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С л ы ш а л ,  ч т о  п р и 

болях в суставах хоро-

шо помогает ледяной 

массаж. Как его делать 

правильно? 

Андрей, г. Орел.

Я не обжора, но 

после долгих 

праздников стабильно 

прибавляю 2 — 3 кг. С 

ужасом жду поездки на 

дачу: там шашлыки, я 

их обожаю! Как 

заставить себя не 

объедаться?

Оксана Л., г.Орел.

Массаж с использовани-
ем льда эффективен для 
снятия боли и отека с воспа-
ленного сустава при артри-
тах, вывихах, ушибах. Де-
лать его нужно так. Возьми-
те кусочек льда из формочки 
и разотрите по кругу снача-
ла область вокруг больного 
места, а затем — также кру-
говыми движениями — сам 
эпицентр боли. Делать такой 
массаж нужно не дольше 
двух минут, иначе могут воз-
никнуть стойкое сужение со-
судов и синюшность тканей. 
После того как вы закончили 
массаж, повращайте суста-
вом, сделайте несколько 
простых упражнений. Ледя-
ной массаж можно делать 2 
— 3 раза в день с переры-
вом в несколько часов.

Есть кое-какие хитрости. 
Диетологи советуют вос-
пользоваться ароматерапи-
ей. Как только ноги понесли 
вас за очередной порцией 
шашлычка, поднесите к носу 
флакончик с эфирным мас-
лом. Для притупления аппе-
тита и создания ощущения 
сытости хороши ароматы 
ромашки, герани, лаванды, 
иланг-иланга, пачули. А вот 
цитрусовые запахи масел 
лимона, апельсина, манда-
рина, а также персика и аб-
рикоса, наоборот, возбуж-
дают аппетит.

Еще одна хитрость: при 
приготовлении пищи не ис-
пользуйте восточные пряно-
сти и специи с яркими аро-
матами (шафран, барбарис, 
куркума и т. д.) — они раз-
дражают вкусовые рецепто-
ры и возбуждают аппетит. 
Также старайтесь добавлять 
в блюда меньше свежих чес-
нока и лука — они тоже силь-
ные вкусовые стимуляторы.

Зато помидоры благода-
ря содержащимся в них 
калию и магнию нормализу-
ют аппетит. Так что к острым 
шашлыкам и барбекю луч-
ший гарнир — спелые тома-
ты. Из специй предпочти-
тельнее обходиться черным 
перцем (он ускоряет пере-
варивание пищи) и лимон-
ным соком.
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СПРАШИВАЕТ

Долой 
бледный вид!

Нехватка витаминов за-
частую сказывается на 
внешности: секутся и тус-
кнеют волосы, ломаются и 
слоятся ногти, кожа ста-
новится сухой и усталой. 
От этой напасти спасут 
«витамины красоты» — 
комплексы с антиоксидан-
тами, витаминами группы 
В, кремнием.

Бодрости придадут 
комплексы с природными 
адаптогенами — женьше-
нем, лимонником, экстра-
ктом зеленого чая. При-

знаки анемии устранят по-
ливитамины с железом.

Полезные 
бактерии — детям

В состав детских комп-
лексов должны входить: 

— витамины С, А, груп-
пы В;

— D — в организме об-
разовывается под воздей-
ствием солнечных лучей, 
важен для развития ске-
лета, зубов, усвоения 
кальция.

Желательно,  чтобы 
такие комплексы содер-
жали также:

— йод — для развития 
интеллекта, роста ребен-
ка, нормальной деятель-
ности  щитовидки;

— лецитин — помогает 
побороть усталость от 
школьных нагрузок;

— пробиотики (лакто- и 
бифидобактерии). Их до-
бавляют и в йогурты для 
правильной работы ки-
шечника. Они приводят в 
норму состав кишечной 
микрофлоры, укрепляют 
иммунитет, помогают про-
тивостоять простуде.

Тем, кому за 40...
Возрастные комплексы, 

как правило, содержат по-
вышенные дозы витами-
нов-антиоксидантов С и Е. 
С годами потребность в 
них увеличивается. Они за-
медляют процессы старе-
ния, укрепляют иммунитет.

В возрастных комплек-
сах обычно повышено и 
содержание кальция — 
вместе с витамином D и 

фосфором он защищает 
от остеопороза и разру-
шения зубов. А вот содер-
жание витамина А, наобо-
рот, должно быть сниже-
но, ведь он может накап-
ливаться в организме.

Все должно быть в 
меру, будьте осторожны! 

Витамин А. Сильный 
переизбыток его (дневная 
норма — 1,5 — 2 мг) у бе-
ременной женщины может 
вызвать нарушения раз-
вития будущего малыша. 

Опасен для печени, при-
водит к болям в суставах и 
головным болям с тошно-
той и рвотой. 

Витамин D. Если регу-
лярно в несколько раз 
превышать его дневную 

норму (до 3 мг), в тка-
нях организма повы-
шается количество 
кальция, что может 
в ы з в а т ь  б о л е з н ь 
почек. Также подска-
кивает давление, на-
блюдается потеря ап-
петита, слабость и 
тошнота.

