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Больше времени проводи�
те на ногах. Симптомы насморка
наиболее остро проявляются по
утрам из�за накопившейся за
ночь слизи в носовых пазухах.
Пребывание в лежачем положе�
нии в течение всего лишь 30 ми�
нут может увеличить отек на 20
процентов.

Ешьте грейпфруты. В них
содержится вещество, помогаю�
щее регулировать давление вну�
три носовых пазух. Неплохим ис�

точником этого вещества
являются также апельси�
ны, персики и картофель.

Налегайте на хрен.
Эта острая приправа со�
держит химическое ве�
щество, которое входит в состав
ряда лекарственных средств от
насморка. Если вы не любите
вкус хрена, просто подышите над
ним.

Откажитесь от курения. Это,
наверное, самое трудно выпол�

нимое условие, но хотя бы умень�
шите дозу сигарет на время бо�
лезни. От вдыхания дыма слизь
становится более густой, и на�
сморк обостряется.

Массируйте нос перед
сном. Перед тем как ложиться

спать, делайте массаж носо�
вых пазух. Для этого слегка
придавите нос с обеих сторон
большими пальцами, задер�
жите на 30 секунд и отпустите.
И так несколько раз. Эта не�
сложная манипуляция усили�
вает ток крови, помогает
снять боль и чувство давле�
ния.

Не бойтесь пропустить
"по маленькой". Умеренное пи�
тье препятствует размножению
вируса и уменьшает воспаление
в дыхательных путях. Это не зна�
чит, что надо выпить бутылку
водки, но пара маленьких рюмо�
чек в день не повредит.

Где же найти эффективное средство от
бесконечных стрессов и усталости? Да и су�
ществует ли оно… Да, такое средство сущест�
вует. Но это не лекарства, не таблетки, не нар�
котики. Негативные последствия можно сни�
мать двумя способами: слезами и смехом.
Кому�то подобные "процедуры" покажутся
неприемлемыми, а вы попробуйте.

Возможность выплакаться, не тая в себе
накопившиеся обиды, облегчит жизнь. Но не
будем о слезах. Лучше поговорим о смехе.

Каждое утро надо подойти к зеркалу и
улыбнуться самому себе. Возможно, это не
сразу получится, но пройдет несколько  дней,
и вы почувствуете, что без этой нехитрой про�
цедуры вы не сможете обходиться. Не стес�
няйтесь, вы же наедине с зеркалом.

Психологи утверждают, чтобы сохранить
здоровье, следует смеяться не меньше 15
раз в день. Под влиянием смеха улучшается

общее самочувствие, исчезает утомление,
выравнивается давление, становятся менее
выраженными болевые ощущения. Смех
можно сравнить с бегом трусцой, что в свою
очередь приводит к нормализации сна и об�
менных процессов.

Конечно, не всегда после напряженного
рабочего дня можно отдохнуть и расслабить�
ся. И тем не менее, на все перипетии нашего
времени и  своих проблем надо по возможно�
сти смотреть с достаточной долей иронии и
смеха. Это своеобразная психологическая
защита.

Старайтесь даже в сложных ситуациях да�
рить людям улыбки. Это не так сложно. Дари�
те, и все вернется к вам сторицей. Обяза�
тельно.

Александр ЕРОХИН.
Врач�психиатр.

БЕРЕГИТЕ МУЖЧИН
Жизнь наших российских мужчин — самая ко�

роткая среди мужчин, живущих в цивилизован�
ных странах. Причем наши мужики в работоспо�
собном  возрасте умирают в 4 раза чаще, чем
женщины. Получается, каждый год мы теряем по
небольшой области представителей сильного
пола. Такие факты прозвучали на всероссийском
форуме, который состоялся в Москве в ноябре
этого года. Среди основных причин мужской
смертности названы бедность, безработица,
плохое питание, а главное — постоянное напря�
жение и страх за будущее.

