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Январь




1 января. Среда



Первый день Нового года многие встречают с больной головой и светлыми надеждами. Однако существует опасность возвеселить душу спиртными напитками – стремление, которое надо сдерживать.

Главное праздничным утром больше пить безалкогольных жидкостей. Можно обычной воды, слегка подсоленной и сдобренной выдавленным лимончиком, а еще лучше – минеральной, щелочной. Она поможет восстановить водно-солевой и кислотно-щелочной баланс в организме, который был жестко нарушен вчерашним пиром.

Помогут соки, особенно яблочный. Он содержит много полезной фруктозы, которая поможет привести в рабочее состояние измученную печень, а также витамин С, особенно необходимый вашим клеткам. По сбалансированности водно-солевого состава особенно хорош стандартный огуречный рассол. Недаром Петр I прописывал его своим придворным после пьяных ассамблей. А хорош он тем, что во время брожения образуется много молочной кислоты, которая, взаимодействуя с натрием, калием и другими подобными элементами, помогает им самым лучшим образом прижиться в организме и восполнить образовавшийся дефицит.

Также хороши опробованные народные рецепты:

• Крепкий черный или зеленый чай – выжать половину лимона и сдобрить двумя ложками меда, пить медленно и со вкусом;

• Холодный компот из сухофруктов – источник углеводов и витаминов;

• Армянский хаш (вроде горячего холодца) или русские щи из кислой капусты с мясом. А также холодный капустный или огуречный рассол с мелко-нарубленной вареной бараниной. Такой супчик в петровские времена носил название «похмелье» и представлял собой оптимальное для такого случая сочетание углеводов – источников энергии, белков, солей и витаминов.


2 января. Четверг



Обильный праздничный стол украшает хозяйку и угрожает организму. При поглощении вкусных блюд важно вовремя остановиться, пока приятная тяжесть в желудке не перешла в ощущение готового треснуть живота. За переедание мы расплачиваемся собственным здоровьем. В наше время именно больное сердце – главная причина смерти россиян, составляющая 56 % всех случаев. За последние 15 лет этот показатель вырос в 1,5 раза и в 3 раза превышает среднеевропейские.

Сегодня в России сердечно-сосудистыми заболеваниями болеет свыше 16 млн человек. Около 40 % населения (более 41 млн человек) страдает артериальной гипертонией, которая является основным фактором риска развития ишемической болезни сердца и главной причиной сосудистых заболеваний мозга (в том числе – инсульта). Это означает, что огромная часть больных не знает о наличии у них повышенного артериального давления или не обращается к врачу и, соответственно, не получает лечения. На заботу о здоровье у половины россиян, живущих на четыре доллара в день, нет ни времени, ни денег. Треть населения страны вообще никак не заботится о своем здоровье. Многие не имеют понятия о здоровом образе жизни.

В гиподинамии, курении, вредных привычках, неправильном питании и ожирении, постоянных стрессах специалисты видят общие причины роста сердечно-сосудистых заболеваний. «Жирный» живот – окружность талии более 89 см у женщин и 102 см у мужчин; кровяное давление выше 130/85 мм рт. ст., уровень сахара в крови натощак в пределах между 110 и 126 мг/ дл; «хороший» холестерол ниже 50 мг/дл у женщин и 40 мг/дл у мужчин; количество триглицеридов в сыворотке крови более 150 мг/дл. И можно не сомневаться, что в ближайшем будущем обладателя перечисленных признаков ждет либо ишемическая болезнь сердца, либо инфаркт миокарда. А опасность развития мозгового инсульта увеличивается в 2 раза!

Меры, способные предотвратить проблемы с сердцем и сосудами, общеизвестны. Все они составляют понятие «здоровый образ жизни».


3 января. Пятница



Начало нового года – подходящее время начать новую жизнь.

Отказ от курения. Установлено, что курение, в том числе пассивное, независимо от количества выкуренного, является основным фактором риска заболеваний сердца и сосудов. Многочисленные химические вещества, содержащиеся в табаке, могут повреждать сердце и сосуды, способствуя развитию атеросклероза. Кроме того, в результате уменьшения просвета сосудов повышается артериальное кровяное давление, что в свою очередь затрудняет работу сердца. Даже просто бросив курить, уже через год человек почувствует себя «заново родившимся».

Физические упражнения. Доказано, что регулярная получасовая физическая нагрузка три раза в неделю на четверть уменьшает риск заболеваний сердца! Оздоровление связано с улучшением сердечного кровоснабжения. Важно и то, что физическая нагрузка помогает контролировать вес тела и уменьшает негативное влияние стресса.

Здоровая (полезная) еда. Употребление большого количества фруктов и овощей, богатых клетчаткой, обезжиренных молочных продуктов, нежирного мяса и рыбы и отказ от продуктов, содержащих жиры (говядина, масло, сыр, цельное молоко, пальмовое масло), значительно продлевают жизнь.

Контроль веса. Повышенный вес тела увеличивает риск заболеваний сердца и сосудов в связи с развитием диабета и повышением уровня холестерола в крови. Снижение веса на 10 % заметно уменьшает опасность развития атеросклероза и инфаркта миокарда.

Регулярная самопроверка здоровья. Измерять артериальное кровяное давление нужно привыкать с детского возраста не реже чем один раз в два года. При наличии факторов риска давление должно проверяться чаще. Оптимальным уровнем считается 120/80 мм рт. ст. Если оно повышено, следует принимать соответствующие профилактические меры. Определение уровня холестерола в крови должно проводиться ежегодно, а при наличии факторов риска – еще чаще.


4 января. Суббота



Зимний период для жителей России характеризуется пониженным потреблением ягод и фруктов, что приводит к недостатку витаминов. Далеко не все они синтезируются в нашем организме, поэтому человеку жизненно необходима богатая витаминами пища, чтобы сохранять здоровье. По сути это маленькие шестеренки или гаечки в сложной машине обмена веществ, без которых она не сможет двигаться. А если говорить с точки зрения химии, то витамины в микроскопических количествах встраиваются в молекулы ферментов – веществ, которые регулируют скорость и направление биохимических процессов в организме. Нет витамина, и молекула фермента встает на прикол, биохимические процессы останавливаются. Это открытие сделал русский химик Николай Зелинский.

Витамин А необходим для нормального зрения, отвечает за состояние кожи и слизистых оболочек, нужен для роста организма, работы иммунной системы. Витамин В1 важен для деятельности мозга, воссоздания крови, он помогает расщеплять вредные для организма пировиноградную и молочную кислоты. Витамин Р следит за прочностью и одновременно проницаемостью стенок сосудов и капилляров. Витамин D отвечает за обмен кальция и обеспечивает нормальный рост и развитие костных тканей. Витамин Е защищает клетки от повреждения, необходим для регенерации тканей и работы репродуктивной системы. Как видите, у каждого витамина – своя важная работа, которую не может выполнить другой витамин, и она далеко не исчерпывается перечисленными нами функциями. Например, мощный антиоксидант витамин С – регулятор окислительно-восстановительных процессов. Но от этого витамина зависит и состояние психики, нервов, да и просто – хорошее настроение! Именно поэтому природа позаботилась о том, чтобы многие витамины поступали в наш организм как можно быстрее, поэтому тот же витамин С усваивается из пищи сразу же, как только она попадает к нам в рот, его слизистой оболочкой.


5 января. Воскресенье



Полноценное питание определяется не только энергетической ценностью пищи, сбалансированностью рациона по белкам, жирам и углеводам, но и обеспеченностью витаминами, микроэлементами и минералами. По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), состояние здоровья человека на 15 % зависит от генетических особенностей, на столько же – от состояния медицинской службы. А вот львиная доля, 70 %, зависит от образа жизни и питания!

Сбалансированности питания и наличию в нем витаминов и микроэлементов были посвящены популяционные исследования, проведенные институтом питания РАМН. Результаты этих исследований тревожны: у значительной части населения нашей страны отмечается крайне недостаточное потребление и все более нарастающий дефицит витаминов (А, группы В, С, Е) и ряда микроэлементов (железо, цинк, йод). Нехватка витаминов группы В у 30–40 % россиян, бета-каротина – более чем у 40 процентов, а дефицит витамина С – у 70–90 %!

Дефицит микроэлементов способно восполнять разнообразное питание. Мясо, рыба, птица, моллюски, зелень, чёрный, хлеб и орехи должны входить в состав повседневного рациона. Пристрастия пристрастиями, но нельзя сосредотачиваться на узком сегменте блюд. И главный принцип – видеть то, что едите: мясо должно быть мясом, хлеб – хлебом. А не пельменями загадочного состава.


6 января. Понедельник



Новогодние гуляния сопряжены с пребыванием на открытом воздухе, что нередко приводит к опасному воздействию низких температур.

Собираясь на длительную прогулку на морозе, оденьте несколько слоев одежды – воздух между ними удержит тепло. Возьмите с собой запасные шерстяные носки, стельки, варежки. На морозе не рекомендуется носить металлические украшения, так как металл остывает значительно быстрее тела человека. Перед выходом нужно плотно поесть, возможно, организму потребуется много энергии для борьбы с холодом. Неплохо взять с собой термос с горячим чаем. Почувствовав замерзание конечностей, согрейтесь в любом теплом помещении. Уже обмороженное место нельзя подвергать повторному замерзанию – травма будет намного серьезней. В первую очередь необходимо прекратить воздействие поражающего фактора – холода, то есть пострадавшего необходимо доставить в теплое место, при этом очень важно не допустить резкого согревания пораженного участка тела, лечение будет намного проще, если обмороженная часть согреется за счет восстановления нормального кровоснабжения. Промерзшую или промокшую одежду нужно снять, на обмороженные участки наложить повязки из материала плохо проводящего тепло (клеенка поверх ватно-марлевой повязки). Обмороженные конечности нужно фиксировать, чтобы не допустить травм кровеносных сосудов, для этого применяются куски фанеры или плотного картона прибинтовывающиеся поверх повязки. Пострадавшему можно дать теплого чаю, теплой пищи, немного алкоголя, таблетки аспирина, анальгина, но-шпа, папаверин. В случае появления на обмороженном участке пузырей, обратитесь к врачу.


7 января. Вторник



Многие из нас сидят долгие часы на работе, слишком много времени проводят, глядя в экран компьютера или телевизора. Малоподвижный образ жизни приводит к увеличению висцерального жира, который накапливается вокруг внутренних органов, в основном, на животе. Медицинские исследования показали 8,6 %-е увеличение висцерального жира всего за шесть месяцев при отсутствии физических упражнений. Резистентность к инсулину, сердечно-сосудистые заболевания и другие метаболические синдромы были связаны с повышенным уровнем висцерального жира, что делает сидячий образ жизни очень опасным. Ожирение также является фактором риска развития остеоартрита. Мышцы, должным образом не занятые в интенсивных упражнениях, начинают атрофироваться и становятся слабее без регулярной деятельности. Все это влияет на способность вашего тела работать эффективно. Кости также не получают достаточно физической активности, чтобы оставаться сильными, и в итоге это ослабляет их, что приводит к остеопорозу у пожилых людей. Именно поэтому регулярные занятия физической активностью важны не только в молодости, но и с возрастом, и направлены они на поддержание силы костей. Без упражнений тонус сердечно-сосудистой системы снижается, особенно сердца и легких. Помните, что сердце – мышца, поэтому чем она сильнее, тем больше крови сможет перекачивать, и тем лучше она будет циркулировать по телу.

Новогодние выходные являются превосходным рекреационным периодом, чтобы устранить застойные явления. Старайтесь больше двигаться, чаще гуляйте.


8 января. Среда



С уменьшением продолжительности светового дня у многих людей начинает ощущаться упадок сил, а эмоциональный фон ослабевает. Присмотритесь к себе. Вам кажется, что все идет не так, как задумано, а иногда даже хочется расплакаться без причины? Или вообще ничего не хочется, а хочется только лечь и заснуть. Да и спите вы больше, чем обычно, с холодами стали больше есть и прибавили в весе. Знакомое состояние? У вас сезонно-аффективное расстройство.

Чтобы не принимать лекарства, постарайтесь вести активный образ жизни. Упражнения с незначительной нагрузкой – ходьба, занятия на велотренажёре или плавание в бассейне – это хорошее начало.

Через пару недель щадящих занятий выберите интенсивные упражнения и занимайтесь ими на протяжении 20 минут 3 раза в неделю или больше. К таким упражнениям относят бег трусцой, интенсивную скорость велотренажёра, походы на лыжах или игру в баскетбол. При таких занятиях дыхание становиться частым и сердцебиение ускоряется. Если вы будете заниматься любым из предложенных упражнений по 10 минут на протяжении целого дня, это засчитается как полноценная 30-минутная программа. Вы можете выбрать одну или обе сразу предложенные выше нами программы. Однако перед началом интенсивных занятий обязательно проконсультируйтесь с врачом.

Специалисты советуют заниматься упражнениями на укрепление мышц 2 раза в неделю. К таким упражнениям относят программы похудения или незапланированное поднимание по лестнице. Для достижения лучшего результата повторяйте упражнения по 8-12 раз, пока не почувствуете сопротивление мышц и усталость.


9 января. Четверг



Постепенно подходят к концу «синие каникулы». Настроиться на работу лучше за пару дней до того, как вас увидит начальство.

За несколько дней до выхода на работу надо постараться вернуться к привычному режиму. За праздники мы выбиваемся из обычного графика: поздно ложимся, поздно встаем, иногда спим днем. Вместо просмотра телевизора перед сном, лучше выйти на недолгую прогулку. Выпить легкого травяного чая, почитать хорошую книгу, полностью отказаться от алкоголя и обильного стола. Переедание, ощущение внутренней тяжести психологически только угнетает. Пешие прогулки, лыжи, элементарная зарядка – все это будет для тела гораздо приятнее, чем обильная пища. Постепенно нужно настраиваться на работу, не думая о том, что «опять придется впрягаться». Желательно пообещать себе хотя бы первую неделю нового года не задерживаться на работе. Настрой зависит еще и от того, как человек ушел на праздники. Если работа была хорошо и вовремя выполнена, конечно, человек ушел с позитивным настроем. Но если даже осталось что-то невыполненное – нужно распланировать её так, чтобы поначалу распределить нагрузку и не взваливать на себя все сразу. Как и после обычного отпуска рекомендуется обмен впечатлениями, тогда настроение праздника может еще сохраняться какое-то время. Обязательно нужно себя мотивировать тем, что зима кончается и на носу летний отдых, на который неплохо было бы заработать.


10 января. Пятница



И вот, наконец, наступила пятница! На праздничном столе в бутылках осталось только боржоми, да и то уже поздно пить, поэтому самое время вспомнить о почках.

Почки – главный орган мочевыделительной системы. Каждая из почек достигает 10–12 см в длину, 5–6 см в ширину и 4 см в толщину. Вес органа колеблется от 120 до 200 г. Почки плотные, имеют форму бобов, их цвет – бурый или темно-коричневый. Правая почка короче левой и поэтому несколько легче ее. Тем не менее, правая почка обычно располагается ниже левой приблизительно на 2–3 см, что делает ее более восприимчивой к различным заболеваниям.

На верхних полюсах обоих органов находятся маленькие эндокринные железы треугольной формы – надпочечники. Они вырабатывают гормоны адреналин и альдостерон, регулирующие в организме обмен жиров и углеводов, функции кровеносной системы, работу мускулатуры скелета и внутренних органов, водносолевой обмен. В критические для организма моменты, например во время стресса, выработка адреналина надпочечниками резко усиливается. Благодаря этому активизируется сердечная деятельность, увеличивается работоспособность мышц, повышается уровень сахара в крови. Основная функция почек заключается в том, чтобы, фильтруя кровь, вывести из нее конечные продукты обмена, излишки воды и натрия, которые затем через другие части мочевыделительной системы будут удалены из организма. Примерно 70 % от всего количества выводимых из организма веществ приходится на долю почек. Почки также участвуют в поддержании натриевого баланса в крови, регуляции артериального давления, выработке эритроцитов и многом другом.

(Продолжение 17 января). 


11 января. Суббота



Зимы у нас холодные, долгие и тёмные. Дефицит солнечного света можно восполнить в солярии, но здесь важно не переусердствовать, чтобы не повредить кожу искусственным ультрафиолетом. Под его воздействием кожа вырабатывает витамин D, но если в солярий идти неохота, можно подпитать кожу витаминной маской.

Смешайте 1 ст. ложку порошкообразных пивных дрожжей, 0,5 ст. ложки йогурта, 1 ч. ложку лимонного сока, 1 ч. ложку апельсинового сока, 1 ч. ложку морковного сока, 1 ч. ложку оливкового масла. Нанесите маску на лицо на 15 минут. Маска подходит для всех типов кожи. Для сухой кожи возьмите побольше масла, для жирной – приготовьте маску совсем без масла. Маска очищает кожу, улучшает кровообращение, насыщает кожные покровы витаминами. Она не только питательная, но и очищающая.


12 января. Воскресенье



Сколько огорчений доставляет варикозное расширение вен. Признаки варикоза – узловатые расширения подкожных вен, боль, тяжесть в ногах, отеки стопы и голени, усталость в ногах к концу дня. Варикозные узлы часто склонны к образованию тромбов и инфицированию. Могут развиться флебит – воспаление сосудов или тромбофлебит – воспаление сосудов, осложненное тромбами. По ходу вен возникают твердые сильно болезненные тяжи. Кожа изменяется, теряет свои эластичность и цвет – становится плотной, темно-коричневой. При легкой травме возникают язвы. Помимо неприятных ощущений в ногах, женщин обычно тревожит и внешняя сторона, багровые сеточки капилляров и синие узлы под кожей не дают чувствовать себя комфортно в бассейне или на пляже. Между тем, как и любую другую болезнь, варикоз легче лечить в начальной стадии. Поистине чудесный эффект в этом случае могут дать растирания яблочным уксусом. Возьмите натуральный яблочный уксус и разотрите им пораженные места. Растирание делают 2 раза в день, на ночь и утром. При этом дважды в день принимают 2 ч. ложки уксуса на 1 стакан воды. Помните, первые результаты появятся не ранее, чем через 30 дней.


13 января. Понедельник



Рабочую неделю лучше начинать с ясной головой. Тем, кого часто мучают головные боли, а принимать лекарства не хочется, можно посоветовать использовать методы народной медицины.

• 1 ст. ложку зверобоя залейте стаканом кипятка, кипятите 15 минут, процедите. Принимайте по 1/4 стакана 3 раза в день.

• Чайную ложку измельченного корня девясила высокого залейте стаканом холодной воды, дайте настояться 10 часов, процедите. Пейте по 1/4 стакана 4 раза в день за полчаса до еды.

• Свежий сок черной смородины пейте по 1/4 стакана 3 раза в день при сильных головных болях.

• 1 ст. ложку цветков клевера лугового заварите стаканом кипятка, настаивайте 30 минут, процедите. Пейте по 1/2 стакана 3 раза в день.

• Прекращению изнурительной мигрени способствует ежедневное употребление во время еды 1 ч. меда с 1 ч. ложкой яблочного уксуса.

• При мигрени хорошо помогают паровые ванны. Налейте в таз яблочный уксус, разведенный напополам с водой. Поставьте таз на огонь и доведите до кипения. Когда пойдет пар, наклоните голову над тазом и вдыхайте пары 75 раз. Обычно после этого боль прекращается или хотя бы слабеет.


14 января. Вторник



Все, наверное, слышали о системе здорового питания Пола Брэгга. Он был одним из первых, кто провозгласил необходимость отказа от современной системы питания с преобладанием консервированных и рафинированных продуктов, с изобилием углеводистой, мясной, жирной и сладкой пищи. В основе системы Брэгга лежат повседневная физическая активность, выполнение специального комплекса упражнений, пребывание на свежем воздухе, отказ от курения, алкогольных напитков. Однако основное значение в своей оздоровительной системе Брэгг придавал рациональному питанию. Суть его взглядов на питание можно свести к следующему: примерно 60 % ежедневного рациона должны составлять овощи и фрукты, преимущественно сырые.

Брэгг изображал состав идеального рациона питания в виде пяти пальцев руки: первые три пальца – свежие овощи и фрукты (3/5 всего рациона), четвертый палец – источники белка (соевые бобы, орехи, семена и др.), пятый палец – естественные жиры, естественные сахара и крахмалы.

Поль Брэгг не был ортодоксом и допускал кулинарную обработку различных продуктов, выступая только против употребления жареной пищи. Однако он считал, что по возможности больше натуральных продуктов следует употреблять в их естественном, т. е. сыром виде. По-настоящему полезны только сырые овощи, фрукты и другие плоды. Вареная капуста, печеные яблоки и жареные орехи – это кулинарные излишества, которые, согласно Брэггу, были придуманы для ублажения вкуса, извращенного цивилизацией.

(Продолжение 21 января). 


15 января. Среда



Для очищения организма зимой вы можете использовать смесь цитрусовых соков. Будьте осторожны, данная процедура противопоказана людям, страдающим аллергией на цитрусовые, людям с повышенной кислотностью и чрезмерно возбудимым. После употребления соков необходимо прополоскать рот теплой водой, зубы чистить не ранее, чем через час.

Вам потребуются 4–6 грейпфрутов, 2–3 лимона и 2 кг апельсинов. В день очищения не следует заниматься тяжелой работой, нужно находиться в относительном покое.

Утром выпейте мягкое слабительное – настой листа сенны или коры крушины. Приготовьте сок из всех перечисленных плодов. Получится около 2 л. Добавьте столько же воды. Получившиеся 4 л жидкости вы должны выпить в течение дня в следующем порядке: первый стакан – примерно через 30 минут после приема слабительного настоя; через 20–30 минут еще 1 стакан; через 20–30 минут еще 1 стакан, пока не выпьете все. Ближе к вечеру проявится действие слабительного и начнется интенсивное очищение организма через кишечник.

Перед сном желательно сделать клизму из 2 л чуть теплой воды, добавив немного лимонного сока.

На следующий день нужно есть только овощные и фруктовые пюре.


16 января. Четверг



Нормальная кожа эластична, имеет матовый оттенок и красивый естественный цвет. Поры на ней заметны только на крыльях носа и подбородке. Такая кожа хорошо переносит водные процедуры.

Людям с нормальной кожей нет особой необходимости прибегать к услугам косметических кабинетов или самим пользоваться сильнодействующими косметическими средствами. Уход за такой кожей очень несложен. Вечером, перед сном, можно, как обычно, умываться с туалетным мылом. Лучше пользоваться мягкой (дождевой или снеговой) водой. Жесткая вода содержит соли кальция, магния, железа, которые раздражают кожу. Такую воду смягчают кипячением или добавлением в нее молока (полстакана на 1 л воды), соды или буры (1 чайную ложку на 1 л воды). Буру продают в аптеках. Утром лучше умываться без мыла, так как частое его применение обезжиривает кожу и вызывает раздражение.


17 января. Пятница



(Начало 10 января). 

Состоят почки из структурных фильтрующих единиц – нефронов. В каждом органе их примерно по 1 млн. Нефрон начинается с шаровидной полой структуры – капсулы Шумлянского – Боумена, содержащей скопление кровеносных сосудов, так называемый клубочек. Это образование именуется почечным тельцем. Еще в нефроне есть извилистые и прямые канальцы, а также собирательные трубочки, открывающиеся в чашечки.

По артериям в почки под большим давлением непрерывно поступает кровь, в которой содержатся как питательные вещества, так и ядовитые соединения. И главная задача клубочков состоит в удалении с мочой всего вредного, не допуская при этом потери полезных, нужных для организма веществ. Большая часть крови фильтруется через маленькие поры в стенках кровеносных сосудов клубочка и внутреннего слоя капсулы. В результате образуется первичная моча, по содержанию глюкозы, натрия, фосфатов, креатинина, мочевины, мочевой кислоты и других веществ, близкая к ультрафильтрату плазмы крови. Не фильтруются клетки крови и большинство крупных молекул, например белки.

За сутки через почечные клубочки проходит до 2000 л крови, из которой выделяется 170 л первичной мочи. Но только 1,5 л выводится из организма, а 168,5 л возвращается обратно в кровь. Как уже говорилось выше, другая важнейшая функция почек – поддержание в крови стабильного уровня натрия. За сутки в клубочковый фильтрат поступает около 600 г натрия, а выделяется с мочой – всего несколько граммов. Если человеку по какой-либо причине приходится снизить потребление поваренной соли, то почки в течение 30–40 дней способны покрывать этот дефицит. Эту уникальную способность органа используют, когда больному для лечения необходима малосолевая или даже бессолевая диета.


18 января. Суббота



Переполненный общественный транспорт способствует распространению инфекционных заболеваний, передающихся воздушно-капельным путём. К числу таких заболеваний относится ангина. Ангина – это острое инфекционное заболевание, характеризующееся воспалением лимфоидных образований глотки (чаще всего поражаются нёбные миндалины). Данное заболевание чаще всего вызывается стрептококковой и стафилококковой инфекцией. Начинается ангина с боли в горле и резкого повышения температуры тела до 39–40 С (иногда до 41 С). Боль в горле, как правило, сильная и резкая, но может быть и умеренной. Увеличиваются лимфатические узлы. Они хорошо прощупываются под нижней челюстью и при этом вызывают болезненные ощущения. Бывает, что ангина протекает при меньшем повышении температуры тела (37–38 С), но с большим воспалением горла. Лечение ангины осуществляется в домашних условиях (за исключением особо тяжёлых случаев) при соблюдении строгого постельного режима, который необходим не только на период, когда держится высокая температура тела, но и ещё на два-три дня после её нормализации.

Кроме приёма лекарственных препаратов, назначенных лечащим врачом, рекомендуется частое полоскание горла тёплым раствором пищевой соды с солью или раствором фурацилина. А на подчелюстные области можно наложить спиртовые компрессы.

Если лечение ангины начато своевременно и проводиться в полном объёме, то, как правило, она не даёт осложнений.


19 января. Воскресенье



Для профилактики простудных заболеваний показаны бальнеологические процедуры. Основными факторами воздействия бани на человека являются влажность и температура. Тепло в бане оказывает раздражающее воздействие на рецепторы верхних дыхательных путей. Водяной пар, насыщающий воздух, оказывает благотворное воздействие на слизистую оболочку дыхательных путей. В бане человеческий организм увеличивает потребление кислорода и выделение углекислого газа, так частота дыхания возрастает на 20 раз в минуту, тем самым жизненная емкость легких увеличивается на 20 процентов. Баня оказывает значительное влияние при профилактике респираторных заболеваний. Тепло, прогрев организма, контрастные температурные изменения – все эти факторы положительно действуют на иммунные процессы и облегчают воспалительные процессы верхних дыхательных путей. Когда человек находится в парной, его бронхи расширяются, а дыхание делается глубоким и частым. Воздействие горячего воздуха на слизистую оболочку носа способствует излечению от насморка. Баня является прекрасным способом избавления от хрипов и кашля. Баня помогает при ларингитах, различных бронхитах, астме, пневмонии и насморке. Однако посещение бани стоит ограничить при ОРВИ, ОРЗ, нагрузка на сердце, туберкулезе и раковых опухолях. Однако, если ваши заболевания становятся слишком частым явлением, пора задуматься о контрастном закаливании.


20 января. Понедельник



Молочницей, или кандидозом называется инфекционное заболевание, вызываемое дрожжеподобным грибом Candida. Хотя молочницу традиционно принято считать инфекцией женских половых путей, она способна поражать мужчин и даже детей.

Лечение молочницы содой и йодом является одним из самых распространенных и эффективных методов лечения в домашних условиях, используемый многими женщинами в качестве «скорой» помощи при первых же признаках инфекции. Успешное лечение молочницы содой объясняется тем, что щелочная среда (содовый раствор) губительна для грибка кандиды. Несмотря на то, что облегчение наступает очень быстро, лечение нужно обязательно продолжать в течение двух недель, потому что внешние проявления – это всего лишь верхушка айсберга, ведь грибок поражает слизистую оболочку влагалища и кожу очень глубоко. Народные целители, рекомендующие лечение молочницы содой и йодом, для скорейшего выздоровления советуют проводить как можно чаще спринцевания влагалища содой, по возможности каждые несколько часов, так как содовый раствор хорошо вымывает обильные творожистые выделения. Раствор для спринцевания готовится из расчета 1 ч. ложку соды на литр кипяченой воды, причем нужно именно спринцеваться, так как простое подмывание не даст никакого эффекта. Кроме того, перед сном нужно делать местные сидячие содовые ванночки. 1 ст. ложку пищевой соды растворите в 1 литре теплой кипяченой воды и добавьте 1 ч. ложку йода. Налейте в таз и посидите в нем 20 минут. Раствор не выливайте, слейте в банку, на следующий день вылейте его в таз и добавьте снова 1 ст. ложку соды, 1 ч. ложку йода и 1 литр кипятка. Такие ванночки повторяйте ежедневно в течение не менее недели.


21 января. Вторник



(Начало 14 января). 

Выбор продуктов для правильного питания сам по себе достаточно широк, однако следует избегать пищи, прошедшей промышленную обработку с помощью всевозможных химикатов. Она должна быть по возможности натуральной, содержать минимальное количество поваренной соли, рафинированного сахара, различных синтетических компонентов.

Брэгг замечал, что ребенок, который ест много сырой моркови, капусты, фруктов, став взрослым, как правило, не стремится к тонизирующим средствам – кофе, табаку и алкоголю: заряд энергии, полученный за счет полноценного питания в детстве, не требует в зрелом состоянии искусственных возбудителей. Также он утверждал, что и взрослые люди, потребляющие много сырых овощей и фруктов, гораздо реже нуждаются в тонизирующих средствах.

Брэгг считал, что если человек привык к мясу, то он может его есть, но не чаще трех-четырех раз в неделю. Брэгг не рекомендовал увлекаться колбасами, консервами, жареным и жирным мясом, не возражал против яиц, но не более трех-четырех штук в неделю. Он считал, что взрослым людям не стоит злоупотреблять молоком, сметаной, сыром, сливочным маслом и другими животными жирами. Каждый человек неповторим, поэтому невозможно следовать какой-либо абсолютной диете, – главное исключить все извращенные продукты.


22 января. Среда



Боль в зубе знакома почти всем еще с раннего детства. Среди самых распространенных причин боли в зубе выделают:

Пульпит – острая, резкая, очень сильная боль в результате воспаления пульпы. Боль может отступать на короткий промежуток времени и возобновляться.

Кариозная боль – чаще всего боль не слишком резкая, больше ноющая. Причиной является кариес и попадание остатков пищи в кариозный очаг.

Периодонтит – внезапная резкая боль, обычно последствие механических повреждений зуба.

Серозно-гнойный пульпит – режущая, резкая боль, чаще всего спровоцирована слишком холодной или слишком горячей пищей или жидкостью.

Скол части зуба или трещина в зубе – результат механического повреждения зуба или продолжительного кариеса. Чаще всего возникает из-за оголения нерва находящегося внутри зуба. Боль не обязательно возникает сразу после скола или трещины, может появится спустя несколько часов или даже дней.

Режутся зубы – чаще всего касается маленьких детей, у которых режутся молочные зубы. Но также и касается взрослых людей, у которых режутся зубы мудрости.

(Окончание 23 января). 


23 января. Четверг



(Начало 22 января). 

В любом случае идеальным и единственно правильным решением будет немедленно обратиться к стоматологу за экстренной помощью. Стоматолог способен прекратить боль за считанные минуты и сразу же начать устранение причины боли. Принимать обезболивающие таблетки это не выход, несмотря на то, что боль уйдет, причина боли останется. Соответственно, боль вернется опять после прекращения действия обезболивающей таблетки.

Что делать при сильной зубной боли, если обратиться к стоматологу в данный момент не представляется возможным? Тут на помощь придут народные средства:

• Можно смешать огуречный рассол с уксусом в равных частях и полоскать рот со стороны больного зуба.

• Приложить на больную сторону кусочек сала и держать 15–20 минут.

• Положить на сторону больного зуба таблетку валидола.

• Полоскать рот теплым солевым раствором, 1 ст. ложка соли на 200 мл воды.


24 января. Пятница



Тем из вас, кто напрягает глаза в течение рабочего дня, следует почаще моргать, так вы даете глазам хоть и короткие, но постоянные передышки.

Существует простое упражнение, тонизирующее глазные мышцы и позволяющие приостановить ослабление зрения. Подвигайте глазными яблоками. Посмотрите ввер-вниз, затем вправо-влево. Повторите несколько раз. Посмотрите вправо-вверх и влево вниз, затем влево-вверх и вправо-вниз. Повторите упражнение. Закройте глаза и повращайте глазными яблоками вправо и влево. Крепко зажмурьте глаза на 3–5 секунд, затем откройте. Повторите несколько раз.

Чтобы дать отдых глазным мышцам и улучшить кровоснабжение глаз, сядьте так, чтобы на лицо не падал яркий свет. Мысленно погладьте глаза теплыми пальцами. Представьте, как спокойно и расслабленно лежат глазные яблоки в глазницах. Лицо и тело тоже должны быть максимально расслаблены. Посидите так 2 минуты. Затем мягко подавите закрытые глаза подушечками пальцев 2–3 раза в течение 10 секунд.

Для того чтобы укрепить глаза и одновременно сосредоточиться, полезно фиксировать взгляд на межбровном промежутке или на кончике носа. В первый раз достаточно проделать это упражнение в течение нескольких секунд, затем увеличьте его продолжительность.


25 января. Суббота



Сидячая работа и малоподвижный образ жизни часто приводят к геморрою. Боль и зуд в области прямой кишки, выпадение и кровоточивость геморроидальных узлов, выделение слизи – всё это говорит о развитии заболевания.

Существует множество народных рецептов, помогающих на ранних стадиях заболевания полностью вылечить геморрой, а на более поздних значительно облегчить его течение. Домашние мази от геморроя, приготовленные на основе лекарственных растений и натуральных компонентов, являются прекрасным средством для снятия воспалений и заживления трещин заднего прохода – частых спутников геморроя.

Мазь из ноготков календулы. Смешайте 5 г настойки календулы и 10 г вазелина. Затем добавьте к смеси 70 %-ный медицинский спирт (пропорция: на 10 г сырья – 100 г спирта) и смазывайте геморроидальные шишки не менее 3 раз в день.

Мазь из масла нарцисса обладает хорошим обезболивающим эффектом. Смешайте измельченные цветки нарцисса с растительным маслом и оставьте настаиваться в течение 18 дней.

Мазь из мумие. Возьмите 0,3–0,5 г мумие, разотрите пальцами до рагмягчения и смазывайте наружные геморроидальные шишки. Если геморрой внутренний, вставляйте мумие в задний проход на всю ночь. Параллельно принимайте мумие и вовнутрь – растворите 0,2–0,5 г мумие в 2 ст.л. кипяченой воды и принимайте 1 раз в день натощак.

Мазь из прополиса хорошо снимает боль и воспаления. Возьмите 10 г сухого очищенного и измельченного прополиса, добавьте к нему 100 г разогретого на водяной бане сливочного масла (несоленого) и нагревайте в течение 10 минут на водяной бане. Затем процедите горячую смесь через марлю и смазывайте ею 2–3 раза в день трещины и воспаленные шишки. Мазь не втирайте, а намазывайте тонким слоем.


26 января. Воскресенье



Домашние ванны для похудения часто называют ваннами для омоложения, так как в результате этих процедур значительно улучшается состояние кожи – она хорошо разглаживается, становится более свежей и нежной, а растяжки исчезают или становятся менее заметными.

Благотворное влияние домашних ванн на кожу объясняется тем, что биологически активные вещества, входящие в состав рекомендуемых смесей, проникают через поры в кровь, воздействуют на подкожную жировую клетчатку, усиливают кровоток и улучшают метаболизм клеток. В результате этих процессов жировая ткань рассасывается, кожный покров приобретает упругость и эластичность, а ненавистная «апельсиновая корка» постепенно исчезает.

Рекомендации по приему домашних ванн. Принимать ванны нужно сидя, а не лежа. При этом область сердца всегда должна оставаться над водой.
При любых неприятных ощущениях (сильном сердцебиении, одышке, головокружении, слабости) процедуру рекомендуется немедленно прекратить и принять прохладный душ.
Нельзя принимать пищу перед водной процедурой или сразу после нее, старайтесь выдержать интервал не менее 1,5 часов.
Температура воды не должна быть выше 38 С, рекомендуемая оптимальная температура 35–37 С. Разрешается принимать ванны и с температурой воды от 20 ° до 30 С, главное, чтобы вы себя чувствовали комфортно. При этом, учтите, что прохладная ванна отлично тонизирует кожу, а более горячая расслабляет.
Длительность ванны не должна превышать 30 минут.
Нельзя принимать ванны при менструациях, повышенной температуре, простудах и алкогольном опьянении (даже легком).
После процедуры полезно намазать проблемные места антицеллюлитным кремом.
При любых проблемах со здоровьем (сердечнососудистых, гинекологических, кожных заболеваниях, варикозе) обязательна предварительная консультация с врачом.


27 января. Понедельник



Часто действенным способом, помогающим избавиться от заболеваний дыхательных путей и просто кашля, возникшего на фоне простуды, может стать ингаляция. Для ингаляций используются различные лечебные отвары, эфирные масла и специальные смеси.

Но очень хорошим и главное доступным и не дорогим средством может стать ингаляция картофелем. Для того, что бы сделать ингаляцию нужно отварить картофель, желательно в кожуре. После того, как картофель сварился нужно слить воду и нагнувшись над кастрюлей с горячей картошкой вдыхать ее пары. Нужно быть очень осторожным, так как горячим паром легко обжечь лицо, поэтому можно дать картошке совсем немного остыть, то бы пар был не столь обжигающим. Если картофель начал остывать, то ингаляцию можно проводить, накрывшись полотенцем над горячей кастрюлей с картошкой. Для того, что бы напаривать лицо, а получать полезную ингаляцию можно использовать метод, при котором используется свернутая трубочкой бумага, которую можно опустить в кастрюлю с картошкой, а другой конец взять рот и таким образом вдыхать полезные пары. Можно так же сваренный картофель переложить в емкость для ингаляций и таким образом проводить ингаляцию. По времени ингаляцию нужно проводить 10–15 минут, не больше. После такой полезной ингаляции нельзя выходить на улицу, а желательно выпить горячий чай из травяного сбора и лечь в постель, укрывшись теплым одеялом. Сваренный картофель можно так же использовать для приготовления согревающих лепешек на грудь или спину. Эти лепешки очень полезны при кашле, бронхите.


28 января. Вторник



Благотворное действие меда на организм людей, страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями, давно доказано. Однако тем, кто страдает такими заболеваниями, лучше не пить горячий чай с медом, так как это приводит к дополнительной нагрузке на больное сердце.

Сердечникам рекомендуется употреблять мед в небольших количествах (по 50-100 г в сутки) в течение длительных периодов (1–2 месяца). Это улучшает общее состояние, повышает гемоглобин, благотворно влияет на сердечно-сосудистый тонус и состав крови.

Для лечения гипертонии рекомендуется применять мед, смешанный с овощными соками. Возьмите 1 стакан свекольного сока, столько же соков моркови и хрена (натертый хрен предварительно настаивают на воде 36 часов) и сок одного лимона. Все смешайте с 1 стаканом меда. Принимайте смесь в течение 2 месяцев по 1 ст. ложке 2–3 раза в день за 1 час до или через 2–3 часа после еды. Можно приготовить смесь без свекольного сока. Хранить такие смеси нужно в хорошо закрывающейся стеклянной посуде в прохладном месте.


29 января. Среда



Чтобы всегда быть стройной и красивой, нужно придерживаться простых советов.

Прежде всего, вести активный образ жизни. Это первое правило, потому что движение, как это ни банально звучит, все-таки основа здоровья. Без регулярной физической нагрузки все остальные действия малоэффективны. Значит, второе правило – соблюдение режима питания – действительно только в сочетании с первым. Под режимом подразумевается следующее: кушать нужно часто и понемногу и не наедаться на ночь.

Днем мы используем энергию в основном из углеводов. А ночью расходуется энергия, взятая из жировых депо. После плотного вечернего ужина клетки поджелудочной железы, желудка, кишечника, а также сама жировая ткань вырабатывают много гормонов. Это знак головному мозгу, что в организм поступила пища и нет необходимости тратить драгоценные жировые запасы. Тогда сокращается выделение особого белка, который отвечает за чувство голода. Нарушение планового распорядка дня приводит к сбою в работе гормонов. Если это происходит один раз, то излишки уйдут. А если вы – любительница ночных посиделок, то эти излишки довольно быстро скажутся на вашем весе. И, наконец, третье правило стройности – грамотно подобранное меню.


30 января. Четверг



Тем, кто много пишет, печатает, шьет или занимается другой работой, которая держит в постоянном напряжении кисти рук, необходимо освоить несложную гимнастику для рук.

Упражнение 1. Расслабление рук. Опустите руки вниз и несколько раз встряхните кистями так, будто вы пытаетесь сбросить с кончиков пальцев капли воды. Затем хорошенько разотрите каждый палец, особое внимание уделяя суставам. Если времени совсем мало, ограничьтесь общим растиранием кистей.

Упражнение 2. Захватите палец левой руки в области ногтя с боковых сторон, слегка оттяните его, а затем повращайте выпрямленный палец в одну и в другую стороны. Старайтесь вращать именно палец, а не кисть. И так – от мизинца до большого пальца.


31 января. Пятница



Ранняя диагностика и профилактика заболеваний молочной железы в наше время становятся все более актуальны, так как в последние десятилетия отмечается значительный рост появления доброкачественных и злокачественных опухолей груди.

Как правило, различные уплотнения в груди женщины обнаруживают у себя самостоятельно и сразу же впадают в панику, думая, что у них рак. Но, к счастью, заболевания молочных желез чаще всего бывают доброкачественными (в 80–90 % случаев) и не угрожают жизни женщины. Самообследование груди нужно проводить ежемесячно, в одни и те же дни, желательно через неделю после окончания месячных. Оно включает в себя несколько этапов – внешний осмотр, ощупывание и проверка наличия или отсутствия выделений из сосков. Самостоятельные ежемесячные осмотры помогут вам досконально изучить индивидуальное строение ваших молочных желез и вы всегда будете знать, появилось ли у вас новое образование или оно было на этом месте давно.

Сначала встаньте перед зеркалом и внимательно осмотрите молочные железы визуально – нет ли ассимметрии, покраснений, припухлостей, втягивания или выбухания, морщинистостей или втягивания сосков вовнутрь.

Затем лягте на спину и расслабьтесь. Подушечками первых 3–4 пальцев начинайте последовательно ощупывать молочную железу, не пропуская ни одного участка (правую железу левой рукой, левую наоборот) и обращая внимания на любые изменения в ее структуре – уплотнения или размягчения, изменения в консистенции или болезненность при пальпации. Встаньте и повторите те же манипуляции в положении стоя.

Зажмите сосок между большим и указательным пальцами, слегка надавите, как для сцеживания молока, и посмотрите, не появились ли выделения. Если из соска появляются любые выделения (кровь, гной, слизь или бесцветное молозиво), обязательно сообщите об этом своему лечащему врачу.


Февраль




1 февраля. Суббота



Опытный специалист почти любую часть тела может использовать для диагностики всего организма. Волосы и кожа головы – далеко не исключение. Конечно, не стоит глядя на свои волосы, заниматься самолечением. Но обеспокоиться по поводу своего здоровья и провести предварительную диагностику – разрешается. Итак, плохие волосы не просто говорят о том, что человек нездоров: они еще и подсказывают, какой именно орган болен.

Активное выпадение волос – обычный спутник болезней эндокринной системы, желчного пузыря (холециститы) и печени. Печень следует проверить и при слишком жирных волосах. А страдающие от перхоти должны обратить внимание на желудочно-кишечный тракт. Сухость кожи головы и волос – признак заболевания почек. Себорейное воспаление появляется, когда не в порядке толстый кишечник или желчные пути. Ранняя седина говорит о заболевании щитовидной железы.


2 февраля. Воскресенье



Большинство витаминов не синтезируются в организме человека. Поэтому они должны регулярно и в достаточном количестве поступать в организм с пищей или в виде витаминно-минеральных комплексов и пищевых добавок.

Острый дефицит витаминов возникает при следующих условиях.

• При нервно-психическом напряжении; интенсивной физической нагрузке.


• В условиях воздействия неблагоприятных факторов окружающей среды, под влиянием климатических и погодных условий, способствующих длительному переохлаждению или перегреванию организма, при резких перепадах температуры атмосферного воздуха.

• При особых физиологических состояниях организма: женщинам во время беременности и в период лактации, детям и подросткам в период интенсивного роста.

• Витаминодефицитное состояние испытывают люди с недавно перенесенными острыми бактериальными и вирусными инфекциями, с хроническими заболеваниями;

• В пожилом возрасте повышенная необходимость в витаминах обусловлена ухудшением всасывания и утилизации витаминов, а также различными диетическими ограничениями.

• При нарушении процесса всасывания витамином в кровь, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, печени и почек.

• При некоторых эндокринных заболеваниях, например, гипотиреозе, функциональной недостаточности коры надпочечников.

• При работе на вредных производствах.


3 февраля. Понедельник



Мигрень – заболевание, характеризующееся сильной, преимущественно односторонней, головной болью.

Развитие сильной головной боли во многом провоцируют внутренние конфликты психологического свойства, а мегаполис – самая благодатная почва для развития стресса, а следовательно – мигрени. Лучший способ справиться с приступом – погасить его в зачатке, когда головной боли как таковой еще нет, но уже появились ее предвестники – раздражительность, плаксивость, повышенная жажда, желание съесть что-нибудь необычное, сонливость. В этот момент можно попытаться уснуть: часто во время сна мигрень проходит, так и не разогнавшись. Однако бывает, что голова начинает болеть именно во сне.

Многим отлично помогают обезболивающие лекарства общего направления, если они приняты до начала болевого синдрома. Наиболее эффективны при лечении мигрени комбинированные препараты. Его компоненты дополняют и усиливают анальгезирующее действие друг друга и помогают быстрее устранить неприятные ощущения.

Разработаны также специальные препараты против мигрени (в виде таблеток, свечей), которые очень хорошо помогают в середине приступа. Если есть рвота, в лечение лучше использовать свечи. Однако сильнодействующие лекарства имеют свои недостатки: дорого стоят, эффективны лишь при некоторых видах мигрени, противопоказаны гипертоникам и страдающим ишемической болезнью сердца. Если вы страдаете мигренями, снять боль помогает следующее упражнение.

Подвигайте интенсивно большими пальцами обеих рук, перемещая их маятникообразным движением от ладони к ладони. Движение необходимо повторить не менее 18 раз, а затем помассировать большие пальцы в течение 3 минут.


4 февраля. Вторник



Гарант здоровья зимой – теплые ноги, они главное, чуть ли не единственное условие того, что вы не простудитесь. Именно для ног прогноз реальной температуры наиболее актуален.

Так, например, если вы отправляетесь на активную прогулку, то при температуре -5 достаточно просто теплых спортивных брюк. При реальной температуре -5 они должны быть еще и ветрозащитными, а шерстяную шапку нужно еще дополнить капюшоном.

Но когда женщина идет на работу, то красота и элегантность зачастую вступает в спор с требованиями здоровья. Особенно это касается ног. Совместить красоту и здоровье помогут следующие советы.

До -5 градусов мороза:

Достаточно одеть только колготы с микрофиброй. Микрофибровое плетение представляет собой множество микрополостей заполненных воздухом. Они являются отличным дополнительным микроизолятором. Подойдут колготы с хлопком плотностью 40–80 den. Хлопка должно быть 60 % – смотрите внимательно упаковку.

До -12-15 градусов мороза:

Плотность колгот должна быть 80-120 den и содержать не только хлопок, но и шерсть. Оптимальное соотношение хлопка и шерсти – примерно 40 и 40 процентов.

Ниже -15 градусов мороза:

Не обойтись без суперплотных колгот 200–250 den с высоким содержанием шерсти (оптимально до 80 %). Еще одно «морозное» решение – двойные колготы, внутренняя сторона – хлопок или шерсть, а внешняя – микрофибра.


5 февраля. Среда



Головные боли – самый частый симптом многих заболеваний. С жалобами на головную боль к врачам различных специальностей обращается 35 % больных.

Если вам известно, что причиной головной боли является вегето-сосудистая дистония, попробуйте снять ее с помощью следующего упражнения.

Сядьте, скрестив ноги и выпрямив позвоночник (поза лотоса). Скрестите руке на уровне живота. Пальцы рук сложите в фигу. В такой позе необходимо пробыть около 15 минут. Она позволяет восстановить связь биоэнергетических каналов и восстановить нарушенное поле. Сосудам головного мозга поможет и мягкий, но достаточно интенсивный массаж пальцев обеих рук. Начать нужно с пальцев левой руки, затем перейти к правой. Массаж начинают с мизинца, постепенно приближаясь к большому пальцу.


