внутренняя сторона бедер 

буквально усыпаны нервными окончаниями, которые только и ждут, чтобы ты обратил на них внимание. 

http://www.mhealth.ru/tag/sex-praktika/


Поцелуи, поглаживания, ощутимые похлопывания и легкие касания — сам решай, чем именно их порадо-

вать. Если в вашей постели нашлось место третьему (не подумай ничего такого — я про фаллоимитатор), 

смело пускай его в дело. Зажатый между коленями девушки вибратор вызовет почти такие же ощущения, 

как если бы он располагался возле ее промежности. А благодаря элементу неожиданности и новизны эф-

фект будет даже круче».  

«Латинские фрикции. Вместо обычных поступательных движений совершай вращательные, как если 

бы танцевал горячую бразильскую самбу. Девушка получает дополнительную стимуляцию половых губ и 

передней стенки влагалища, а у тебя возникнут очень своеобразные ощущения — интенсивные, но не ве-

дущие к незамедлительной эякуляции. Иногда это бывает полезно».  

«Многие думают, что клитор можно только лизать и тереть. От всей души пожалеем этих скучных и 

ограниченных людей. Положи ладонь ей на лобок пальцами вниз и указательным пальцем легонько по-

хлопывай по клитору. Это вызовет приток крови и повысит его чувствительность. Учти, это можно делать 

не только пальцем, но и языком. Спустя секунд 15-20 смени тактику. Например, раздвинь прилегающие к 

клитору кожные складки, положи на него палец и начинай вращать, как джойстик. 

Еще один вариант (опять-таки годящийся для начала) — полностью оголить клитор и подуть (или 

подышать) на него, после чего приступать к стандартным процедурам, но обязательно языком или мокрым 

пальцем».  

 «Нервные окончания в женской груди расположены по спирали. Поэтому эффективнее не гладить 

ее ладонью, а вести пальцем по кругу снизу вверх, словно поднимаясь по горному серпантину».  

 
«Немного лубриканта на пенис перед облачением в кондом — и дело пойдет как по маслу. Кроме 

того, с лубрикантом резинка плотнее облегает пенис, а стало быть, повышается чувствительность во время 

полового акта».  

«Не начинай с груди. Забудь о ней. Сконцентрируйся на верхней части тела — ключицах, внутренних 

поверхностях рук и т. п. Это приведет в готовность те части ее нервной системы, которые отвечают за 

передачу сексуальных ощущений. Если она сама начнет передвигать твою голову к груди, поиграй еще 

минуту, а затем уже начинай.  

Сначала нежно погладь верхнюю, нижнюю и боковые части груди — они более чувствительны, чем 

сосок, пока тот не налился кровью».  
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 «Затылок. В отличие от шеи, которая откровенно боится щекотки, кожа затылка нежнее и утонченно 

чувствительнее, поскольку все время прикрыта волосами. Кроме того, здесь растут тонкие мягкие волоски 

с гиперчувствительными луковицами.  

Подыши ей в затылок. От этого по коже мурашки бегут. Приятные, естественно. Ну а потом уже и 

поцеловать можно. Нежно. Особое внимание на область, которая находится на уровне глаз. И далее вниз 

по шейной мышце до области, противоположной ключице».  

«В миссионерской позиции есть масса преимуществ. Например, именно в ней лучше всего трениро-

вать так называемую технику выравнивания коитуса. Она была разработана американским психологом 

Эдвардом Эйкелем и опубликована в 1988 году в «Журнале сексуальной и супружеской терапии». 

Техника заключается в том, чтобы, контролируя стимуляцию клитора, добиться одновременного ор-

газма. Этого ты можешь достичь, комбинируя технику больших амплитуд с давлением. Вы с партнершей 

должны составлять некий единый механизм так, чтобы во время твоего движения вперед и назад нажатие 

на клитор твоей лобковой костью не ослаблялось. 

Делай так: при поступательном движении не просто прижимайся к телу подруги, а скользи по нему 

вверх, а при возвратном — вниз. Таким образом основание пениса касается клитора, если, конечно, речь 

не идет об экстремальных особенностях анатомии (клитор размещен довольно высоко или основание пе-

ниса не слишком обширное). 

В этом случае партнерша должна освоить «подмахивание» — когда она сопровождает фрикции дви-

жениями таза так, чтобы контролировать трение клитора самостоятельно». 

 
 

«Попробуй охладить свои губы, поводив по ним кусочком льда. После этого самое время для кунни-

лингуса — ей должен понравиться контраст между горячим языком и холодными губами». 

«Аквасекс может причинить твоей подруге исключительно неприятные ощущения — вода вымоет 

естественную смазку и высушит влагалище. Поэтому вводить член надо над водой, а потом уже нырять в 

пучину. И никакого секса на речной рыбалке: в пресной воде полно микроорганизмов».  

«Регулярно повторяй женскую анатомию: забывать ее непростительно».  

 «Миф: после долгого воздержания получается феерический секс. 

Не получается. Почти никогда. Секс, как и другие функции организма, требует тренировки. Увлека-

тельный сексуальный опыт складывается из хорошего кровообращения в пенисе, правильной работы пред-

стательной железы, своевременных сокращений лобково-копчиковой мышцы и оптимальной возбудимо-

сти нервной системы. Все это получается чем чаще, тем лучше. То же самое, между прочим, относится и 

к женщинам. Видимо, легенда основана на юношеском опыте, когда хочется почаще, но не всегда есть 

возможность. Впрочем, даже в молодости (например, в незабвенных войсках ПВО) ограниченность ресур-

сов была причиной многочисленных конфузов (чаще всего — преждевременных эякуляций в отсутствие 



достойной эрекции). А уж в среднем возрасте за пару месяцев вполне возможно начисто отвыкнуть от 

секса».  

 «Этот оргазм длится обычно дольше среднестатистических 7-10 секунд», — агитирует тебя сексолог-

консультант Вэл Сэмпсон. Достигнуть 15-, а то и 20-секундной нирваны тебе поможет правильное дыха-

ние. Выйдя на финишную прямую, сосредоточься на том, чтобы выпустить через рот практически весь 

воздух из легких. А затем глубоко вдохни носом. Обычно в преддверии оргазма мужчины дышат неглу-

боко и часто, но, практикуя глубокое дыхание, ты можешь достичь оргазма и в состоянии полного релакса. 

Если сможешь расслабить мышцы, улетишь надолго«.  

 «Верный признак того, что не время еще переходить к тихим играм, — беспокойное поведение парт-

нерши. Если девушка не обмякает на твоем плече, а продолжает извиваться и полировать тебя, как 

стриптизерша шест, будь готов начать распускать язык, руки или даже ноги. Ну и, как сказала моя умуд-

ренная тремя замужествами подруга, пять раз за ночь — это не для удовольствия, а для мемуаров».  

  
Это не карты Таро. Эта универсальная схема научит тебя наиболее удобным способом переходить из 

одной позы в другую. 

 «Нет ничего более чувственного, чем целовать закрытые веки». 

 «Лубриканты позволяют получить большее удовольствие от секса — так заявили 70% из 2453 жен-

щин, принявших участие в исследовании, которое провел Университет Индианы. Выбирай те, что на вод-

ной основе, так как силиконовые слишком липкие, часто пахнут поликлиникой и текстура у них так себе». 

 «Когда дело дойдет до трусиков, немного попридержи коней. Пускай девушка потомится в них ми-

нуту-две. А ты тем временим разжигай страсти вручную. Ласки сквозь ткань белья — сама по себе штука 

приятная и возбуждающая (ничто так не будоражит, как предвкушение)».  

 «Когда девушка выразит желание порадовать тебя оральным сексом, угости ее мятной конфеткой. 

Ментол вызовет в головке пениса мягкое покалывание, жжение и небольшой прилив крови. Эрекция уси-

ливается, однако ментол, обладающий эффектом легкого анестетика, снижает чувствительность. Все это 

способствует продлению удовольствия и страхует от разочаровывающе быстрого финиша».  
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Чередуя и развивая эти движения, ты сможешь сделать отличный эротический массаж. 

ФРОНТ ТЫЛ 

Капли с мокрого дерева 
Легко дотрагивайся мизинцами до самых чувстви-

тельных зон на ее теле, последовательно касаясь на 

секунду максимально удаленных друг от друга то-

чек. 

Две змеи 
Легкими движениями оглаживай ее тело: правой ру-

кой ноги и ягодицы, левой — спину, руки и плечи. 

Руки двигаются с разной скоростью, варьируя интен-

сивность прикосновения. 

Капюшон кобры 

Положи ее ногу себе на плечо и, обхватив ее у щико-

лотки, проскользи ребрами ладоней до конца бедра, 

затем начинай обратное движение. После несколь-

ких повторов принимайся за другую ногу. 

Когти пантеры 

Кончиками ногтей пройдись по внутренней стороне 

ее бедер, спине, рукам, вернись к щиколоткам, после 

чего повтори это снова несколько раз. Обе руки дви-

гаются одновременно, «отзеркаливая» движения на 

левой и правой половине ее тела. 

Змея на бедре 
Подняв ее ногу, скользящим обхватывающим дви-

жением обвивай ее рукой, старайся повторить дви-

жение змеи, обвивающей лиану. 

Змея набрасывает кольца 
Внешней стороной расслабленных пальцев делай об-

водящие движения вокруг ее крестца, каждый раз со-

кращая радиус окружности. 

 «Учти — способность женщин испытывать оргазмы, лежа на острых камнях или прислонившись спи-

ной к пальме, сильно преувеличена. Разумеется, совокупление в экзотических местах — неотъемлемая 

часть удачного отпуска. Но идеальная пропорция: раз в сутки любить друг друга в экстремальных усло-

виях, а оставшиеся разы (ты помнишь, что на курорте тебе положено демонстрировать половой гиган-

тизм?) — на нормальной гостиничной кровати».  

5 фактов о женских ушах 

Ты говоришь туда много самых разных вещей — иногда потом жалеешь об этом. Иногда орешь туда 

— о чем, скорее всего, тоже жалеешь. И наверняка что-нибудь делаешь там во время секса, потому как 

известно: женские уши — страшно эрогенная зона. А что еще о них известно? 

Чем больше кофе мы пьем, тем выше продолжительность нашей жизни 

Ученые уверены: кофе – эликсир долголетия, но для здоровых людей. 

Уже несколько веков кофе остается одним из самых популярных напитков во всем мире, несмотря на 

то, что его употребление никогда не считалось признаком здорового образа жизни. Врачи давно твердят 

нам об опасности, скрывающейся на дне каждой четвертой-пятой чашки кофе в день. 

И вот на улице кофеманов наступил праздник – ученые из Национального онкологического института 

США, проведя грандиозную статистическую работу, установили, что здоровому человеку кофе крайне по-

лезен. На днях результаты исследования опубликованы в New England Journal of Medicine. 

О том, какое влияние оказывает на наш организм кофе, написаны тысячи научных статей. Мы уверены 

в том, что кофе повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, язвы желудка, а в сочетании с 

сигаретами – и шансы приобрести еще какое-нибудь особо мучительное заболевание. Американские уче-

ные обработали данные более чем о 400 000 человек. Это самое масштабное исследование по изучению 

влияния кофе на организм из тех, что проводились. Ему предшествовало аналогичное, в котором приняли 

участие (всего лишь) 125 000 человек, но с тем же результатом. 

В фокус внимания исследователей попадали только относительно здоровые люди. Они исключали 

диабет, болезни сердца, язву желудка и двенадцатиперстной кишки, рак. И оказалось, что среди остав-

шихся относительно здоровых людей те из них, кто пил кофе – жили дольше, чем те, кто не пил. 

Это долгосрочное исследование стартовало в 1995 году. Из 402 260 человек в возрасте от 51 года до 

70 лет примерно 42 000 – не пили кофе вообще, 15 000 – выпивали по шесть и более чашек в день. В 

большинстве же своем люди употребляли 2–3 чашки кофе в день. 

К 2008 году примерно 52 000 из тех, кто принимал участие в эксперименте, умерли. У мужчин, кото-

рые выпивали по две или три чашки в день, было на 10 процентов меньше шансов умереть в любом воз-

расте по сравнению с теми, кто не пил кофе вообще. Для женщин эта цифра составила целых 13 процентов. 

Среди тех, кто выпивал по одной чашке в день, риск ранней смерти снижался на 6 процентов (у мужчин) 

и 5 процентов (у женщин). Ученых озадачил тот факт, что женщины, которые выпивали по 4–5 чашек кофе 

в день, умирали на 16 процентов реже тех, кто кофе не пил. 

Пьющие кофе, согласно их статистике, реже умирают от сердечно-сосудистых, респираторных забо-

леваний, инсульта, диабета, инфекций различной этиологии и даже травм и несчастных случаев. Среди 

участников эксперимента были те, кто пил кофе «без кофеина», но это никак не повлияло на результаты, 

что позволило ученым сделать вывод, что не кофеин, а какие-то другие вещества оказывают «благоприят-

ное воздействие» на человеческий организм. Зато, по их наблюдениям, добавление в кофе сливок и сахара 

снижает полезные свойства напитка. 

Сейчас перед исследователями стоит задача выяснить, какое именно вещество обеспечивает продол-

жительность жизни. Они считают, что кофе не спасает нас от какой-то одной болезни, а оказывает ком-

плексное воздействие на весь организм. 

http://www.mhealth.ru/sex/sex/1026314/


Гранатовый сок содержит целый комплекс витаминов и органических кислот, а по содержанию 

антиоксидантов даже превосходит красное вино. 

Целебные свойства гранатового сока известны человечеству ещё с античных времён. И если в древ-

ности догадывались о его пользе, наблюдая за выздоравливающими людьми, то современная медицина 

позволила более основательно оценить влияние граната на организм человека. 

Гранатовый сок содержит целый комплекс витаминов и органических кислот, а по содержанию анти-

оксидантов даже превосходит красное вино. Регулярное употребление граната стабилизирует химический 

состав желудочного сока, нормализирует состав крови, после перенесённой болезни способствует укреп-

лению организма и повышению иммунитета, а также оказывает противовоспалительное, антисептическое 

и обезболивающее действие и употребляется при заболеваниях мочевого пузыря и почек. 

Особенно полезен гранатовый сок будущим матерям в период беременности, так как способствует 

развитию плода и крепкому здоровью ребёнка в будущем. 

Недавно испанские учёные обнаружили новое полезное свойство сока, проведя исследование с уча-

стием 60 добровольцев, разделённых на две группы, одной из которых давали капсулы с экстрактом гра-

натового сока, тогда как другая группа получала такие же капсулы без него. Как показали результаты ис-

следования, у пациентов, употребляющих гранатовый сок, наблюдалось существенное сокращение мар-

кера, связанного с повреждением клеток, приводящем в итоге к ухудшению функционирования мозга, 

мышц, печени и почек. Причина этого заключается в том, что антиоксиданты, содержащиеся в соке гра-

ната, замедляют процесс старения на уровне ДНК. 

Как предполагают учёные, полученные результаты могут быть использованы для производства меди-

каментов, укрепляющих здоровье и продлевающих жизнь человека, а пока советуют регулярно употреб-

лять гранатовый сок. Правда, при этом следует учитывать, что он противопоказан при заболеваниях же-

лудка и кишечника, поэтому сначала необходимо проконсультироваться с врачом. 

 

Когда женщине нужен секс 

Обычно о ворчливых или агрессивных женщинах говорят, что им не хватает секса. Неужели секс спо-

собен устранять негативные проявления в женском поведении? Оказывается, да. Более того, его нехватка 

отражается не только на поведении, но и на здоровье. Итак, какие же признаки могут говорить о том, что 

женщине срочно нужен секс и знакомства для секса? Секс позволяет устранить бессонницу, всевозможные 

боли, замедлить процессы старения и просто улучшить настроение. Дело в том, что во время полового акта 

в человеческом организме происходит выделение гормона эндорфина. Этот гормон благоприятно влияет 

на настроение человека и в целом на его восприятие мира. Поэтому, если женщина чаще стала находиться 

в плохом настроении, скорее всего, ей не хватает секса… 

Папилломы: лечение народными средствами 

 
Содержание: 

  Лечение куриными яйцами 

 Лечение папиллом при помощи чистотела 

 Лечение папиллом при помощи грецких орехов 

Папиллому достаточно безобидны – они ни здоровью не угрожают, ни дискомфорта не доставляют. 

Точнее сказать – физического дискомфорта не доставляют. А вот психологически они отравляют жизнь 

очень многим людям. И поэтому от папиллом обычно стараются как можно быстрее избавиться. А вот к 

врачам спешат далеко не все, предпочитая использовать рецепты народной медицины. 

И справедливости ради следует заметить, что в большинстве случаев им это удается. Так что если вы 

еще раздумываете, стоит ли это делать, отбросьте свои сомнения в сторону. Мы предлагаем вам эффек-

тивные и совершенно безопасные для здоровья рецепты народной медицины. Разумеется, безопасные 
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только в том случае, если вы будете строго следовать рекомендациям и следить за тем, чтобы у вас не было 

аллергической реакции на какой-либо составляющий компонент. 

И не забывайте о том, что избегать визита к врачу-дерматологу по крайней мере безответственно. 

Несмотря на то, что папиллома – это ни что иное, как доброкачественное новообразование, оно в крайне 

редких случаях может стать злокачественным. Кроме того, эта проблема – результат наличия в организме 

вируса человеческой папилломы. И зачастую полностью избавиться от папиллом можно только после спе-

циальной антивирусной терапии. Так что лучше всего использовать народные рецепты как вспомогатель-

ное, а не основное средство. 

 
 Лечение куриными яйцами 

Куриное яйцо помогает избавиться даже от многочисленных папиллом. Но его можно использовать 

только тем людям, которые не склонны к аллергическим реакциям. Наружное применение может спрово-

цировать аллергию даже в том случае, если вы без каких-либо проблем едите эти самые яйца. Если вы 

сомневаетесь, проведите тест – на небольшой участок кожи в области локтевого сгиба нанесите выбранное 

средство и оставьте на 10 минут. Если аллергической реакции не наблюдается, можно смело использовать 

выбранное средство. 

 Яичный порошок 

Для приготовления этого средства вам понадобится скорлупа двух яиц, лейкопластырь и медицинская 

вата. Раскалите духовку до 250 градусов, разложите на противне скорлупу и поместите в духовку при-

мерно на 30 минут. Затем, когда яичная скорлупа остынет, измельчите ее как можно более тщательно – в 

идеале при помощи кофемолки до порошкообразного состояния. 

Поместите яичный порошок в стеклянную или пластиковую емкость, герметично закрывающуюся. 

Вату разорвите на небольшие кусочки, подготовьте лейкопластырь. Каждую папиллому обильно посыпьте 

яичным порошком, сверху покройте ватой и зафиксируйте при помощи лейкопластыря. Носить такую кон-

струкцию необходимо примерно две-три недели, меняя один раз в трое суток. Как показывает практика, 

подобные бородавки исчезают уже после первого курса лечения. 

 Куриный белок 

Если папилломы еще маленькие, можно попробовать избавиться от них при помощи куриного белка. 

Разбейте куриное яйцо, вылейте содержимое в чашку – блинчики потом приготовите. Ну или омлет. Возь-

мите ватную палочку, смочите ее в белке, который остался на стенках скорлупы, а затем тщательно 

смажьте папилломы. 

Повторяйте эту процедуру три-четыре раза в сутки, а при желании можно и чаще. Примерно через 

неделю папилломы заметно уменьшатся в размерах. Но ни в коем случае не расслабляйтесь и не прекра-

щайте лечение – оно должно продолжаться до тех пор, пока папилломы полностью не исчезнут. Как пра-

вило, для этого необходимо три-четыре недели. Причем чем раньше будет начато лечение, тем быстрее 

исчезнут папилломы. 

Лечение папиллом при помощи чистотела 

Папилломы, как, впрочем, и бородавки, как огня боятся чистотела. Мы предлагаем вам несколько 

проверенных временем рецептов, которые не оставят от ваших папиллом и следа. Но обратите внимание 

– чистотел достаточно агрессивен, поэтому может повредить здоровую кожу вокруг папиллом – старайтесь 

избегать попадания готового средства. 

И помните – любые травы могут спровоцировать развитие аллергических реакций, поэтому внима-

тельно следите за реакцией своего организма. Ну хотя бы первые несколько дней – иногда аллергия дает 



о себе знать не сразу. Если вы пустите этот вопрос на самотек, попытки лечить папилломы народными 

средствами может обернуться серьезными проблемами. 

 Сок чистотела 

В летнее время справиться с папилломами достаточно просто, ведь найти свежий чистотел – не про-

блема. Да и лечение не требует практически никаких усилий – сорвите растение и выступившим на стебле 

соком тщательно натрите каждую папиллому. Первую неделю протирайте папилломы соком каждые три 

часа, на второй и третьей неделе – три раза в сутки. Примерно через месяц вы и думать забудете об этой 

напасти. 

 Настойка чистотела на спирту 

Очень редко, но все же бывают случаи, когда простой сок чистотела не помогает. Не стоит отчаи-

ваться – попробуйте более сильнодействующее средство. Нарежьте чистотел и поместите в стеклянную 

емкость три столовых ложки, залейте половиной стакана воды и половиной стакана водки. Плотно за-

кройте посуду и поместите в холодильник, примерно на пять суток. Не забывайте в течение этого времени 

периодически встряхивать настой. 

Потом его можно процедить, но, в принципе, эта процедура не обязательна. Два раза в сутки, утром и 

вечером, делайте компрессы – смочите в настое кусочек ваты, приложите к папилломе, покройте полиэти-

леновой пленкой и зафиксируйте: можно при помощи бинта, можно при помощи лейкопластыря. Продол-

жительность компресса – 15 минут. 

Затем сполосните папилломы прохладной водой, дайте коже подсохнуть и смажьте обычным детским 

кремом. Лечение должно длиться три недели – после этого смогут выжить только очень стойкие боро-

давки. Единственный минус подобного лечения – это то, что спирт очень сильно сушит кожу. И если она 

у вас и без того очень чувствительная, лучше отказаться от этого способа лечения. 

 Экстракт чистотела 

Данное средство достаточно сильное, но при этом щадящее. Готовится оно следующим образом. 

Нарежьте 150 грамм свежего чистотела, поместите его в небольшую эмалированную емкость и залейте 

стаканом крутого кипятка. После того как вода остынет до комнатной температуры, доведите настой до 

кипения, уменьшите огонь и кипятите до тех пор, пока не выкипит большая часть воды – должно остаться 

не больше четвертой части от первоначального объема. 

Накройте кастрюлю крышкой и заверните в махровое полотенце, оставьте на 10 часов. Затем при по-

мощи марлевой ткани процедите отвар и не забудьте отжать сам чистотел. Получившееся средство пере-

лейте в стеклянную емкость и храните только в холодильнике. Каждое утро и каждый вечер делайте ком-

пресс – смочите марлевую салфеточку и на 10 минут приложите к папилломе. Лечение необходимо про-

должать до тех пор, пока папилломы полностью не исчезнут. 

 
Лечение папиллом при помощи грецких орехов 

Если говорить про лечение папиллом народными средствами, нельзя не упомянуть про грецкие орехи. 

Они справляются даже в самых тяжелых случаях, когда все другие средства оказались безуспешными. 

 Мазь на грецких орехах 

Данное средство имеет достаточно специфический запах, поэтому нравится далеко не всем. Но если 

вам не нужно регулярно ходить на работу, это лечение имеет право быть. Для приготовления мази вам 

понадобится три очищенных грецких ореха – в идеале недозрелых. Пропустите орехи через мясорубку или 

измельчите при помощи обычной ступки, добавьте к ним немного обычного керосина – должна полу-

читься однородная сметанообразная масса. 
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Именно эта масса и используется для лечения папиллом – нанесите на них толстый слой средства, 

сверху обязательно покройте полиэтиленовой пленкой и оставьте примерно на 30 минут. Данную проце-

дуру достаточно делать один раз в сутки, перед сном, не дольше одной недели. Хотя, справедливости ради 

следует отметить, что дольше и не нужно – папилломы исчезнут. 

 Настой из листьев грецких орехов 

Поместите в термос 50 грамм свежих листьев грецкого ореха, залейте стаканом крутого кипятка и 

настаивайте не меньше одних суток. Получившимся настоем протирайте папилломы пять – шесть раз в 

сутки, в течение двух-трех недель. Обратите внимание – средство не такое уж сильнодействующее, по-

этому его лучше всего использовать как вспомогательное при основной терапии народными средствами. 

 Грецкие орехи с медом 

Иногда бывает так, что папилломы имеют тенденцию к воспалению. В данном случае лучше всего 

попытаться избавиться от них при помощи меда и грецких орехов. Кстати говоря, при лечении различных 

заболеваний народными средствами мед используется очень часто. Но, к сожалению, очень многие люди 

напрочь забывают о том, мед способен вызвать крайне сильную аллергическую реакцию. Поэтому если 

вы не уверены в том, что с вами эта неприятность не приключится, обязательно проверьте реакцию своего 

организма на мед. 

Само средство готовится не так уж и сложно – очистите от скорлупы 5 крупных грецких орехов, тща-

тельно измельчите их и добавьте небольшое количество любого натурального меда – у вас должна полу-

читься масса кремообразной консистенции. Каждое утро и каждый вечер смазывайте папилломы толстым 

слоем смеси. Сверху ее обязательно закрывайте полиэтиленовой пленкой, для усиления эффекта. Для 

удобства можно зафиксировать компресс – лейкопластырем или бинтом, как вам удобнее. Он должен нахо-

диться на папилломе не меньше одного часа. Сам курс лечения достаточно длительный – примерно один 

месяц. 

Если после месяца интенсивного лечения вы поймете, что папилломы категорически отказываются 

покидать насиженные места, прекращайте самостоятельную борьбу. Проще отправиться к врачу-дермато-

логу, который подберет оптимальный способ удаления папиллом. И всего через пару дней вы увидите, как 

враг будет повержен. Ведь победа всегда остается за вами, не так ли? А то, каким средствами вы этого 

добились, по сути не так уж и важно. Главное, не навредить здоровью, выбирая именно свой метод лече-

ния. И никто другой не подберет его лучше, чем врач. 

 

 

Многие из нас слышали о таинственных свойствах лягушек вызы-

вать бородавки. Однако наука доказала, что безобидные лягушки тут 

ни при чем. Бородавки - заболевание, которое вызывают вирусы папил-

ломы человека. В зависимости от разновидности вируса и бородавки 

бывают разными. В настоящее время описано более 70 различных па-

пилломовирусов у человека. Например, типы 2 и 8 поражают преиму-

щественно кожу. А типы 5, 6, 11, 16, 18, 30, 31, 33 и некоторые другие 

поражают слизистые оболочки половых органов, пищевода, гортани, 

где и вызывают появление высыпаний. Инкубационный период - время 

начиная с момента попадания вируса в организм до появления первых 

симптомов болезни - колеблется от одного до 12 месяцев. Попадая в 

организм человека, вирус довольно долго может никак себя не прояв-

лять, а впервые "вылезти" болезнью в середине жизни. Важным усло-

вием возникновения заболевания, как это часто бывает и в других слу-

чаях, является снижение иммунитета. Так что не стоит связывать первое проявление вируса с недавним 

заражением. Оно могло произойти достаточно давно. Просто вы об этом не знали. Это заболевание, надо 

сказать, очень легко передается от больного к здоровому: при бытовом контакте (рукопожатии, через иг-

рушки, поручни в общественном транспорте) или при половом контакте. Поэтому его распространенность 

среди населения очень высока. Как показывает статистика, большинство людей, к сожалению, заражены 

вирусом папилломы человека и, соответственно, заражают других. Бородавки могут появляться в любом 

возрасте. Специалисты различают несколько видов бородавок. Например, простые бородавки появляются 

преимущественно в местах, подверженных травматизации, - на пальцах, локтях, коленях. Но могут возни-

кать и на других участках тела. С виду они представляют собой плотные шероховатые узелки размером до 

1 см в диаметре, значительно возвышающиеся над поверхностью кожи, сероватого, серовато-бурого или 

телесного цвета. 

 

Назван самый витаминный продукт.  

Британские ученые назвали самый богатый витаминами продукт. И это удивительно! Им оказался 

картофель, который многие специалисты долгие годы относили к одним из самых вредных продуктов. 

Масштабные исследования привели к таким выводам: картофель гораздо полезнее капусты, бананов или 

орехов, которые усиленно пропагандируются поборниками здорового образа жизни. Регулярное употреб-

ление картошки (особенно в вареном виде) нормализует множество функций организма. Наиболее полезна 
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картошка «в мундире». Она содержит в 5 раз больше клетчатки, чем банан, огромное количество витамина 

С и такого важного элемента как селен, которого в картофеле больше, чем в орехах и семечках. В целом 

картофель можно охарактеризовать как комплекс витаминов и микроэлементов в наилучшем для человека 

сочетании. Вот так-то.  

Элементы долголетия  

Продлить жизнь и сохранить здоровье помогают простые и не требующие особых затрат привычки. 

Недавно китайские генетики установили, что проживете вы дольше ста лет или нет, всего на 25% зависит 

от вашей наследственности. Остальные 75% – результат вашего образа жизни, психоэмоционального рав-

новесия, устойчивости к стрессам и экологии. Получается, что большую часть факторов мы можем регу-

лировать сами! Что же продлевает нам жизнь? 

 

1. Молодильные яблоки 

Британские ученые из Института исследования пищи обнаружили, что регулярное употребление яб-

лок продлевает молодость. Они выделили из этих плодов эпикатехин – вещество, схожее с полифенолами 

зеленого чая. Оно возвращает эластичность стенкам кровеносных сосудов, в результате улучшаются ра-

бота сердца и циркуляция крови, повышается иммунитет. Ученые обследовали добровольцев, которые из 

года в год ежедневно употребляли в пищу яблоки. Оказалось, что их сердечно-сосудистая система была 

на 17 лет моложе, чем ожидалось в соответствии с их паспортным возрастом. 

 

2. Горький шоколад 

Европейские дерматологи провели исследование и установили, что несколько долек горького шоко-

лада, съедаемых ежедневно, предотвращают появление морщин и снижают риск заболевания раком кожи. 