РАЗГОВОР, ДЛИНОЙ В …
600 ЛЕТ

Во многих странах проходят исследования
влияния сотовых телефонов на здоровье челове�
ка, а именно на мозг. Датчане считают, что связи
между пользованием телефоном и развитием ра�
ка мозга нет. Американские ученые пришли к вы�
воду, что заработать рак мозга можно лишь в том
случае, если разговаривать  по "мобильнику"  в
течение … 600 лет. Но не так оптимистичны наши
ученые. Результаты эксперимента показали, что
воздействие радиоволн частоты 900 Мгц способ�
ны повышать кровоток в коре головного мозга.
Правда, этого не достаточно, чтобы вынести при�
говор "мобильнику" — слишком мал срок наблю�
дений. 

В ДЕНЬ ПО ОДНОМУ 
ЯБЛОЧКУ

Всем известно, что яблоки полезны для здоро�
вья. Это научно доказано. Но оказывается, сов�
сем не обязательно объедаться яблоками, чтобы
пополнить запас витаминов и железа. Достаточ�
но одного плода в день, чтобы забыть о посеще�
ниях поликлиники. К такому выводу пришли ис�
следователи из Нью�Йорка. В яблоках содержат�
ся антиоксиданты, которые замедляют окисли�
тельные процессы в нашем организме, тем са�
мым предотвращая повреждение клеток. Други�
ми словами, люди, которые съедают хотя бы од�
но яблочко ежедневно, реже страдают заболева�
ниями сердечно�сосудистой и нервной системы.
Кроме того, яблоки — это эффективное профи�
лактическое средство атеросклероза и болезни
Альцгеймера.

И.ФИЛИНА.

В зимнее время
цитрусовые — самое
доступное фруктовое
лакомство. Зачастую они
дешевле, чем яблоки. 
А главное — все
цитрусовые: апельсины,
мандарины, лимоны,
грейпфруты — очень
полезны.

ИЗЖОГА
Высушите кожуру

грейпфрута, натрите на мел�
кой терке и принимайте по
чайной ложке в день. Цедра
хоть и мелко потерта, а все
равно твердая, поэтому ее
медленно разжевывайте, а
потом глотайте.

УРОВЕНЬ 
ГЕМОГЛОБИНА

Смешайте сок одного ли�
мона, 2/3 стакана морковно�
го сока, 1/3 стакана свеколь�
ного сока (при пониженном
давлении количество све�
кольного сока можно умень�
шить). Такой напиток хорошо
поднимает уровень гемогло�
бина. Принимают его ежед�
невно до еды, по половине
стакана.

СТОМАТИТ
Приготовьте раствор для

полоскания: в стакане воды
растворите столовую ложку
сока лимона и столовую лож�
ку меда.

БРОНХИТ
Кашель смягчает отвар

мандариновой кожуры: 2 сто�
ловые ложки измельченной
кожуры залить 2/3 стакана
кипятка, нагревать на мед�
ленном огне 10—15 минут.
Отвар остудить, процедить и
выпить в течение дня.

АТЕРОСКЛЕРОЗ,
ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ

Принимайте по четверти
стакана свежевыжатого
грейпфрутового сока за 20—
30 минут  до еды.

БОЛЬНЫЕ ВЕНЫ
На ночь кладите на боль�

ные места тонкие полоски
лимона, сверху прикройте
полосками бумаги и забин�
туйте.

БОРОДАВКИ
Приготовьте настой: из�

мельченную кожуру 2 лимонов
залейте 0,5 стакана 30�про�
центного уксуса, подержите в
плотно закрытой посуде 8
дней. Периодически встряхи�
вайте, затем процедите. Там�
пон, смоченный в настое, при�
кладывайте к бородавкам не�
сколько раз в день.

Прежде чем применять
народное средство, по�
советуйтесь с врачом.