6 февраля. Четверг



Баня оказывает мощнейшее оздоровительное воздействие на наш организм.

Банные процедуры отшелушивают мертвые клетки кожи и подпитывают новые. В бане можно тренировать сердечно-сосудистую систему с помощью резких перепадов температуры, особенно если с жара в ледяную воду. Потому-то и нервы в баньке успокаиваются, и дыхание облегчается, и работа мышц восстанавливается, и подвижность суставов увеличивается, и обмен веществ активизируется, и даже ожирение, с которым не могут справиться патентованные сжигатели жира, отступает. Баня лечит полиартриты и начальную стадию сахарного диабета. Вот что такое русская баня.

В парной можно провести в целом не более 35 минут независимо от количества заходов. Перед каждым из них нужно отдохнуть 10–20 минут (не забудьте снять с себя украшения). В результате многолетней практики установлены оптимальные нормы использования температурных режимов для людей разных возрастных групп в сухих и мокрых парных. Так, в банях с высокой (до 90 %) относительной влажностью температура не должна превышать 60°С, а для пожилых и слабых людей её лучше уменьшить до 40–45 С. При снижении влажности до 30–35 % температура может подниматься до 70 С. В сухой парной, при относительной влажности 10–20 % – до 90°С, при 5-15 % – до 110°С.

(Окончание 7 февраля). 


7 февраля. Пятница



(Начало 6 февраля). 

При бронхиальной астме сухое тепло благоприятно влияет на мускулатуру бронхов, расслабляя ее. Слизь отходит, кровоснабжение слизистой оболочки дыхательных путей улучшается. Парная побуждает организм к вырабатыванию антител. В этом отношении посещение сауны для астматиков даже полезно. Однако при острых приступах или других осложнениях от сауны следует воздержаться.

При заболеваниях ревматического характера пациентам с фибромиалгией, проявляющейся мучительными болями во всем двигательном аппарате, сауна способна принести облегчение за счет порога болевой чувствительности. При прочих формах ревматических расстройств посещение сауны разрешается лишь тогда, когда воспаление не обострено. Целебное тепло расслабляет мускулатуру и укрепляет иммунную систему.

При варикозном расширении вен с незначительной венозной слабостью в случаях переохлаждения рекомендуются контрастные (чередующиеся горячие и холодные) ножные ванны. Такая интенсивная тренировка сосудов позволяет укрепить стенки вен. Все это легко достигается в парной. Однако, следует защищать ноги от прямого попадания пара, накрыв их махровым полотенцем.


8 февраля. Суббота



У витаминов группы В много общего. Они входят в состав ферментов или активизируют их, оказывая действие на жизненные процессы даже в самых небольших дозах. Они не только существуют вместе в продуктах (ими богаты печень, хлеб из муки грубого помола с отрубями, пивные дрожжи, ростки и оболочка злаковых семян, неочищенный рис, патока), но и «работают» сообща. У витаминов этой группы много задач, которые они выполняют совместными усилиями: участие в тканевом дыхании, выработке энергии, укреплении нервной и эндокринной систем, и не только. Все витамины группы В (исключение составляет инозитол), содержат азот, а значит – обеспечивают построение белка в организме. И еще один очень важный момент – эти витамины растворимы в воде и поэтому наш организм постоянно нуждается в их пополнении.

Витаминов группы В существует множество, но основными считаются В1 (тиамин); В2 (рибофлавин); ВЗ или РР (никотиновая кислота в разных формах); В5 (пантотеновая кислота); В6 (пиридоксин); В9 (фолиевая кислота); В12 (цианокобаламин), Н1 (биотин). Также в эту группу входят холин, инозитол, парааминобензойная кислота (ПАБК) и др.

К сожалению, большинство из продуктов, в которых так много витаминов В, все реже появляется в рационе современных людей, предпочитающих рафинированную пищу. Поэтому дефицит этих витаминов в организме – распространенное явление.

Нехватка витаминов группы В истощает клетки организма, неблагоприятно сказывается на работе пищеварительного тракта, состоянии нервной системы, печени, мышцах, коже, волосах. Они особенно нужны при больших физических, умственных и эмоциональных нагрузках, состояниях стресса, специалисты считают, что существуют тесная взаимосвязь депрессии и дефицита в организме витаминного комплекса В.


9 февраля. Воскресенье



Гнев – это выплеск разрушительной энергии, которая губительна и для того, кто ее излучает, и для того, на кого она направлена. Нельзя просто взять и приказать себе никогда не злиться, но можно приручить свой гнев. Для начала попробуйте поупражняться в осознании своего состояния.

Говорите себе, когда чувствуете, что закипает злость: «Я сознаю, что во мне растет гнев. Когда я вижу, что делает и говорит этот человек, мой гнев возрастает». В процессе такого упражнения часть агрессивной энергии растворяется, она тратится на работу сознания.

Выплескивая свой гнев, помните, что у вас есть выбор: открыто выразить свои эмоции или сдержаться. Прежде чем гневные слова слетят с ваших уст, скажите себе: «Я свободно и добровольно решила (решил), что сейчас необходимо выразить (или скрыть) свои чувства». Если вы каждый раз будете напоминать себе о возможности выбора, вы научитесь владеть собой.


10 февраля. Понедельник



Наверное, каждому из нас знакомо состояние, когда полная невозможность уснуть или же слабый прерывистый сон с беспокойными мыслями и поворотами с боку на бок в постели пускают весь следующий день насмарку, делая нас вялыми, рассеянными и ворчливыми.

Распознать бессонницу легко по жалобам на отсутствие сна и внешнему виду больного: отеки под глазами, красные глаза, сухие губы, вялость, подавленность. Очень часто людям, страдающим от бессонницы, кажется, что они не спят вообще. Большинство из них отмечают, что в течение дня их постоянно клонит ко сну, а ночью они заснуть не могут, или, задремав, тут же просыпаются. Согласно статистике, большинство взрослых хотя бы однажды в своей жизни испытывали проблемы со сном, 30–50 % населения имеют те или иные его нарушения и 10 % страдает хронической бессонницей. Разница между нормой и нарушением не задается определенным количеством часов сна, поскольку потребность в нем у людей индивидуальна. Хотя большинству из нас и знакомы симптомы бессонницы, немногие ищут совета врача. Часто люди не знают о существовании поведенческих и медицинских методов коррекции таких нарушений. Методы лечения бессонницы включают изменение поведения и образа жизни, а также лекарства. Если человек страдает каким-либо заболеванием, таким как хроническая боль или имеет эмоциональные проблемы, такие как стресс или депрессия, медикаментозное или иное правильное лечение этих состояний поможет спать лучше.

В некоторых случаях восстановить нормальный ритм сна и бодрствования помогает короткий курс приема снотворных.


11 февраля. Вторник



Мед поистине чудодейственное средство. Благодаря своему составу (минеральные и азотистые вещества, витамины, органические кислоты и белки) мед не только питает нас. Высокое содержание глюкозы и фруктозы делает его незаменимым средством для связывания жидкости. Кроме того, он обладает явно выраженными бактерицидными свойствами. Мед стимулирует регенерацию кожи и значительно улучшает цвет лица. Медовые маски помогают при сухой, покрасневшей или нездоровой коже, а также при недостатке влаги: 2 ст. ложки творога размешайте с 1 ст. ложкой подогретого меда и 1 желтком. Держите маску 30–35 минут. Молочно-медовая ванна: 2 ст. ложки меда, 1 л молока добавить в ванну, это улучшить регенерацию клеток и даже сухой коже возвращает нежность.


12 февраля. Среда



Грипп – тяжелая вирусная инфекция, поражающая людей независимо от пола или возраста. Это острое заболевание, которое отличается резким токсикозом, катаральными явлениями в виде ринита, заложенности носа и кашля с поражением бронхов.

Эпидемии гриппа случаются каждый год обычно в холодное время года и поражают до 15 % населения земного шара. Вирус гриппа очень легко передается. Самый распространенный путь передачи инфекции – воздушно-капельный. Также возможен и бытовой путь передачи, например через предметы обихода. При кашле, чихании, разговоре из носоглотки больного или вирусоносителя выбрасываются частицы слюны, слизи, мокроты с болезнетворной микрофлорой, в том числе с вирусами гриппа. Вокруг больного образуется зараженная зона с максимальной концентрацией аэрозольных частиц. Дальность их рассеивания обычно не превышает 2–3 м.

Обычно грипп начинается остро. Инкубационный период, как правило, длится 2–5 дней. Затем начинается период острых клинических проявлений. Тяжесть болезни зависит от общего состояния здоровья и возраста, от того, контактировал ли больной с данным типом вируса ранее.

В случае легкой (включая стертые) формы гриппа температура тела остается нормальной или повышается не выше 38 С, симптомы инфекционного токсикоза слабо выражены или отсутствуют.

В случае среднетяжелой формы гриппа температура повышается до 38,5-39,5° С, к которой присоединяются классические симптомы заболевания:

Интоксикация (обильное потоотделение, слабость, суставные и мышечные боли, головная боль).

Респираторные симптомы (поражение гортани и трахеи, болезненный кашель, боли за грудиной, насморк, гиперемия, сухость слизистой оболочки полости носа и глотки).

Абдоминальный синдром (боли в животе, диарея отмечается в редких случаях и, как правило, служит признаком других инфекций. То, что известно под названием «желудочный грипп», вызывается совсем не вирусом гриппа).

При развитии тяжелой формы гриппа температура тела поднимается до 40–40,5 С. В дополнение к симптомам, характерным для среднетяжелой формы гриппа, появляются судорожные припадки, галлюцинации, носовые кровотечения, рвота.

Если грипп протекает без осложнений, лихорадочный период продолжается 2–4 дня и болезнь заканчивается в течение 5-10 дней. После перенесенного гриппа в течение 2–3 недель сохраняются явления постинфекционной астении: слабость, головная боль, раздражительность, бессонница.


13 февраля. Четверг



При возникновении первых симптомов гриппа показано применение следующих средств:

• обильное питье (горячий чай, морс, боржоми с молоком);

• жаропонижающие средства (парацетамол, панадол, колдрекс);

• сосудосуживающие средства местно для облегчения носового дыхания;

• мукалтин, корень солодки, настойка алтея и другие средства для разжижения и отхождения мокроты;

• противокашлевые средства (пертуссин, бронхолитин, бромгексин, грудной сбор);

• в первые дни болезни рекомендуются паровые ингаляции с настоями из ромашки, календулы, мяты, шалфея, зверобоя, багульника, сосновых почек;

• аскорбиновая кислота, поливитамины;

• антигистаминные препараты (тавегил, супрастин);

• в первые дни заболевания – натуральные препараты, поддерживающие иммунитет (интерферон, афлубин).

Необходимо помнить, что инфекция легко передается через грязные руки. Специальные наблюдения показали, что руки до 300 раз в день контактируют с отделяемым из носа и глаз, со слюной. При рукопожатии, через дверные ручки, другие предметы вирусы переходят на руки здоровых, а оттуда к ним в нос, глаза, рот. Так что, по крайней мере, на период эпидемий рекомендуется отказаться от рукопожатий. Необходимо часто мыть руки, особенно во время болезни или ухода за больным.


14 февраля. Пятница



Что можно и рекомендовано при гриппе?

Основным методом профилактики против гриппа является активная иммунизация вакцинация, когда в организм вводят частицу инфекционного агента. Вирус, содержащийся в вакцине, стимулирует организм к выработке антител, которые предотвращают размножение вирусов и инфицирование клетки. Благодаря этому заболевание предупреждается еще до его начала.

Вакцинацию лучше проводить осенью, поскольку эпидемии гриппа, как правило, бывают между ноябрем и мартом. Высокий титр антител, вызванный прививкой, держится несколько месяцев и начинает падать спустя 6 месяцев после вакцинации. Поэтому слишком заблаговременная вакцинация также не рекомендуется.

Одним из наиболее распространенных и доступных средств профилактики гриппа является ватно-марлевая повязка (маска).

Дополнительно необходимо принимать аскорбиновую кислоту и поливитамины, которые способствуют повышению сопротивляемости организма. Наибольшее количество витамина С содержится в квашеной капусте, клюкве, лимонах, киви, мандаринах, апельсинах, грейпфрутах.

Для профилактики в период эпидемий гриппа можно принимать по 2–3 зубчика чеснока ежедневно. Достаточно пожевать несколько минут зубчик чеснока, чтобы полностью очистить полость рта от бактерий. Положительным действием обладает и употребление репчатого лука.

При гриппе рекомендуется проводить регулярный туалет носа – мытье дважды в день передних отделов носа с мылом. Это удаляет микробы, попавшие в полость носа с вдыхаемым воздухом. Полезно промывание полости носа настоем лука с медом (сахаром) с помощью пипетки. (Рецепт настоя: 3 ст. ложки мелко нарезанного лука залить 50 мл теплой воды, добавить 1/2 ч. ложки меда (сахара), настоять 30 минут.)

Рекомендуется полоскание горла растворами марганцовки, фурациллина, соды или ромашки, а так же ингаляции: вскипятить 300 г воды, добавить 30–40 капель настойки эвкалипта, или 2–3 ложки кожуры картофеля, или 1/2 ч. ложки соды.

Очень помогают теплые ножные ванны с горчицей (5-10 мин.), после чего стопы растираются какой-либо разогревающей мазью.

В дополнение к назначенным врачом лекарствам можно использовать вкусные немедикаментозные средства, такие как отвар шиповника, чай с малиной и медом, липовый чай. Сок малины с сахаром – хорошее освежающее питье при высокой температуре.

Кусочек прополиса величиной в 1–2 горошины надо держать во рту, изредка перебрасывая языком с одной стороны на другую, на ночь заложить за щеку. Держать сутки. Можно использовать обычный кусковой сахар, пропитав его спиртовым экстрактом прополиса.

При гриппе, ОРЗ, ОРВИ, бронхитах и других простудных заболеваниях применяют пихтовое масло, сочетая втирания и массаж с ингаляциями. Втирают масло в воротниковую зону спины, грудь, делают массаж стоп по рефлекторным зонам 4–5 раз в сутки. После каждой процедуры больного обертывают компрессной бумагой, надевают шерстяные носки, накрывают теплым одеялом и дают пить потогонный настой из сбора трав. При ингаляциях в эмалированную кастрюлю с кипятком добавляют 3–4 капли масла и вдыхают лечебные пары, накрыв голову полотенцем. При насморке можно закапать по одной капле масла в каждую ноздрю. Пихтовое масло снимает и приступы сильного кашля. Чистое масло закапывается из пипетки на корень языка по 3–5 капель утром и вечером.

При сильном кашле хорошо помогает следующий способ. Нарезать сырую редьку тонкими ломтиками, посыпав их сахарным песком. Появившийся сладкий сок принимать по столовой ложке каждый час. Натереть редьку на терке, отжать сок через марлю. Смешать 1 л сока с жидким медом и пить по 2 ст. ложки перед едой и вечером перед сном.

Хорошо помогает тертый чеснок напополам с медом. Принимают на ночь столовую ложку этой смеси, запивая кипяченой водой.


15 февраля. Суббота



После рабочей недели не поленитесь уделить несколько минут усталым ногам. Для того чтобы снять неприятные ощущения в ногах, воспользуйтесь методом акупрессуры – надавливание на активные точки. Надавливание нужно производить либо большими пальцами рук, либо работать сразу тремя пальцами: указательным, средним и безымянным. Надавливайте на точку подушечкой пальца. Направление движения должно быть строго вертикально, сила давления зависит от индивидуальных факторов. Воздействие на точку должно длиться от 3 до 7 секунд.

Сядьте поудобнее. Массаж ноги начните с точки, которая находится под коленной чашечкой с внешней стороны голени. Далее нажмите на точки, расположенные на задней поверхности голени, начиная от пятки вверх и до подколенной ямки. Икроножную мышцу нужно расслабить, для этого согните ногу и перенесите опору на носок. Не бойтесь, если при этом появится немного неприятное ощущение, точечный массаж снимет напряжение мышц и болезненные ощущения.

Массаж ног лучше делать не только по выходным, но и вечером, после рабочего дня, если на это, конечно, останется время и силы.


16 февраля. Воскресенье



Можно много узнать о здоровье человека, просто посмотрев на его ногти. Питание луковицы ногтя, откуда он растет, страдает вместе с другими клетками организма при всех острых и хронических заболеваниях. Поперечные бороздки и гребешки, истончение ногтя, разрыхление, изменение цвета, начавшись у корня, останутся на все время, пока ноготь не отрастет и не попадет под ножницы. И до тех пор, пока человек не избавится от болезни. Ногти здоровых людей всегда ровного розового цвета. Неестественно желтая их окраска свидетельствует о слабости печени или желтухе.

Ярко-красная указывает на излишек красных кровяных телец – эритроцитов. Голубовато-фиолетовая говорит о слабом сердце, как и синяя.

Бледный цвет ногтей – один из симптомов анемии.

Каждый палец связан с определенным органом. Большой палец взаимосвязан с мозгом и черепом, указательный – с легкими, средний – с тонкой кишкой, безымянный – с почками, а мизинец – с сердцем. Поэтому белые крапинки на ногте безымянного пальца указывают на отложения кальция в почках. Если белые крапинки есть на указательном пальце, можно говорить о скоплении кальция в легких. Белые пятнышки на всех ногтях сигнализируют о недостатке цинка, о неполадках в центральной нервной системе. Не исключено, что желтые пятна признак нарушения функций мозга.

(Продолжение 22 февраля). 


17 февраля. Понедельник



Справиться с хроническим кашлем помогает отвар или настой корней девясила.

Залейте 1 ст. ложку корней 1 стаканом кипятка. Держите 15–20 минут на водяной бане. Охладите в течение 30 минут. Процедите. Принимайте отвар теплым через каждые 3 часа по 0,25 стакана.

Из корней девясила можно приготовить настой.

Залейте 2 ч. ложки нарезанных корней 3 стаканами холодной кипяченой воды. Настаивайте в течение 8 часов. Процедите. Принимайте настой 4 раза в день по 0,25 стакана за 20 минут до еды.

Старайтесь поменьше курить и находиться в задымлённых местах.


18 февраля. Вторник



Наша кожа – очень сложная система, выполняющая многочисленные функции, одна из которых – выделительная. В числе прочих продуктов, выделяемых кожей, – кожное сало, которое играет определенную защитную роль. Его вырабатывают железы, расположенные глубоко в коже. По специальным каналам оно поступает на поверхность кожных покровов.

При сбое в работе сальных желез, выделительных каналов или других органов происходит усиленное выделение сала, которое в результате закупоривает протоки на выходе. Именно там скапливаются сало и отмершие клетки, образуя угри. Причем они отличаются по своему расположению и внешнему виду. Если поверхность угря покрыта тонким слоем кожи, то такое образование называют белой точкой. Вещество, лишенное тонкой защитной оболочки, вступает в реакцию с воздухом, сало окисляется и чернеет. Так появляются черные точки.

Скопления избытка сала и отмерших клеток – прекрасная среда для размножения различных бактерий, (которые всегда присутствуют на нашей коже), что в свою очередь провоцирует развитие воспаления.

Наиболее тяжелая форма угревой сыпи – глубоко расположенные воспаленные участки. Такая опухоль представляет собой образование в виде сумки, наполненной жидкостью.

Самое главное – не упустить момент с начала образования угрей, не дать развиться воспалительному процессу. Тогда лечение и уход за кожей в целом будут несложными.


19 февраля. Среда



Все живое в природе радуется ласковым лучам весеннего солнца. Кожа – не исключение. В конце весны и летом у людей, страдающих угревой сыпью, она значительно уменьшается и даже исчезает. Так благотворно влияет на кожу солнце. С приходом осени вновь начинаются проблемы.

Солнце – самое эффективное естественное средство в борьбе с угрями. С первыми весенними лучами следует начать принимать солнечные ванны и при каждом удобном случае подставлять лицо ласковому солнышку.

Зимой и поздней осенью недостаток солнечного света поможет компенсировать солярий, но перед началом физиотерапевтических процедур лучше проконсультироваться с врачом. Возможно, что угревая сыпь вызвана резкой переменой климата или чрезмерным употреблением витаминов группы В (В6 и В12), и тогда с ультрафиолетовыми ваннами лучше повременить.


20 февраля. Четверг



Как очистить кожу от макияжа? Сначала нужно удалить макияж в области глаз. Лучше всего это сделать специальным очищающим средством. В продаже имеются жирные и обезжиренные продукты – проверьте, какой из них дает вам ощущение комфорта. Все они мягкого действия. Некоторые женщины очищают кожу возле глаз только детскими маслами и ваткой. Этого вполне достаточно, особенно если кожа не слишком чувствительна и масло не раздражает кожу век.

Для удаления несмываемой помады вам будет недостаточно пенящихся очищающих средств (геля, мыла или жидкого крема). Вам понадобится либо масло (очищающее или просто детское), либо специальное средство для удаления с губ такой помады. Оно состоит из очищающей и питательной фазы и перед применением его нужно взболтать, чтобы эти фазы соединились. Затем средством пропитывают ватный тампон с жидким кремом и на 5 секунд прижимают к губам. Легкими движениями снимают помаду с губ и промывают их водой.


21 февраля. Пятница



Расстройство кишечника рано или поздно заканчивается. Чтобы восстановить организм и укрепить его после болезни, хорошо приготовить мягкий рис.

Возьмите 1 стакан риса, 5 стаканов воды и щепотку соли. Промойте рис и готовьте его в скороварке или просто варите в кастрюле, не доводя до полного испарения воды. Рис должен стать мягким, но не развариваться окончательно. Если вода начала выкипать, а рис еще не сварился, выключите огонь, дайте рису остыть, затем вновь зажгите огонь и продолжайте готовить. Можно оставить кипеть рис на очень слабом огне (на рассекателе) несколько часов. Тогда воды нужно взять не пять, а десять стаканов.


22 февраля. Суббота



(Начало 16 февраля). 

Длинные линии на ногтях – не в порядке система пищеварения.

Поперечные желобки – свидетельство плохого питания или запущенных болезней. Иногда ногти бывают выступающими, выпуклыми, похожими на луковицу или барабанные палочки. Такое их состояние может указывать на слабость сердца и легких.

Организму недостает железа, когда ноготь имеет форму ложки и вогнут так, что может удержать каплю воды.

Вогнутые ногти также предупреждают: их обладателю алкоголь противопоказан.

Короткие плоские ногти могут быть признаком заболевания сердца. Обладателей таких ногтей отличает повышенная чувствительность к духоте, они плохо переносят жару, быстро утомляются.

Большой размер лунулы (полумесяца у основания ногтя) говорит о предрасположенности к тахикардии, а ее отсутствие – о неврозе сердца. Большие выпуклые ногти встречаются у больных туберкулезом.

Плоские искривленные ногти бывают у страдающих астмой, бронхитом.

Сплющенно-раздробленные ногти – подсказка: в организме поселились глисты.

Ломкие желобки на ногте наводят на мысль об известковых отложениях на стенках сосудов.

Слои на ногте, напоминающие отложения соли, – симптом заболевания желудочно-кишечного тракта.

Удлиненные ногти зачастую признак сахарного диабета.

Ноготь безымянного пальца в виде полукруга – возможна патология почек.

Миндалевидные прожилки, словно волны, на ногтях говорят о ревматизме.

Полоски и вкрапления на ногте – свидетельство заболевания селезенки и тонкой кишки.

Ногти треугольной формы бывают у страдающих болезнями позвоночника и спинного мозга.

Дырчатый ноготь указывает на патологию селезенки.


23 февраля. Воскресенье



С полезностью спиртных напитков связано много заблуждений и даже мифов.

Алкоголь усиливает аппетит. Спиртное действительно возбуждает аппетит. Но появление легкого чувства голода провоцируют только крепкие напитки, да и то лишь малые их количества. Речь идет о 20–25 граммах водки. Она воздействует на центр насыщения и активирует его. Весьэтот процесс занимает минут 15–20, не меньше.

Поэтому пить «для аппетиту» прямо пред едой в корне неверно. Ведь за считанные секунды голод не появится: на это требуется более длительное время. К тому же алкоголь перед едой – тоже не выход их положения. Спиртное будет агрессивно вести себя по отношению к слизистой голодного желудка. Он будет страдать и от соляной кислоты, выработка которой тоже будет усиливаться. В результате возможно развитие гастрита. Не слишком ли высокая цена за то, чтобы с аппетитом покушать?

Надо не запивать, а закусывать. Большинство из нас уверены, что крепкие напитки нужно непременно закусывать. А запивать их ни в коем случае нельзя. Но и это утверждение не совсем правильно. Здесь нужно уточнить, какие именно закуски имеются в виду – горячие или холодные. Последние слабо нейтрализуют спирт, он довольно быстро всасывается в кровь. То же самое происходит, когда человек запивает алкоголь. Так что в этом смысле соки, компоты, морсы можно поставить на одну ступень с фруктами и овощными салатами. Совсем по-другому дело обстоит с горячими и жирными блюдами, например супами или рагу. Те подавляют всасывание этанола, уменьшают выраженность опьянения и поэтому считаются самыми лучшими закусками. С ними не сравнится ни одна «запивка».

В повседневной жизни, когда одолевает усталость и суета, многие находят выход в приеме нескольких граммов алкоголя. И никто не говорит, что это плохо. Конечно, бокал хорошего вина или качественного пива принесут результат. Вы станете расслабленнее, спокойнее, добрее. Но! Никогда не забывайте, все должно быть в меру. Даже в праздник.


24 февраля. Понедельник



Многие уверены, что под воздействием алкоголя работается легче, чем обычно. Речь идет не о средней и тем более не о тяжелой степени опьянения, когда притупляются все реакции и чувства. Имеется в виду легкая степень, при которой активизируются мыслительные процессы. Но такое ощущение абсолютно субъективно, и это было недавно доказано австралийскими учеными. С помощью опытов они пришли к интереснейшим выводам. Оказывается, у слегка опьяненных людей скорость мыслительных и двигательных реакций действительно может возрастать. Но реакции эти часто бывают ошибочными. К тому же даже небольшие дозы алкоголя вызывают снижение концентрации внимания и ухудшение качества умозаключений. Таким образом, трудиться «под градусом» себе дороже. Может быть, работа и будет выполнена быстрее, но в ней непременно появятся различного рода ошибки. Возможно, фатальные!


25 февраля. Вторник



Современный образ жизни характеризуется недостаточной физической активностью и большой нагрузкой на нервную систему. Часто это становится причиной снижения работоспособности даже у здоровых людей.

Физические упражнения усиливают поток импульсов от мышц, суставов, связок, внутренних органов, вестибулярного аппарата в центры головного мозга, следствием этого является согласованная работа всех звеньев обмена веществ. Добиться этого можно с помощью методов физической релаксации.

Одно из самых простых упражнений такое. Встаньте прямо, ступни и колени соедините, равномерно распределите центр тяжести на всю ступню, плечи опустите вниз. Не поднимаясь на носки, максимально придайте позвоночнику правильное вертикальное положение (руки висят вдоль тела). Старайтесь медленно расслабить все группы мышц. Это упражнение достаточно делать по 5 минут в день.

Можно отдохнуть, стоя на одной ноге. Для этого одну ногу сгибают в колене, отводят в сторону, а стопу максимально высоко ставят на внутреннюю часть бедра опорной ноги. Расслабление в такой позе в течение 1–2 минут успокаивает и дает заряд физической энергии. Днем можно делать следующее упражнение. Сидя на стуле, раздвинув колени, положите предплечья так, чтобы кисти рук свешивались, не касаясь друг друга. Корпус не должен наклоняться вперед – он висит на позвоночнике, и спина не касается спинки стула. Все тело расслаблено, голова опущена на грудь, глаза закрыты.

Тем, кому недоступны эти методики, можно посоветовать научиться правильно расслабляться во время сна. Распластайтесь на кровати, врастите в нее всеми частями тела так, как это делают маленькие дети. В результате вы обретете глубокий сон и полноценный отдых.


26 февраля. Среда



Холод и ветер зимой способны нанести серьезный вред вашей коже.

Защитный крем для сухой кожи готовят из ланолинового крема, цинковой мази и перетопленного свиного жира. В соотношении 2:1:1. Сначала цинковую мазь растирают со свиным жиром и, медленно помешивая, добавляют ланолиновый крем.

Крем для нормальной кожи готовят из спермацетового крема, цинковой мази и касторового масла, взятых в равных количествах.

Крем для жирной кожи готовят из цинковой мази и растительного масла в соотношении 1: 1. В холодное время года специалисты рекомендуют отдавать предпочтение косметическим кремам и маскам, содержащим витамин А, каротин. Хороший эффект дают маски из сливок и творога с морковным соком.


27 февраля. Четверг



Не секрет, что многие наши современницы по разным причинам откладывают появление наследников «до лучших времен». Кто-то стремится сделать головокружительную карьеру и упрочить свое материальное положение, кто-то долго и тщательно выбирает спутника жизни – во всех отношениях достойного отца будущего ребенка, а у кого-то до 35 лет не получается стать мамой из-за проблем со здоровьем.

И все же, без сомнения, у родов после 35 есть и свои плюсы. Такая гормональная встряска продлевает молодость и способна отсрочить наступление климакса. А при благоприятном стечении обстоятельств новоиспеченная мама может неожиданно избавиться от какого-либо хронического заболевания. Недавние исследования американских ученых свидетельствуют о том, что женщины, рожавшие после 35 лет, менее подвержены таким опасным недугам, как инсульт и остеопороз. У них реже возникают проблемы со слухом и довольно высок уровень «хорошего» холестерина. За последние 15 лет на 50 % возросло число первых родов как у женщин в возрасте от 30 до 39 лет, так и старше 40. Решение стать мамой после 35 – вполне в духе времени. А пока малыш растет, вы будете следить за собой – заниматься здоровьем, внешностью – и в силу немалого жизненного опыта обращаться с крохой не как с последней куклой, а именно как с первым ребенком. Ведь вне зависимости от возраста вы – молодая мама. Долгожданный «цветок жизни» появился в вашем саду ближе к осени. Пусть он дарит вам счастье и радость.


28 февраля. Пятница



Чтобы кровь не застаивалась в сосудах, она должна постоянно находиться в движении. Способствовать циркуляции крови может глубокое дыхание.

В процессе дыхания задействована диафрагма. Она накачивает кровь при глубоком дыхании в четыре раза сильнее, чем это делает сердечная мышца. Людям с сидячей работой или малоподвижным образом жизни будет полезно не менее 5–6 раз в час вставать, чтобы глубоко вдохнуть и выдохнуть несколько раз. Когда человек сидит или лежит, кровь в венах течет с очень небольшой скоростью. Повышается свертываемость крови. Но стоит человеку пойти, как кровь из вен попадает в артерии. Из 15 % крови, находящейся в застойном состоянии, остается всего 5. Если же человек, к примеру, плавает или быстро идет, вся кровь начинает циркулировать по организму.


Март




1 марта. Суббота



Вот и наступил первый день весны! Самое время подсчитать, когда у вас наиболее фертильный период. По данным исследования, проведенного в 1995 году Национальным институтом женского здоровья (США), он длится 6 дней: пять дней перед овуляцией и один день после нее. Овуляция происходит каждый месяц приблизительно в середине менструального цикла. Кроме того, результаты исследования констатируют, что возможность забеременеть падает приблизительно с 36 % процентов (если совокупление происходит за два дня до и/или в день овуляции) до 10 % (если половой акт происходит за 4–6 дней до овуляции). Есть простая рекомендация парам, чтобы их занятия сексом точно попадали на период овуляции, когда женский организм наиболее готов к зачатию: заниматься любовью через день в период между 10-м и 18-м днями (считая первый день менструации как первый день) вашего месячного цикла.

Женщинам моложе 30 лет специалисты рекомендуют не волноваться по поводу отсутствия беременности в течение года.

Если вы старше, то трудности забеременеть увеличиваются, поэтому не следует тянуть с врачебной консультацией. Вот какой схемы специалисты рекомендуют придерживаться: женщины в возрасте от 30 до 35 лет должны посетить доктора спустя 6–9 месяцев после неудачных попыток забеременеть, 35-40-летним женщинам лучше обращаться в консультацию после 6 месяцев безуспешных стараний, а дамам после 40 лет – спустя три месяца занятий сексом без предохранения.

Шансы забеременеть в зависимости от возраста женщины:

• До 25 лет – 96%

• 25–34 года – 86%

• 35–44 года – 78%

Если вы поймете, что по какой-то причине не можете забеременеть, обратитесь за консультацией к врачу, который и порекомендует, как и когда можно более точно определить день овуляции.


2 марта. Воскресенье



Импотенция в настоящее время является существенной проблемой для многих мужчин самых различных возрастов. Импотенцией считается неспособность достичь или сохранить эрекцию, необходимую для введения полового члена во влагалище или для проведения полового акта. Эта ситуация называется эректильной дисфункцией.

Физиологические исследования показали, что эрекция возникает в результате дилатации артерий, спазма вен и расслабления синусоидов кавернозных тел полового члена. Артерии, вены и синусоиды кавернозных тел состоят из гладкой мускулатуры, а мышцы являются тканями-мишениями для нейромедиаторов, выделяющихся при стимуляции нервов, контролирующих процесс эрекции. После соответствующей сексуальной стимуляции нейромедиаторы вызывают релаксацию гладкой мускулатуры кавернозных тел полового члена, расширение синусоидов и артерий, питающих эти тела, и мощное увеличение притока крови в синусоиды.

Затем синусоиды наполняются кровью, расширяются и сдавливают дренирующие их венулы, что вызывает задержку крови. В результате сокращения седалищнокавернозных мышц давление внутри тел полового члена поднимается до 100 мм рт. ст.

Эрекция зависит от анатомического строения полового члена (например, от эластичности белочной оболочки), строения сосудов и нервной проводимости. Уменьшение напряжения полового члена обычно происходит после значительного выброса симпатических медиаторов в сочетании с сокращением артерий тел полового члена, уменьшением объема кровотока и декомпрессией дренирующих вен. Заболевания, поражающие белочную оболочку и окружающие ткани, связаны с потерей запирательной способности локальной венозной системы, в результате чего кровь не удерживается внутри кавернозных тел. Аналогично замещение гладкой мускулатуры синусоидов коллагеном приводит к утрате сократительной способности и связанной с этим эректильной дисфункцией. Уменьшают эрекцию также атеросклероз или поражение сосудов, обусловленное оперативным вмешательством или травмой таза.

Две наиболее частые клинические причины дисфункции эрекции – это сахарный диабет и нарушение периферического кровообращения. Два самых распространённых врага – алкоголь и никотин.


3 марта. Понедельник



Весна будит наши силы, в том числе и не самые лучшие. Можно сказать, что время пришло не только горячее, но и взрывоопасное, особенно для неуравновешенных людей. Солнце и Луна, которые сейчас находятся в огненном знаке Овен, могут спровоцировать вспышки гнева и раздражения. Старайтесь максимально контролировать себя.

Гнев может быть холодным и горячим. Горячий гнев заставляет человека кричать, ругаться, драться. Такой человек поступает плохо, но он имеет возможность раскаяться в своих словах и поступках и быть прощенным. Холодный гнев не имеет ярких проявлений. Он застывает внутри человека подобно жировому слою на поверхности кастрюли. Такой гнев мешает человеку жить и действовать. Он возводит преграды между людьми. Холодный гнев похож на обиду, а обидчивый человек не в состоянии противостоять ситуации, когда затрагиваются его интересы. Такой человек чаще всего считает, что неприятности происходят с ним не по его вине, а по злой воле другого человека. Если холодный гнев будет накапливаться в человеке, это грозит нарушением характера, пессимизмом, повышенной уязвимостью, стрессами. Через некоторое время накопившийся холодный гнев будет проявляться уже и на физическом плане в виде болезни. Некоторые люди подавляют гнев с помощью ненависти. Но путь ненависти – это дорога в никуда. Любой обидчивый, а тем более ненавидящий человек – это потенциальная жертва, которая сама виновата в своих жизненных проблемах.


4 марта. Вторник



Межсезонье! Берегите себя. После долгой зимы снижается иммунитет и обостряются хронические заболевания. Специалисты отмечают, что витаминный дефицит наблюдается не только зимой и весной, но и летом и осенью.

Общую ситуацию с дефицитом витаминов и микроэлементов можно рассматривать как массовый круглогодичный полигиповитаминоз. Концентрация витаминов в организме и потребность в них невелики, но при недостаточном поступлении витаминов в организм наступает гиповитаминоз, недостаток витамина, при их отсутствии – авитаминоз. Вреден для организма и избыток витамина – гипервитаминоз. Наибольший недостаток витаминов наблюдается у приверженцев жесткой диеты и курильщиков. Но даже если вы не входите в эту группу «риска», успокаиваться не следует – витаминная недостаточность широко распространена и среди относительно здорового населения. Ее основными причинами являются использование рафинированных продуктов, лишенных витаминов в процессе их производства, потери витаминов при длительном и нерациональном хранении и кулинарной обработке продуктов. Да и те фрукты и овощи, которые предлагают нам в супермаркетах, в своем большинстве выращиваются интенсивным способом, поэтому их сложно назвать полноценными «кладезями» витаминов.


5 марта. Среда



Проснувшись по звонку будильника, не спешите вскакивать с постели. Резкое напряжение после длительного периода расслабления больно бьёт по сердечнососудистой системе и со временем может привести к гипертонии. Полежите пару минут, спланируйте предстоящий день.

Есть хорошее утреннее упражнение, которое стимулирует кровоснабжение в ногах, тонизирует нервную систему, восстанавливает работу нервов пояснично-крестцовой области позвоночника, – потягивание пятками. Выполняют его сразу после сна, еще лежа в постели. Лягте на спину, вытяните руки вдоль тела. Потяните левую ногу пяткой вперед, напрягая все мышцы этой ноги. Удерживайте напряжение от 1 до 3 секунд, после чего с выдохом расслабьте ногу. Аналогично потяните правую ногу пяткой вперед. Затем потяните две ноги вместе, одновременно напрягая их. Через 2–3 секунды расслабьтесь. Поочередное потягивание каждой ногой в отдельности и двух ног вместе составляет 1 цикл. Выполните от 5 до 10 циклов.


6 марта. Четверг



Наряду с популярными восточными терапиями существует европейский метод, неоправданно забытый, но практикующийся в отдельных клиниках – гидромассаж.

Не надо пугаться, это не душ Шарко, когда завёрнутого в простыню психа поливают из ледяной струей брандспойта. Гидромассаж проводит высокопрофессиональный специалист под теплой водой с помощью специальной насадки под небольшим напором струи. В теплой воде наступает расслабление тканей, что сводит к минимуму мышечное напряжение во время массажа и повышает его эффективность. При этом активизируется работа кровообращения и лимфатической циркуляции, восстанавливается правильный водный баланс в тканях, происходит расщепление жиров, повышение тонуса мышц и кожи, поступление питательных веществ, насыщение клеток кожи кислородом, что улучшает ее цвет и структуру, делает ее мягкой, эластичной, упругой и шелковистой. Путем уменьшения жировых отложений и целлюлита происходит формирование красивой фигуры. Уже после первых сеансов видны заметные улучшения кожи, фигуры и общего самочувствия. Подводный массаж полезен как для женщин, так и для мужчин. Эта процедура усиливает кровоснабжение кожных покровов и кровоток в целом, укрепляет мышцы спины и снимает их напряжение. Тем самым увеличивается подвижность позвоночника, проходят боли в спине, а также и головные боли. Процедуру хорошо сочетать с мануальной терапией. За счет выведения из организма шлаков и токсинов активизируются защитные силы организма. При этом улучшается общее состояние, повышается настроение и работоспособность, снимается усталость, появляется чувство легкости, свежести и бодрости. Это очень важно для современных людей, имеющих напряженный график работы. Чтобы поддерживать себя в хорошей форме, вполне достаточно проводить курсы гидромассажа по 10–15 процедур два раза в год. Сочетание процедуры с диетой и физическими упражнениями позволит добиться результатов в более короткий срок.


7 марта. Пятница




Ученые установили, что 50 г любых проростков по питательной ценности эквивалентны шести стаканам апельсинового сока. Любые зерна можно без всякого труда проращивать в домашних условиях.

Вот самый простой способ. Зерна следует промыть охлажденной кипяченой водой, положить на трехслойную марлю или чистую ткань, накрыть сверху еще одним слоем ткани, залить небольшим количеством слегка теплой кипяченой воды и поставить в светлое теплое место. Зерна промывают два раза в день кипяченой водой. Через 2–5 суток проростки будут готовы.

Пророщенное зерно, употребляемое в пищу по 50-100 г в день, стимулирует организм, увеличивает силы, улучшает зрение. Установлено, что в процессе прорастания семян углеводы, содержащиеся в них, под действием ферментов расщепляются на простые сахара. Сложные белки распадаются на аминокислоты, а жиры – на жирные кислоты, легко перевариваемые, растворимые компоненты. Витамин С и другие витамины, содержащиеся в семени в ничтожных количествах, при прорастании образуются весьма интенсивно. Именно поэтому вегетарианцы считают, что введение в обычный рацион питания пророщенных семян приводит к заметному улучшению самочувствия.

В процессе набухания и прорастания в зерне также увеличивается количество железа, кальция, фосфора и магния, так необходимых нашему организму. Употребление в пищу проростков приводит к улучшению работы кишечника, стабилизации обмена веществ, повышает иммунитет, невосприимчивость организма к простудам и другим инфекциям, препятствует выпадению волос, омолаживает все системы организма.

Пророщенная пшеница является замечательным источником витамина Е и витамина В, который совершенно необходим для производства лецитина – важнейшего питательного вещества для нервной системы.


8 марта. Суббота



Народная поговорка гласит: «Кто празднику рад, тот накануне пьян». Не будем разочаровывать сильную половину человечества, но с точки зрения медицины мужчинам стоит прислушиваться к мнению своих близких, то есть соблюдать умеренность. В других странах этот праздник помнят и любят, но отмечают его по-своему.

Итальянки, как правило, 8 марта устраивают девичники – отмечают этот день без мужчин. Но этот день официальным выходным здесь не считается. А вот во Вьетнаме этот праздник существует с давних времен, около двух тысяч лет. Только раньше он назывался днем памяти сестер Чынг (девушки, возглавившие освободительное движение против китайской агрессии). Затем этот праздник плавно перешел в 8 Марта.

В Болгарии про праздник помнят, знают, но все работают в этот день.

В Литве празднуют 8 марта в основном русскоязычное население.

А в Латвии с 2007 года этот день вновь обрел статус праздника, отмечает его большая часть населения.

У японцев есть свои вариации празднования 8 Марта. Существует праздник девочек (или, как его еще называют, праздник персиков) 3 марта. Также 14 марта отмечают Белый день, когда женщины получают подарки от любимых мужчин, которых они поздравляли на день Святого Валентина.

В России и на Украине 8 Марта является очень популярным праздником. Женщины с нетерпением ждут этого дня. Мужчины дарят своим возлюбленным подарки и радуют теплом и заботой. Этот день является официальным выходным.


9 марта. Воскресенье



Умеете ли вы правильно пить минеральную воду? Наверное, такой вопрос вас удивит – кто же не умеет пить воду? И все-таки… Врачи считают, что пить лечебную воду нужно как можно медленнее, чтобы слизистая рта как можно дольше подвергалась воздействию химических ингредиентов воды.

Действие минеральной воды при похмелье начинается в полости рта, где лопаются пузырьки углекислого газа. Это раздражает чувствительные слизистые оболочки и стимулирует мозг. Наличие многочисленных газовых пузырьков увеличивает поверхность всасывания воды, и вода быстро поступает в кровь уже на уровне пищевода и желудка. Если слизистая желудка раздражена, то действие пузырьков может спровоцировать рвоту, что является хорошим способом очистить внутренности как от продуктов распада алкоголя, которые фильтруются в желудок через кровь, так и от пищевых остатков, в которых накапливаются неусвоенный алкоголь и яды, отравляющие организм после попойки. Минеральная вода также стимулирует желчеотделение и перистальтику кишечника. Выброс желчи снижает уровень холецистокинина в крови, а усиление перистальтики приводит к освобождению кишечника от пищевых и каловых масс, в которых также содержится алкоголь и продукты распада алкоголя и белков, поступивших с пищей. Теплая вода понижает тонус желудочно-кишечного тракта, а холодная – повышает. Медленное питье холодной воды натощак хорошо помогает при запорах, так как перистальтика кишечника усиливается. Однако употребление ледяной воды может вызвать нежелательные реакции организма, такие как приступы стенокардии и нарушения сердечного ритма.

Некоторые сорта минеральной воды смещают кислотно-щелочной баланс в организме в щелочную сторону. В данном случае – это правильная сторона, поскольку обычно он в состоянии алкогольной интоксикации бывает кислым. Минералка снижает вносимый алкоголем дисбаланс. Поэтому выбирайте для лечения похмелья «гидрокарбонатные» минеральные воды (Боржоми, Ессентуки).

Минеральная вода по отношению к обычной эффективнее примерно в три раза.


10 марта. Понедельник



Для снижения кровяного давления существует народные рецепты с использованием натуральных продуктов растительного происхождения.

• Пропустите через мясорубку 100 г изюма без косточек, залейте 1 стаканом холодной воды и варите 10 мин на медленном огне. Затем процедите, остудите и отожмите. Выпейте всю дозу в течение дня.

• Принимайте за полчаса до еды по трети стакана сока черноплодной рябины 3 раза в день. Курс лечения – 2 недели.

• Принимайте по четверти стакана 3–4 раза в день сок черной смородины или отвар из ее ягод.

• Принимайте по полстакана 3 раза в день отвар ягод калины.

При повышенном артериальном давлении важно соблюдать режим труда и отдыха. Необходимо резко ограничить употребление алкоголя и курение, меньше есть соленого.


11 марта. Вторник



Современный человек волей-неволей живет в режиме сильных стрессов, постоянно накапливая нервное напряжение. И должен бы периодически выплескивать его на окружающих. Одни так и делают, провоцируя скандалы и заходясь в крике. Другие в силу воспитания или врожденной интеллигентности сдерживаются. Лицо сохраняют, но, рискуют собственным здоровьем.

Раз за разом, сдерживая сильные чувства, мы провоцируем нарушения внутри себя. Получив изрядную дозу негатива, наш организм мгновенно мобилизуется для большой физической работы – он готов крушить и ломать. Словом, миг – и все внутренние ресурсы оказываются полностью мобилизованы, ожидая активных действий. И если все эти приготовления «к атаке» пропадают напрасно, организм начинает мстить за «зряшные» усилия. Встряска даром не проходит, но что делать, если привычные условия жизни никак не позволяют непосредственно разрядить эмоциональное напряжение? Есть ли выход из такой ситуации? Конечно!

Во-первых, сдвиги в организме, вызванные эмоциональным напряжением, можно снять не только криком, но и любой интенсивной мышечной деятельностью. Например, с большой скоростью взбежать на десятый этаж, переколоть груду дров, разогнаться на велосипеде. Состояние быстро нормализуется.

Во-вторых, нужно постараться быстро перекрыть отрицательные эмоции положительными. Проще всего, по мнению неврологов, призвать на помощь чувство юмора. Надо элементарно увидеть что-то смешное в данной ситуации и расхохотаться. Такой прием тоже мгновенно снимает напряжение в организме.

В-третьих, можно попробовать резкое охлаждение, если позволяет здоровье. Совать голову в ведро с холодной водой, пожалуй, не стоит, но умыться из-под крана или обтереть лицо кусочком льда в данном случае – очень хорошая мера. Одновременно стоит выпить холодной воды или сока.

В-четвертых, если получится, включите любимую музыку. Значение музыкальной терапии невозможно преувеличить. Она способна быстро погасить агрессию и даже коренным образом изменить настроение. Через минутку вы и думать забудете о причинах своей вспышки.


12 марта. Среда



Не забывайте, что овощи необходимы организму круглый год. Так, свекольные салаты положительно влияют на работу кишечника.

Салат с черносливом Сварите 2 среднего размера свеклы, натрите на крупной терке. Порубите не слишком мелко 4–5 шт. крупного чернослива, 3–4 грецких ореха. Разотрите зубчик чеснока. Все хорошо перемешайте. Заправьте растительным маслом.

Салат из свеклы с яблоками Сварите 3 небольшие свеклы, нарежьте их соломкой или натрите на крупной терке. Натрите на крупной терке 1 кислое яблоко. Разотрите 1 зубчик чеснока. Заправьте салат по вкусу соком лимона, горчицей, растительным маслом.


13 марта. Четверг



Эти настои и отвары применяют во время банных процедур. Их пьют, выплескивают на раскаленные камни, чтобы вдыхать пар, или используют одновременно для обеих процедур. Вот некоторые рецепты таких настоев и отваров, используемых для лечения хронического заболевания почек – гломерулонефрита.