Специалисты наблюдали за состоянием кожи добровольцев. Первая группа участников в течение трех ме-

сяцев ела горький шоколад, вторая – обычный шоколад. После этого выяснилось, что кожа людей из 

«группы горького шоколада» была лучше защищена от вредного ультрафиолета, который излучает солнце. 

Причина, по всей видимости, в полезных веществах флавоноидах, которые содержатся в какао-бобах. Не-

обходимая концентрация флавоноидов имеется именно в горьком шоколаде, где какао более 70%. Напом-

ним, что еще раньше итальянские ученые установили, что 2–3 дольки горького шоколада ежедневно по-

могают снять воспаления при заболеваниях кровеносной системы. А их британские коллеги нашли, что 

ежедневный прием такого шоколада улучшает память и помогает бороться с хронической усталостью. 

 

3. Эфирные масла 

Вещества-антиоксиданты защищают наши клетки от свободных радикалов, которые появляются в ре-

зультате переработки всего, что в наш организм поступает. С возрастом свободные радикалы накаплива-

ются и начинают разрушать все вокруг. Российские ученые выяснили, что эффективными антиоксидан-

тами могут быть эфирные масла, содержащиеся в пряностях. Так, недавно были проведены эксперименты 

с эфирными маслами пряного растения чабер. (Не путайте с чабрецом!) Эту приправу применяют в основ-

ном для приготовления бобовых, мясных и рыбных супов. Выяснилось, что эфирное масло, добавленное 

в питьевую воду и вдыхаемый воздух, снижает риск развития онкологических заболеваний у животных. 

Ученые полагают, что аналогичный эффект оно окажет и на людей. Напомним, именно онкологические 

заболевания – одна из наиболее распространенных в мире причин утраты здоровья и смерти. 

 

4. Секс и всепрощение 

Американские исследователи имеют свой собственный взгляд на способы продления жизни. Во-пер-

вых, надо научиться прощать. Психологи посвятили несколько лет изучению причин, почему христиане 

живут дольше атеистов, и пришли к выводу: дело – в умении прощать обиды. Оно помогает верующим 

легче выходить из стресса. Вторым важным пунктом стал… секс. Во время занятия сексом в организме 

выделяются гормоны, подавляющие чувство одиночества и помогающие справляться со стрессом. Омола-

живающее действие и походов в церковь, и секса проявляется при одном условии – оба дела должны вы-

полняться регулярно. 

 

5. Физическая активность 

Умеренная физическая активность снижает уровень холестерина в крови у женщин! В течение 9 лет 

американские исследователи наблюдали 9000 женщин среднего возраста. Оказалось, что каждый час за-

нятий умеренными физическими упражнениями или 30 минут энергичной прогулки снижают уровень 

«плохого» холестерина на 4 мг на декалитр. После менопаузы оздоровительный эффект еще выше – «пло-

хой» холестерин понижался на 5,9 мг на декалитр. Как известно, именно с повышением «плохого» холе-

стерина связано развитие атеросклероза сосудов, ишемической болезни сердца, коронарной болезни 

сердца и инфаркта миокарда. К сожалению, у мужчин такого эффекта не наблюдалось. 

6. Умная жена 

У мужчин есть более простой способ продлить себе жизнь, считают шведские исследователи. Изучив 

жизнь 1 500 000 семейных пар, они обнаружили, что продолжительность жизни мужей напрямую зависит 
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от… ума, образованности и интеллекта их жен. Собственные умственные способности мужчин в их дол-

голетии никакой роли не играют. Ученые предположили, что причина в том, что именно женщина в семье 

занимается домом, бытом и питанием. Соответственно умная и образованная женщина выбирает полезные 

продукты и блюда, здоровые хобби для себя и своего супруга, отучает его от вредных привычек вроде 

пристрастия к алкоголю и курению. В итоге ее муж живет дольше и чувствует себя лучше. 

 

7. Жизнь в движении 

Для здоровья и долголетия неважно, сколько вы весите, – важно, сколько вы двигаетесь! Это сенса-

ционное заявление сделали ученые из Южной Каролины. В течение 12 лет они наблюдали зa группой из 

2600 пожилых людей. Оказалось, что дольше других живут и лучше себя чувствуют те, кто много времени 

в течение дня проводил в движении. Имеется в виду не столько фитнес, сколько работа по дому и огороду, 

прогулки с внуками и домашними животными, походы за покупками. При этом человек мог быть полным 

– на продолжительности жизни это сказывалось незначительно. 

 

8. Натуральный кофе 

 

Регулярное употребление кофе – хорошая профилактика рака предстательной железы. Врачи из Гар-

вардского медицинского колледжа установили, что у мужчин, ежедневно пьющих кофе, опухоли простаты 

встречаются примерно на 60% реже. Вывод сделан на основании данных о 50 000 людей, за которыми 

наблюдали в течение 20 лет. Напомним, что рак предстательной железы – вторая по частоте причина смер-

тей от онкологии в мире. А данные о вреде кофе для сердца давно опровергнуты, сейчас натуральный кофе 

в умеренных количествах кардиологи разрешают даже гипертоникам. 

 

9. Полноценный сон 

Спите дольше! Если женщина спит менее 8 часов в сутки, повышается риск развития у нее заболева-

ний сердца, говорят ученые из британских университетов Варрика и Юниверсити Колледж. Причина в 

том, что регулярный недосып ведет к увеличению в крови женщины высокоактивного протеина, который 

и вызывает сердечно-сосудис-тые заболевания. Кроме того, у женщин, спящих менее 8 часов в сутки, по-

вышается содержание в крови еще одного белка, который провоцирует воспалительные процессы. Кстати, 

ранее уже было доказано, что люди, которые спят по ночам менее пяти часов, умирают от сердечно-сосу-

дистых недугов чаще, чем те, кто спит по восемь часов. 

 

10. Поздние роды 

 

Рождение ребенка после 40 лет… помогает женщинам жить дольше, утверждают американские уче-

ные из Университета Юты. Они изучили исторические документы о 400 000 жителей Квебека в XVII–

XVIII веках и демографические и медицинские данные более чем 1 500 000 наших современников. Выяс-

нилось, что те дамы, кто отважился стать матерью в возрасте 40–50 лет, прожили дольше тех, кто на это 

не решился. Ученые считают, что хорошая репродуктивная функция организма указывает на его жизне-

способность и долголетие. То есть поздние роды сами по себе, может, и не омолаживают, но указывают 

на то, что ваш организм еще молод! 

 

 

  



Механизм пользы красного вина 

 
Ресверватрол содержится в красных сортах винограда, в арахисе и грибах 

Фотография: ИТАР-ТАСС 08.03.2013, 08:09 | Григорий Колпаков 

 

Результаты масштабного исследования, которое позволило окончательно установить пользу употреб-

ления умеренного количества красного вина, в канун Международного женского дня опубликованы аме-

риканскими учеными. Раньше уже было известно, что антиоксидант ресвератрол активирует белок SIRT1, 

что идет на пользу организму, теперь же стал ясен и механизм этой активации, что позволит в будущем 

создать лекарства от старения. Вопрос о пользе красного вина изучал не один медик, и «Газета.Ru» посвя-

тила этому не один материал. Этот вопрос в 1907 году поднял и нобелевский лауреат Илья Мечников. В 

своем произведении «Этюды оптимизма» он, в частности, пытался понять, почему русские крестьяне так 

плохо выглядят по сравнению с европейскими — те каждый день в обязательном порядке принимали в 

обед по стакану красного вина, а наши делали то же самое, но чаще и уже с напитками покрепче. Позже 

было выяснено, что красное вино не только удлиняет жизнь, но и охраняет человеческий организм от вся-

ких напастей типа рака, сердечных проблем, болезни Альцгеймера, диабета и др. Правда, механизм, бла-

годаря которому все это происходит, оставался загадкой. Даже после того, как выяснилось, что здесь ра-

ботает белок SIRT1, ген которого вроде бы активируется входящим в состав красного вина антиоксидан-

том под названием ресвератрол. 

 
Жить с вином хорошо, но недолго 

Несмотря на то, что компонент красного вина ресвератрол приводит к тем же генетическим измене-

ниям, что и голодание, в отличие от последнего, жизнь... → 

В последнее десятилетие вокруг ресвератрола разгорелась настоящая битва. В 2006-м году было за-

явлено, что именно ресвератрол активирует ген SIRT1 и другие гены этой группы под названием сирту-

ины, однако последующие исследования этого подтвердить не смогли. Заявлялось даже, что сообщение о 

пользе ресвератрола представляет собой откровенную фальсификацию. Теперь, похоже, многолетний спор 

подошел к концу. Профессор Медицинской школы Гарварда Дэвид Синклер, когда-то начавший всю эту 

ресерватрольную эпопею, вместе со своим коллегой Бэзилом Хаббардом и группой сотрудников сумели 

не только доказать свое прежнее заявление о пользе ресвератрола, но и в первом приближении объяснить 

механизм, с помощью которого осуществляется его воздействие на ген SIRT1.  

«Мы потратили на это шесть лет, — рассказывает Синклер. — Теперь мы точно можем сказать, как 

действует ресвератрол, и каким образом он делает белок SIRT1 гиперактивным». 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%CC%E5%F7%ED%E8%EA%EE%E2,_%C8%EB%FC%FF_%C8%EB%FC%E8%F7
http://www.gazeta.ru/science/2008/07/04_a_2773933.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2008/07/04_a_2773933.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2008/07/04_a_2773933.shtml
http://img.gazeta.ru/files3/489/5004489/TASS_2270772-pic4_zoom-1000x1000-6359.jpg
http://www.gazeta.ru/science/2008/07/04_a_2773933.shtml
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Бутылка вместо доктора 

Насколько справедливо выражение «вино — лекарство от всех болезней», почему красное вино явля-

ется самым полезным для здоровья и какие... → 

Исследование было таким многоступенчатым, что даже непонятно, как оно могло уместиться в ше-

стилетнем промежутке. Началось оно с лабораторных воздействий ресвератрола на две тысячи мутаций 

белка SIRT1 и попыток воздействовать на него другими химическими соединениями, а закончилось экс-

периментами на живых клетках. 

Эта работа открывает совершенно новые перспективы для разработки лекарств против старения, точ-

нее, против болезней, так часто его сопровождающих. 

Предыдущие эксперименты группы Синклера показывали, что у мышей, которым делали инъекции 

ресвератрола, в два раза повышался иммунитет к старению и ожирению. В экспериментах с дрожжами, 

нематодами, пчелами, мухами и, соответственно, мышами ресвератрол существенно увеличивал продол-

жительность жизни в среднем на 30-50%. 

«В истории фармацевтики еще никогда не было лекарства, которое так ускоряло действие белка, как 

это делает ресверватрол с SIRT1. Почти все остальные препараты либо замедляют это действие, либо во-

обще блокируют его», — говорит Синклер. 

 
Грипп запили красным 

Антиоксиданты — вещества, которые содержатся во фруктах, зеленом чае и красном вине, — обла-

дают свойством препятствовать вирусам... → 

Ресвератрол входит в состав виноградов, некоторых других растений, например, в орехах и арахисе, 

а также грибов. Из красных вин его наибольшая концентрация замечена в винах из винограда сорта Мус-

катель (до 40 мг на литр), в остальных сортах его концентрация редко достигает 10 мг на литр. В чашке 

орехов или арахиса она составляет всего 0,25%. Врачи утверждают, что для эффективного результата 

прием ресвератрола должен продолжаться без перерывов, так что пить красное вино (или есть соответ-

ствующие лекарства) надо ежедневно, без оглядки на цены и антиалкогольные кампании. Но при этом 

нужно следовать примеру европейских крестьян из книги Ильи Мечникова — по 200 граммов в день, и ни 

в коем случае не по два литра. 

http://www.gazeta.ru/science/2011/06/14_a_3660805.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2011/06/14_a_3660805.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2011/06/14_a_3660805.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2009/10/30_a_3278805.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2009/10/30_a_3278805.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2009/10/30_a_3278805.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2011/06/14_a_3660805.shtml
http://www.gazeta.ru/science/2009/10/30_a_3278805.shtml


 

 

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ 

 Определена самая эффективная гимнастика для глаз 

Ученые предлагают снимать синдром компьютерной усталости неспешным морганием.  

Ученые Техасского университета определили самый действенный способ отдыха для глаз при работе 

за компьютером. Метод исследователей заключается в том, что нужно каждые 20-25 минут отрывать глаза 

от монитора на расстояние 5-6 метров и неспешно моргнуть 20 раз. Гимнастика под условным названием 

«20-20-20» была предложена в качестве ответа на синдром компьютерной усталости глаз. Среди самых 

распространенных проблем — сухость и усталость глаз, головные боли, боль в шее и суставах. 

Подробнее, о самом эффективном «гимнастическом комплексе» для глаз и других разработках уче-

ных, смотрите в программе «Мир науки» на телеканале «МИР 24». 

  

http://www.prostatanorm.ru/consult
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 «Что собой представляет этот “волшебный” 

Ботфорт от варикоза?» 

 
Ботфорт – легкое, удобное в носке медицинское изделие, в нём можно (и даже нужно) спать. Надева-

ется на ногу любой полноты благодаря застёжкам-«липучкам». 

Снаружи – специальная 2х-слойная ткань. Внутри – то, что гарантированно избавляет своего «но-

сителя» от варикоза (ПОДРОБНОСТИ НИЖЕ), устраняя ПРИЧИНУ заболевания. 

«Гарантированно», потому что на наше изделие мы даём серьёзную гарантию: либо вы получаете ре-

зультат – либо возвращаем все деньги назад. 

В первую неделю Ботфорт носят не более 1 часа в день. Изделия компании «ЗДОРОВ» чистят ваши 

сосуды от шлаков, которые накапливались годами, поэтому вначале этот процесс лучше запускать посте-

пенно. Через 7 дней использования Ботфорт можно носить хоть круглые сутки. Чем дольше носите - тем 

сильнее лечебный эффект, и вы быстрее увидите результат. 

«На кого вообще этот Ботфорт рассчитан? 

Есть ли противопоказания?» 

Медицинский Ботфорт не имеет противопоказаний к использованию и побочных эффектов. И не 

является аллергеном. 

 Если ваши вены – сине-чёрного цвета и толщиной с карандаш… 

 Если ноги временами превращаются в «бочонки» - до того дико отекают… 

 Если вылезли варикозные узлы похожие на гроздья винограда… 

 Если различные мази и таблетки приносят только секундное облегчение… 

 Если вы уже забыли как это, когда действительно не болят ноги… 
 Если хочется носить короткие юбки и не добираться перебежками до моря по пляжу в купальнике, 

стесняясь темно-синей венозной сетки на ногах… 

 Если тяжесть в ногах – ваше стабильное ощущение… 
…И если вы действительно хотите быстро и безболезненно убрать ПРИЧИНУ варикоза и тром-

бофлебита – чтобы эти страшные недуги больше не вернулись, то наш медицинский Ботфорт вам 100% 

подойдёт. 

«Как именно лечит ваш Ботфорт? За счёт чего?» 

Главное отличие Ботфорта от других средств в том, что наше изделие не лечит, а восстанавливает 

организм, устраняя саму ПРИЧИНУ болезни, а не борется со следствиями. 

В чём реальная причина варикоза? 

Любой учёный медик скажет вам, что стенки наших сосудов и наши кровяные тельца состоят из 

отрицательно заряженных частиц. 

Все чужеродное в организме (токсины, микробы, шлаки, вирусы, инфекции, паразиты, грибы и т.д.) 

– имеет положительный заряд. 

 



 
И когда положительно заряженные частицы попадают в вену – они притягивают отрица-

тельно заряженные частицы, тем самым склеивают кровяные тельца и образуют тромбы на стен-

ках вен. 

Соответственно, чтобы ликвидировать причину варикоза - тромбы, нужно снять положитель-

ный заряд с тромбов и таким образом растворить их. 
К сожалению, классическим методам лечения это не под силу. 

Ботфорт же устраняет причину варикоза! 

Восстановление организма происходит с помощью особых микросфер, которые находятся внутри Бот-

форта (на ощупь он – как не туго набитый мукой мешочек). Эти микросферы (сферические стеклянные ша-

рики) обработаны кремне-ограническим покрытием. И за счёт природных свойств кремния медицинский Бот-

форт имеет мощнейший отрицательный заряд. 

Когда вы надеваете Ботфорт, то 
→ его природные «-» частицы начинают штурмовать ваш организм  

→ насыщают его отрицательными зарядами  

→ подобно пылесосу высасывают из организма все опасные для здоровья «+» частицы. 

Это растворяет тромбы на молекулярном уровне. Как сахар в чашке горячего чая. 

«Это медицинское изделие проверено? Не хочу 

быть подопытным кроликом!» 

Это научно обоснованный метод, подтвержденный исследованиями и сертифицированный государ-

ственными органами. 

 

 

Патент на изобретение № 2393752 

 

Регистрационное удостоверение № ФСР 2011/12316 от 18 ноября 2011 года Выдано 

Федеральной Службой по Надзору в Сфере Здравоохранения и Социального Развития, 

которое подтверждает, что изделия «Аксиомия» — медицинского назначения. 

http://zdorovco.ru/wp-content/uploads/2012/09/51.jpg
http://zdorovco.ru/wp-content/uploads/2012/09/2.jpg
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Сертификат ГОСТ ИСО 9001-2008 (ISO 9001-2008) В системе Евро-Регистр РОСС 

RU.U122/04ЕР/ОС/СМК/0153010 

 

Сертификат соответствия требованиям нормативных документов ГОСТ-Р №РОСС 

RU.ИМ25.Н05926 

 

 

Санитарно-эпидемиологическое заключение — № 77.МУ.02.859.П.000012.01.09 от 

14.01.2009 Выдано межрегиональным управлением №1 Федерального медико-биологи-

ческого агентства; действительно до 14.01.2014 г. 

«Как быстро Ботфорт мне поможет?» 

Однозначно поможет за 90 дней, это мы официально гарантируем. 

Всё индивидуально и зависит от степени запущенности вашей болезни. Ведь она приобреталась не за 

один год, поэтому за один день от неё не избавишься. 

Но по отзывам наших клиентов результат от применения Ботфорта вы увидите довольно 

быстро: 

 

«Мне 47 лет при первой же беременности а это 28 лет назад у меня вывалились все вены 

на ногах. Именно вывалились другого определения подобрать просто не возможно. Традиционная медицина 

предложила один вариант в моем случае «резать всё» но я так и не решилась на этот чудовищный по сути 

акт и так и жила все эти годы… Но случилось чудо. За 2 месяца непостоянного использования вашей ме-

тодики — все боли и отеки ушли.» 
Короткова Валентина, начальник, Могоча 

 
"Уже через неделю темно-синяя венозная сетка на ноге посветлела и уменьшилась!!!! Перестали 

болеть ноги… Спасибо!" 

 Афанасьева Мария 

22 апреля 2012 года 

http://zdorovco.ru/wp-content/uploads/2013/03/ISO-Svidetelstvo.jpg
http://zdorovco.ru/wp-content/uploads/2012/09/41.jpg
http://zdorovco.ru/wp-content/uploads/2012/09/1.jpg


“Приложила подушку к ногам. Вскоре выхожу на кухню и ловлю себя на мысли, что у 

меня ничего не болит!……Три дня прошло, всего три дня! Вены в палец под коленками гроздьями висели, и 

одна из них уходила в пах. Так вот, той вены, которая шла в пах, ее не видно вообще, а те, что гроздьями 

свисали, от них осталась лишь небольшая вмятина. Всего за три дня! Я была в шоке!” 

Лидия Ивановна из города Орла, 59 лет 

 

Список отзывов можно продолжать ещё очень долго. Ещё больше отзывов вы можете увидеть на со-

ответствующей странице нашего сайта. 

Обратите внимание: ниже мы приводим отзывы с реальными контактами людей (с их разреше-

ния)! Вы можете связаться с этими людьми, пообщаться с ними об изделиях компании «Здоров» и убе-

диться, что отзывы, размещённые на сайте – совершенно настоящие. 

Возможно, скоро здесь появится и ваш отзыв. 

« У меня с детства проблема сосудистых звездочек, во время родов на голени вылез 

варикозный узел. Он рос с годами, так я проходила 20 лет, но последнее время ноги стали болеть, не смотря 

на то, что я инструктор по фитнесу, у меня плоскостопие, иногда я испытывала судороги после трениро-

вок.На 3-ий день применения, мой узел как будто втянулся и уменьшился в размерах, на 7-ой день по-

явился внутренний синяк, через 3 дня он прошел, осталось только пятно!!!!!!!!!!!!!!!! Сейчас прошел 

почти месяц, я к великому удивлению, могу сказать, что лучшего ничего нет. Дорогие операции, которые 

сделали мои знакомые, не приводят к лучшим результатам. Удаление вен, нагружает другие вены, с удвоен-

ной силой, а это со временем влечет за собой опять варикоз. Я очень благодарна ученым-разработчикам и 

фирме » Здоров», что они приносят людям безоперационное лечение всех болезней, связанные с венами, су-

ставами и т.д.» 

Полупанова Елена Анатольевна , +79163237838 , Московская обл., Люберецкий район, пос.Октябрьский 

“Пользуюсь месяц. Первые результаты появились через 10 дней — стала бледнеть 

сеточка. Сейчас ноги чистые и красивые, не стыдно выйти на пляж)))) 

Васильева Наталья, менеджер по продажам, Тверь vk.com/id29270570 

«Отзывы – это, конечно, хорошо, но а если лично мне Ботфорт не поможет?» 
1. Опробовать действенность Ботфорта вы можете совершенно БЕСПЛАТНО. Если вы живёте в 

Москве или в Твери, то двери наших офисов для вас открыты. Приходите, всё покажем и, конечно, дадим 

убедиться в том, что наша методика работает. Вы наденете Ботфорт и сами это почувствуете. 

 

 2. Если вы живёте в другом городе. И в этом случае вы абсолютно ничем не рискуете. Мы настолько 

уверены в действенности своего метода, что даём сильную официальную гарантию.  
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100% ГАРАНТИЯ 

Я, Михаил Фадеев, директор компании 

«Здоров», настолько уверен в нашем изде-

лии, что даю Вам 100 % ГАРАНТИЮ 

ВОЗВРАТА ДЕНЕГ, без всяких объясне-

ний, в случае если Вы не получите никакого 

результата в течение90 суток. 

 

Вот такой гарантийный талон прилагается к каждому медицинскому изделию от ООО «Здоров» 

ОГРН:  

«Сколько стоит медицинский Ботфорт?» 

Сегодня, 30 марта 2013 , в честь дня рождения ООО "Здоров"  

скидка 10% на всё. Успейте сэкономить от 520 до 1620 рублей! 

Д Н Е Й  

0 

0 

Ч А С О В  

0 

5 

М И Н У Т  

3 

7 

С Е К У Н Д  

0 

7 

8 

Только сегодня цены на 10% ниже указанных в прайсе! 

 

Вариант «Эконом» 

Один «Ботфорт» 

(для тех, у кого варикоз на одной ноге) 
Два «Ботфорта» 

http://zdorovco.ru/wp-content/uploads/2013/03/garantiynyiy-talon.jpg


 

 

5 719 рублей 10 989 рублей 

Кому подходит? Тому, кто хочет очистить локально вены ног и избавиться от варикоза, убрать боль, 

снять отечность, забыть об уродующей ноги синюшной венозной сетке. 

 
 

 
 

Кому подходит? Тому, кто понимает, что вены на ногах – это индикатор состояниявсей венозной си-

стемы организма. То, что происходит у вас в ногах – происходит во всем теле. Чтобы излечиться 
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полностью – нужно воздействовать на весь организм. Ботфорт очищает вены внизу, а подушка вос-

станавливает центральную нервную систему. В результате восстанавливается вся венозная система 

организма. 

Эффект от применения комплекта 

«Ботфорт + Подушка» увеличивается в 5 раз! 

При заказе варианта «Оптимальный» (1 или 2 «Ботфорта») 

вы получаете ПОДАРОК на выбор! 

Ободок (на область лба и затылка): 

Может надеваться на шею. Применяется для про-

филактики головных болей, шейном остеохон-

дрозе, во время работы на компьютере, во время 

интенсивных умственных нагрузок, в косметиче-

ских целях.  

Повязка на глаза (очки): 

применяется во время сна на глаза, при устало-

сти, болях, резях в глазах, при воспалительных и 

сосудистых заболеваниях глаз, нарушении зре-

ния, в косметических целях (отеки век, круги под 

глазами, мелкие морщины). 

  
  

 

«Дороговато…» 
Давайте считать. Все, кто сталкиваются с проблемой варикоза, обычно пытаются избавиться от про-

блемы при помощи различных мазей. Стоимость довольно распространенного препарата, назовем его, к 

примеру, ТроксевазНин – около 150 рублей за тюбик. 

Если согласно инструкции наносить гель на область поражения 2 раза в день, то тюбика хватает на 

10-12 дней. Итого вы платите за гель 450 рублей в месяц или5400 рублей в год! 

Просто за гель, который, по отзывам наших клиентов, приносит только секундное облегчение или 

«освежает». За гель, с помощью которого можно только на короткое время снять симптомы заболевания, 

но не убрать его ПРИЧИНУ. К тому же в инструкциях к этим гелям написано, что их рекомендуется 

сочетать с какими-то капсулами. 

  



Подобьём итоги: 

Применение гелей и мазей Применение «Ботфорта» 

Гели и мази не лечат вас, а всего лишь кратковре-

менно облегчают симптомы… 

  

Медицинский «Ботфорт» убирает именно причину 

заболевания, а симптомы уходят следом… 

Болезнь продолжает развиваться – и состояние вен 

только ухудшается. Если это не остановить, то скоро 

вы услышите приговор врачей «Резать всё»… 

  

Если не лечить причину заболевания, то даже после 

операции на венах болезнь через 2-3 года возвраща-

ется! После применения нашего «Ботфорта» вари-

коз безболезненно исчезнет из вашей жизни навсе-

гда. И никаких хирургических операций не понадо-

бится.  

Обычно имеется целый букет противопоказаний и 

побочных действий… 

Медицинский Ботфорт не имеет противопоказаний 

к использованию и побочных эффектов. И не явля-

ется аллергеном. 

  

За год на пустые попытки избавиться от варикоза вы 

тратите гораздо больше чем 5 400 рублей… 

  

Один Ботфорт из варианта «Эконом» сейчас стоит 

всего 5 719 рублей. 

И за всё это никто не несет никакой ответственно-

сти. «Вам не помог гель, который вы покупаете? Ну 

что ж, не повезло…» 

  

На «Ботфорт» мы даём 100% официальную гаран-

тию. Или вы получаете результат – или возвращаем 

деньги. Мы уверены, что «Ботфорт» за 90 дней вам 

поможет.  

 

И это мы сравнили Ботфорт с самым дешёвым средством на рынке, что говорить о более дорогих?... 

Вы всё ещё считаете, что наше медицинское изделие слишком много стоит? 

«Пока не могу решить 

какой комплект мне больше подходит!» 

Если вы пока не можете решиться или хотите узнать какие-то подробности о медицинском Ботфорте 

– просто заполните эту форму, специалист сам свяжется с вами и ответит на все ваши вопросы. 

 «Нужна ли предоплата? 

Я не доверяю электронным деньгам 

и не хочу, чтобы меня “кинули”!» 

Никакой предоплаты не требуется. Выбрав оплату наложенным платежом, вы платите за заказ 

только когда получите его на почте или из рук курьера (если в вашем городе действует курьерская до-

ставка).  

 29ноября 2012г курьером доставили ботфорт и подушку. Ожидала 16 дней. До начала применения 

делала дуплексное сканирование вен. УЗИ показало что тромбов нет. Применяю ботфорт каждую 

ночь, чередуя то одну то другую ногу. БОЛИ прошли буквально с первых дней. Я оказывается уже и 

забыла ( мне за 40) как это, когда действительно не болят ноги, а то, что было после применения 

различных кремов ,гелий, таблеток так секундное облегчение. И отечность ушла, а вот синюшный ри-

сунок разводов вен ( как на географической карте реки) пока не проходит. Подушкой пользуюсь редко, 

так минут 15-20, больше не могу, а вот муж и дочь ее очень облюбовали. Я очень долго сомневалась 

покупать или нет, столько всяких «деятелей» развилось, но решилась и не жалею! На всякие кремы за 

эти годы я потратила не меньше, а тут хоть какой но результат есть. СПАСИБО. 

Т.А. Авдеева, Волгоград 

«Сколько стоит доставка в мой город?» 

Доставка по всей России бесплатная при заказе на сумму от 6000 рублей. Срок доставки медицин-

ского изделия конкретно для вашего города уточните у наших операторов. 

Или узнайте больше об ООО «Здоров» 

Отзывы 

 Здесь вы прочтёте настоящие отзывы от наших клиентов. Мы публикуем все отзывы, без ис-

ключения. Некоторые из наших клиентов разрешили вместе с отзывом разместить свои контактные 

данные. Чтобы вы могли с ними пообщаться и убедиться, что это – реальные люди, которым помогли 

наши медицинские «Ботфорты». Надеемся в ближайшее время увидеть здесь и ваш отзыв! Есть вопросы 

[...] 

http://zdorovco.ru/o-kompanii/
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 Комплект медицинских изделий «Здоров» был выписан для моей мамы, т.к. у неё периодически 

возникают отёки нижних конечностей. Это явление практически постоянно проявляется при тромбо-

флебите. Приблизительно за два месяца до применения « ботфортов » её ноги представляли собой бо-

чёнки, поверхность голеней была воспалённой, горячей и при дотрагивании остро болезненной. С помощью 

геля для суставов удалось частично [...] 

 

Свекла обладает поистине чудодейственными свойствами 

Привычный овощ свекла обладает рядом очень полезных свойств. Она может снижать давление, уве-

личивать выносливость и даже защищать от болезни Альцгеймера. 

Стакан свекольного сока может на несколько часов снизить давление. Это происходит благодаря нит-

ратам, содержащимся в свекле. Они преобразуются в организме в окись азота, которая расширяет сосуды. 

