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ХОЧЕТСЯ СЛАДКОГО...
«Шоколадоманией» страда-

ют те, чей мозг особенно нуж-
дается в глюкозе. Это отно-
сится и к другим сладостям. 
При нервном и ум ственном пе-
ренапряжении сахар расходу-
ется быстрее, поэтому орга-
низм постоянно требует новую 
порцию. Если вы несбаланси-
рованно питае тесь, организм 
будет испытывать потребность 
в глюкозе как в самом быст-
ром источнике энергии. А шо-
колад отлично справля ется 
с такой задачей. Но надо пом-
нить, что этот продукт высоко-
калориен и способствует по-
вышению холесте рина, избы-
ток которого опасен для сосу-
дов.

Совет. Включайте в рацион 
больше овощей и круп (осо-
бенно овсяную) — они богаты 
сложными углеводами, кото-
рые надолго ос тавляют ощу-
щение сытости. В каче стве де-
серта выбирайте сухофрук ты 
или мёд с небольшим количе-

ством орехов. Если очень хо-
чется сладкого, побалуйте себя 
1—2 кусоч ками горького шоко-
лада.

...СОЛЁНОГО
Не можете спокойно смот-

реть на маринованные огурчи-
ки и соленую рыбу? Ваш орга-
низм стре мится накопить боль-
ше энергии. На поваренную 
соль тянет при ус корении об-
мена веществ, что бывает при 
повышенной активности щито-
видной железы, интенсивной 
физической работе.

Совет. Если такое желание 
воз никает постоянно, проверь-

тесь у эн докринолога. Чтобы 
поддержать щитовидную желе-
зу, пе рекусите маслинами или 
оливками —они богаты йодом. 
Если желание съесть солёного 
возникло после тяжёлого рабо-
чего дня, съешьте 1—2 кусочка 
селёдки — это восстановит 
ваши силы.

...КОПЧЁНОГО
Запах курицы гриль вызы-

вает же лание купить её не-
медленно? Подобное желание 
обычно одолевает тех, кто си-
д и т  н а  с л и ш к о м  с т р о г о й 
диете. Дли тельное ограниче-
ние в рационе жиросодержа-

щ и х  п р о д у к т о в  п р и в о д и т 
к снижению уровня «хороше-
го» хо лестерина в крови, а в 
копчёностях предостаточное 
к о л и ч е с т в о  н а с ы  щ е н н ы х 
жиров.

Совет. Быстрее худеют имен-
но те, кто употребляет доста-
точное ко личество жиров, поэ-
тому не увле кайтесь обезжи-
ренной пищей. Не сколько раз 
в неделю употребляйте продук-
ты, богатые полиненасыщен-
ными жирными кислотами оме-
га-3. Например, рыбу жирных 
сортов: макрель, лосось, тунец. 
Полезны подсолнечное и олив-
ковое масла.

...ПЕЧЕНЬЯ
Если вы не придерживаетесь 

прин ципов вегетарианского пи-
тания, то такое желание говорит 
о дефиците витамина Д, необ-
ходимого для ук репления имму-
нитета.

С о в е т .  П о к у п а й т е 
для бутербро дов натуральное 
сливочное масло. Пейте чай или 
кофе с качественным сливочным 
печеньем (2—3 штуки в день до-
статочно). Больше времени про-
водите на солнце. При необходи-
мости про консультируйтесь 
с врачом по пово ду приёма вита-
мина Д3.

...КИСЛОГО
Нередко это сигнал понижен-

ной кислотности желудка. Такое 
бывает при гастрите с недоста-
точной секре торной функцией, 
когда вырабатыва ется мало же-
лудочного сока.

С о в е т .  О б р а т и т е с ь 
к гастроэн терологу, пройдите 
обследование. Во время и после 
болезни включайте в рацион 
больше фруктов и ягод, бо гатых 
витамином С (апельсины, клюк-
ва, чёрная смородина).

...ЕСТЬ
Бывает, много ешь и не мо-

жешь на есться. Это говорит 
о том, что ваша диета не сба-
лансирована и организму не 
хватает жизненно важных мик-
роэлементов (например, крем-
ния), которые регулируют об-
менные процессы в организме.

Совет. Чтобы насытить орга-
низм кремнием, налегайте на то-
пинамбур, редис, орехи и семечки.

Сердечный сбор
Когда говорят о лечении 

сердеч ных хворей, то калину упо-
минают довольно редко. И на-
прасно. Не случайно её косточки 
по форме напоминают сердце: 
кали на, действуя мягко, укрепля-
ет сер дечно-сосудистую систе-
му, снижает уровень холестери-
на в крови, нормализует деятель-
ность сер дечной мышцы, улуч-
шает работу крупных сосудов, 
а витамин Р, которого в калине 
в избытке, — деятельность мел-
ких кровеносных сосудов. Плоды 
калины содержат еще и валериа-
новую кислоту, которая снижает 
давление. Просто универсальное 
лекарство против гипертонии!

Напиток для гипертоника
Протрите стакан ягод калины, 

по лучившееся пюре вместе 
с зёрныш ками залейте 2 л ки-
пячёной воды, дайте настояться. 
Получится прият ный кисловатый 
напиток рубинового цвета. 
По желанию в него можно до-
бавить сахар или мёд. Пейте в те-
чение дня как чай. Если у гипер-
тоника болит затылок, рубино-
вый напиток снимет эту боль.