Взять по 2 части травы мелиссы лекарственной, цветков яснотки белой и липы мелколистной, по 1 части цветков календулы лекарственной и плодов петрушки огородной. Все измельчить, перемешать. Насыпать 1 ст. ложку смеси в предварительно прогретый термос, залить 1 л кипятка и настаивать в течение 12 часов. Готовый настой процедить и выпить теплым в три приема во время банной процедуры.

Взять 5 частей семян льна посевного, 2 части листьев березы повислой, по 1 части листьев крапивы двудомной и земляники лесной. Все измельчить, перемешать. Залить 1 ст. ложку смеси стаканом воды и кипятить на водяной бане в течение 10 минут. Готовый отвар остудить, процедить и выпить теплым в один или два приема во время посещения парной бани.

Взять 2 части травы мелиссы лекарственной, по 1 части травы душицы обыкновенной, листьев смородины черной и цветков календулы лекарственной. Все измельчить, перемешать. Насыпать в термос 1 ст. ложки смеси, залить стаканом кипятка и настаивать в течение 12 часов. Готовый настой процедить, добавить в него 2 ст. ложки меда и выпить теплым в 2–3 приема во время посещения парной бани. (Продолжение 29 марта). 


14 марта. Пятница



Март, гололедица. Возможны падения и ушибы. Гематомы и ссадины можно лечить в домашних условиях раствором поваренной соли. При наложении солевых примочек на зону ушиба соблюдайте следующие правила:

• повязка должна быть воздухопроницаема, никаких компрессов;

• обычная концентрация соли 2 ч. ложки на 250 мл воды – для детей и на 200 мл воды – для взрослых;

• перед лечением вымойте поврежденную поверхность теплой водой с мылом, а после процедуры протрите теплым влажным полотенцем;

• используйте для повязки марлю или бывшую в употреблении льняную или хлопчатобумажную ткань, разумеется, она должна быть свежевыстиранной;

• состав примочки должен быть горячим – 60–70 С, при наложении повязку можно слегка охладить;

• влажность повязки должна быть средняя – слегка отжатая ткань;

• держите повязку 10–15 часов.


15 марта. Суббота



Если вы собираете почки березы, тополя, сосны, делать это следует ранней весной, когда они набухли, но еще не тронулись в рост, то есть в марте-апреле. Кору деревьев и кустарников собирают весной в период усиленного сокодвижения, когда она легко отделяется от древесины. Листья заготавливают в период бутонизации и цветения растений, а траву – в начале цветения или при полном цветении. Цветки и соцветия собирают, когда цветение только начинается, а плоды и семена – по мере их созревания, не все сразу. Если вам нужны корни или луковицы, то сбор их начинают, когда надземная часть растения отмирает, то есть осенью или в конце лета.

Сбор растительного сырья нужно проводить в сухую погоду, если вы собираете надземную часть растений, и в дождливую или росистую, если вам нужны корни или луковицы.

Собранное сырье нужно высушить. Желательно, чтобы сушка была проведена как можно быстрее, это повысит качество сырья.


16 марта. Воскресенье



Беда развитых стран – хроническая усталость. Ею чаще всего страдают люди в возрасте от 25 до 45 лет, много сил и времени уделяющие работе, карьере.

Быстрая утомляемость, слабость, усталость, вялость, недостаток энергии, апатия – эти первые признаки синдрома хронической усталости хорошо известны жителям мегаполисов. Затем усталость становится просто изнуряющей, появляются боли в мышцах, бессонница, беспокойство и беспричинные страхи, депрессия, нарушается память.

Впоследствии нарушается память, для решения сложных задач приходится прилагать неимоверные усилия.

От умственного и физического перенапряжения страдает центральная нервная система, головной мозг, эндокринная и иммунная системы организма. Иммунитет в таком состоянии ослаблен настолько, что организм практически беззащитен перед хронически рецидивирующими вирусами, болезнетворными бактериями, с которыми организм здорового человека обычно справляется без затруднений.

А ведь еще несколько десятилетий назад о синдроме хронической усталости практически не было известно! Специалисты связывают его распространение с резким ускорением ритма жизни, увеличением умственной и психологической нагрузки на человека.

А изменения в питании объясняют дефицит витамина В1.


17 марта. Понедельник



Дефицит витамина В1 в организме – одно из самых распространенных проявлений витаминной недостаточности практически во всех развитых странах. Почему только развитых? Да потому, что именно в этих странах столь популярны рафинированные углеводные продукты: рафинированный сахар, хлебобулочные и макаронные изделия из муки высших сортов, кондитерские изделия. Они не только бедны тиамином (сравните – в 100 г ржаной обойной муки содержится 0,42 мг тиамина, а в муке пшеничной высшего сорта всего 0,17 мг), но и одновременно повышают потребность в нем. Такова особенность тиамина: необходимость в нем возрастает при обильном потреблении углеводов. А вот пророщенные зерна пшеницы, отруби, неочищенный рис, патоку, пивные дрожжи, в которых особенно много тиамина, в рационе населения развитых стран встретишь крайне редко. К сожалению, наша страна – не исключение.

Между тем, по наблюдениям врачей, особенно невропатологов, многие пациенты, которые обращаются с жалобами на раздражение, плохой аппетит, плохой сон, вялость, испытывают недостаток этого очень важного для человеческого организма витамина не один год! У некоторых пациентов в дальнейшем появляются и более серьезные признаки В1-гиповитаминоза: одышка при даже небольшой физической нагрузке, учащенный и неустойчивый пульс, зуд и покалывание в ногах, пониженная кислотность в желудке… А при длительном авитаминозе возможны и ослабление сердечной мышцы, и нарушения работы сердца.


18 марта. Вторник



Боль, тяжесть в правом подреберье, тошнота, горечь во рту должны заставить вас обратить внимание на свое здоровье и задуматься – в чем причина? Может статься, что таким образом ваша печень просит о помощи.

Не стоит недооценивать этот уникальный орган, ведь печень одновременно выполняет множество задач: участвует в пищеварении, обмене веществ, кровообращении и так далее. Одна из самых важных функций печени – барьерная. Вся кровь от кишечника вместе с питательными и многими другими веществами собирается в одну воротную вену, которая впадает в печень. Там кровь очищается от различных вредных примесей и уже затем растекается по всему организму. Если убрать печень, то организм не продержится и несколько часов – погибнет от отравления.

Самое распространенное заболевание печени – камнеобразование. Камни формируются из затвердевшей желчи, накопившейся в протоках за долгие годы, и порой достигают размера грецкого ореха. Перекрывая частично желчные протоки, они препятствуют нормальному оттоку желчи, что сказывается на работе организма в целом. Промывание желчных путей, или тюбаж, широко используют в условиях стационара. Перед тюбажем здесь обязательно проводят ультразвуковое исследование печени, желчного пузыря и поджелудочной железы. Определяют показания и противопоказания к очищению. Повторное, контрольное обследование назначают через 2–3 дня после чистки. При отсутствии серьезных противопоказаний такую процедуру можно проделать и в домашних условиях. Надо отметить, что она довольно длительная и не совсем приятная. Но результат – чистая и здоровая печень. Для очищения используют различные желчегонные средства: подогретое растительное масло (лучше всего оливковое), лимонный сок или кислоту, минеральную воду с добавлением сорбита, настой желчегонных трав и тому подобное. Необходимо хорошо разогреть печень с помощью грелки и не забыть про очистительную клизму. В эти дни нужно ограничить свой рацион, в основном растительной пищей. Единственное излишество, которое можно себе позволить, – большое количество свежих соков (свекольный, морковный, яблочный).


19 марта. Среда



Сейчас часто можно встретить людей без лыж, но с лыжными палками, бодро топающих по улице. Этот способ передвижения называют скандинавской ходьбой. Скандинавскую ходьбу еще называют северной, норвежской, нордической. Этот вид фитнеса стал популярен во всем мире относительно недавно, с конца 1990-х годов. Он хорош тем, что им могут заниматься люди любого возраста. Во время ходьбы задействовано 90 процентов мышц всего тела, в результате они эффективно укрепляются и развиваются. Вид у людей с палками бодрый, жизнерадостный, несмотря на то, что многие из них немолоды. Секрет быстрого распространения скандинавской ходьбы заключается в ее простоте. Для занятий ею ничего не требуется, кроме пары палок. Технику ходьбы можно освоить самостоятельно. Скандинавская ходьба стала столь популярной еще и потому, что она является эффективным способом похудения. При ней сжигается на 40 процентов больше калорий, чем при обычной ходьбе. При этом снижение веса идет постепенно, без применения диет. Скандинавская ходьба оказывает многостороннее положительное воздействие на здоровье. Она тренирует около 90 процентов всех мышц тела, повышает их тонус; улучшает работу сердца; снижает уровень холестерина; оздоравливает легкие и всю дыхательную систему; тренирует сосудистую систему; улучшает работу всех суставов; уменьшает давление на колени и позвоночник; снижает нагрузку на поясницу; снимает боли в шее и плечах; исправляет осанку; повышает устойчивость и чувство равновесия, улучшает координацию движений; повышает настроение; способствует снижению веса. Результаты начинают появляться уже через месяц-полтора регулярных занятий. А настоящие, серьезные итоги приходят после года регулярных занятий.


20 марта. Четверг



Суточные биоритмы, которым подчиняется все живое, влияют на многие процессы в нашем организме. Знание сроков этих взлетов и падений поможет усилить эффект косметических процедур. Самая лучшая маска, нанесенная на лицо не вовремя, не приведет к желаемому результату – наоборот, может вызвать отеки и раздражение.

• С 23 до 4 часов довольно быстро идет процесс обновления клеток.

Именно в темное время суток, когда все органы и системы отдыхают, кожа способна активно усваивать ночные кремы, нанесенные вечером. Разумеется, лучше всего использовать эти часы для сна – тогда вы проснетесь отдохнувшим, со свежей кожей. У людей, вынужденных работать ночью, бывают проблемы с кожей, которые проходят, когда день и ночь становятся на свои места.

• В 4–5 часов организм начинает готовиться к пробуждению.

Активизируются защитные силы, отвечающие за борьбу со свободными радикалами – врагами молодости и красоты. Надпочечники усиленно выделяют гормон кортизол, поэтому процесс деления клеток замедляется.

• В 6 утра вы еще спите, а ваш организм уже просыпается.

Артериальное давление и температура тела повышаются, увеличивается содержание адреналина в крови.


21 марта. Пятница



Человек, проснувшийся в 6 часов, остается энергичным в течение дня: ведь он пробудился в согласии с биоритмами. В это время хорошо принять контрастный душ.

• Когда стрелки приближаются к 7 часам, начинается сложный период.

С одной стороны, организм уже бодрствует, вовсю вырабатываются гормоны стресса, в крови начинают расщепляться углеводы, поставляющие энергию. Однако обмен жидкости в тканях пока идет вяло, поэтому у тех, кто только что проснулся, припухшие веки, нередко отекшее лицо. Быстро поправить дело можно контрастным компрессом, паровой ванной или приложив к коже лед. Полезно заняться гимнастикой для лица, массажем, нанести крем для век с противоотечным эффектом. Но лучше просыпаться на час раньше или позже, если есть такая возможность.

• Один из самых благоприятных периодов длится с 8 до 12 часов.

Обмен веществ – на самом высоком уровне, в коже улучшается кровообращение. В первой половине дня она наиболее восприимчива к косметическим процедурами препаратам. Именно на эти часы нужно планировать поход в салон или интенсивный домашний уход за кожей лица и тела.

• А вот с 12 до 15 часов косметические процедуры нежелательны.

После полудня обменные процессы замедляются, снижаются артериальное давление и уровень гормонов в крови, значительно ослабевают защитные силы организма. Кожа в это время выглядит наиболее усталой и безразлична к любым процедурам.

• Между 14 и 15 часами в организме достаточно мало статического электричества, поэтому волосы послушно поддаются укладке. Это удачный момент для визита к парикмахеру.

• После 15 часов вновь увеличивается частота сердечных сокращений, активизируются кровообращение и работа всех органов.

• 15–16 часов – идеальное время для занятий спортом, похода в сауну или бассейн. Сила мышц и координация движений сейчас максимальны.

• В 17 часов неплохо посетить массажиста или пройти процедуры обертывания или гидромассажа.


22 марта. Суббота



• На 18–20 часов можно планировать болезненные косметические процедуры, например, эпиляцию: чувствительность к боли сейчас минимальная. Вообще это хороший период для заботы о теле и лице – она будет принята с благодарностью.

• С 20 до 23 часов все органы, в том числе и кожа, постепенно успокаиваются, настраиваясь на сонную волну.

• С 21 часа мозг начинает вырабатывать серотонин – гормон сна, температура тела снижается. Постарайтесь как можно раньше снять дневной макияж, чтобы кожа успела отдохнуть от косметики.

• Самое лучшее время для питательной, увлажняющей или успокаивающей маски – от 20 до 22 часов, иначе вы рискуете проснуться с отекшим лицом. Ночной крем, который вы используете позже 23 часов, пролежит на лице до утра бесполезным балластом – он просто не успеет впитаться к моменту засыпания.

Стремление женщины к совершенству вполне понятно и объяснимо, только женщина знает тысячу способов быть красивой, и только женщина знает, каких это требует усилий и затрат.

Зная, как влияют биоритмы на внешность, вы сможете использовать периоды подъема сил и привлекательности для ответственных жизненных ситуаций. Свидание, назначенное на 13.00, наверняка застанет вас не в лучшем виде. Идеальное время для встречи, от которой вы ждете многого, – 10–11 или 16–18 часов.


23 марта. Воскресенье



Выделения слизистой оболочки носа, возникающие в результате переохлаждения, называются насморком. Есть пословица, что если насморк не лечить, он проходит за три недели, а если лечить, то за двадцать один день. В этой шутке есть доля правды, но всё же выделение слизи из носа можно уменьшить даже без применения лекарств. Попробуйте сделать это, массируя подошвы ног. На поверхности наших ступней размещено несколько десятков тысяч нервных окончаний, связанных со всеми частями тела. Сила нажима не должна быть чрезмерной, но в то же время массаж должен быть достаточно интенсивным.

Массаж производите пальцами, реже всей кистью, можно пользоваться различными вспомогательными приспособлениями – карандашом с резиновым наконечником, жесткой щеткой или гребенкой. Чтобы избавиться от насморка, массируйте мягкую часть больших пальцев ног. Эту зону необходимо массировать растирающими движениями, а также сдавливать пальцы у основания ногтя.


24 марта. Понедельник



Для лечения остеохондроза попробуйте следующую Диету.

Возьмите шесть пол-литровых банок и пронумеруйте их по порядку. Положите в каждую по 2 ст. ложки перебранного и промытого риса. Залейте рис водой, банки прикройте марлей.

Через сутки слейте воду в первой банке. Рис положите в кастрюлю, влейте 0,5 л кипятка. Варить рис нужно 5 минут. Съешьте отваренный рис. После такого завтрака не ешьте и не пейте 4 часа, то есть до обеда. Вновь положите в банку 2 ст. ложки риса и залейте водой. Теперь ее очередь настанет после банки номер 6. В остальных банках поменяйте воду, делать это нужно ежедневно. На второй день повторите процедуру с банкой номер 2.

Продолжительность диеты – 6 недель. Она помогает выгнать лишние соли и сбавить вес. Во время рисовой диеты необходимо поддерживать почки, принимая отвар брусничного листа.


25 марта. Вторник



У женщин существует много правил и запретов, касающихся заботы о собственной внешности. Далеко не все они достоверны. Вот самые характерные мифы, входящие в первую двадцатку:

Миф 1: чтобы не было морщин, нужно пить много воды 

К сожалению, даже бочка воды в день не способна предотвратить неизбежное. Дело в том, что клетки верхнего слоя эпидермиса – самые старые, по сути, омертвевшие. Воспринимать влагу изнутри они уже не в состоянии. Сухость кожи гораздо сильнее провоцируют внешние факторы: мыло, плохая водопроводная вода, солнце, центральное отопление и т. д. Тем не менее, жидкости все же нужно пить побольше – для улучшения общего состояния здоровья, а значит, и красоты.

Сухую кожу следует непременно увлажнять. На самом деле здоровая кожа любого типа на десять процентов состоит из воды. Разница между сухой и жирной кожей заключается лишь в количестве секрета, который та выделяет для восполнения недостатка влаги. Чтобы понять, нуждается лицо в увлажнении или нет, попробуйте наносить крем не сразу после умывания, а минут через 30. Тогда кожа сама скажет, чего она хочет. Вполне возможно, ей будет достаточно лишь тоника.

Миф 2: тоники для лица – пустая трата денег 

Это не так. Хлорированная водопроводная вода не самым лучшим образом влияет на кожу лица. Тоники способны нейтрализовать это вредное воздействие.

Миф 3: увлажняющий крем не предотвращает появления морщин 

Многие современные продукты довольно успешно борются с этой напастью. Главное, чтобы в их состав входили UV-фильтры и витамины, содержащие антиоксиданты. Все это с относительным успехом может замедлить процесс старения кожи.

Миф 4: если на продукте написано «гипоаллергенный», кожа застрахована от неприятных реакций 

В подобные кремы, лосьоны не включены лишь наиболее распространенные ингредиенты, которые могут вызывать аллергию: спирт, ланолин, UV-фильтры. Между тем единственное вещество, на которое кожа никак не реагирует, – это дистиллированная вода. Так что аллергикам не стоит слишком надеяться на подобную косметику.


26 марта. Среда



Миф 5: здоровое питание в сочетании с витаминными добавками улучшает состояние кожи 

Только один процент того, что мы съедаем, оказывается в итоге строительным материалом для кожи. Конечно, правильное питание не повредит. Но тому, кто придерживается идеальной диеты (налегает на фрукты с овощами, воздерживается от жирного и сладкого, рыбу любит больше, чем мясо и т. д.), дополнительные витамины вряд ли помогут стать еще краше и моложе.

Миф 6: крем необходимо наносить на лицо снизу вверх 

На самом деле направление движения рук здесь не имеет ни малейшего значения. Главное – не растягивать кожу, особенно вокруг глаз, не размазывать крем по лицу, а легко вбивать его кончиками пальцев.

Миф 7: антицеллюлитные кремы – выдумка шарлатанов 

Отнюдь не все. Многие из них содержат экстракты растений, которые использовали для поддержания молодости кожи на протяжении веков, например, иглицы понтийской, а также суперсовременные синтетические вещества, эффективность которых доказана на практике.

Миф 8: у мужчин не бывает целлюлита 

Бывает, если женских гормонов в их организме больше, чем мужских.

Миф 9: газированная вода способствует появлению целлюлита 

Ученым не удалось обнаружить никакой связи между углекислым газом и эффектом апельсиновой корки на коже.

Миф 10: целлюлит – прерогатива толстушек 

Целлюлит возникает, когда слабеет подкожная соединительная ткань. Из-за этого в верхнем слое жира образуются ямочки. Чаще всего это действительно связано с избыточным весом, а также с возрастом. Однако целлюлит случается и у молодых и стройных из-за неправильного питания, нездорового образа жизни и прочих причин.


27 марта. Четверг



Миф 11: чтобы похудеть, надо заменить сахар медом 

Мед, конечно, значительно полезнее «белой смерти», но при этом содержит в полтора раза больше калорий!

Миф 12: шоколад наносит красоте один лишь вред 

К счастью, это абсолютно не соответствует истине. Во-первых, шоколад является прекрасным антидепрессантом. Он поднимает настроение, а значит, препятствует появлению нежелательных морщин и вообще всячески содействует улучшению внешнего вида.

Во-вторых, в нем присутствуют антиоксиданты, благотворно влияющие на состояние кожи (и способные предотвращать сердечные приступы).

В-третьих, как ни парадоксально, несмотря на свою сладость, шоколад служит… отличным средством профилактики кариеса. Концентрированное какао буквально отталкивает от зубов болезнетворные бактерии. А что до лишних килограммов, то во всем нужно соблюдать меру…

Миф 13: макароны и картошка – главные враги фигуры 

Враги не эти замечательные продукты, а способы их приготовления и то, с чем их едят. В сырой картошке калорий не больше, чем в яблоках, зато энергетическая ценность картофельных чипсов переходит все границы.

То же касается и макарон. Если сдобрить их кетчупом, а не сыром со сливочным маслом, изящество талии нисколько не пострадает.

Миф 14: загорать в солярии совершенно безопасно 

Увы, если между загоранием на пляже и под лампой существует разница, то очень незначительная. И то и другое может негативно сказаться на здоровье.

Американские медики недавно доказали, что у дам, посещающих солярий чаще одного раза в месяц, в полтора раза больше шансов обзавестись злокачественной меланомой. Особенно рискуют те, кому от 20 до 30, блондинки и женщины с рыжими волосами.


28 марта. Пятница



Миф 15: волосы постепенно привыкают к шампуню, и он перестает благотворно действовать на них 

Если шампунь подходит, нет никакой нужды менять его: полезное действие со временем вовсе не уменьшается. Это относится разве что к очень дешевым средствам, которые и так не слишком хороши для волос.

Миф 16: солнцезащитный крем для стойкого эффекта необходимо втирать в кожу 

Такие средства действуют наилучшим образом, если их нанести на кожу и дать после этого высохнуть. Главное – не жалеть крема и использовать его за 20 минут до выхода на солнце.

Миф 17: угревая сыпь боится солнца 

Действительно, ультрафиолетовые лучи сушат кожу, и многие косметологи прописывают своим угреватым пациентам солнечные ванны. Но, увы, кожа реагирует на подсушивание лишь тем, что начинает выделять еще большее количество жира, забивающего поры. А иные страдальцы подвержены к тому же солнечной аллергии, от которой кожа покрывается некрасивыми разнокалиберными прыщами.

Миф 18: если краску для волос дольше не смывать, цвет получится более насыщенным 

Окрашивание волос – химическая реакция, которая длится строго определенное время. Единственный результат, который можно получить, пытаясь продлить «удовольствие», – тусклые, безжизненные пряди. Миф 19: от бритья волосы начинают расти быстрее Ничего подобного: растут они так же, как всегда, только становятся более колючими, чем при прочих способах удаления.

Миф 20: кондиционеры и флюиды восстанавливают секущиеся волосы 

Все, на что способен самый дорогой кондиционер, – это склеить на некоторое время секущиеся концы. Эффект пропадет после следующего мытья или даже расчесывания. Не могут эти средства, как уверяет реклама, влиять на структуру волос, укрепляя их изнутри.


29 марта. Суббота



(Начало 13 марта). 

Взять в равных пропорциях почки тополя черного, траву фиалки трехцветной и буквицы лекарственной, листья толокнянки обыкновенной. Все измельчить, перемешать. 1 ст. ложку смеси насыпать в предварительно прогретую посуду, залить стаканом кипятка и настаивать, укутав, в течение получаса. Затем настой процедить и выпить теплым в несколько приемов во время посещения бани.

Взять по 3 части плодов петрушки огородной и листьев толокнянки обыкновенной, по 2 части листьев боярышника кроваво-красного и травы пустырника пятилопастного, 1 часть шишек хмеля обыкновенного. Все измельчить, перемешать. Залить 1 ст. ложкой смеси стаканом кипятка, нагревать на водяной бане при слабом кипении в течение 15 минут, затем 45 минут настаивать. Охладить, процедить и выпить отвар теплым во время банной процедуры.

Взять в равных пропорциях траву крапивы двудомной, череды трехраздельной, тысячелистника обыкновенного и почечного чая, цветки календулы лекарственной, плоды шиповника коричного и листья подорожника большого. Все измельчить, перемешать. Поместить 1 ст. л. смеси в предварительно прогретый термос, залить стаканом кипятка и настаивать в течение трех часов. Затем настой процедить и выпить теплым в 2–3 приема во время банной процедуры.

Взять по 2 части листьев брусники обыкновенной, травы зверобоя продырявленного и цветков бузины черной, по 1 части мха исландского и корня девясила высокого. Все измельчить, перемешать. Залить 1 ст. ложку смеси стаканом кипятка и держать на водяной бане при слабом кипении в течение 15 минут. Затем 45 минут настаивать, процедить и выпить во время посещения парной бани.

(Продолжение 10 апреля). 


30 марта. Воскресенье



Если ноги очень устали за день и просто гудят к концу дня, сделайте влажное обертывание ног. Поверх пары мокрых носков наденьте шерстяные. Теперь нужно лечь в постель и укрыться теплым одеялом. Следите, чтобы в комнате не было сквозняков, иначе можно простудиться.

Эту процедуру можно дополнить обливанием ног перед сном. Обе ноги поместите в таз или в ванну. Струей под сильным напором воды обливайте ноги от пальцев до колен. Температура воды должна быть 16–20 С. Старайтесь поливать то выше, то ниже, особенно тщательно массируя струей воды область коленных чашечек и икр. Затем лейте воду более спокойной струей. На следующий вечер обливание повторите по всей длине ног. Такие водные массажи надо чередовать: один вечер массировать икроножные мышцы, другой – ноги полностью.


31 марта. Понедельник



Вегетарианство, то есть отказ от частичного или полного употребления животной пищи, популярен в развитых странах, где люди могут себе позволить щадящий образ жизни и хорошие, высококачественные продукты питания. Что движет этими добровольными аскетами?

Желание похудеть. Современный человек страдает от переедания, он много ест, потому что так принято.

Организм запасает лишние жиры, люди становятся тучными. Вегетарианская пища содержит меньше калорий, жиров, экстрактивных веществ. Для приготовления блюд требуется меньше соли, поэтому вода не задерживается в организме.

Желание избавиться от болезней. При вегетарианском питании происходит очищение организма от токсичных веществ. Нормализуются обменные процессы, активизируются защитные силы организма. Снижается риск развития сердечно-сосудистых, онкологических и других заболеваний.

Стремление к активному долголетию. По статистике среди вегетарианцев очень много долгожителей. Дело в том, что метаболические процессы у них протекают медленнее, так как отсутствует необходимость усваивать избыточное количество белков.

Желание стать более выносливым. Выносливость вегетарианцев давно известна. Это обусловлено потреблением большого количества углеводов, которые являются энергетическим источником для организма. А вот физической силы у них явно меньше, чем у людей, потребляющих мясо.

Решение нравственных проблем. Вегетарианцами становятся люди, которые уверены: животных убивать нельзя. Переходя на растительную пищу, они считают, что поднимаются на более высокую нравственную и духовную ступень.

Однако следует помнить, что полный отказ от белковой пищи ослабляет иммунитет и умственную деятельность, а потому в вегетарианстве, как и во всём, следует соблюдать умеренность.


Апрель




1 апреля. Вторник



Если вы ушиблись, отнеситесь к этой незначительной на первый взгляд травме с должным вниманием. Врачи хорошо знают, что если синяки и ушибы не лечить, последствия могут быть коварны и непредсказуемы. Чтобы ушиб не отозвался грозными последствиями, проделайте следующее.

Приложите к месту травмы что-нибудь холодное, лучше всего полотенце, смоченное в ледяной подкисленной воде (на 1 л воды добавьте 2 ст. ложки столового или яблочного уксуса). Полотенце нужно почаще менять, прополаскивая его в холодной воде.

Затем начинайте пить мочегонные травяные настои или чай каркадэ, который делают из лепестков гибискуса. Одновременно начинайте делать примочки из яблочного уксуса и из насыщенного солевого раствора. Действие яблочного уксуса – снимать припухлость и немного дезинфицировать царапины и ссадины. Если повреждена большая поверхность и имеются раны или ссадины, лучше использовать насыщенный раствор соли.


2 апреля. Среда



Сегодня мы разучим комплекс упражнений для профилактики остеохондроза шейного отдела позвоночника.

Если в процессе работы у вас устают и затекают мышцы шеи и плечевого пояса, повторение этих упражнений каждые 2–3 часа в течение дня избавит вас от многих неприятных последствий, а понадобятся на их выполнение считанные минуты.

1. Глубоко вдохните, надавите кистями на виски. Отнимите руки и расслабьтесь, уронив голову на грудь. Повторите 2–3 раза.

2. Сомкнутые в «замок» руки заведите за голову и надавливайте на затылок, вызывая его сопротивление. Опустите руки и максимально расслабьте мышцы шеи. (2–3 раза).

3. С силой сведите лопатки. Продержитесь в таком положении 5–6 секунд и расслабьте мышцы. Повторите 8-10 раз.


3 апреля. Четверг



Весна – время сырого ветра, сквозняков и сопутствующих им простуд. Здесь могут помочь народные средства, в частности, на основе лука.

Если вы страдаете затяжными ларингитами и фарингитами, попробуйте полоскать горло настоем луковой шелухи. Возьмите 3 ч. ложки измельченной луковой шелухи, залейте 0,5 л воды, дайте вскипеть и настаивайте в течение 4 часов. Процедите и используйте для полоскания горла. Эту же смесь по 1 ч. ложке в день принимайте внутрь.

Хорошим средством при заболеваниях горла является и следующая смесь: перемешайте сок свежего лука с медом в пропорции 1:1. Принимать по 1 ст. ложке 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

При подагрических болях в зоне стоп, пальцев ног или коленного сустава попробуйте следующий настой.

Тщательно перемешайте 200 г кашицы чеснока, 300 г кашицы лука репчатого и 500 г истолченной деревянной толкушкой клюквы. Сутки настаивайте в посуде с плотно закрытой крышкой в темном прохладном месте, периодически помешивая содержимое. В смесь добавьте 1 кг меда и еще раз все тщательно перемешайте. Храните смесь в темном прохладном месте. Принимайте по 1 ч. ложке 3 раза в день за 15–20 минут до еды.


4 апреля. Пятница



Сирень обыкновенная растёт у нас под окнами и выглядит как декоративный кустарник высотой 2–7 м. Внутрь препараты из цветков применяются при сахарном диабете, болезнях почек, остеохондрозе, почечнокаменной болезни, при кашле, ревматизме, гриппе, эпилепсии и нарушениях менструального цикла, наружно (в качестве компрессов) – при остеохондрозе, ревматизме, подагре, ушибах. Сирень ядовита, поэтому при приеме внутрь требуется осторожность.

Для приготовления настойки рыхло заполните цветками сирени полулитровую бутылку, залейте 40 % -ным медицинским спиртом, настаивайте 21 день в темном месте, затем процедите. Принимайте по 30 капель настойки 3 раза в день до еды в течение 3 месяцев при радикулите, ревматизме, подагре. При пяточной шпоре, остеохондрозе и подагре можно с настойкой делать компрессы.

Из цветков также делают обезболивающую мазь. Для ее приготовления возьмите 2 ст. ложки измельченных цветков сирени, 2 ст. ложки сливочного масла, тщательно разотрите компоненты. Мазь наносите на места наибольшей болезненности один раз в день.


5 апреля. Суббота



Пиелонефрит – это инфекционно-воспалительное заболевание почек, вначале поражающее чашечнолоханочную систему и канальцы, а потом переходящее на клубочки и сосуды почек.

Существует много разновидностей и подвидов пиелонефрита, но в самом общем виде классификация заболеваний выглядит так.

По характеру течения: острый и хронический.

По количеству пораженных почек: односторонний и двусторонний. (Заметим, что односторонний, вернее, правосторонний пиелонефрит, встречается чаще. Причина этого кроется в анатомическо-физиологических особенностях строения правой почки, способствующих застою в ней мочи.)

По состоянию проходимости мочевыводящих путей: обструктивный и необструктивный.

По условиям возникновения заболевания: первичная и вторичная формы пиелонефрита. Обе они встречаются как при остром, так и при хроническом развитии болезни. К первичному относятся случаи, когда заболеванию не предшествовало поражение почек и мочевыводящих путей. Вторичным называют пиелонефрит, которому предшествовали функциональные или органические поражения почек или мочевыводящих путей, например камни или пороки в развитии.


6 апреля. Воскресенье



Витамин В1 без преувеличения можно назвать «многоплановым актером»: он необходим для нормальной деятельности центральной и периферической нервной системы, сердечно-сосудистой и эндокринной систем.

И не только – тиамин нормализует кислотность желудочного сока и двигательную функцию желудка и кишечника, повышает сопротивляемость организма инфекциям и другим неблагоприятным факторам внешней среды, например, при жарком или холодном климате. У него важная роль в обмене веществ, прежде всего, углеводов. Он способствует окислению продуктов, распада углеводов, участвует в обмене аминокислот, в образовании ненасыщенных жирных кислот, в переходе углеводов в жиры в организме.

Когда тиамин попадает в кровь (а он очень быстро усваивается кишечником), он тут же доставляется к тем клеткам, которым необходимо большое количество углеводов. В их числе – нервные клетки, чьи мембраны защищаются холином.

Сферы действия:

– нервная система;

– память;

– пищеварение;

– образование кислоты в желудке;

– аппетит;

– углеводный обмен веществ;

– сердечно-сосудистая система;

– сон;

– заживление ран.


7 апреля. Понедельник



В каких же продуктах содержится В1?

Лидеры по содержанию тиамина (мг/100 г продукта):

• горох – 0,81;

• дрожжи – 0,60;

• крупа овсяная – 0,49;

• мука ржаная обойная – 0,42;

• крупа гречневая – 0,43;

• свинина жирная, неочищенный рис – 0,40;

• сердце, почки – 0,39;

• грецкие орехи – 0,38;

• зеленый горошек – 0,34;

• фундук, печень – 0,30;

• хлеб пшеничный зерновой, ячневая крупа – 0,27.

«Крепкие середнячки»:

• сливочное масло – 0,15;

• манная крупа – 0,14;

• мозги, картофель, мясо кролика – 0,12;

• капуста брюссельская, шпинат, красный перец – 0 , 10 ;

• треска – 0, 09;

• баранина, рисовая крупа, чеснок – 0,08;

• куры, куриное яйцо – 0,07;

• сладкий зеленый перец, помидоры, красная морковь, говядина – 0,06;

• тыква, виноград, репа, лук репчатый, грейпфруты, творог – 0,05.

В числе «аутсайдеров»:

• сыр, сливки, белокочанная капуста, кефир, простокваша, яблоки, абрикосы, огурцы, земляника садовая, редька – 0,03;

• свекла, зеленый лук, груши – 0,02;

• майонез, маргарин, редис, цветная капуста, – 0,01.


8 апреля. Вторник



Пузырьки, что в самый неподходящий момент появляются на губах и простодушно именуются «лихорадкой», на самом деле «визитная карточка» герпеса. Точнее, его разновидности – простого герпеса. Не самой страшной, между прочим, хотя, разумеется, доставляющей массу неприятностей. Ведь пузырчатые высыпания довольно болезненны, к тому же они исключают возможность пользоваться декоративной губной помадой. Герпес же генитальный хоть и менее заметен, зато гораздо опаснее и отражается не только на здоровье, но и на взаимоотношениях с партнером. Когда в самом интимном уголке вашего тела появляются зуд и жжение, не спешите лечиться от цистита или молочницы (симптомы иногда могут быть похожи), лучше сходите к венерологу или гинекологу и сдайте кровь на анализ. Если ответ положительный, увы… Теперь вас уже ничто не разлучит. Герпес можно только приостановить (современные методики, о которых вы можете узнать у врача, позволяют купировать проявления герпеса на 5-10 лет), но вылечить пока нельзя. Итак, внешние симптомы: множество мелких пузырьков, которые быстро вскрываются и зудят. Но иногда они локализуются в районе шейки матки, так что обнаружить их в домашних условиях просто невозможно. Первое высыпание часто сопровождается высокой температурой и увеличением лимфоузлов в паховых областях. Через некоторое время все внешние проявления исчезают, но вирус вовсе не спешит покидать организм. Он ждет, чтобы нанести повторный удар, и, как правило, в самый неподходящий момент. Хотя разве может быть момент «подходящим», если речь идет об обострении болезни!


9 апреля. Среда




Заразиться герпесом можно только через контакт с его носителем. Между заражением и первым высыпанием проходит обычно от двух дней до двух недель. Несмотря на огромную распространенность простого герпеса (в большинстве стран – до 90 % населения – вирусоносители) и генитального герпеса (80 вирусоносителей на 100 тысяч человек в Европе и до 200 в США; по России точной статистики не имеется), многие вопросы, связанные с этим заболеванием и по сей день остаются предметом жарких дискуссий медиков. Кстати, такая восприимчивость людей к герпесу объясняется тем, что этот вирус размножается в нервных клетках, где он недоступен действию антител. На сегодня выделено восемь разновидностей этого вируса. Но наиболее часто встречаются две. HSV–I локализуется на губах (лабиальный герпес), а в ряде случаев поражает и роговицу глаза. HSV–II – возбудитель генитального герпеса. Некоторые врачи утверждают, что вирус лабиального герпеса может передаваться половым путем и вызывать герпес генитальный, и наоборот. Другие же это отрицают. Как бы то ни было, в момент появления внешних признаков заболевания лучше воздерживаться от любых интимных контактов. В конце концов, болезненные ранки, остающиеся после вскрытия пузырьков, могут быть источником самой разнообразной инфекции. Да и радости от сексуальных игр, когда у вас «лихорадка», мало. Согласитесь, даже одна мысль о том, что некоторые части тела недоступны для ласк партнера, может свести на нет всю прелесть интимного общения. Только профессионалу под силу оценить степень опасности заболевания и подобрать соответствующий курс лечения. Лечение же необходимо. Герпетическая инфекция – сильнейший фактор снижения иммунитета (сопротивляемости организма к заболеваниям). Она делает организм открытым для простудных, вирусных заболеваний, серьезно усугубляет течение воспалительных процессов, не говоря уже о том, что и сама по себе проявляется неприятно.


10 апреля. Четверг



(Начало 13 марта). 

Взять в равных пропорциях траву зверобоя продырявленного, шалфея лекарственного, душицы обыкновенной и горца птичьего. Все измельчить, перемешать. Залить 1 ст. ложку смеси стаканом кипятка и держать на водяной бане при слабом кипении в течение 20 минут. Затем 40 минут настаивать, процедить. Развести отвар в 2 л теплой воды и понемногу выплескивать на раскаленные камни в парной, стараясь глубже вдыхать образующийся пар. Этот же отвар можно принимать внутрь во время банной процедуры по 1/4 стакана 4 раза с интервалом в 10–15 минут.

Взять в равных пропорциях семена льна посевного, траву пастушьей сумки и зверобоя продырявленного, корень аира болотного. Все измельчить, перемешать. Насыпать 1 ст. ложку смеси в предварительно прогретый термос, залить 1 стаканом кипятка и настаивать в течение трех часов. Затем настой процедить, развести в 3 л теплой воды и понемногу выплескивать на раскаленные камни, глубоко вдыхая пар. Настой также можно пить: один стакан теплого настоя рекомендуется выпить в 3 приема во время банной процедуры.

Взять по 2,5 части семян петрушки огородной и корневища пырея ползучего, по 2 части плодов боярышника кроваво-красного и травы пустырника пятилопастного, 1 часть шишек хмеля обыкновенного. Все измельчить, перемешать. Залить 1 ст. ложку смеси стаканом кипятка и держать на водяной бане при слабом кипении в течение 20 минут. Затем 40 минут настаивать, процедить. Развести в 2 л теплой воды и периодически понемногу выплескивать на раскаленные камни, глубоко вдыхая образующийся пар.

Во время банной процедуры можно пить сок черной редьки с медом. Раствор следует готовить из расчета на 1 стакан сока 1 ст. ложка меда и выпивать в бане за один прием. Можно также отжать сок сельдерея и пить во время банной процедуры по 1/4 стакана.


II апреля. Пятница



Еще немного – и тронется, побежит сок под корой деревьев, придет день, когда можно будет полакомиться вкусным и целебным березовым соком.

Острым ножом или топориком сделайте в коре не очень большой V-образный надрез. В него вставьте небольшой жестяной лоточек, по которому в подставленный сосуд будет стекать сок. Капать он будет 1–2 часа, потом ранка затянется. Замажьте ее варом и перейдите к другому дереву.

Хранить березовый сок можно в холодильнике. В течение 10 дней он сохраняет свои целебные свойства. Чтобы законсервировать его, сразу после сбора добавьте 0,5 ст. ложки 9 % -ного уксуса на 1 л сока, иначе он забродит и помутнеет. Будьте осторожны в употреблении березового сока. Неумеренное количество его может вызвать понос.


12 апреля. Суббота



О внутриклеточных паразитах хламидиях наслышано большинство людей. Но знают о них, как правило, лишь то, что передаются они половым путем, а вызываемый ими хламидиоз женщины лечат у гинеколога, а мужчины у уролога. Однако у этих возбудителей есть еще одна «специальность»: вызывать воспаление суставов. В классическом варианте одновременно беспокоят: конъюнктивит, уретрит (воспаление мочеиспускательного канала) и полиартрит (множественное воспаление суставов). Могут встречаться случаи, когда один из симптомов отсутствует. Обычно недуг вызывают хламидии, проникшие в организм половым путем.

Недомогание, лихорадка, немного повышенная температура и слабость тянутся месяцами, затем на один-два года болезнь может как бы исчезнуть, но потом вновь возвращается.

Лечение – процесс длительный, требующий настойчивости. При правильном подходе выздоровление наступает через четыре-шесть месяцев. Главная задача терапии – с помощью соответствующих антибиотиков выбить из организма хламидии.

Параллельно необходимо нормализовать иммунитет, подавить воспалительные и аллергические реакции.

Основное лечение проводит врач-ревматолог, специализирующийся на этой инфекции, местными воспалительными очагами занимаются уролог или гинеколог и, если нужно, окулист.

Чтобы избежать рецидивов, необходимо убедиться, что с инфекцией покончено. Для этого, выждав три-четыре недели после приема антибиотиков, надо сделать анализы.

Недорог и достаточно надежен так называемый иммунофлюоресцентный анализ. Иногда прибегают к диагностическому выделению хламидий в культуре клеток или обращаются к новому, самому точному (но и самому дорогому) методу полимеразной цепной реакции.


13 апреля. Воскресенье



Для полной уверенности в результатах лечения анализы следует повторять в течение следующих трех месяцев. Если они окажутся отрицательными, то в дальнейшем можно ограничиться ежегодными посещениями лечащего врача.

Поскольку иммунитет против повторного заражения не вырабатывается, благоразумие и разборчивость в половых контактах – важный (если не главный) фактор профилактики рецидивов заболевания.

Половые пути – не единственные ворота для инфекции. Немытые руки и предметы обихода (например, полотенце), загрязненные выделениями больного, могут стать причиной конъюнктивита. У новорожденных поражения глаз и носоглотки хламидиями возникают в результате инфицирования при прохождении плода через пораженную шейку матки.

Запущенный хламидиоз у женщин часто приводит к бесплодию, вызванному непроходимостью маточных (фаллопиевых) труб, служит причиной выкидышей, а также неразвивающихся беременностей.

Чтобы избежать тяжелых осложнений хламидиоза, следует при первых признаках воспаления мочеполовых путей (даже мало беспокоящих) обращаться к врачу.


14 апреля. Понедельник



Никотин, алкоголь, чай и кофе вымывают из организма полезные вещества. В первую очередь это касается прекрасной половины человечества.

Если вы видите, что кожа делается дряблой, попробуйте вместо крема воспользоваться следующим составом. Добавьте 1 каплю эфирного масла китайского лимонника в 1 ст. ложку сметаны или кефира. Такой самодельный крем оказывает тонизирующее и освежающее воздействие на кожу. Такое же действие оказывает на нее и эфирное масло герани. В этом случае на 1 ч. ложку сметаны нужно добавить 3 капли масла. Нанесите смесь на лицо кончиками пальцев и помассируйте кожу. Пользоваться эфирным маслом герани можно лишь в том случае, если вы уверены, что у вас нет аллергической реакции на это растение.


15 апреля. Вторник



Если вы сбили ноги и на них появились потертости и волдыри, сделайте ванну для ног с марганцовкой. Разведите ее в воде до розового цвета, добавьте в воду немного поваренной соли. Опустите ноги в приготовленную воду на 20 минут, затем обсушите полотенцем. Боль пройдет, наступит значительное облегчение.

Если у вас есть старые мозоли, распарьте ноги перед сном в горячей воде, вытрите досуха и привяжите к мозоли корку лимона с небольшим количеством лимонной мякоти. Мозоль сходит полностью через 4–5 процедур.


16 апреля. Среда



Жалуясь на нехватку времени, не забывайте, что даже сидя перед телевизором можно сделать несложную гимнастику для ног.

Не вставая вытяните ноги вперед и поработайте стопами: сгибайте и разгибайте их вместе и поочередно, прикладывая максимальное усилие. Затем повращайте ими внутрь и наружу, стараясь рисовать большие круги.

Очень полезно покатать стопами теннисный мячик или какой-нибудь небольшой круглый предмет. Если на пол что-нибудь упало, например носовой платок или карандаш, попробуйте захватить предмет пальцами ног. Таким образом вы тренируете мелкие мышцы, которые поддерживают свод стопы.

При любой возможности старайтесь шевелить пальцами, перекатывать стопу с пятки на носок и обратно, вставать на наружный край стопы. Это поможет улучшить кровообращение в ногах, сделать походку более легкой, а ноги – здоровыми.


17 апреля. Четверг



Мы часто украшаем свой дом модными прессованными плитами на синтетических смолах, искусственными ковровыми покрытиями, пластиком. В результате в нашем доме появляются опасные органические соединения.

Панели из пластика, древесно-волокнистые плиты, орагалит опасны для нашего здоровья, потому что содержат феноловые и карбамидно-меламиевые смолы, которые понемногу выделяют в воздух продукты своего распада.

Стены домов из бетона могут являться источником радиации. Выделение радиации блокируется штукатуркой, бумажными обоями. В домах с бетонными стенами существует еще одна проблема – сухость воздуха. Современная мягкая мебель из поролона со временем тоже становиться опасной, поэтому ее следует менять через 8 —10 лет. Если вы собираетесь покупать что-либо для отделки квартиры, попросите сертификат. Покупая краску, прочтите этикетку для наружных или для внутренних работ предназначена эта краска. Для внутренней отделки не используйте краску, предназначенную для наружных работ.


18 апреля. Пятница



«Пейте дети, молоко, будете здоровы!» – к этому совету из детского мультфильма присоединяются и специалисты, рекомендующие пить молоко, есть как можно больше молочных продуктов и свежую, полноценную пищу, в которой содержатся натуральные компоненты рибофлавина. А в качестве пищевой добавки можно рекомендовать пивные дрожжи, которые наряду с рибофлавином содержат и все остальные витамины группы В.

О недостатке рибофлавина в организме должны помнить и те вегетарианцы и приверженцы строгих диет, которые вычеркивают из своего ежедневного меню яйца, мясо и молоко. Им желательно включить в свой рацион продукты из сои. Первыми признаками нехватки рибофлавина являются:

• воспаление слизистых оболочек: мелкие трещины в уголках рта, воспаление языка;

• шелушение кожи вокруг рта, на крыльях носа, ушах;

• резь и слезливость глаз;

• повышенная светочувствительность;

• медленное заживание кожных поверхностей;

• головокружение;

• шелушение кожи на лице;

• плохой сон;

• недостаточная концентрация внимания;

• подавленное, депрессивное состояние.

При выраженном дефицита витамина В2 в дальнейшем может начаться выпадение волос, становится сухим, ярко-красным язык, развивается анемия и дерматит, появляется светобоязнь, конъюнктивит. Ощущается упадок сил, мышечная слабость, дрожание рук и ног, плохой сон, депрессивное состояние, отсутствие или задержка роста.


19 апреля. Суббота



Для очищения организма вы можете использовать смесь цитрусовых соков. Будьте осторожны, данная процедура противопоказана людям, страдающим аллергией на цитрусовые, людям с повышенной кислотностью и чрезмерно возбудимым. После употребления соков необходимо прополоскать рот теплой водой, зубы чистить не ранее, чем через час.

Вам потребуются 4–6 грейпфрутов, 2–3 лимона и 2 кг апельсинов. В день очищения не следует заниматься тяжелой работой, нужно находиться в относительном покое.

Утром выпейте мягкое слабительное – настой листа сенны или коры крушины. Приготовьте сок из всех перечисленных плодов. Получится около 2 л. Добавьте столько же воды. Получившиеся 4 л жидкости вы должны выпить в течение дня в следующем порядке: первый стакан – примерно через 30 минут после приема слабительного настоя; через 20–30 минут еще 1 стакан; через 20–30 минут еще 1 стакан, пока не выпьете все. Ближе к вечеру проявится действие слабительного и начнется интенсивное очищение организма через кишечник.

Перед сном желательно сделать клизму из 2 л чуть теплой воды, добавив немного лимонного сока.

На следующий день нужно есть только овощные и фруктовые пюре.


20 апреля. Воскресенье



Полезные для здоровья процедуры можно проводить в самой обычной городской квартире. Снимите с себя одежду и дайте своей коже возможность подышать. Раздражение рецепторов обнаженной кожи воздухом дает великолепный закаливающий эффект. Очень полезно и закаливание сквозняками. Воздушный поток не должен быть сильным, начинать нужно с дуновения, которое ваша кожа почти не ощущает. Возьмите вентилятор, включите его на самую малую мощность и расположитесь на расстоянии примерно в 6 метров от него. Начинать закаливание сквозняком нужно при температуре не ниже 21 С. Продолжительность первой процедуры – 20 секунд. При принятии такой воздушной ванны необходимо двигаться и выполнять физические упражнения. С каждым разом очень постепенно снижайте температуру воздушной ванны и сокращайте расстояние до вентилятора.