Окись азота также увеличивает кровоснабжение мозга, замедляя тем самым развитие деменции. Фолиевая 

кислота, также содержащаяся в свекле, предупреждает болезнь Альцгеймера. Полезна свекла и при заня-

тиях спортом. Спортсмены, в ходе эксперимента выпивавшие 0,5 литра свекольного сока, выполняли 

упражнения на 16% дольше.  

Очищение от шлаков – путь к красоте 

 
Шлаки — это мусор, который скапливается в нашем организме. Симптомы того, что вам необ-

ходимо совершить очищение, разнообразны. Если вы живете в большом городе, то чистка всего ор-

ганизма необходима вам как минимум два раза в год. Признаками засорения организма являются 

хроническая усталость, тусклый и нездоровый цвет лица, кишечные расстройства. 
Избавиться от шлаков можно разными методами, среди которых каждый найдет тот, который при-

дется по душе. Подобные процедуры отлично сказываются на общем самочувствии, улучшают состоянии 

волос, кожи, ногтей, улучшают настроение и предотвращают многие болезни. 

С чего начать очищение 

Врачи и знатоки народной медицины уверены: начинать нужно с кишечника. Именно засорение ки-

шечника шлаками и остатками не выведенной пищи приводит к отравлению организма токсинами и к 

нарушениям всасывания полезных веществ. Очищение кишечника происходит посредством употребления 

растительной клетчатки. Полезно употребление свежих овощей и фруктов, а также каш, приготовленных 

особым образом. Очистить можно так же отдельные органы, кровь и лимфу. Но этот процесс нужно про-

водить под наблюдением и после консультации со специалистом. С кишечником же все на много проще, 

и очистить его можно в домашних условиях без особых затрат. 

 

Очищение организма кашами 

Ничто так хорошо не помогает очистить кишечник, как прием в пищу каш, приготовленных на воде 

и без добавления соли и сахара. Подойдет любая крупа, но лучше всего — рис (бурый или длинный сред-

неазиатский), гречка, овсянка и пшено. Питаться только кашей следует одну неделю. Крупы нужно очень 

тщательно промывать, чтобы избавиться от клейкого крахмала. Желательно не разваривать кашу, лучше 

просто ее запарить — облить крупу кипятком и оставить разбухать. Ни в коем случае нельзя добавлять 

соль, сахар. Можно ограничиться добавлением растительного масла, меда, сухофруктов. Кашу нужно есть 

маленькими порциями по мере возникновения желания. Чтобы разнообразить меню, каши можно чередо-

вать. В течение разгрузочной недели пейте много жидкости и будьте физически активны. Пить нужно ми-

неральную воду (можно добавлять в нее лимонный сок) или травяной чай. 

 

Разгрузочные дни помогут очистить организм 

Для очищения организма и, в частности, кишечника очень полезны разгрузочные дни. Кроме этого, 

они помогают сбросить лишний вес с большей эффективностью, чем многие диеты. Разгрузочные дни — 

это не дни, когда вам просто придется голодать. Необходимо употреблять в пищу свежие овощи или 

фрукты. Следует остановиться на каком-либо из них, и употреблять продукт небольшой порцией (100-150 

грамм) каждый час. Утром нужно съесть пучок петрушки — это многократно усилит эффект очищения. 

Обязательное условие — поедание фруктов или овощей без соли и, желательно, в первозданном виде. В 

крайнем случае, можно порезать их и превратить в салат, заправить который можно лишь лимонным соком 

и/или растительным маслом. 

http://www.medpulse.ru/encyclopedia/2837.html
http://www.medpulse.ru/encyclopedia/2956.html


 

Полезно знать, какие овощи и фрукты наиболее подходят для разных ситуаций. Апельсины прекрасно 

оздоравливают желудочно-кишечный тракт, очищают кровь. Очень полезно устраивать разгрузочные дни 

с арбузами — это способствует выведению солей и полезно для суставов. Арбузов можно съесть до 2-2,5 

кг в день. Также для выведения солей очень полезно употребление земляники и капусты. Грейпфрут по-

могает при печеночных болезнях, кроме этого он благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему. 

Лимоны показаны при накоплении в организме тяжелых металлов. Свекла незаменима для кроветворения, 

а морковь — для зрения и для улучшения состояния кожи. Очень полезно очищение с употреблением сы-

рых огурцов и томатов. В течение разгрузочных дней нужно пить много жидкости в виде минеральной 

воды или чая с травами. Из травяных настоев лучше всего подойдет настой листьев одуванчика. Не забы-

вайте, что проводить такие разгрузочные дни нужно 1 раз в неделю. Обязательное условие — физическая 

активность в течение всего дня. 

Очищение с помощью свежих соков 
Из овощей и фруктов можно готовить "живые" свежевыжатые соки, которые отлично способствуют 

очищению. Их можно употреблять в разгрузочные дни вместо самих фруктов и овощей. Этот способ до-

вольно мощный, так что отнеситесь к нему ответственно. За день можно выпить около 7-ми стаканов сока 

и 10-ти стаканов минеральной воды. Сок нужно употреблять сразу же после приготовления (кроме сока из 

свеклы — его нужно поместить в холодильник и дать настояться в течение 2-х часов). Лучше разбавлять 

соки чистой водой, так как в концентрированном виде они могут не слишком хорошо приниматься орга-

низмом. 

 

За день можно чередовать соки из разных овощей и фруктов. Самые полезные для очищения — сок 

картофеля, капусты, морковный, огуречный, свекольный сок, сок тыквы, сок топинамбура, сок цветной 

капусты. Очищение соками следует проводить не чаще 1 раза в неделю. На следующий день после того, 

как вы провели такое очищение, старайтесь употреблять в пищу только овощные и фруктовые салаты, 

каши, заправленные растительным маслом, без соли и сахара. Далее можете питаться в обычном режиме, 

но избегайте, по возможности, нездоровой и трудноперевариваемой пищи. Очищение организма позволяет 

почувствовать себя гораздо лучше. Регулярное проведение подобных процедур может стать отличной про-

филактикой заболеваний желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, а так же способ-

ствовать похудению. 
 

Папилломавирус — заболевание, не представляющее опасности для жизни человека, но при 

этом доставляющее массу неудобств. Мелкие "сосочки" на лице и теле выглядят некрасиво и посто-

янно травмируются. Вы цепляете их, нанося макияж, расчесываясь, застегивая блузку или бюст-

гальтер — не проще ли вовсе от них избавиться? Тем более, что сделать это можно самостоятельно, 

не прибегая к помощи врача или косметолога. Например, с помощью уксуса, эфирного масла чай-

ного дерева или мази на основе чистотела. 

Папилломами называют небольшие сосковидные отростки, появляющиеся на коже человеческого 

тела. Вы удивитесь, узнав, что папиллома — не только доброкачественное образование, но и основной 

симптом папилломавируса, коим болеет более 75 процентов жителей земного шара. Безопасность послед-

ствий удаления такого новообразования может подтвердить только врач, он же подбирает оптимальный 

способ избавления от сего косметического дефекта. Однако, если папиллома снова появилась на том же 

месте, что и раньше — можно попробовать альтернативные методы лечения. 

Что такое папиллома и почему она появляется? 

Сосковидные отростки из жировой массы, называемые папилломами, обычно не превышают 5-15 

миллиметров в длину. Обычно они появляются на лице, шее, спине и руках. Как правило, обычно они 

"выскакивают" группами, а не поодиночке. Папиллома — это вид доброкачественной опухоли, причиной 

которой становится вирус. Различают подошвенные, остроконечные и плоские папилломы. 

http://www.medpulse.ru/encyclopedia/515.html
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Появившись единожды, папилломы будут возвращаться каждый раз, когда иммунитет "даст слабину". 

Вирусная природа заболевания обуславливает невозможность полного излечения. "Толчком" к появ-

лению новых отростков может стать ОРВИ, прием антибиотиков, беременность, стрессы. Скопления па-

пиллом довольно болезненны — контакт с одеждой, мочалкой или косточками бюстгальтера доставляет 

массу неприятных ощущений. 

Превратиться в злокачественную опухоль папиллома не может. Поэтому ее можно удалять, не опаса-

ясь за собственное здоровье. Однако, постарайтесь не инфицировать рану и не повредить кожный покров 

вокруг отростка. 

Домашние методы удаления папиллом 

Лечение папилломавируса необходимо начинать с повышения иммунитета. Если первопричина появ-

ления образований Вам неизвестна, имеет смысл проконсультироваться с врачом-терапевтом и сдать об-

щий анализ крови. Возможно, в организме присутствует скрытая инфекция или хронический воспалитель-

ный процесс, доставшийся " в наследство" от недолеченного бронхита или аднексита. 

Употребляйте в пищу продукты, содержащие витамин C — грейпфруты, лимоны, болгарский перец, 

листья салата. Черный чай замените отваром брусничных листьев, душицы или календулы. Ежедневно 

принимайте витаминно-минеральный комплекс с кальцием, цинком и селеном. 

Древнейший способ избавления от папиллом — прижигание. Египетские врачи прикладывали к наро-

стам обугленную головешку, чтобы спровоцировать некроз ткани новообразования. Папиллома покрыва-

лась корочкой и отпадала через несколько дней. На коже после такого "лечения" оставался ожоговый ру-

бец. 

К современным разновидностям прижигания относится, в первую очередь, криодеструкция. Это раз-

рушение папилломы с помощью жидкого азота. В домашних условиях его можно заменить криогенной 

жидкостью. Наносить такой состав нужно точечно с помощью специального аппликатора. Отросток по-

чернеет, затем отпадет. Во время прижигания Вы почувствуете сильное, но терпимое жжение. 

В домашних условиях можно также использовать ляписный карандаш. Входящий в его состав нитрат 

серебра превосходно справляется с бородавками, папилломами и натоптышами. Обильно смажьте образо-

вание карандашом, а через пару дней на его месте останется лишь розовое пятнышко. 

Заменить нитрат серебра и жидкий азот сможет лимонный сок, уксус или перекись водорода. Правда, 

с первого раза удалить папиллому не удастся. Протирайте ее 2-3 раза в день ватным диском, смоченным в 

жидкости. Для усиления эффекта используйте вместо обычного уксуса концентрированную уксусную кис-

лоту. 

Эфирные масла не менее действенны, чем ляписный карандаш. Купите в аптеке масло эвкалипта, чай-

ного дерева или лимона. Учтите, что качественное концентрированное масло не может стоить дешевле 

100-150 руб. Обильно смачивайте папиллому эфирным маслом каждый вечер перед сном. 

Сок чистотела продается в любой аптеке и его тоже можно использовать для удаления папиллом. 

Можно также приготовить самостоятельно мазь из чистотела. Высушенную траву чистотела измельчите, 

смешайте с любым кремом для рук или вазелином. Хранить мазь разрешается в холодильнике в течение 

2-3 месяцев. Препараты чистотела ни в коем случае нельзя использовать на коже лица. 

Очистите крупную луковицу и залейте ее 3 процентным уксусом. Оставьте в темном прохладном ме-

сте на 5-6 дней, затем разрежьте напополам. С помощью эластичного бинта зафиксируйте половинку лу-

ковицы на папилломе. Снимите повязку через 2-3 часа, промойте участок кожи холодной водой, чтобы не 

было раздражения. Для того, чтобы уничтожить папиллому придется провести курс из 10 аналогичных 

процедур. 

Если папилломавирус возвращается снова и снова, народными средствами не обойтись. Обратитесь к 

инфекционисту или иммунологу-вирусологу и он подберет подходящий курс антибактериальной терапии. 

Анастасия Мирошникова 

 

Как повысить гемоглобин 

Если содержание гемоглобина в крови ниже нормы, то следует немедленно принимать меры к исправ-

лению ситуации. Недостаток гемоглобина может быть основной причиной постоянной слабости и быстрой 

утомляемости. Чем опасен низкий уровень гемоглобина? Как поднять гемоглобин в крови? Какие про-

дукты повышают гемоглобин? Именно эти вопросы крутятся в голове человека, которому врач сообщил о 

том, что ему следует обратить внимание на эту проблему. Большинство читателей, наверняка, знают, что 

http://lady.pravda.ru/articles/beautiful/cosmetology/05-04-2013/10030-papilomy/


средства повышающие гемоглобин — это, прежде всего, продукты богатые железом. Поднятие гемогло-

бина возможно посредством употребление в пищу плодов граната и сока из них. Гранат содержит в своих 

плодах большое количество железа. Те, кто знают, как поднять гемоглобин в крови, скажут вам, что спо-

собствует этому и красное виноградное вино. Правда, оно не годится в качестве средства, повышающего 

гемоглобин для беременных. Какие продукты повышают гемоглобин еще? Часто встречаются случаи, что 

поднятие гемоглобина не происходит, даже при насыщении диеты железом. Так как не только этот элемент 

необходим для синтеза гемоглобина в организме. Важно также наличие достаточных количеств меди. По-

этому поднятие гемоглобина можно ускорить, введя в рацион грушу. Она может способствовать преодо-

лению анемии, которая не поддается лечению железосодержащими препаратами. Быстро поднять гемо-

глобин и повысить общий тонус организма помогает мед. Его необходимо употреблять по 50—70 г еже-

дневно. Продукты с высоким содержанием витамина C повышают усвояемость железа. Поэтому весьма 

полезны цитрусовые, свежие фруктовые соки и т. д. Гречневая крупа содержит большие количества фоли-

евой кислоты, стимулирующей кроветворение. А бананы — бесценный источник витамина B6, без кото-

рого нельзя быстро поднять гемоглобин и нормализовать обмен веществ. Существуют и специальные ме-

дицинские препараты для гемоглобина, содержание соединения железа и действующие пролонгированно: 

Сорбифер-дурулес, Тардиферон-ретард, Ировит, Фефол, Фероград, Ферроградумет, Хеферол. Такие пре-

параты для гемоглобина, как сульфат железа, фумарат железа и глюконат железа, действуют более корот-

кий срок. В ряде случаев можно повысить гемоглобин народными средствами. Лучше всего себя зареко-

мендовали следующие рецепты: 

1. Ежедневно употреблять 300—400 мл морковного сока и 3 раза в день выпивать по 2 ст. ложки 

свекольного сока с медом в равных пропорциях. 

2. Тщательно смешать в равные веса грецких орехов, кураги, чернослива, изюма. Пропустить смесь 

через мясорубку и добавить мед. В день необходимо принимать по 6 столовых ложек данного лакомства. 

Принимать это средство следует в течение месяца. 

3. Повысить гемоглобин народными средствами можно и с помощью красного клевера. Необходимо 

залить кипятком 4 головки этого растения, настоять 30 минут и выпивать перед едой по пол-стакана 3 раза 

в день в течение месяца. 

4. Помогает справиться с анемией настой, состоящий из 2 частей листьев ежевики сизой, 3 частей 

травы зверобоя продырявленного и 2 частей травы яснотки белой. Столовая ложка смеси трав заливается 

стаканом кипятка и настаивается три часа. Настой принимается в течение месяца по 1 ст. ложке 3 раза в 

день. 

5. Помогает повысить гемоглобин смесь соков: гранатового, свекольного, морковного и яблочного 

(по 100 г каждого). В смеси соков необходимо растворить 50 г меда и хранить в холодильнике. Принима-

ется средство 3 раза в день по 2 столовые ложки. 
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Чеснок - защита от сердечного приступа 

 
Впервые медики нашли доказательства, что свежий молотый чеснок обладает более мощными поло-

жительными свойствами для сердечной защиты, чем сушёный овощ. 

  

Учёные опровергают широко распространённое мнение, что польза чеснока заключается в высоком 

содержании в его составе антиоксидантов. Согласно открытию исследователей из Университета Коннек-

тикута, сила чеснока объясняется в основном эффектами сероводорода - химического вещества, расслаб-

ляющего кровеносные сосуды при употреблении и формирующегося после того, как чеснок режут или 

размельчают, пишет sunhome.ru 

Сероводород образуется в измельчённом чесноке с помощью химической реакции. Хотя вещество 

ответственно за отличительный неприятный запах тухлых яиц, сероводород также выступает в качестве 

химического посыльного в организме, расслабляя сосуды и позволяя крови активнее циркулировать. Од-

нако переработанный или приготовленный чеснок теряет свою способность генерировать сероводород, 

объясняют эксперты. 

  

При проведении эксперимента на крысах, было замечено, что грызуны, получавшие свежемолотый 

чеснок, были защищены от сердечного приступа. Американские кардиологи утверждают, что чеснок в та-

ком виде сократил ущерб от нехватки кислорода, восстановил кровоток в аорте и повысил давление в ле-

вом желудочке сердца крыс. 

Медики считают, что регулярная небольшая порция молотого чеснока позволит бороться с сердеч-

ными заболеваниями и станет простым, но эффективным способом профилактики сердечных заболеваний. 

 

Спокойной ночи, метаболизм! 

Для начала разберемся, почему же нельзя есть перед сном. Прежде всего, ночью все физиологические 

процессы в организме (в том числе и пищеварение) замедляются. Поэтому еда, которая попала в желудок 

незадолго до сна, считайте, ляжет мертвым грузом. И дальнейшая судьба ее незавидная — непереваренная 

пища, простите за физиологические подробности, гниет, а ваш бедный желудок утром должен все это пе-

реработать, но ему очень сложно, он не справляется. В результате образуются токсины, которые всасыва-

ются в кровь. В общем, кошмар! И потом пусть «поздние пташки» не удивляются, откуда у них тусклые 

ломкие волосы, ослабленный иммунитет, плохой цвет кожи, вялость. И лишний вес в придачу — ведь 

вырабатываемые калории, вместо того чтобы сжигаться, откладываются про запас жирком на бедрах и 

животе. 



 
Наедаться нельзя голодать 

Однако и объявлять строгую вечернюю голодовку не стоит. Судите сами: с шести вечера до восьми 

утра ни маковой росинки — получается, ваш организм не получает пищи около 13 часов. Такие паузы для 

него — прямое руководство к действию: он начинает создавать запасы. А это не что иное, как жировые 

отложения (фермент липопротеинлипаза, активность которого повышается при продолжительных пище-

вых перерывах, направляет жировые кислоты в подкожную жировую клетчатку). Более того, голодовка на 

ночь чревата бессонницей — в два часа ночи организм может потребовать пополнения энергетического 

запаса. Поэтому никаких крайностей: оптимальный вариант — легкий ужин за три часа до сна. Овощной 

салат с обезжиренным творогом, стакан молока или кусочек сыра с крекером. И всем будет хорошо. Если 

совсем невтерпеж, и хочется что-нибудь забросить в желудок незадолго до сна — советуем выбирать из 

продуктов с отрицательной калорийностью, то есть тех, которые вызывают сжигание большего числа ка-

лорий, чем содержат сами. Вот самые популярные из них. 

Яблоки 

Скажем, Келли Осборн съедает на ночь по половинке яблока — считает, что это помогло ей (в ком-

плексе с диетой, конечно) сбросить лишние килограммы. Долька правды в этом есть: в одном яблоке с 

кожурой содержится около 10% суточной нормы волокон, которые нормализуют работу желудочно-ки-

шечного тракта, снижают уровень холестерина в организме и играют не последнюю роль в похудении. 

Стоит помнить: повремените с яблочными перекусами, если есть проблемы с желудком. Эти фрукты 

могут усилить газообразование. 

Цитрусовые 

В каждой апельсинке-мандаринке (и иже с ними) около 40 калорий. Но учитывая их небольшие раз-

меры, можно заносить фрукты в списки низкокалорийных продуктов, разрешенных в вечернее время. 

Плюс ко всему в них много клетчатки и витамина С, которые отвечают за хорошее пищеварение. И от 

нескольких долек на ночь вреда точно не будет. 

Стоит помнить: острые гастриты и другие заболевания желудка — в списке противопоказаний. 

Сельдерей 

Около десятка калорий, которые содержатся в корешке сельдерея — это несерьезно, так что смело 

едим его, можно и после шести. Варианты — легкий салат (например, с морковью) либо фреш. 

Стоит помнить: да, в сельдерее много полезной для желудка клетчатки. Но это еще и натуральный 

диуретик — выводит лишнюю жидкость и токсины (ночью это явно ни к чему). Также сок сельдерея нельзя 

пить при беременности и во время кормления грудью, варикозном расширении вен и при болезнях же-

лудка. 

Камбала 

Можно вечером позволить себе и немножко животной пищи. Например, рыбки. В камбале много бел-

ков с хорошо сбалансированным аминокислотным составом, благодаря чему она быстро и хорошо усваи-

вается организмом. Жира в камбале мало — около 3%. Калорий тоже по минимуму (83 ккал на 100 г про-

дукта — для морских рыб это мизер). Зато много витамина А, Е, тиамина, рибофлавина, никотиновой 

кислоты, калия, натрия, железа, фосфора и прочих полезностей. 

Кефир 

В кефире много кальция, а этот микроэлемент лучше всего усваивается в темноте, ночью, когда мы 

спим. И заснуть с ним легче — это очень мягкое и натуральное успокаивающее средство, которое можно 

пить в качестве легкой профилактики бессонницы (расслабляющий эффект — за счет маленького процента 

http://lady.mail.ru/article/474630-dieta-zvezdy-kelli-osborn/
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спирта, образованного в результате брожения). И, главное, кефир — легкоусвояемый продукт, который 

благотворно влияет на работу кишечника. 

Стоит помнить: не злоупотребляйте кефиром, если у вас повышенная кислотность желудка. 

Свекла 

Сделайте салатик, заправьте его растительным маслом. Во-первых, это низкокалорийно. Во-вторых, 

свекла богата бетаином, отлично сжигающим жир. И куркумином, который не позволяет жировой клетке 

обрастать кровеносными сосудами — а значит, жить. Да, и пектин не забудьте. Именно он регулирует 

моторику кишечника, нормализует кишечную флору, чистит организм от шлаков и токсинов. 

Стоит помнить: заболевания почек, острые воспалительные процессы в желудке — противопоказания 

к свекле. 

 
Банан 

Банан нельзя назвать таким уж низкокалорийным — около 90 ккал в 100 граммах. Но одна штука вряд 

ли повредит фигуре. Бананы даже помогут уснуть благодаря аминокислоте триптофан, которая производит 

серотонин, гормон радости, благотворно влияющий на нервную систему. В 2009 году ученые австралий-

ского университета Новой Англии выяснили, что бананы могут помочь в лечении расстройств сна и даже 

избавиться от храпа. А коктейль из банана на сон грядущий поможет справиться с апноэ (это когда человек 

задыхается во сне). 

Стоит помнить: повышен сахар? Тогда от бананов вам лучше отказаться. А незрелые бананы могут 

усилить газообразование. 

Можно, но осторожно: 

- отварную куриную грудку; - хлебцы; - небольшую тарелку овсяной каши (лучше на воде); - одну 

печеную картофелину; - горсть сухофруктов. 

Категорически нельзя: 

- жареное и жирное (здесь комментарии излишни); - острые блюда с большим количеством приправ 

(разжигают аппетит); - соленое — проснетесь наутро с отеками из-за лишней жидкости, которую задер-

живает соль. 

  



Хламидиоз: скрытая угроза 
 О хламидийной инфекции много известно и много написано. Значимость данного возбудителя 

в патогенезе ряда гинекологических заболеваний по-прежнему высока, но, между тем, в процессе 

лечения мы нередко сталкиваемся с определенными трудностями. Так что же такое хламидиоз и 

чем он опасен для репродуктивного здоровья женщины? 

Возбудитель хламидиоза 
Возбудителем генитального хламидиоза являются определенные типы Chlamydia trachomatis. Хлами-

дии – это самые маленькие бактерии. Особенности строения и цикла развития данных микроорганизмов 

обуславливают трудность диагностики и лечения хламидиоза. Дело в том, что хламидия существует в двух 

формах. Являясь внутриклеточным паразитом, возбудитель может находиться в активном, делящемся со-

стоянии, когда эффективность антибиотиков максимальна, и пассивном, когда антибиотики не эффек-

тивны, и при этом вероятность заражения по-прежнему остается. 

Пути заражения хламидиозом. Основной путь передачи возбудителя – половой. Бытовым путем 

(полотенца, бассейн, общественные бани, сауны и т.д.) заразиться хламидиозом практически невозможно, 

так как возбудитель не устойчив во внешней среде. Стоит отметить, что хламидиоз – это одна из инфекций, 

которая наиболее часто передается плоду во время родов, и может явиться причиной развития конъюнк-

тивита и пневмонии у новорожденного. 

 
 

Клиническая картина заболевания 

Хламидиоз не обладает яркой клинической картиной и чаще всего протекает малосимптомно, что 

приводит к позднему обращению к врачу и случайному выявлению возбудителя при очередном плановом 

осмотре. Хламидиоз у женщин характеризуется восходящим типом поражения. В большинстве случаев 

первые симптомы отсутствуют или выражены незначительно. Заболевание начинается с поражения сли-

зистой цервикального канала, что приводит к формированию желтоватых липких выделений, не имеющих 

специфического запаха. Практически в каждом втором случае наблюдается восходящее инфицирование с 

поражением вслед за шейкой матки маточных труб, с развитием в них хронического воспаления. Именно 

маточным трубам хламидии наносят максимальный вред. В маточных трубах формируются спайки, кото-

рые, в конечном итоге, приводят к непроходимости и формированию трубного фактора бесплодия, обра-

зования гидро- и пиосальпинксов. Через наружное отверстие маточной трубы хламидии попадают в брюш-

ную полость, где в области придатков матки также формируется спаечный процесс, итогом которого мо-

жет явиться бесплодие, синдром хронической тазовой боли. К сожалению, как уже говорилось выше, все 

эти патологические изменения происходят медленно и практически не сопровождаются какими-либо жа-

лобами. Поэтому, как правило, генитальный хламидиоз у женщин не обнаруживается вовсе, либо диагно-

стируется после развития необратимых последствий в маточных трубах. 

Диагностика хламидиоза 

Среди имеющихся методов диагностики для выявления хламидиоза используют следующие: 

• культуральный метод 

Проводится забор мазка из цервикального канала на специальную среду. Метод позволяет выявить и 

идентифицировать возбудителя, определить чувствительность к антибиотикам. Важно проводить забор 

мазка сразу после менструации. Метод трудоемкий и продолжительный в исполнении. 

• ПЦР-диагностика 

Пожалуй, наиболее распространенный метод в настоящее время, некоторыми авторами рассматрива-

ется как «золотой стандарт» диагностики. Так же, как и при предыдущем исследовании, после окончания 

менструации выполняется забор клеток из цервикального канала. 

• серологический метод 

Метод основан на выявлении специфических антител в крови. Используется для дифференциальной 

диагностики свежей и хронической инфекции, а также для контроля за лечением заболевания. 

  

http://deti.mail.ru/planning/predupredity_hlamidioz/
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http://deti.mail.ru/vopros/vrach/ginekolog_akusher/51729/
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Лечение хламидиоза 

Как говорилось выше, основным направлением в лечении хламидиоза является назначение антибио-

тиков. Сложности заключаются в своеобразном цикле развития возбудителя, когда антибиотики имеют 

разную эффективность. Кроме того, быстрая хронизация заболевания также уменьшает эффективность те-

рапии. Но даже успешно проведенное лечение хламидиоза не приводит к рассасыванию сформированных 

спаек в маточных трубах и малом тазе, что нередко является основанием для выполнения оперативной 

лапароскопии. 

В заключение хотелось бы отметить, что хламидиоз у женщин, при своем малосимптомном и скрытом 

течении, нередко наносит непоправимый вред здоровью и является самой частой инфекцией, приводящей 

к трубному бесплодию.  

Разборчивость в половых отношениях, использование барьерных методов контрацепции, это, пожа-

луй, основной метод профилактики данной инфекции. Но если заражение все же произошло, то своевре-

менно проведенное лечение хламидиоза, только под контролем врача, поможет предотвратить серьезные 

последствия. 

Продукты М и Ж. Почему женщины больше любят шоколад, а мужчины – пиво 

 
 

О том, что детское питание должно отличаться от рациона взрослого человека, знают все. А вот 

про то, что мужчины и женщины тоже должны питаться по-разному, большинство людей даже не 

подозревает 

Наш эксперт – медицинский психолог, специалист по питанию, руководитель клиники похудения 

Елена Морозова. 

Кому и сколько? 
Мужчины и женщины по-разному чувствуют, говорят, мыслят и даже едят по-разному. Например, на 

женском языке больше рецепторов к сладкому, на мужском – к соленому и горькому. Наверное, именно 

поэтому женщины предпочитают мороженое и шоколад, а мужчины без ума от пива с воблой. Но этим 

различия не исчерпываются. 

Женщины по сравнению с мужчинами обладают меньшей мышечной массой. 

У мужчин мышцы более развиты, у них выше уровень гормона тестостерона, который способствует 

набору этой мышечной массы. Вследствие этого обмен веществ у сильного пола тоже происходит быстрее. 

Мужской организм гораздо оперативнее женского сжигает калории, поэтому мужчинам требуется больше 

энергии. 

Например, для поддержания основных обменных процессов мужчине в возрасте от 35 до 40 лет весом 

70 кг требуется примерно 1650 ккал, а женщинам того же возраста и веса меньше – около 1490 ккал. Дамам 

необходимо следить за калорийностью пищи еще и потому, что природа наделила женщин дополнитель-

ным объемом жировой подкожной клетчатки в области живота и бедер для поддержания и обеспечения 

репродуктивной функции. Но именно эта «подушка» является еще и «ловушкой» для жиров, которые бо-

лее охотно откладываются на женских бедрах, а не на мужских. 

Антрекот для дам 

Мясо считается типично мужским продуктом. Якобы хрупкие барышни могут запросто обойтись без 

стейков и отбивных, тогда как мужчина без этих блюд непременно зачахнет. На самом деле все совсем 

наоборот! Брутальным мачо нужно помнить о том, что в мясных блюдах помимо белка содержатся насы-

щенные жирные кислоты и холестерин – главные виновники сосудистых бляшек. Согласно статистике, у 

сильного пола атеросклерозразвивается в более раннем возрасте, чем у женщин, в связи с этим мужчинам 

начиная с 35–40 лет рекомендуется снизить потребление жирного мяса, субпродуктов, колбас и сосисок. 