Чтобы усилить эффект лече-
ния, можно смешивать калину 
с други ми полезными для серд-
ца ягодами. Такой сбор идеален 
при атероскле розе и помогает 
бороться с хрони ческой усталос-
тью.

Сердечный сбор
Плоды калины, шиповника, 

ряби ны, боярышника, изюм, ку-
рагу (можно и чернослив), взя-
тые в рав ных количествах — по  
столовой ложке, за лейте литром 
кипятка и настаивайте 5—6 часов 
в термосе. Пейте как чай.

ЛЕКАРСТВО ОТ ПРИРОДЫ

РУБИНОВАЯ 
ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА

Полосу подготовила Елена ДЫШЛЕНКО.

Чудесно гулять по осеннему лесу… Под ногами шуршат 

опавшие листья, а ветки будто огнём горят — это 

радует глаз калина-красавица. Издавна её почитали 

на Руси. Приносили деревца из леса и сажали возле 

своего жилья. Считалось, что калина отпугивает злых 

духов, а её ягоды дарят молодость и здоровье. Не 

поленитесь и вы, как наши предки, запастись 

полезными плодами на весь год.

1. Просыпаетесь ли вы утром в разбитом со-
стоянии, хотя накануне легли спать вовремя?

Редко — 2; часто — 5; почти всегда — 9.
2. Вы питаетесь на бегу, часто пропускаете 

обед или садитесь на низкокалорийную диету?
Нет — 0; время от времени — 2; да — 8.
3. Вы с трудом выслушиваете продолжитель-

ный рассказ или следите за ходом дискуссии?
Да — 10; иногда бывает — 5; очень редко — 0.
4. Вы ощущаете малейшие изменения погоды, 

днём часто зеваете, мечтаете поскорее добрать-
ся до постели?

Да, часто — 9; иногда — 6; редко или никог-
да — 0.

5. Вы принимаете какие-либо лекарства?
Ежедневно — 8; иногда — 4; редко, почти ни-

когда — 0.
6. У вас нет желания выходить из дома, отка-

зываетесь от приглашений, вечером пребываете 
в заторможенном состоянии?

Часто —10; иногда — 5; почти никогда — 0.
7. Если у вас начинается кашель, то это на-

долго?
Да — 7; по-разному — 5; нет — 0.
8. Вы легко подхватываете насморк?
Да — 10; зависит от обстоятельств — 5; нет — 

0.
9. Вы занимаетесь спортом?
Регулярно — 0; время от времени — 3; 

нет —10.
10. У вас сухая шелушащаяся кожа?
Да —10; временами — 5; нет — 0.
До 31 балла. Можете себя поздравить: ваш 

иммунитет достаточно стабилен и на него вполне 
можно положиться. Если вам всё же при дётся 
в зимний период столкнуться с ОРВИ, то болезнь 
наверняка пройдёт быстро и без осложнений. 
Посоветовать можно только одно: старайтесь 

и дальше тщательно следить за здоровьем!
32—61 балл. Будьте осторожны: ваша защит-

ная система в опасности, хотя пока функциони-
рует неплохо. Начните принимать меры по укреп-
лению иммунитета уже сейчас. Старайтесь вести 
здоровый образ жиз ни, правильно питаться, 
больше времени проводить на свежем возду хе. 
Рекомендуется приём витаминных и общеукреп-
ляющих средств (свежевыжатые соки, отвар ши-
повника, настойки элеутерококка, зама нихи, 
женьшеня).

62—90 баллов. Ваша иммунная система ос-
тавляет желать лучшего. Именно из-за этого вы 
постоянно сталкиваетесь с недомоганиями раз-
ного рода. Вы сможете помочь себе, основатель-
но перестроив режим питания, увеличив продол-
жительность сна, отказавшись от вредных при-
вычек. Уделите внимание закаливанию и спор-
ту — минимум 20 ми нут в день физических уп-
ражнений при открытой форточке. Рекомен-
дуется обследование у иммунолога, отоларинго-
лога и терапевта.

ПРОВЕРЬТЕ ИММУНИТЕТ!

1 Просыпаетесь ли вы утром в разбитом со-

Анкета, разработанная специалистами 

Института общей и клинической 

патологии, позволит оценить 

возможности иммунной системы и при 

необходимости скорректировать образ 

жизни.

ТЕСТ-КЛАСС

ХОЧЕТСЯ СЛАДКОГО...

Чувствовали ли вы 
когда-нибудь 
непреодолимую 
потребность съесть 
кусочек шоколада, 
сладкую булочку или 
кусочек торта? Тяга 
к определённым 
продуктам — это своего 
рода сигнал: организм 
даёт знать, что ему чего-
то не хватает. Как 
правильно 
истолковывать вкусовые 
сигналы?

вом орехов. Если очень хо-
тся сладкого, побалуйте себя

тесь у эн докринолога. Чтобы 
поддержать щитовидную желе-

щ и х  п р о д у к т о в  п р и в о д и т
к снижению уровня «хороше-
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С о в е т
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обследован
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ХОЧУ ТОГО, НЕ ЗНАЮ ЧЕГО

ПРОФИЛАКТИКА

От редакции: прежде чем применять на практике какие-либо 

народные рецепты, проконсультируйтесь с врачом.