И хотя на улице ещё апрель, весеннее солнце припекает уже по-летнему, и желающие искупаться в лучах природного ультрафиолета могут позагорать у открытого окна или на балконе. Поднимите вверх правую руку, помашите солнышку. Сегодняшний день – особенный!


21 апреля. Понедельник



Весна – время, когда организм долго был без яркого солнца и живых витаминов, а оттого ослабел и стал восприимчивее к неврозам, лечение которых требует обращения к специалисту.

Понаблюдайте за собой и проанализируйте, не характеризуется ли ваше состояние описанными ниже признаками:

• частые беспричинные страхи и волнения. Повышенная мнительность;

• упорная бессонница или, наоборот, чрезмерная сонливость;

• постоянные головные боли;

• ощущения «кома» в области солнечного сплетения;

• постоянная жажда и ощущение сухости во рту;

• мелькание мушек перед глазами;

• приступы болтливости, неконтролируемое желание жаловаться на свои проблемы или, напротив, невозможность свободно поделиться ими с близкими.

• Наличие 2–3 из перечисленных симптомов – достаточное основание для обращения к врачу.


22 апреля. Вторник



Среди довольно большого количества болезней почек есть воспалительное заболевание не нагноительного характера, называемое нефритом. Различают несколько видов нефрита, однако чаще всего встречаются гломерулонефрит.

Название болезни происходит от слова «гломерула». Так именуется главная часть почечной ткани. В переводе с греческого слово «гломерула» означает клубочек, а в нефроне – структурной единице почки – есть скопление мельчайших кровеносных сосудов, густо сплетенных между собой. Внешне это действительно очень похоже на маленький клубочек шерсти. Так вот, болезнь, поражающая эти клубочки, называется гломерулонефритом. Гломерулонефрит – заболевание, как правило, иммунной природы, поражающее обе почки.

Возникает оно чаще всего после ангины, ОРВИ, пневмонии и других инфекционных поражений. Помимо этого причиной болезни могут послужить различные вирусы, в частности гепатита В, краснухи, герпеса, инфекционного мононуклеоза, а также аденовирусы. Возможно появление заболевания после введения вакцин и сывороток, а также после переохлаждения, травм, стресса. Но во многих случаях фактор, положивший начало развитию недуга, остается неизвестным. Длится гломерулонефрит довольно долго.


23 апреля. Среда



При остром гломерулонефрите народная медицина рекомендует следующие средства.

Взять по 1 части травы крапивы двудомной, золотарника и тысячелистника, корня стальника и плодов фенхеля, 2 части травы полевого хвоща и 3 части листьев березы белой. Растения измельчить, тщательно перемешать и 1 ст. ложку смеси залить стаканом холодной воды. Настаивать в течение 6 часов, затем довести до кипения и 15 минут кипятить на медленном огне. Готовый отвар настоять в течение получаса, процедить и выпить в течение дня за 3 приема.

Взять 2 ст. л. травы буквицы, залить стаканом кипятка и настаивать в течение 2-х часов. Настой процедить и пить 4–5 раз в день по 2 ст. ложки. Также можно пить и сок, отжатый из свежего растения по 1 ч. ложке 3 раза в день. Или принимать по 1 ч. ложке порошка из сушеных листьев, запивая его чаем из листьев шалфея или брусники.

Приготовить смесь из взятых в равных пропорциях листьев и корней крапивы и корней и корневищ солодки. 1 ст. ложку такой смеси залить 2 стаканами кипятка и настаивать в течение двух часов. Употреблять по 1 стакану утром и вечером.

Взять 2 ст. ложку сушеных листьев крапивы, залить 1 стаканом кипятка и держать на водяной бане в течение 15 минут. Затем 30 минут настаивать, процедить и пить по 1/3 стакана 3 раза в день за полчаса до еды.

Хорошо помогает при остром гломерулонефрите и противовоспалительный, антимикробный и мочегонный сбор, приготовленный по следующему рецепту. Взять в равных пропорциях корень окопника, траву зверобоя, фиалки трехцветной и пустырника. Все измельчить, перемешать. 1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка и выдержать на водяной бане в течение 15 минут. После этого 30 минут настаивать, процедить и пить по 1/3 стакана 3 раза в день.

Также при остром гломерулонефрите рекомендуется взять по 1 части листьев черной смородины, березы белой и толокнянки, плодов можжевельника, шишек хмеля обыкновенного, 2 части листьев подорожника большого, по 3 части травы крапивы двудомной и побегов хвоща полевого, 4 части плодов шиповника, 6 частей плодов земляники лесной. Растительное сырье измельчить, тщательно перемешать и 1 ст. ложку залить 0,5 л кипятка. Настаивать в течение 30 минут, процедить. Принимать теплым по 2/3 стакана 3 раза в день за полчаса до еды.


24 апреля. Четверг



Чтобы быстро остановить носовое кровотечение, растворите в 1 стакане воды сок 1 лимона или 1 ч. ложку яблочного уксуса. Полученную жидкость осторожно втяните носом и задержите на 2–3 минуты. Ложиться при таком кровотечении не нужно. Кровь быстро останавливается, если на 3–5 минут зажать ноздрю или обе. Эффект от такой процедуры усиливается, если пострадавший при этом поднимет обе руки на голову, а кто-то другой осторожно зажмет ему нос. Если под рукой есть свежий тысячелистник – хорошенько разотрите свежий лист, чтобы выступил сок, и вложите в ноздрю. Можно капнуть в ноздрю сок тысячелистника, он подействует еще быстрее.


25 апреля. Пятница



Плохо, если вы начинаете чувствовать внутренние органы, это значит, что они больны. Однако и без прямого напоминания можно определить, существует ли проблема.

Вот признаки, говорящие о болезнях печени:

• вам тяжело нагибаться вперед и назад (неприятные ощущения в области талии);

• у вас серый цвет лица;

• белки глаз, «налитые кровью»;

• вы чувствуете боль под лопаткой справа;

• головные боли сдавливающего характера, боль в висках.

Если вы обнаружили у себя 2–3 перечисленных симптома, высока вероятность заболевания печени, если более – сомнений в наличии заболевания нет, немедленно идите к врачу.


26 апреля. Суббота



Вирус гепатита С, вызывающий воспалительные заболевания печени, является одной из самых распространенных инфекций, передающихся с кровью.

Заболеваемость гепатитом приобретает все большие масштабы, но к сожалению, многие люди плохо осведомлены об этом вирусе. Возникает множество вопросов, связанных с возможностью заражения гепатитом С, его симптоматикой, последствиями, лечением и т. п. Вирус гепатита С, вызывающий воспалительное заболевание печени, открыт в 1989 г. и является одной из самых распространенных инфекций, передающихся с кровью. Вакцины от гепатита С нет, и создать ее пока крайне сложно. Коварство этого вируса в том, что острая инфекция протекает часто бессимптомно, диагноз ставится на стадии хронического процесса через несколько месяцев или лет после начала заболевания.

У части больных хронический гепатит С может перейти в цирроз или рак печени.


27 апреля. Воскресенье



Признаки заболевания печени (желтуха, боли в области правого подреберья) отмечаются редко. Часть пациентов может жаловаться на не мотивированную утомляемость, слабость, снижение аппетита.

Если нет симптомов, что же в таком случае способно привести человека к мысли о сдаче анализа на гепатит С?

Желание обследоваться может вызвать наличие факторов риска заражения вирусом гепатита С. Анализ следует сдать в первую очередь тем, кто был прооперирован и кому переливалась кровь и кровезаменители до 1991 года, когда еще не было тестов на вирус. Всем тем, кто употребляет или употреблял внутривенные формы наркотиков, имеет смысл пройти такое обследование.

Немедленно возникает вопрос, представляют ли угрозу заражения такие манипуляции, как маникюр, татуировки, пирсинг, стоматологические вмешательства?

Да, все это тоже пути заражения, но более редкие.

Следует при этом подчеркнуть, что гепатит С – это не «болезнь наркоманов» и других асоциальных элементов: этим вирусом можно заразиться порой в обычной жизненной ситуации, и подозревать каждого заразившегося в каких-то аморальных поступках безграмотно и жестоко. Бывало, когда распадались молодые супружеские пары, если у одного из партнеров обнаруживался вирус.

Если у беременной женщины положительный результат анализа на гепатит С, рекомендуется ли прервать беременность?

Нет, ни в коем случае. Есть некоторый риск передачи вируса от матери к плоду. Но подавляющее большинство новорожденных, получивших вирус от матери, самостоятельно избавляется от него в течение первого года жизни.

Говорить о том, что у ребенка гепатит С, можно не ранее, чем он достиг нет возраста полутора лет.


28 апреля. Понедельник



Если планируется или проводится специальное противовирусное лечение одного из супругов, беременность не рекомендуется во время лечения и в последующие полгода. Если же рождение ребенка не может быть отложено, а у будущей матери нет нарушения функции печени, то иногда имеет смысл сначала родить ребенка и только потом приступать к лечению. Каждый случай должен рассматриваться индивидуально. Но распространенное представление о гепатите С как о болезни со стопроцентно летальным исходом неправильно и вредно. Пациенты часто приходят на прием в совершенно угнетенном состоянии, чуть ли не с завещанием в руке, с ощущением стыда и ужаса. Это неправильно во всех отношениях. Гепатит С лечится, хотя и не всегда так быстро и радикально, как нам хотелось бы. Это заболевание, которое надо держать под контролем компетентного врача. Только врач должен определять необходимость терапии и схему лечения.

Существуют ли на сегодняшний день эффективные методы лечения гепатита С?

Да, существуют. Наиболее эффективным методом, позволяющим предотвратить прогрессирование заболевания и развитие таких осложнений гепатита, как цирроз и рак печени, являются схемы лечения на основе пегилированных (длительного действия) интерферонов.

Хочется пожелать людям, подозревающим или обнаружившим у себя гепатит С, не впадать в панику или депрессию, а обращаться за помощью к компетентным специалистам.


29 апреля. Вторник



Первые лучи солнца порой приносят и первые огорчения, которые проявляются в виде маленьких коричневых пятнышек на лице – веснушек. Как с ними бороться? Попробуйте использовать кислое молоко.

Умойте кожу лица кислым молоком. После такой очистки на участки, где имеются веснушки, нанесите маску из смеси кислого молока и творога и оставьте ее на 10–15 минут. Жирную кожу перед этим надо смазать лимонным соком. Затем снимите маску тампоном, смоченным кефиром или простоквашей. На еще влажную кожу нанесите питательный крем. Такие маски можно делать людям с любым типом кожи. Делать их можно ежедневно в течение 15–20 дней.

Хороший отбеливающий эффект дает и лимонный сок. Им издавна пользуются девушки для отбеливания кожи. Но только не вздумайте тереть кожу ломтиком лимона, возьмите сок лимона на кончик пальца и нанесите его на веснушки.


30 апреля. Среда



В последние годы мир потрясает настоящий культ здорового образа жизни. Повсюду открываются различные спортивные клубы. Быть членом такого клуба престижно и дорого – это стало частью имиджа преуспевающего человека. Зачастую культ здоровья становится важнее хорошего самочувствия. Мода и желание быть «не хуже» могут привести к плачевным результатам. Нельзя забывать о таких простых вещах, как возраст и цели. Так, диетологи заметили, что люди, которые садятся на диету не ради красивого платья, а ради более высоких целей (избавление от недугов), переносят огорчения легче. Фанатичное увлечение даже полезными и нужными вещами вредно для души. Жаль, что до сих пор никто не догадался ввести культ умеренности, но, с другой стороны, это понятно – ведь умеренность подразумевает отсутствие любых культов. Приходится действовать своими силами и ехать отдыхать на природу!


Май




1 мая. Четверг



Умственный труд опасен именно тем, что не требует физической активности. А это отражается на деятельности всех органов, всех систем организма. Они привыкают к неудобному статическому положению, в котором затруднено кровообращение и нарушен процесс дыхания.

Мышцы испытывают большие статические нагрузки и лишены нагрузок динамических. Кроме того, сидячая работа только кажется спокойной, она требует огромного внутреннего напряжения. Постоянные умственные и нервные перегрузки приводят к огромному количеству сердечно-сосудистых и неврологических заболеваний.

От сидячей работы все внутренние органы испытывают неудобство, деформируются. Кровь застаивается в тазовой области и в ногах, нарушается кровообращение. И в результате – набор неприятных симптомов: головные боли, головокружение, боли в сердце, ухудшение зрения, нарушение сна и деятельности пищеварения.

Сколько проблем из-за него! А значит, долой умственный труд! Международный День солидарности трудящихся обязывает взять инструмент и как следует поработать.


2 мая. Пятница



Растяжение мышц доставляет немало неприятностей. Значительно сократить время выздоровления могут помочь обертывания больного места. Состав для таких обертываний готовят следующим образом.

Подогрейте бутылку яблочного уксуса в любой эмалированной посуде, в теплом уксусе растворите 2 ч. ложки соли и добавьте 4 капли обыкновенного йода. Остудите смесь. Хранится она длительное время.

В случае травмы возьмите хлопчатобумажную салфетку, смочите в растворе, слегка отожмите, наложите на поврежденное место, поверх положите кусочки льда, закройте все это полиэтиленом и зафиксируйте полотенцем. Полежите 10 минут не двигаясь. После этого наложите тугую повязку на больное место.


3 мая. Суббота



Работа на дачном участке, где вы, несомненно, сейчас пребываете, заметно улучшает настроение и ухудшает физическое состояние организма. Сегодня мы разучим комплекс упражнений для профилактики остеохондроза шейного отдела позвоночника.

Если в процессе работы у вас устают и затекают мышцы шеи и плечевого пояса, повторение этих упражнений каждые 2–3 часа в течение дня избавит вас от многих неприятных последствий, а понадобятся на их выполнение считанные минуты.

1. Глубоко вдохните, надавите кистями на виски. Отнимите руки и расслабьтесь, уронив голову на грудь. Повторите 2–3 раза.

2. Сомкнутые в «замок» руки заведите за голову и надавливайте на затылок, вызывая его сопротивление. Опустите руки и максимально расслабьте мышцы шеи. (2–3 раза).

3. С силой сведите лопатки. Продержитесь в таком положении 5–6 секунд и расслабьте мышцы. Повторите 8-10 раз.


4 мая. Воскресенье



Витамин В2 можно назвать «двигателем организма». И в этом нет никакого преувеличения – рибофлавин стимулирует производство энергии в клетках. Эта энергия очень важна и для мышечной активности. Без необходимого количества этого витамина усилия, которые мы вкладываем в занятия спортом, зарядкой или бегом трусцой не превратятся в энергию и мышцы, будут «холостыми», напрасной тратой сил.

Рибофлавин особенно необходим людям, постоянно испытывающим физические и психические нагрузки, находящимся в состоянии стресса: В2 способствует выбросу в кровь гормонов стресса, например, адреналина.

Рибофлавин необходим для нормального функционирования глаз, следовательно, нашего зрения. Он положительно влияет на кожу и слизистые оболочки, на функцию печени, стимулирует кроветворение, отвечает за состояние нервной системы.

По различным данным, недостаток рибофлавина (арибофлавиноз) встречается у 50–80 % россиян, особенно у пожилых людей.


5 мая. Понедельник



Арибофлавиноз тесно связан с обеспеченностью организма белком, которым богаты, например, молоко и молочные продукты. Но, к сожалению, сейчас нельзя говорить о большой популярности этих продуктов. Недостаточность рибофлавина возникает и при длительном употреблении рафинированными продуктами. Специалисты отмечают сезонный фактор дефицита В2 – ранней весной в рационе становится меньше продуктов, богатых этим витамином: молока, творога, яиц, грибов.

Причинами гиповитаминоза могут быть и хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, сопровождающиеся нарушением всасывания питательных веществ, анацидный гастрит, болезни печени, энтериты, болезни щитовидной железы. Повышенный расход В2 происходит при инфекционных лихорадочных заболеваниях.

Дополнительные дозы рибофлавина необходимы женщинам в период беременности – при недостатке этого витамина в плоде может нарушиться обмен веществ в ядрах клеток, содержащих наследственную информацию, может замедляться рост и развитие нервных тканей. Некоторые врачи считают, что рибофлавин чрезвычайно важен для предотвращения выкидышей. Женщинам требуется около 1,2 мг рибофлавина, во время беременности и кормления грудью потребность в этом витамине увеличивается до 2 и даже более мг.

Мужчинам в зависимости от расходуемой энергии достаточно 1,4–1,7 мг рибофлавина, а если человек испытывает стресс, занимается спортом или тяжелым физическим трудом, то ему требуется до 2,6 мг витамина В2 в сутки. Суточная потребность в витамине В2 составляет 1,2–2,4 мг, в расчете на 1000 ккал – 0,6–0,7 мг.


6 мая. Вторник



Наиболее важными источниками рибофлавина являются молочные продукты (молоко, творог, сыр, брынза), печень, почки, сердце, дрожжи, грибы, шпинат, яйца.

Лидеры по содержанию рибофлавина (мг/100 г продукта):

• печень – 2,19;

• сухое обезжиренное молоко, почки, сердце – 1,8;

• сухое цельное молоко – 1,3;

• чай – 1,0;

• свиной шпик – 0,9;

• дрожжи – 0,68;

• яйца куриные – 0,44;

• твердые сыры – 0,3–0,44;

• печень трески – 0,41;

• молоко сгущенное, плавленый сыр – 0,38;

• творог, белые свежие грибы – 0,3.

«Крепкие середнячки»:

• шпинат – 0,25;

• гречневая крупа, полукопченая колбаса, брюссельская капуста, кофе в зернах – 0,2;

• зеленый горошек, мозги – 0,19;

• мясо кролика – 0,18;

• кефир, ацидофилин, томатная паста – 0,17;

• треска – 0,16;

• ржаная обойная мука, говядина, куры – 0,15;

• баранина – 0,14;

• сливочное масло, брынза – 0,12;

• овсяная крупа, сливки, жирная свинина – 0,11.

В числе «аутсайдеров»:

• майонез – 0,08;

• морковь, картофель – 0,07;

• тыква, абрикосы, перловая крупа – 0,06;

• редис, огурцы, свекла, помидоры, дыня, капуста, репа – 0,04;

• пшеничный хлеб высшего сорта – 0,03.


7 мая. Среда



Сферы действия витамина В2:

– углеводный и жировой обмен веществ;

– усвоение белка;

– клеточное дыхание;

– клеточная энергия;

– острота зрения;

– рост;

– кожа;

– волосы, ногти;

– бодрость, энергия.

Рибофлавин с полным правом можно назвать «динамо-витамином». Как только он поступает в кровь, практически тут же начинает без устали стимулировать в клетках производство энергии. Синтез ферментов рибофлавина и их поступление в клетки регулирует щитовидная железа, ее гормон тироксин. В тканях организма рибофлавин представлен в виде двух активно действующих веществ, коферментов – флавинмононуклеотида и флавинаденилдинуклеотида. Как и положено «динамо-витамину», рибофлавин успевает повсюду: он отвечает за состояние нервной системы, хорошо влияет на функцию печени, на кожу и слизистые оболочки, стимулирует кроветворение.


8 мая. Четверг



Наступил канун Дня Победы. Но что делать, если вам предстоит праздник, который вы решили провести без алкоголя? Здесь нужен настрой.

• Примите твёрдое решение не пить.

• Расслабьтесь, настройтесь на то, что это будет легко и весело.

• Отказывайтесь от уговоров уверенно, спокойно, без напряжения, отшучивайтесь; Не замыкайтесь в себе, участвуйте в общем разговоре, действиях, получайте удовольствие от праздника; Наслаждайтесь тем, что вы не пьёте, запомните это состояние.

• Если гости имеют склонность напиваться до беспамятства, есть смысл уйти не дожидаясь этого момента, и не обязательно со всеми прощаться.

• На следующий день с утра, представьте в каком состоянии вы могли бы быть, если бы пили.

• Лучше всего собраться компанией единомышленников и организовать праздник без алкоголя. Только нужно хорошо продумать культурную программу и как следует подготовиться.


9 мая. Пятница



Утро без похмелья – давно уже не миф после продолжительного банкета или вечеринки по случаю. Но как правильно пить или что делать, чтобы проснуться утром с ясной головой – догадываются, увы, не многие.

Если уж утро зачастую встречает неприветливо после дружеского застолья, то следует придерживаться некоторых правил, при соблюдении которых можно не так быстро хмелеть и быстрее приводить себя в норму.

Основной закон застолья говорит, что не следует много пить спиртного, если вы утомлены, устали или голодны. Также к застолью можно слегка подготовиться. Одним из секретов есть 50 мл водки, принятые за несколько часов до пиршества, это позволит организму слегка адаптироваться и подготовиться к предстоящему празднику. Чашка очень крепкого листового чая с добавлением мяты и лимона, или сырое яйцо, выпитое, непосредственно перед застольем, благоприятно подействуют на желудок.

Пить алкогольные напитки многие рекомендуют только в порядке увеличения градуса и никак не наоборот. Но пить как можно меньше и как можно реже. Либо пить не смешивая. А еще лучше не пить вообще. Алкогольные напитки только в натуральном виде и в небольших количествах оказывают положительное влияние на некоторые важные жизненные функции каждого человека.

А вот доза спиртного в 200–300 мл уже отравляют беззащитный организм. От сладких вин похмелье намного тяжелее, чем от сухих, потому с них не рекомендуется начинать праздничное застолье. Если напиток в бокале лишился вкуса и запаха, значит стоит передохнуть, слегка проветриться и снова вернуться за стол, аромат и вкус в бокал обязательно вернется. Если после выпитого содержимого бокала или рюмки слегка кружится голова и внутри какое-то приятное чувство, не стоит больше пить, еще лучше не станет, а вот хуже сколько угодно.

Но сегодня праздник, а значит, повод поднять бокалы и произнести красивый тост!


10 мая. Суббота



Часто радостные упражнения над грядкой заканчиваются острыми болями в спине. Это пришёл пояснично-крестцовый остеохондроз.

Лягте на спину, ноги согните в коленях. Правую руку вытяните вперед и положите на левое колено. Давите ладонью на колено, коленом на ладонь с усилием, в течение 8-10 секунд. Отдых 10–15 секунд. Повторите 5-10 раз для каждой ноги. В паузах, не вставая, максимально расслабьте мышцы рук, туловища, ног. Великолепное упражнение для тренировки косых мышц спины.

Лежа на спине, подтяните колени к груди, обхватите их руками, максимально пригните голову к коленям. Совершайте качательные движения вперед-назад 3–5 раз. Вернитесь в исходное положение. Повторите 4–6 раз. Укрепляются мышечный корсет, связки, улучшается подвижность суставов.

Лягте на спине, руки положите вдоль туловища, колени согните. На вдохе приподнимите таз, на выдохе – опустите. Медленно повторите 4–6 раз.


11 мая. Воскресенье



Если вы страдаете остеохондрозом, то при болях в суставах, пояснице, позвоночнике в качестве скорой помощи можете воспользоваться старым, добрым и весьма надежным средством – отваром из березовых и брусничных листьев.

Возьмите по 0,5 ч. ложки березовых и брусничных листьев. Положить их в кипящую воду (1 стакан). Протомить 2 минуты на слабом огне. Настаивать 30 минут. Процедить. Принимать мелкими глотками в течение всего дня. Чтобы избавится от боли и мышечных отеков, достаточно пить такой отвар в течение 2–3 дней.


12 мая. Понедельник



Что нужно взять на заметку о полезном витамине В2, именуемом также рибофлавином:

• Важнейшие пищевые источники витамина В2 – молочные продукты, мясо и рыба, яйца, печень, гречневая крупа.

• При тепловой обработке содержание рибофлавина в продуктах снижается от 5 до 40 %, например, много витамина В2 теряется при пастеризации молока.

• В2 быстро разрушается под действием щелочной среды и света, особенно ультрафиолетового. Старайтесь хранить продукты так, чтобы они не находились под постоянным воздействием света. Если бутылка с молоком простоит несколько часов на солнце, в ней может разрушиться больше половины молекул рибофлавина.

• Свежие продукты содержат большую концентрацию рибофлавина, чем те, которые подверглись промышленной переработке или долгой транспортировке.

• При занятиях тяжелым физическим трудом или спортом, расходуется большое количество рибофлавина.

• Витамин В2 содержат экстракты соков аронии, облепихи, свеклы, моркови;

• Рибофлавин способствует лучшему усвоению железа.

• «Враги» рибофламина – алкоголь, кофе, свет, щелочь. Его действие могут подавлять медикаменты-антагонисты (например, акрихин и его производные, антидепрессанты, сульфаниламидные лекарственные препараты).


13 мая. Вторник



Приготовленные из трав отвары и настои доступны, дешевы и зачастую не менее эффективны, чем дорогие импортные лекарства. При этом фитотерапия не дает такого количества нежелательных побочных эффектов и аллергизирующих воздействий на организм, как химические препараты. Однако лечение эффективно при условии соблюдения нескольких правил:

• травы заваривайте только в эмалированной или стеклянной посуде;

• процеживайте отвары горячими;

• не используйте старое сырье и растения, которые вам незнакомы;

• отвары и настои пейте только свежими;

• после месячного курса лечения нужно сделать недельный перерыв;

• во время лечения травами нельзя употреблять алкоголь, пряности, жирную пищу.


14 мая. Среда



Жирную себорею, одну из причин появления перхоти, хорошо лечить смесью трав, обладающих вяжущим действием.

Разотрите свежие листья одуванчика, мяты и рябины и полученную смесь нанесите на кожу волосистой части головы. Закройте голову полиэтиленовой пленкой, повяжите платком и подержите такую маску 20–25 минут.

При обильной перхоти очень эффективна крапива. Залейте 500 г листьев крапивы 1 л кипятка и прокипятите. Дайте отвару остыть, затем процедите. Ополаскивайте голову после мытья отваром. Эта процедура помогает уменьшить и выпадение волос.


15 мая. Четверг



Нормальная микрофлора, живущая в нашем организме, является самой мощной защитой от микробов, вызывающих инфекции. Попадающие в желудочно-кишечный тракт болезнетворные бактерии, встречаясь с нормальной микрофлорой, погибают под действием кислот, выделяемых лактобактериями, а также подавляются веществами, выделяемыми бифидобактериями. Ежедневно в организм человека попадает один миллиард микробов, но болезни, благодаря микрофлоре, возникают редко. При дисбактериозе, нарушении состава нормальной микрофлоры, патогенным микробам значительно легче проникать в слизистую оболочку кишечника и вызывать болезнь. Бифидо– и лактобактерии подавляют рост гнилостной флоры, а также газообразующих микробов, деятельность которых может приводить к хронической интоксикации организма.

Кроме того, микрофлора выполняет важную функцию: участвует в переваривании пиши. Бифидобактерии питаются теми же самыми веществами, что и человек. Они захватывают сложно построенные белки, жиры и углеводы, получают энергию и выделяют в просвет желудочно-кишечного тракта простые, но необходимые для организма человека вещества – органические, в том числе аминокислоты, и жирные кислоты, а также моносахара. Все они легко всасываются и практически сразу идут на строительство тканей человеческого организма или же подвергаются «сжиганию» для получения энергии.

Нормальная микрофлора синтезирует ряд полезных ферментов, которые активно участвуют в пищеварительном процессе. Бифидобактерии помогают всасываться микроэлементам.


16 мая. Пятница



Бифидо– и лактобактерии выделяют огромное количество биологически активных веществ. Благодаря деятельности нормальной микрофлоры организм человека регулярно получает необходимые ему витамины группы В и витамин К, вещества, модулирующие иммунную систему (иммуномодуляторы).

Благодаря деятельности бифидобактерий, в тканях человека уменьшается количество гистамина – вещества, вызывающего аллергию. Нормальная микрофлора способствует хорошей двигательной активности кишечника. Такие люди крайне редко страдают от запоров и поносов. Их кишечник работает по часам. Не напоминает о себе кишечник и большим количеством газов, болезненными ощущениями после еды.

Все это продлевает жизнь человека. Великий ученый, нобелевский лауреат И.И. Мечников рекомендовал для продления жизни молочнокислую диету, справедливо полагая, что микрофлора освобождает человека от ряда функций и дает ему огромное количество полезных веществ. Кисломолочную диету легко соблюдать, включив в пищу кефир, бифидок и специальные йогурты.


17 мая. Суббота



Существуют специальные сборы для очищения желудочно-кишечного тракта:

• Взять поровну плоды фенхеля, цветки ромашки, корневище пырея, корень солодки.

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом горячей воды, прокипятить и настоять. Принимать по 1 стакану. Полный курс очищения – месяц.

• Корни алтея – 3 части, корень окопника – 2 части. 1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом горячей воды и отварить. Выпивать стакан отвара небольшими глотками каждый день перед едой, в течение двух недель.


18 мая. Воскресенье



Использование гормональных средств контрацепции доступно почти для всех женщин. У многих из нас существует определенно предвзятое мнение относительно гормональных противозачаточных препаратов. Однако так называемые средства последнего поколения в большинстве случаев способны в значительной мере облегчить нам жизнь. Всем известно, что контрацептивы предназначены для того, чтобы предотвратить внеплановую беременность. Но мало кто знает, что их применение приносит пользу организму в целом. А ведь есть как минимум бплюсов искусственного регулирования «женских» функций. О положительном воздействии гормональных таблеток известно давно, но ученые открыли еще несколько благотворных свойств оральных противозачаточных средств. Уменьшение количества дней менструации и моделирование цикла с помощью гормональной контрацепции позволяет избежать мигрени, болезненных ощущений в груди и других симптомов ПМС. Множество женщин отмечают, что кожа лица становится лучше в результате приема комплексных оральных контрацептивов. Влияя на общий уровень гормонов, они снижают активность сальных желез, «тормозя» развитие угревой сыпи. Принимая названные средства, вы, образно говоря, «отправляете яичники спать». В организме становится меньше андрогенов и, как результат, меньше кожного жира, приводящего к появлению прыщей. По этой же причине прекращаются чрезмерный рост волос на теле и лице.


19 мая. Понедельник



У тех, кто ходит больше, и здоровья больше. Ходьба даже малой интенсивности благотворно влияет на организм, нормализуя функциональное состояние центральной нервной системы, положительно воздействует на сердце и сосуды, способствует укреплению мышц и связок, сохраняет подвижность суставов.

Ученые доказали: быстрая ходьба 4 раза по 15 минут в течение дня может стать эффективным лечебным средством при расширении вен (при достаточном содержании в пище клетчатки). А ведь варикозным расширением вен страдают более 50 процентов пожилых людей. Во время активной ходьбы мышцы бедра выталкивают к сердцу кровь, скопившуюся в сосудах нижних конечностей. Весьма условно разделим ходьбу на три вида: прогулочную, физкультурно-оздоровительную и спортивную. Каждая характеризуется такими показателями: общее время ходьбы, скорость передвижения и количество пройденных километров. Имея в запасе тридцать минут, выходим из троллейбуса на несколько остановок раньше. Тридцать минут и примерно 3 километра со скоростью 10 минут на километр – это уже не прогулка, а оздоровительная ходьба. Да, та самая физкультурно-оздоровительная ходьба, с которой начинается ваша новая жизнь – жизнь в движении, но поначалу достаточно и прогулки.

У оздоровительной ходьбы есть один основополагающий принцип: ходите, когда вам удобно, только ходите.


20 мая. Вторник



Отличной закаливающей процедурой являются контрастные обтирания. Лучше всего использовать воду, настоянную на травах. Приготовьте настой из мяты. Залейте 4 ст. ложки сухой травы 1 л кипятка. Через 30 минут процедите и охладите. Отдельно приготовьте горячий настой согревающих растений. Возьмите по 2 ст. ложки чабреца, пижмы, тысячелистника, сосновых игл. Температура согревающего настоя должна быть 38–39 °С.


Намочите рукавицу в холодном настое, чуть отожмите и оботрите одну руку. Эту же рукавицу смочите в горячем настое и оботрите ту же руку до появления ощущения приятного тепла. Затем оботрите так же другую руку и так, постепенно, разотрите все тело. Общая продолжительность процедуры около 5 минут. Сначала разница температур между горячим и холодным настоями должна быть не более 2 С, постепенно увеличивайте ее так, чтобы проводить попеременное обтирание ледяной и очень горячей водой. Такие обтирания снижают чувствительность мышц и суставов к переменам погоды, укрепляют нервную систему.


21 мая. Среда



Если ноги сильно потеют, старайтесь мыть их не менее 2 раз в день. Чтобы не натирать их, используйте тальк. Носите хлопчатобумажные, а ни в коем случае ни синтетические носки. Не усугубляйте ситуацию! Однако нормализовать потоотделение вам поможет ванночка из лекарственных растений.

Возьмите равные количества коры дуба, ивы, грецкого ореха (в крайнем случае можно обойтись и без него) и листьев шалфея. 2–3 ст. ложки смеси залейте 1 л воды, доведите до кипения, настаивайте 30 минут, а затем вылейте в тазик с теплой водой. Подержите ноги в отваре 20 минут, затем тщательно вытрите. Такие ванночки необходимо делать ежедневно в течение 2 недель.


22 мая. Четверг



Давайте попробуем провести несложный тест, чтобы определить гибкость вашего позвоночника.

Наклонитесь вперед (ноги вместе) и попробуйте достать ладонями пол. Если вам это не удалось – гибкость плохая, недостаточная.

Лежа на спине поднимите ноги и заведите их за голову. Отлично, если вы смогли коснуться пола прямыми ногами. Согнутыми – хуже. Если совсем не смогли коснуться – гибкость ниже нормы.

Наклонитесь влево, вправо, скользя по ноге рукой. Пальцами вы должны дотянуться до икр. Если вам это не удалось – вам необходимо заняться комплексом упражнений по восстановлению гибкости. Из специальных приспособлений вам понадобится обыкновенный стул.

1. Сядьте на край стула, обопритесь о сиденье руками и выпрямите их. Ноги вытяните вперед и поставьте на ширину плеч. Не сгибая ног, на вдохе оторвитесь от стула. Прогнитесь. Выдохните, возвращаясь в исходное положение.

2. Отойдите от стула на один шаг, встаньте лицом к сиденью. Упритесь в сиденье руками. Ноги поставьте врозь как можно шире. Встаньте на колени.

3. Встаньте за спинкой стула. Возьмитесь за нее руками. Правую ногу поставьте перед левой. Подпрыгнув, поменяйте ноги местами.

4. Встав за спинкой стула, положите на нее руки. На полшага отступите от спинки и начните попеременно сгибать ноги, стараясь достать коленом до верхнего края спинки.

5. Стоя боком к стулу, поставьте носок вытянутой ноги на сиденье, руки на поясе. Приседайте на ноге, которая стоит на полу.

6. Сядьте боком к спинке стула. Возьмитесь за нее рукой. Поднимая руку вверх, прогнитесь назад несколько раз, стараясь пальцами руки коснуться пола.


23 мая. Пятница



Хотя урожай на грядках собирать еще рановато, пора пополнить запас витаминов в организме уже наступила. И такую возможность нам предоставляет крапива.

Ошпарьте кипятком 400–500 г молодой крапивы или опустите на 2–3 минуты в кипящую воду, откиньте на дуршлаг, измельчите и потушите с обжаренной в растительном масле средней луковицей 5-10 минут. Вскипятите 1 л воды. В кипящую воду опустите нарезанный мелкими ломтиками картофель и за 15–20 минут до готовности положите приготовленную крапиву, 2–3 листика щавеля (его можно заменить кислицей, которая уже обильно взошла в весеннем лесу) и немного зеленого лука, добавьте лавровый лист, соль и перец. При подаче на стол в тарелки добавьте рубленую свежую зелень.


24 мая. Суббота



Вчера на обед был вкусный суп, сегодня на ужин будет пюре из крапивы. Отварите до готовности 1 кг крапивы в 5 л бурно кипящей соленой воды, откиньте на дуршлаг, обдайте холодной водой, а затем очень мелко порубите или пропустите через мясорубку. Полученный отвар можно использовать для приготовления соусов или супов, но можно приготовить из него пюре. Положите в сотейник с растительным маслом 60 г пшеничной муки (мука не должна поджариваться), добавьте отвар крапивы, доведите до кипения, затем соедините с крапивной массой, добавьте соль и сахар по вкусу, все хорошо перемешайте и снова прокипятите. Если хотите, добавьте тертый мускатный орех.

Ужин готов, приятного аппетита!


25 мая. Воскресенье



Факторы, связанные с повышенным риском преждевременного развития сердечно-сосудистых заболеваний, можно разделить на две группы: те, которые человек не может изменить, и те, которые поддаются изменению. К первым относятся наследственность, мужской пол и процесс старения. Ко вторым относятся:

• повышенное содержание липидов крови (холестерина и триглицеридов);

• гипертензия;

• курение;

• отсутствие физической активности;

• избыточная масса тела;

• диабет;

• стрессы.

Основными факторами риска считаются те, которые тесно связаны с ишемической болезнью сердца. Это – курение, гипертензия, высокие уровни липидов крови и отсутствие физической активности. Последний фактор был включен в этот список в 1992 г.

Избыточную массу тела, по-видимому, можно считать одним из основных факторов риска.


26 мая. Понедельник



Практически отсутствуют непосредственные доказательства того, что выполнение физических упражнений приводит к отказу от курения или сокращению количества выкуриваемых сигарет. Вместе с тем, согласно обширной анекдотического характера информации, это именно так. Имеются веские доказательства эффективности выполнения физических упражнений для снижения артериального давления у людей с низкой и средней гипертензией. Физическая активность, направленная на повышение выносливости, может снижать как диастолическое, так и систолическое давление крови приблизительно на 10 мм рт. ст. у людей со средней степенью первичной артериальной гипертензии. Механизм, способствующий снижению давления крови в результате тренировки, направленной на повышение выносливости еще не до конца определен.

Физические упражнения, очевидно, наиболее благоприятно воздействуют на уровни липидов крови. Хотя физические нагрузки, направленные на повышение выносливости, лишь незначительно уменьшают общее содержание холестерина и липопротеидов низкой плотности, связанных с холестерином, они существенно увеличивают содержание липопротеидов высокой плотности, связанных с холестерином (положительный фактор). и снижают концентрацию триглицеридов.

Что касается остальных факторов риска, то физические нагрузки играют важную роль в снижении и регуляции массы тела, а также развитии диабета. Физические нагрузки, кроме того, эффективны для уменьшения влияния и регуляции стресса, снижения тревожного состояния и лечения депрессии.


27 мая. Вторник



Кровеносные сосуды надо беречь. Не носите сдавливающих туалетов. Рубцы на теле – это не что иное, как свидетельство нарушенного кровообращения. Точно так же с обувью. На работе и дома нужно носить свободную обувь. Оставьте где-нибудь в укромном местечке на время работы свои модные туфельки. Освободите ноги!

У людей тучных, как и с пониженным весом или ослабленным здоровьем, внутренности сдавливают сосуды таза, нарушается отток крови от конечности. Если ноги болят во второй половине дня, если к тому же есть отеки или их признаки, нужно поднять живот. Есть простой способ – надеть бандаж на тесемках. Стоит его надеть, как у человека исчезают боли в суставах, ноги уже не отекают, улучшается кровообращение, прекращается сердцебиение.

Во второй половине дня носите супинаторы. Наблюдения свидетельствуют, что если человек, плохо себя чувствующий во второй половине дня, наденет супинаторы и немного погуляет, у него падает давление до нормы, улучшается самочувствие, прекращаются боли. Носить супинаторы нужно до первого ощущения неловкости в стопе.


28 мая. Среда



Очищение сердечно-сосудистой системы лекарственными травами, описанное ниже, рекомендуется проводить раз в 4–5 лет. Уже после первого курса сосуды очищаются от различных отложений и становятся более эластичными, что предупреждает атеросклероз, гипертонию, инфаркт, инсульт.

Смешайте по 100 г цветков ромашки, зверобоя или тысячелистника, бессмертника и березовых почек. Смесь нужно хранить в стеклянной банке с плотно закрытой крышкой. В первый день очищения вечером возьмите 1 ст. ложку смеси, залейте 0,5 л кипятка и настаивайте в течение 20 минут. Затем процедите настой через ткань (не марлю) и отожмите. На стакан получившегося настоя добавьте 1 ч. ложку меда и выпейте вечером перед сном. После этого ничего не ешьте и не пейте. Утром подогрейте на водяной бане оставшийся настой, добавьте 1 ч. ложку меда и выпейте натощак за 15–20 минут до завтрака. Так делайте ежедневно, пока не закончится вся приготовленная смесь.


29 мая. Четверг



Знаете ли вы, что означают два числа, определяемые при измерении давления? В просторечии их обычно называют «верхним» и «нижним» давлением, а вот медики используют гораздо более определенные понятия.

Итак, «верхнее» давление – это давление крови на стенки артерии, которое регистрируется во время сокращения сердца. Его еще называют максимальным или систолическим (от слова систола – сокращение сердца) или сердечным давлением.

В состоянии покоя у здоровых мужчин в возрасте 20–35 лет максимальное давление равно примерно 115–125 мм рт. ст. У здоровых нетренированных женщин того же возраста – 110–120 мм рт. ст. У детей максимальное давление ниже, чем у взрослых, так как их сердце слабее и не может выталкивать кровь с той же силой, что и сердце взрослого человека. С возрастом максимальное давление в состоянии покоя повышается (у пожилых людей до 140–150 мм рт. ст.), что связано с уменьшением эластичности артерий и, соответственно, их способности растягиваться под действием крови.

Во время мышечной работы увеличение максимального давления может достигать 200–220 и более мм рт. ст. (по некоторым данным, до 240 мм рт. ст.). Это связано с увеличением силы сокращения сердца.


30 мая. Пятница



Поскольку во время расслабления сердца кровь из него в артерии не поступает, давление там постепенно снижается. Минимальная величина, до которой падает давление крови на стенки артерий, и является «нижним» давлением. «Нижнее» давление также называют минимальным или диастолическим (от слова диастола – расслабление сердца) или сосудистым давлением.

Минимальное артериальное давления у здоровых мужчин в возрасте 20–35 лет равно приблизительно 65–80 мм рт. ст. У здоровых женщин того же возраста – 60–75 мм рт. ст. У детей минимальное давление ниже, чем у взрослых, а у пожилых людей оно повышается примерно до 90 мм рт. ст.

Во время мышечной деятельности минимальное артериальное давление может вести себя по разному: увеличиваться, снижаться или оставаться неизменным. Это зависит от характера выполняемой работы, тренированности организма и функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Обычно у здоровых нетренированных людей работа средней тяжести вызывает некоторое повышение минимального давления (до 90 мм рт. ст.).


31 мая. Суббота



Весна – пора первой нежной зелени. Не пренебрегайте салатами из листьев одуванчика, молодой ботвы свеклы, редиски, зеленью петрушки, укропа, ростков сосны, сныти, заячьей капусты, крапивы и др. Зайдя в мае или июне в темный, сыроватый ельник, вы обязательно заметите у подножия деревьев замечательное растение – кислицу. Ее листочки характерной тройчатой формы и нежные белые или розоватые цветки обладают кисловатым приятным вкусом и очень полезны. Можно просто есть ее, можно добавлять в любые салаты, щи, похлебки, заваривать чай из ее листьев. В ней очень много витамина С, а кроме того, она помогает утолить жажду, избавиться от неприятного привкуса во рту. Травка-кислица обладает вяжущими свойствами, она помогает справиться с поносом. Если присыпать порошком ее листьев гноящуюся рану, рана очистится и заживет гораздо быстрее.


Июнь




1 июня. Воскресенье



Не забывайте, что солнышко, будучи нежным и ласковым на первый взгляд, может причинить вред, если вам изменит чувство меры. Не зря шоколадный загар постепенно выходит из моды, теперь все знают, как вредны неумеренные дозы солнечной радиации. Принимайте солнечные ванны утром, примерно с 10 до 12 часов утра. Начинайте с кратковременного пребывания на солнце – для первого раза хватит нескольких минут. Имейте в виду, перед загаром не стоит принимать настой зверобоя или чай с ним! Зверобой значительно повышает чувствительность кожи к ультрафиолетовым лучам, его употребление перед солнечной ванной может спровоцировать ожоги.

Если вы почувствуете даже небольшое недомогание, сердцебиение, тошноту, следует немедленно уйти в тень.


2 июня. Понедельник



Родители и воспитатели детских учреждений всех форм и категорий должны твердо усвоить и непреложно выполнять три заповеди:

• не разрешать детям посещать водоемы для купания и игр на воде без сопровождения взрослых;

• не допускать купания детей в незнакомых местах и в необорудованных для купания частях водоема;

• не допускать купания детей без непрерывного нахождения каждого ребенка под наблюдением взрослого человека, знающего правила купания и способного оказать немедленную помощь в случае необходимости.

Если же обстоятельства сложатся так, что в турпоходе или при выезде семьи не природу в жаркую погоду невозможно будет устоять перед соблазном детей окунуться в чистую воду попавшегося на пути незнакомого водоема, то надо с большой ответственностью подходить к выбору места купания.

Понравившееся место должно быть предварительно тщательно обследовано умеющим хорошо плавать и нырять взрослым человеком. После чего устанавливаются границы участка, удовлетворяющего требованиям безопасного купания детей соответствующих возрастов. В месте купания не должно быть выхода грунтовых вод (родников), водоворотов и течения, превышающего скорость 0,5 м/сек. Вода в месте купания должна быть чистая и на видимом расстоянии не должно быть источников ее загрязнения.

Вблизи от района купания не должно быть движения лодок и других плавсредств. Наибольшую опасность для купающихся представляют носящиеся по поверхности воды водные мотоциклы. Их нельзя подпускать ближе 100 метров к месту купания детей. Немало случаев гибели людей, детей в том числе, происходит при авариях маломерных плавательных средств, особенно гребных и моторных лодок.


3 июня. Вторник



Лечебная физкультура летом будет как нельзя кстати. Выполните пару упражнений для развития мышц брюшного пресса, которые сделают вашу талию стройной, а живот плоским. Лежа на спине, руки соедините на затылке, ноги согните в коленях. Медленно касайтесь коленом левой ноги правого локтя, и наоборот. Повторите по 5–8 раз каждой ногой.

Лежа на спине, руки соедините на затылке, ноги выпрямите. Прижмите подбородок к груди, затем медленно приподнимите прямые ноги на высоту спичечного коробка и удержите их, сколько можете (30–40 секунд), опустите ноги на пол. Повторите 8-12 раз. Важно не тянуть шею руками, а поясницу прижимать к полу – это избавит вас от перегрузки поясницы и боли.


4 июня. Среда



Полезный для почек молочный квас можно вырабатывать из свежей сыворотки, полученной при приготовлении творога. Сыворотку сначала сепарируют и пастеризуют, при этом осаждается альбумин. Затем сыворотку повторно пастеризуют и охлаждают до 30–33 С. В охлажденную сыворотку вносят сахар и закваску, представляющую собой сочетание шампанских дрожжей и молочнокислой палочки. Квас сбраживается в течение 15–18 часов. Сбраживание заканчивается, когда на поверхности появляется пена и квас приобретает кисло-сладкий вкус. Поскольку он имеет сывороточный привкус, то после брожения в него вносят жженый сахар, растворенный в сквашенной сыворотке. Иногда добавляют фруктовые эссенции из расчета 0,2 г на 1 л продукта. После этого квас разливают в бутылки, охлаждают до 4 С, и он готов к употреблению.


5 июня. Четверг



Лето. Солнце начинает припекать. Возникает опасность гиперинсолляции или, проще говоря, солнечного удара. Эта особая форма теплового удара представляет собой болезненное состояние, расстройство работы головного мозга вследствие продолжительного воздействия солнечного света на непокрытую поверхность головы. Солнечный удар характеризуется приобретением телом тепла большего, чем то, которым организм в состоянии управлять и охлаждать должным образом. Нарушается не только потоотделение, но и кровообращение (сосуды расширяются, происходит «застаивание» крови в мозгу), накапливаются в тканях свободные радикалы. Последствия такого удара могут быть очень серьезными, угрожая даже остановкой сердца. Солнечный удар очень опасен по своей степени влияния, в первую очередь, на нервную систему.


6 июня. Пятница



Солнечный удар сопровождается головной болью, вялостью, рвотой. В тяжелых случаях – комой. Симптомы перегревания усугубляются при повышении влажности окружающей среды.

Легкая степень:

• общая слабость;

• головная боль;

• тошнота;

• учащения пульса и дыхания;

• расширение зрачков.