А в зрелом и старшем возрасте джентльменам лучше придерживаться растительного питания с добав-

лением кисломолочных продуктов и яиц. Правильной заменой мясу в мужском рационе послужит морская 

рыба – она содержит полноценный белок и полиненасыщенные жирные кислоты класса омега-3, которые 

служат для профилактики атеросклеротических изменений. 

А вот дамам, напротив, не стоит ограничивать себя в употреблении мяса. От проблем с сердцем и 

сосудами женский организм надежно защищают половые гормоны эстрогены, так что женщинам до 

наступления менопаузы можно не отказывать себе в эскалопах и антрекотах. Более того, отказ от живот-

ных белков может нанести вред, ведь в мясных продуктах содержится наиболее доступная форма железа, 

в котором женский организм нуждается более мужского. 

http://deti.mail.ru/planning/sovremennye-vozmozhnosti-laparoskopii/
http://deti.mail.ru/baby/1-6/poslerodovaya-kontracepciya-est-li-varianty/
http://health.mail.ru/consultation/list/rubric/psychiatry/
http://health.mail.ru/drug/testosterone/
http://health.mail.ru/disease/ateroskleroz/
http://health.mail.ru/disease/menopauza/


Чтобы оставаться здоровыми и активными, мужчины должны употреблять углеводов почти в 8 раз 

больше, чем белков, а в женском рационе количество белков и углеводов должно быть равным. Но пред-

ставителям обоих полов нужно внимательно следить за количеством жиров. Они должны составлять не 

более трети от общей калорийности меню. Однако совсем отказываться от жира нельзя. Особенно это ка-

сается сильного пола. Доказано, что полное исключение жира из мужского рациона может привести к им-

потенции. 

Витамины любви. Для женского организма жизненно необходимы витамины А, Е, В6, фолиевая кис-

лота, которые содержатся в мясе, крупах, фасоли, нерафинированном растительном масле, яйцах, печени, 

петрушке и имбире. Но и мужчине без витаминов и микро- и макроэлементов тоже не прожить. Для муж-

ского здоровья очень важны витамин Е, минералы цинк и селен. «Продуктовая корзина» мужчины обяза-

тельно должна содержать морепродукты, которые не только поддерживают репродуктивную систему, но 

и усиливают либидо благодаря большому количеству легкоусвояемых белков и цинка. Истинно мужской 

пищей считают устриц – люди издавна приписывали этим ракушкам свойства афродизиаков и были правы! 

Еще один полезный для сильного пола продукт – грибы, поскольку они содержат вещества, сходные 

с мужским половым гормоном. Лидером по содержанию этих веществ является деликатесный трюфель. 

Но поскольку найти этот гриб в магазине довольно сложно, да и стоит он недешево, налегайте на опята, 

лисички и боровики. 

Для поддержания репродуктивной функции и джентльменам, и леди полезны орехи, в особенности 

кедровые, грецкие, кешью, фундук, миндальные, а также мед, инжир, финики и пряности (гвоздика, ко-

рица, имбирь). 

Тыква полезна для сохранения либидо у мужчин в зрелом возрасте, а соевое масло содержит фитоэст-

рогены, которые уменьшают проявления климакса у женщин. 

Каша – это не быстро! 

Энергетические напитки и шоколадные хлопья, кукурузные шарики и готовые каши лучше исключить 

как из мужского, так и из женского рациона. Но если жить не можете без быстрых каш, прежде чем купить 

продукт, внимательно изучите состав на упаковке. 

Если в нем есть сироп, фруктоза, крахмал, ароматические добавки и растительный жир, смело остав-

ляйте кашу на полке. Лучше приготовьте это блюдо сами, лучше на обезжиренном 1%-ном молоке. 

Чипсы, газированные напитки (в том числе и диетические, на сахарозаменителях), молочный шоколад 

особенно вредны для женской фигуры. Все они – провокаторы целлюлита. Дамам также стоит отказаться 

от кофе, ведь кофеин вымывает из костей кальций и способствует развитию остеопороза. Мужскому орга-

низму непоправимый вред может нанести пиво, которое негативно отражается на репродуктивной функ-

ции и снижает либидо в любом возрасте. 

Напиток, который гораздо полезнее воды 

 Американские эндокринологи утверждают, что самым полезным из всех напитков является свежевы-

жатый апельсиновый сок. Он делает крепче иммунитет, помогает продлить молодость и контролировать 

вес. В эксперименте, в котором было доказано это положение, участвовали 30 человек в возрасте 20-40 

лет. Все добровольцы питались абсолютно одинаково, но делились на группы по напиткам, которые им 

давали на завтрак. Апельсиновый сок сравнивали с обычной водой и сладкой водой. Результаты анализа 

крови во время и после эксперимента показали, что апельсиновый сок полезнее воды или подслащенной 

воды. По данным ученых, в свежевыжатом апельсиновом соке высокий уровень содержания витаминов А 

и С. Также в него входят витамины группы В и витамины К и Е. Но и это еще не все. Среди важнейших 

составляющих сока — биотин, фолиевая кислота, одиннадцать незаменимых аминокислот и множество 

других полезных микроэлементов. Однако надо помнить, что детям апельсиновый сок, равно как и яблоч-

ный, рекомендуется разбавлять для снижения кислотности.  

(По материалам сайта world.fedpress.ru) 

 
Раковые клетки гибнут от всем известного дешевого лекарства! 

Дело в том что... 

Метформин, использующийся для лечения сахарного диабета, предотвращает появление рака подже-

лудочной железы и в комплексе с химиотерапией показывает хорошие результаты у уже заболевших. В 

скором будущем онкологи намерены выяснить, с чем связан такой эффект. Популярный препарат для ле-

чения диабета – метформин – разрушает клетки, приводящие к раку поджелудочной железы. Это выяснили 

испанские ученые из Национального центра исследований рака в Мадриде, сообщает Foxnews. Они про-

вели эксперименты на мышах, в ходе которых установили, что низкие дозы метформина губительно воз-

действуют на стволовые клетки, участвующие в зарождении злокачественной опухоли. Объединив прием 

http://health.mail.ru/drug/folic_acid/
http://health.mail.ru/drug/folic_acid/
http://health.mail.ru/drug/fructose/
http://health.mail.ru/drug/caffeine/
http://world.fedpress.ru/
http://abc-news.ru/10/news-full-photo/109/109608.html
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препарата с традиционным способом лечения онкобольных – химиотерапией – можно добиться хороших 

результатов: уничтожить и сами раковые клетки, и те клетки, которые провоцируют их появление. «Сейчас 

метформин в ряде случаев используется в качестве второй фазы лечения рака поджелудочной железы, но 

я считаю, он должен применяться уже на первой фазе в сочетании с химиотерапией», - отметил автор 

исследования, преподаватель экспериментальной медицины Кристофер Хишен. Еще более эффективен 

препарат для предотвращения повторных случаев рака, добавил он. Ученые пока не могут объяснить ме-

ханизм воздействия метформина на злокачественные клетки. Этому будут посвящены следующие иссле-

дования… 

 

По материалам сайта sharpnews.ru 

 

 
 

Шпинат и свёкла помогут нарастить мускулы 27.06.12 | Medzapros.Ru 

Нитрат, который содержится, например, в шпинате, оказывает сильный положительный эф-

фект на мышцы. Теперь ученым из Каролинского университета (Karolinska Institutet) в Швеции 

удалось объяснить удивительные свойства шпината, сообщает forskning.se. 

Ученые идентифицировали два белка, содержание которых увеличивается в мускулах после попада-

ния в организм нитрата. 

Исследование проводилось на мышах, которых разделили на две группы. Первая группа получала 

нитрат с питьевой водой в течение семи дней. В первую очередь нитрат содержится в шпинате и свёкле, 

но также и во многих других зеленых листовых овощах, салатах или мангольде (подвиде свёклы). 

Количество нитратов, которое получали мыши из первой группы, соответствовало количеству нитра-

тов, которое получил бы человек, съедая порядка 200-300 граммов свежего шпината или три-четыре 

свёклы в день. 

Спустя неделю после начала проведения эксперимента ученые обследовали мускулы у мышей. Выяс-

нилось, что у мышей, получавших нитраты, мышцы намного более сильные, чем у животных из контроль-

ной группы, не получавших нитратов. Особенный эффект исследователи заметили на так называемый 

длинный разгибаталь пальцев (Musculus extensor digitorum) – мышцу, которая поднимает и отводит стопу. 

Кроме того, ученые выяснили, что у мышей с повышенным содержанием в пище нитратов в мускулах 

наблюдалось повышенное количество двух различных протеинов. Эти протеины (CASQ1 и DHPR) ответ-

ственны за гомеостаз кальция – вещества, которое имеет важнейшее значения для клеток мускулов. 

Доктор Андрес Эрнандес (Andrés Hernández) отмечает, что с точки зрения питания результаты иссле-

дования имеют определенный интерес, поскольку количество нитратов, полученных мышами, было до-

вольно высоко. 

 Правда, только что выжатый сок свеклы употреблять не рекомендуется — перед приемом он должен 

пару часов постоять в холодильнике. В этот сок непосредственно перед приемом можно добавлять 1 ст. 

ложку сока сельдерея или пастернака. Кроме того, для предотвращения импотенции пейте свекольный сок, 

смешанный в равных пропорциях с тыквенным и морковным — по 100-150 мл 3 раза в день. 

 

  

http://abc-news.ru/10/news-full-photo/109/109609.html
http://www.medzapros.ru/


 
10 способов ускорить обмен веществ 

Что делать, если вы сидите на диете, но вес так и не уходит 

Часто, стремясь быстрее скинуть ненавистные килограммы, мы ограничиваем свой дневной рацион 

настолько, что не покрываем даже уровень основного обмена. Наш организм, понимая, что наступили 

«черные дни», переходит в режим «энергосбережения». То есть откладывает про запас все больше кало-

рий, оставляя на собственные нужды самый минимум. И все – вес стоит! А иногда даже и растет. Отсюда 

парадокс – едим все меньше, но порой еще и лишние кило набираем. И чем меньше калорийность рациона, 

тем хуже обмен веществ.  

- Есть несколько простых, но довольно эффективных способов «подстегнуть» уснувший обмен, дать 

организму возможность с новыми силами бороться с лишними килограммами. – подсказывает наш посто-

янный эксперт, врач-диетолог Людмила Денисенко. 

1. Начните питаться по-человечески! 
Конечно, не стоит начинать есть килограммами после грамм. Но все же любая еда ускоряет обмен 

веществ. На переработку потребляемых вами питательных веществ уходит около десяти процентов кало-

рий, которые вы сжигаете за день. Большинство диет и диетических программ не зря предусматривают 

четырех- или пятикратный прием пищи в день небольшими порциями. Самое главное - правильно завтра-

кать, ведь утренняя еда – это кнопка «включить» для вашего обмена веществ. Некоторые продукты или их 

компоненты способны сильнее подстегивать основной обмен (см. Важно) 

2. Полюбите двигаться. 

Любая физическая активность, будь то ходьба или езда на велосипеде, плавание или танцы подстеги-

вают сжигание жира - причем еще почти в течение часа после ее прекращения. Предпочтительнее всего 

силовые упражнения, которые способствуют росту мышечной ткани, ведь мышцы требуют затрат калорий 

даже в покое! То есть чем больше у вас мышц, тем больше калорий вы сжигаете каждую минуту в течение 

дня, независимо от того, занимаетесь ли вы спортом или просто смотрите телевизор. Поэтому стоит уско-

рять темп обмена веществ регулярными упражнениями с отягощением. И помните, для того чтобы расхо-

довать калории, вам даже не нужны специальные упражнения, дорогущие фитнес-клубы и эксклюзивная 

спортивная форма от известных марок. Подойдут любые движения, вместо отягощений можно использо-

вать бутылки с водой, например. Главное – двигаться! 

3. Делайте массаж. 

Любой вид массажа (антицеллюлитный, спортивный, вакуумный, даже самомассаж в домашних усло-

виях) отлично стимулирует кровообращение, лимфодренаж, что значительно ускоряет обмен веществ. 
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4. Полюбите сауну. 

А также обычную или инфракрасную баню, которые усиливают клеточную активность, обеспечивают 

свободное дыхание кожи как самостоятельного органа, разогревая тело, открывают поры, увеличивают 

циркуляцию в клетках и стимулируют обмен веществ. 

Кроме того, принимайте горячие ванны (продолжительностью 5-10 мин) и контрастный душ, которые 

так же ускоряют обмен веществ. 

5. Пейте больше воды. 

Вода является важнейшим участником процесса обмена веществ в организме человека. Вода подав-

ляет аппетит и помогает вовлекать в обмен веществ отложенные жиры. Вода - матрица жизни, основа 

обмена веществ. Недостаток воды может заметно замедлить метаболизм - потому что главной задачей пе-

чени в таком случае будет восстановить запасы жидкости в организме, а не сжигать жиры. 

6. Спите правильно. 

Глубокий сон способствует обновлению клеток мозга, выработке в организме гормона роста, который 

ускоряет обмен веществ и, соответственно, сжигает калории и приводит кснижению веса. 

7. Больше гуляйте. 

Особенно сейчас, весной. Солнечный свет и свежий воздух увеличивают активность человека, уско-

ряют обмен веществ а также стабилизируют и активизировуют защитные силы. 

8. Подружитесь с ароматерапией. 

Например, эфирное масло можжевельника помогает снять боль в мышцах, расширяет кровеносные 

сосуды, тем самым улучшая кровообращение и ускоряя обмен веществ. Его можно добавлять в крем для 

массажа или просто вдыхать запах. 

9. Будьте оптимистами. 
Стресс освобождает жировые кислоты, которые перераспределяются по кровеносной системе и от-

кладываются в жир. Научитесь расслабляться после трудного дня – та же горячая ванна, самомассаж или 

йога помогут в этом. 

10. Чаще занимайтесь сексом! 

Секс ускоряет обмен веществ, ведь при оргазме кровь усиленно насыщается кислородом, улучшается 

питание тканей и, следовательно, ускоряется обмен веществ. 

ВАЖНО! 

Вещества, необходимые нашему обмену 

Белок. На усвоение белковой пищи организм затрачивает куда больше времени и энергии, чем на ту 

же операцию в отношении легкоусваиваемых углеводов и жиров. По мнению американских диетологов, 

процесс переваривания белка активизирует энергозатраты организма (то есть сжигание калорий) почти в 

два раза. На этом эффекте основаны все белковые диеты, но не усердствуйте – переизбыток белка в раци-

оне тоже имеет много минусов. 

Углеводы + клетчатка. Углеводы в сочетании с клетчаткой усваиваются довольно медленно, под-

держивая уровень инсулина в крови на протяжении нескольких часов. Когда уровень инсулина в крови 

скачет, организм воспринимает это как тревожный знак и начинает на всякий случай накапливать страте-

гические запасы жира. А если с этим показателем все в порядке, скорость обмена веществ увеличивается 

на 10%, а иногда и более. 

Растительная пища. Как известно, у вегетарианцев ускоренный обмен веществ. При этом больше 

расходуется энергии на сырые продукты. Включайте в свой рацион до 80% растительной пищи. Фрукты, 

содержащие фруктовые кислоты и растительные ферменты, так же позволяют сбрасывать лишние кило-

граммы, помогают обмену веществ в организме. Грейпфрут и лимон улучшают пищеварение, способ-

ствуют сгоранию жиров и ускоряют обмен веществ. 

Омега-3 жирные кислоты. Они регулируют уровень лептина в организме. По мнению многих иссле-

дователей, именно этот гормон отвечает не только за скорость обмена веществ в организме, но и за прин-

ципиальные решения по поводу того, сжигать жир в данный момент или его накапливать. Лучшие про-

дукты с повышенным содержанием омега-3 жирных кислот – это жирная рыба, льняное семя и масло из 

него, брокколи, фасоль, китайская капуста, цветная капуста и грецкие орехи. 

Витамин B6 и другие витамины группы В. Они действительно ускоряют обмен веществ в клетках. 

Включайте в свой рацион продукты, содержащие этих маленьких помощников: мясо, печень, рыбу, яйца, 

хлеб из непросеянной муки, бобовые, бананы, коричневый рис, орехи и дрожжевой экстракт. 

Фолиевая кислота. Она ускоряет обмен веществ в организме, укрепляет иммунную систему и помо-

гает очищению. Содержится в моркови, зеленых листовых овощах, печени, бобовых, яйцах, продуктах из 

непросеянной муки, дрожжах, апельсиновом соке и пшеничных отрубях, 

Хром. Он помогает перерабатывать жиры и углеводы, регулирует поступление сахара в кровь. Основ-

ными источниками являются хлеб из муки грубого помола, овощи, бобовые, крупы 

Кальций. Также ускоряет метаболизм. Как свидетельствуют результаты исследований британских ди-

етологов, страдальцы от лишнего веса, которые увеличили дневное потребление кальция до 1200-1300 мг, 

сбрасывали вес вдвое быстрее, чем те, кому кальций доставался в пределах обычной дневной нормы. 

Ищите кальций в молоке, твороге, сыре, сое, яичном желтке. 

http://click02.begun.ru/click.jsp?url=RU4icmtjYmN0JqyzrAMsCywJ6L*rU2dMv0wSd6rVgHjLPxXIUN1LEwzzkivBQfTitI-FhtVbK54loD1D5IxoGuU-QFRiOKhkV2YKFKtNfGMxjNLFBXHMdFEmr0cbHpk*wvy-CagSb1j3qsM7e8TAykpDWfQE7UTwbWUYfr-sG5xNGlmS*M2xTbx4*JeS8qG5inJrJTsroFH5y3ghecdYKbp38wV4Fj3fwCtMxZt30xgrTBb25UAga8hmLVDliXeuGpz3eSQILKYwDw0FnEr1Ug7YUGIb-MMHTtsbouO*S0TioItY3rZUwC433BMuYcqKbju2O2o4P7e4B8vtbGGmb3SRGVQ5bc2Lbh3gGtdbvSTZHORyFFsuQzWwyVq0XZbwlnFa0VrB7u4XHggyYmzWg074VHg&eurl%5B%5D=RU4icu-u7*5MOr4cSBFv3VY6mUG8Pt*qChQo75E35ZAnKigp
http://click02.begun.ru/click.jsp?url=RU4icgcMDQx5AU*9og0iBSIH5rGlXWlCsUIceQJvmaUyA17EvEDf2L5qBkCgjePAT4fT61pVUpZJjkEY-rD8yXRGlC1YzRb00xwNBOWPsVGE2u6B5cu8fds*6JcAm7u3x4RI*MuUPvW1tSs4N4udvsTyMGMhMx8ZwPHwEuRoqV7zlVZSnUJwuQB*14uRAbgrkplXfzLqcfef8jw*zZ2*kBvriYhVDLhm2WZuHlKyzQX301Rho3QhT4v-7fMHb2B1XLQV2y8Dq*1ZFrnA*16vd0uGoqL2ZP7Agk8Qfj8MkBBpDQsjF1iwN8jOd-SJ6KM7DLf3a8F*sbJYZinPB1HJA4yvNZnXoVp-x2iy1IxPXYXiSNDnnS2SiHEZl83sYJCKRGBJX*bHtOCSuTqTlJQJTGbY3MO7pAmrtzklhFPrmkQzwyqjadOYSWtiE29knXsSZUDSo7yMqCdjKHz1&eurl%5B%5D=RU4icu7v7u9r4*uu*qPdb*SIK-NF4GJ2MXgfBTtDijoQNCWn


Йод. Он активизирует щитовидную железу, то есть также ускоряет обмен веществ. Много йода со-

держится в морской капусте, морепродуктах, и даже в семечках яблок. Если разжевать в день всего 6-7 

семечек, то получите дневную норму. 

Кофе, зеленый чай, содержащие кофеин. Они также ускоряют обмен веществ на 10-16 процентов, 

способствуя высвобождению жирных кислот из жировых тканей. 

Специи и пряности. Почти все они учащают сердцебиение и повышают температуру тела. Так, 

например, порция острой пищи, благодаря капсаицину - веществу, которое придает перцу его остроту, 

ускоряет обмен веществ на 25 процентов. 

Читайте также: 

  

Книгу "Кремлевская диета" журналиста «Комсомольской правды» Евгения Черныха, испытателя 

самой популярной и эффективной системы похудения в России. Ее с успехом применяют миллионы людей 

в нашей стране и за рубежом. 

  

Правда о пользе и смертельной опасности мёда 

Мед с незапамятных времен считается сильным лекарством. Мед с молоком — самый распространен-

ный способ лечения простуды в самых разных уголках мира. Однако это удивительно полезное лакомство 

может быть очень опасным. 

Действительно, мед обладает антибактериальными свойствами. А разные виды меда могут быть по-

лезны при самых различных заболеваниях. Так, мед, собранный с акации, хорошо помогает от вздутия 

кишечника. Мед из клевера или лаванды — отличное успокоительное и болеутоляющее средство. Липо-

вый мед помогает при головной боли и сильном стрессе, а пихтовый может даже быть полезен для моче-

половой системы. 

Мед можно использовать для заживления язвочек во рту, гнойных ран или воспалений. Однако надо 

помнить, что мед может и убить. Мед — один из сильных аллергенов, кроме того, он противопоказан 

детям, так как может содержать вредоносные споры, которые безвредны для взрослых, но у детей могут 

вызвать ботулизм, заканчивающийся летальным исходом. 

 

Как избавиться от шума в голове 

Одним из постулатов древней медицины является: боль нельзя терпеть. Длительные непроходящие 

боли изнуряют морально и физически, могут вызвать обострение многих хронических процессов, не про-

являвших себя. И если есть проблема, необходимо избавиться от шума в голове. 

Шум в голове не редкость, особенно в пожилом возрасте. Избавиться от него можно только после 

того, как будет проведено тщательное обследование и точно поставлен диагноз. Самостоятельно лечить 

шум в голове, как и любое другое заболевание, крайне не желательно. Если избавляться от шума в ушах и 

голове таблетками, то они только снимают боль, но не борются с причиной заболевания. Необходимо 

выяснить основное заболевание и лечить его, тогда и шум в голове постепенно уйдет. 

Если нет серьезного заболевания, можно справиться народными методами. Для улучшения состояния 

головного мозга, особенно при нервных спазмах, головокружении, шуме в голове и в ушах пейте чай, 

приготовленный из цветущей травы мелиссы лекарственной из 3-4 столовых ложек травы, настоенной в 

литре кипятка. Пьют такой чай без ограничения, добавляя в него мед. С этой же целью принимают 

настойку мухомора с водкой 1:5 по 5-10 капель с чаем или водой. 

Очень хорошо помогает настой травы змееголовника, который пьют регулярно, но не забывая делать 

перерывы после 3-х недельного курса.. 

Народные средства для лечения шума в голове 

Лечение шума в голове народными средствами длиться долго. Можно пробовть многие средства, 

чтобы подобрать то, которое подойдет именно вам, чтобы быть здоровым. И самое главное не останавли-

ваться на пол-пути. Используйте для лечения шума в голове травы и продукты по сезону. Одним из спо-

собов устранения шума в голове является обыкновенная сметана, смешанная с тертым хреном. Съедать ее 

нужно по столовой ложке во время еды с супом, картошкой, запрвляя салаты. Обязательно придержи-

ваться диеты, снижающей холестерин. Соблюдать запрет на жирные продукты. Одной сметаны с хреном 

конечно будет недостаточно. 

При шуме в голове черный и даже зеленый чай лучше заменить на травяные чаи, например из листьев 

лесной земляники. Это также очень хорошее средство от атеросклероза. Чай можно пить с медом, лучше 

2-3 раза в день. Попробуйте и результат не заставит себя ждать. Листья лесной земляники для лечения 

шума в голове обязательно засушите, как и другие травы, на зиму. 

Можно посоветовать и такой рецепт для устранения шума в голове. Обычно этот рецепт хорошо по-

могает, попробуйте. Это средство улучшает обмен веществ, очищает организм от жировых и известковых 

отложений, сосуды становятся эластичнее. 

Цветы ромашки — 100 г, трава зверобоя --100 г, цветки бессмертника — 100 г, березовые почки — 

100 г. Все составляющие перемешать, измельчить на кофемолке, хранить в закрытой стеклянной банке в 

темном месте. 

http://www.kp.ru/daily/26045/2959653/
http://sila-priroda.ru/kak_byt_zdorovym.php
http://sila-priroda.ru/romashka.php
http://sila-priroda.ru/zveroboy.php
http://sila-priroda.ru/beryoza.php
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Способ применения: Вечером 1 ст.л. травяной смеси залить 500 мл кипятка и дать настояться 20 ми-

нут, процедить через ткань ( не марлю!), отжать. выпить стакан с ложечкой меда на ночь. Утром остав-

шийся настой подогреть и также, добавив ложечку меда, выпить. Завтракать можно через час-полотора. 

Пить , пока не закончится весь сбор. Этот рецепт считается омолаживающим для внутренних органов. Он 

лечит атеросклероз, стенокардию, инфаркты. Также исчезают шум в голове и головокружение, улучшается 

общее состояние организма, восстанавливается зрение. Такие курсы можно проводить один раз в 3-5 лет. 

Причины шума в голове 

Причиной шумов в голове могут быть воспаления и заболевания внутреннего или среднего уха. Но в 

этом случае обычно бывают и другие симптомы, например, снижение слуха, высокая температура и даже 

тошнота. В этом случае стоит обратиться к лору. 

Шум в голове может появиться на начальной стадии невроза, от которого не застрахован никто. Бур-

ная деятельность, сопровождающаяся нервным напряжением, может стать причиной шума. При этом со-

путствующими явлениями станут раздражительность, хроническая усталость, рассредоточение внимания. 

В этой ситуации разрешение появившихся конфликтов и хороший отдых подальше от проблем смогут 

избавить и от шума, и от назревающей неврастении. В этом случае хорошо поможет медитация по 15 ми-

нут в день. 

Более серьезно к шуму в голове должны относиться те, кто страдает повышенным артериальным дав-

лением. В этом случае необходимо принимать таблетки, которые прописал врач. А как дополнение ис-

пользовать народные средства. 

С головой шутить нельзя. В любом случае надо обратиться к врачу. Народные средства в этом случае 

не отменяются. Сначала к терапевту, потом к отоларингологу и напоследок к неврологу. Специалисты 

должны оценить состояние сосудов, шейного отдела позвоночника и нервов. В большинстве случаев врач 

сможет помочь устранить лишние шумы. 

 

Чем на самом деле полезна и опасна свежая огородная зелень 

Зеленый лук - против старения, щавель - от похмелья 

 

Зеленый лук повышает давление 

Зеленый лучок да на черный хлебушек, да с селедочкой... В луковых перышках очень много хлоро-

филла, который помогает обновлению крови, всего в 50 граммах - дневная норма аскорбинки, а также 

витаминов В1 и В2, важных для иммунной и нервной систем. А еще там много кверцетина, выводящего 

из организма канцерогены. Также доказано, что это вещество тормозит процессы старения клеток, осо-

бенно кожи и органов половой системы. Так что, хотите подольше оставаться мачо, почаще закусывайте 

зеленым лучком. Правда, запах... Но нейтрализовать его можно, пожевав веточку петрушки. 

 

Возможный вред. В больших количествах повышает давление за счет едких веществ, вызывающих 

спазмы сосудов. По той же причине вреден для беременных. Повышает кислотность желудка, не надо есть 

натощак. 

 

Петрушка против кариеса 

Канадские специалисты из Университета Торонто утверждают, что детям и взрослым, живущим в 

регионах с пониженным содержанием фтора в воде, надо есть хотя бы по веточке свежей петрушки каж-

дый день. Она очень богата фтором и помогает зубной эмали противостоять кариесу. Очень полезна пет-

рушка и для будущих мам из-за фолиевой кислоты, незаменимой для развития малыша. Всего чайная ло-

жечка сока петрушки помогает снизить артериальное давление на 5-10 единиц. Яблочно-сельдереевый сок 

с добавление сока петрушки - отличное летнее лекарство для сосудов. 

 

Возможный вред. В ней много калия, что, конечно, полезно для сердца, но если этой зеленушки пере-

есть (то есть слопать зараз больше 100 граммов), могут начаться сердцебиения. Также не надо есть часто 

и помногу этой кудрявой зелени тем, у кого камни в почках или желчном пузыре. 

 

  



Ботва для худеющих 

В свекольной ботве есть очень мощный антиоксидант - бетаин, который понижает давление при ги-

пертонии и выводит «плохой» холестерин. А еще может очень здорово помочь диабетикам: укрепляет 

самые мелкие капилляры, которые, как известно, разрушаются при «сахарной болезни». 

Худеющим на заметку: попробуйте настой свекольной ботвы (две столовые ложки рубленых свежих 

листьев залить стаканом кипятка, настоять пару часов, пить в течение дня перед едой - и так 2-4 недели). 

Как рассказала врач-диетолог Светлана Бережная, это «похудательное зелье» отлично стимулируют обмен 

веществ, в частности, снижает всасывание лишних жиров. 

Возможный вред. Свекла и ее листья - это мощное желчегонное средство. И при холецистите (воспа-

лении желчного пузыря и протоков) или панкреатите может вызвать обострение. 

 

Щавель от похмелья 

Планируете на даче пикничок? Наварите назавтра гостям зеленых щей из щавеля, ох уж они вам с 

утреца благодарны будут. В щавеле много янтарной кислоты - лучшего средства от похмелья (не ее основе 

даже делают специальные препараты для реанимации изрядно перепивших). Также в щавеле есть яблочная 

кислота, которая помогает ускорить обмен веществ и почистить печень. Потому свежий листик хорошо 

пожевать после обильного мясного ужина. 

Возможный вред. Помимо полезных кислот в этой зелени есть одна вредная - щавелевая. Из-за ее 

переизбытка могут возникнуть проблемы с почками и мочевым пузырем, отложение солей. Также в щавеле 

много витамина К, который может способствовать образованию тромбов. 

Укроп поможет набраться сил 

В этой «простенькой» зелени очень непростой состав. Там столько железа, сколько нет ни в яблоках, 

ни в печени. При помощи отвара укропных семян в Средние века выхаживали тяжело раненых и даже 

больных холерой. Укроп расширяет сосуды, что очень здорово облегчает состояние в жару. Помогает при 

бессоннице благодаря аминокислотам, которые улучшают выработку гормона сна мелатонина. А еще, это, 

пожалуй, все родители знают, укропная вода - отличное средство, чтобы животик малыша успокоился. 