Витамин Е. При 
е г о  п е р е и з б ы т к е 
редко отмечаются по-
бочные действия. И 
все же передозиров-
ка может вызвать кро-
вотечения у тех, кто 
принимает препара-
ты, снижающие свер-
тываемость крови, в 
том числе аспирин.

И последнее...
Не приобретайте без 

консультации с врачом 
или фармацевтом комп-
лексы с высоким содержа-
нием йода, кальция — они 
предназначены для людей 
с больной щитовидкой или 
остеопорозом.

Но и обычные комплек-
сы не стоит пить постоян-
но — курс рассчитан при-
мерно на два месяца. Пов-
торять их следует 2 — 3 
раза в год.
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Не можете 

побороть 

вялость, 

сонливость? На 

работе все из рук 

валится, память 

никуда не 

годится? На 

помощь придут 

витаминно-

минеральные 

комплексы. 

Разберемся, чем 

они отличаются 

друг от друга и 

какой может 

оказаться 

полезным именно 

вам.

ВИТАМИНОВ 

ОХОТА!

?

?

Почему бросает 

то в жар, то в холод
По внешним проявлениям спе-

циалисты выделяют три варианта 
нарушений сосудистого тонуса:

кардиальный. В период при-
ступа начинаются сердцебиение, 
ощущение перебоев в работе 
сердца, нехватки воздуха, может 
быть учащение сердечного 
ритма;

гипотензивный. Для него ха-
рактерны сильная утомляемость, 
слабость в мышцах, головокру-
жение, зябкость, бледность, ощу-
щение, что вот-вот грохнетесь в 
обморок, снижение артериаль-
ного давления ниже 100 мм рт. 
ст.;

гипертензивный. Головные 
боли чаще в области затылка, по 
характеру давящие или пульси-
рующие, кровь приливает к лицу 
и груди, пульс кажется очень гул-
ким, отдается в ушах.

Улучшаем 

самочувствие 

в дожди и грозы
Затяжные дожди. Во время 

дождя высокая влажность возду-
ха сочетается с пониженным ат-
мосферным давлением. У гипо-
тоников, как правило, в такие дни 
артериальное давление еще 
больше понижается. В этом слу-
чае нужны средства активирую-
щего действия, повышающие со-

судистый тонус. Побороть вя-
лость помогут адаптогены: пара 
таблеток экстракта зеленого чая 
либо 30 капель (комбинацию из 
двух настоек подберите по само-
чувствию) аралии, левзеи, роди-
олы розовой, женьшеня. Но будь-
те внимательны: стимуляторы 
могут участить пульс и поднять 
давление.

Реакция же гипертоников бы-
вает непредсказуемой: давление 
может упасть, может, наоборот, 
подскочить. Также не исключено 
состояние «нестандартной» ги-
пертонии, когда разрыв между 
верхним и нижним давлением 
становится маленьким (напри-
мер, 130/100 или 150/120).

Внешние же симптомы этих 
состояний могут быть практиче-
ски одинаковыми. Потому карди-
ологи советуют гипертоникам в 
эти дни всегда держать под рукой 
тонометр и действовать в зави-
симости от его показателей.

Если вы гипертоник со ста-
жем, неплохо было бы добавить 
препараты, корректирующие 
мозговое кровообращение, но 
только сначала посоветуйтесь с 
кардиологом, у которого наблю-
даетесь.

При повышении сердечного 
давления (это нижний показатель 
тонометра) примите успокаива-
ющее сердечное средство: вало-
кордин, корвалол, валидол под 
язык.

Весенние ветры. У людей 
даже с небольшими нарушения-

ми мозгового кровообращения 
порывистый ветер нередко вы-
зывает головные боли. Их причи-
на — спазмы сосудов. Справить-
ся с ними помогут препараты-
спазмолитики (спазган, спазмал-
гон, но-шпа в комбинации с таб-
леткой глицина).

Грозы. Геомагнитная атмос-
фера во время грозы у дистони-
ков может повысить тревожность, 
вызвать сердцебиения и пани-
ческие атаки. Привести себя в 
порядок поможет прием успоко-
ительных с седативным действи-
ем: комплексы со зверобоем, пи-
оном, пустырником, валерьяной, 
экстрактом шишек хмеля.

Что поможет найти 

причину проблем 

с давлением?
Необходимо для начала прой-

ти обследование: сделать общий 
анализ крови, биохимический 
анализ крови — узнать уровень 
креатинина (отражает функцию 
почек), калия, кальция, глюкозы в 
крови, тест на гормоны желез 
внутренней секреции, обязатель-
но сделать ЭКГ и исследование 
глазного дна, определить уро-
вень холестерина.

ЧЕМ ВЕСНА ГРОЗИТ СОСУДАМ?
КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ 

Как встретить сезон отпусков с нормальным 

давлением и без приступов дистонии?

ак встретить сезон отпусков с нормальным

давлением и без приступов дистонии?