При средней степени:

• резкая адинамия;

• сильная головная боль с тошнотой и рвотой;

• оглушенность;

• неуверенность движений;

• шаткая походка;

• временами обморочные состояния;

• учащение пульса и дыхания;

• кровотечение из носа;

• повышение температуры тела до 39–40 С. Тяжелая форма солнечного удара развивается внезапно. Лицо гиперемировано, позже бледно-цианотичное. Наблюдаются случаи изменения сознания от легкой степени до комы, клонические и тонические судороги, непроизвольное выделение мочи и кала, бред, галлюцинации, повышение температуры тела до 41–42 С, случаи внезапной смерти. Летальность 20–30 %.


7 июня. Суббота



При наблюдении первых симптомов следует быстро отреагировать оказанием помощью пострадавшему:

• Перевести или перенести пострадавшего в тень или прохладное помещение с достаточным кислородом и нормальным уровнем влажности (пространство должно быть в ближайшем радиусе открытым, без массового нахождения людей);

• Обязательно положить пострадавшего;

• Ноги следует приподнять, подложив под зону щиколоток любые вещи (например, сумку);

• Освободить от верхней одежды (особенно, сдавливающей шею и грудь, освободить от брючного ремня; если одежда синтетическая или из плотной ткани её лучше снять совсем);

• Напоить пострадавшего большим количеством прохладной воды (лучше минеральной) с добавлением сахара и на кончике чайной ложки соли, или хотя бы простой прохладной водой;

• Смочить лицо холодной водой;

• Намочить любую ткань холодной водой и похлопать по груди. Можно всё тело обливать водой около 20° С или принять ванную с прохладной водой (18–20° С);

• Приложить холодный компресс (или бутылку с холодной водой, кусочки льда) к голове (на лоб и под затылок);

• Обмахивать пострадавшего частыми движениями;

• Освободить дыхательные пути от рвотных масс;

• Тело обернуть мокрой простыней или опрыскивать холодной водой.

• Дать понюхать пары нашатырного спирта (с ватки) или раствора аммиака 10 % (при замутнении сознания);

• Сделать искусственное дыхание и массаж сердца – до появления дыхательных движений, сердечной деятельности (ориентироваться по пульсу).


8 июня. Воскресенье



Во избежание солнечных ударов в жаркую солнечную погоду соблюдайте следующие рекомендации:

• голову защищайте легким светлым головным убором, который легко проветривается, а глаза – темными очками;

• избегайте длительного пребывания на солнце, на пляже. Вначале продолжительность солнечных ванн не должна превышать 15–20 минут, затем ее можно постепенно удлинить, но не более чем до двух часов и обязательно с перерывами;

• избегайте нахождения на открытых пространствах с прямыми солнечными лучами (особенно в период активного солнца: с 12.00 до 16.00). В странах, приближенных к Экватору – с 10.00 до 17.00;

• загорать лучше не лежа, а в движении, солнечные ванны принимать в утренние и вечерние часы и не ранее чем через час после еды. Полезно сочетать их с купанием;

• носите легкую, светлую одежду, из натуральных тканей, легко проветривающуюся (лен, хлопок) и не препятствующую испарению пота;

• в жаркое время не ешьте слишком плотно. Отдавайте предпочтение кисломолочным продуктам и овощам;

• поддерживайте водный баланс в организме (лучше с помощью прохладной воды; 3-х литров в день);

• пользуйтесь зонтом от солнца (светлых оттенков);

• время от времени протирайте лицо платком, смоченным в прохладной воде;

• при ощущении недомогания обратитесь за помощью и самостоятельно предпримите возможные меры.


9 июня. Понедельник



Не всем удается летом выбраться на морское побережье. Однако и купания в наших северных водоемах, в речке или лесном озере могут доставить огромное наслаждение и принести не меньшую пользу.

Если вы не подготовлены к переохлаждению предварительными закаливающими процедурами, приучайте свой организм к прохладной воде постепенно, шаг за шагом. Начните с обтираний, окунаний, и лишь через 2–3 дня после этого можете перейти к купанию. Для начала температура воды должна быть не ниже 17 С.

Начните с непродолжительных купаний в 2–3 минуты, постепенно время пребывания в воде можно увеличить до 10 минут. Главное – не продолжительность, а регулярность купаний.


10 июня. Вторник



Зубная боль всегда застает врасплох, и в такие моменты кажется, что ничего хуже и быть не может.

Если боль застала в вас походе, в такой ситуации могут выручить народные средства. К ним относится, например, отвар шалфея, который следует набрать в рот, пока он еще горячий, и держать с той стороны, где болит. Помимо этого можно использовать сало, тонкий ломтик которого кладется между щекой и больным зубом. Также подойдет лист валерианы или конского щавеля. Однако, пожалуй самый доступный способ в походе – это, без сомнения, корень подорожника. Если его тщательно помыть и приложить к зубу, то через некоторое время зубная боль проходит. Эффективным средством против боли зуба, также является водка. Она может помочь притупить зубную боль, но не стоит ее пить, а лучше подержать водку во рту со стороны больного зуба. Если болит зуб, а под руками совсем абсолютно ничего, что может помочь, можно попробовать крепко нажать пальцем на впадинку, которая находится между носом и губами. Это акупунктурная точка, она поможет снять зубную боль. Ни в коем случае не прикладывайте к зубу аспирин, он может вызвать ожог слизистой. Разумеется, если в походе, или где-нибудь вне дома, вас настигла напасть в виде зубной боли – откладывайте все дела и отправляйтесь домой, с этим шутить не стоит. Как можно быстрее обратитесь к стоматологу.


11 июня. Среда



В жаркие дни увеличивается не только нагрузка на сердце, но и на всю сердечно-сосудистую систему, что способно привести к инсульту.

Инсульт (мозговой удар, апоплексический удар, или острое нарушение мозгового кровообращения) представляет собой не отдельное заболевание, а целую группу недугов, объединенных механизмом развития – острой сосудистой патологией мозга, характеризующихся внезапным исчезновением или нарушением мозговых функций, длящихся более суток или приводящих к смерти. Чтобы мозг работал, его надо усиленно питать. Для жизни мозгу необходим непрекращающийся ни на минуту приток обогащенной кислородом артериальной крови. Его клетки очень чувствительны к недостатку кислорода и других поставляемых ему полезных веществ, и без снабжения ими быстро погибают. Поэтому природа создала разветвленную сеть мозговых артерий, которые обеспечивают ему интенсивное кровообращение. При закупорке или разрыве этих сосудов и происходит инсульт, то есть гибель какого-либо участка головного мозга.


12 июня. Четверг



Наиболее часто (до 80 % всех случаев) заболевание развивается вследствие острого нарушения поступления крови к определенному участку мозга. Это так называемый ишемический инсульт (от греч. ischo – задерживаю и haimatos – кровь), или инфаркт мозга. Это закупорка тромбом артерий, питающих мозг, в результате которого сосуд сохраняет целостность стенки, но ток крови по нему критически замедляется или прекращается. Тромбы способны закупорить сосуд в любом органе, вызывая инфаркт сердца, почки, мозга и т. д. Ишемический инсульт наблюдается чаще у людей среднего и пожилого возраста, но иногда может быть и у молодых. Иногда удается установить связь начальных проявлений с предшествующей повышенной физической нагрузкой, воздействием эмоционального фактора, употреблением алкоголя, а также горячей ванны и др. Ишемический инсульт может развиться в любое время суток, однако чаще всего возникает под утро или ночью. Нередко ему предшествуют головокружение, расстройства сознания (полуобморочное состояние), потемнение в глазах.


13 июня. Пятница



Если патология мозга вызвана пропитыванием кровью участка мозга, то это геморрагический инсульт. Его доля составляет примерно 10 % всех случаев инсульта. Геморрагический инсульт (от греч. haimatos – кровь и rhegnymi – прорываю) или более известное его название – кровоизлияние в мозг, представляет собой осложнение гипертонической болезни. Причем это наиболее острый вид инсульта, являющийся крайним проявлением вызывающих его заболеваний. Как правило, это случается у людей с повышенным артериальным давлением, чаще всего на фоне гипертонического криза. Не так редки и случаи разрыва чрезмерно тонкой стенки артерии. В этом виноваты аневризмы – врожденные или приобретенные истончения стенок сосудов. Кровеносный сосуд, не выдержав повышенного давления на стенку, разрывается. Кровь из прохудившейся артерии (артериолы) прорывается в окружающую разрыв мозговую ткань. Уже спустя несколько минут она может пропитать и сдавить вещество мозга, что приводит к отеку и гибели пострадавшегося участка. Подобный инсульт возникает чаще всего после трудного, напряженного рабочего дня или сильного эмоционального переживания, в возрасте 45–60 лет, примерно с одинаковой частотой у мужчин и женщин. Иногда ему предшествуют приливы крови к лицу, головная боль, видение предметов в красном цвете.


14 июня. Суббота



В настоящий момент выявлены следующие факторы риска и причины развития инсульта.

Ишемический инсульт:

• пожилой возраст (75 лет и старше). В этом возрасте нарушения мозгового кровообращения в той или иной степени настигают каждого человека. Но инсульты, как и вся сосудистая патология, стремительно молодеет, и мозговые удары в 45, 50 или 60 лет уже не редкость;

• мужской пол (у пациентов 50–80 лет);

• артериальная гипертензия при гипертонической болезни;

• ожирение;

• низкая физическая активность;

• избыточное потребление поваренной соли;

• сахарный диабет;

• преходящий спазм сосудов головного мозга с признаками ишемии мозга;

• ишемическая болезнь сердца с выраженным атеросклерозом сосудов, нарушениями ритма, явления сердечной недостаточности;

• курение;

• злоупотребление алкоголем;

• регулярное переохлаждение, которое сопровождается спазмами сосудов;

• родовая предрасположенность (отягощенная наследственность), когда один или более из ваших кровных родственников перенес инсульт или инфаркт миокарда.


15 июня. Воскресенье



Геморрагический инсульт:

• сужение просвета сосудов, которые обеспечивают кровью мозг, независимо от причин, но чаще – атеросклероз;

• длительное постоянное повышение давления или периодические резкие его скачки в сосудах мозга (артериальная гипертензия, мигрень);

• нарушение системы свертывания крови, что может сопровождать прием лекарственных препаратов, разжижающих кровь (антикоагулянты, антиагреганты, тромболитики), при заболеваниях крови (гемофилия, тромбоцитопения, лейкоз), когда диагностирована склонность к микротромбообразованию;

• опухоли мозга, которые своим ростом постепенно пережимают сосуды;

• чрезмерный прием алкоголя;

• прием психостимуляторов (амфетаминов, кокаина и т. п.).

Около 5 % случаев составляют субарахноидальные кровоизлияния, возникающие при разрыве сосудов мозговой оболочки.

Причина оставшихся 5 % инсультов остается невыясненной. Ими занимается медицинская наука, но пока определенного ответа, увы, нет.


16 июня. Понедельник



Чем ближе растительные продукты питания к месту их выращивания, тем выше их питательные свойства. То есть следовать надо известной поговорке: «Что русскому хорошо, то немцу – смерть», ему – заморский апельсин, нам – антоновку. Поэтому для читателей, проживающих в средней полосе России, много полезнее съесть родную морковку с грядки, чем экзотический африканский овощ или похожую морковку, но выращенную в Канаде. Помните: если овощи успели увянуть после сбора или, того хуже, заплесневеть и сморщиться, то лучше обойтись малым количеством полноценных продуктов, нежели готовить блюдо из несвежих. Пища не должна быть невкусной, плохо приготовленной, не вызывающей желания ее съесть.


17 июня. Вторник



Летом в сельской местности можно производить лекарственные сборы, для очищения сердечно-сосудистой системы:

• Корень валерианы – 11/2 части, листья мелиссы – 11/2 части, трава тысячелистника – 5 частей 2 ч. ложки сбора залить 1 стаканом воды и настоять в холодном месте 3 часа, затем сварить и процедить остывшим. Выпивать в несколько приемов за день. Полный курс очищения – 3 недели.

• Цветки ромашки – 1 часть, цветки ландыша – 1 часть, плоды фенхеля – 2 части, листья мяты перечной – 3 части, корень валерианы – 4 части. 1 ч. ложку сбора залить 1 стаканом горячей воды, настоять, выпивать в несколько приемов за день. Полный курс – 2 недели.


18 июня. Среда



Клещи – кровососущие насекомые. Сам укус их неопасен, во многих случаях человек даже не знает, что был укушен клещом. Главная опасность в том, что клещи являются переносчиками многих тяжелых и потенциально смертельных заболеваний. Клещи являются переносчиками многих заболеваний, например, оленьи клещи могут заразить человека бактериями, которые вызывают бореллиоз. Наиболее часто встречается переносимый иксодовыми клещами весенне-летний энцефалит (воспаление головного мозга). Заболевание вызывается вирусом, которым клещи заражаются при укусах больных животных. Оно отличается природной очаговостью и сезонностью, связанными с ареалом распространения клещей и их жизненным циклом. Заражение происходит при укусе клещом – носителем вируса. Вирус может передаваться также с молоком домашних коз, укушенных инфицированным клещом.

Клещевой энцефалит развивается через 7-21 день после заражения и проявляется сильной головной болью, многократной рвотой, лихорадкой с ознобом. У некоторых больных в первую неделю болезни возможна потеря сознания. Обычно на 3-й или 4-й день возникают вялые параличи, преимущественно в мышцах шеи и плечевого пояса; нижние конечности поражаются редко. Вследствие паралича мышц гортани и глотки развиваются такие симптомы, как поперхивание, нарушения глотания. В тяжелых случаях возможны расстройства дыхания и сердечной деятельности. После выздоровления сохраняются парезы и атрофия мышц, иногда – эпилептические припадки с постоянными мышечными подергиваниями, так называемая эпилепсия Кожевникова.


19 июня. Четверг



Впившегося в вас клеща следует как можно скорее удалить: нанести на него вазелин или какое-либо другое раздражающее вещество либо вытащить его пинцетом, медленными вращающими движениями. Головку клеща нельзя оставлять в коже, поскольку ее присутствие может вызвать длительное воспаление; кроме того, головка клеща способна внедряться в более глубокие ткани. После извлечения клеща, являющегося возможным переносчиком клещевого весенне-летнего энцефалита, необходимо обратиться к врачу. Для профилактики весенне-летнего энцефалита проводят вакцинацию. С лечебной целью используется введение гаммаглобулина, рибонуклеазы. Клещевой паралич иногда не требует никакого лечения, но если нарушено дыхание, необходима терапия кислородом или подключение аппарата искусственной вентиляции легких. Очень важно удалить всю головку этого клеща, поскольку оставшиеся части продолжают выделять токсин. Паралич проходит обычно через сутки после полного удаления головки.

После извлечения клеща необходимо обратиться к врачу для профилактики клещевого энцефалита и других заболеваний.


20 июня. Пятница



В конце рабочей недели никому не легко. Часто основная нагрузка падает на глаза. Когда они начинают слезиться и краснеют от усталости, используйте примочки и промывания растительными настоями и отварами. Очень хорошо помогает глазам отвар барбариса. Возьмите 0,5 ч. ложки корней и коры, прокипятите в 1 стакане воды в течение 30 минут, дайте 10 минут настояться, затем процедите и начинайте промывание. Процедуру проводят 1–2 раза в день.

Помогают при воспалении слизистой оболочки глаз и примочки из настоя цветков синего василька. Заварите 1–2 ч. ложки цветков 1 стаканом кипятка, настаивайте в течение 1 часа, затем процедите. Смочите настоем два кусочка марли, положите их на закрытые веки, посидите, запрокинув голову, пока не почувствуете, что уставшим глазам стало легче.


21 июня. Суббота



Если вы соберетесь в баню, то постарайтесь сделать собственный веник, в котором обязательно должно быть по ветке березы, ольхи, черемухи, ивы, липы, смородины, калины, рябины и по цветку других разных растений. Такой пахучий веник принесет вам не только здоровье, но и спокойствие, гармонию и мир в дом. Попарившись веником из разных трав, выбросьте его подальше от дома, но ни в коем случае не сжигайте, а то болезни вернутся к вам и еще новые болячки с собой прихватят.

Приемов пользования веником несколько: опахивание, постегивание, растяжка, компресс.

Опахивание: слегка взмахивая веником, не прикасаясь к телу, несколько раз пройдитесь от ног до головы и обратно с обоих боков.

Достегивание: поглаживание тела чередуется с легкими скользящими ударами веником.

Компресс: веник поднимают вверх и захватывают горячий воздух, совершают 2–3 удара по телу, снова поднимают и прижимают к телу на 2–4 секунды. Компресс особенно полезен при болях в мышцах и суставах.

Растяжка: на поясницу кладут два веника, прижимая их к телу, разводят в разные стороны (к голове и стопам). Хорошо применять при болях в пояснице.


22 июня. Воскресенье



В разгар лета так естественно стремление провести часы отдыха у водоемов, в жаркую пору насладиться исходящей от воды прохладой, окунуться с головой в чистую воду и поплавать всласть до легкой приятной усталости. К тому же нет лучшего средства закаливания организма, чем регулярное купание на открытом воздухе. Но отдых у воды подарит радость общения с природой и хорошее самочувствие для здоровья только тому, кто будет постоянно помнить, что вода – враждебная для человека среда. Для неподготовленного же человека вода таит постоянную опасность, если он не выполняет определенные правила:

• не купаться в незнакомых местах;

• не заплывать за границы пляжа;

• не купаться менее чем через полтора-два часа после еды;

• не купаться пьяным;

• не перегреваться на солнце перед купанием;

• не купаться в плохую погоду и ночью.


23 июня. Понедельник



Хронический пиелонефрит так же, как и острый, в народе лечат в основном с помощью фитотерапии. В течение первого года болезни фитотерапию необходимо проводить постоянно, меняя сборы каждые 2–3 месяца. При тяжелом течении заболевания лечение должно быть непрерывным, с периодическими заменами фитосборов. Интервалы применения растительных сборов в таких случаях не должны превышать 3–5 дней.

Вот несколько рецептов сборов лекарственных растений.

Взять в равных пропорциях листья березы, траву спорыша, лабазника и пастушьей сумки. Все измельчить, перемешать. Положить в термос 2 ст. л. сбора, залить 0,5 л кипятка, настаивать в течение 8 часов, процедить и пить в теплом виде по 2/3 стакана 4 раза в день после еды.

Взять в равных пропорциях листья брусники и грушанки, траву лапчатки гусиной и корень петрушки. Растения измельчить, перемешать. Залить 2 ст. л. смеси 2 стаканами кипятка, кипятить в течение 5 минут, 1 час настаивать в тепле. Процедить и пить теплым по пол стакана 4 раза в день за полчаса до еды.

Взять 4 ст. л. листьев березы, залить 1 л воды, в течение 20 минут кипятить на водяной бане. Процедить и пить в теплом виде по 1 стакану 4 раза в день до еды.

Взять 4 ст. л. листьев брусники, залить 1 л воды, довести до кипения и в течение 10 минут кипятить на водяной бане. Затем процедить и пить отвар теплым по 1 стакану 3 раза в день за 30 минут до еды.


24 июня. Вторник



При острых и хронических гепатитах, а также после обильного употребления алкоголя помогают восстановить функцию печени виноград и арбуз. Больным вирусным гепатитом обязательно нужно включать в рацион тыкву, плоды фейхоа. Очень эффективна настойка хрена. Для ее приготовления надо взять 250 г тертого хрена и залить 0,5 л кипяченой воды. Настаивать в течение суток, затем процедить и принимать по 1 дес. ложке 3 раза в день за 20 минут до еды в течение 1–3 месяцев.


25 июня. Среда



Отвисающий живот мало кому покажется красивым. Чтобы подтянуть брюшные стенки, нужно укрепить мускулатуру специальными упражнениями. Лягте на спину, согните ноги в коленях так, чтобы стопы были прижаты к полу. Руки вытяните перед собой. Попытайтесь плавно сесть и задержитесь в этом положении (какое у вас получилось) на 30 секунд, затем медленно лягте на пол. Повторите 8-12 раз. Важно не отрывать стопы от пола и не выпрямлять ноги.

Лежа на спине, положите руки вдоль тела, ноги согните в коленях. Медленно поднимите согнутые ноги к груди (таз прижат к полу) и так же медленно опустите их на пол. Повторите плавно 12–15 раз.


26 июня. Четверг



В жаркий летний день к концу дня начинаешь чувствовать, как тяжелеет затылок и затекают от напряжения мышцы шеи и спины. Придя после работы домой, уделите себе несколько минут, сделайте горячий компресс из ромашки.

Возьмите примерно 2 стакана цветов ромашки на 2 л воды. Залейте ромашку кипятком и настаивайте 10 минут в кастрюле с закрытой крышкой. Настой процедите, намочите в нем полотенце и, отжав, приложите его к тому месту, где ощущаете боль и напряжение. Когда полотенце начнет остывать, снова намочите его в горячем отваре. Продолжайте процедуру, пока не ощутите, что вам стало легче. После компресса хорошо немножко помассировать больное место и закутать его, чтобы не простыть.


27 июня. Пятница



Поездки в экзотические страны часто сопряжены с опасностями. Наиболее распространённая из них так называемая «диарея путешественника» – группа кишечных инфекционных отравлений, которые обычно развиваются у человека, находящегося вдали от родных берегов. Инкубационный период, или промежуток времени от момента попадания микроба в организм до возникновения симптомов, составляет от нескольких часов до 7 дней, чаще всего – 1–2 дня. Типичные симптомы этого заболевания:

• обильный водянистый понос (многократный – более 10, раз в сутки – стул, состоящий практически из одной воды);

• сухость во рту, выраженная жажда (в тяжелых случаях, при нарушении сознания жажды нет);

• резкая слабость, вплоть до обездвиженности;

• снижение упругости кожи (собранная в складку кожа расправляется медленнее, чем обычно, или в крайних случаях не расправляется вовсе).

При таких симптомах надо немедленно обращаться к врачам, так как обезвоживание может привести к самым тяжелым последствиям.

Проявление тех или иных симптомов зависит от ряда причин: возраста заболевшего, наличия у него каких-либо хронических заболеваний (особенно желудочно-кишечного тракта), жизнеспособности микроба и т. д. Чем «слабее» человек и агрессивнее микроб, тем более тяжелым будет расстройство. От этих же причин зависит, будет высокой температура или нет, сколько раз в день придется «уединяться» в укромных местах по независящим от больного причинам и т. д. Продолжительность расстройства обычно составляет от 3 до 7 дней, но, как правило, оно не представляет опасности для жизни.


28 июня. Суббота



Сорбенты составляют существенную часть рынка безрецептурных лекарственных средств, применяемых при острых кишечных инфекциях.

Механизм действия этих препаратов заключается в том, что, обладая пористой поверхностью, они связывают и выводят из организма токсичные вещества, вырабатываемые болезнетворными микроорганизмами. Именно благодаря действию токсичных веществ и развиваются основные симптомы кишечных инфекций – повышение температуры, понос, рвота. Кроме того, на поверхности сорбентов осаждаются газы, поэтому эти препараты можно с успехом использовать при метеоризме (избыточном газообразовании в кишечнике).

Наиболее старый и известный энтеросорбент – активированный уголь. Его пористая поверхность, обработанная паром при очень высоком давлении, способна поглощать фантастические количества токсичных (но и не только!)веществ. Основным недостатком угля и препаратов на его основе является необходимость приема в довольно больших дозах (что не всегда возможно, особенно при лечении детей), а также то обстоятельство, что уголь связывает не только токсины, но и лекарства, а также витамины и другие полезные вещества. Таблетки по 0,5 грамма следует принимать из расчета 1 таблетка на 10 кг. Массы тела в сутки (можно за один прием).

При применении данных препаратов практически не наблюдаются побочные эффекты. Возможно характерно черное окрашивание стула, не требующее отмены препарата. Препараты угля при кишечных инфекциях принимаются внутрь в таблетках.


29 июня. Воскресенье



Летом гораздо больше поездок. И многие знают, какие бывают неприятные ощущения в спине из-за неправильного сидения за рулем. В эту группу входят даже те, кто редко ездит на автомобиле.

Чтобы избежать проблем со спиной, достаточно соблюдать довольно простые правила. Следует отказаться от слишком мягких, а также продавленных сидений. И не стоит надевать тесную одежду. Если предстоит путешествие ранним утром, то прежде чем сесть за руль, сделайте трехминутную «автозарядку». Несколько раз обойдите свой автомобиль, протрите переднее стекло. Затем откройте и закройте крышку багажника. Это поможет вам не только размяться и окончательно проснуться, но и оценить готовность автомобиля к предстоящей поездке.


30 июня. Понедельник



Длительный перелет на самолете может доставить массу неприятных ощущений. Ограниченность пространства, теснота, недостаток движений, неудобное кресло – вот основные причины дискомфорта. Из-за этого лучше выбирать для себя место в первом ряду кресел у выхода, у перегородки. Здесь можно спокойно вытянуть ноги и часто менять положение тела.

Известно, что при взлете и посадке воздействие на межпозвоночные диски увеличивается. Поэтому за некоторое время до этого следует сделать следующее упражнение для позвоночника: отклонить спинку сиденья назад и несколько минут посидеть в откинутом кресле. Перед самим взлетом и посадкой приведите кресло в обычное положение и удобно устройтесь. При этом ваша спина должна быть прямой, а голова располагаться на подголовнике.

В течение полета полезно периодически через каждый час напрягать мышцы живота, бедер, спины. Время от времени следует делать несложные расслабляющие упражнения для спины, прогуливаться по салону. Кроме того, старайтесь не засыпать в неудобной позе.


Июль




1 июля. Вторник



Начинается июль, пора цветения липы. Из сбора липового цвета можно изготовить живительный для кожи лица косметический отвар. На полстакана кипятка всыпать горсть липового цвета, накрыть крышкой. Настоять 15 минут, процедить. В полученный настой добавить половину чайной ложки меда, размешать. Раствором смачивать кожу лица, массировать подушечками пальцев.

Горсть сухих листьев березы и немного листиков мяты положить в стакан, залить кипятком, накрыть крышкой, настаивать ночь, хранить в прохладном месте не более суток. Протирать лицо утром и вечером.

Сок лимона (1 ч. ложка) смешайте с соком алоэ (1 ч. ложка), добавить жирный крем, перемешать, половину нанести на кожу. Через 15 минут маску смыть и ли снять салфеткой, затем ополоснуть лицо холодной водой.

Протирайте после масок кожу кубиками льда из отваров шалфея и зверобоя. Избегайте мимических движений во время процедур.


2 июля. Среда



Если у вас есть садовый участок, вы наверняка отлично знакомы с мокрицей. Размножается эта надоедливая травка со страшной скоростью, только успевай полоть. Если мокрица плодится в вашем саду вовсю, воспользуйтесь ее целебными свойствами. Выпалывая мокрицу, не выбрасывайте ее, а сушите в тени. Настой этой травки помогает при стенокардии, ишемии, мерцательной аритмии. Возьмите 25 г сухой травы, залейте 200 мл кипятка, настаивайте в течение 1 часа, процедите и пейте порциями по 50 мл 4 раза в день. Настой помогает при болях в области сердца, невралгиях, геморрое.

Если вы подвернули ногу, ударились, растянули сухожилия, если у вас заболела голова, сорвите свежую мокрицу, положите на больное место и оставьте на ночь. Возьмите 200 г свежей мокрицы и прокипятите в течение 10 минут в 1 л воды. Таким отваром очень хорошо обмывать язвы, пролежни, кровоточащие раны.

Мокрица снимает усталость и боль в ногах, лечит раны и язвы. Помогает она и при радикулите. При приступе радикулита нужно прикладывать к больным местам распаренную траву.


3 июля. Четверг



Выполните пару упражнений для укрепления мышц спины:

1. Встаньте у стены так, чтобы пятки, ягодицы, лопатки и затылок были плотно прижаты к стене. Поднимите прямые руки над головой, чтобы тыльная сторона ладоней тоже была прижата к стене. Спина должна быть прямой (не выгибать поясницу и не выпячивать живот), а руки не должны быть согнуты в локтях. В таком положении нужно быть 1 минуту (смотрите на часы или считайте про себя), после чего медленно опустить руки и расслабиться.


2. Лягте на живот, руки согните в локтях, локти положите на пол. Ладони положите так, чтобы оттопыренные большие пальцы касались плеч. Медленно приподнимайте верхнюю часть туловища, одновременно сводя лопатки вместе (низ живота прижат к полу, а локти прижаты к бокам). Важно, чтобы голова не запрокидывалась, тогда работа будет совершаться за счет межлопаточных мышц. В положении прогнувшись, максимально сведя лопатки, нужно быть 30 секунд. Затем медленно опуститесь на пол, переведите дыхание и сделайте еще 8-10 медленных движений вверх-вниз, сводя и расслабляя лопатки.


4 июля. Пятница



По лицу можно определить, в каком органе у вас появилась болезнь.

Горизонтальные морщины на лбу говорят о скрытых тревогах и возможных болезнях в том или ином органе. Вертикальные морщины уже конкретно указывают, в каком органе поселилась болезнь. Например, линия между бровями, расположенная ближе к правому глазу, говорит о том, что у вас проблемы с печенью, а к левому – о проблемах с селезенкой. Припухлость нижних век говорит о проблемах с сердцем, а верхних – с почками. Если вы долго находились в стрессовом, нервном состоянии, то ваши нос и щеки могут изменить окраску. Это же может говорить и том, что у вас появились проблемы с желудком или почками.


5 июля. Суббота



Когда жалит змея, это больно и страшно. Как правило, человек сначала чувствует укус и только потом замечает ядовитую тварь. К счастью, в наших лесах есть лишь одно серьёзно опасное пресмыкающееся – гадюка. Если вовремя не принять необходимые меры, последствия укуса могут быть очень тяжелыми.

Немедленно уложите пострадавшего на землю, он не должен двигаться, иначе лимфа быстро разнесет яд по всему организму. Укушенную конечность желательно обездвижить. Лучше не отсасывать яд ртом, поскольку состояние полости рта и зубов у всех нас далеко не безупречно. Если все же другого выхода нет, яд отсасывают в течение 10–15 минут после укуса, постоянно сплевывая и полоская рот водой. Если есть возможность, используйте обычную медицинскую банку, которую с успехом может заменить небольшая рюмка с толстыми краями или обыкновенная маленькая стеклянная баночка. На несколько секунд введите в полость банки горящую спичку, затем приложите ее к месту укуса и оставьте на 15–20 минут. После отсасывания яда промойте место укуса и, если есть возможность, приложите к ране что-нибудь холодное. Давайте пострадавшему больше пить и как можно быстрее доставьте его к врачу.


6 июля. Воскресенье



Находясь на природе, берегите ноги. Здоровая кожа служит надёжным барьером от проникновения болезнетворных микроорганизмов. Иногда случается так, что вчера все было в порядке, а сегодня утром в районе пяток ощущается четкая боль, как при ссадине или порезе. Причина кроется в образовавшейся трещине, и хорошо, если только одной. Обычно эта напасть многочисленна. Факторами, провоцирующими появление трещин, одни врачи считают гормональную перестройку организма, другие – реакцию кожного покрова на ношение неудобной обуви, третьи называют вирусные инфекции. Единое мнение сводится к тому, что трещины всегда возникают там, где наблюдается полное отсутствие правильного гигиенического ухода за ногами.

Чтобы смягчить кожу ступней и не допустить образования мозолей и трещин, 1–2 раза в неделю необходимо смазывать их бальзамом из 50 г оливкового масла и 5 г витамина А на масле. Сначала сделайте горячую содовую ванночку для ног. Добавьте в тазик с водой соду из расчета 1 ч. ложка соды на 1 л воды. Подержите ноги в содовом растворе 15–20 минут. Затем смешайте витамин с маслом и нанесите смесь на распаренные ступни.


7 июля. Понедельник



Грибки, способные вызывать поражение ногтей, заразны для человека и передаются контактным путем при попадании грибка с кожи больного на кожу здорового. При этом у больного не обязательно должны быть больны именно ногти. Грибки, также могут жить на коже стоп, ладоней, межпальцевых промежутков и на других участках тела. Контакт с грибком может произойти в бассейне, ванной, сауне, на пляже, в спортзале, в гостях, где вы можете надеть чужие тапочки. Поэтому необходимо всегда соблюдать правила личной гигиены: не следует ходить босиком в общественном бассейне или сауне; желательно ежедневно (лучше однократно) мыть и тщательно вытирать ноги, пользуясь только своим полотенцем; не следует пользоваться чужой обувью.

Не всякий контакт с грибком обязательно приводит к развитию грибкового поражения. Для того чтобы заболевание начало развиваться, требуются определенные условия:

• ношение тесной или не пропускающей воздуха обуви;

• влажная среда;

• повреждения ногтевой пластинки или ногтевого валика.

Вызывать изменение ногтей на ногах и руках могут различные грибки, но сходные изменения ногтей могут возникать и при некоторых других заболеваниях, не имеющих отношения к грибковым. В связи с этим во всех случаях изменения внешнего вида ногтя – при исчезновении блеска, изменении цвета, искривлении поверхности – следует обратиться к дерматологу.


8 июля. Вторник



Вам кажется, что кто-то пытается щипцами выдернуть вам ноготь большого пальца. Особенно при попытке сделать шаг. Так ощущается вросший ноготь. Обычно внедрение в мягкие ткани происходит в верхних уголках ногтевого ложа – ноготь хитроумно заворачивает в сторону и начинает врастать. Почему? Возможно, у вас врожденный дефект ногтевой пластинки, и ноготь растет не вперед, а вниз или в стороны. Или неудобная тесная обувь согнула его и заставила расти «не туда», а может, вы сами зазевались и не обстригли ноготь вовремя. Тенденция к врастанию обычно заметна задолго до критичного момента и избежать проблем очень просто – надо стричь ногти регулярно, а не от случая к случаю.

Если ноготь еще недалеко «ушел», можно рискнуть и самостоятельно отогнуть вросший уголок закругленными кончиками маникюрных ножниц и сразу же его обстричь. Затем обработь пострадавший палец антисептиком.


9 июля. Среда



Бывает, что вы слегка вывихнули ногу – и сами этого не заметили. Вывих даже может не проявлять себя несколько дней, а потом внезапное движение заставит вспыхнуть такую боль, что на глазах появятся слезы. Это так называемая пролонгированная травма. Она не очень докучает неприятными ощущениями, но таит в себе эффект неразорвавшейся гранаты, чтобы сработать в самый неподходящий момент. Приложите к больному месту лед, завернутый в полотенце и полиэтиленовый мешок, оставьте на 30 минут. Хорошо помогает правильно наложенный эластичный бинт.


10 июля. Четверг



При загрубевших ногах очень хорошо помогают крахмальные ванны. Разведите в 1 стакане теплой воды 1 ч. ложку картофельного крахмала, затем добавьте еще 3 стакана воды. Погрузите в воду загрубевшие подошвы и держите 10–15 минут. После этого обработайте ноги пемзой или специальной пилкой и смажьте кремом для ног. Если нет специального крема для ног, подойдет любой жирный крем или растительное масло.

Если кожа на ногах зудит и трескается, вам поможет ванна из отвара ромашки. Приняв такую ванну, вотрите в трещины синтомициновую мазь или настой цветков зверобоя в подсолнечном масле (2 части цветков и 4 части масла настаивать 3 недели).


11 июля. Пятница



Почечнокаменная, или мочекаменная, болезнь – это заболевание, в основе которого лежит образование камней в почечных лоханках. У человека такие камни могут появиться в любом возрасте, однако 70–75 % больных составляют люди в возрасте от 21 до 40 лет. У мужчин почечнокаменная болезнь встречается чаще.

Камни образуются преимущественно в правой почке, реже – в левой, и только в 10–15 % случаев – в обоих органах. Они могут иметь самую причудливую форму, размеры от нескольких миллиметров до 10–12 см, а массу – до 2 кг и более. Большое влияние на образование и рост камней оказывает режим питания. Нерегулярный прием пищи, ее однообразие, еда всухомятку способствуют выделению большого количества солей, приводящему к образованию камней. При избытке в рационе мясной и жирной пищи, консервов и копченостей в организме возникают соли мочевой кислоты – ураты; однообразная молочная и растительная диета вызывает накапливание щелочных фосфорнокислых солей и приводит к образованию фосфатных камней. Увлечение же сверх меры пряностями, острыми блюдами, маринадами и солениями вызывает выпадение в осадок солей щавелевой кислоты и оксалатов.


12 июля. Суббота



Растворению осевших в организме солей и постепенному их выведению, а также уменьшению подагрических узлов и болей способствует настойка барбариса.

Залейте 25 г коры 10 мл 75 %-ного спирта, настаивайте неделю в темном месте в плотно закупоренной бутыли. Принимайте по 30 капель 3 раза в день.

Кроме барбариса, борьбе с подагрой помогает сенна.

200 г измельченных свежих листьев залейте кагором и настаивайте 3 недели в темном месте. Периодически смесь необходимо энергично встряхивать. Принимайте смесь по 25–30 г 2–3 раза в день за 30 минут до еды.


13 июля. Воскресенье



Комар кусает незаметно, а вот зудит потом и чешется место укуса вовсю. Для снятия раздражения обработайте кожу ватным тампоном, смоченным в разбавленном нашатырном спирте (столовая ложка спирта на 3 столовых ложки воды) или в растворе питьевой соды (чайная ложка соды на стакан воды). В качестве подручного средства при укусах комаров, муравьев, пчел, ос можно использовать растолченные в кашицу листья подорожника или манжетки. Из манжетки можно приготовить и настой для компрессов. Залейте 2 ст. ложки свежих листьев 0,5 л кипятка, настаивайте в течение 1 часа, затем процедите. Успокаивает зуд и боль сырая тертая молодая картошка.

Если вас укусила пчела или оса – положите на место укуса кашицу из толченого лука. Можно смазать больное место соком листьев петрушки или одуванчика.


14 июля. Понедельник



Начало новой недели – хороший повод начать заняться собой. Чтобы с удовольствием смотреться в зеркало, можно выполнить несложные упражнения, омолаживающие кожу лица:

1. Поднимайте брови вверх, затем, напрягая лоб, опускайте вниз. Все остальные мышцы лица должны быть расслаблены. Повторите 15–20 раз. Морщин не появится, не бойтесь, напротив, тренировка мышц лба вернет мышцам тонус.

2. Растирайте брови от переносицы к вискам фалангами больших пальцев рук. Повторите 20–30 раз.

3. Энергично зажмурьте глаза, а затем откройте. Очень помогает тем, кто напрягает глаза или у кого слабеет зрение. Повторите 20–30 раз.

4. Надуйте щеки и хорошенько помассируйте языком внутреннюю поверхность губ: сначала пройдитесь по часовой стрелке, потом – в обратном направлении. Так подтягивают обвисающие щеки, второй подбородок и, между прочим, улучшают состояние желудочно-кишечного тракта. Выполните 30–40 раз.

5. Разотрите затылок и уши, осторожно промассируйте лицо ладонями рук.


15 июля. Вторник



Укрепляем мышцы груди. Сомкните ладони перед грудью. Затем медленно поднимите их над головой. Плечи при этом должны быть опущены вниз, а локти широко разведены в стороны. Подтянитесь, разомкните руки и свободно отпустите их вдоль тела. Повторите 10 раз.

Тренируем плечевой комплекс. Кистями рук обхватите предплечья. Затем как бы попытайтесь развести руки в стороны. При этом изо всех сил напрягайте мышцы рук и груди. Задержитесь в этом положении 5 секунд, затем расслабьтесь. Повторите 10 раз.

Улучшаем свою осанку. Заведите руки за спину и сомкните их в замок. Теперь попробуйте приподнять руки, одновременно напрягая мышцы живота. Сделайте глубокий вдох и замрите на несколько секунд. При выдохе опустите голову на грудь и расслабьтесь. Повторите 10 раз.


16 июля. Среда



Для восстановления упругости и эластичности кожи и сохранения ее молодости нужно выпивать ежедневно по 1–1,5 л некрепкого чая с молоком.

Умывание черным чаем сделает кожу матовой, сглаживает незначительную пигментацию.

Крепкий настой зеленого чая с добавлением лимона используют для компрессов при воспаленной, пористой, жирной кожи.

От мешков под глазами и отечности нужно сделать компрессы из чаинок, смешанных со сметаной в соотношении 3:1. Хорошо помогают примочки из чая, для чего можно использовать пакетики с чаем.


17 июля. Четверг



Заботиться о руках можно и на дачном участке. Сварите 2 картошки в мундире и разотрите их с 3 ч. ложками лимонного сока. Подержите руки несколько минут в горячей воде, промокните полотенцем. Нанесите теплую смесь на руки толстым слоем. Затем оберните руки полиэтиленовой пленкой или вощеной бумагой. Через 15 минут снимите массу, остатки ее смойте водой и смажьте руки кремом.

Для того чтобы отбелить и смягчить кожу рук после работы в саду, вымойте их глицериновым мылом и подержите в теплой ванночке из воды с лимонным соком.

Если руки у вас покраснели, на них появились «цыпки», сделайте ванночку из воды, в которой варилась картошка. Отвар должен быть теплым и желательно несоленым.


18 июля. Пятница



Роскошная копна блестящих шелковистых волос – это всегда красиво и привлекает не меньше, чем модная одежда. Красивая прическа и здоровые волосы являются источником хорошего настроения. Волосы в значительной степени отражают состояние вашего организма. Поможет волосам снаружи чайный лосьон – 30 мл водки, 4 ч. ложки лимонного сока и стакан зеленого чая. Смешайте все компоненты, разбавьте 1 л воды. Этот состав обильно нанесите на промытые волосы с помощью ватного тампона и оставьте на волосах, не смывая. Проведите 3–4 таких процедур.

Ополаскивание волос после мытья смесью настоя черного чая и коры дуба (в соотношении 1: 1) позволит нормализовать работу сальных желез, уменьшит салоотделение и сделает волосы более здоровыми и привлекательными.

Ополаскивание настоем зеленого чая благотворно влияет на сухие ослабленные волосы. Этим настоем можно смазывать корни волос, что укрепит волосяную луковицу и сделает волосы более сильными и живыми.


19 июля. Суббота



Для лечения некоторых заболеваний лето – просто исключительное время. Если у вашего ребенка плоскостопие, именно сейчас можно сделать серьезный шаг вперед в борьбе с ним. Делайте малышу ежедневные теплые ванночки для ног и массаж стоп. Хорошо помогает лечебная физкультура, упражнения, которые требуют сгибания и разгибания стопы, круговые движения стопами в положении сидя. Устраивайте соревнования, кто сможет взять одной или двумя ногами мячик, дальше прокатить стопой скалку, перетянуть пальцами ног веревку или полотенце. Очень полезна ходьба на носках, на наружных краях стоп, прогулки босиком по неровной поверхности – садовой дорожке или морским камешкам.


20 июля. Воскресенье



Не забыли ли вы воспользоваться целебными свойствами чудо-ягоды арбуза для очистки почек? Если вы решились провести такую процедуру, необходимо убедиться, что в почках у вас нет крупных камней, а арбузы, которыми вы собираетесь лечиться, – экологически чистые.

В порядке подготовки к лечебной процедуре за 2 дня до лечения вы должны исключить из своего рациона соленую пищу. В течение суток (в ночное время тоже) каждые 1–2 часа съедайте столько арбуза, сколько сможете. Естественно, в такой день вам придется остаться дома. Если в почках появятся неприятные ощущения – лягте в теплую ванну. Через неделю процедуру повторите. Боль в пояснице при такой чистке говорит о наличии мелких камешков. В случае появления болевых ощущений примите анальгетик и положите грелку на больное место. Затем начните пить теплую (около 35–36 С) кипяченую воду, а выпив сколько возможно, сядьте в теплую ванну. В течение часа приступ пройдет.


21 июля. Понедельник



Сегодня мы поговорим о том, как определить, здоровы ли ваши почки. На заболевания почек косвенно указывает следующее:

• отеки под глазами, одутловатое, обвисшее лицо;

• вздутый живот;

• постоянное желание зевать, храп во время сна;

• обильное потоотделение после приема пищи;

• темно-бурый цвет мочи;

• угрюмое настроение, стремление избежать общения. Если вы обнаружили у себя 2–3 из перечисленных симптомов, вам следует проконсультироваться с врачом.


22 июля. Вторник



ПМС расшифровывается как предменструальный синдром. Этим синдромом в той или иной степени страдают все женщины, в том числе и те, которые переносят менструацию легко. Симптомы ПМС у всех разные – от легкого недомогания, до сердечной аритмии. Поэтому в некоторых странах работающая женщина может не выходить на работу в течение 3 дней. Как позаботиться о себе, что бы облегчить свою участь?

• Прежде всего сократите потребление соли, так как соль задерживает воду в организме

• Налегайте на натуральные мочегонные: огурцы, петрушку, клюкву, чай с брусничным или малиновым листом.

• Молоко и мясо ешьте поменьше, эти продукты препятствуют усвоению магния, а в результате появляется раздражительность.

• Питаться надо понемножку каждые 3 часа. Это поможет избежать усталость и резкие перепады настроения.


23 июля. Среда



В народной медицине сок свежих корней хрена издавна применяли как мочегонное средство, к тому же благотворно влияющее на пищеварение. Хрен может заменить горчичники, хорош он и как противоцинготное средство. В соке свежего корня находится особый фермент лизоцим, который действует как антибиотик. У здорового человека этот фермент в достаточном количестве содержится в слюне, слизистых оболочках рта и глаз, он же присутствует в слезах. Когда человек заболевает, это вещество разрушается, и человек становится более уязвимым к воздействию различных болезнетворных микробов. Возобновить запасы этого фермента и помогает нам хрен. Его водными отварами и настоями можно успешно вылечить бактериальную дизентерию и воспаление желчевыводящих путей.

Помогает сок хрена и от флюса. Возьмите 1 ч. ложку свеженатертого хрена, залейте 1 стаканом воды (можно залить и стаканом вина) и оставьте настаиваться в течение 4 часов. Затем процедите настой и полощите им рот через каждые 30 минут. Флюс быстро пройдет.

Сок хрена в меду также поможет при повышенном давлении. Возьмите 500 г корней хрена, 1,5 л воды, 1 стакан меда. Вскипятите воду, почистите и нарежьте мелкими кусочками хрен и прокипятите его в течение 1–2 минут. Остудите отвар и процедите, пока он теплый. Добавьте стакан меда, хорошо перемешайте. Принимайте смесь по 100 г 3 раза в день после еды.


24 июля. Четверг



Заболевание щитовидной железы можно обнаружить у себя, глядя в зеркало. Вы заметили, что кожа стала желтоватой с персиковым оттенком? Первое, что приходит в голову: у меня желтуха. Иногда диагноз «гепатит» ставят врачи, забывая о том, что такой цвет кожи бывает и при недостаточной функции щитовидной железы – гипотиреозе. Дефицит ее гормонов в крови нарушает превращение желтого пигмента каротина в витамин А, что происходит в организме здорового человека.

Склонность к запорам. Вы думаете, что у вас проблемы с пищеварением, а на самом деле это может быть тот же гипотиреоз. Камни в желчном пузыре – тоже одна из типичных «масок» недостатка гормонов щитовидной железы.

Побаливает сердце. Вы уверены, что это обычный невроз? Стоит проверить щитовидную железу. Ведь нехватка ее гормонов влияет на работу сердца, может вызывать замедление ритма – менее 60 ударов в минуту, сердечную недостаточность, пониженное артериальное давление (у 30 % больных) или наоборот – повышенное. Гипотиреоз нередко сопровождается дефицитом железа и других жизненно необходимых веществ, например фолиевой кислоты.


25 июля. Пятница



Лишний вес. Если худеете с трудом, нужно в первую очередь проверить работу щитовидной железы. Недостаток гормонов нарушает обмен веществ, в первую очередь липидный: в крови накапливается избыток холестерина, развиваются атеросклероз и ожирение.

Расстройства менструального цикла. Менструации могут стать нерегулярными или прекратиться совсем. При гипотиреозе нередко снижается либидо, развивается сухость влагалища, могут образоваться миомы, поликистоз яичников, растут волосы на лице, животе, груди.

Чувствительность к холоду. Поскольку гормоны щитовидной железы ответственны за терморегуляцию, при их нехватке нередко снижается температура тела – до 30°. Неудивительно, что человек постоянно мерзнет, даже летом, чувствует вялость и усталость. Другим проявлением гипотиреоза может быть склонность к частым инфекциям. Это связано с отсутствием стимулирующего влияния тиреоидных гормонов на иммунную систему.


26 июля. Суббота



Ночной храп. При гипотиреозе из-за нарушения водно-солевого обмена появляются отеки. Если отекает язык и гортань, досаждает храп. Отек голосовых связок понижает тембр голоса. Могут пострадать и органы чувств: возникают расстройства зрения (особенно сумеречного), снижается слух, мешает звон в ушах. Отечные ткани сдавливают нервы в канале запястья, и из-за этого появляется онемение в руках.