Компрессы из настоя укропа снимают усталость и покраснение глаз. 

Возможный вред. Укроп богат эфирными маслами и некоторые их компоненты, например, анетол, в 

больших дозах могут вызвать сердцебиения, падение давления, тревожность и даже затруднение дыхания. 

а также невротические проблемы. Так что набрасываться на укроп не стоит гипотоникам и беременным. 

 

КСТАТИ 

 

Сколько есть? 

- Вся свежая зелень очень ферментирована, богата горечами и эфирными маслами. И для того, чтобы 

полезные вещества из нее начали активно действовать на организм, нужно совсем небольшое количество 

- около 50-70 граммов (это небольшой пучок в день). И еще помните, что практически вся зеленушка об-

ладает слабительным действием, - предупреждает диетолог-гастроэнтеролог Светлана Бережная. - Старай-

тесь «добывать» зелень либо со своего огорода, либо покупать в проверенных местах - она очень воспри-

имчива к нитратам и гербицидам. 
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Еда, которая превратит тебя в порногодзиллу 

 
здоровье еда секс  

Поскольку еда и секс хороши уже сами по себе, многим даже не приходит в голову, что эти две радо-

сти можно смешивать. Между тем грамотно съеденный обед не даст тебе скучать и после ужина. 

Еще Авиценна утверждал (а если нет, то об этом уж всяко писал Гиппократ): состояние человека, как 

нравственное, так и физическое, зависит главным образом от того, что он ест. Конечно, древние не могли 

учесть всех проблем современности. Пельмени не помогут вернуть бросившую тебя жену, а консервиро-

ванный персик не спасет от ежемесячных выплат по кредиту. Но кое в чем еда действительно способна 

тебе помочь. Взять хотя бы секс. Существуют продукты, гарантированно улучшающие его. И не без по-

мощи врачей-диетологов мы составили для тебя списки этих чудодейственных снадобий. Один – для 

укрепления эрекции, другой – для более ярких оргазмов, ну и так далее. Все, что тебе теперь нужно, – не 

потерять секретные списки по дороге в супермаркет! 

 

  

http://www.maximonline.ru/tags/zdorove/
http://www.maximonline.ru/tags/eda/
http://www.maximonline.ru/tags/seks/


 Для эрекции  

 
► Помидоры, арбуз 

Любые фрукты и овощи красного цвета не только дают пищу для шуток над дальтониками, но и сви-

детельствуют о наличии в продукте каротиноида ликопин. Это вещество участвует в процессе фотосинтеза 

и помогает растениям переносить кислород из одного угла помидора в другой. Попав в организм, ликопин 

очищает кровь от лишних жиров и свободных радикалов и заставляет ее обильнее приливать к разным 

удаленным частям твоего организма. И если каким-нибудь мочкам ушей от этого ни жарко ни холодно, то 

пенис сразу перестанет быть вялым и безжизненным. 

Когда есть Каждый день. Или хотя бы за 3 часа до секса, если ты не можешь позволять себе помидоры 

регулярно. 

► Цельнозерновой хлеб, каре ягненка, морепродукты  

Чтобы добиться по-настоящему устойчивых результатов, тебе помимо ликопина нужно еще и железо. 

Оно участвует в обогащении крови кислородом и потому расходуется при эрекции. Если вовремя не со-

здать стратегический запас этого вещества в организме, эрекция сбежит, едва показавшись. Потому мы и 

рекомендуем тебе налегать на богатые железом морепродукты, хлеб из цельного зерна (его легко отличить 

от обычного: он невкусный) и мясо. Если не будет ягнятины, возьми телячью почку или куриные сердца – 

они тоже признанные чемпионы по содержанию железа. 

Когда есть 

Опять же каждый день. Или хотя бы в течение недели перед сексом, если можешь прогнозировать его 

появление в твоей жизни с такой точностью.  

► Яйца  

Немного железа есть и в яйцах. Куриных (на всякий случай уточняем). Но в твоей ситуации нужен 

еще витамин А, который там тоже есть. Тебе его надо не меньше 2 мг, иначе железо будет плохо усваи-

ваться, – и как раз столько витамина А содержится в желтках. Ну а белок нужен ликопину, ведь он лучше 

растворяется в животных жирах. 

Когда есть 

За 6–12 часов до секса. 

 

СЕКС И АЛКОГОЛЬ 

Еще две радости, которые приятно смешивать, если знаешь правильные пропорции. 

 
Пиво Известно, что оно придает сперме затхлый и горький привкус. Но, во-первых, не тебе ее дегу-

стировать, а во-вторых, пиво растягивает стенки мочевого пузыря и тот начинает давить на простату и ма-

лые мышцы таза, что усиливает ощущения при оргазме. 
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Кровавая Мэри  

В томатном соке есть ликопин для эрекции, а небольшое количество этилового спирта оказывает рас-

тормаживаю-щий эффект на периферическую нервную систему. Если не перебрать, ты сможешь получать 

удовольствие даже от прелюдии! 

 
Мескаль  

В настоящем мескале всегда плавает гусанос – гусеница кораллового цвета, а порошок из тварюшки 

прикладывается в виде приправы к бутылке. В мясе гусанос содержится столько селена, цинка и белков, 

что одна гусеница способна подстегнуть твое либидо не хуже дюжины устриц. Но остерегайся подделок! 

Белые гусеницы, которых кладут в дешевый мескаль, подобным эффектом не обладают.  

 Для бурного оргазма  

► Сушеные финики, жареный арахис  

С этими продуктами твои оргазмы станут почти такими же бурными, какими ты представлял их, еще 

будучи девственником! За яркость твоих эмоций отвечают два фактора: объем спермы и количество вы-

деляющихся гормонов радости. Первому фактору посвящен отдельный список. Что касается гормонов, то 

серотонин, управляющий счастьем, образуется из аминокислоты триптофан. Из нее же синтезируется ниа-

цин (друзья называют его просто витамином B3) – важное вещество для метаболизма и иммунитета. А 

теперь – внимание: твой странный мозг всерьез считает иммунитет более важной вещью, чем оргазмы! 

Поэтому, если ниацина мало, весь триптофан пойдет на его производство, а гормон радости вырабаты-

ваться не будет. Способ борьбы только один – создать запас ниацина, чтобы рачительный организм был 

спокоен и превращал триптофан в серотонин. Сделать это несложно: витамина B3 полно в любой еде, но 

особенно в арахисе и финиках. 

Когда есть 
Хотя бы раз в день. 

► Говяжья печень, гречневая каша, авокадо  

Еще один с виду скромный витамин, про который никогда не подумаешь, что он может иметь отно-

шение к сексу, – B5, он же пантотеновая кислота. Он участвует в синтезе нейротрансмиттеров – веществ, 

передающих нервные импульсы от мозга к пенису и обратно (не только к пенису, если честно). Другие 

органы тоже их испускают, но нам их импульсы сейчас неинтересны. Результат работы трансмиттеров – 

это те самые «волны блаженной истомы», которые любят авторы эротических рассказов (кстати, не надо 

присылать нам рассказы, мы их не публикуем). Если в организме трансмиттеров много, оргазм будет пе-

реживаться не локально, а комплексно: мозг быстрее поймет, что ты «уже все», и сможет дать сигнал о 

расслаблении большему количеству мышц. Поэтому налегай на гречку, жареную печенку (замороженную 

сложнее грызть) и авокадо. Это надежные, проверенные источники пантотеновой кислоты. 

Когда есть 

За день-два до секса. 

► Творог  

Молочные продукты, прежде всего творог, – источник триптофана. Того самого сырья для производ-

ства гормонов радости. Если потреблять творог тебе мешают идеологические соображения (например, 

«творог – дрянь и кислятина»), налегай на мясо индейки. Оно тоже богато триптофаном. 

Когда есть В течение недели перед сексом. 

  



Для первого раза 

 
► Спагетти, мясной фарш 

Первый секс с новой партнершей – это всегда волнительно. Особенно если он происходит тайком от 

старой, на которой ты неосмотрительно женился. Пожалуй, самым неприятным последствием тревоги яв-

ляется исчерпание глюкозы. Пока дело не дойдет до секса, твой мозг, мучимый ожиданием, будет активно 

ее расходовать. И если сожжет всю, то подаст сигнал: я голоден. Знаешь, чем это чревато? Потребность в 

пище является для твоего организма первичной по отношению ко всем остальным. И если мозг исчерпает 

запасы глюкозы, тебе вместо секса захочется есть. Для тебя-то это равнозначная замена, но девушка может 

обидеться и уйти (если ты не догадаешься заранее спрятать ее вещи). Твоя задача – создать в желудке запас 

глюкозы. Идеально с этой миссией справятся спагетти. Углеводы, содержащиеся в них, – хороший источ-

ник глюкозы. А чтобы они расщеплялись не разом, а постепенно, заешь макароны парой тефтелек. Фарш 

не создает тяжести в желудке и содержит тиамин, способствующий медленному и полноценному усвое-

нию углеводов. 

Когда есть 

За 3–4 часа до секса. 

► Горький шоколад  

На случай, если спагетти окажутся поддельными и не сработают, хорошо иметь под рукой запас чего-

нибудь сладкого. Шоколад поможет быстро восполнить нехватку глюкозы. А если он еще и черный (го-

воря политкорректным языком – афрошоколад), то в нем наверняка окажется кофеин, который подстегнет 

работу сразу всех органов. 

Когда есть 

За 15–20 минут до секса. 

► Сушеный миндаль, тыквенные семечки, апельсиновый сок  

Казалось бы, в твоем распоряжении оба компонента хорошего секса (пенис и девушка), но ты все 

равно волнуешься. Не будем врать тебе, что это нормально. Но так или иначе, справиться с тревогой по-

может аминокислота тирозин. Она есть в миндале и тыквенных семечках, а ее лучшему усвоению способ-

ствует витамин С, которого, в свою очередь, много в апельсиновом соке. Просто не выливай, как обычно, 

остатки сока, когда будешь запивать виагру, а допей весь стакан и отправь вдогонку немного семечек. Их 

лучше вынуть из плода и высушить заранее, иначе вид человека, посреди ночи потрошащего тыкву, может 

настроить девушку на иронический лад.  

Когда есть 
За 3–4 часа до секса. 
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ЧТО ЕДЯТ ЖЕНЩИНЫ 

Большинство опрошенных респонденток (три из пяти) признались, что внешний вид еды значит для 

них гораздо больше, чем ее вкус или пищевая ценность. К счастью, всегда можно найти компромисс 

между видом еды и ее воздействием на женское либидо. 

Спаржа  
Чистый цинк внутри плюс недвусмысленная фаллическая форма. Только не вздумай кормить этим 

девушку с рук, иначе она может вдруг понять, чего ты от нее добиваешься. 

 

Сельдерей  

Это идеальный овощ для тех, кто следит за фигурой: на пережевывание сельдерея тратится больше 

калорий, чем можно из него извлечь. Кроме того, здесь содержатся цинк, селен и изофлавоны, запах кото-

рых на многих женщин действует возбуждающе. 

 

Сладкий красный перец  

Хотя пениса у девушек нет (по крайней мере, у большинства из них), ликопин и у них может вызвать 

приток крови к половым органам. Легкое набухание клитора неизбежно наведет девушку на мысль о сексе. 

 

Люля-кебаб  

Баранина содержит железо – опять же для прилива крови. Кроме того, кебаб обычно готовится со 

специями. Выходя с мочой, они вызывают раздражение уретры, сопоставимое с сексуальным возбужде-

нием. 

 

Мидии 

Пусть в них не так много цинка, зато они, в отличие от устриц, не только являются уже мертвыми 

существами, но и производят впечатление таковых. Так что есть их может даже самая впечатлительная 

особа.  

 

Для выносливости 

► Тунец, брокколи  

Если после жалких трех часов безостановочного секса тебя выносит из спальни бригада реанимато-

ров, значит, тебе не хватает собственной выносливости. Заводить менее требовательную девушку – пора-

женчество. Куда амбициознее будет перейти на диету из тунца и брокколи. Эти продукты наряду с сель-

дереем содержат лошадиную дозу селена – микроэлемента, который вместе с йодом отвечает за выработку 

тиреоидных гормонов. Без них твой организм будет функционировать из рук вон плохо: ухудшится зажив-

ляемость микротравм, мышцы потеряют эластичность, да и дышать будет не в пример труднее. Впрочем, 

необходимость есть брокколи, по вкусу похожую на синий пластилин, может убить нормального мужчину 

гораздо раньше. 

Когда есть 

В течение недели перед сексом. 

► Картошка, морская капуста  

А теперь о йоде, который тоже влияет на выработку тиреоидных гормонов. Если тебе кажется, что 

облиться коричневым раствором из пузырька будет дешевле, то, пожалуй, ты прав. Но, во-первых, ты бу-

дешь выглядеть глупо (особенно во время секса – мы проверяли), а во-вторых, йод, впитываемый с по-

верхности тела, почти не усваивается организмом. Выход? Ешь морскую капусту и печеную картошку. 

Или просто пересаливай пищу не обычной солью, как ты это делал до сих пор, а йодированной. 

Когда есть 

Каждый день в небольших количествах. 

► Орехи макадамия, кедровые  

И наконец, главный секрет. В Африке, откуда, кстати, родом все бегуны-марафонцы, растут орехи 

макадамия, содержащие столько калия и сложноструктурированных углеводов, что обычный пакетик этих 

орехов способен держать тебя в энергетическом тонусе в течение 4–6 часов. Если рядом с твоим домом 

нет ни одной подходящей Африки, можешь купить сушеную макадамию в магазине либо заменить ее на 

отечественные аналоги – лещину или кедровые орешки (лучше неочищенные). Они уступают макадамии 

в смысле восполнения энергетического баланса, но тоже хороши. 

Когда есть 

За полтора часа до секса. 

 



 
 

 Для увеличения объема спермы  

КОМБООБЕДЫ 
Ресторанная еда, несмотря на свой внешний вид и удобство в приготовлении, все же не идеальна.  

 

Суши 

 
Какими бы полезными ни были морепродукты, их тут довольно мало. Главное в суши – бесполезный 

(с точки зрения секса) рис. А еще в японском ресторане с его нелюбовью к кетчупу ты недополучишь 

ликопина. 

 

Стейк с гарниром 

 
Если взять телятину или ягненка вместо привычной свинины, а на гарнир – овощи-гриль, получится 

вполне сносно. Только не переборщи с размером порции. Стейк в полкило создаст ненужную тяжесть в 

желудке. 

 

Пицца 
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Единственный плюс – томатный соус, который наверняка оценит твоя эрекция. С начинкой хуже: 

даже морепродукты в жареном виде теряют часть своих полезных свойств, не говоря уже о колбасе и сыре. 

 

Котлеты с пюре 

 
Ой, а как сюда попало это блюдо из рациона женатых мужчин? Ладно, напишем: в целом бесполезно 

и жирно, несмотря на наличие железа и йода. Впрочем, если ты уже женат, – зачем улучшать секс?  

► Мидии, сыр с синей плесенью, ростки сои, шпинат 

Обычные мужские журналы будут уверять тебя, что количество спермы – это величина, не влияющая 

на качество секса. Это лицемерие. На самом деле чем больше спермы прокачивается в момент оргазма 

через твою уретру, тем интенсивнее удовольствие. И вообще, в жизни мужчины так мало измеримых ве-

личин, которыми можно мериться с друзьями, что за каждой из них стоит погоняться. Чтобы увеличить 

«выхлоп», налегай на продукты с цинком. Большие дозы этого металла содержатся в оцинкованных вед-

рах. Но в силу понятных причин мы предлагаем тебе вместо этого потреблять мидии и сыры с синей пле-

сенью (горгонзолу, рокфор, дор блю), ведь в них есть не только цинк, но и белок. Цинк поспособствует 

увеличению объема семенной жидкости, а белок послужит хорошим наполнителем для спермы. Если же-

вать мидий без гарнира тебе тяжело (некоторым, например, не нравится, что они скрипят на зубах и этот 

звук похож на крики о помощи), можешь положить на тарелку немного соевых ростков и шпината. Там 

тоже много цинка. 

Когда есть 
За 4–6 часов до секса. 

► Манка, саго  

Что касается манки и саго (мучнистая сердцевина пальм, иногда продающаяся в кондитерских мага-

зинах), то их эффект официальной наукой не доказан. Очевидно, в них содержатся какие-то балластные 

вещества, которые выводятся из организма со спермой и потому увеличивают ее объем. Механизм этот до 

конца не исследован, но проверить на опыте чудодейственный эффект манки тебе никто не мешает. Но 

учти, вид взрослого человека, уплетающего манную кашу, отрицательно влияет на женское либидо. 

Когда есть 

За 12 часов до секса. 

 

  



 Для утреннего повтора  

► Яйца, молоко  

Ты уже в курсе, что стандартная яичница содержит полезный витамин А, железо и кусочки скорлупы. 

Но сейчас, в десять утра, когда тебе ни с того ни с сего приспичило заняться сексом еще раз, нас прежде 

всего интересует содержащийся в яичном желтке лецитин. Видишь ли, за ночь ты слегка поиздержался в 

смысле половых гормонов. Чтобы запустить снова процесс их производства, тебе нужны жиры и лецитин, 

который поможет отфильтровать хорошие жиры от плохих и усвоить их как можно быстрее. Поэтому иде-

альное начало выматывающих сексуальных будней – омлет. В этом блюде есть и жиры (из молока), и ле-

цитин, и даже немножко аминокислот, которые не позволят твоим заспанным и вялым мышцам устать 

слишком быстро. 

Когда есть 
За 20–30 минут до секса. 

► Сладкий перец, свежая зелень  

Чтобы с твоей тонкой аппаратурой не приключилась какая-нибудь петрушка, добавь в омлет по-

больше свежей зелени. Идеально подойдет кинза. Изофлавоны и эфирные соединения, содержащиеся в 

ней, оказывают возбуждающий эффект на мозг любого мужчины (особенно если он извращенец). Таким 

же эффектом обладают и кое-какие пряности. Например, мускатный орех и корица, но они в омлете будут 

смотреться по меньшей мере странно. Да, и непременно покроши в свое варево красный сладкий перец: в 

нем есть уже известный тебе ликопин для эрекции. Не помешает.  

Когда есть? За 30–40 минут до секса. 

► Мед, зеленый чай 

Чтобы не довести себя сексом до обезвоживания (схлопотать его утром проще, чем вечером, потому 

что всю ночь ты не пил), больше пей за завтраком. Черный чай, в отличие от обычной воды или сока, 

содержит небольшое количество кофеина, а также танина – дубильного вещества, устраняющего запах изо 

рта (это на случай, если ты не успел почистить зубы). К тому же, как и любой другой напиток, чай будет 

смешно булькать в животе во время монотонных телодвижений, внося в секс комическую нотку. Ну а мед 

просто богат глюкозой, которая, как ты помнишь, нужна во время секса твоему мозгу.  

Когда есть? За 15 минут до секса. 

 

Для либидо 

 
► Устрицы, спаржа, сельдерей 

Ну и опять же – цинк! Так как сейчас перед тобой не стоит, скажем, задача увеличить выработку 

спермы, белковая составляющая рациона не важна. Поэтому вместо мидий и сыра можно воспользоваться 

устрицами и спаржей – там белков не очень много, зато содержание цинка просто заоблачное. Такие мас-

сированные инъекции металла помогут не только минимизировать стресс, возникший у тебя из-за, скажем, 

разных причин. Цинк – базовое сырье для производства мужских гормонов. В первую очередь – тестосте-

рона. А ведь именно он формирует сексуальный отклик и, следовательно, либидо в целом. Когда есть? В 

течение недели перед сексом. 

► Соус табаско, лук 
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Этот пункт мы включили для очистки совести, тем более что предположить у тебя проблемы с либидо 

после прочтения (и, главным образом, разглядывания) этой статьи было бы странно. Так или иначе, под-

стегнуть либидо еда опять же способна. Начнем, пожалуй, с острого соуса чили и лука. В чили есть кап-

саицин, а в луке – кверцетин. Эти вещества придают продуктам остроту, а тебя способны подвигнуть на 

подвиги. Механизм их действия прост: выводясь с мочой, остатки жгучих веществ вызывают раздражение 

уретры, похожее на сексуальное. Кстати, именно с большим потреблением острой пищи многие демо-

графы связывают любвеобильность восточных и южных народов. Когда есть? За 7–8 часов до секса. 

► Молочный шоколад 

Логично предположить, что отсутствие секса ты замещаешь пивом. Это порочная практика. В пиве 

содержатся фитоэстрогены – растительные вещества, по структуре схожие с женскими половыми гормо-

нами. Еще ящик – и ты окончательно утратишь корни своей сексуальности. Если ты хочешь получать хоть 

какую-то радость от жизни, лучше жуй шоколад. В какао содержится вещество теобромин – мощный ал-

калоид, усиливающий сексуальное возбуждение. Особенно хорошо в нем то, что он обладает накопленным 

эффектом. После нескольких плиток, съеденных с небольшими интервалами, тебя сможет возбудить даже 

банальная лесбийская оргия!  

Когда есть? В течение недели перед сексом.  

 

Идеальные размеры мужского достоинства! 

Вечный вопрос, который на протяжении долгого времени волнует и женщин и мужчин – существует 

ли идеальный размер пениса и вообще какого он должен быть размера. Ответить на этот вопрос взялась 

Французская Национальная академия хирургии, которая после долгих исследований пришла к выводу, что 

в состоянии покоя мужское достоинство в среднем должно иметь длину от 9до 9,5 см., а во время полового 

возбуждения длина пениса должна достигать от 12,8 до 14,5 см. Окружность пениса в спокойном состоя-

нии должна быть от 8,5до 9 см, а в состоянии эрекции от 10 до 10,5 см. Поэтому стремление мужчин к 

искусственному увеличению полового члена считается таким же необоснованным, как стремление жен-

щин увеличить грудь до 6 размера. Странным остается тот факт, что к пластическим хирургам обращаются 

мужчины, у которых размеры полового члена соответствуют норме. Многие женщины же считают, что 

размер не играет существенного значения. Или, наоборот, большие размеры могут причинять неудобство. 

Гораздо важнее — умение пользоваться своим достоинством и доставлять удовольствие женщине. Но са-

мое главное — размер не влияет на возможность семяизвержения и зачатия ребенка. А это самая важная 

функция данного органа. Забеременеть можно от мужчины с любым членом, главное, чтобы все остальное 

у него было в порядке! 

Ученые назвали самое грязное место на теле человека! 

Американские исследователи выяснили, что самым грязным участком на теле человека является пу-

пок. В процессе эксперимента, в котором участвовали 100 волонтеров, специалисты брали мазки из пупка 

добровольцев и проводили анализы, которые показали, что в этом месте могут жить около 1400 микробов, 

самых различных типов. Кроме этого выяснилось, что эти микробы настолько уникальны и отличаются 

друг от друга, что 650 видов этих бактерий вообще не изучались ранее. 

По заключению ученых, 80 процентов бактерий, которые живут на человеческой коже, безопасны. 

Однако за оставшимися 20 процентами необходимо следить, так как при благополучных для них условиях 

они могут начать размножаться и стать угрозой всему организму. Из этого стоит сделать вывод, что за 

самым грязным участком тела, необходимо следить и тщательно его промывать. Личная гигиена важна и 

для всего тела. Ежедневно нужно мыть руки, ноги и ополаскивать все тело. Чем чаще человек принимает 

душ, тем меньше возможность у него подхватить инфекционные заболевания. Очень много бактерий при-

носится с улицы. Врачи рекомендуют не ходить по дому в верхней одежде и обязательно мыть руки и ноги, 

заходя в дом. 

Особенно актуальна гигиена в доме, где есть маленький ребенок. В детстве иммунная система еще не 

совсем сформировалась, поэтому внешние воздействия гораздо опаснее. 

 

П Р О С Т А Т И Т 

Точная и проверенная методика лечения простатита  

Главным симптомом простатита, который мешает нормально жить мужчине является частое моче-

испускание. Оно вынуждает вставать по ночам от двух до пяти раз. Часто трудно и болезненно сходить в 

туалет и освободить мочевой пузырь. Но после всего остается ощущение, что в пузыре что-то осталось, и 

это доставляет сильный дискомфорт, плохое настроение, раздраженность. Таблетки, к сожалению, дают 

кратковременный эффект и в основном не лечат простатит, а только снимают боль. Что же делать, чтобы 

избавиться от простатита и нормализовать мочеиспускание, как в молодые годы? А если я Вам скажу, что 

есть точная и проверенная методика лечения простатита! И это действительно правда! Благодаря ей, 

Вы достигнете долговременной ремиссии при простатите. Никакого стационарного лечения и дорогих пре-

паратов. Методика настолько эффективна, что многие специалисты ее рекомендуют своим пациентам. Си-

стема лечения простатита улучшает эрекцию и возобновляет нормальное мочеиспускание. Если Вы 

хотите забыть о простатите раз и навсегда заполните онлайн заявку, либо позвоните по телефону. И Вас 



бесплатно проконсультируют лучшие специалисты в области урологии. Специально под Вас будет раз-

работан индивидуальный курс лечения, после которого Вы гарантировано, забудете о простатите навсегда. 

В рамках акции бесплатные консультации проводятся до 30 декабря!! Получите бесплатную консульта-

цию специалиста и узнайте об адаптированном курсе лечения простатита в домашних условиях уже сей-

час. 

 

Простатит 
Простатит возникает у 50 % мужчин старше тридцати лет, но может появиться гораздо раньше и в 18, 

и в 20 лет. Причем для этого даже не нужно как-то сильно простужаться, сидеть на холодных камнях (хотя 

и эти факторы влияют); достаточно вести сидячий образ жизни, передвигаться в основном на машине и не 

иметь постоянной половой партнерши. Если все эти факторы налицо — будьте уверены, простатит воз-

никнет обязательно. Другое дело, как он проявится: это может быть хроническое, практически не замет-

ное, заболевание, а может быть приступ нестерпимой боли. Однако у всех пациентов наблюдаются такие 

симптомы простатита как выраженное нарушение желания и слабость эрекции. 

Симптомы простатита 

Среди основных симптомов простатита выделяют: болевые ощущения в промежности, пояснице, 

боли при мочеиспускании, более чем в 12% случаяв встречаются боли при половом акте. Если у Вас при-

сутствуют какие-нибудь из этих симптомов простатита, то Вам необходимо обратиться к врачу, так как 

правильное и своевременное лечение простатита - залог успешного выздоровления. 

Основные симптомы простатита: 

 боль в промежности или низу живота;  

 учащенное, болезненное мочеиспускание;  

 проблемы с потенцией и сексуальным желанием;  

 неприятные ощущения в промежности после полового акта.  

Самый первый симптом простатита - затруднение при мочеиспускании - должен стать поводом обра-

титься к урологу. Воспаленная простата пережимает мочеиспускательный канал, что и приводит к нару-

шению мочеиспускания. 

Чем опасен простатит? 

При отсутствии квалифицированного лечения простатита, в последствии происходит нарушение по-

ловой функции — импотенция, нарушения эякуляции (в частности — ускоренного семяизвержения). Про-

статит может перейти в хроническую форму. Хронический простатит может привести к почечно-каменной 

болезни, а нарушение спермотогенеза — к бесплодию. 

Хронический простатит 

Хронический простатит известен очень давно, и все это время считался неизлечимым заболеванием. 

К счастью, простатит лечится! Хронический простатит – воспалительный процесс, перешедший в запу-

щенную форму. Он проявляется нарушением мочеиспускания, ноющими болями в промежности, в пахо-

вой области, нарушением половой функции. Такая форма простатита протекает с периодическими 

обострениями, чередующимися с ремиссиями. 

Наиболее часто встречается хронический простатит бактериальный. Как правило это результат повто-

ряющихся или недолеченных острых уретритов, которые могут быть вызваны более 20 видами бактерий, 

самые распространенные среди которых — хламидии, микоплазмы, уреаплазмы. Эти инфекции объеди-

няет скудность и кратковременность клинических проявлений. Чаще всего это кратковременный зуд в ка-

нале при мочеиспускании. Очень быстро восходящим путем эти бактерии попадают в простату, где нахо-

дят идеальные условия для своей жизнедеятельности. 

Раньше ошибочно считалось, что простатит не опасен для здоровья. Однако лечение хронического 

простатита необходимо хотя бы потому что страдает психическое здоровье мужчины. Специалисты наших 

центров подбирают индивидуальное лечение хронического простатита, в зависимости от возраста паци-

ента, наличии других заболеваний, от стадии воспалительного процесса. 

Лечение простатита 

Представление о том, что лечение простатита заключается в приеме одного или двух препаратов, глу-

боко ошибочно! Это сложный, многофункциональный процесс. После необходимого обследования врач 

уролог-андролог подбирает индивидуальную программу, включающую в себя антибактериальную тера-

пию, фитотерапию, иммунокорректоры, физиотерапию, лечебную гимнастику, профилактические меро-

приятия. 

Во всем мире мужчины уделяют своему здоровью не меньше внимания, чем женщины. Каждый ува-

жающий себя мужчина, после 25 лет, хотя бы раз в год, в профилактических целях, должен посетить врача-

специалиста и пройти необходимое обследование, а если нужно, то и начать лечение простатита. При по-

явлении каких-либо проблем со здоровьем, дорогие мужчины, не откладывайте свой визит к врачу-специ-

алисту «на потом». Простатит лечится успешно, когда лечение начато своевременно. 

Врачи не зря называют простату сердцем мужчины. В этом, похожем на каштан органе, сконцентри-

рованы исконные мужские функции. Простата расположена на перекрестке мочевой и половой системы, 

поэтому при любом заболевании органов этих систем, сразу же нарушается сексуальная жизнь, а хождение 
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в туалет становиться болезненной процедурой. 

Но самое неприятное в том, что все болезни предстательной железы возникают исподволь, незаметно. 

Мужчина может много лет испытывать дискомфорт в промежности и внизу живота, жаловаться на сниже-

ние эрекции и, при этом даже не догадываться, что вся проблема в заболевании простаты. 

