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ХОЛЕСТЕРИН

Польза чеснока неоспорима. Предлагаю
вам попробовать настойку чеснока — она хо�
рошо восстанавливает иммунную систему,
препятствует простудам, это действенное
противогриппозное профилактическое сред�
ство.

При точном выполнении лечения улучшает�
ся обмен веществ в организме, исчезают го�
ловные боли, шум в ушах, улучшается зрение.

Готовится средство следующим обра�
зом: берется головка чеснока среднего раз�
мера, измельчается вместе с кожурой (пред�
варительно тщательно вымыть и обдать кипят�
ком), лимон среднего размера. Все это поме�
щается в глиняный или стеклянный сосуд, за�
ливается 600 г охлажденной кипяченой воды,
ставится на три�четыре дня в темное прохлад�
ное место, процеживается. Принимать по 50 г
утром натощак.

Пить три месяца, затем месяц перерыв.
Т. ЕГОРОВА.

г. Орел.

ПОЧЕМУ УХОДЯТ
МУЖЧИНЫ?

Мои отношения с представителями
мужского пола складываются по одно�
му сценарию. Все начинается замеча�
тельно: влюбляясь, я окружаю своего
избранника заботой и вниманием. Од�
нако через некоторое время понимаю:
отношения держатся только на мне. У
моего мужчины пропадает всяческая
инициатива, даже подарки перестает
дарить. Проходит еще немного време�
ни, и мы расстаемся.

Мне пора выходить замуж, но каж�
дое знакомство с мужчиной заканчива�
ется таким образом. Подскажите, как
изменить привычный сценарий?

Евгения, 28 лет.
г. Орел.

Вероятно, вы относитесь к тому типу
женщин, которых называют сильными и
властными. Вы привыкли в любой ситуа�
ции брать на себя ответственность и при�
нимать решения, ни с кем не советуясь. По
всей видимости, приблизительно так же
вы строите отношения и с мужчинами, про�
воцируя их тем самым на пассивное пове�
дение. Попробуйте почувствовать себя
слабой женщиной и во всем доверьтесь че�
ловеку, с которым будете встречаться в
следующий раз. Поверьте, отношения бу�
дут складываться совершенно по�другому.

Ведущая рубрики Лилия КАТКОВА.

Сейчас в магазинах и на рынках

продают какие�то подушки из холо�

файбера. Что это за новинка, и мож�

но ли пользоваться такой подушкой

тем, кто страдает аллергией на пух

и перо?

О. КРАСИЛЬНИКОВА.

г. Орел.

На вопрос отвечает врач�аллерголог:

— Подушки и одеяла из холофайбера уже
не считаются новинкой. Это полые синтетиче�
ские волокна (чаще всего на основе полиэсте�
ра). Они обеспечивают свободную циркуля�

цию воздуха, хороший влагообмен и терморе�
гуляцию. Они не содержат веществ, которые
могут служить источником питания для кле�
щей, живущих в домашней пыли и вызываю�
щих аллергию.

Наполнители из холофайбера обладают хо�
рошими антистатическими свойствами, бла�
годаря чему не притягивают пыль. Для людей,
реагирующих на домашнюю пыль, пух, перо —
это хороший заменитель. Но в любом случае
надо проконсультироваться у врача. Покупать
такие подушки лучше в магазинах, чтобы не
получить подделку.

БОЛЬШЕ
РЫБЫ, 

ЧЕМ МЯСА
Холестерин — не вред�

ное, как многие считают,

а важное для организма

вещество. Проблемы

возникают при его избыт�

ке, когда он оседает на

стенках артерий, сужая

сосуды. Врачи давно по�

дозревали наличие связи

между жирной пищей и

болезнями, а доказа�

тельством стал период

Второй мировой войны.

Жирная пища и яйца бы�

ли редкостью, и атеро�

склероз практически ис�

чез.

Как держать холестерин

под контролем?

Употребляйте меньше жи�
ров животного происхожде�
ния.

Они вредны для здоровья.
Яичные желтки богаты холес�
терином (норма — не больше
трех яиц в неделю). Меньше
жирных колбас! Не жарьте по�
вторно на растительном мас�
ле.

В вашем рационе каждый
день должны присутствовать
орехи. Для регулирования
уровня холестерина особенно
полезны грецкие орехи и мин�
даль. Норма — минимум 3—4
грецких и 8—10 миндальных
орехов в день.

Боритесь с лишним ве�
сом. Если лишний вес появля�
ется не из�за мышечной мас�
сы, эти килограммы говорят об
избытке жира и холестерина.

Используйте здоровые
способы приготовления еды.
Лучше запекать, варить, гото�
вить на пару, тушить, но не жа�
рить на сливочном масле или в
кляре.

Выбирайте обезжирен�
ные молочные продукты: йо�
гурты, молоко, сыр. В процес�
се приготовления таких про�
дуктов удаляется практически
весь жир. При этом содержа�
ние кальция и протеинов в них
не меняется.

Меньше полуфабрикатов
и мучных изделий.

Полуфабрикаты содержат
много насыщенных жиров, ко�
торые вводятся для улучшения
вкуса. Изучайте этикетки!

Ешьте больше рыбы, чем
мяса. Рыба богата полезными
жирами, снижающими уровень
холестерина. Мясо должно
быть в меню 2—3 раза в неде�
лю.

Отдавайте предпочтение
белому мясу птицы. Белое мя�
со более постное, чем крас�
ное. Жирную кожицу птицы
легко снять. Полезны кролик,
курица, индейка.