Боль в суставах. Причиной артрита может быть все тот же гипотиреоз. Он вызывает нарушения обмена веществ, связанные с увеличением уровня мочевой кислоты в организме и как следствие – подагру.

Проблема таких больных в том, что они обращаются к узким специалистам: гинекологу, окулисту, кардиологу, которые начинают лечение симптомов заболевания, в то время как необходимо выявить и устранить их общую причину – недостаток гормонов щитовидной железы. Вы должны обратиться к эндокринологу, сдать анализ крови для определения уровня тиреотропного гормона (ТТГ), и если будет выявлен гипотиреоз, начать лечение – прием гормональных препаратов. В связи с тем, что выработка гормонов щитовидной железой не восстанавливается, заместительная терапия при гипотиреозе является пожизненной. Вы не должны прекращать лечение даже при другом заболевании или приеме иных препаратов.


27 июля. Воскресенье



С древних времен мед используется не только как ценный продукт питания, но и как природное лекарственное средство. Натуральный цветочный мед является продуктом переработки собираемого пчелами цветочного нектара, и поэтому его лечебные свойства напрямую зависят от тех растений, с которых он был собран.

Акациевый мед применяется против кашля и как антисептическое средство. Мед с белой акации в жидком виде почти прозрачный имеет приятный вкус и запах цветов акации.

Мед из донника белого разжижает кровь, усиливает кровообращение, снимает воспаление внутренних органов. Обладает отхаркивающим и успокаивающим действием. Применяется при лечении стенокардии, гипертонии, тромбозов коронарных сосудов, при бронхите и туберкулезе легких, ревматизме, при застарелом кашле, мигрени и бессоннице, а также при климактерических симптомах и как стимулятор молока у кормящих матерей. Донниковый мед обладает высокими вкусовыми качествами и тонким ароматом. Имеет белый, иногда светло-янтарный цвет и приятный нежный вкус. (Продолжение 15 августа)


28 июля. Понедельник



Как быть, если вы генетически предрасположены к полноте? Существует даже такой термин – «семейное ожирение». Он обозначает следующую закономерность: у полных родителей дети чаще всего тоже имеют избыточный вес или будут его иметь, когда станут взрослыми. Нередко причина семейного ожирения кроется в генах, но таких людей ничтожно мало. Их всего лишь около 1 % из всех, кто имеет избыточный вес. Любопытная деталь: в «полных» семьях приемные дети тоже становятся толстяками.

В результате исследований выяснилось, что в ожирении виновата не столько наследственная предрасположенность, сколько образ жизни, который ведут в этом семействе. А точнее – их вредные привычки и небольшие слабости. Например, поздний ужин, воскресные пироги, жареный гусь и сладости по праздникам.

Многие уверены, что, если ожирение передалось им по наследству от тучных родителей, значит, оно неизбежно. И как ни следи за собой и не изнуряй диетами, все бесполезно, гены есть гены. Действительно, сила наследственности велика. Но сила привычки – еще больше. Даже если ожирение имеет генетическую природу, все равно это не неизбежность, а лишь предрасположенность.

Если следить за питанием и образом жизни, то можно иметь прекрасную фигуру и хорошо выглядеть. Если же пустить все на самотек, то вы намного быстрее пополните команду тучных жителей планеты, чем те, у кого «семейного ожирения» отмечено не было.


29 июля. Вторник



Химические ожоги весьма коварны. Зачастую они заметны не сразу, а заживают дольше. Будьте осторожны, когда работаете с бытовой химией. Извёстка или средство для прочистки канализации способны разъесть незащищённую перчаткой руку до кости. Несчастье может случиться с каждым, несмотря на соблюдение всех правил техники безопасности. Тем не менее, не кидайтесь в панику, обнаружив на себе агрессивную жидкость, а быстро направляйтесь к источнику воды. Первым делом химикат надо смыть. Если это была кислота, её остатки следует нейтрализовать слабым щелочным раствором (нашатырным спиртом; сгодится и мыльная пена), если щёлочь – слабым кислотным, например, уксусной, борной или лимонной кислотой, какая найдётся в шкафчике. При попадании активного химикалия в глаза опять же мойте лицо и закапывайте альбуцид. Глаз – чрезвычайно ранимый орган, ожог роговицы может вызвать и клей, и эфирные масла (брызги из апельсиновой кожуры), его надо особенно беречь… Правильно, как зеницу ока. Так что альбуцид и 2 % раствор борной кислоты будут в вашей аптечке не лишними.


30 июля. Среда



Собака – друг человека, однако около 80 % укусов, полученных человеком, наносятся собаками. Инфекцией осложняются 15–20 % этих укусов. Большинством жертв оказываются сами хозяева собак или их знакомые. Различают два типа укусов: поверхностные и глубокие. При поверхностных укусах нужно промывать участок вокруг укушенного места теплой водой с мылом в течение 5 минут. Затем этот участок просушить и наложить чистую повязку. При глубоких укусах в первую очередь успокойте пострадавшего и остановите кровотечение (прямое давление, жгут, повязка). Затем вызовите «скорую помощь» или отведите пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. В домашних условиях можно добавить промывание раны теплой водой с настойкой эхинацеи или марганцовки. Дезинфецирование раны проводится как можно быстрее, для этого пригоден раствор йода или хлоргексидина, после промывания раны большим количеством воды. Это промывание сокращает время нахождения капелек инфицированной слюны животного в ране и уменьшает риск инфекции.


31 июля. Четверг



Людям, страдающим от хронического пиелонефрита, можно предложить фитотерапию, снимающую боль. Нужно взять в равных пропорциях листья вахты и любистока, цветки календулы и корневище пырея. Растительное сырье измельчить, тщательно перемешать. Положить 2 ст. л. сбора в термос, залить 0,5 л кипятка, настаивать в течение 8 часов, процедить и пить в теплом виде по пол стакана 4 раза в день после еды. В качестве дополнения можно регулярно употреблять ягоды клюквы и брусники в любом виде, а летнее время – есть арбузы и землянику. Если применение сбора дало положительный эффект и признаков заболевания не наблюдается длительное время, то, сделав перерыв в 45 дней, нужно сменить сбор и продолжать лечение курсами по 30 дней с перерывами такой же длительности. При ухудшении состояния больного стоит попробовать использовать фитосборы с большим количеством растений.

В периоды между применением фитосборов для стабилизации состояния можно использовать настои, отвары и напары отдельных растений, оказывающие противомикробное и противовоспалительное действие.

Готовятся они так:

• взять 4 ст. ложки травы тысячелистника, залить 2 стаканами горячей воды, довести до кипения на водяной бане, кипятить в течение 5 минут, настаивать в тепле 1 час, процедить и пить по 3 ст. ложки 4 раза в день за 20 минут до еды;

• взять 3 ст. ложки листьев татарника без колючек, насыпать в термос, залить 0,5 л кипятка, настаивать в течение часа, процедить и пить средство теплым, добавив меда или сахара, по полстакана 4 раза в день после еды;

• взять 2 ст. ложки цветков василька синего, насыпать в термос, налить 0,5 л кипятка, настаивать в течение 20 минут. Процедить и пить по полстакана 4 раза в день до еды.


Август




1 августа. Пятница



Для снижения кровяного давления можно собрать то, что в буквальном смысле находится у вас под ногами:

• Принимать ванны с отваром валерианы (1/2 кг корня для полной ванны).

• Пить сок сырой свеклы, выдержанной в холодильнике не менее 2 часов по 1/3 стакана за 20–30 минут до еды.

• 1/2 стакана натертой сырой свеклы смешать с 1/2 стакана меда; принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды в течение 3 месяцев.

• 2 стакана свекольного сока, 250 г меда, 1 лимон, 11/2 стакана клюквенного сока, 1 стакан водки. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за час до еды.

• Смешать 1 стакан морковного сока, 1 стакан свекольного сока, 1 /2 стакана клюквенного сока, 1 /2 стакана спирта или водки, 1 стакан меда. Настоять в темном месте 3 суток. Принимать 3 раза в день по 1 ст. ложке.

• Сок кресс-салата принимать по 2 ч. ложки 3 раза в день.


2 августа. Суббота



Нарушение нормального состава кишечной флоры является сегодня очень частым заболеванием. При отсутствии полезных бактерий – дисбактериозе – возникает целый букет неприятных симптомов:

• острые и хронические кишечные инфекции;

• хроническая интоксикация (быстрая утомляемость, снижение работоспособности, головные боли, слабость, бледность кожных покровов, усталый вид);

• аллергические заболевания;

• запоры и поносы;

• повышенное образование газов и вздутие живота. Возникновение дисбактериоза связано с воздействием многих факторов:

• неконтролируемым использованием антибактериальных и антисептических средств, гормонов;

• нерациональным питанием (преобладанием в рационе углеводов и жиров, отсутствием в пище свежих овощей, фруктов), употреблением в пищу фруктов и овощей, выращенных с неконтролируемым использованием пестицидов и удобрений;

• слишком частым употреблением в пишу консервированных продуктов, отсутствием в рационе кисломолочных продуктов;

• длительно и тяжело протекающими кишечными инфекциями;

• неблагоприятной экологической обстановкой, повышенным радиационным фоном.

Как же наладить деятельность собственной микрофлоры? Необходимо регулярно и постоянно употреблять кисломолочные продукты. Сегодня широко представлены продукты, содержащие полезные бифидобактерии в различных концентрациях. Как правило, в названии продукта присутствует слово «био» или «бифидо».


3 августа. Воскресенье



Чтобы разгладить и смягчить сухую и загрубевшую кожу, сделайте одну из описанных масок.

1. Возьмите половину яичного желтка и смешайте с 15 г оливкового масла. Нанесите смесь на лицо и шею. Снимите маску через 15–20 минут влажным теплым тампоном.

2. Возьмите 3 ст. ложки льняного семени, залейте 1 стаканом воды и проварите до получения желеобразной консистенции. Остывшую льняную кашу смешайте с 1 ч. ложкой меда и 1 ложкой оливкового масла. Нанесите маску на лицо и шею, поверх маски положите слой марли, а сверху – вощеную бумагу. Через 15–20 минут осторожно сполосните лицо и шею теплой водой, а смыв маску, приложите на полминуты к лицу полотенце, смоченное в холодной воде.


4 августа. Понедельник



Наступает пора сбора плодов. Как тут не вспомнить об орехах!

Грецкие орехи содержат целый спектр нужных организму витаминов и микроэлементов. В них есть дубильные вещества, хиноны, йод, витамин С (его содержание в незрелых плодах даже обгоняет цитрусовые), группа витаминов В и витамин РР, фосфор, железо. Магний, содержащийся в грецком орехе, оказывает сосудорасширяющее действие, а калий хорош для выведения из организма лишней жидкости. Также в этих орехах содержатся жиры, причем в существенном количестве. Орехи очень питательны, по сравнению с такими обычными для нас продуктами, как хлеб, картофель и молоко, поэтому тем, кто хочет похудеть, не стоит увлекаться этим «лакомством». Грецкие орехи хороши и для мужской потенции, особенно в сочетании с медом. Мужчинам рекомендуется ежедневно употреблять по несколько орехов.

Настои из перегородок грецкого ореха понижают уровень сахара в крови. Что касается введения грецких орехов в рацион ребенка, то однозначно можно сказать, что орехи хороши для детского организма уже потому, что в них есть жирные кислоты, при этом орехи не содержат холестерина, в них есть ценный белок. Для гиперактивных детей также полезны в качестве успокаивающего нервную систему средства. Ну и вообще для общего укрепления организма.


5 августа. Вторник



Крыжовник есть почти на каждом садовом участке. Чего только не делают из него – и варенья, и джемы, и компоты, и кисели.

Целебных свойств у крыжовника тоже предостаточно. Главное его достоинство – высокое содержание янтарной кислоты, которая сохраняется даже при варке. Именно янтарная кислота помогает снять спазмы сосудов головного мозга.

Отвар из крыжовника усиливает мочеотделение, стимулирует образование желчи, успокаивает боль в кишечнике и содействует его очистке.

Самым действенным средством является настой из крыжовника. Если вы решили полечиться крыжовником, то лучше не варите его, а просто залейте 2 ст. ложки ягод 1 стаканом кипятка и поставьте на 2–3 часа в теплое место. Потом добавьте в настой немного меда и пейте вместо другого питья в течение дня.


6 августа. Среда



Очищение печени свекольным отваром в течение одного дня. В день чистки желательно есть только яблоки, но если нет такой возможности, то из меню нужно исключить мучные и хлебобулочные изделия, сдобу, макароны, алкоголь. Пища должна быть строго вегетарианской.

Итак, нужно взять свеклу размером с большой мужской кулак и, не очищая и не отрезая хвостик, просто хорошенько помыть и положить в кастрюлю. Затем налить 1 л воды, замерить этот уровень и запомнить. Потом еще долить 2 л воды и поставить варить. Когда вода закипит, убавить огонь и варить до тех пор, пока вода не испарится до замеренного уровня в 1 л. Это займет примерно 2 часа. После этого снять кастрюлю с плиты и, не сливая воду, достать отваренную свеклу. Немного остудив ее так, чтобы можно было держать рукой, натереть свеклу на терке, прямо в кастрюлю с водой, где она варилась. Полученную кашицу варить еще 20 минут. Готовый свекольный отвар процедить и разделить на 4 равные части. Принимать по одной части каждые 4 часа. После каждой порции необходимо отдохнуть, положив на правый бок, на область печени, горячую грелку. Если очищение проходит нормально, то вскоре должен начаться мочегонный эффект, а вот слабительного эффекта может и не быть. Это не страшно, ведь свекольный отвар удаляет все шлаки и токсины прежде всего через мочу.

Противопоказания к очищению – желчнокаменная болезнь.


7 августа. Четверг



Брусника обладает мочегонным, противовоспалительным, успокаивающим, противогнилостным действием. Применяется при остеохондрозе, мочекаменной болезни, подагре, при воспалении мочевого пузыря, при гастритах с пониженной кислотностью. Ягоды брусники, если их съедать по 1 стакану в день, благотворно действуют при всех артритах обменного характера (подагрическом, ревматоидном). Брусничный чай и настойку применяют при всех отложениях солей, при подагре, артритах, артрозах. Принимая препараты брусники, одновременно следует пить минеральную воду (по стакану два раза в день во время еды), чтобы не произошло «закисления» мочи.

Для приготовления настоя возьмите 10 г листьев, залейте 1/2 стакана кипятка в термосе, дайте настояться в течение 2 часов, процедить.

Принимайте по 1–2 ст. ложки 3–4 раза в день перед едой при остеохондрозе, подагре, ревматизме.

Можно сделать и отвар. Возьмите 50 г брусничника (все растение), собранного во время цветения, залейте 2 стаканами кипятка, кипятите 20 минут, затем настаивайте 4–6 часов, процедите.

Принимайте по 1/4 стакана 3 раза в день после еды при остеохондрозе, подагре, ОРЗ, болезнях почек, гипертонической болезни, гастрите, ревматизме.


8 августа. Пятница



Желчь вырабатывается печенью и представляет собой жидкость, одна часть которой направляется в кишечник и участвует в пищеварении, а другая поступает в желчный пузырь, находящийся в правой продольной борозде печени, и накапливается там. За сутки печень вырабатывает до 1,5 л желчи.

По химическому составу желчь – это водный раствор различных веществ, обладающий свойствами коллоидного. Основными компонентами желчи являются желчные кислоты, фосфолипиды, желчные пигменты, холестерин. В ее состав также входят жирные кислоты, белок, бикарбонаты, натрий, калий, кальций, хлор, магний, йод, незначительное количество марганца, витамины, гормоны, мочевина, мочевая кислота, ферменты.

Главная физиологическая роль желчи связана с процессом пищеварения. Задачи ее состоят в том, чтобы совместно с соком поджелудочной железы подготовить жирные части пищи к усвоению, предотвратить разложение и загнивание пищи во время ее продвижения через тонкий кишечник, и нейтрализовать действие желудочного сока, который уже выполнил свои функции.

У человека желчь золотисто-желтоватого цвета, горького вкуса, имеет слегка ароматический, напоминающий мускус, запах.


9 августа. Суббота



Воспалительное заболевание стенки желчного пузыря, вызванное попаданием в пузырь бактерий, вирусов или паразитов, называется холециститом. По статистике холецистит чаще всего возникает у женщин старше 40 лет.

Профилактика обоих видов холецистита заключается, прежде всего, в правильном и регулярном питании. Количество приемов пищи должно быть не менее 4–5 раз в день, а в меню необходимо включать овощи и фрукты. Нужно избегать переедания, отказаться от жирной пищи в больших количествах, нормализовать деятельность кишечника.

Также очень большое значение имеют занятия физкультурой и спортом.

При лечении холецистита применяется следующая методика приготовления и режим приема целебных настоев. Не зависимо от состава сбора все растительное сырье нужно измельчить в мясорубке или кофемолке, тщательно перемешать, 2 ст. ложки смеси насыпать в термос, залить 1 л кипятка и настаивать в течение 8 часов. Готовый настой процедить и принимать в течение дня по полстакана за полчаса до еды. Для улучшения вкуса можно добавить мед. Курс лечения – 2–3 месяца. После чего надо сделать перерыв на 2 недели, сменить сбор и продолжить лечение. В дальнейшем перейти на профилактический прием сборов в течение 2 месяцев весной и осенью.


10 августа. Воскресенье



Известно, что прием минеральных добавок, содержащих кальций, позволяет сохранить прочность костей, однако в процессе регенерации скелета немалую роль играют и гормоны. В строительстве костной ткани участвуют остеобласты – клетки, способствующие ее вырабатыванию, и остеокласты – клетки, которые «ремонтируют» кости. От количества эстрогенов зависит жизнеспособность и первых, и вторых. С возрастом у женщин снижается уровень эстрогенов, а гормональные средства контрацепции дают возможность поддерживать его в норме и таким образом защищают от остеопороза. Существуют весомые доказательства и статистические данные, что комплекс оральных контрацептивов помогают предотвратить некоторые разновидности женских онкологических заболеваний. Прием оральных контрацептивов в течение как минимум года значительно уменьшает вероятность возникновения рака яичников и матки. Для тех же, кто применяет их более 10 лет, опасность рака яичников сокращается на 80 %, а рака матки – на 60 %. Почему это происходит? Степень риска развития опухоли в яичниках тем выше, чем больше овуляций проходит в жизни женщины. Каждая беременность, как своеобразная менопауза, «отнимает шансы» у онкологических болезней. Пилюли же, предотвращая овуляцию, тоже снижают таким образом риск рака. Помимо этого, прием гормональных контрацептивов – хорошая профилактика воспаления почек и появления кисты. Сегодня врачи всего мира продолжают дискутировать о взаимосвязи между раком груди и использованием гормональных контрацептивов.


11 августа. Понедельник



По пальцам и руке человека можно составить представление о его физическом и психическом состоянии. Если у здорового человека кожа на руках очень «бледная», это говорит о нарушении кровообращения или заболевании желудка. Белые пятна на ногтях свидетельствуют о недостатке кальция в организме. Если ногти слегка загибаются вверх – это первый признак неправильного питания или нарушения деятельности щитовидной железы. Загибающиеся внутрь, подобные когтям ногти – признак многих заболеваний – в том числе болезней печени и сердца.


12 августа. Вторник



В течение лета возьмите за правило один раз в неделю устраивать себе очистительный день.

В этот день с утра съешьте натощак хороший пучок зелени – петрушки, укропа, сельдерея, лука, любистока, салата. Есть нужно без хлеба, соли и приправ. Если каких-то из названных растений у вас в огороде нет – это не страшно. Обязательным компонентом является только петрушка. В течение 30 минут после такого завтрака не ешьте и не пейте.

Оставшуюся часть дня не ешьте ничего, кроме зрелых и сочных овощей и фруктов, не заедая их хлебом и ничем не приправляя. Очень хорошо добавить в этот день в свой рацион и лесные ягоды – землянику, чернику, бруснику, малину, любые, которые есть в данный сезон.

В результате такой чистки исчезают отеки, улучшается работа сердечной мышцы и всей сердечно-сосудистой системы. Организм интенсивно освобождается от токсинов – антитоксическим действием обладает петрушка. Из организма выводятся нежелательные продукты обмена веществ, благодаря чему происходит очистка внутренней среды организма.


13 августа. Среда



Гипертоническая болезнь – хроническое заболевание, характеризующееся постоянным, а в начальных стадиях – периодическим повышением артериального давления. В основе гипертонической болезни лежит повышение напряжения стенок всех мелких артерий, в результате чего происходит уменьшение их просвета, затрудняющее продвижение крови по сосудам. При этом давление крови на стенки сосудов повышается.

Гипертоническая болезнь – очень распространенное заболевание; обычно она развивается после 40 лет, чаще у женщин. Болезнь развивается медленно; начинается с периодических головных болей, сердцебиения; кровяное давление становится неустойчивым. Затем появляется онемение пальцев рук и ног, приливы крови к голове, плохой сон, мелькание «мушек» перед глазами, быстрое утомление, повышение кровяного давления становится стойким, в сосудах к этому времени происходят склеротические изменения. Эта стадия длится несколько лет. При дальнейшем развитии у больного обнаруживается сердечная или почечная недостаточность, нарушение мозгового кровообращения.


14 августа. Четверг



Вереск представляет собой вечнозеленый кустарник высотой до 80 см. Его препараты обладают успокаивающим, снотворным, мочегонным, отхаркивающим, противовоспалительным, вяжущим и противокислотным действием. Применяют при воспалении мочевого пузыря, диабете, атеросклерозе, сухом кашле, болезнях печени, желчных путей и селезенки, гастрите с повышенной кислотностью, колитах, радикулите, повышенной возбудимости, бессоннице, особенно эффективен прием при почечнокаменной болезни. Наружно используют при экземе, стоматитах, в виде ванн и припарок при ревматизме, подагре. Препараты вереска противопоказаны при заболеваниях желудка с пониженной секрецией желудочного сока.

Для приготовления настоя возьмите 2 ст. ложки листьев и цветков вереска. Залейте стаканом кипятка, дайте настояться 40 минут, процедите.

Принимайте по 2 ст. ложки 3 раза в день за 30 минут до еды при остеохондрозе, почечнокаменной болезни, болезнях печени, селезенки, гастрите с повышенной кислотностью.

При остеохондрозе, ревматизме, радикулите с вереском можно делать лечебные ванны. Возьмите 100 г травы вереска, залейте ведром горячей воды, дайте настояться в течение 30 минут. Процеженный отвар вылейте в ванну с теплой водой. Принимайте ванну 15–20 минут.


15 августа. Пятница



(Начало 27 июля). 

Гречишный мед обладает своеобразным ароматом и специфическим вкусом, «щекочет горло». Этот мед имеет темно-желтый цвет с красноватым оттенком. При кристаллизации он превращается в салообразную мелкозернистую или крупнозернистую массу. Обладает питательными и лечебными свойствами.

Каштановый мед с конского каштана имеет светлый, а со съедобного – темный цвет. Этот мед очень жидкий, к тому же горчит и обладает неприятным привкусом. Обладает выраженными противомикробными свойствами, рекомендуется при заболеваниях желудочно-кишечного тракта и почек.

Липовый мед оказывает успокаивающее действие, лечит кашель, спасает от бессонницы. Он рекомендуется при гриппе, катаракте бронхов, воспалении кишечника и мочевого пузыря. Липовый мед является одним из лучших сортов меда, он обладает сильным и приятным ароматом, собственным специфическим вкусом, который легко распознается даже в смеси с другим медом. Цвет меда белый, иногда совершенно прозрачный, нередко светло-янтарный, реже желтоватый или зеленоватый.

(Окончание 20 октября). 


16 августа. Суббота



На нежной коже маленьких детей нередко появляются раздражение, гнойнички, опрелости. Помочь в этой ситуации может травяная ванна, которая помогает устранять кожные высыпания. Готовить ванну нужно из растений, обладающих антисептическим, противовоспалительным и противоаллергическим действием: душицы, череды, фиалки трехцветной, мать-и-мачехи, календулы. Возьмите по 40–50 г каждого растения, залейте 3–4 л кипятка, настаивайте 2–3 часа и вылейте в ванну с теплой водой. Проводить такие купания детей можно, чередуя с купанием в обычной воде.


17 августа. Воскресенье



Про лекарственные свойства подсолнуха знают далеко не все. Между тем лекарственным сырьем являются краевые цветки, листья и зрелые семянки. Изготовленные из подсолнечника отвары и настои расслабляют гладкую мускулатуру, повышают аппетит, оказывают жаропонижающее воздействие.

Зеленые листья заготавливают в начале лета, сушить их можно при температуре до 50 С, хранить высушенные листья можно 2 года. Краевые ярко-оранжевые цветки нужно собирать в начале цветения. Если вы снимете их аккуратно, не повреждая корзинок, вы не нанесете растению вреда. Сушить цветки нужно в темном, хорошо проветриваемом месте.


Отвар из листьев и цветков пьют как горечь, возбуждающую аппетит, а также для снижения температуры. Используют подсолнечник и для лечения спазмов кишечника и бронхов.

Отвар из листьев и цветков подсолнечника приготавливают следующим образом.

Залейте 1 ст. ложку сырья 1 стаканом горячей воды. Поставьте смесь на водяную баню и кипятите 15 минут. Затем 45 минут охлаждайте при комнатной температуре. Процедите и долейте кипяченой воды до исходного объема. Принимайте отвар по 1–2 ст. ложки 2–3 раза в день за 30 минут до еды.


18 августа. Понедельник



Чёрная смородина мало что вкусна, так ещё и полезна! Сухие и свежие ягоды применяют при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите с пониженной кислотностью, при нарушениях сердечного ритма. Сухие листья можно заваривать вместо чая, они обладают потогонным и мочегонным действием, вместе листьями малины, брусники входят в состав витаминных сборов. Ягоды используют при дисбактериозе и выраженных гнилостных процессах в кишечнике. 20 ягод в день достаточно, чтобы обеспечить организму суточную норму витамина С. Листья смородины оказывают противовоспалительное и мочегонное действие, их применяют при остеохондрозах, артритах.

Для приготовления настоя возьмите 5 ст. ложек сухих или свежих измельченных листьев и почек, залейте в термосе 1 л кипятка, дайте настояться в течение 1 часа.

При остеохондрозе выпивайте по 3–6 стаканов настоя в день вместо чая.


19 августа. Вторник



Во время беременности немалое значение приобретает ассортимент продуктов и способы их приготовления. Обратите внимание на то, что:

• источники животного белка во время беременности должны быть разнообразны – чередуйте в вашем рационе мясо, молочные продукты (молоко, творог, сыр и т. д.), рыбу;

• из всех сортов мяса во время беременности вам особенно подойдет нежирная говядина, крольчатина, куриное и индюшачье белое мясо;

• лучше мясо вареное, чем тушеное, запеченное или жареное: запеканки из отварного мяса, тефтели, фрикадельки, просто отварное мясо;

• рыба – хороший источник кальция и фосфора, старайтесь использовать нежирную рыбу и есть ее хотя бы один раз в неделю;

• жиры в вашем рационе должны быть представлены в основном растительными маслами (оливковым, кукурузным, подсолнечным); не забывайте, что животные жиры обязательно содержатся в мясе, рыбе, молочных продуктах;

• углеводы лучше получать из продуктов, содержащих растительную клетчатку (хлеб из муки грубого помола, с отрубями, из цельных зерен; крупы – гречневая, овсяная, рисовая; овощи, фрукты);

• обычную поваренную соль можно во время беременности заменить солью йодированной;

• пить желательно минеральную воду, травяные чаи, зеленый чай.


20 августа. Среда



Чтобы приготовить витаминный яблочный квас, слегка обжарьте в духовке 6 стаканов сушеных яблок (можно взять даже сушеную яблочную кожуру) и высыпьте в эмалированную кастрюлю. Залейте 3 л кипятка, дайте закипеть. Затем накройте крышкой и настаивайте 2–3 часа. Слейте полученный отвар, всыпьте 1–1,5 стакана сахара. Охладите до температуры 25–30 С и добавьте 10–15 г дрожжей, растертых с небольшим количеством сахара. Хорошенько перемешайте и оставьте в открытой посуде, пока на поверхности не появится пена. Затем разлейте в бутылки или стеклянные банки, укупорьте и поставьте в прохладное место. Пить квас можно через 2–3 дня. Из такого количества продуктов получается 3 л готового кваса.


21 августа. Четверг



К концу лета кожа на руках грубеет и подсыхает от тяжёлой работы с землёй, а уж если вы не уделяли своим рукам должного внимания все лето, то выглядят они так, что порой им требуется настоящая скорая помощь. Чтобы отбелить и смягчить руки, приготовьте смесь из 1 яичного желтка и сока небольшого лимона или щавеля. Нанесите эту смесь на руки, слегка массируя кожу. Продолжайте такой массаж в течение 7-10 минут, затем ополосните руки теплой водой и смажьте кремом. С такими ручками будет не стыдно показаться перед коллегами на работе.


22 августа. Пятница



Приезжая из отпуска, каждый мужчина привозит с собой яркие впечатления, множество фотографий и интересные истории. Еще долгое время воспоминания заставляют его улыбаться и вызывают желание повторить удавшийся отдых.

Под всем этим можно смело подписаться, но только в том случае, если отпуск не оказал негативного влияния на мужское здоровье. Проверить это поможет врач-уролог или венеролог. Отправляясь в заслуженный отпуск, мало кто из мужчин задумывается о последствиях случайных половых контактов. А ведь отсутствие средств предохранения даже при оральном сексе – уже повод задуматься о визите к врачу, так как многие венерические заболевания передаются именно таким образом.

Но что делать, если незащищенный половой акт уже произошел? Можно ли избежать заражения половыми инфекциями даже в таком случае, если вовремя придти к врачу.

В течение нескольких дней после полового акта можно обратиться в клинику и сделать специальный укол.

Такая медикаментозная профилактика после незащищенного полового контакта – введение антибактериальных препаратов по назначению врача-дерматовенеролога в его присутствии – предотвращает развитие многих классических и новых венерических заболеваний.

Этот метод профилактики рекомендуется особенно в том случае, если максимум через двое суток после незащищенного полового контакта выясняется, что ваш партнер болен каким-то из этих заболеваний: гонорея, микоплазмоз, сифилис, трихомоноз, уреаплазмоз, хламидиоз.

(Продолжение 23 августа). 


23 августа. Суббота



Опасность заключается еще и в том, что за исключением гонореи большая часть заболеваний никак себя не проявляет, находясь инкубационном периоде. Самые коварные «мужские» заболевания, такие, как простатит, хламидиоз, уреаплазмоз, чаще всего развиваются практически бессимптомно. К сожалению, об это известно далеко не каждому представителю сильного пола. А это значит, что последствия нерешенной вовремя урологической проблемы дадут знать о себе немного позже, причем самым неприятным образом: в виде цистита, пиелонефрита, мужского бесплодия и, самое страшное, начинающейся импотенции.

Беспокоящие симптомы в этом случае увеличиваются в геометрической прогрессии, и если раньше мужчина не подозревал о происходящих в организме изменениях, то вскоре закрывать глаза на признаки заболевания становится невозможно. Боли при половом акте, ощутимое снижение эрекции, ухудшение потенции, выделения из полового члена, дискомфорт при мочеиспускании (зуд, жжение), периодически возникающие боли в области паха и поясницы, повышение общей утомляемости – все это не только свидетельствует о не обнаруженной своевременно скрытой инфекции, но и вселяет неуверенность в собственных силах.

Все вышеперечисленные симптомы проявляются в тот момент, когда мужчина ожидает этого меньше всего. А ведь даже мимолетное недомогание в начале развития болезни должно было насторожить и стать поводом обращения к врачу-урологу. Самое обычное посещение специалиста в профилактических целях позволяет избежать возникновения серьезных осложнений: эректильной дисфункции, преждевременной эякуляции, уретрита, заболеваний простаты, высыпаний и полипов на половом члене. А также проблем в семье и угрозы её распада!


24 августа. Воскресенье



Страдающие грибковыми заболеваниями знают, как неприятны их проявления и как трудно с ними справиться.

Борьбе с грибком может помочь чистотел. Он очень эффективен, если поражена только кожа, а ногти пока не тронуты заболеванием.

Пораженные участки нужно обильно смазывать свежим соком чистотела. Сок будет быстро впитываться в кожу, снимая зуд. Кожу смазывайте 3–4 раза с интервалами в 3–5 минут. После нанесения сока не трогайте больное место.

Из чистотела можно приготовить экстракт. Залейте 1 часть травы чистотела 2 частями 50-градусного спирта и настаивайте в темном месте 10–12 дней. Одновременно с лечением мазью чистотела принимайте экстракт внутрь по 20 капель ежедневно, разбавляя водкой в пропорции 1:2.

Мазь готовится так. Смешайте полученный экстракт чистотела с вазелином и подогревайте на водяной бане до испарения спирта. Полученной мазью намазывайте пораженные участки на ночь.


25 августа. Понедельник



Лесные орехи фундук – отличное средство для профилактики, а в некоторых случаях и для лечения, болезней желудка, помогают выводить камни из почек, также помогают и при ревматизме. Рекомендуются и тем, у кого малокровие. Полезны при имеющихся сердечно-сосудистых заболеваниях, поскольку в них есть жирные кислоты. Фундук – чемпион по содержанию жиров, которых в нем содержится до 70 %, кроме этого, в нем есть белки и углеводы. Кроме вышеперечисленных достоинств, лесной орех в целом повышает иммунитет и способствует устранению гнилостных процессов в кишечнике.


26 августа. Вторник



Боль в пояснице при радикулите достаточно сильна и мучительна. Часто облегчить боль помогают очень простые и доступные средства, например петрушка.

С вечера промойте зелень и корень петрушки и пропустите ее через мясорубку, чтобы по объему масса занимала 1 полный стакан. Залейте петрушку 2 стаканами крутого кипятка в эмалированной посуде, накройте полотенцем и поставьте настаиваться до утра. Утром процедите через марлю, отожмите остатки, добавьте в настой сок 1 лимона. Принимайте внутрь по 0,3 стакана в день в 2 приема. Схема приема – 2 дня пьете настой, на 3 дня делаете перерыв. Принимайте настой, пока боль не исчезнет.

Успокоить боль при радикулите можно с помощью обыкновенных капустных листьев.

Снимите с кочана белокочанной капусты верхний зеленый лист, вымойте его, удалите толстые выступающие жилки, расплющите лист и опустите на несколько секунд в воду. Температура воды должна быть около 60 С. Выньте лист из воды, снова окуните, повторите так 3–4 раза. Затем высушите лист полотенцем и наложите на больное место, прикрыв сверху марлей и теплым шарфом. Когда лист потемнеет, смените его на новый. Процедуру повторяйте, пока боль не утихнет.


27 августа. Среда



Методика очищения картофельным отваром очень проста. Нужно взять один килограмм крупной картошки, тщательно вымыть, вырезать глазки, положить в большую кастрюлю и залить 6 л воды. Варить с кожурой на медленном огне под крышкой в течение 4 часов. В результате картошка сильно разварится. Не сливая воду, размять картофель и слегка подсолить. Получившееся очень жидкое пюре оставить остывать до утра.

Утром осторожно слить отстоявшуюся воду, разлить ее в литровые банки, закрыть их полиэтиленовыми крышками и поставить в холодильник. Оставшуюся в кастрюле гущу можно выбросить.

Перед началом очищения печени картофельную воду слегка подогреть. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день за 30–40 минут до еды в течение 40 дней. Если готовой картофельной воды не хватит, или она скиснет, нужно сделать новый отвар.


28 августа. Четверг



Кедровые орехи очень полезны для мозга за счет содержания меди (именно она способствует образованию красных кровяных телец). Благодаря содержащимся в орешках аминокислотам, они полезны для развивающегося организма ребенка. Кедровые орешки также содержат йод, а кроме этого, витамины группы В (В1 – тиамин, В2 – рибофлавин) и витамин Е, влияющий на эндокринную систему и защищающий клетки от повреждения. Не содержат холестерина и легко усваиваются организмом. Одним словом кедровые орешки – источник витаминов, микроэлементов, углеводов, белков, ненасыщенных жирных кислот – очень полезны для организма.


29 августа. Пятница



Для кожи с широкими порами подойдет белково-лимонная вяжущая маска.

Взбейте в крутую пену 1 белок, прибавьте 10–20 капель лимонного сока, 2–3 капли ментолового масла и, помешивая, добавьте 0,5 ч. ложки талька, чтобы смесь приобрела консистенцию жидкой кашицы.

Если кожа у вас сухая, перед тем как нанести маску, смажьте лицо и шею жирным питательным кремом. Когда первый слой подсохнет, нанесите второй и третий слой. На веки и под глаза смесь не наносят. Снимите маску через 25–30 минут, используя смоченное в теплой воде полотенце. После снятия маски приложите к лицу на несколько минут полотенце, смоченное в холодной воде.


30 августа. Суббота



Один из самых мягких и щадящих методов очищения печени – это лечение травами. Однако такой курс лечения должен проводиться в течение длительного срока, лишь тогда он будет иметь эффект.

Смешайте в равных пропорциях хвощ полевой, кукурузные рыльца, спорыш и цветки календулы. Возьмите 1 ст. ложку смеси, залейте 2 стаканами кипятка, кипятите 2 минуты, затем настаивайте 30–40 минут. Процедите отвар и принимайте по 0,5 стакана 3 раза в день после еды. После трехнедельного курса лечения сделайте перерыв на неделю и проведите второй трехнедельный курс.


31 августа. Воскресенье



Очень полезный напиток можно приготовить из отрубей и черной смородины (вместо черной смородины подойдет малина или клубника).

Черную смородину (1 стакан) или другие ягоды разомните и отожмите сок. Выжимки ягод отварите в небольшом количестве воды. Отвар остудите, процедите, соедините с полученным соком.

Просейте 1 стакан пшеничных отрубей через сито, засыпьте в кипящую воду (1,5 л), доведите до кипения и настаивайте в течение 1 часа. Затем процедите, остудите до температуры 20–25 С и добавьте 15 г дрожжей, растертых с 2 ст. ложками сахара. Поставьте на 2–3 часа для сбраживания при комнатной температуре. Теперь добавьте свежий ягодный сок и сок 1 лимона. Перелейте в стеклянную банку, закройте полиэтиленовой крышкой и поставьте на сутки в холодильник. Такой напиток можно пить и холодным, и теплым, он очень хорош для ослабленных больных.


Сентябрь




1 сентября. Понедельник



Манная каша самая что ни на есть детская еда. Вкусная, очень калорийная, содержит легкоусвояемые углеводы, белки и жиры, к тому же ее так легко готовить! Но врачи не советуют излишне увлекаться этой кашей, не стоит угощать ею детей младше года. А еще лучше подождать до двух лет. И вот почему.

Дело в том, что в манной крупе есть фитин, а фитин содержит фосфор, который связывает соли кальция и не дает им поступать в кровь. Уровень солей кальция в крови у человека должен быть постоянным – примерно 10 мг на 100 мл сыворотки крови. Как только солей становится меньше, паращитовидные железы «изымают» их из костей и отправляют в кровь. Только вот у ребятишек в костях кальция не так уж много, к тому же дети быстро растут, им он очень нужен. Получается, что манная каша лишает их кальция.

Если в организме мало кальция – плохо работают мышцы, сердце, хуже свертывается кровь; яркий пример недостатка кальция – повышенная возбудимость нервных клеток и появление судорог. Поэтому дети, которых усиленно кормят манной кашей (по 2–3 порции в день), нередко заболевают рахитом и спазмофилией.

Возникает вопрос, другие каши тоже связывают кальций? Да, но в меньшей степени, чем манка. Именно поэтому врачи теперь рекомендуют прикармливать младенцев сначала овощным пюре, а потом мясом. Но если ваш ребёнок уже собирается в школу, тарелка манной каши гармонично дополнит утро первого дня нового учебного года.


2 сентября. Вторник



Из всех ягод, которые встречаются в наших краях, черноплодная рябина (арония) – рекордсмен по содержанию йода. Ее полезно есть для профилактики заболеваний щитовидной железы. Она содержит витамины С и Р. Эти витамины в паре укрепляют стенки кровеносных сосудов, поэтому если у вас нарушена проницаемость сосудов, вам стоит включить аронию в свой рацион. Полезна она и гипертоникам, так как плоды черной рябины оказывают сосудорасширяющее действие.

Лечебная доза черноплодки – 1 ч. ложка измельченных или протертых с сахаром плодов в день.

Сок черноплодной рябины 

Промытые ягоды откиньте на решето, затем разомните в кастрюле деревянным пестиком. Раздавленные ягоды положите в мешочек и отожмите. Выжимки залейте кипяченой водой (1 стакан на 1 кг выжимок), оставьте на 1 час, потом снова отожмите и смешайте с ранее полученным соком. Так повторите 2–3 раза. Затем сок процедите несколько раз через полотняную ткань, залейте в чистые сухие бутылки, не доливая до верха 4 см, при желании добавьте 2 стакана сахара. Бутылки неплотно закройте прошпаренными пробками, обвяжите шпагатом и поставьте в посуду с деревянной подставкой на дне. Налейте воды до 3/4 высоты бутылок. Воду нагрейте до кипения и стерилизуйте пол-литровые бутылки 8–9 минут, литровые – 9-12 минут. После стерилизации укупорьте бутылки.


3 сентября. Среда



По своей природе такая кожа в молодости бывает красивой, белой тонкой. Но без надлежащего ухода и питания она сморщивается, покрывается чешуйками и при небольшом внешнем раздражении краснеет, а с возрастом быстро покрывается морщинами.

Понижение деятельности сальных желез, вызывающее сухость кожи, может быть связано с нарушением обмена веществ, витаминного баланса, деятельности нервной системы, с заболеванием каких-либо внутренних органов или малокровием.

Сухость кожи нередко вызывают и различные внешние влияния: интенсивное действие солнечных лучей, низкая температура, ветер и пыль, неправильный уход, неумелое применение косметических средств.

Людям с сухой кожей очень полезно употреблять в пищу продукты, содержащие витамин А: молоко, печень, яичный желток, рыбную икру, жир, фрукты и овощи, а также сливки и сметану.


4 сентября. Четверг



Опытный специалист почти любую часть тела может использовать для диагностики всего организма. Волосы и кожа головы – далеко не исключение. Конечно, не стоит глядя на свои волосы, заниматься самолечением. Но обеспокоиться по поводу своего здоровья и провести предварительную диагностику – разрешается. Итак, плохие волосы не просто говорят о том, что человек нездоров: они еще и подсказывают, какой именно орган болен.

Активное выпадение волос – обычный спутник болезней эндокринной системы, желчного пузыря (холециститы) и печени. Печень следует проверить и при слишком жирных волосах. А страдающие от перхоти должны обратить внимание на желудочно-кишечный тракт. Сухость кожи головы и волос – признак заболевания почек. Себорейное воспаление появляется, когда не в порядке толстый кишечник или желчные пути. Ранняя седина говорит о заболевании щитовидной железы.


5 сентября. Пятница



С помощью винограда можно провести специальный курс очищения организма перед зимним сезоном. Перед тем как проводить курс «виноградотерапии», обязательно посоветуйтесь с врачом, так как при заболеваниях желудка и болезнях обмена веществ (гастрит или сахарный диабет) такая диета может принести вред вместо пользы.

Если же здоровье позволяет, то сама диета очень проста. В течение 3 недель ежедневно съедайте 1 кг винограда в день вместе с косточками. В это время не употребляйте острой, соленой, пряной пищи, а виноград ешьте в качестве отдельного приема пищи – не перед едой и не в качестве десерта. Если у вас проблемы с почками или с желудком, перед употреблением в пищу виноград должен полежать пару дней.


6 сентября. Суббота



Один из самых мягких и щадящих методов очищения печени – это лечение травами. Однако такой курс лечения должен проводиться в течение длительного срока, лишь тогда он будет иметь эффект.

Смешайте в равных пропорциях хвощ полевой, кукурузные рыльца, спорыш и цветки календулы. Возьмите 1 ст. ложку смеси, залейте 2 стаканами кипятка, кипятите 2 минуты, затем настаивайте 30–40 минут.

Процедите отвар и принимайте по 0,5 стакана 3 раза в день после еды. После трехнедельного курса лечения сделайте перерыв на неделю и проведите второй трехнедельный курс.


7 сентября. Воскресенье



С болезненными ощущениями при варикозном расширении вен на ногах помогают справиться шишки хмеля.

Залейте 1 ст. ложку измельченных шишек хмеля 1 стаканом кипятка. Поставьте на очень слабый огонь или водяную баню на 20 минут. Затем остудите и процедите. Пейте отвар по 1 стакану 3 раза в день. Одновременно следует прикладывать к расширенным венам марлю, смоченную в отваре. Можно также прикладывать к расширенным венам кашицу картофеля. Ее накладывают на больное место, закрывают сверху тканью и оставляют на несколько часов.

Во время лечения не ешьте жареного и консервов, количество животных жиров тоже необходимо свести к минимуму.


8 сентября. Понедельник



Тяжёлое для язвенников время обычно приходится на весну-осень – сезон так называемого неустойчивого равновесия. Здоровый человек такого перехода, как правило, не ощущает. С ослабленным хроническими болезнями организмом – всё иначе. Малейший толчок извне (перенесённая на ногах инфекция, стресс, переутомление), и всё идёт наперекосяк.

Такой сбой называется десинхроноз – рассогласованием биоритмов, в основе которого лежит (специалисты в этом твёрдо убеждены) нарушение выработки мелатонина – гормона, отвечающего за наш жизненный ритм и адаптацию к световому режиму. У ослабленного человека досадный сбой в той или иной мере затрагивает весь организм. И в первую очередь – самое слабое его звено.

По той же причине врачи не рекомендуют язвенникам работать в вечернюю и ночную смену и по возможности отказаться от командировок с дальними перелётами. Человеку, страдающему язвенной болезнью, такой образ жизни противопоказан.


9 сентября. Вторник



Известно, что от сидячей работы портится осанка и возникает полнота. Исправить положение помогут несложные упражнения.

Соедините ладошки домиком, а теперь разведите пальцы как можно дальше, одновременно прижимая кончики пальцев друг к другу. Задерживайтесь в этом положении на 6–8 секунд. Затем расслабьте кисти.

Исходное положение: спина прямая, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях. Руками обопритесь о спинку стула. Сделайте подряд 10 глубоких приседаний, стараясь при этом не отрывать пятки от пола.

Если разболелась голова, приставьте к вискам средний и указательный пальцы. Надавите и держите 10 секунд. Затем ослабьте давление. Сделайте это упражнение несколько раз.

Потянитесь всем телом, расслабляя затекшие мышцы. Это упражнение можно делать долго.


10 сентября. Среда



Ванны из лимонной мяты помогают улучшить состояние нервной системы. Они успокаивают, устраняют беспричинный страх, укрепляют организм после перенесенной простуды и инфекционных заболеваний. Такие ванны очень полезны робким и застенчивым детям.

Для приготовления ванны залейте 1 л холодной воды 60 г сухих листьев, доведите до кипения, снимите с огня, укутайте и настаивайте в течение 10 минут. Затем процедите и влейте в ванну.

Одновременно с ванной можно заваривать чай из лимонной мяты. На 1 стакан кипятка возьмите 2 ч. ложки листьев мяты и настаивайте 10 минут. Пейте такой чай 2 раза в день по 0,5 стакана.


11 сентября. Четверг



Если вы хотите поберечь печень, перейдите на щадящую диету.

1-й завтрак: суфле творожное паровое, каша рисовая молочная протертая, чай.

2-й завтрак: яблоко печеное.

Обед: суп перловый с овощами, вегетарианский протертый, котлеты мясные паровые с морковным пюре, кисель.

Полдник: отвар шиповника.

Ужин: кнели рыбные паровые с картофельным пюре, запеканка манная со сладкой подливкой, чай.

На ночь: кефир.

Данную диету рекомендуется соблюдать в течение 1–1,5 месяцев, а потом перейти на менее строгую. (Продолжение 25 октября)


12 сентября. Пятница



Если вас мучает гипертония, а таблетки принимать не хочется, можно понизить кровяное давление народными средствами:

Сок алоэ принимать ежедневно натощак 1 раз в день по 3 капли, растворив в 1 ч. ложке холодной воды. Курс – 2 месяца.

2 лимона измельчить, засыпать 11/2 стакана сахара, настоять 6 суток, выпить в течение дня. В этот день ничего не есть и не пить, кроме воды с лимоном.

Рекомендуется пить густой сок хурмы по 2–3 стакана ежедневно.

Принимать по 50 г плодов черноплодной рябины в день за 30 минут до еды в течение 10 дней. Зимой можно использовать настой аронии: 2–4 ст. ложки плодов залить в термосе 2 стаканами кипятка, выпить на следующий день в 3 приема за 30 мин до еды. Арония противопоказана при повышенной свертываемости крови, гипреацидных гастритах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, артериальной гипотензии.