Лечение простатита требует большого внимания со стороны врача. Это сказки, что простатит можно 

вылечить каким-нибудь волшебным лекарством или чудодейственным методом. Лечение простатита все-

гда должно быть комплексным. 

Обязательно нужно использовать физиотерапию: прогревание, лазер, массаж простаты, а также про-

тивовоспалительные препараты и вещества, повышающие иммунитет человека. Хорошо помогает в лече-

нии простатита иглорефлексотерапия. 

Только при таком подходе можно быть уверенным, что простатит лечится, а не «подлечивается». Ведь 

как чаще всего бывает?: приходишь к урологу, он прописывает какие-то таблетки и вроде бы все проходит. 

А через два-три месяца опять приходится идти к нему на прием. А всё это не так уж и дёшево. Поэтому 

лечить простатит нужно как следует, но также и не забывать, что, в последнее время, многие специалисты 

считают, что простатит это не просто болезнь, а результат нашего неправильного образа жизни. Поэтому 

вылечиться это только половина дела, нужно еще и ограничить неблагоприятные воздействия нашего об-

раза жизни, для того чтобы исключить рецидивы. В связи с этим, мы настоятельно рекомендуем пациен-

там, прошедшим курс лечения, исключить употребление алкоголя и табака на период от 2 до 6 месяцев 

после лечения, вести подвижный образ жизни (достаточно пройти 2-3 км в день пешком, чтобы снять нега-

тивное воздействие гиподинамии), заниматься спортом, чаще находиться на свежем воздухе, оградить себя 

от стрессовых ситуаций и, главное, вести регулярную половую жизнь. Пациенты, перенесшие простатит, 

должны находиться под наблюдением уролога еще в течении двух лет. Раз в полгода, весной и осенью, 

необходимо проходить УЗ-диагностику, чтобы избежать рецидивов и обострения заболевания. 

Наши специалисты имеют достаточный опыт, чтобы успешно вылечить сложные формы простатита. 

Урологи-андрологи наших клиник специализируются на лечении запущенных форм простатита и лечении 

хронического простатита. 

От простатита не умирают, но жизнь он может подпортить изрядно. Помните, простатит лечится. Ле-

чить простатит необходимо, ведь болезнь может отразиться не только на Вас, но и на Ваших подругах, 

создать серьезные проблемы с зачатием ребенка. 

Если у Вас возникло подозрение на развитие простатита - не теряйте времени - обратитесь в клиники 

урологии-андрологии. Мы гордимся своими врачами, которые успешно лечат сложные формы простатита 

на протяжении десятков лет. 

Самый простой способ избавиться от ПРОСТАТИТА! 

 

 
Многие современные мужчины ошибочно считают, что избавиться от аденомы или простатита невоз-

можно, а повышать потенцию надо с помощью разрекламированных таблеток, которыми полны аптеки. 

В действительности все обстоит с точностью до наоборот: от аденомы или простатита можно и нужно 

полноценно избавиться, не позволяя развиваться опухолевым процессам в предстательной железе. Что ка-

сается восстановления потенции, его врачи рекомендуют рассматривать как естественный эффект при воз-

вращении мужского здоровья. 

Что на научном языке означает избавление от аденомы и простатита? 

Устранить воспалительные и опухолевые процессы в мочеполовой системе. 

Восстановить нормальную циркуляцию крови и лимфы в области малого таза. 

Обеспечить восстановление поврежденных тканей. Решить проблему с мочеиспусканием. 

Восстановить потенцию. Как восстановить мужское здоровье и получить бонус в виде отличной по-

тенции? Для этого необходимо разобраться в природе процессов, которые ведут к разрушению мочеполо-

вой системы мужчины. Процессы, разрушающие мужскую мочеполовую систему Почему снижается те-

стостерон? В кровь человека, живущего в современном мире, ежесекундно поступают яды из загазован-

ного воздуха, пищи с красителями, консервантами и нитратами, сигаретного дыма. В результате все 

органы, в том числе и нежная ткань яичек повреждается. В них запускаются процессы ускоренного «ста-

рения». Снижается выработка главного мужского гормона тестостерона, что означает, прежде всего, 

«дряхление» всего мужского организма в целом, включая и мочеполовую систему. Половая функция нару-



шается вследствие снижения полового влечения и яркости ощущений (также следствие нехватки тестосте-

рона). Чем опасно воспаление, особенно вялотекущее бессимптомное? Еще одним серьезнейшим факто-

ром, запускающим «дряхление» всех без исключения органов мочеполовой системы, является хрониче-

ское (вялотекущее) бессимптомное воспаление. Если в случае острого воспаления симптомы заставляют 

большинство мужчин обращаться к врачу, то вялотекущее воспаление мужчину практически не беспокоит. 

Однако оно несет в себе огромный разрушительный эффект в отношении ткани пещеристых тел полового 

члена и предстательной железы. Пещеристые тела утрачивают свою упругость и эластичность, то есть, 

способность нормально наполняться кровью. Эрекция ослабевает, нарастает страх «осечек». Предстатель-

ная железа – орган, вырабатывающий питательный сок для сперматозоидов, который и составляет основу 

эякулята (спермы). В силу анатомических особенностей здесь особенно быстро прогрессирует бессимп-

томное воспаление (простатит). Простатит начинает проявляться лишь на поздних стадиях, когда он уже 

перешел в аденому предстательной железы. Аденома – это доброкачественная опухоль, которая день за 

днем увеличивается в размерах, сдавливая мочевой пузырь и мочеиспускательный канал. Она все более 

настойчиво заявляет о себе слабым напором струи мочи, чувством неполного опорожнения мочевого пу-

зыря, частыми ночными позывами к мочеиспусканию и резким снижением потенции. Часто аденома пе-

рерождается в тяжелое онкологическое заболевание - рак предстательной железы. 

Атеросклероз сосудов малого таза и полового члена. В сосудах, несущих кровь к половому органу, 

нарастают холестериновые бляшки. Они блокируют поступление крови к половому органу, делая нор-

мальную эрекцию невозможной. Атеросклероз сосудов обусловливает хроническую ишемию (недостаток 

кровоснабжения) всей мочеполовой системы. Происходит массовая гибель клеток от отравления отходами 

собственной жизнедеятельности. 

 Причины и механизм развития атеросклероза. Причины и механизм развития атеросклероза. В 

сосудах современного человека, живущего в индустриально развитых странах, активно развива-

ются атеросклеротические процессы (и, в частности, в сосудах малого таза). Дело в том, что в 

кровь попадает огромное количество токсинов и шлаков из загазованного воздуха, пищи с краси-

телями, консервантами и нитратами. В результате все эти яды обжигают и травмируют артерии 

изнутри. Холестерин является «родной» молекулой нашего организма, который должен «зала-

тать» эти повреждения и не дать сосуду разорваться. Однако налипшая холестериновая заплатка 

повреждается новой порцией токсинов крови, и холестерин налипает снова, образуя следующий 

слой заплатки. Так растут атеросклеротические бляшки. Особые клетки иммунной системы - мак-

рофаги, - которые должны «съедать» все вредные и опасные для организма объекты, включая и 

холестериновые бляшки, отравлены и не справляются со своей функцией. Поэтому бляшки рас-

тут, а приток крови по артериям к сердцу, мозгу, почкам, конечностям или половому члену сни-

жается день ото дня. Однако, пока просвет сосуда не закупорится на 70%, в питаемом им органе 

редко возникают симптомы ишемии (кислородного голодания). В этом и состоит «запас прочно-

сти» нашей сосудистой системы.  

 Вполне естественно, что на фоне этих изменений половая активность мужчины снижается, что 

значительно ускоряет эти разрушительные процессы. Возникает замкнутый круг. В сосудах и тка-

нях малого таза возникает застой крови и лимфы, который ведет к кислородному голоданию (ише-

мии) мужских органов и снижению местного иммунитета. В результате воспалительные и опухо-

левые процессы в мочеполовой системе приобретают хроническое, упорное течение. 

Решение проблемы. Восстановлением мужского здоровья многие мужчины просто не занимаются. 

Нарушенную потенцию они стремятся поправить с помощью «раскрученных» таблеток. 

 Почему большинство популярных таблеток для потенции дает лишь разовый эффект? Проблема 

выбора Если пристально разобраться, то можно увидеть, что все великое множество препаратов «для по-

тенции» относятся к двум большим группам: стимуляторы эрекции и стимуляторы выброса тестостерона 

яичками. При этом большинство этих популярных веществ разрабатывались исключительно как «таблетки 

выходного дня», чтобы обеспечить разовую эрекцию или кратковременный всплеск полового желания. 

Поэтому вряд ли можно говорить о них как о радикальном способе «возвращения» утраченной потенции.  

Врачи аэрокосмической медицины занимались сексуальной реабилитацией космонавтов и разработали по-

настоящему действенный и научно обоснованный путь возвращения здоровья мочеполовой системы и, как 

следствие, нормальной половой функции. Они должны были оградить ослабленный организм космонавта, 

вернувшегося с орбиты, от любой нагрузки «химией», но при этом полностью восстановить утраченное 

мужское здоровье и потенцию. 

Результат закреплялся на долгие годы. В основе этой методики лежит воздействие на мужские органы 

разрежающим электромагнитным полем переменной интенсивности. Первая модель такого аппарата назы-

вается «Чибис». Она была удостоена Государственной Премии РФ в 2000 году.  

(Статья об аппаратном методе восстановления потенции из газеты Комсомольская правда.) «Союз Апол-

лон» 

Сегодня все мужчины, недовольные своей потенцией, могут обратиться к «потомку» легендарного 

«Чибиса». Этот аппарат разработан специально для домашнего применения и получил название «Союз 

Аполлон».  
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АДЕНОМА ПРОСТАТЫ 

 
Аденома простаты — это увеличение размеров предстательной железы в результате разрастания тка-

ней. В настоящее время для обозначения этого заболевания чаще употребляется термин - доброкачествен-

ная гиперплазия предстательной железы. По статистике, каждый второй мужчина старше 50 лет обраща-

ется к врачу по поводу аденомы простаты. Как и простатит - это одно из самых распространенных забо-

леваний сильной половины человечества. 

Сидячий образ жизни, например, мужчины занимающиеся умственным трудом наиболее подвержены 

риску заболевания аденомы простаты. В таких случаях им просто необходимо заниматься активной фи-

зической нагрузкой. 

Считается, что аденома предстательной железы является одним из проявлений мужского климакса 

и развивается при изменении гормонального фона. Таким образом, заболеть аденомой предстательной же-

лезы рискует каждый пожилой мужчина. 

Что происходит в предстательной железе? 

Предстательная железа (простата) — это мужской внутренний орган в норме размером с грецкий 

орех. Простата находиться под мочевым пузырем и со всех сторон окружает мочеиспускательный канал.  

При развитии аденомы в простате образуется маленький узелок (или узелки), который растет и по-

степенно сдавливает мочеиспускательный канал. Аденома предстательной железы имеет доброкаче-

ственный рост, не дает метастазов и не прорастает в соседние органы, что ее отличает от рака предстатель-

ной железы.  

Возможные осложнения аденомы простаты 

 
При развитии аденомы простаты после мочеиспускания мочевой пузырь может не опустошаться 

полностью. Регулярная задержка мочи, в свою очередь, может способствовать появлению камней в почках 

и развитию инфекций мочеполового тракта. Длительная задержка мочи может явиться причиной появле-

ния крови в моче и нарушения почечной функции. В тяжелых случаях может развиться острая задержка 

мочеиспускания — мочеиспускательный канал пережимается полностью и вообще не пропускает мочу. 

При этом возникают сильные боли внизу живота, мочеиспускание невозможно. Полная задержка мочеис-

пускания возможна на любой стадии заболевания, даже на самой ранней. Ее могут спровоцировать пере-

охлаждение, погрешности в диете или прием алкоголя, длительное неопорожнение мочевого пузыря. В 

этом случае требуется экстренная хирургическая операция. 

Клинические проявления аденомы простаты: 

К проявлением аденомы предстательной железы, связанным с увеличением предстательной железы 

и нарушением оттока мочи, относятся следующие: 

 Вялая струя мочи 

 Прерывистое выделение мочи в конце мочеиспускания 

 Увеличение времени мочеиспускания 

 Необходимость напрягать мышцы брюшного пресса для полного опорожнения мочевого пу-

зыря 

 Частые позывы на мочеиспускание 

 Неспособность долго удерживать мочу при появлении позыва 

 Необходимость в ночном мочеиспускании 
Со временем при отсутствии лечения у таких больных начинают поражаться почки, развивается по-
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чечная недостаточность, что проявляется головной болью, жаждой, сухостью во рту, слабостью, раздра-

жительностью. Мочевой пузырь всегда переполнен мочой, при мочеиспускании моча выделяется тонкой 

струйкой или даже по каплям. Одновременно с этим появляются явления недержания мочи, то есть моча 

выделяется по каплям постоянно и против желания больного, сначала ночью, а затем и круглые сутки.  

Лечение аденомы простаты: 

На сегодняшний день существует большое количество методов лечения аденомы простаты. Они 

многообразны и высокоэффективны. Эти способы можно разделить на три группы: Медикаментозное 

лечение. Хирургическая операция. Неоперативные методы лечения 

При первых симптомах аденомы простаты применяется медикаментозное лечение в виде лекар-

ственных препаратов. Все лекарства можно разделить на два типа: Препараты первого типа расслабляют 

мышечные волокна, расположенные в простате. Из-за этого давление на мочеиспускательный канал осла-

бевает, и ток мочи по уретре облегчается. 

Препараты второго типа уменьшают объем предстательной железы, что также облегчает давление на 

канал. Следует помнить, что прием каких-либо лекарственных средств следует только после консультации 

с лечащим врачом! 

 
В тяжелых случаях, одного медикаментозного лечения может оказаться недостаточно, в этом случае 

врачи, как правило, прибегают к хирургическому вмешательству. При этом существуют два вида опера-

ций: открытые с доступом через стенку мочевого пузыря, и операции — без разреза, через мочеиспуска-

тельный канал — с использованием современной видеоэндоскопической техники: ТУР аденомы про-

статы. Открытые операции применятся в запущенных случаях, они более травматичны, но обеспечивают 

полное излечение от заболевания. К неоперативным методам лечения аденомы простаты относятся: 

 баллонная дилатация предстательной железы (расширение суженного участка с помощью 

раздувания баллона, вводимого в мочеиспускательный канал); 

 установка простатических стентов в область сужения; 

 метод термотерапии или микроволновой коагуляции простаты. 

 
Профилактика аденомы простаты: 

Пожилым мужчинам необходимо правильно питаться (главное — исключить острые приправы, 

пряности, консервы и копчености), отказаться от вредных привычек (особенно от употребления спирт-

ных напитков), стараться соблюдать водно-питьевой режим (избыточное поступление жидкости в орга-

низм не рекомендуется). В заключении хотелось бы отметить, что такое заболевание как аденома пред-

стательной железы на ранних стадиях развития не всегда может сопровождаться вышеперечисленными 

симптомами. Иногда это заболевание протекает безсимптомно. Поэтому, мужчинам старшего возраста 

следует периодически проходить обследование у врача уролога, чтобы не пропустить начало заболевания 

и не дать развиться раку предстательной железы. 

И чем раньше, тем быстрее сможете избавиться от болезни 

Простатит – воспаление предстательной железы, одно из наиболее часто встречающихся заболева-

ний у мужчин. От 30 до 85% мужчин старше 25 лет страдают этой болезнью. Часто простатит протекает 

бессимптомно или с редкими болевыми ощущения в промежности, надлобковой области, яичках, пояс-

нице. У каждого третьего мужчины, страдающего простатитом, обнаруживают хламидии, гарднереллы, 

гонококки или трихомониаз. Инфекция попадает в предстательную железу из мочеиспускательного ка-

нала, мочевого пузыря, прямой кишки, по кровеносным и лимфатическим сосудам малого таза. Простатит 

могут вызвать гнойные очаги в других органах, например при ангине, гриппе, пневмонии, фурункулах и 

карбункулах кожи.  
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Простатит - воспаление мужской половой железы - простаты. Причиной простатита чаще всего явля-

ется инфекция мочеполовой системы, однако может встречаться простатит и неинфекционного характера. 

Клинических симптомов хронического простатита достаточно много. Это: боли и ощущение дискомфорта 

в области поясницы, промежности, прямой кишки, полового члена, яичек; сексуальные расстройства - боль 

и дискомфорт во время эрекции и эякуляции, преждевременная эякуляция, слабая, неустойчивая эрекция, 

либо полное ее прекращение; учащенное, болезненное мочеиспускание; повышение температуры. Если 

вовремя не произвести лечение простатита, то он может перейти в хроническую форму. С течением забо-

левания могут появиться весьма грозные осложнения. Это снижение полового влечения, нарушение эрек-

ции, вплоть до импотенции, бесплодие, различные расстройства мочеиспускания, воспаление других ор-

ганов мочеполовой системы - везикулит, орхит, эпидидимит, пиелонефрит, и так далее. Самые грозные 

последствия при отсутствии лечения простатита - это аденома и рак предстательной железы. При появле-

нии первых признаков простатита следует немедленно обратиться к врачу – урологу. Только врач сможет 

правильно поставить диагноз, выявить причину и назначить эффективное лечение простатита.  

 

Простатит развивается более интенсивно и начинает проявлять себя при наличии неблагопри-

ятных факторов:  

 Переохлаждение организма  

 Малоподвижный образ жизни  

 Сидячая работа (водители, операторы, руководители и пр.)  

 Длительное половое воздержание  

 Регулярные запоры  

 Подавленная иммунная система, стрессы, некачественное питание  

 Воспалительные заболевания  

 Венерические и урологические заболевания  

Простатит бывает острым и хроническим: 

 При остром простатите температура тела повышается до 39-40° С, больного бросает то в жар, то 

в озноб. Мочеиспускание затруднено и болезненно. Развивается отек предстательной железы, который мо-

жет вызвать острую задержку мочеиспускания.  

 Хронический простатит протекает более спокойно, но в любой момент при неблагоприятных фак-

торах может произойти обострение. Простатит, как правило, приводит к развитию везикулита – воспале-

ние семенных пузырьков, эпидидимоорхита – воспаление яичек и их придатков. Следствием является муж-

ское бесплодие, импотенция, преждевременное семяизвержение. 

 
Симптомы простатита – это:  

 при мочеиспускании беспокоит более половины больных. Боли при половом акте встречаются у 

5-12% больных.  

 Раcстройства Болевые ощущения в промежности, надлобковой области, яичках, пояснице. 

Боль мочеиспускания - учащенное и болезненное мочеиспускание, учащенные позывы на мочеиспуска-

ние и боль в конце мочеиспускания, тонкая и вялая струя мочи.  

 Нарушение сексуальной функции – болезненность при семяизвержении, "стертый" оргазм, ран-

нее семяизвержение либо его задержка, ослабление эрекции, ее неполнота и кратковременность.  

 Бесплодие - из-за простатита снижается качество спермы, оплодотворяющая способность спер-

матозоидов ухудшается. 

Диагностика острого и хронического простатита проводится в Клинике Андрологии при первом об-

ращении пациента, безболезненно и быстро, при этом могут быть выявлены сопутствующие инфекцион-

ные заболевания мочеполовой сферы, которые зачастую «сопровождают» простатит.  

http://www.sexclinic.ru/mbespl/
http://www.sexclinic.ru/mbespl/
http://www.sexclinic.ru/impotenciya/
http://www.sexclinic.ru/prejdevremeiak_/
http://www.sexclinic.ru/obsledvosp/


Лечение простатита зависит от формы простатита и стадии заболевания, индивидуальной переноси-

мости больного различных препаратов. Грамотно и качественно подобранная комплексная методика лече-

ния, в большинстве случаев позволяет полностью избавиться от простатита, по крайней мере, от его не-

приятных проявлений. Лечение простатита может включать в себя следующие виды терапии:  

 Антибактериальная терапия под контролем антибиотикограмм  

 Иммуностимулирующая терапия  

 Физиотерапия, лазеро-магнитотерапия  

 Местное лечение (массаж простаты)  

 Симптоматическое лечение  

 Лечебная физкультура, диета  

Только комплексное лечение простатита под наблюдением врача, дает желаемый результат. 

Профилактика простатита:  

 Не допускать переохлаждения, не сидеть на холодных предметах  

 Регулярная половая жизнь  

 Обязательное обследование на предмет состояния простаты 1-2 раза в год.  

 Соблюдение щадящей диеты (исключение алкоголя, острой, жаренной и консервированной пищи)  

 После перенесенного простатита проведение превентивных курсов амбулаторного лечения на 

реже 2-х раз в год в течение месяца и одного курса саноторно-курортного лечения. 

Точная и проверенная методика лечения простатита. Главным симптомом простатита, который 

мешает нормально жить мужчине является частое мочеиспускание. Оно вынуждает вставать по ночам от 

двух до пяти раз. Часто трудно и болезненно сходить в туалет и освободить мочевой пузырь. Но после 

всего остается ощущение, что в пузыре что-то осталось, и это доставляет сильный дискомфорт, плохое 

настроение, раздраженность. Таблетки, к сожалению, дают кратковременный эффект и в основном не ле-

чат простатит, а только снимают боль. Что же делать, чтобы избавиться от простатита и нормализовать 

мочеиспускание, как в молодые годы? А если я Вам скажу, что есть точная и проверенная методика 

лечения простатита! И это действительно правда! Благодаря ей, Вы достигнете долговременной ремис-

сии при простатите. Никакого стационарного лечения и дорогих препаратов. Методика настолько эффек-

тивна, что многие специалисты ее рекомендуют своим пациентам. Система лечения простатита улучшает 

эрекцию и возобновляет нормальное мочеиспускание.  

http://www.sexclinic.ru/quality/
http://www.sexclinic.ru/massprost/
http://www.panavir.ru/content/sars
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RightLeft 

Панавир® - оригинальный российский противовирусный препарат растительного происхождения, 

широкого спектра антивирусного действия. Он повышает устойчивость организма к воздействию различ-

ных инфекций и способствует выработки интерферона – защитного белка, вырабатываемого клетками ор-

ганизма в ответ на заражение вирусами. 

Субстанция Панавир является биологически активным полисахаридом, полученным из растения 

Solanum tuberosum (Паслен клубненосный) и относящимся к классу высокомолекулярных гексозных гли-

козидов сложного строения. В состав молекулы Панавира входят: глюкоза, галактоза, рамноза, манноза, 

ксилоза и уроновые кислоты. 

Состав Панавира обладает оригинальными фармакологическими свойствами, хорошо переносится па-

циентами, успешно применяется там, где обычные противовирусные средства не действуют, противопо-

казаны или действуют неудовлетворительно. 

Показания к применению Панавир: 

 Лечение герпеса (в том числе рецидивирующий генитальный герпес, опоясывающий лишай (гер-

пес Зостер) и герпетические поражения глаз (офтальмогерпес). Первичные и рецидивирующие герпетиче-

ские поражения кожи и слизистых оболочек различных локализаций. 

 Лечение папилломы (аногенитальные бородавки) в их комплексной терапии. 

http://www.panavir.ru/php/content.php?id=679
http://www.panavir.ru/php/content.php?id=678


 Лечение ОРВИ (на стадии регистрации результатов клинических исследований). 

 Лечение гриппа (на стадии регистрации результатов клинических исследований). 

 Вторичные иммунодефицитные состояния на фоне инфекционных заболеваний. 

 Лечение цитомегаловируса у пациенток с привычным невынашиванием беременности. Может 

применяться у женщин с хронической вирусной инфекцией и интерферонодефицитным состоянием на 

этапе подготовки к беременности. 

 Для профилактики и облегчения симптомов инфекционно-воспалительных заболеваний, причи-

ной которых являются вирусы, бактерии и грибы. 

Панавир выпускается в нескольких лекарственных формах: 

 Раствор для в/в введения инструкция 

 Суппозитории ректальные инструкция 

 Суппозитории вагинальные инструкция 

 Гель для наружного и местного применения, 3 гр. инструкция 

 Гель для наружного и местного применения, 30 гр. инструкция 

 Гель-спрей Интим Подробнее 

 Гель-спрей Инлайт Подробнее 

Для правильного подбора комплексного лечения препаратом Панавир рекомендуем обратиться 

вспециализированные медицинские учреждения. 

Комплексная реабилитация и уникальная методика лечения пациентов от герпеса и папилломы с при-

менением препарата Панавир проводится на базе санатория "Лихвинские воды", расположенного в ку-

рорте Краинка в 2,5 часах пути по Киевскому шоссе. 

В разделе Где купить представлены адреса и телефоны аптек, в которые регулярно производиться 

поставка препарата Панавир®, а также информация о дополнительном сервисе адресной доставки препа-

ратов и заказов через интернет. 

Гель Панавир 

 
 

 

Максимальный эффект при пер-

вых симптомах грепеса 
  

Снимает боль 
 

 

Останавливает воспалительный 

процесс 
  

Ускоряет регенерацию тканей 
 

 

Предотвращает образование руб-

цов 
  

БЕЗОПАСЕН: уникальный про-

филь безопасности и переносимости 
 

 

Уменьшает зуд 
  

Разрешён к приминению на сли-

зистых оболочках (за исключением 

глаз) 
  

Сокращает длительность реци-

дива 
  

Не снижает эффективность при 

длительном применении 
 

 

Не оставляет следов на одежде 
  

Без запаха 
  

Прозрачен и незаметен на коже 
  

Экономичен 
  

 

ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ ДЛЯ ОЧИЩЕНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ СОСУДОВ 

Описание 

Со временем кровяные сосуды закупориваются и теряют эластичность, что значительно повышает 

риск развития таких сердечных заболеваний как инсульт или инфаркт миокарда. Для того, чтобы укрепить 

сосуды и улучшить проходимость, нужно регулярно проводить процедуру их очищения. В основном, для 

http://www.panavir.ru/php/content.php?id=678
http://www.panavir.ru/php/content.php?id=679
http://www.panavir.ru/php/content.php?id=680
http://www.panavir.ru/php/content.php?id=681
http://www.panavir.ru/php/content.php?id=681
http://www.panavir.ru/content/panavir_intim
http://www.panavir.ru/content/sars
http://www.panavir.ru/php/content.php?id=676
http://www.krainka-kurort.ru/
http://www.panavir.ru/content/wtb
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этих целей используются лекарственные растения и различные травы. Очищение сосудов народными сред-

ствами способствует нормализации правильного функционирования сердечно-сосудистой системы, улуч-

шению кровообращения и общему укреплению состояния здоровья. 

 
На плохое состояние сосудов может указать целый ряд симптомов: повышение температуры до 37 

градусов и резкие скачки на протяжении суток, частое головокружение, нестабильное давление, плохая 

переносимость жары, обмороки, метеочувствительность, укачивание, слабость утром и вечером, холодные 

руки и ноги, потемнение в глазах при резкой смене положения тела, стук в висках, ломота в суставах, 

учащенное сердцебиение. Если вовремя обратить внимание на состояние сосудов, то можно не только 

очистить их от холестериновых бляшек, но и снизить риск возникновения инфаркта и гипертонии. Вы 

думаете, что все это сложно и требует больших финансовых или временных затрат? Уверяем вас, ничего 

подобного. Ингредиенты для процедуры чистки сосудов вполне доступны, а народные средства для укреп-

ления сосудов максимально просты. Решение остается за вами – начать лечение сосудов народными сред-

ствами и укрепить свое здоровье или ждать тревожных сигналов от организма. 

Чистка сосудов народными средствами 

В настоящее время народная медицина предлагает большое количество эффективных рецептов, как 

старинных, которые проверены временем, так и современных, которые основаны на достижениях науки. 

В основном для этих очистки используются травы и различные части лекарственных растений. 

 
Иллюстрация сосудов в теле человека 

1. Возьмем в равных долях траву пустырника, лабазника, сушеницы, плоды шиповника. Возьмем 4 

столовые ложки сбора, заливаем 1 литром кипятка, после чего настаиваем 8 часов. Употребляйте 3-4 раза 

в день по 100 мл на протяжении 1,5-2 месяцев. 

2. Возьмем в равных долях плоды софоры японской, траву луговой герани, цветки донника, сме-

шаем. Берем 2 столовые ложки полученного сбора, заливаем 500 мл кипятка, даем настояться ночь, про-

цеживаем. Принимайте 3-4 раза в день по трети стакана в течение 1,5-2 месяца. 

3. Народное лечение сосудов при помощи барбариса. Возьмем 1 столовую ложку измельченных кор-

ней и коры молодых ветвей барбариса обыкновенного, заливаем 500 мл кипятка, даем настояться 3-4 часа. 

Принимайте 3-4 раза в день до еды по 100 мл. 

4. Наполняем 0,5 литровую банку сухими головками красного клевера, заливаем 500 мл водки, 

настаиваем в темном месте 2 недели, обязательно процеживаем. Употребляем по 1 столовой ложке 1 раза 

в день. Настойку принимаем на протяжении 45 дней, затем делаем перерыв на 10 дней и опять тот же курс 

лечения.  



5. Пейте зеленый чай, в который можно добавить листья мяты или мелиссы. 

Как почистить сосуды народными средствами 

Очищение сосудов народными средствами даст положительный результат, если вы будете правильно 

питаться, заниматься спортом, закалять свой организм. Необходимо на голодный желудок выпивать ста-

кан воды, кушать постные супы, рыбу и мясо на пару, салаты из свежих овощей, пить гранатовый сок и 

минеральную воду. Обязательно исключите из своего рациона следующие продукты: маргарин, сало, паш-

теты, продукты быстрого приготовления, мясные консервы, плавленый сыр, пирожные, сливочное масло. 

Иммунитет защитят... 

Грибы. Какие продукты готовы поддержать наш иммунитет в преддверии сезона простуд? Да самые 

разнообразные! Взять, к примеру, грибы. Все мы знаем, что они почти полностью состоят из воды. Зато из 

воды, в которой содержатся разные полезные вещества, в том числе редкие микроэлементы. При условии, 

что грибы росли в экологически чистом месте,они вполне способны положительно действовать на клетки 

организма, повышая их сопротивляемость инфекциям. 

Черника. Это растение представляет собой целый комплекс биологически активных веществ. Чер-

ника повышает иммунитет, устойчивость к нагрузкам, служит как общеукрепляющее, сахароснижающее, 

противовоспалительноесредство. Заболело горло — пейте и полощите горло смесью черничного и земля-

ничного соков. Такого вкусного лекарства у вас еще не было! 