Умеренная физическая
нагрузка. После обильного
ужина — вечерняя пробежка
или прогулка семьей в ближай�
шем парке, и еда не отложится
в виде жира.

Больше овощей и бобо�
вых. Овощи богаты клетчаткой,
замедляющей отложение жи�
ров, а бобовые содержат ве�
щества, снижающие усвоение
жиров.

Лучше исключить:

Жирные сорта сыров,
сливки, жирные йогурты.

Нутряное сало, жир, тяже�
лые сорта маргарина.

Все сорта жирного мяса,
кожу птицы.

Жареный картофель, чипсы.

Подарок от рождения
Начнем с того, что пупочная

грыжа является одним из самых
распространенных среди малы�
шей хирургических заболеваний.
В отличие от взрослых, приобре�
тающих разнообразные грыжи, в
том числе и из�за тяжелых физи�
ческих нагрузок, малыши с этим
рождаются. И хотя многие счита�
ют, что пупок неправильно пере�
вязали в роддоме, на самом деле
— это чаще проявление незрело�
сти ребенка. На это нужно обра�
тить внимание.

А самое важное то, что в про�
цессе развития ребенка пере�
дняя брюшная стенка малыша
может дозреть, а вместе с тем пу�
почная грыжа может пройти са�
мостоятельно.

Не надо торопиться
Именно поэтому хирурги не

спешат направлять ребенка на
операцию. Они предлагают ро�
дителям подождать, понаблю�
дать за малышом. Некоторые
врачи даже не обращают вни�
мания родителей на мелкие пу�
почные грыжи, будучи уверены
по опыту в том, что они закро�
ются со временем самостоя�
тельно. Хотя случается, что и
маленькая пупочная грыжа са�
ма не проходит. Как же вести
себя молодым родителям, если

хирург поставил диагноз — пу�
почная грыжа?

Во�первых, не надо сразу на�
чинать волноваться. Ведь, как
уже говорилось, в процессе раз�
вития ребенка грыжа может за�
крыться самостоятельно, чаще
всего это происходит до 3 лет.
Иногда в процессе наблюдения,
когда хирург видит, что грыжа за�
крывается медленно, он может
отодвинуть этот срок до 5 лет. И
только когда врач полностью уве�
рен, что грыжа сама не закроется

— тогда он дает направление на
операцию.

Во�вторых, нужно знать, что вы
можете помочь своему малышу
обойтись без операции. Для это�
го необходимо укреплять мышцы
ребенка, особенно передней
брюшной стенки в те сроки, о ко�
торых мы уже говорили. Учиты�
вая, что до 6 месяцев, то есть до
того срока, пока ребенок не са�
дится, специальные упражнения
делать сложно, можно и нужно
проводить массаж.

Конечно, лучше если это дела�
ет специалист. Если такой воз�
можности нет, вам придется де�
лать массаж самостоятельно.
Как? Это должен объяснить ваш
хирург. Когда же ребенок подрас�
тет, с ним можно начинать делать
те упражнения, которые делают и
взрослые, когда хотят укрепить
мышцы брюшного пресса. На�
глядно вам это покажет врач ЛФК
(лечебной физкультуры). А посто�
янно с ребенком заниматься бу�
дете уже вы — родители.

У каждого своя
Один и тот же диагноз — пу�

почная грыжа — не означает, что у
всех грыжи одинаковые. У каждо�
го ребенка она своя, особенная. И
конкретно о вашей грыже вам мо�
жет рассказать только специа�
лист — хирург. Например, бывают
грыжи, у которых грыжевые воро�
та маленькие (это чисто анатоми�
ческое понятие), но при этом ви�
димая часть грыжи, то есть сам
пупок — громадный. В таких слу�
чаях хирург иногда раньше 3 лет
дает направление на операцию.
Дело в том, что если ее не сде�
лать, то кожа пупка может очень
сильно растянуться и придется
делать уже не обычную операцию
по устранению грыжи, а более
сложную — пластическую. Такая
операция будет направлена на
устранение косметического де�
фекта, когда пупок настолько ве�
лик, что в буквальном смысле
слова болтается на животе. Луч�
ше до этого не доводить.

Есть еще один очень важный
момент. Не нужно путать пупоч�
ную грыжу с паховой. Это совер�
шенно разные заболевания с по�
хожими названиями. Грыжи бы�
вают разные — паховые, пупоч�
ные, бедренные. И у разных де�
тей одни и те же грыжи протекают
по�разному, по�своему.

По материалам 

медицинской прессы.

РЕЦЕПТ ИЗ КОНВЕРТА

ВОПРОС ОТ ЧИТАТЕЛЯ

НАСТОЙКА ЧЕСНОКА

АХ ТЫ, ДУШЕЧКА, 

МОЯ ПОДУШЕЧКА

?СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА

Словосочетание «пупочная грыжа» уже само по себе способно вызвать легкий ужас у моло�

дых родителей. Как поступать родителям при таком диагнозе и как понять, что этот диа�

гноз обозначает для малыша?

Выражаясь медицинским языком, пупочная грыжа — это следствие дефекта передней

брюшной стенки, вызванного слабостью пупочного кольца.

ННННУУУУЖЖЖЖННННОООО    ЛЛЛЛИИИИ    ББББООООЯЯЯЯТТТТЬЬЬЬССССЯЯЯЯ
ППППУУУУППППООООЧЧЧЧННННООООЙЙЙЙ    ГГГГРРРРЫЫЫЫЖЖЖЖИИИИ????

Полосу подготовила Ирина ПОЧИТАЛИНА.