13 сентября. Суббота



Если ваш кишечник и печень в порядке, но хочется сбросить вес, в коем случае не нужно изнурять себя голодными диетами. Существенных результатов такими действиями не добиться, а вот заполучить стресс вполне реально.

Гораздо разумнее и безопаснее грамотно составить свой рацион питания. Как нет плохих и хороших, так нет и абсолютно запрещенных продуктов. Основной принцип – это найти правильное соотношение между белками, жирами и углеводами. Больше всего нужно употреблять продуктов с низким содержанием жира: злаки, крупы, рис, макаронные изделия, но злаковые высококалорийны, поэтому их разумно совмещать с овощами и фруктами.

Если вы собираетесь похудеть, то овощи – ваши незаменимые помощники. Они содержат мало калорий и жира, но много клетчатки, витаминов и минералов.

Молочные продукты нужны организму, но при этом часто содержат много жиров и калорий. Поэтому выбирайте обезжиренные продукты или, в крайнем случае, с низким содержанием жира.

Не стоит злоупотреблять мясом и птицей. Они хороши в ограниченных количествах.

Орехи богаты клетчаткой, витаминами и минеральными веществами. При этом в них много жиров и калорий, поэтому нужно вводить их в свой рацион как можно реже.

Меньше всего следует употреблять сладостей, жиров и масла. Вместо сахара можно добавлять мед. А животные жиры – масло и маргарин – лучше заменить на растительные. И помните: «без холестерина» еще не значит «без жира».


14 сентября. Воскресенье



Умеете ли вы правильно вести себя при сердечном приступе? Те, кто страдает стенокардией, как правило, знают, что надо делать при появлении болей. Если же недомогание возникает впервые, не помешает знать несколько правил.

Необходимо остановиться, сесть или лечь и положить под язык 1 таблетку валидола и 1 таблетку нитроглицерина.

Надавите на «точку скорой помощи». Она находится в правом нижнем углу ногтевой пластинки мизинца левой руки, при сердечных недомоганиях эта точка обладает достаточной чувствительностью – надавливания в течение 2–3 минут на эту точку могут даже заменить таблетку валидола.

Если таблетки не помогли, через 2 минуты можно принять еще таблетку нитроглицерина.

Если боль не прошла еще через 5 минут, необходимо вызвать «скорую помощь».


15 сентября. Понедельник



Такие важные для нормального функционирования организма человека органы, как почки, должны всегда быть в порядке. Для этого помимо различных профилактических мер рекомендуется проводить их регулярную очистку.

Очищение почек советуют делать 2 раза в год – осенью и весной. Процедура эта очень полезна для здоровья. Однако при пиелонефрите, гломерулонефрите и хронической почечной недостаточности очищение почек противопоказано. Мужчинам при аденоме предстательной железы и тем, кто страдает тяжелой формой сердечной недостаточности и гипертонией, от этой процедуры тоже лучше воздержаться. Не следует делать чистки почек в период беременности и кормления грудью во избежание появления шлаков в материнском молоке и околоплодной жидкости. А вот вести подвижный образ жизни и много времени проводить на свежем воздухе во время сеансов очищения настоятельно рекомендуется. Но тяжелой физической работой в этот период заниматься все же не следует. Нельзя принимать снотворное, так как ночью придется неоднократно вставать при позывах на мочеиспускание.


16 сентября. Вторник



Арбузная диета очень хорошо очищает почки. Вся процедура занимает 2–3 недели. Все это время нужно питаться только арбузами и небольшим количеством черного хлеба. Примерно через неделю после начала очищения начнут выходить песок и камешки. В это время может наступить сердечная слабость, и под рукой должны быть такие лекарства, как корвалол, валидол, нашатырный спирт. Наиболее подходящее время для выхода песка – от 17 до 21 часа, так как в этот временной интервал проявляется биоритм мочевого пузыря и почек. В указанный период нужно съесть как можно больше арбуза и принять теплую ванну. Теплота расширит мочевыводящие пути, снимет боли и спазмы, а арбуз вызовет усиленное мочеотделение.

Можно проводить очищение почек корнями и плодами шиповника. Для этого из них готовят отвар. Взять 2 ст. л. мелко нарезанных корней шиповника, положить в эмалированную посуду, залить стаканом воды, кипятить в течение 15 минут. Остудить, процедить и принимать теплым по 1/3 стакана 3 раза в день в течение двух недель. По тому же рецепту готовят отвар из плодов шиповника и принимают в тех же количествах.


17 сентября. Среда



Яблочная диета, пожалуй, самый популярный способ очищения почек. Нужно только приобрести несколько килограммов не слишком сладких, но и не кислых спелых яблок, чтобы в течение нескольких дней готовить из них свежий сок.

Яблочная диета рассчитана на три дня. В 1-й день надо пить только свежеприготовленный яблочный сок. В 8 часов утра – натощак 1 стакан, затем по два стакана яблочного сока в 10.00, 12.00, 14.00, 16.00, 18.00 и 20.00 часов. Больше в этот день нельзя употреблять никакой еды. В последующие два дня рекомендуется пить только соки по той же схеме. Если в течение этого периода не будет стула, для того чтобы вызвать опорожнение каждый вечер стоит принимать по 0,5 ч. л. слабительного из целебных трав. В исключительном случае можно сделать клизму теплой водой, а на ночь – принять горячую ванну без мыла.

(Окончание 20 декабря). 


18 сентября. Четверг



Прямая спина – залог красивой фигуры. Для тренировки спинной мускулатуры выполните следующие упражнения:

1. Лежа на животе, на полу, выпрямите руки вдоль туловища ладонями вниз и, не опираясь на руки, не отрывая ладони от пола, приподнимите верхнюю часть туловища, не отрывая живот от пола. Задержитесь в этом положении на 30 секунд и медленно вернитесь в исходное положение. Сделайте 8-10 повторов вверх-вниз, плавно, без рывков, не запрокидывая голову (смотрите прямо перед собой). При выполнении упражнений лежа на полу ни в коем случае не фиксируйте ноги (можно растянуть спину).

2. Лежа на животе, согните руки в локтях, положив кисти на виски. Сделайте вдох и разведите локти в стороны и вверх, одновременно приподнимая верхнюю часть туловища, задержитесь так на 30 секунд и на выдохе опуститесь. Сделайте 10–15 медленных повторов.

3. Лежа на животе, вытяните руки вдоль тела и медленно приподнимите прямые ноги на высоту спичечного коробка (можно на 10–20 см). Зафиксируйте движение ног на 30 секунд и медленно опустите их на пол. Важно не опираться на руки, не отрывать плечи от пола и не касаться пола коленями. Повторите еще 12 раз.


19 сентября. Пятница



Народное средство для исцеления от кардинального выпадения волос выглядит сурово, но справедливо.

Смешайте: 2 ст. ложки корня лопуха, 1 ст. ложку мелиссы, 1 ст. ложку листьев подорожника и 1 ст. ложку ромашки. Смесь залейте 1 стаканом красного крепкого вина и настаивайте сутки. Затем поставьте на медленный огонь, добавьте 1 ст. ложку меда и 1 ст. ложку цветов василька. Кипятите 5–7 минут. Остудите, процедите, добавьте 1 ст. ложку корня зверобоя и дайте настояться в течение 2–3 часов. Состав нанесите на кожу головы и слегка массируйте кончиками пальцев. Через 30–40 минут состав смойте теплой водой без мыла. Рост волос начинается через 2–3 недели. Лечение проводят через день в течение месяца. Через полгода волосы необходимо сбрить и повторить лечение.


20 сентября. Суббота



Люди часто задаются вопросом: «Принимать или не принимать аптечные витамины?» Ответ будет неоднозначный. Жителям Крайнего Севера, чей рацион скуден, а солнечного света на кожу попадает мало, принимать поливитамины будет полезно. Всем остальным, обитающим вдали от Полярного круга и регулярно потребляющим разнообразные продукты питания, делать это не обязательно.

Витамины и микроэлементы, содержащиеся в продуктах, гораздо лучше усваиваются организмом, чем в таблетках. Безусловно, при длительном хранении и, в особенности, при тепловой обработке содержание витаминов в пище будет снижаться. Так, например, после трех дней хранения продуктов в холодильнике теряется около 30 % витамина С. При комнатной температуре этот показатель составляет около 50 %. А если почищенный картофель положить в воду, то аскорбинка из него уйдет за несколько часов. Если говорить о термической обработке продуктов, то в этом случае теряется от 25 % до 90-100 % оставшихся витаминов.

Существуют сезонные колебания содержания витаминов в овощах и фруктах – это тоже правда. Но огульно утверждать об отсутствии в пище витаминов не стоит. Ведь хранить продукты в холодильнике можно не три дня, а один, или принести с рынка свежую зелень и сразу сделать салат.


21 сентября. Воскресенье



При кровоточивости десен помогают полоскания настоем, приготовленным из дубовой коры и цветков липы.

Возьмите 2 части дубовой коры и 1 часть липового цвета. Залейте 1 ч. ложку смести 1 стаканом кипятка, настаивайте в термосе около 1 часа. Затем процедите и остудите настой. Полоскать рот нужно 3–4 раза в день. Приготовленного настоя достаточно для 2 процедур.


22 сентября. Понедельник



Домашние ванны для похудения – один из самых приятных и доступных способов похудеть, уменьшить объемы и сделать свое тело и кожу более упругими и эластичными.

Солевые ванны для похудения применяются на протяжении многих веков, это обусловлено уникальными целебными свойствами морской соли.

Поскольку в составе морской соли содержится практически вся таблица Менделеева, домашние ванны из соли благотворно действуют на весь организм, а не только на кожу – кроме похудательного эффекта (за один сеанс можно сбросить до 500 граммов), они оказывают успокаивающее действие на нервную систему, нормализуют сердечный ритм, улучшают обменные процессы и водно – солевой баланс, выводят лишнюю межклеточную жидкость и блокируют образование новых жировых отложений.

Кроме того, солевые ванны способствуют очищению организма от токсинов, шлаков, плохого холестерина и других вредных веществ, помогают бороться с бессонницей, хронической усталостью и проявлениями депрессии.

Перед принятием ванны полезно обработать тело соляным скрабом и ополоснуться под душем. Рекомендуемое оптимальное количество соли на ванну – около 0,5 килограмма. Меньшее количество может не дать желаемого эффекта, а слишком высокая концентрация может чрезмерно пересушивать кожу и вызывать ее шелушение, особенно, если кожа слишком чувствительна и склонна к раздражениям.

В ванну можно добавить несколько капель эфирных масел (апельсинового, лимонного, грейпфрутового, кипариса, розмарина, можжевельника, имбиря, кардамона, укропа). Чтобы на поверхности воды не появлялась масляная пленка, капните масло сначала на соль, а лишь затем растворяйте в воде. Поскольку солевые ванны являются очень действенной процедурой, принимайте их через день и не более 20 минут. Полный курс ванн составляет 10–15 сеансов, после которых необходимо сделать перерыв в несколько недель.

Потрясающий эффект дают домашние ванны с содой и солью, так как сода помогает избавиться от огрубевшей кожи на локтях и пятках, подтягивает обвисшую кожу и делает ее еще нежнее и шелковистее. Для этого разбавьте в 150–200 —литровой ванне 500 граммов морской соли и пачку пищевой соды. После содовой ванны, как и после солевой, не нужно ополаскиваться. Промокните тело мягким полотенцем и полежите полчаса, расслабившись, под теплым одеялом.


23 сентября. Вторник



Лечебные грязи представлены в аптечной сети в достаточном ассортименте, а потому успешно могут использоваться для домашнего лечения. Помимо температурного эффекта, грязи усиливают обменные процессы за счет проникновения через кожу биологически активных веществ.

Техника выполнения: лечебную грязь разводят водой, подогревают до температуры 60 С и смешивают с неподогретой грязью так, чтобы получить температуру примерно 40 С. Грязь накладывают на пораженный участок слоем в 3 см, накрывают полиэтиленом, одеялом. Оставляют такой компресс на полчаса. Затем грязь смывают, кожу вытирают насухо и закрывают теплым шарфом. Повторяют процедуру через день, всего на курс нужно использовать 12 компрессов.


24 сентября. Среда



Чтобы избавиться от угрей, залейте 1 ст. ложку листьев шалфея 1 стаканом кипятка и настаивайте в тепле в течение 30 минут. Процедите настой, добавьте 0,5 ч. ложки меда, перемешайте, пока мед не растворится. Из получившейся смеси делайте примочки 2–3 раза в день.

Если угри воспаляются, натрите 100 г сырой картошки, добавьте 1 ч. ложку меда, тщательно перемешайте. Получившуюся смесь нанесите на марлевую салфетку толстым слоем и наложите марлевой стороной на воспалившееся место. Картофельную маску зафиксируйте с помощью повязки. Повязку снимите через 2 часа. В течение дня процедуру можно повторить несколько раз.

После очищения кожи полезно сделать маску из взбитого яичного белка, в который нужно добавить несколько капель лимонного сока и размолотых в муку овсяных хлопьев. Смесь наложите на лицо на 15–20 минут, затем смойте тампоном, смоченным в чайной заварке. Лицо ополосните прохладной водой с добавлением лимонного сока.


25 сентября. Четверг



Морщины на шее часто образуются гораздо раньше, чем на лице, ввиду отсутствия на шее такого количества сальных желёз. Однако положение можно исправить, если в течении недели делать такую маску.

В теплой воде разведите 3 столовые ложки сахара и 5 г дрожжей. Настаивайте в теплом месте 5–6 часов. Затем слегка подогрейте смесь и добавьте мелко натертой сырой картошкой до консистенции сметаны. В течение недели каждый день наносите смесь на шею на 30 минут, затем смывайте теплой водой и смазывайте шею тем же кремом, которым привыкли пользоваться для ухода за лицом.


26 сентября. Пятница



Осенний сезон с резкой сменой погоды и сокращением продолжительности инсоляции вызывает усталость. Бороться с ней можно простыми и действенными методами:

• Быстрое и эффективное средство – холодная вода. Если у вас нет времени на контрастный душ – ополосните холодной водой из под крана лицо, шею, грудь.

• Чтобы побороть вялость, возьмите мочки ушей большим и указательным пальцами и сдавливайте их в течение 30 секунд. Повторите 5 раз.

• С помощью того или иного аромата вы можете взбодриться или расслабиться. Ароматическое масло достаточно капнуть на тыльную сторону ладони.

• В стрессовой ситуации: сядьте на пятки, глубоко вдохните и напрягите все мышцы. Руки сожмите в кулаки. Затем быстро расслабьтесь и выдохните. Повторите упражнение 3 раза, напрягая и расслабляя мышцы.


27 сентября. Суббота



Как только почувствуете, что на глазу вот-вот вскочит ячмень, начинайте накладывать согревающие компрессы из слабого отвара ромашки или борной кислоты. Ячмень, который появляется часто, говорит о том, что сопротивляемость вашего организма понижена и ему не хватает витаминов. Чтобы предупредить повторение воспаления, старайтесь поддержать свой организм с помощью естественных витаминов. Хорошо помогают при обострениях: сок алоэ, который следует принимать по 1 ч. ложке 2 раза в сутки в течение 20 дней, свежие домашние соки из сырых овощей и фруктов. Для наружного применения можно также использовать березовый настой.

Залейте 1 ч. ложку почек или 2 ст. ложки листьев 1 стаканом кипятка и настаивайте в течение 30 минут. Используйте в виде примочек и промываний 4–6 раз в сутки.


28 сентября. Воскресенье



Чтобы не болела спина, займитесь ненапряжной физкультурой.

Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром левой ноги. Руки занимают одно из четырех положений, которые можно чередовать:

1) ладони рук лежат на коленях, пальцы вместе;

2) ладони сложены на уровне груди пальцами вверх, а предплечья составляют прямую горизонтальную линию, параллельную полу;

3) кончики больших пальцев рук соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе. Ладони тыльной стороной или ребром лежат на коленях.

Туловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смотрите прямо перед собой, дыхание произвольное через нос. Внимание направляйте не позвоночник. Находитесь в этой позе от нескольких секунд до 1 минуты, затем отдохните, вытянув ноги вперед, опираясь руками на коврик позади спины и расслабившись. Упражнение делается второй раз со сменой ног.


29 сентября. Понедельник



Цистит – это воспаление слизистой оболочки мочевого пузыря, вызванное, как правило, той или иной инфекцией. Чаще всего, это бывает кишечная палочка, стафилококки, стрептококки и другие бактерии, составляющие нормальную флору человеческого организма и проявляющие свои болезнетворные свойства только при воздействии предрасполагающих факторов. К частым женским заболеваниям относится так называемый «цистит медового месяца». Оно подразумевает развитие признаков цистита после дефлорации, то есть после первого полового акта. Происходит это, если у девушки нарушена микрофлора влагалища, что в процессе полового акта приводит к попаданию микрофлоры влагалища в мочеиспускательный канал и мочевой пузырь. В медовый месяц редко кто отказывается от половой жизни, даже зная о возможности болезни, поэтому болезнь прогрессирует.

Больным с острым циститом показаны тепловые процедуры. Это могут быть грелки на область мочевого пузыря или сидячие ванны с использованием зверобоя, ромашки, дубовой коры и т. д. Для приготовления ванны надо взять 1 ст. л. растительного сырья, залить стаканом горячей воды, настаивать на водяной бане в течение 20 минут, процедить и вылить в таз с теплой водой. Важно помнить, что подобные процедуры должны быть именно теплыми, а не горячими, т. е. температура, которой воздействуют на больной орган, не должна превышать 37,5 С. Несоблюдение этого условия приводит к дополнительному нарушению микроциркуляции в воспаленном мочевом пузыре.


30 сентября. Вторник



Мед включает в себя комплекс ценных питательных веществ, играющих большую роль в обменных процессах организма.

Мед применяется как успокаивающее средство и в качестве снотворного в растворе: 1 ст. ложка на полстакана воды или кефира.

Для укрепления здоровья полезно принимать 3 раза в день стакан сока свеклы с добавлением 1 ст. ложки меда или натощак съедать 3 грецких ореха с 1 ст. ложкой меда. Людям пожилого возраста полезно употреблять в пищу продукты, содержащие микроэлемент калий (кашу овсяную и толокняную), добавляя на порцию 1 ст. ложку меда.


Октябрь




1 октября. Среда



Октябрь – это время прощания с сезоном отпусков, начало нового трудового цикла. Самое время подумать о проблемах, связанных с трудовыми буднями.

К неожиданному выводу пришли эксперты шведского университета трудовых отношений. Оказывается, «трудовой порыв» и любовь к работе могут привести к стрессам и подорвать здоровье. Ученые провели исследования и заметили, что усталость, сильная головная боль и недомогание в плечевых суставах и шее чаще всего наблюдаются у тех, кто пережил на работе так называемый «вдохновляющий» стресс. По мнению исследователей, связано это с тем, что в последнее время интенсивность труда резко возросла. В результате многим людям, мечтающим сделать любимую работу качественно, зачастую на это не хватает времени. Неудовлетворенность результатами провоцируют эмоциональные расстройства. К тому же из-за высокой интенсивности труда человек не успевает восстановить силы не только за выходные дни, но и за время отпуска, что в конечном итоге и приводит к заболеваниям.

Для сохранения здоровья, если на вас нашло непреодолимое желание поработать, не устраивайте гонку, контролируйте свои эмоциональные порывы, особенно если чувствуете эйфорию вдохновения.


2 октября. Четверг



От простуды спасёт русская баня, а какая парилка без веника?

Березовый веник помогает при болях в мышцах и суставах после физических нагрузок, очищает кожу от сыпи, заживляет раны и ссадины. Он просто незаменим для астматиков и курильщиков, потому что березовый пар расширяет мелкие легочные бронхи, улучшает вентиляцию легких и способствует отхождению мокроты. Вот почему после бани с березовым веничком так легко дышится.

Дубовый веник панацея для тех, у кого жирная угреватая кожа. Содержащиеся в нем дубильные вещества делают кожу матовой и упругой, кроме того, они стягивают поры и прекращают воспалительные процессы в эпидерме, а значит, исчезнут черные угри! Есть еще одна приятная деталь – аромат дубового веника препятствует чрезмерному повышению артериального давления. Так что если вы боитесь ходить в парную из-за возможного повышения давления, берите с собой дубовый веник.


3 октября. Пятница



Распространённой бытовой травмой являются ожоги. Чаще всего страдают руки. Слабый ожог проходит через 5–7 дней, более сильный (с образованием пузырей) – 2–3 недели. Об ожогах III и IV степени говорить не будем, их самостоятельно не вылечить.

Первая помощь при термическом ожоге – холодная вода минут на 10–15. Остудившись и частично восстановив утраченный водный баланс, смажьте покраснение маслом или сметаной в смеси с картофельной мукой (крахмалом). Подойдёт и примочка из холодного чая или слабого раствора марганцовки. Хорошо помогает при слабых ожогах спиртовая повязка на 2–3 дня. Пузыри лучше не выдавливать, но уж коли лопнули, поверхность следует оберегать от попадания грязи. Обожжённая кожа вообще очень чувствительная, поэтому несколько часов следует держать поражённый участок вдали от источников тепла.

Не пытайтесь снять попавшие на руку расплавленные битум, смолу или пластик – оторвёте кожу и будет ещё хуже. Потом, когда масса остынет, осторожно снимите растворителем, постоянно промывая водой.


4 октября. Суббота



Брусника обладает мочегонным и вяжущим действием. Ее применяют при желчных и почечных камнях, при подагре. Высокими целебными качествами отличается не только ягода, но и брусничный лист. Отвар брусничных листьев и сама ягода снимают отек на горле при простуде. Народная медицина считает брусничный лист лучшим средством от ревматизма.


Брусничный лист, в отличие от ягоды, собирают не только осенью, но и весной, пока брусника еще не отцвела. Лист нужно выбирать здоровый, непорченый, осторожно его отщипывать, чтобы не губить брусничник. Сушить его следует в темном помещении и постоянно проветривать.

Из всех брусничных продуктов, заготовленных впрок, полезнее всего обычная моченая брусника – даже в лютую стужу она так свежа и полна витаминов. Для приготовления моченой брусники залейте ягоды раствором меда или сахара, а через пару дней переставьте в прохладное место. Через месяц брусника готова. Ягоды в этом напитке остаются свежими и вкусными, их можно есть отдельно, а можно использовать в качестве приправы к мясным блюдам или начинки к пирогам.


5 октября. Воскресенье



При различных видах гепатита полезно принимать следующий настой. Взять в равных пропорциях траву будры плющевидной, почки березы, плоды шиповника, корни лопуха, корни одуванчика, траву володушки, цветы бессмертника, траву зубчатки поздней, траву подмаренника цепкого, траву медуницы лекарственной, жостер, чагу, вереск, траву репешка. Растительное сырье измельчить, тщательно перемешать и 1 ст. ложку сбора насыпать в термос. Затем налить 3 стакана кипятка, настаивать в течение 8 часов, процедить и принимать по 0,5 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения – 10 дней, 2 дня перерыв, затем лечение повторить снова. Пить лекарство, в зависимости от самочувствия, от 1 до 3 месяцев.


6 октября. Понедельник



Дни становятся всё короче, а тёмное время суток всё длиннее. Немудрено впасть в уныние. Чтобы избежать сезонно-аффективной депрессии, постарайтесь скорректировать поведение:

• Не делайте более одного дела сразу.

• Не перегружайте свой рабочий график. Планируйте лишь те дела, которые вы в состоянии сделать.

• Выходите из дому пораньше, чтобы иметь запас времени.

• Каждый день оставляйте 30 минут для физических упражнений и расслабления. Отличный способ расслабиться – пешая прогулка.

• Будьте максимально доброжелательны.

• Где бы вы ни находились, старайтесь увидеть что-то красивое – цветок, дерево, здание, машину и т. п.

• Беседуя с кем-либо на работе или во время вечеринки, не говорите слишком много. Если кто-то делает что-либо медленнее, чем вы, не стремитесь помочь ему во что бы то ни стало.

• Живите настоящим, радуйтесь будущему.


7 октября. Вторник



В разгар осени страдающим язвенной болезнью гражданам необходимо пересмотреть свои гастрономические привычки и пристрастия.

Прежде всего, таким людям нужно как можно чаще питаться, хотя бы четыре раза в день и немного на ночь. Отдавайте предпочтение отварным мясу и рыбе, яйцам всмятку, молоку и молочным продуктам (при хорошей переносимости). Овощи тоже лучше есть тушёными в виде пюре и парового суфле. Включайте в рацион каши, кисели, муссы, желе, печёные яблоки, минеральную щелочную воду без газа (типа Боржоми). Разрешаются макаронные изделия, чёрствый белый хлеб.

Продукты раздражающие слизистую оболочку желудка и возбуждающие секрецию соляной кислоты лучше в своём рационе ограничить: крепкие мясные, рыбные и грибные бульоны, копчёности и консервы, приправы, специи, лук, чеснок, соленья и маринады, цитрусовые, чёрный хлеб, выпечку, газированную фруктовую воду, кофе, крепкий чай.

А вот некоторые спиртные напитки (в разумных пределах, конечно) им принимать разрешается – водку, виски, коньяк, но следует воздерживаться от сухих и креплёных вин как продуктов, содержащих природные кислоты.


8 октября. Среда



Если вы страдаете от бессонницы и не хотите пользоваться транквилизаторами, не забывайте, что природа позаботилась о том, чтобы обеспечить нас прекрасной заменой химических препаратов.

Возьмите 2 ч. ложки шишек хмеля и залейте их 1 стаканом кипятка. Укутайте на 4 часа, затем процедите. На ночь выпейте весь приготовленный настой. Из шишек хмеля можно приготовить и спиртовую настойку. Для этого возьмите 1 часть измельченных шишек хмеля на 4 весовые части водки. Настаивайте в течение 2 недель в темном месте, процедите, отожмите сырье. Принимайте по 5 капель полученной настойки, разбавив 1 ст. ложкой воды, 2 раза в день перед едой. Второй прием – перед ужином.


9 октября. Четверг



Остеохондроз шейных позвонков – заболевание нередкое. Облегчить свое состояние можно не только медикаментами, но и специальными упражнениями. Начинайте выполнение лечебной гимнастики с 2–3 повторов и постепенно доведите количество повторений до 10. В период обострения болезни делать упражнения нельзя.

1. Сядьте прямо, руки на коленях. Медленно наклоните голову вперед, почувствуйте, как растягиваются задние мышцы шеи.

2. Сидя прямо, поверните голову в одну сторону, посмотрите сначала на одно плечо, затем, вернувшись в исходное положение, выполните упражнение в другую сторону.

3. Сидя прямо, медленно наклоните голову к левому плечу, вернитесь в исходное положение, повторите движение в другую сторону.

4. Сядьте прямо, опустите руки вдоль тела. Делайте вращательные движения плечами назад, насколько возможно поднимая их вверх, а затем максимально отводя назад.


10 октября. Пятница



Чистка печени древесными ингредиентами крайне распространена в южных странах.

• Взять по 6 частей корня окопника и коры дуба, по 3 части корня посконника, травы коровяка, коры грецкого ореха, корня алтея лекарственного, по 2 части корня лакричника, корня дикого батата, травы молочного чертополоха, по 1 части растения лобелия и травы шлемника. Растения измельчить, все тщательно перемешать и полстакана смеси положить в эмалированную кастрюлю. Затем налить 2 л воды, довести до кипения, снять с огня, накрыть крышкой и настаивать в течение шести часов. Готовый настой процедить и пить по полстакана в день.

• Взять 100 штук зеленых грецких орехов, разрезать каждый на 4 части, положить в стеклянную банку, насыпать 800 г сахара, влить 1 л водки, закрыть и настаивать в темном прохладном месте в течение 2 недель, периодически встряхивая. Готовую настойку процедить и принимать по 2 ч. ложки 3 раза в день перед едой.


11 октября. Суббота



Это упражнение применяют при острых болях в спине. Обязательное условие – разрешение врача. То есть у вас не должно быть застарелых и значительных изменений в позвоночнике. Упражнение простое и выполняется так: стоя ухватиться за турник или верхний край двери, согнуть колени и повиснуть на прямых руках. Не забудьте закрепить дверь! А то закроется в самый неподходящий момент и продолжать лечение придется уже у травматолога. Висеть не менее 1, и не более 3 минут. Отдохнуть 5-10 минут. Делать упражнение 2–4 раза в день.

Можно усилить эффект, осторожно поворачивая из стороны в сторону ноги и туловище. Во время выполнения упражнения шея, плечи и спина должны быть максимально расслаблены. Чем больше расслаблено тело, тем эффективнее растяжение позвоночника.


12 октября. Воскресенье



Многолетнее травянистое растение хвощ полевой обладает мочегонным, противовоспалительным, кровоостанавливающим, ранозаживляющим, вяжущим, антисептическим действием, растворяет камни при мочекаменной болезни, улучшает общий обмен веществ, очищая весь организм.

Отвар хвоща применяется в качестве компрессов, ванн при подагре, ревматизме, артритах, остеохондрозе. При приеме внутрь благодаря высокому содержанию кремниевой кислоты укрепляет зубы, ногти, волосы, хрящи. При заболеваниях суставов уменьшает боль и воспаление, выводит из организма свинец.

Из-за способности раздражать почки препарат противопоказан при нефритах.

Для приготовления настоя возьмите 20 г травы, залейте в термосе стаканом кипятка, дайте настояться в течение 1 часа, процедите.

Принимайте по 1 ст. ложке три раза в день при остеохондрозе, мочекаменной болезни, заболеваниях печени. Настоем можно промывать раны и делать компрессы при остеохондрозе, подагре, ревматизме и других заболеваниях суставов.

С хвощом при остеохондрозе делают ванны и компрессы. Если вы собираетесь использовать препарат из растения наружно, возьмите 50 г травы, залейте 1/2 л охлажденной кипяченой воды, настаивайте в течение суток, затем процедите. Готовый настой вылейте в ванну с теплой водой или, смочив в нем хлопчатобумажную ткань, делайте компрессы и примочки.


13 октября. Понедельник



При заболевании желчных путей рекомендуется строгая диета. Но строгая, не значит скудная считает в своей книге «Профилактика желчнокаменной болезни» профессор В. А. Галкин. Разнообразить питание можно различными блюдами – на каждый день недели особенными.

Первый завтрак: мясной фарш 70 г, масло 10 г, каша манная (молоко 150 мл, крупа манная 50 г, сахар 5 г, вода 150 мл, масло сливочное 5 г), чай с молоком.

Второй завтрак: яблоки свежие 100 г, чай с лимоном.

Обед: суп-лапша вегетарианский (1/4 яйца, мука – 40 г, морковь – 25 г, масло – 10 г), хлеб 20 г, масло 5 г, компот яблочный (яблоки – 80 г, сахар – 20 г).

Полдник: сухарики из пшеничного хлеба 50 г, сахар 5 г, стакан отвара шиповника.

Ужин: зразы из моркови и творога (морковь – 150 г, творог – 50 г, крупа манная – 15 г, сахар – 10 г, 1/2 яйца, масло – 3 г, мука – 5 г, молоко – 30 мл), пирог с яблоками (1/4 яйца, молоко – 25 мл, сахар – 20 г, мука – 50 г, яблоки – 60 г, масло – 10 г, дрожжи – 4 г), чай с молоком.

Перед сном – стакан простокваши.


14 октября. Вторник



Первый завтрак: язык отварной 90 г, каша гречневая рассыпчатая (крупа гречневая 70 г, масло 10 г), чай с молоком.

Второй завтрак: пудинг творожный (1/4 яйца, молоко 25 мл, сахар 20 г, крупа манная 10 г, творог 100 г, масло 5 г, сметана 20 г), чай с лимоном.

Обед: борщ вегетарианский (масло 10 г, сметана 20 г, сахар 5 г, мука 5 г, томат 10 г, лук репчатый 10 г, морковь 25 г, картофель 50 г, капуста 50 г, свекла 80 г, зелень 5 г), бефстроганов из отварного мяса (мясо 90 г, молоко 50 мл, сметана 15 г, масло 5 г, мука 5 г, томат 5 г, зелень 5 г), картофель отварной 150 г, масло 5 г, кисель фруктовый из сока (сахар 20 г, виноградный сок 50 мл, мука картофельная 10 г).

Полдник: чай с лимоном, сухое печенье.

Ужин: рыба отварная 100 г, пюре картофельное 150 г, масло 5 г, чай. На ночь – стакан кефира.


15 октября. Среда



Первый завтрак: сельдь вымоченная 50 г, лук зеленый 10 г, отварной картофель (картофель 150 г, масло 10 г), чай с молоком (молоко 50 мл).

Второй завтрак: салат из капусты и моркови (сметана 20 г, сахар 5 г, лимон 5 г, капуста 60 г, морковь 70 г), чай.

Обед: молочный суп с вермишелью (молоко 300 мл, 1/2 яйца, сахар 5 г, масло 5 г, вермишель 40 г), отварная курица с белым соусом (курица 150 г, сметана 15 г, 1/2 яйца, масло 10 г, мука 5 г), морковные котлеты запеченные (масло 15 г, молоко 30 мл, 1/2 яйца, сахар 5 г, манная крупа 15 г, морковь 200 г, сухари 10 г, сметана 20 г), желе клубничное (клубника 50 г, сахар 20 г, желатин 3 г).

Полдник: сухарики с сахаром (хлеб пшеничный 50 г, сахар 6 г), стакан отвара шиповника.

Ужин: плов из риса с фруктами (масло 15 г, сахар 20 г, рис 50 г, чернослив 15 г, яблоки 20 г, изюм 10 г), ватрушка с творогом (масло 10 г, 1/4 яйца, молоко 25 мл, сахар 20 г, мука 50 г, творог 50 г, дрожжи 4 г), чай с медом.

Перед сном – стакан кефира


16 октября. Четверг



Первый завтрак: суфле творожное (сахар 10 г, мука 10 г, 1/2 яйца, творог 100 г), овсяная каша (масло сливочное 5 г, молоко 150 мл, сахар 5 г, крупа овсяная 50 г), натуральный кофе, некрепкий, с 50 мл молока.

Второй завтрак: морковь тертая сырая (морковь 150 г, сахар 5 г), чай.

Обед: суп картофельный вегетарианский (масло 5 г, сметана 20 г, морковь 25 г, зелень 3 г, петрушка 10 г, картофель 50 г), мясо отварное, запеченное под соусом бешамель (мясо 90 г, масло 5 г, молоко 50 мл, 1/4 яйца, мука 5 г, сметана 15 г, сахар 5 г), кабачки, тушенные в сметане (масло 5 г, сметана 30 г, мука 5 г, кабачки 200 г), компот из чернослива (чернослив 40 г, сахар 20 г).

Полдник: яблоки свежие 100 г.

Ужин: картофель, запеченный с мясом (мясо 80 г, картофель 150 г, 1/4 яйца, молоко 50 г, сыр 5 г, масло 5 г, сметана 5 г), чай с лимоном.

Перед сном – стакан кефира.


17 октября. Пятница



Первый завтрак: салат с мясом (мясо отварное 50 г, 1/4 яйца, масло растительное 50 г, яблоки 20 г, картофель 50 г, горошек зеленый 30 г, огурцы свежие 40 г), каша овсяная (масло 5 г, молоко 150 мл, сахар 5 г, крупа овсяная 50 г), чай с молоком.

Второй завтрак: сливы свежие 150 г.

Обед: суп перловый вегетарианский (масло 5 г, сметана 20 г, крупа перловая 20 г, морковь 25 г, картофель 50 г, зелень 5 г), фрикадельки мясные (мясо 90 г, масло 5 г, хлеб 30 г), свекла вареная со сметаной (масло 5 г, свекла 150 г, мука 3 г, сметана 15 г, сахар 5 г, уксус 5 мл), стакан яблочного сока.

Полдник: чай с лимоном, сушки.

Ужин: котлеты куриные паровые (курица 100 г, масло 5 г, хлеб 20 г, молоко 20 мл), биточки морковнояблочные запеченные (масло 5 г, молоко 50 мл, сахар 10 г, 1/4 яйца, мука 5 г, крупа манная 15 г, морковь 150 г, яблоки 50 г), чай с молоком. Перед сном – стакан простокваши или йогурта.


18 октября. Суббота



Первый завтрак: белковый омлет паровой (яйца (белок) 2 шт., молоко 60 мл, сметана 10 г, масло 5 г), каша манная молочная (крупа манная 50 г, масло 5 г, молоко 150 мл, сахар 5 г), чай с молоком.

Второй завтрак: салат из огурцов и помидоров (сметана 20 г, сахар 5 г, огурцы свежие 50 г, помидоры 50 г), чай.

Обед: рассольник вегетарианский (масло 5 г, сметана 10 г, морковь 25 г, лук репчатый 10 г, картофель 50 г, огурцы соленые 40 г, зелень 30 г), плов из отварного мяса (мясо 90 г, масло 15 г, морковь 20 г, зелень 5 г, рис 50 г, томат 10 г), желе лимонное (сахар 20 г, 1/4 лимона, желатин 3 г).

Полдник: стакан отвара шиповника с сухариками.

Ужин: судак заливной (судак 100 г, 1/4 яйца, морковь 5 г, петрушка 5 г, огурцы свежие – 10 г, лимон 5 г, желатин 3 г), суфле из картофеля (масло 5 г, молоко 50 мл, 1/2 яйца, сметана 30 г, лук 5 г, картофель 150 г), чай.

Перед сном – стакан простокваши.


19 октября. Воскресенье



Первый завтрак: омлет, фаршированный мясом, паровой (1/2 яйца (белок), мясо 50 г, масло 2 г, молоко 60 мл), салат из свежей капусты (капуста 150 г, сметана

20 г, сахар 5 г), чай с молоком.

Второй завтрак: натуральный творог 100 г, чай.

Обед: суп из кураги с манными клецками (курага 50 г, сахар 10 г, молоко 100 мл, крупа манная 20 г, сахар 5 г), мясо отварное 90 г, вермишель отварная (вермишель 40 г, масло 10 г), стакан виноградного сока.

Полдник: стакан отвара шиповника с сухариками.

Ужин: котлеты картофельные запеченые (масло 5 г, 1/4 яйца, сметана 10 г, картофель 200 г, мука 3 г, молоко 30 мл, сметана 20 г), отварная треска 100 г, кисель из черной смородины (сахар 25 г, мука картофельная 10 г, черная смородина сухая 15 г).

Перед сном – стакан кефира.

Как всякий систематизированный рацион, диета профессора В. А. Галкина будет полезна и здоровым людям, которых сидячая работа заставляет беспокоиться о растущем весе.


20 октября. Понедельник



(Начало 15 августа). 

Мятный мед обладает болеутоляющим, общеукрепляющим, антиспатическим действием, улучшает пищеварение, принимается также при дискинезиях желчного пузыря и желудочно-кишечного тракта. Мед с мяты имеет запах этого растения, цвет – от янтарного до ржаво-красного.

Клеверный мед оказывает мочегонное, отхаркивающее действие, является хорошим средством против поноса. Клеверный мед собирается пчелами с белого или ползучего клевера, имеет в большинстве случаев светлый и светло-янтарный цвет, обладает своеобразным вкусом и ароматом.

Мед из разнотравья с сурепкой незаменим как общеукрепляющее средство. Он прекрасно регулирует работу кишечника, оказывает благотворное влияние на печень, является хорошим антисептиком при кожных заболеваниях.

Мед, собранный с деревьев хвойных пород, прекрасно помогает при болезнях дыхательных путей и мочевыводящей системы. Оказывает антисептическое, противовоспалительное и успокаивающее действие. Этот мед отличается своеобразным смолистым вкусом и ароматом.

Табачный мед производится в местах, где культивируют табак. Его цвет напоминает какао и имеет специфический запах и резко выраженный привкус табака, поэтому в пищу его не употребляют. Обычно его используют лишь для ароматизации табака, так как он обладает слабым противомикробным действием.

Очень полезен мед в сотах, поскольку вместе с медом в организм поступают содержащиеся в воске витамины, к тому же воск благотворно влияет на зубы и десны.


21 октября. Вторник



Фисташки – хороший заменитель энерготоникам: они заряжают ваш организм бодростью, поэтому так полезны при физических и умственных нагрузках. Богаты витамином Е, который как известно, является хорошим антиоксидантом и способствует продлению молодости. Доказано также их благотворное влияние на сердечно-сосудистую систему. Если регулярно употреблять небольшое количество фисташек, то можно улучшить работу печени, а фисташковое масло также эффективно в борьбе с веснушками. Стоит отметить, что фисташки по содержанию клетчатки опережают другие орехи и приближаются по этому показателю к овсянке.


22 октября. Среда



Запаслись ли вы на зиму крапивой? В ней в 5 раз больше витамина С, чем в лимоне, в 10 раз больше, чем в яблоках. В медицине крапиву применяли как кровоостанавливающее средство при маточных, геморроидальных, легочных, кишечных и носовых кровотечениях. К ней прибегают при заболеваниях печени, почек, диатезе, лишаях, бронхите и туберкулезе… И осенью, и зимой она может очень пригодиться. Полоскание настоем крапивы полости рта помогает избавиться от кровоточивости десен, заживляет внутренние кровотечения и язвы.

Залейте 2 ст. ложки листьев крапивы 1 стаканом кипятка в термосе, настаивайте 3 часа. Приготовленный настой можно использовать для полоскания рта или для приема внутрь.

Крапива полезна всем как поливитаминный овощ, но противопоказана лицам, страдающим тромбофлебитом, гипертонией, повышенной свертываемостью крови. Таким больным нужно в крапивные салаты добавлять листья донника или пить чай из него, добавлять в салаты головки красного или белого клевера.


23 октября. Четверг



Чтобы улучшить состояние сухих и ломких волос, вам потребуется равное количество цветов клевера, цветов ромашки, цветов настурции, травы зверобоя, листа березы и листа крапивы.

Измельчите все растения, залейте 0,5 стакана растительного масла и настаивайте в течение 1 недели.

Емкость, в которой настаивается смесь, должна быть плотно укупорена. Через неделю процедите содержимое. Используйте полученное средство для компресса на волосистую часть кожи головы. Чтобы сделать такой компресс, смесь нужно немного подогреть. Компресс накладывайте на 1–1,5 часа.


24 октября. Пятница



Когда-то витамин D именовали «витамином, порождаемым светом». Это поэтическое название полностью соответствует свойствам витамина: он образуется под действием солнечных лучей и искусственного ультрафиолетового облучения.

Именно поэтому мы так хорошо чувствуем себя летом, во время отпуска, на юге, где «заряжаемся» хорошим настроением, солнечной энергией и… витамином D. Также он может усваиваться из пищи в стенках кишечника.

Витамин D регулирует обмен кальция и фосфора и необходим для нормального образования костей. Многие биохимики считают его гормоном. В обычных условиях жизни человек обычно не испытывает недостатка витамина D.

Для тех, кто мало бывает на солнце (шахтеры, жители северных районов и т. д.), в рационе должно быть до 10 мг витамина D в сутки. Выше потребность в витамине D и у грудных детей при искусственном вскармливании. Детям и подросткам в среднем нужно от 5 до 7 мг. Женщинам во время беременности и кормления грудью – 10–15 мг.

Признаками нехватки витамина D являются: повышенная возбудимость, раздражительность, бессонница, нервные расстройства, мышечная слабость, болезненное утолщение суставов и разрушение зубов.

(Продолжение 29 октября). 


25 октября. Суббота



(Начало 11 сентября). 

Щадящая диета для печени, но более сытная, годится для холодного времени года, когда калорий нужно больше:

1-й завтрак: творог с сахаром и сметаной, каша овсяная молочная, чай.

2-й завтрак: яблоко печеное.

Обед: суп из сборных овощей вегетарианский на растительном масле, кура отварная в молочном соусе, рис отварной, компот из сухофруктов.

Полдник: отвар шиповника.

Ужин: рыба отварная с белым соусом на овощном отваре, картофельное пюре, ватрушка с творогом, чай.

На ночь: кефир или другие кисломолочные напитки.

Эту диету желательно соблюдать в течение 6-12 месяцев.


26 октября. Воскресенье



Чтобы уберечься от гриппа и простуды, заваривайте и пейте травяной чай, составленный из цветков липы, бузины и ромашки в равном количестве. Пейте чай горячим 4–5 раз в день, добавляя на стакан чая 1 ч. ложку меда. При начинающемся насморке 1–2 раза смажьте слизистую носа соком свежего каланхоэ и сделайте перед сном горячую ванну для ног в течение 7-10 минут. Три раза в день принимайте по 1 ст. ложке смесь меда с чесночным или луковым соком. Смесь должна быть хорошо перемешана.


27 октября. Понедельник



Офисной гимнастикой вы сможете заниматься где угодно и когда угодно: сидя, лежа и стоя, на работе, в очереди и перед телевизором. Если хотите добиться эффекта, условие одно – регулярность. В идеале такой комплекс упражнений нужно повторять каждый час-два. Не морщитесь, время на его выполнение – 5–7 минут.

1. Руки вытяните в стороны на уровне плеч, 40 раз сжимайте и разжимайте кисти рук.

2. Ступни ног на полу. 40 раз резко поднимите пятки.

3. Ступни на полу. 40 раз поднимите кверху носки.

4. 40 раз максимально напрягите ягодицы.

5. Глубоко вдохните, выпятите живот, затем медленно выдохните и втяните живот. Повторите 20 раз.

6. Голову плавно максимально поверните в сторону, затем так же плавно в другую. Выполните 20 поворотов.

7. Вытяните подбородок кверху, не сгибая шею и не поднимая голову. Повторите 20 раз.


28 октября. Вторник



Весьма эффективно очищение печени овсом и шиповником.

Для приготовления целебного отвара надо взять 3 стакана непротравленного овса и промыть теплой водой. Подготовленный овес засыпать пятилитровую эмалированную кастрюлю, налить 4 л холодной воды, закрыть крышкой и настаивать в течение суток. Одновременно 1 стакан плодов шиповника измельчить в фарфоровой или деревянной ступке, высыпать в стеклянную банку, залить 1 л кипятка, закрыть крышкой и в течение суток настаивать в теплом месте. Через сутки в кастрюлю с овсом добавить 2 ст. ложки березовых почек и 3 ст. ложки брусничного листа. Затем поставить кастрюлю на огонь, довести до кипения и 15 минут кипятить на медленном огне.

Потом добавить 2 ст. ложки кукурузных рылец и 3 ст. ложки спорыша и опять 15 минут кипятить на медленном огне. Готовый отвар снять с огня, настаивать 45 минут, и осторожно, не взбалтывая и не отжимая, процедить. Затем смешать с отваром шиповника, налить в бутылки из темного стекла и поставить в холодильник. Принимать по 150 мл 4 раза за полчаса до еды. Последний прием должен быть не позднее 19 часов.

Детям от 1 до 3 лет рекомендуется принимать по 1 ч. ложке, от 3 до 5 лет – по десертной ложке, от 5 до 7 лет – по 1 ст. ложке, от 7 до 10 лет – по 30 мл, от 10 и старше 50 мл.


29 октября. Среда



(Начало 24 октября). 

Хотя сырая пища практически не содержит витамин D, его недостаток можно легко восполнить, включив в постоянное меню продукты, богатые кальциферолами: рыбий жир, жирные сорта рыбы (атлантическая сельдь, лосось, макрель), а также ячный желток, молочные продукты, икру, печень трески, сливочное масло.

Лидеры по содержанию кальциферолов (мг/100 г продукта):

• атлантическая сельдь – 25;

• макрель – 24;

• шпроты в масле – 20,5;

• бифидолакт сухой – 17;

• лосось – 12;

• сардины в масле – 9;

• желток куриного яйца – 7,7;

• тунец – 6;

• неочищенные пшеничные зерна – 3.

«Крепкие середнячки»:

• яйцо куриное – 2,20;

• масло сливочное – 1,50;

• печень, сыр «Чеддер» – 1;

• молоко сухое цельное – 0,25;

• сметана 30-ти процентной жирности – 0,15;

• сливки 20-ти и 10-ти процентной жирности – 0,12-0,08;

В числе «аутсайдеров»:

• молоко коровье, молоко сгущенное – 0,05;

• мороженое сливочное – 0,02.


30 октября. Четверг



Самые разные простуды – от ОРЗ до гриппа и бронхита можно лечить… обыкновенной солью. Если простуда «свежая», вариантов лечения несколько:

Прокалите на сковородке соль, пересыпьте ее в полотняный мешочек и пристройте этот мешочек к стопам больного. Держите до тех пор, пока больной не согреется и хорошенько не пропотеет.

Возьмите шерстяные носки, натрите их хорошенько солью и наденьте больному на ноги. Соль создаст благотворный микроклимат для стопы и простимулирует рефлексогенные зоны.

Шерстяные носки натрите солью, как в предыдущем методе, затем насыпьте в них дополнительно немного сухой горчицы или красного перца. Можно добавить измельченный свежий лук или чеснок – эффект будет еще сильнее.