ДОБРЫЕ СОВЕТЫ

ККААКК  ББООРРООТТЬЬССЯЯ  СС  ННААССММООРРККООММ
Эти советы особенно ценны для тех, у кого насморк не
запущен. Но даже если заболевание перешло в
хроническую форму — не ленитесь выполнять эти
несложные рекомендации. Вместе с основным
лечением, назначенным врачом, они принесут пользу.

ДДААРРИИТТЕЕ  УУЛЛЫЫББККИИДДААРРИИТТЕЕ  УУЛЛЫЫББККИИ
Круговерть сплошная. Дни только мелькают, и в какой@то момент понимаешь — сил
больше нет, ни на что глаза не глядят. Хочется одного — уехать далеко@далеко, хотя
бы на несколько дней.

ИНТЕРЕСНО

НАРОДНЫЕ
СРЕДСТВА

ФФРРУУККТТООВВЫЫЕЕ
ЛЛААККООММССТТВВАА

ПОРТРЕТ ГИПОТОНИКА
Гипотония — это пониженное давле�

ние. Ее признаки: вялость, апатия, ощу�
щение общей слабости, рассеянность,
пониженная работоспособность. Но эти
симптомы зачастую не проявляются од�
новременно.

Гипотоники, как правило, бледны, ху�
ды, быстро утомляются, медленно вос�
станавливают силы. Они бывают раздра�
жительны и эмоционально неустойчивы,
они не любят общественный транспорт и
очереди, зависимы от сезона и погоды. В
холодные дни их состояние обычно луч�
ше, нежели в жару.

С утра гипотоники чувствуют себя
невыспавшимися, по�настоящему про�
буждаются часа через два, днем вновь
увядают и оживляются ближе к вечеру. У
мужчин при гипотонии может быть сни�
жена половая потенция, а у женщин на�
блюдаются нарушения месячного цикла.

ЛУЧШЕЕ ЛЕКАРСТВО
Все усилия по борьбе с гипотонией

должны быть направлены на укрепление
жизненного тонуса. В этом отношении
для гипотоника главное — сон. Причем
длительный сон в пределах 9—11 часов.
Это жизненная необходимость для всех
гипотоников. И не надо считать их соня�
ми, не надо заставлять их рано вставать,
смеяться над их желанием поспать днем.
Это защитная реакция организма и луч�
шее лекарство при пониженном давле�
нии.

И еще гипотоники должны знать, как
после сна правильно вставать. Когда че�
ловек спит, кровь у него сосредотачива�
ется в области желудка и возникает отно�

сительная недостаточность кровоснаб�
жения мозга. Если в такой ситуации гипо�
тоник резко встанет, он может потерять
сознание. Поэтому, проснувшись, надо
немного полежать, сделать легкую гим�
настику лежа (посгибать кисти рук, стопы
ног), потом сесть в кровати, посидеть и
потихоньку вставать.

УТРЕННИЙ КОФЕ
Как правило, все гипотоники кофема�

ны, потому что с помощью этого напитка
они поднимают себе давление. Многие
люди, особенно женщины интеллектуаль�
ного труда, начинают  свой день с чашки
кофе. Это правильно, если, конечно, не
превращать одну чашку в десять. Кроме
того, кофе лучше выпить с бутербродом.
И есть в течение дня надо чаще, но не�
большими порциями.

ТОНУС СОСУДОВ
При гипотонии хорошо действуют все

растительные средства, которые повы�
шают тонус сосудов и артериальное дав�
ление: настойка лимонника китайского,
женьшеня, аралии, элеутерококка и дру�
гие. Правда, если организм оказывается
очень чувствительным к этим препара�
там, то принимать их надо с осторожнос�
тью.

Особенно тяжело переносить гипото�
нию будущим мамам, но все�таки им же�
лательно от настоек отказаться. Всем ос�
тальным их надо принимать после кон�
сультации с врачом и только краткими
курсами.

По материалам 
медицинской прессы.

ГГИИППООТТООННИИКК
ББЛЛЕЕДДЕЕНН  
ИИ  ССЛЛААББ

КОНСУЛЬТАЦИЯ