Рыба. В сезон простуд рыбный день устраивайте себе как можно чаще. Причем раз в неделю обяза-

тельно ешьте жирную рыбу (сельдь, форель, семга, скумбрия). Для остальных дней подойдет рыба попост-

нее: пикша, треска, минтай и т. д. Сидя на этой вкусной диете, вы достигаете сразу несколько целей: худе-

ете, боретесь с остеопорозом, укрепляете сердце и иммунитет! 

Устрицы. То, как работает наш иммунитет, во многом определяется уровнем цинка. Когда его не 

хватает, мы часто «подхватываем» инфекции, в том числе и простуды. Больше всего цинка содержится в 

устрицах. Стандартная порция из шести устриц содержит дневную норму цинка. Так что в ресторане не 

раздумывайте чем бы «этаким» порадовать спутницу — смело заказывайте «антипростудные устрицы»! 

Бананы. В плодах этой травы, умело прикидывающейся пальмой, содержится рекордное количество 

калия, который укрепляет сердечную мышцу. Чем лучше работает сердце — тем выше защита. К тому же 

в бананах много железа, которое стимулирует выработку гемоглобина, а также витаминов группы В, ко-

торые помогают справиться с угнетенностью и депрессией. 

Сельдерей. Сельдерей веками употреблялся как лекарственное растение. И лишь недавно его «рас-

пробовали» на вкус. Сельдерей повышает работоспособность, укрепляет иммунную систему, помогает ор-

ганизму сопротивляться воспалениям, простудам и инфекционным заболеваниям 

Морковь. Морковь содержит большое количество каротина, витаминов, железа, кобальта, меди. Ее 

употребление способствует нормализации обмена веществ и повышению иммунитета. А недавно россий-

ские ученые придумали трансгенную морковь, которая будет еще с большим успехом укреплять иммуни-

тет за счет содержания интерлейкинов. 

Капуста. Капуста, пожалуй, единственный овощ, который сохраняет витамины и микроэлементы 

круглый год. Во всех остальных дарах природы (кроме лимона) — витамины разрушаются очень быстро. 

К тому же краснокочанная капуста содержит селен, который является одним из основных защитников 

нашей иммунной системы и участвует в выработке антител против возбудителей болезней. 

Арбуз. Ягода не только вкусная, но и очень полезная (в ней содержатся пектины, белки, макроэле-

менты калия, кальция, магния, фосфора, железо, витамины и т.д.) Мякоть и сок арбуза широко применя-

лись в древней восточной медицинев качестве лечебно-диетического средства. Поможет арбуз в укрепле-

нии иммунитета, защитит от анемии и атеросклероза. 

Черноплодная рябина. Варенье, компот, морс из черноплодной рябины — настоящий кладезь полез-

ных веществ! Содержащиеся в этой ягоде пектиновые вещества (при регулярном употреблении) способны 

выводить из организма тяжелые металлы и радиоактивные (!) вещества. А также — нейтрализовать и вы-

вести различные виды патогенных микроорганизмов. 

Кефир и йогурт. Кефир, ацидофилин, йогурт и прочие кисломолочные продукты — лучшие друзья 

иммунной системы. Главное — чтобы живых лактобактерий в них было больше, чем сахара и ароматиза-

торов. Поэтому проще всего вылить в поллитра молока баночку натурального йогурта, поставить в теплое 

место — и получить живой полезный продукт, не выходя из дома! 

На пике эпидемии сезонных заболеваний «в бой идут одни старики»: Лук и чеснок. Вирусы и другие 

патогенные микроорганизмы из на дух не выносят! Именно «на дух» — поскольку полезные свойства этих 

растений объясняются именно содержащимися в них пахучими фитонцидами. В чесноке также «работает» 

белок аллицин, который блокирует выработку ферментов, способствующих распространению вируса в ор-

ганизме. 

Чай с лимоном. Несмотря на свою «повседневность», чай — один из сильнейших стимуляторов им-

мунитета. В его состав входят около 100 (!) полезных компонентов: кофеин, танин, витамины и др. Кроме 

того в чае обнаружено вещество этиламин, повышающее сопротивляемость организма инфекциям и виру-

сам. А если в чай добавить «витаминный» лимон, то его оборонная мощь возрастает как минимум в не-

сколько раз! 
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Консервы иммунитету не друзья. На время сезона простуд лучше исключить такие «условно съе-

добные» продукты, как консервы, фастфуд, трансжиры (маргарин, спред), копчености, газировку. Ведь 

чтобы нейтрализовать их, да еще и переварить, нашему организму приходится много трудиться. А ведь 

сейчас все его силы брошены на поддержание иммунитета, и нет смысла отвлекать их с «передовой». 

 

 

Красные родинки на теле — сигнал опасных болезней 

 
Многие люди не обращают внимания на различные новообразования на коже, хотя они могут быть 

сигналом болезни. Научное название красных родинок – ангиомы. Ангиома – это доброкачественная со-

судистая опухоль диаметром от нескольких миллиметров до нескольких сантиметров. На самом деле ан-

гиомы (если они не увеличиваются в размерах) никакой опасности для жизни и здоровья человека не несут, 

а так же не имеют никакого отношения к онкологии. Если ангиомы располагаются на видимых участках 

тела — они портят внешний вид человека. 

Причины образования красных родинок наукой не до конца изучены. Некоторые специалисты пола-

гают, что ангиомы образуются под влиянием прямых солнечных лучей, другие считают, что ангиомы об-

разуются в результате гормональных нарушений. Так же существует версия, что образование красных ро-

динок связано с нарушением работы ЖКТ. На сегодняшний день врачи советуют не трогать ангиомы, если 

они не увеличиваются в размерах и не доставляют дискомфорта человеку. 

Если вы заметили, что ангиома стала расти – необходимо обязательно обратиться к специалисту, не 

стоит заниматься самолечением. Сегодня существует несколько методов удаления ангиом. Удалить ан-

гиому можно при помощи лазера, рентгенотерапевтического лечения, инфракрасной коагуляции сосудов, 

криогенной хирургии. Многие врачи рекомендуют так же пройти курс гормональной терапии. Самый без-

опасный и быстрый способ удаление красных родинок – это удаление при помощи лазера. Данная проце-

дура не слишком болезненна, однако при желании можно воспользоваться местной анестезией. После про-

цедуры удаления ангиомы лазером на теле не остается никаких следов и кровоподтеков. Удаление родинок 

хирургическим путем обычно назначают при больших скоплениях родинок расположенных недалеко друг 

от друга. Так же хирургический метод используется для удаления глубоких и крупных ангиом. 

Пациенту необходимо знать, что после удаления родинок хирургическим методом на теле образуется 

небольшой рубец, поэтому данный метод не используется для удаления красных родинок на лице. Для 

того, что бы удостовериться, не является ли красная родинка причиной заболевания желудочно-кишечного 

тракта необходимо посетить гастроэнтеролога. 

Если красные родинки появились на теле внезапно, на коже имеются и другие кровоизлияния, часто 

кровоточат десны, или бывают носовые кровотечения – за лечением необходимо обратиться к гематологу, 

так как причиной образования подобных родинок может быть заболевание крови. Если у вас имеются за-

болевания, связанные с нарушением свертываемости крови, то избавиться от красных родинок на теле 

будет достаточно сложно, в некоторых случаях требуется постоянное лечение. 
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Рецепты травяных сборов и отваров для очищения и укрепления сосудов: 

1. Возьмем 4 лимона с кожурой, 4 головки чеснока, все измельчаем и кладем в трехлитровую банку. 

Наливаем 2,5 литра кипяченой воды, закрываем крышкой, настаиваем 3 дня, процеживаем. Употребляйте 

настой с сентября по май. 

2. Возьмем по 250 г хрена, чеснока, лимона, измельчаем, заливаем 100 г кипяченой воды, затем 24 

часа настаиваем в холодильнике. Употребляйте по 1 столовой ложке за 30 минут до приема пищи трижды 

в день. 

3. Употребляйте 300 г ягод рябины ежедневно на протяжении месяца, затем на 6 месяцев делаем 

перерыв и повторяем лечение. 

4. Используем 2 ст. л. корня валерианы, 1 стакан семян укропа, 2 стакана меда, 2 л кипятка, смеши-

ваем, настаиваем сутки в термосе. Употребляйте по 1 ст. л. на голодный желудок каждый день. 

 

5. Заливаем 500 мл водки 100 г измельченных в порошок семян тыквы, 3 недели настаиваем. При-

нимайте 3 раза в день по 1 ст. л. на голодный желудок в течении 3 недель. 

6. Заливаем 500 мл воды 7 г лавровых листьев, 5 минут варим на малом огне, затем настаиваем в 

термосе 4 часа. Принимайте настой порциями на протяжении дня. Лечиться таким образом необходимо 3 

дня, затем нужно сделать перерыв. 

7. Народное средство для сосудов с использованием овощей. Смешиваем 500 мл сока свеклы, 300 

мл сока моркови, 300 мл сока картофеля. Полученное средство необходимо употреблять на голодный же-

лудок 3 раза в день по 50 мл. 

 

Дешевые средства от грибка ногтей прямо у вас "под носом" 
У многих людей ногти находятся в неудовлетворительном состоянии, особенно от этого страдают 

женщины. На плохой внешний вид ногтей оказывают влияние грибковые заболевания, а также состояния, 

называемые вросший или недоразвитый ноготь. 

К счастью, существуют такие народные средства для лечения ногтей, с помощью которых эти про-

блемы можно устранить. Примечательно то, что народные средства вполне можно сочетать с лечением 

лекарственными препаратами. Грибковое поражение ногтей, онихомикоз, является инфекционным забо-

леванием. Наиболее часто рекомендуемым народным средством лечения грибкового поражения ногтя яв-

ляется йод. Следует два раза в день покрывать пораженную ногтевую пластину йодом, и уже через пару 

дней такого лечения будет заметен эффект, существенно снизятся болевые ощущения на пораженных 

участках ногтя. Если лечение йодом не принесло положительного результата, и боль не прошла, то можно 

использовать другие народные средства. Например, можно смазать пораженный грибком ноготь соком 

чистотела или луковицы, либо сделать компресс с экстрактом прополиса или листьями рябины. 

Также помогает в лечении ногтей, пораженных грибком, смазывание 2-3 раза в день соком каланхоэ, 

эвкалиптовым маслом или эвкалиптовой настойкой. 

Как один из способов избавления от грибка ногтей рекомендуется ежедневное применение специаль-

ных антисептических и антигрибковых ванночек. Такие ванночки можно сделать с добавлением марган-

цовки, раствора эфирных масел или слабого раствора уксуса. 

Профилактику грибковых заболеваний ногтей следует проводить регулярно, во избежание повтор-

ного появления болезни. При врастании ногтя в кожу (онихокриптоз) также можно использовать народные 

способы лечения. Например, применение компресса со сливочным маслом уже через неделю дает поло-

жительный результат. Также во-избежании врастания под уголок ногтя можно подложить кусочек нату-

ральной (х/б) ткани. Вросший ноготь может доставлять массу болезненных и прочих неприятных ощуще-

ний. Если процесс врастания ногтя только начался, то можно применять такие народные способы лечения, 

как промывание ногтя слабым раствором соды, марганцовки, фурацилина, эфирных масел. Но если после 

этих манипуляций заболевание не проходит, то следует обратиться к врачу. Врач может назначить лазер-

ную коррекцию ногтя, применение специальных скобок, коррекцию с помощью акрила, в крайнем случае, 

возможно удаление хирургом всей ногтевой пластины. Для общего укрепления ногтей также существуют 
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народные методы. Рекомендуется ежедневно применять ванночки с добавлением оливкового масла, воз-

можно и с другим растительным маслом. Также для укрепления ногтей помогает смазывание их лимонным 

соком. Помогает улучшить состояние ногтей протирание соком красной и черной смородины. 

Два народных рецепта для укрепления ногтей:  

1. Понадобится 100 мл воды, 5-10 капель лимонного сока, 1 столовая ложка шалфея, 1 чайная ложка 

морской соли, 40 мл оливкового масла. Необходимо залить шалфей горячей водой и в течение 30 минут 

настаивать, затем этот настой процедить. Затем в настой шалфея добавить сок лимона, морскую соль и 

оливковое масло. В этом растворе следует держать ногти 5-10 минут.  

2. Понадобится оливковое масло, нагретое до 38°С.. В нем следует 7-10 минут подержать ногти, затем 

промокнуть их салфеткой, чтобы убрать с рук остатки масла. Эта процедура хорошо питает ногти и смяг-

чает кутикулу. 

Все перечисленные народные методы укрепления и лечения ногтей не имеют побочных эффектов, то 

есть являются безопасными. Тем не менее, рекомендуется перед их применением проконсультироваться 

со своим врачом. По материалам сайта viva-woman.ru 

 

Как следует питаться любителям кофе, сигарет, алкоголя и антибиотиков 

 

Вместе с автором серии бестселлеров о витаминотерапии Эндрю Саулом мы составили список 

популярных человеческих слабостей, которые заставляют витамины сбегать из твоего организма. 

И мы были бы одним большим Борисом Моисеевым, если б не придумали, как все исправить. 

 

Кофе 
Даже растворимый кофе обладает антивитаминным фактором и уничтожает в организме витамин В1. 

Чтобы его восстановить, есть проращенную пшеницу ты вряд ли будешь, поэтому наш консультант разре-

шает обойтись несколькими грецкими орехами в день. 

 
 

Сигареты 

 

 

http://viva-woman.ru/


Если ты любишь покурить (или не любишь, но все равно куришь), имей в виду, что из-за никотина 

усвояемость витамина C снижается на 20–35%. Бороться с такой несправедливостью можно, если в допол-

нение к поливитаминам есть аскорбиновую кислоту или квашеную капусту. В последней полно витамина 

C, где он сохраняется гораздо лучше, чем в свежей. Вариант помощнее — красный перец, который содер-

жит витамина С в пять раз больше, чем апельсины и другие лимоны.  

Алкоголь. Регулярное его употребление выводит из организма больше половины имеющегося вита-

мина B6, потому как тот героически погибает в бою за стабильную работу печени. Восстановить B6 проще 

простого: ешь картошку или помидоры. 

Антибиотики. Здоровый организм часть витаминов синтезирует сам (витамин К, например, и вовсе 

в полном объеме). Для этого тебе нужна здоровая микрофлора кишечника, основательно нарушающаяся 

от приема антибиотиков. Прийти желудочно-кишечному тракту в норму поможет морковь (70–100 г в 

день), содержащая легкоусвояемую клетчатку. Еще в оранжевом овоще куча витамина А. Правда, усвоится 

он, только если ты будешь есть морковку с жирами (со сметаной или майонезом, например), потому что в 

воде он не растворяется. Это также относится к витаминам D, E и K, даже если ты их употребляешь в 

таблетках (запивай кефиром с высоким процентом жирности). Если ты решил насесть на витамины, не 

переусердствуй. Передозировка ни к чему хорошему не приведет: переизбыток одних элементов блоки-

рует усвояемость других, что, как минимум, приводит к нарушениям иммунитета. Наш консультант сове-

тует принимать поливитаминные препараты 1–3 месяца с таким же перерывом и не забывать есть что-то 

еще. 

Лук очищает и омолаживает клетки головного мозга 

Ученые из Японии и Франции изучили полезные свойства репчатого лука. Оказалось, что этот овощ 

не только спасает организм от болезнетворных микробов и вирусов, но и помогает очищать и омолаживать 

клетки головного мозга. Воздействие на мозг оказывается за счет активных серных соединений, содержа-

щихся в луке. Попадая вместе с кровью в клетки мозга, данные вещества очищают их, благодаря чему и 

возникает омолаживающий эффект. Ученые полагают, что это благотворно влияет на интеллектуальные 

возможности человека, в том числе на память. Улучшается и эмоциональная сфера. Ранее исследования 

показали, что употребление лука способно предупреждать развитие рака молочной железы. 
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Что, как и сколько пить и есть в праздничные дни? 

 
Начинать готовиться к застолью надо за день, а то и за два: соблюдать режим питания, воздерживаться 

даже от слабоалкогольных напитков, есть больше фруктов и овощей – укреплять организм и готовить его 

к стрессу (коим станет для него праздничная вечеринка с неудержимым объеданием и неконтролируемым 

употреблением ликеров, вин и водок). 

 
  

В своем ежедневнике сделайте пометку-напоминание: накануне праздника принять витамины группы 

В, которые помогают организму бороться с алкоголем (особенно В1 (тиамин), продается в аптеке без ре-

цепта), витамин С в виде аскорбиновой кислоты и за полтора часа до застолья – таблетки-гепатопротек-

торы (они усиливают защитные функции печени и тоже абсолютно свободно продаются в аптеках). 

«За час до застолья обязательно съешьте хотя бы один бутерброд с маслом», – советует врач-диетолог 

Александра Митина. – «Жир, обволакивая слизистую оболочку желудка, предохранит его от иссушающего 

и вредного воздействия алкоголя, утром точно не будет МУЧИТЬ ИЗЖОГА». 

http://www.wmj.ru/zdorove/zdorove/izzhoga-prichiny-vozniknoveniya-simptomy-i-lechenie/


 
Твердо решите, какой алкогольный напиток станет фаворитом вечера. Это очень важный вопрос. 

«В идеале весь вечер надо пить строго один и тот же напиток. В самом крайнем случае – два. Но при 

этом не забывайте золотое правило выпивающего: никогда не понижайте градус и не запивайте спиртное 

сладким, – советует врач-гастроэнтеролог Алексей Кашин. – Баловаться шампанским после водки или за-

пивать ром приторным морсом равносильно самоубийству». 

 
Врачи доказали: при приеме слабоалкогольных напитков вслед за крепкими из-за особенностей об-

мена веществ в организме происходит быстрое образование токсичных продуктов распада алкоголя, за-

щитные функции печени снижаются и опьянение наступает в пять раз быстрее. 

Cладкие соки-воды пить вместе с огненной водой нежелательно из-за содержащейся в них сахарозы, 

которая способствует более быстрому всасыванию алкоголя в кровь и усилению опьянения. 
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Правила 

Есть еще два золотых правила пития. Во-первых, считается, что категорически нельзя смешивать ал-

когольные напитки, приготовленные из разнородного сырья. Например, вино и коньяк делают из вино-

града, а водку, виски и пиво – из зерна. То есть если уж пьешь, то только «родственные напитки». 

Правило второе гласит: от пива во время праздничной трапезы лучше вообще отказаться. У большин-

ства сортов не до конца пройден процесс брожения, после чего в напиток добавлен этиловый спирт – по-

лучается настоящая адская смесь. 

«И будьте очень осторожны с КОКТЕЙЛЯМИ, употребляемыми через соломинку», – предостерегает 

врач. – «Помните, что всасывание алкоголя происходит не только через стенки желудка, но и в полости 

рта, богатой кровеносными сосудами, способными быстро разнести спирт по всему телу. Поэтому если 

хотите дольше оставаться трезвым, не задерживайте коктейль во рту». 

В это трудно поверить, но самый подходящий для продолжительного застолья напиток (с точки зре-

ния физиологии) – водка. Это самый прозрачный алкогольный напиток из всех существующих. Доказано: 

чем прозрачнее спиртное, тем меньше в нем веществ, так мучающих нас по утрам. Главная причина по-

хмелья – сивушные масла (неэтиловые спирты), некоторые альдегиды, эфирные масла, красители. Именно 

они придают напиткам приятный вкус и цвет. И меньше всего их в качественной водке. 

 
Второй по «безвредности» застольный напиток – текила. 

И на третьем месте – белое вино. Оно, в отличие от красного, не оказывает выраженного эффекта на 

сосуды и, как следствие, не вызывает приступов внезапной мигрени. 

http://old.wmj.ru/services/rss/rss/tasty/page/articles/Koktejl-bar


«Особо осторожными стоит быть с ромом, коньяком и виски». Это очень коварные напитки, – предо-

стерегает Кашин. – «Даже самые дорогие и качественные из них гарантируют утреннее похмелье. А все 

из-за того, что в своем составе эти напитки содержат чересчур тяжелые для организма составляющие. Но, 

разумеется, все зависит от количества выпитого». 

Шампанское 

 
Самым коварным алкогольным напитком, несмотря на достаточно легкомысленную репутацию, яв-

ляется ШАМПАНСКОЕ. Это волк в овечьей шкуре. Мало того что газированные напитки ускоряют вса-

сывание алкоголя в десятки раз, а пьются легко и незаметно. Так еще входящая в его состав углекислота в 

сочетании со спиртом – настоящий убийца для слизистой желудка и кишечника. 

«На празднике можно позволить себе не более нескольких глотков этого игристого яда», – катего-

рично заявляет врач. 

И еще один секрет: после того как вы выпили шампанское, прежде чем перейти к другому напитку, 

выдержите двадцатиминутную паузу, во время которой ничего не пейте вообще. Разве что только воду с 

лимонным соком (на стакан воды – сок четверти лимона) – это поможет скорее нейтрализовать действие 

углекислоты, а также убережет организм от авитаминоза и обезвоживания. 

Чем больше воды (простой, негазированной) в течение застолья вы выпьете, тем лучше. Формула 

употребления жидкостей такова: количество выпиваемой воды должно ровно вдвое превосходить количе-

ство выпитого алкоголя.  

 

 

  

http://www.wmj.ru/eda/recepty/napitki/shampanskoe-karibskoe/
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Народные рецепты: алоэ с медом 

Ни для кого не являются секретом лечебные «способности» такого простого и распространенного 

растения как алоэ. Горшочек с этим цветком есть практически в каждой квартире. И при необходимости 

за лекарством далеко ходить не понадобится. Рецепты алоэ с медом помогут и при простуде, и при кашле, 

при нарывах и кожных заболеваниях. Да и просто поддержат иммунитет, что особенно актуально весной.  

Лечение соком алоэ  

Для получения лечебного сока алоэ необходимо срезать нижние листья у растения возрастом не менее 

трех лет, промыть их кипяченой водой, разрезать поперек на тоненькие пластинки (по 1-3 мм) и отжать 

сок через марлю вручную или при помощи соковыжималки. При лечении сок алоэ принимают в свежем 

виде. Лечение простудных заболеваний (грипп, ангина, кашель): разрезать лист вдоль (удалив иголочки) 

и положить на язык. В течение дня повторять такую процедуру 2-3 раза.  

Как общетонизирующее средство – по 2 ч. ложки 3 раза в день. Наружно при ушибах, порезах, ожогах 

и незаживающих ранах, язвах.  

А если к соку алоэ добавить мед, лечебный эффект удваивается.  

Алоэ с медом в качестве слабительного  

Срезанные и вымытые листья положить на пару дней в холодильник. Затем приготовить сок, как было 

описано выше, и смешать его пополам с медом. Приниматьпо трети стакана утром натощак в течение двух 

дней. При необходимости лечение можно продолжить, уменьшив дозу. 

Хранить приготовленный «нектар» в холодильнике.  

Алоэ с медом — средство против воспалений  

При воспалительных заболеваниях глотки, гортани, трахеи используется смесь меда и сока алоэ в со-

отношении 1:5. Желательно для каждого приема готовитьсвежую смесь. Употреблять по 1 ч. ложке до еды 

3 р. в день 1-2 месяца.  

Алоэ + мед для очистки организма от шлаков  

1 кг алоэ измельчить, добавить по 1 кг сливочного масла и меда. Массу перемешать, довести до кипе-

ния и оставить водяной бане на 20 минут. Остудить, хранить в холодильнике. Употреблять за 0,5 часа до 

еды по 1 чайной ложке запивая половиной стакана молока — 3 раза в день – пока не закончится приготов-

ленная смесь.  

Алоэ с медом и вином Такое вкусное лекарство можно применять при проявлениях простуды, брон-

хитах, хронических болезнях желудка, заболеваниях желчного пузыря, печени, а также при общем упадке 

сил и для повышения сопротивляемости организма. Измельчить 0,5 кг листьев алоэ и добавить к ним не-

полный (3/4) стакан меда и поставить в темное место на 3 дня. Затем туда же влить бутылку вина «Кагор» 

(750 гр) и снова выдержать в темном месте 1-2 дня. Принимать этот состав 3 раза в день по 1 ст. ложке 

примерно за полчаса до еды.  

Лечение соком алоэ: противопоказания  

Не забывайте, что лечение соком алоэ имеет ряд противопоказаний. В первую очередь это заболева-

ния, сопровождающиеся кровотечениями (менструация, маточные, желудочные кровотечения, геморрой 

и др.). Кроме того, лечение соком алоэ противопоказано при воспалениях желудочно-кишечного тракта, 

цистите, при заболеваниях желчного пузыря, печени. 

  



Вредный чай: чем опасен для здоровья ароматный напиток 

 
О вреде алкоголя, кофе и разноцветных газировок так часто говорят врачи и диетологи, что любой 

разумный человек начинает ограничивать себя в употреблении их. Совсем другое дело – чай. Казалось бы, 

что может быть приятнее и безопаснее, чем пара чашек ароматного напитка? К сожалению, не все так 

однозначно, и у любимого чая есть свои минусы.  

Основные недостатки чая 

Привычный каждому с детства напиток кажется безопасным лишь на первый взгляд. На самом деле, 

у любого вида чая есть несколько неприятных особенностей. Во-первых, чай вызывает привыкание. Ко-

нечно, к полноценным наркотикам его отнести нельзя, но чайная зависимость – вполне реальное явление. 

Причем чайным фанатам требуется все большая «доза» и они начинают заваривать все более крепкий 

напиток, усиливая тем самым негативное влияние на организм. 

Во-вторых, чай содержит кофеин и теофиллин – вещества, активно влияющие на нервную и сердечно-

сосудистую системы. Это делает напиток крайне нежелательным для гипотоников, гипертоников, бере-

менных и кормящих женщин, а также для людей с заболеваниями нервной системы.  

В-третьих, на поверхности чая уже через 20 минут после приготовления образуется пленка, в которой 

начинают активно размножаться болезнетворные микроорганизмы.  

В четвертых, горячий чай вызывает ожоги гортани, пищевода, слизистой и внутренних органов. Разу-

меется, мало кто пьет обжигающий чай, однако и пятидесятиградусный напиток способен провоцирует 

ожоги. И наконец, чай негативно воздействует на зубную эмаль, разрушая и окрашивая ее.  
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11 августа, фото: Анастасия Головенченко 

 

Нам с вами надо что-то выбрать. 

Мы завтракаем? — с сомнением смотрит на часы. — Тогда все просто. Фрукты и зеленый чай. 

И все? ….С утра организм настроен на выведение токсинов, и не надо перегружать его пищей, которая 

требует длительного усвоения. Усвоение — это другая фаза, она наступает после 12 дня. 

А как вообще выглядит ваш график питания? 

В 6 утра я завтракаю фруктами, в час дня обедаю и в 8 ужинаю. А в 11 утра и в 5 вечера съедаю еще 

немного фруктов. 

Неужели фрукты дают вам, взрослому мужчине, достаточно энергии для того, чтобы работать 

целый день? 

Что вы называете энергией? 

Силы, чтобы работать, например.  

Смотрите, человек всегда живет при температуре 37 градусов. И самое важное — поддерживать этот 

энергетический уровень. Принятие пищи — это то, что должно способствовать выработке энергии. Но 

переедание приводит к обратному результату — к ее резкому падению. 

Хорошо, давайте на конкретном примере. Вот я работаю в основном головой, целый день сижу на 

месте. Что вы рекомендуете мне взять на завтрак? 

Фрукты и зеленый чай, — невозмутимо пожимает плечами доктор Шено. 

Это что, универсальный рецепт? 

Конечно. Правда, сейчас уже почти полдень и можно съесть что-то посущественнее. Что вы обычно 

едите на завтрак? 

Зависит от времени года. Летом часто просто пью кофе с молоком. 

С молоком?! Не к столу, конечно, будет сказано, но знаете, что находят в желудке при вскрытии тру-

пов? Непереваренный кофе с молоком! Это два абсолютно несовместимых продукта. Кофе в целом не 

полезен, но если уж пить, то только эспрессо, а лучше ристретто. И только после еды. 

А американо? 

Нет, это американский декаданс. Кофе должен быть крепким, и его должно быть мало. 

Ладно, возьму эспрессо. А что съесть? Может, кашу? 

Злаки на завтрак — так себе идея. Их лучше есть на обед. Вообще начинать питаться правильно имеет 

смысл с привыкания к медленным углеводам. Вы любите ветчину? Тогда возьмите блины с сыром, яйцами 

и ветчиной. Только попросите, чтобы сделали без сыра. И сезонный салат из фруктов. У них нет семги? 



Тогда я тоже возьму салат из фруктов и блины с семгой и шпинатом. Хотя сочетание, конечно, весьма 

странное. 

Салат из сезонных фруктов остался только один. Доктор Шено любезно уступает его мне и просит 

яблочный фреш. Официант любезно интересуется, в какой последовательности нести блюда и напитки, и 

удаляется. Про фреш он, правда, забудет, но, к счастью, мы тоже про него забудем. 

А что насчет йогуртов? 

Тут надо быть осторожнее с непереносимостью лактозы. Конечно, это вопрос индивидуальный, и у 

каждого своя личная непереносимость конкретных продуктов, но в современном мире у большинства лю-

дей обнаруживается именно непереносимость лактозы. 

Но почему? Ведь молоко — это самый естественный из всех продуктов. 

Во-первых, это не совсем так. Сейчас многие женщины, по крайней мере в Европе, не кормят грудью 

в силу того, что работают. И в целом в этом нет никакой трагедии — ребенку нужно ровно три месяца, 

чтобы выработать свой собственный иммунитет. И только в этот момент жизни молоко является необхо-

димым элементом. Взрослому человеку оно ни к чему. Даже наоборот, оно абсолютно неполезно. Осо-

бенно для зубов. 

То есть от йогуртов тоже имеет смысл отказаться? 

Можно выбирать йогурты, не содержащие лактозы. 

А что насчет выпечки? 

Дайте-ка мне бумажку. Вот смотрите. Есть постоянный уровень сахара в крови. Вот я съел пирожное, 

и уровень сахара у меня резко подскочил. А затем стремительно упал. И так целый день. Уже через месяц 

такой жизни у меня начнутся отклонения, и это вопрос времени, когда они станут необратимы. Самое 

главное здесь понимать, что запрос на пирожное, кока-колу и прочие быстрые углеводы посылает мозг. И 

да, организму необходимо сладкое, но это совершенно не значит, что речь о кока-коле и круассанах. Надо 

просто научить свой мозг посылать правильные команды и правильно на них реагировать. 

И как этого добиться? Сила мысли и аутотренинг? 

Осознанность, конечно, необходима, но самое главное — тщательно пережевывать. Если вы не жуете, 

у мозга нет времени и возможности идентифицировать, что именно вы едите. 

Технически все понятно. Но как заставить себя изменить привычки? Вы же знаете, что менять их 

крайне сложно. 

Я знаю, что для того, чтобы менять привычки, нужно просто иметь цель их изменить. Кстати, для вас 

это весьма актуально. Вы — красный тип. Соответственно, у вас слабая зона — толстый кишечник. Если 

не будете тщательно пережевывать пищу, то начнете пухнуть. 

А как вы поняли, что я — красный тип? 

Я 41 год смотрю на людей, что вы хотите? 

 А почему вы вообще начали заниматься диетологией? Это, пожалуй, не самая мужская профессия. 

Я рос в крестьянской семье. Во время войны франкисты убили 80% моей семьи только за то, что они 

были каталонцами, и меня воспитывал дед. Поскольку я был старшим из внуков, я должен был унаследо-

вать хозяйство. Поэтому, когда я окончил начальную школу, дед считал, что хватит с меня образования — 

пора идти в поле. Но я продолжил учиться. Дед был недоволен, поэтому я ему сказал: «Хорошо, все кани-

кулы я буду работать на тебя. Но ты будешь мне за это платить». Так мы и жили. А после коллежа я уехал 

служить в Алжир и там окончательно понял, что моя страсть — это биология. Особенно меня интересовала 

морская биология. Потом я вернулся и получил высшее образование. А однажды увидел объявление о 

лекции по биоэстетике на двери парикмахерской моей матери и решил заглянуть. В конце лекции я встал 

и разнес лектора в пух и прах. На следующий день мне позвонил организатор и сказал, что теперь все хотят 

послушать мои лекции. Я отнекивался и говорил, что не читаю никаких лекций, а потом согласился — в 

конце концов, мне нужна была работа, а он готов был мне платить. И я стал читать лекции. Потом стал 

производить фитокосметику и открыл в Каннах поликлинику, специализировавшуюся на превентивной 

медицине. А однажды утром я проснулся и упал в обморок. Очнулся уже в больнице в Париже. «Ты исто-

щен. Тебе надо отдохнуть», — сказал мне врач. А когда понял, что я по доброй воле не соглашусь, просто 

засунул в самолет и отправил на Сардинию. Я провел там две недели, хорошенько подумал и понял, что 

пора все это бросать. 

Почему? 

Потому что я шел не по своему пути и жил через силу. И если бы продолжил в том же духе, долго бы 

не протянул. Я был потерян и не очень понимал, что дальше. А потом заглянул к одному своему пациенту, 

издателю из Rizzoli, крупного итальянского издательства, и он между делом спросил меня, какого черта я 

не пишу для него книги. И я сел писать свою первую книгу «Энергетическая диета». 

Так откуда взялся интерес именно к диетологии? 

Еда — это базовая необходимость. Без еды ты умрешь. И, едва не умерев от переутомления, я очень 

остро почувствовал грань между жизнью и смертью. Разве что от превентивной медицины я решил дви-

нуться вглубь — к превентивной заботе о здоровье. А здесь главные рычаги — это качество питания и 

качество воздуха. Так появился Palace Merano и Espace Henri Chenot. 

Вас называют гуру диетологии. В чем секрет популярности вашего метода? 
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Метод никому не поможет, если с ним имеют дело посредственные люди. Я работаю в клинике 40 

лет. И среди моих сотрудников масса людей, которые со мной на протяжении всех этих 40 лет. А при 

клинике есть школа, где мы обучаем сотрудников. Вы что, ни разу у нас не были? — вдруг строго интере-

суется доктор Шено. Нет. 

Так приезжайте! 

Метод Анри Шено заключается в совмещении специальной диеты, которая полностью исключает 

мясо, молоко, яйца, алкоголь, кофе, с массажем энергетических точек и меридианов, спа-процедурами, 

душем Шарко и благостным, настраивающим на созерцание, уединением в живописной итальянской 

глуши. 

При этом клинику доктор Шено принципиально не считает бизнесом. Более того, он намеренно не 

открывает филиалы по всему миру (есть несколько спа, открытых под брендом Шено, но медицинские 

услуги они не предоставляют), сохраняя за Palace Merano статус единственной и неповторимой. Логика? 

Главное в работе с методом Анри Шено — человеческий ресурс. 

Я не готова. Я ем гамбургеры, пью вино и курю. Я там с ума сойду. 

Это вопрос времени. Я тоже курил. По две пачки Gitanes в день. 

И как бросили? 

Очень просто. Сказал себе: «Все, хватит, больше ты курить не будешь». Мне было 35, и я прекрасно 

понимал, что дальше будет только хуже. Но в Palace Merano у нас, кстати, даже курилка есть. 

А как насчет алкоголя? 

Бутылка в одно лицо? Это повод задуматься, в чем на самом деле ваши проблемы. Причем речь вряд 

ли о каких-то материальных вещах, это всегда об эмоциях. А если речь о бокале красного — почему нет? 

Это полезно. Я сам большой ценитель вин и в день стабильно выпиваю по бокалу вина. Но никогда не пью 

за едой. Потому что мешать вино и еду — это неправильно. Ты перестаешь жевать и начинаешь заглаты-

вать пищу. Поэтому, когда люди пьют за ужином, прием пищи превращается в попытку побольше загло-

тить. 

Может, они пьют просто ради удовольствия? 

Удовольствие — это деликатность. Его можно ощутить, только смакуя вино. Дальше начинается пьян-

ство. 

Ваш рацион состоит из сплошных ограничений. 

Нет, просто я четко знаю, что хочу. И не глушу едой эмоции и другие, не связанные с питанием по-

требности. 

Выходит, что ваш метод — это что-то вроде психотерапии, разве что сосредоточенной вокруг 

питания. 

Я бы так не сказал. Я изучал психотерапию, но не очень-то ей доверяю. Помимо того что людям надо, 

чтобы их слушали, им еще надо, чтобы им помогали. У меня есть теория, что базово мы все совершенные. 

И чтобы не забывать об этом, я каждое утро я встаю, подхожу к зеркалу и даю себе 10 из 10. А вечером 

подвожу итог дня, вспоминая, что сделал за день, и снимаю баллы за ошибки. 

И за что снимаете? 

За эгоизм, за отсутствие терпения. Да мало ли за что еще. Знаете, — философски замечает доктор 

Шено, — есть одно правило. Не тысяча, а всего одно. Все мы живем на Земле, а значит, все мы неизбежно 

подчиняемся ее законам — в частности, ритму дня. И процессу старения — с годами все функции орга-

низма замедляются. В 35 начинается снижение активных жизненных функций, и в первую очередь пище-

варительной. Если бы я в свои 71 ел то же самое, что в 20, у меня не было шансов. 

 

А что вы ели в 20? 

После лицея я переехал из Тулузы в Париж. Там прошли самые безумные мои годы. Мы с Джонни 

Холлидеем ровесники, и у нас была одна юность на двоих. Поскольку французы настоящие расисты, мы 

никогда не любили французскую кухню и ходили в основном в каталонские или тулузские рестораны. А 

это в основном всякие блюда кассуле (мясное рагу с фасолью) и много-много вина. 

И когда закончились годы счастливого безумия? 

Я читал курс лекций в Италии, и на одной из них напротив меня села девушка. Сказала, что мой друг 

просил передать мне привет. Я пригласил ее поужинать, а через три часа понял, что совершенно не готов 

с ней расстаться. Вот так все и закончилось. И началась другая жизнь, которая длится уже 35 лет. 

 

Приносят еду. 



 
  

Проблемы с желчным пузырем, — бросив рассеянный взгляд вслед удаляющемуся официанту, заме-

чает доктор Шено и с энтузиазмом пробует блинчики. — Пересоленные. Причем сильно. 

Может, это семга слишком соленая? 

Да нет, семги тут вообще практически нет, — невозмутимо пожимает плечами. — Блины внутри 

непропеченные, а по краям сухие, как картон. Конечно, нельзя сказать, что это отвратительно, но могло 

бы быть сильно лучше. 

А вы сами любите готовить? 

Нет, кухня — епархия моей жены (Доминик отвечает за меню в Palace Merano). Могу приготовить 

спагетти или ризотто, но в целом меня не тянет к освоению этой территории. Зато я очень люблю ходить 

на рынок. Мне нравится деликатность процесса — выбор рыбы, овощей, фруктов. 

 

А от чего еще вы в жизни получаете удовольствие? 

Пожалуй, наибольшее удовольствие я получаю от работы. И не только в клинике. Я много пишу — 

статьи, книги. И от своей семьи. У нас с Доминик двое детей. Мой сын живет в Сан-Франциско. Николя 

очень рациональный и в какой-то степени пошел по моим стопам — он занимается косметикой, биодобав-

ками и открыл свою сеть спа. Правда, без лечебных центров. А Каролин — художник, она живет в Лугано. 

И кстати, бредит Москвой. Четыре года назад она даже приезжала сюда на год учить русский. 

А вам Москва нравится? 

Да, она всегда интересовала меня с культурной точки зрения. А сейчас 30% моих клиентов русские. 

Впервые я оказался в Москве 30 лет назад, когда здесь был только один отель для иностранцев — «Россия». 

Мы приехали с Доминик и на тот момент еще не были официально женаты. Сходили в Третьяковку и 

приехали в гостиницу. Дежурная посмотрела наши паспорта и строго спросила: «Вы не женаты? Тогда я 

не могу поселить вас в один номер». Так я открыл для себя Москву. 

А вообще путешествуете много? 

Я устал. Я очень много путешествовал, и сейчас мне гораздо больше нравится у меня дома в Мерано. 

Правда, недавно я был в Стамбуле, и мне очень понравилось. А вообще я обожаю Таиланд и езжу туда 

каждый год. 

А об этом месте что думаете? 

Они подстраиваются под интересы клиента. Это плюс. Но кухня у них слабая. Это большой минус. 

Вы бы сюда вернулись? 

Чтобы поесть? Нет. Чтобы выпить чашку кофе — почему нет? На самом деле единственный ресторан 

в Москве, который мне нравится, это La Marée. У них всегда очень свежие продукты. Кстати, его владелец 
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Меди Дусс, мой друг и клиент, недавно открыл еще один в Монако, южной провинции России. Крайне 

рекомендую. 

Меню завтрака (развернуть в высоту) 

 
 

  



Эти 5 продуктов помогают 114-летнему мужчине быть в уме и здравии. Никогда бы не поду-

мала… 

Бернардо Ла Палло родился 17 августа 1901 года и до сих пор находится в здравом уме и хорошей 

физической форме. Мужчина считает, что своим долголетием он обязан 5 популярным продуктам питания. 

В молодости Бернардо решил, что хочет прожить долгую и счастливую жизнь. Для этого он запасся силой 

воли, которой многие могут позавидовать. Врачи, обследовавшие старика, утверждают, что он выглядит 

лучше, чем многие 70–80-летние. 

 
В свои 114 лет этот мужчина решает головоломки, читает книги и имеет довольно хорошую память. 

Успех этого старичка в правильном питании и в легких, но регулярных физических упражнениях. 

Ла Палло не ест красное мясо и полуфабрикаты. Он отдает предпочтение фруктам, овощам, а также 

кашам. Также мужчина выделил для себя 5 продуктов, которые, по его мнению, продлевают жизнь. 

1. Мёд 

Мужчина утверждает, что, если человек откажется от сахара, он проживет намного дольше. Лучше 

всего подслащать блюда с помощью мёда. 

2. Чеснок 

Чеснок не только придает пикантность блюдам, но также имеет антисептические и антибактериаль-

ные свойства. А еще содержит большое количество витаминов, которые способны повысить иммунитет. 

3. Шоколад 

Многие сейчас стараются отказаться от шоколада. Но Бернардо утверждает, что ты сделаешь огром-

ную ошибку, если прекратишь его есть совсем. В небольших количествах шоколад поднимает настроение 

и нормализует работу сердечно-сосудистой системы. Только этот продукт должен содержать большой 

процент какао. 
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4. Корица 

Корица — это продукт, который не только улучшает вкус блюд, но также эта специя способна снизить 

уровень «плохого» холестерина и предотвратить развитие диабета. 

5. Оливковое масло 

В Древнем Риме этот продукт считался эликсиром счастья и молодости. Страны, которые владели 

этим «золотом», были богатыми и процветающими. Сейчас оливковое масло можно приобрести в ближай-

шем супермаркете. Оно очень полезно для организма. А также обладает омолаживающими свойствами, 

благодаря содержанию витамина Е и антиоксидантов. 

Если ты хочешь прожить долгую жизнь и чувствовать себя при этом прекрасно, возьми на вооружение 

советы Бернардо Ла Палло. 

 

Медовый выбор 

Винни-Пух правильно подметил: "Мёд – если есть, то его сразу нет!" Если вы действительно любите 

его есть, то покупайте правильный мёд, который делали правильные пчёлыprev.next 

Прежде всего лакомство стоит понюхать. Натуральный мёд очень душистый, а если аромата почти 

нет – в него, скорее всего, добавили воду. Если капнуть таким продуктом на газету, он растечётся и оставит 

влажные пятна.  

 Если мёд качественный, капли не впитаются. Поднимите ложку из банки: если мёд тянется непре-

рывной нитью, а когда она прерывается, образует на поверхности горку – смело покупайте, это натураль-

ный продукт. 

Ольга Барсукова, диетолог: – Польза от мёда огромна: в нём большое количество микроэлементов. 

К тому же, мёд – прекрасные антисептик: все простудные заболевания лечатся с его помощью эффективно 

и легко. Капните в ложечку лакомства каплю йода. Если мёд стал синеть, значит, продавец добавил в него 

муку или крахмал. Капля уксуса поможет определить нет ли в сладости мела – некачественный продукт 

зашипит. Натуральный мёд можно растереть между пальцами руки, он легко впитается в кожу. Поддель-

ный мёд липкий и оставляет комочки. Со временем мёд обязательно начинает кристаллизоваться и напо-

минать сахар. Это вовсе не значит, что пчёл кормили сладкой водой. По возможности выбирайте мёд в 

сотах – подделать его нельзя. Правда, стоит он намного дороже. Если покупаете лакомство в магазине, 

обратите внимание на упаковку. На ней обязательно должен быть указан стандарт качества, сорт, ботани-

ческий вид мёда, время и место сбора, наименование и адрес поставщика 

От гипертонии 
А теперь рецепт. В трехлитровую банку положите по 0,5 стакана сухого шиповника и боярышника, 

черноплодной рябины, кедровых орешков вместе со скорлупой, цветов ирги, 4 листика мяты, небольшую 



веточку зверобоя, душица и 3 стебелька богородской травы (чабрец) вместе с цветками залить самогоном 

крепостью 55 градусов. Плотно закройте крышкой и настаивайте 2 недели в темном месте. Потом проце-

дите и разлейте в бутылки, храните в прохладном месте. Принимайте по 1 ст. ложке утром и вечером перед 

едой. Через неделю после начала приема лекарства муж забыл о гипертонии. 

Таволга – это растение, которое практически полностью может быть использовано в лечебных целях. 

Траву нужно собрать в тот период, когда растение цветет. Трава таволга содержит в себе следующие по-

лезные вещества: 

 эфирное масло; 

 салициловая кислота в большом количестве; 

 гликозиды; 

 терпен; 

 крахмал; 

 аскорбиновая кислота; 

 воски и жиры. 

Корень таволги также широко применяется в медицине. Его заготавливают в середине осени или 

весны. Использовать корень можно на протяжении 3 лет при условии правильного хранения. В нем содер-

жатся: 

 флавоноиды; 

 фенолгликозиды; 

 халконы; 

 кумарин; 

 значительное количество дубильных веществ. 

Вернуться к содержанию 

Влияние растения на организм человека 

Таволгу вязолистную используют как: 

 противовоспалительное; 

 потогонное; 

 мочегонное; 

 противоревматическое; 

 обезболивающее средство. 

Такая значительная сфера применения позволяет задействовать таволгу в различных отраслях меди-

цины. Этот перечень положительных воздействий на организм отлично подойдет длялечения:

 
1. ОРЗ с температурной реакцией. При использовании таволги снижается воспалительный процесс, 

усиливается выведение токсических продуктов с мочой и потом. Витамин С, который в достаточном ко-

личестве имеет таволга, стимулирует иммунитет, а эфирные масла значительно улучшают отхождение 

мокроты и смягчают кашель. 

2. Воспалительные процессы пищеварительной системы. При обострении гастрита можно начинать 

лечение таволгой, так как она обладает обволакивающим свойством из-за присутствия крахмала, а также 

противовоспалительным и обезболивающим свойством. 

3. Подагра, ревматизм. При этих болезнях максимально проявляется обезболивающий эффект рас-

тения. Большое значение здесь имеют салициловая кислота, витамин С, флавоноиды, фенкарбоновые кис-

лоты. 

4. Головные боли. Важно отметить, что таволга борется с головной болью различного происхожде-

ния: при гипертензии, спазме сосудов мозга. При этом большую роль играют фенольные соединения, гли-

козиды. 

5. Сердечные заболевания. В этом случае использовать таволгу нужно осторожно, так как это расте-

ние способно очень быстро вызвать снижение давления. 

6. Диарея. Поскольку в таволге содержится большое количество вяжущих и дубильных веществ, 

растение отлично справляется с проблемой жидкого стула. 

http://fitoinfo.com/lekarstvennye-rasteniya/dikorastushhie/trava-tavolga.html#soderzhanie
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7. Воспалительные заболевания мочевыделительного аппарата. В этом случае очень пригодятся про-

тивовоспалительное, мочегонное, бактерицидное свойства лабазника. 

8. Кожные заболевания, при которых используют сок таволги для лечения фурункулов, язв, укусов 

животных. Сок содержит масла, салициловую и аскорбиновую кислоты, эфиры, которые борются с воспа-

лением, снижают отек тканей и восстанавливают сосудистую стенку. 

Вернуться к содержанию 

Рецепты лекарственных средств 

Используют таволгу в виде отвара, настойки, настоя, чая, мази. Их нетрудно приготовить в домашних 

условиях. Рассмотрим, как это сделать, поподробнее. 

Отвар 

Для отвара понадобится сухой измельченный корень таволги. Его нужно взять в количестве 1 ч.ложки. 

Это количество заливается 400 мл кипятка (2 стакана). Такая смесь должна еще полчаса томиться на водя-

ной бане. 

Затем отвар следует процедить и залить в него кипяченую воду, чтобы получилось первоначальное 

количество, т.е. 400 мл. 

Это средство применяется при болезнях пищеварительной сферы, мочеполовой системы, нервных 

расстройствах, при ревматизме, гипертонии. Используют этот отвар трижды в день и только после упо-

требления пищи. Но кроме приема внутрь также это лекарство домашнего приготовления можно приме-

нять в качестве средства для спринцевания при воспалительных гинекологических заболеваниях. Прежде 

чем начинать лечение любым средством в домашних условиях нужно получить одобрение врача. 

Настойка 

Чтобы приготовить настойку лабазника, нужно залить сушеную траву спиртом в пропорции 1:5. Это 

средство должно как следует настояться на протяжении недели. Только потом его можно использовать. А 

сфера применения его такова: 

 лечение кожных инфекционных заболеваний, при которых применяются компрессы из настойки; 

 применение в качестве успокоительного средства внутрь по 25 кап, разведенных в воде; 

 лечение язв желудка, употребляют внутрь по 25 кап, разведенных в воде. 

Настой 

Готовят настой из измельченного корня. Его в количестве 1 ч. ложки заливают стаканом воды. Вода 

при этом должна быть кипяченой и холодной. После 8 ч. настаивания средство готово к применению. По-

казания такие же, как и у отвара. 

Мазь 

Готовят мазь из измельченных корней. 20 г корней нужно смешать с вазелином. Это средство втира-

ется в область пораженных суставов. 

Чай 

Для чая используют высушенные цветки таволги. Чайная ложка сырья заваривается стаканом кипятка. 

Этот чай действует как хорошее мочегонное средство. 

Вернуться к содержанию 

Противопоказания 

Нельзя начинать лечение таволгой, когда имеется в анамнезе артериальная гипотония, хронические 

запоры, нарушения свертывания крови, сниженное содержание тромбоцитов в крови, аллергические реак-

ции на растение. 

 

Как избавиться от шума в ушах 
 Если гудение в ушах и другие тревожные симптомы постоянно сопровождают человека, значит, при-

шла пора всерьез задуматься о надлежащем обследовании, начать которое необходимо с посещения врача. 

Для определения природы недомогания больному необходимо будет сдать анализы и побеседовать с 

невропатологом и кардиологом, подробно описав свои ощущения. Вероятность того, что звон в ушах ука-

зывает на сбои в работе нервной или кровеносной систем, достаточно высока. 

 Как правило, врач назначает комплексное лечение подобных расстройств, включающее в себя регу-

лярный прием медикаментов, соблюдение диеты с низким содержанием солений, жирной пищи, сахара 

и комплекс упражнений, улучшающих кровообращение. 

 Диетическое питание должно включать в себя высокое количество растительной пищи, легко-

усвояемого белка (нежирный творог, адыгейский сыр, соевое и обезжиренное коровье молоко), молоч-

ные каши без добавления масла. Диета предполагает частичный или полный отказ от алкоголя, фаст-

фуда и переедания. 

 Назначаемые препараты необходимо принимать, строго следуя рекомендациям лечащего врача и ин-

струкции, например, Вазобрал – таблетки по рецепту, которые могут быть рекомендованы для устранения 

причин звона и гула в ушах, головокружения и тошноты, принимают дважды в день с едой и запиваются 

водой. 

http://fitoinfo.com/lekarstvennye-rasteniya/dikorastushhie/trava-tavolga.html#soderzhanie
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 Упражнения, избавляющие от дискомфортных звуков, обычно направлены на улучшение кровообра-

щения в шее и воротниковой зоне. Рекомендуется «рисовать» носом в пространстве буквы алфавита, 

цифры, делать самомассаж, разминая шею и плечи мягкими надавливающими движениями снизу вверх. 

 Никогда не стоит игнорировать сигналы, подаваемые организмом безобидные на первый взгляд звуки 

и шумы, особенно – в совокупности с другими симптомами, могут указывать на наличие или развитие 

опасных состояний. Избежать серьезных проблем со здоровьем помогут особый режим питания, массаж, 

улучшающий циркуляцию крови и прием лекарств по назначению врача. Кровеносная система – одна из 

наиболее важных систем в организме, поэтому затягивать с устранением причин шума и звона в ушах 

нельзя! 

Ученые рассказали про опасность употребления обычного чая 

Дешевый чай в пакетиках повышает уровень фтористых соединений в организме человека до опасных 

показателей. Это грозит повреждением зубов и костей, отмечает The Daily Mail. Сотрудники Университета 

Дерби, оценивавшие чай, настаивают: производители должны указывать на упаковке с пакетиками содер-

жание фтора. Специалисты проанализировали концентрацию соединений, используя ионоселективные 

электроды — они выявляют следы элементов в жидкости. Итак, согласно рекомендациям, взрослый чело-

век не должен потреблять более 3-4 миллиграммов фтора в день. Тем не менее, в дешевых пакетиках нашли 

дозу, превышающую дневную норму на 75-120% (литр такого чая содержит 6 миллиграммов). Известно: 

чай накапливает в себе фтор по мере роста. Больше всего соединения во взрослых листьях. Именно старые 

листья идут на производства дешевого чая. В итоге получается продукт с высокой концентрацией фтора. 

А это соединение может вызывать боли в суставах, мышечную слабость, остеопороз, снижать прочность 

тканей зуба, провоцировать болезни почек и даже рак. (По материалам сайта wow-impulse.ru/) 

 

САЛАТ «Любовница» 

ИНГРАДИЕНТЫ 

- 2 картофелины отварные «в мундире» (240г.) – одна отваренная свекла (130г.). 

- одна крупная сырая морковь (150г.), 

- по 2/3 двухсотграмового стакана (примерно100г.) чернослива, изюма и орехов;  

- чеснок - 20г, майонез. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

Салат выкладывать слоями. 

- Картофель очистить, натереть на мелкой тёрке, выложить в салатник, посыпать изюмом, залить май-

онезом. 

- Свеклу очистить, натереть на мелкой тёрке, выложить в салатник. Сверху посыпать чесноком. 

- Распаренный чернослив нарезать соломкой, выложить следующим слоем и залить майонезом. 

- Морковь натереть на мелкой тёрке, выложить в салатник, залить майонезом. 

- Сверху всю эту красоту засыпать нарезанными орехами. 

При употреблении запивать водкой, а лучше, хорошим самогоном. 

 

Салат 

Ингредиенты (на 6 порций): 

 Нут  

 1/4 чашки семечек подсолнечника 

 Помидоры 

 Тахини 

 Оливковое масло 

 Сок лимона 

 Соль и перец 

Тахини - это паста из молотых кунжутных семечек. Активно используется в арабской кухне и кухне 

Средиземноморья (хумус, халва, разнообразные соусы и т.д.) 

Ее можем сделать самим, тем более, это очень просто.На 100 грамм кунжутных семечек нам понадо-

бятся 2 ст. ложки оливкового масла, 1-2 зубчика чеснока (попробуйте, может 2 для кого-то много) и сок 

половины лимона, соль, черный свежемолотый перец. Перемалываем в блендере кунжут с оливковым (рас-

тительным) маслом до состояния пасты.Вливаем лимонный сок, взбиваем, добавляем чеснок (давленный), 

солим, перчим (по вкусу).Смесь должна быть густой! Теперь постепенно добавляем ледяную (!) воду до 

необходимой нам консистенции, я люблю, когда она густая, как сметана. 
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Вообще проще простого.Варим нут, перемешиваем с порезанными помидорами, заправляем тахини, 

оливковым маслом и соком лимона, солим и перчим по вкусу. 

 
ПЕЧЕНОЧНЫЙ ПИРОГ. 

Ингредиенты:  

 15 обыкновенных максимально тонких блинов (приготовить заранее)  

 5 крупных морковок  

 1 луковица 

 1 кг. печенки 

 200 гр жирной сметаны 

 соль 

 черный перец 

 масло оливковое 

 масло сливочное 

Начать с приготовления двух видов начинок. Первая начинка: на некрупной терке натереть морковь, 

потушить ее в оливком масле, минут за 5 до готовности добавить чеснок, 4 столовые ложки сметаны и 

немного посолить. Вторая начинка: нарезать лук полукольцами, слегка потушить его в масле (пополам 

сливочное и оливковое), добавить крупно порезанную печень, обжаривать около 10 минут, минут за 5 до 

готовности добавить 4 ложки сметаны, соль и перец. Главное не пересушить! Печень должна быть сочной! 

Дать печенке остыть, затем провернуть ее в мясорубке вместе с луком . Обязательно добавить оставшийся 

после обжарки печенки соус! Теперь, собственно, пора приступить к пирогу. Взять один блин, аккуратно 

намазать его первой начинкой, накрыть вторым блином, прижать и пригладить. Нанести сверху вторую 

начинку, прижать и пригладить и так далее, чередуя начинки, пока не станет ясно, что получившийся пи-

рог трудно будет укусить. Обычно получается тортик из 8 -10 слоев. Затем аккуратно накрыть пленкой и 

поставить в холодильник примерно на 10 часов. Вынуть, намазать сверху сметаной, порезать как холодец 



и подать со сметаной. Оставшиеся от готовки печень и блины можно свернуть как рулетики и съесть! 

 

Рулетики «Зарафшан» 

 
Название этого блюда произошло от города в Узбекистане, расположенного в пустыне Кызыл-

кум [узбекская кухня] 

400 г мякоти баранины или говядины 

1 средняя луковица 

соль 

молотый чёрный перец 

1 ч.л. зиры 

7 яиц 

2 ст.л. растительного масла 

1 пучок укропа 

1 ст.л. растопленного сливочного масла 

 

Приготовление: 

1. Мясо промыть, удалить плёнки и сухожилия, дважды пропустить через мясорубку. 

2. Лук почистить, очень мелко нарубить. Добавить в фарш лук, соль, перец и зиру, хорошо вымешать. 

3. Яйца слегка взбить, подсолить. В сковороде разогреть половину растительного масла, из яиц вы-

печь тонкие блинчики, охладить. 

4. На каждый блинчик выложить фарш, свернуть рулетиком. Духовку разогреть до 180°С, противень 

смазать оставшимся маслом, выложить на него рулетики, запекать в духовке в течение 35–40 минут. 

5. Укроп вымыть, мелко нарезать. При подаче рулетики полить сливочным маслом и посыпать рубле-

ным укропом. 

http://click01.begun.ru/click.jsp?url=zzuS3XF3dnc*YAr3lcii-1ieXerHMJJvwnXo8YzB0GIC-gFd2hjY4X-XHWrlqtRo2nfR6R0s*IqzD66jzl51luyNpC5FjyX9lvpDaUM2YfctxXTl9JVUVnVYzcUkexPiyFvWZmO5d-w5nasERtuuxQjWvgifqtbhDRvZJMPASL2vr97yYnR9i6G8q1iK78l2t3QpoyXWFWKsVNAlShY0r9kQPiOYV8oEnxdyEb1LG61NYMIpJXiNAEXVg3ULpaIZFVH3nu2z8yBlptfQPVTlGrNgxTO1snMFxCmSSSHN13PrtrOod17Wt6vZrYhm*6YR2f1E0MsFHKSy4bO*cD1EzLhQ5Jo&eurl%5B%5D=zzuS3UNCQ0J4CbIgXjtTp5Km57DGiI-qZbk093LNbDxnFX9J
javascript://
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