Если острое состояние привело к хроническому насморку или бронхиту, перемешайте горячую соль с горчицей (на 1 кг соли нужно взять 3–4 ст. ложки), наденьте тонкие хлопчатобумажные носки и опустите ноги в тазик с водой, в который вы предварительно высыпали приготовленную смесь. Держите ноги в воде, пока она не остынет. Эту процедуру повторите 6–7 раз в день.


31 октября. Пятница



Из тыквы можно сделать множество вкусных и полезных блюд, а также в тыкве есть настоящие чудо-семечки. Наверное, изготовителям шампуней от перхоти было бы неприятно слышать, что вся их продукция ничто в сравнении с тыквенными семечками. Дело в том, что семечки тыквы отличаются высоким содержанием цинка, а именно его нехватка в организме приводит к угрям, жирной себорее и тому подобным неприятностям.

Помимо цинка, в семечках есть и другие микроэлементы, а также витамины.

Кашица из семян тыквы, растертых с медом, является отличным и, главное, нетоксичным противоглистным средством для детей.

Тыквенные семечки, помимо уже описанных вчера свойств, обладают и другими полезными свойствами.

Они являются слабительным и мочегонным средством, помогают справиться с повышенным газообразованием в желудке, выводят из организма тяжелые металлы.

Тем, кто страдает заболеваниями почек и мочевого пузыря, может помочь молоко из тыквенных семечек.

В глиняной посуде разотрите 1 стакан тыквенных семечек и 1 стакан конопляного семени. Растирая семечки, влейте постепенно 3 стакана кипятка. Затем процедите получившуюся эмульсию и отожмите остатки. Подсушенные семечки тыквы можно просто размолоть в кофемолке и заваривать как чай, заливая 1 ч. ложку семян 1 стаканом кипятка. Такой чай тоже очень полезен для почек и к тому же благотворно влияет на кожу и способствует росту волос.

Очищенная от полезных внутренностей тыква станет отличным фетишем на Хэллоуин.


Ноябрь




1 ноября. Суббота



При внезапном перепаде температур, особенно в сторону похолодания, страдают не только больные астмой и аллергики, но и относительно здоровые люди.

Как себя вести, чтобы не стать жертвой простуды? Накануне и в день похолодания не переедайте, не употребляйте жирного, острого, алкоголя и шоколада. При склонности к аллергическим реакциям поможет настой, приготовленный из корней одуванчика, плодов тмина, тысячелистника обыкновенного, полыни горькой, ромашки аптечной и семян укропа.

Смешайте перечисленные компоненты в соотношении 2: 2: 1: 1: 1: 1 (соответственно порядку) и залейте 1 ст. ложку смеси 1 стаканом кипятка. Настаивайте в течение 20 минут, процедите и принимайте по 3 ст. ложки за 30 минут до еды 3 раза в день. Не забывайте, что все негативные реакции организма усиливают обыкновенная домашняя пыль и табачный дым.


2 ноября. Воскресенье



Страдающие аллергией часто приходят просто в отчаяние от безнадежных попыток вылечиться. Если вам известно, что аллергеном является пыль (книжная или любая иная), проведите курс лечения травяным сбором.

Приготовьте следующую смесь трав: золототысячник – 5 ст. ложек без верха; зверобой – 4 ст. ложки; одуванчик, корень – 3 ст. ложки; хвощ полевой – 2 ст. ложки; кукурузные рыльца – 1 ст. ложка; ромашка аптечная – 1 ст. ложка; шиповник, плоды толченые – 2 ст. ложки.

Шиповник и корни одуванчика хорошенько измельчите. Весь сбор хорошо смешайте.

На 1,25 стакана воды берется 1 ст. ложка сбора. Лечебный отвар можно приготовить сразу на 2–3 дня. Вечером в эмалированной кастрюле залейте 2 ст. ложки смеси трав 2,5 стаканами холодной воды и оставьте на ночь. Утром поставьте на огонь, доведите до кипения (не кипятить). Укутайте на 4 часа, затем процедите. Принимайте по 1 стакану в течение дня в 3 приема до еды (то есть по 0,3 стакана на прием). Хранится приготовленный отвар в холодильнике.

Принимать отвар следует в течение 6 месяцев, делая недельные перерывы через каждые 3 недели.


3 ноября. Понедельник



Уже в ноябре, когда в пище еще предостаточно витаминов, начинается волна простудных заболеваний. Одна из основных причин – недостаток солнечного света в северных широтах. Дефицит ультрафиолетовых лучей ведет к тому, что именно в эту пору начинаются депрессии или просто приступы беспричинной тоски и плохого настроения. Становится труднее сосредоточиться на выполняемой работе. Возрастает сонливость, с которой бывает очень трудно справиться.

В этот период принимать поливитамины, в состав которых обязательно должен входить кальций и витамин D. За их синтез и усвоение «отвечают» солнечные лучи, поэтому в осеннее-зимнюю пору надо быть особенно внимательным к состоянию кожи, зубов и костей.

Если вас мучает сонливость, не вступайте в безнадежную борьбу с ней. Дайте организму 5-10-минутную передышку.

Постарайтесь провести хотя бы небольшую часть светового дня на воздухе, а на выходные запланируйте более длительную прогулку.


4 ноября. Вторник



Витамин С можно назвать одним из самых гениальных изобретений Природы: удивительно, на какие чудеса способна маленькая и подвижная молекула этого витамина, состоящая из углерода, водорода и кислорода.

Некоторые ученые даже утверждают, что витамин С может даже продлевать жизнь и приводят результаты исследований, согласно которым те мужчины, которые принимали более 300 мг в сутки, живут дольше тех, у кого в суточном рационе было менее 50 мг этого витамина.

Чем более подвижен и энергичен живой организм, тем больше аскорбиновой кислоты ему требуется. Именно поэтому она так жизненно необходима для организма человека – это настоящий заряд жизненной энергии, повышение иммунитета, антистрессовый фактор, молодость и красота!

Помимо того, что витамин С активизирует все динамические жизненные процессы, перед ним в организме стоят еще две задачи: обеспечение иммунной защиты и стабилизация психики. Витамин С – злейший враг всех болезней. Он не только является злейшим врагом всех вирусов, микробов, но и повышает сопротивляемость организма интоксикациям химическими веществами, перегреванию, охлаждению, кислородному голоданию, но и даже может лечить злокачественные новообразования.

Витамин С имеет прямое отношение и к эмоциональной сфере: он действует на функцию центральной нервной системы, стимулирует деятельность эндокринных желез, особенно надпочечников.

Этот витамин хорошо сохраняется в здоровой кислотной среде желудочного сока, но чувствителен к кислороду, распадается от воздействия света, высокой температуры и воздуха, которые способствуют разрушительной работе окислителей, то есть свободных радикалов.

Суточная потребность взрослого человека в аскорбиновой кислоте составляет 75-100 мг. (Окончание 9 ноября)


5 ноября. Среда



Поздняя осень – подходящее время для чистки печени.

• Очистить печень от лямблий поможет такой способ. В течение месяца утром натощак и вечером перед сном пить кислое молоко обязательно от одной коровы. На утро заквашивать молоко вечернего удоя, на вечер – утреннего. Детям до 10-летнего возраста рекомендуется принимать по 1 стакану, старше 10 лет и взрослым – по 0,5 л.

• Взять в равных пропорциях хвощ полевой, кукурузные рыльца, спорыш и цветки календулы. Все измельчить, перемешать и 1 ст. ложку смеси положить в эмалированную посуду. Затем влить 2 стакана кипятка, довести до кипения, снять с огня и настаивать 40 минут. Готовый настой процедить и принимать по 0,5 стакана 3 раза в день после еды. Курс лечения – 3 недели; после недельного перерыва курс повторить.

• Медленно, но эффективно можно очистить печень, если 3 раза в день после еды на протяжении 2 месяцев пить по стакану смеси из рассола квашеной капусты и свежего сока спелых помидоров.


6 ноября. Четверг



Многие проводят долгие часы за компьютером. Мнение о том, что от этого портится зрение, очень распространено. Однако, если соблюдать несколько несложных правил при работе, можно уберечь глаза не только от потери зрения, но даже от утомления.

Обратите внимание на освещение рабочего места – оно должно быть равномерным, не должно быть слишком ярких источников света, свет должен быть ровным, рассеянным.

Через каждые 40–45 минут проводите специальные упражнения для расслабления глазных мышц.

1. Плотно закройте и широко откройте глаза 6–7 раз с интервалом в 30 секунд.

2. Посмотрите вверх, вниз, вправо, влево, не поворачивая головы.

3. Вращайте глазами по кругу вниз, вправо, вверх, влево и в обратную сторону.

4. Быстро, быстро моргайте в течение 1–2 минут.

5. Закройте веки и очень осторожно и нежно промассируйте их круговыми движениями пальцев в течение 1 минуты.


7 ноября. Пятница



Дыхательные упражнения вообще не лишни, но в мокрый сезон это антипростудное дыхание окажется исключительно полезным.

Простуда – вещь вроде бы безобидная, переносится на ногах, в крайнем случае в постели. Но это на первый взгляд. А если смотреть глубже, окажется, что осенняя простуда – источник проблем на всю зиму. Борьба даже с легкой болезнью требует сил, а силы организму ой как нужны, чтобы пережить зиму. Осенняя простуда равна обострению хронических болезней зимой. Поэтому сегодня, освойте особое «антипростудное» дыхание.

Выдохните по возможности полностью. Положите руки на талию и, удерживая от вдоха живот, вдыхайте полной грудью. Сделав вдох, сгибайтесь в поясе, сохраняя спину прямой, и одновременно произносите высокий звук «И» так, чтобы выдохнуть до половины. Затем, разгибаясь, произносите более низкий звук «А», до полного выдоха. Повторяйте упражнение 8-12 раз, желательно 2–3 раза в неделю.


8 ноября. Суббота



Лечебно-столовая вода, не пойдёт для приготовления пищи, однако широко используется для питья. Существует множество видов лечебно-столовой воды.

Лечебно-столовые воды – воды с общей минерализацией более 1 г/л, для всех химических групп.

К лечебно-столовым водам относятся воды и с меньшей минерализацией, но содержащие в виде соединений биологически активные компоненты не менее:

• железа – 10 шт/л; 

• мышьяка – 0,7–1,5 шт/л; 

• бора – 35 мг/л (в пересчете на ортоборную кислоту);

• кремния – 50 мг/л;

• брома – 25 мг/л;

• йода – 5 мг/л;

• органические вещества – 8-30,0 мг/л.

Массовая доля углекислого газа в минеральных водах, разлитых в бутылки, должна быть не менее 0,3 % от массы, а для железистых вод – 0,4 %.

Эти воды должны оказывать выраженное лечебнофизиологическое воздействие на организм человека.

Столовая вода применяется как лечебное средство по назначению врача, но может использоваться и как простой напиток. Особенно хороша она с похмелья!


9 ноября. Воскресенье



(Начало 4 ноября). 

Витамин С практически отсутствует в пищевых жирах, мясе и мясных продуктах, злаковых продуктах. Больше всего его в природных концентратах аскорбиновой кислоты – в овощах и фруктах. Но вопреки распространенному убеждению, что витамином С богаты чуть ли не все овощи и фрукты, среди них есть как рекордсмены, так и «отстающие».

«Золотыми» медалями за рекордное содержание аскорбиновой кислоты можно по праву наградить киви, черную смородину, облепиху и красный сладкий перец.

«Серебряными» – укроп с петрушкой, цветную капусту, клубнику, рябину и апельсины.

Много аскорбиновой кислоты и в белокочанной капусте, причем значительные количества этого витамина сохраняются даже в квашенной капусте. Картофель, конечно, не вполне заслуживает «медь», но поскольку он занимает значительное место в нашем рационе, можно сказать, что он вместе с капустой также вносит значительный вклад в обеспечение организма витамином С.

А вот в огурцах, винограде, сливах, персиках аскорбиновой кислоты мало. Крайне низкое содержание витамина Сив молоке и молочных продуктах (исключение составляет только кумыс).

Лидеры по содержанию аскорбиновой кислоты (мг/100 г продукта):

• сухой шиповник – 1200;

• свежий шиповник – 470;

• красный сладкий перец – 250;

• черная смородина, облепиха – 200;

• петрушка, зелень, зеленый сладкий перец, белые сушеные грибы – 150;

• брюссельская капуста – 120;

• укроп, черемша, красная садовая рябина – 100;

• цветная капуста – 70;

• краснокочанная капуста, апельсины, грейпфруты, земляника – 60;

• хрен, шпинат – 55.

«Крепкие середнячки»:

• щавель, лимоны – 43–40;

• мандарины – 38;

• свежие лисички – 34;

• крыжовник, перо зеленого лука, свежие белые грибы – 30;

• редька – 29;

• редис, грунтовые томаты, малина – 25;

В числе «аутсайдеров»:

• красная морковь – 5.


10 ноября. Понедельник



В ноябре наш организм получает «сырой удар» – резкое повышение влажности вызывает насморки, одышку, снижает иммунитет. В субботние банные дни очень полезно поддавать пар не чистой водой, а добавить той, в которой запарен веник. Еще лучше в эту же воду добавить на тазик полбутылки светлого не консервированного пива или отвара корок черного хлеба. Это надежно защитит вас от простуд.


11 ноября. Вторник



Трудно найти заболевание более распространенное, чем остеохондроз. Им начинает страдать почти каждый после 40, а то и после 30 лет. Поэтому рекомендации, приведенные здесь, необходимы всякому как мытье рук или чистка зубов.

Сегодня ученым уже известно, что основной причиной развития остеохондроза служат нарушения обмена веществ, связанные с дефицитом кальция. У людей, страдающих аллергическими и хроническими инфекционными заболеваниями, риск заболеть остеохондрозом также высок. Поэтому для профилактики этого недуга норвежские медики советуют включать в меню полноценные животные белки, особенно рыбу, студень из телятины или нежирной говядины, цветную капусту, зелень, богатую витаминами.

Для лечения остеохондроза в Финляндии применяют теплые ванны с температурой 40–42 С, в которые добавляют морскую соль и отвар можжевельника. После ванны нужно завернуться в сухую простыню и лечь на полчаса под одеяло.

Очень эффективны сухие ванны из свежих молодых березовых листьев. Листья укладывают плотным слоем в простыню и укутываются ею на час. Процедуру повторяют в течение 2–3 недель ежедневно. Хорошо сочетать ее с обильным питьем липового чая, настоя зверобоя и с полноценным питанием.

При остеохондрозе, который сопровождается постоянными болями в позвоночнике, российские специалисты рекомендуют горчичники, пропитанные раствором фурацилина с медом. Для этого 1 таблетку фурацилина растворяют в 1/4 стакана теплой воды и добавляют 1 ч. ложку меда. После того как мед растворится, смачивают в этом растворе горчичники и помещают их на болезненные области.


12 ноября. Среда



Многокомпонентные сборы для лечения остеохондроза потребуют от вас больших усилий, но этот труд окупится – именно смесь трав наиболее эффективна для лечения недуга. Дело в том, что целители давно заметили способность организма находить в сборах именно то растение, то сочетание трав, которое ему необходимо. Компоненты для сборов лучше приобретать в аптеке, недостающее растение можно заменить другим, близким по действию.

Возьмите 1 ч. ложку травы спорыша, 2 ч. ложки травы хвоща, 2 ч. ложки корней девясила, 3 ч. ложки листьев толокнянки, 2 ч. ложки листьев брусники, 2 ч. ложки створок фасоли, смешайте. Залейте 2 ч. ложки сбора в термосе стаканом кипятка, дайте настояться в течение 1 часа, процедите. Принимайте по 1 /3 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды при болях в позвоночнике.

Возьмите 2 ч. ложки корней одуванчика, 1 ч. ложку плодов петрушки, 2 ч. ложки плодов фенхеля, 1 ч. ложку листьев мяты, 2 ч. ложки листьев березы, 2 ч. ложки листьев смородины, 1 ч. ложку листьев крапивы, 1 ч. ложку листьев брусники, смешайте. Залейте 2 ч. ложки сбора в термосе стаканом кипятка, настоять в течение 1 часа, процедить. Принимать нужно по 1/3 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды при болях в позвоночнике.

Возьмите 2 ч. ложки коры ивы белой, 2 ч. ложки листьев березы, 1 ч. ложку цветков бузины, 1 ч. ложку корневищ горца змеиного, 1 ч. ложку цветков бузины черной, 1 ч. ложку цветков ромашки, смешайте. Залейте 2 ч. ложки сбора 2 стаканами кипятка, кипятите 3 минуты, затем перелейте отвар в термос и дайте настояться в течение 1,5 часов, процедите. Принимайте по 1/3 стакана 3–4 раза в день в теплом виде через 30 минут после еды при остеохондрозе позвоночника в период обострения.


13 ноября. Четверг



Арахис богат антиоксидантами, играющими большую роль для сохранения иммунитета, так как нейтрализуют свободные радикалы. Арахис хорош в плане профилактики раковых заболеваний. Причем жареный арахис более полезен за счет повышения уровня полифенолов, важных для предупреждения сердечно-сосудистых заболеваний. Ненасыщенные жирные кислоты, которых в арахисе содержится в достаточном количестве, хороши для профилактики повышенного содержания холестерина в крови. Также этот орех можно рассматривать как источник белка и растительных масел, имеет высокую калорийность (на 100 г – 550 ккал). Ну и конечно, как это свойственно многим орехам, арахис содержит целую группу витаминов: A, D, Е, Bl, В2 и другие.


14 ноября. Пятница



В качестве лекарственных средств для лечения хронического цистита народная медицина традиционно использует растительные сборы и масла, отдельные растения и другие растительные продукты. Из них делают отвары, настои, чаи, настойки, банные отвары, которые можно добавлять в ванны.

• Взять 2 ч. л. листьев брусники, залить 1 стаканом горячей воды, кипятить в течение 15 минут, 2 часа настаивать, процедить и пить по пол стакана 4 раза в день перед едой.

• Взять 2 ст. л. с верхом травы хвоща полевого, залить 1 л воды. Кипятить в течение 10 минут, 20 минут настаивать, укутав, процедить и принимать по 1 стакану 3 раза в день.

• Взять 4 части семян петрушки и 6 частей листьев толокнянки. Все перемешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом холодной воды, настаивать в течение 6 часов, затем 10 минут варить. Процедить и выпить небольшими глотками в течение дня.

• Взять по 1 части травы чистотела и семян петрушки и 4 части листьев толокнянки. Все перемешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом холодной воды, настаивать в течение 6 часов, затем 10 минут варить, процедить и выпить небольшими глотками в течение дня.

• Взять по 1 части листьев шалфея и толокнянки, корней вероники и 2 части травы хвоща полевого. Все измельчить, перемешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом холодной воды, настаивать в течение 6 часов, затем 15 минут кипятить, процедить и пить по 1/3 стакана 4 раза в день.

• Взять по 5 частей плодов можжевельника и листьев березы, по 2 части плодов петрушки и корней любистка. Все измельчить, перемешать. Залить 1 ст. л. смеси стаканом холодной воды, настаивать в течение 6 часов, затем 15 минут кипятить. Процедить и пить по 1/4 стакана 4 раза в день. (Продолжение 17 ноября)


15 ноября. Суббота



Поздней осенью велик риск обострения болезней голеностопных суставов, стоп – все же мокро и холодно. Чтобы помочь ногам, подойдет обычный банный веник, можно даже уже использованный.

Замочите веник в очень горячей воде. Отстегайте себя по икрам, голени и пяткам. Разотрите, разомните ноги руками и опустите их в тазик, где замачивали веник на пять минут – лучше всего поставить ноги прямо на веник. Еще раз пропарьтесь веником, ополосните ноги чистой холодной, а потом чистой горячей водой.


16 ноября. Воскресенье



Наступившие холода ослабляют области гайморовых пазух, начинается насморк, переходящий в гайморит.

При гайморите сделайте раствор соли с ромашкой (1 ст. ложка соли на 1 стакан настоя ромашки), разогрейте так, чтобы лекарство было достаточно горячим, но не обжигало слизистую, и промывайте нос. Процедуру можно проводить, пользуясь пипеткой. Слизистая с помощью соли будет быстро очищаться, а лечебные вещества, содержащиеся в ромашке, не позволят микробам вновь размножаться. Эффективность этого метода усилится, если вы будете пользоваться морской солью.

После промывания проведите прогревательные процедуры. Делается это так: соль надо нагреть примерно до 60 С и добавить в нее четверть головки мелко нарезанного чеснока. Смесь переложите в мешочек и прикладывайте его к пазухе. Держите мешочек, пока он не остынет.

Процедуру эту следует проводить 1 раз в день, перед сном.


17 ноября. Понедельник



(Начало 14 ноября). 

При хроническом цистите для сидячих ванн можно применять отвары из следующих сборов. Взять по 5 частей трав будры плющевидной, спорыша и хвоща полевого, 3 части цветков календулы лекарственной, 2 части травы чистотела большого. Все смешать, 3 ст. ложки сбора залить 1 л воды, довести до кипения, охладить, процедить и использовать по мере надобности.

Для сидячих ванн при хроническом цистите также используют и такой отвар. Взять по 4 части травы будры плющевидной, корневища с корнями солодки голой, по 2 части корня аира болотного, листьев мяты перечной, корневища ревеня тангутского, травы тысячелистника обыкновенного, по 5 частей листьев земляники лесной, плодов паслена черного, по 3 части семян льна посевного, травы полыни обыкновенной, соплодий хмеля обыкновенного. Все измельчить, тщательно перемешать. Залить 3 ст. ложки сбора 1 л воды и довести до кипения. Затем отвар процедить, охладить и использовать по мере необходимости.

При обострении хронического цистита советуют приготовить отвар из расчета 3–4 ст. ложки цветков ромашки аптечной на ведро кипятка и применять его для сидячей ванны.


18 ноября. Вторник




На ушной раковине находится множество выходов нервных окончаний, называемых акупунктурными точками. Массаж ушей, в особенности, мочек придаёт бодрости, улучшает настроение и зрение. Массируя уши, следуйте следующим правилам.

• Примите удобную позу, не отвлекайтесь на посторонние мысли и разговоры.

• Руки должны быть теплыми, для массажа центральной части уха пользуйтесь подушечками указательных пальцев, мочки массируйте, используя все пальцы, верхнюю часть уха обрабатывайте большими пальцами.

• Если вы массируете ухо движениями по часовой стрелке, массаж бодрит и тонизирует, против – успокаивает.

• Массаж не должен вызывать болевых ощущений.

• Массировать уши следует не менее 1 минуты.

• Сначала массируйте и разминайте всю ушную раковину, начиная с мочек и заканчивая верхней частью, затем массируйте отдельные точки.

• Точечный массаж представляет собой вращательные и надавливающие движения. Продолжительность надавливающих движений около 5 секунд, серия надавливаний включает 6–7 раз в зоне каждой точки с паузами.


19 ноября. Среда



Морковь, особенно сырая, способствует понижению холестерина в крови, предотвращает развитие некоторых видов рака, улучшает зрение и укрепляет иммунную систему.

Натертую сырую морковь прикладывают к ожогам, долго незаживающим ранам, язвам, опухолям. А также употребляют в домашней косметике – она придает коже свежесть и бархатистость. Издавна тертую сырую морковь, сдобренную маслом, употребляли в детской практике как противоглистное и нежное слабительное средство, вареную давали ослабленным больным с одышкой, кашлем, запорами, геморроем.

Отвар листиков ботвы пьют при заболеваниях почек, печени, диатезе и детских экземах.

Для удаления песка из мочевых путей, при заболеваниях печени и желчного пузыря принимали отвар или настой ботвы моркови в смеси с петрушкой.


20 ноября. Четверг



Цистит, обостряющийся в холодное время года, можно лечить прогреваниями.

Расколоть пополам красный кирпич. Обе половинки подержать на огне, чтобы они хорошо прогрелись, и положить в пустое ведро. Края ведра обложить материей. Снять одежду с нижней части туловища и сесть на это ведро. Сверху укрыться пледом или одеялом. На ведре стоит сидеть до тех пор, пока от кирпичей будет исходить тепло. После этого надо надеть белье и лечь в кровать. Рекомендуют сделать не менее трех таких процедур. Этот способ особенно хорошо помогает женщинам.

При хроническом цистите эффективен компресс на нижнюю часть живота. Для компресса нужно приготовить смесь из двух капель масла можжевельника, двух капель масла эвкалипта, 1 капли масла сандала и половины стакана горячей воды. Компрессы делают 3 раза в день. Время каждого – 30 минут.

Внимание: масло можжевельника нельзя использовать во время беременности!

При хроническом цистите траву хвоща можно положить в холщовый мешочек и в горячем виде прикладывать к нижней части живота.


21 ноября. Пятница



При зимнем снижении влажности воздуха страдает в первую очередь кожа. С понижением влажности с поверхности кожи усиленно испаряется влага, кожа сохнет, воспаляется.

Зимой кожа требует пощады. Замечали, что начинает твориться с губами с приближением зимы? Уберите на время антибактериальное мыло, сильно ароматизированные гели и мыло, все они слишком концентрированные и подчистую смывают с кожи защитный жировой слой. До весны замените жесткую мочалку мягкой губкой. Вытирайтесь после мытья мягким полотенцем, промокая кожу, а не растирая ее. После вытирания нанесите на кожу любой увлажняющий крем. Утром, после того как почистите зубы, помассируйте губы смоченной холодной водой зубной щеткой, нанесите на губы жирный питательный крем. Перед выходом на холод смажьте губы кремом, припудрите их, и лишь потом наносите слой губной помады.

Гигиеническую помаду вполне могут заменить домашние средства. Просто и эффективно – смазать губы растительным маслом. Огуречный сок тоже делает губы очень нежными и мягкими. И еще одно старинное русское средство – смажьте губы медом.


22 ноября. Суббота



При шейном остеохондрозе можно осуществить с доверенным лицом пару приёмов из арсенала мануальной терапии, соблюдая известную осторожность.

Сядьте на стул, опустите голову. Помощник стоит за вашей спиной, берет вашу голову обеими руками так, чтобы основания его ладоней лежали за ушами, а ладони и пальцы – на скулах. А теперь помощник бережно тянет вашу голову вверх, слегка покачивая. Отдохните.

Сядьте на стул, захватите замком рук свой затылок, разведя локти как можно шире в стороны. Помощник подходит сзади, кладет свои прямые руки поверх ваших рук (ваши предплечья оказываются у него подмышками), и соединяет кисти рук у вас за спиной. Помощник надавливает на ваши руки и отгибает их назад, замком своих рук упираясь вам в спину. Позвоночник в грудном отделе растягивается, возвращаются силы. Правку можно делать 3–4 раза в день и ежедневно.


23 ноября. Воскресенье



Перепады давления, особенно, поздней осенью неблагоприятно сказываются на горожанах. Если давление падает на 7–8 мм и более в течение суток, сердце, сосуды и органы дыхания работают с повышенной нагрузкой, так как количество кислорода в атмосфере уменьшается.

Чтобы поддержать сердце, ешьте побольше продуктов, содержащих калий, – кураги, бананов, изюма, печеной или отваренной в мундире картошки.

Поддержит вас в такие дни и травяной настой, который нужно пить спустя 15–20 минут после еды вместо обычного чая.

Смешайте равные части ромашки, спорыша, мать-и-мачехи, мяты, иван-чая, липового цвета, душицы и зверобоя, залейте 1 ч. ложку смеси 1 стаканом кипятка, подождите 2–3 минуты, и напиток готов.


24 ноября. Понедельник



Этот комплекс упражнений полезен тем, кто много работает сидя. Желательно делать такую разминку каждый день.

Начинайте с шейного отдела позвоночника. Выполните головой наклоны влево-вправо, вращение влево-вправо, наклоны вперед-назад.

Не исключено, услышите звуки, напоминающие скрип ржавых шарниров… Не пугайтесь! Это солевые отложения удобно разместились в верхней части позвоночного столба. Они разбужены вмешательством и активно протестуют. Не обращайте внимания, продолжайте:

1. Откинув голову до предела назад, накрыть верхнюю губу нижней, затем спокойно опустить голову, коснуться подбородком груди.

2. Плавно повернуть голову направо, налево. Затем повороты в резком темпе.

3. Плавно повернуть голову в сторону и поднять вверх.

4. Не поднимая плеч, повернуть голову в сторону и коснуться подбородком плеча.

5. Наклоняя голову вправо, коснуться ухом плеча.

6. Поворачивать голову по часовой стрелке – вниз, направо, назад, налево, вниз. То же против часовой стрелки.

7. Вытянув шею вперед, поднять подбородок вверх, затем вернуться в исходное положение, прижать подбородок к груди.

8. Сцепив пальцы, положить ладони на затылок и, опустив голову, короткими рывками откидывать ее назад, преодолевая сопротивления рук.

9. Положить локти на стол, а, кисти рук одна на другую, опереться на них подбородком. Руками поднимать подбородок вверх, преодолевая сопротивление, затем опустить голову и руки вниз, преодолевая сопротивление рук.


25 ноября. Вторник



Продолжаем комплекс разминочных упражнений и переходим на упражнения для плечевых суставов: кисти прижать к плечам, поднимать и опускать локти, вращать ими вперед-назад.

Упражнения для поясничного отдела позвоночника 

Для начала стопы поставить пошире, руки на пояс, выполнить наклоны влево-вправо, вперед-назад, вращение туловищем влево-вправо. Затем присесть на носках (колени опустить вперед, максимально прогнуться в пояснице) и задержаться в этом положении на несколько мгновений. Руки развести в стороны, прогнуться и встать. Когда окрепнете, можете взять на заметку хорошее упражнение: подпрыгивание из глубокого приседа и возвращение в исходное положение.

Упражнения для мышц живота 

Мышцы живота не только оберегают внутренние органы, но и предохраняют от грыжи. Хорошее упражнение для брюшного пресса: повиснув на перекладине (это полезно и для позвоночника), поднять ноги, согнуть их в коленях, затем выпрямить. Для начала этих упражнений вполне достаточно. Если каждое вы выполните раз по десять, то можно будет по-другому взглянуть на самого себя. Если отнесетесь к этому достаточно серьезно, незаметно исчезнут непонятные боли, вызванные отложением солей.

Не исключено, что после такой гимнастики завтра тело будет болеть. Спасение в бане, в обыкновенной городской бане.


26 ноября. Среда



При высокой температуре вас может выручить яблочный уксус. Разведите яблочный уксус водой в соотношении 1: 3 и намочите в нем 2 полотняные салфетки. Оберните ими икры ног, сверху закутайте махровым полотенцем и тепло укройте больного. По мере высыхания салфеток их нужно менять.

При высокой температуре у маленьких, но не грудных детей оберните ребенка простынкой, смоченной в растворе яблочного уксуса. После этого его нужно тепло укутать. Эту процедуру можно повторить, когда простыня высохнет.


27 ноября. Четверг



Вкушая рыбные блюда, необходимо знать, что они прошли хорошую термическую обработку. Описторхоз возникает в результате заражения человека плоскими червями – трематодами вида Opistorchus felineus – двуустка кошачья. Это небольшие черви, имеющие длину от 8 до 13 мм при ширине 1,2–2 мм. Заражение происходит при употреблении в пищу зараженной рыбы: сырой, малосольной, свежезамороженной или свежепровяленной рыбы, содержащей личинок. Паразиты поселяются на длительное время, поэтому у человека описторхоз обычно протекает в хронической форме и поражает все органы, где расположились паразиты. В развитии болезни немаловажную роль играет механическое повреждение шипиками тел личинок и присосками взрослых паразитов эпителия желчного пузыря, желчных и панкреатических протоков. Кроме того, описторхи выделяют токсические вещества и стимулируют воспалительную реакцию окружающих тканей, а продукты их жизнедеятельности действуют как аллергены и вызывают различные аллергические реакции. Некоторое время описторхоз протекает скрыто, с минимально выраженными симптомами поражения органов, но с преобладанием аллергических реакций. Затем болезнь может проявиться преимущественным поражением печени и желчных путей. Ведущими симптомами являются боли в верхней половине живота, преимущественно в правом подреберье, тошнота, плохая переносимость жирной пищи, сухость и горечь во рту и др. Часто при длительном течении заболевания появляются расстройства нервной системы. Могут развиваться анемия и депрессия. Также бывают осложнения в виде бактериальных инфекций с последующим развитием гнойного холангита и гнойных очагов в печени.

(Окончание 28 ноября). 


28 ноября. Пятница



(Начало 27 ноября). 

Лечение описторхоза проводится комплексно под наблюдением специалиста. В него включают лечение заболевания специфическими химиопрепаратами, назначаются желчегонные, ферментные препараты, средства, влияющие на тонус и моторику желудочно-кишечного тракта, рекомендуется специальная диета. Кроме этого, проводится лечение, направленное на восстановление нарушенных функций печени, желчевыводящих путей и поджелудочной железы.

В настоящее время единственным эффективным средством для лечения описторхоза является празиквантел. Норму и режим приема определяет лечащий врач. У лекарства могут быть побочные действия в виде головной боли, головокружения, слабости, повышения температуры, крапивницы. Как правило, побочные реакции слабо выражены и не требуют специального лечения. Празиквантел не рекомендуется принимать детям до 2 лет.

В качестве народных средств лечения описторхоза можно порекомендовать следующее. Перед сном натереть на мелкой терке яблоко или морковку и 1 ч. ложку такого пюре смешать с 1 каплей березового дегтя. Смесь проглотить, запив водой. Курс лечения 10–12 дней.

Также можно взять 2 ст. ложки измельченной коры осины, залить стаканом кипятка, варить на медленном огне под крышкой в течение 15 минут, процедить и принимать по 1 ст. ложке 4 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения – 2 недели.

Профилактика описторхоза состоит в исключении из рациона сырой, слабо просоленной и плохо обработанной термически рыбы. Для термообработки рыбы необходимо применять высокие температуры, так, чтобы внутри было 60–70 С, а замораживать рыбу нужно при низкой температуре, не менее чем -30 С.


29 ноября. Суббота



В чем опасность магнитных бурь, представляющих собой резкие изменения геомагнитного поля? Они ведут к нарушениям в работе сердечно-сосудистой системы, а также влияют на свертываемость крови, поэтому в такие дни учащаются сердечные приступы, кровотечения и образование тромбов. Поскольку у здоровых людей магнитные бури снижают свертываемость крови, учащаются носовые и маточные кровотечения. Те, у кого есть склонность к подобным недомоганиям, позаботьтесь о себе заранее, принимая в течение 2–3 дней одно из следующих средств.

• 1 ст. ложку крапивы заварите 1 стаканом кипятка, дайте настояться 10 минут и принимайте по 2 ст. ложки 3–4 раза в день.

• 2–3 раза в день принимайте по 30–40 капель настойки листьев барбариса обыкновенного или по 20–25 капель экстракта пастушьей сумки, которые продаются в аптеке.


30 ноября. Воскресенье



Поправить спину при пояснично-крестцовом остеохондрозе одному не получится.

Лягте на живот, спина прикрыта полотенцем. Помощник делает несколько мягких движений от центра поясницы в стороны и вверх. Если появилась боль, то можно нанести обезболивающий крем (состав крема: лидокаин – 2 мл, димексид – 2 мл, любой крем – 30 мл) на поясницу по мере появления боли. Ладони кладут с двух сторон на крестец (основания ладоней лежат на первом – третьем крестцовых позвонках, большие пальцы направлены в сторону копчика) и двигают кожу, надавливая, в стороны и вниз.

Пяточный массаж требует меньше сил и более эффективный. Ложитесь на пол. Ваш помощник, ухватившись за дверной косяк (опору), стоя на одной ноге, пяткой второй ноги должен с силой растягивать кожу на крестце от центра в стороны.


Декабрь




1 декабря. Понедельник



Чтобы посещение парной стало настоящей очистительной процедурой, не забудьте про последний и важнейший этап очищения – питье. Пить надо свежевыжатые соки овощей и фруктов. Самыми полезными будут морковный, морковно-свекольный, яблочно-свекольный, морковно-свекольно-огуречный соки. Пить следует сразу по пол-литра 2–3 раза в день после парной процедуры. С помощью соков вы обновите жидкостные среды организма и почувствуете прилив бодрости и здоровья.

В последующие дни после парной постарайтесь перейти на правильное питание, исключив из рациона шлакообразующие продукты. Посещая парную 2–3 раза вы всего за 3 недели сможете полностью очистить жидкостную среду организма от токсинов, насладившись при этом теплым паром, бодростью холодной воды и чудесным вкусом свежих соков.


2 декабря. Вторник



Отеки и раздражения слизистой оболочки рта очень болезненны, особенно тяжело переносят их дети.

Помочь снять болевые ощущения во рту, а порой и вылечить воспалительный процесс полностью могут отвары трав на молоке. Очень хорошо действует на слизистую заваренная молоком ромашка.

Залейте 1 ч. ложку ромашки 1 стаканом кипящего молока, подержите 2 минуты на огне, а затем, сняв с огня, настаивайте в течение 15 минут. Таким отваром надо полоскать рот 2 раза в сутки в течение 5–8 дней.

Справиться с воспалениями слизистой помогают сушеные или свежие ягоды черники или брусники.

Залейте 1 стаканом холодной воды 2 ст. ложки ягод, доведите до кипения и кипятите на медленном огне в закрытой посуде в течение 10 минут, затем процедите и тщательно отожмите ягоды. Таким отваром нужно полоскать рот несколько раз в день.


3 декабря. Среда



Миндаль – кладезь питательных веществ. Ненасыщенные моножиры, входящие в состав миндаля, содержат витамин Е – очень значимы для профилактики сердечных болезней. Миндаль способствует сохранению зрения, также хорош в качестве общеукрепляющего средства, помогает естесственному очищению организма. В некоторых случаях может быть использован как мягкое слабительное. Миндальное масло иногда используется как болеутоляющее при отитах и головных болях. Также миндаль благотворно влияет на уровень сахара в крови.


4 декабря. Четверг



Зубная боль частенько застает врасплох. И уж тут, кажется, все бы отдал, чтобы успокоить больной зуб. Простым и надежным средством является шалфей. Залейте 2 ст. ложки 1 стаканом кипятка, держите на водяной бане 15 минут, остудите, процедите, и настой готов к употреблению. Условие одно – не лениться. В течение первых 15–20 минут полощите больной зуб непрерывно, затем повторяйте процедуру через каждые 10 минут, пока боль не утихнет. Когда это произойдет, продолжайте полоскать зуб с интервалами в 30 минут.

Есть и еще одно народное средство. Натрите запястье руки с внутренней стороны чесноком. Если болит зуб на правой стороне, то запястье правой руки, если на левой – левой руки. Запястье закройте кусочком ткани, чтобы не обжечь едким соком, мелко накрошенный чеснок привяжите к тому месту, где прощупывается пульс, и туго перебинтуйте запястье.


5 декабря. Пятница



С приступами меланхолии можно бороться, принимая ванны с мятой. Мята хорошо разгоняет кровь, успокаивает раздраженную усталую кожу, бодрит. Залейте 1 л холодной воды 6 ст. ложек мяты и доведите до кипения. Затем дайте настояться под крышкой в течение 10 минут и вылейте настой в воду для ванны.

После ванны подкормите кожу по старинному русскому рецепту: 500 г мелко нарезанной ромашки и листьев одуванчика смешайте с 750 мл растительного масла и потомите на водяной бане 2–3 часа, после чего процедите и слейте в темную бутылку. Это масло может храниться до года. «Народный травник» гарантирует, что «всякая девка сделается лицом и телом чиста и пригожа».

Принимая травяные ванны, следует помнить о тепловом режиме. Температура воды – не должна быть выше 36 С, а продолжительность процедуры не дольше 20 минут. После травяной ванны самое разумное завернуться в махровую простыню и вздремнуть часок – другой.


6 декабря. Суббота



Вот вы уже встали с постели, набросили халатик, но чувствуете, что продолжаете спать на ходу. А впереди долгий день и куча важных дел, которые потребуют столько сил. Чтобы проснуться и взбодриться, потрите энергично одна о другую кисти рук, а затем энергично встряхните ими, как будто вы сбрасываете с кончиков пальцев капельки воды. Вы чувствуете, как вам становится теплее, а голова проясняется. А теперь еще одно несложное упражнение.

Теплыми руками мягко, но энергично разотрите околоушную область, особенно за ушами. После этого промассируйте саму ушную раковину. Сначала обработайте край уха двумя пальцами, а потом подушечкой одного пальца – всю внутреннюю область уха.

Такой массаж не только помогает взбодриться, он активизирует защитные силы организма и является отличной мерой профилактики различных заболеваний.


7 декабря. Воскресенье



Как бы ни были вы заняты домашним хозяйством, помните – невозможно хорошо выглядеть, если руки не ухожены. А руки не могут выглядеть хорошо, если ногти не в порядке. Чтобы ногти хорошо росли, нужно обязательно есть продукты, которые содержат йод, железо, кальций и витамины В и С: мясо, морскую рыбу, бобовые, цитрусовые.

Два раза в неделю делайте ванночки из растительного масла с добавлением 3 капель йода и 5 капель глицерина. Опустите руки в приготовленную смесь на 7-10 минут, затем промокните салфеткой. После этого смажьте ногти любым питательным кремом.

Помогают укрепить ногти и содовые ванночки.

Растворите 1 ст. ложку пищевой соды в 1 стакане теплой (37–38 С) воды. Можно добавить в воду 2–3 капли йода. Опустите в воду кончики пальцев на 10–15 минут. Проводите такую процедуру каждый день в течение 10 дней. Чтобы укрепить ногти, нужно провести 2 курса с перерывом в 5 дней.


8 декабря. Понедельник



Взяв за основу подсолнечное масло, можно приготовить пластырь, который поможет вам избавиться даже от самого застарелого кашля.

Возьмите 1 ст. ложку муки (если вы готовите пластырь для ребенка, муки нужно больше – 2–3 ст. ложки), 1 ст. ложку свежей сухой горчицы, 1 ст. ложку подсолнечного масла, 1 ст. ложку меда, лучше липового, и 1 ст. ложку водки. Все компоненты тщательно перемешайте и подогрейте на водяной бане. Полученное «тесто» распределите ровным слоем на сложенном вчетверо куске марли и приложите к груди в том месте, где слышны хрипы, сверху положите кусочек клеенки и завяжите теплым платком или шарфом. Процедуру проводите на ночь ежедневно в течение нескольких дней.


9 декабря. Вторник



Для очищения сердечно-сосудистой системы лекарственные сборы можно использовать следующие лекарственные сборы:

• Шишки хмеля – 11/2 части, трава шандры – 11/2 части, цветки боярышника – 2 части, трава пустырника – 3 части.

1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, поставить на паровую баню на 2 часа. Процедить и применять по 1 ч. ложке 3 раза в день после еды в течение месяца.

• Цветки боярышника – 11/2 части, трава хвоща полевого – 11/2 части, трава омелы белой – 11/2 части, листья барвинка – 11/2 части, трава тысячелистника – 3 части.

Полную столовую ложку смеси настоять в стакане холодной воды 3 часа, варить 5 минут, выдержать 15 минут.

Применять по 2 ст. ложки 4 раза в день после еды в течение месяца.


10 декабря. Среда



Мёд – универсальный целебный продукт. Его можно применять как наружное средство, так и внутреннее.

Противовоспалительный компресс с алоэ. Взять 2 части меда, 1 часть сока алоэ и 3 части водки, все хорошо перемешать и применять в виде противовоспалительного компресса при артритах и миозитах.

Медовая лепешка при пяточной шпоре. Взять в равных пропорциях мед и пшеничную муку и замесить до образования кашеобразной пасты. Ногу предварительно распарить в горячей воде в течение 15–20 минут, после чего на область пятки наложить медовую лепешку. Курс лечения 8-10 дней. Использовать медовые лепешки при пяточной шпоре, а также при других костных разрастаниях.

Отвар брусники с медом. Залить 3 ст. ложки сухих измельченных листьев брусники 0,5 л кипяченой воды, кипятить 10–15 минут на слабом огне, настоять 1–1,5 часа, процедить. Добавить 2 столовые ложки пчелиного меда, размешать до полного его растворения и пить по 1 стакану 3 раза в день при нарушениях солевого обмена, подагре и ревматизме.


11 декабря. Четверг



Для того чтобы не заболеть хроническим циститом, или, по крайней мере, свести к минимуму возможность заболевания, необходимо придерживаться некоторых несложных правил и рекомендаций.

Следует по возможности исключить воздействие холода на организм. Нельзя сидеть или лежать на камнях, на льду, других холодных поверхностях, а также купаться в водоемах с холодной водой. Иногда даже пяти минут охлаждения тела бывает достаточно для активизации процесса воспаления. Одеваться нужно по погоде. Женщинам рекомендуется закрывать ноги в холодное время года.

Если купание происходит в теплое время, и вода теплая, то необходимо обращать внимание на степень загрязнения воды, так как именно из нее микроорганизмы особенно легко проникают в мочевой пузырь.

При сидячем образе жизни старайтесь каждый час хотя бы на 5-10 минут вставать и разминаться. Если женщины во время месячных пользуются тампонами, менять их нужно не реже, чем каждые 2 часа, а лучше использовать прокладки.

Нужно стараться круглый год обеспечивать организм витаминами, тем самым снижая вероятность вирусных заболеваний. Не допускайте переутомления и планируйте свой рабочий день в соответствии с возможностями организма. Избегайте стрессовых ситуаций, поскольку любой стресс снижает иммунитет. Посещайте туалет каждые 2 часа, даже если не возникает такого желания. Если стул нерегулярный, часто бывают запоры или поносы, необходимо изменить режим питания.

Хронические очаги инфекции, такие как хронический тонзиллит (воспаление небных миндалин), кариозные зубы, воспалительные гинекологические заболевания и другие, могут быть потенциальными источниками для возбудителей хронического цистита. Поэтому очень важно регулярно наблюдаться у своего врача и вовремя лечить эти болезни.


12 декабря. Пятница



В этой книге уже немало растений раскрыли свои целебные свойства. Дошла очередь до репчатого лука:

• Лук в сочетании с капустой и квасом применяется при исхудании, головной боли.

• При болях в груди принимают печеный или жареный лук с маслом.

• При плохом зрении свежим соком лука с медом смазывают веки.

• Обморожения и ожоги лечат кашицей из лука.

• При зубной боли мелко нарезать кусочек луковицы, завернуть в марлю и положить в правое ухо, если болит зуб слева, и наоборот.

• Свежий лук помогает при гипертрофии предстательной железы.

• Съедаемые перед сном 1–2 небольшие луковицы способствуют крепкому и здоровому сну.

• Свежий лук помогает при бронхитах с упорным сухим кашлем (смешать пополам с медом); при ангинах (по 1 ч ложке 3–4 раза в день); при дизентерии (по 1 ст. ложке на 1 стакан кефира перед едой).


13 декабря. Суббота



В царские времена аристократы были готовы платить любые деньги, лишь бы избавиться от подагры. Те из них, кто был ближе к народу, пользовался традиционными методами лечения, в частности, самой простой фасолью. По содержанию железа и цинка фасоль превосходит многие овощи. По своему качественному составу ее белки близки к животным, но в отличие от последних они лучше усваиваются организмом. Фасоль используется при нарушении обмена веществ – остеохондрозе, сахарном диабете, подагре, ревматизме, болезнях почек и поджелудочной железы. Целебное средство из неё очень легко приготовить.

Для приготовления настоя возьмите 1 ст. ложку створок фасоли, залейте 2 стаканами кипятка. Нагревайте на водяной бане 10 минут (не давая жидкости кипеть), затем настаивайте 15 минут, процедите.

Принимайте по 1/2 стакана 3 раза в день при остеохондрозе, ревматизме, подагре.


14 декабря. Воскресенье



При повышенном артериальном давлении важно соблюдать режим труда и отдыха. Необходимо резко ограничить употребление алкоголя и курение, меньше есть соленого. Кроме этого на помощь может прийти народная медицина:

• Пропустите через мясорубку 100 г изюма без косточек, залейте 1 стаканом холодной воды и варите 10 мин на медленном огне. Затем процедите, остудите и отожмите. Выпейте всю дозу в течение дня.

• Принимайте за полчаса до еды по трети стакана сока черноплодной рябины 3 раза в день. Курс лечения – 2 недели.

• Принимайте по четверти стакана 3–4 раза в день сок черной смородины или отвар из ее ягод.

• Принимайте по полстакана 3 раза в день отвар ягод калины.


15 декабря. Понедельник



Если вы простудились, можно помочь себе народными средствами:

• При продолжительном грудном кашле следует вытереть грудь сухой суконной тряпкой, затем тщательно втереть внутреннее свиное сало или же топленое сливочное масло. Если есть под рукой, можно прибавить и сосновое масло.

• Возьмите рожь, овес или ячмень, добавьте цикорий и 2 г очищенного горького миндаля. И пейте, как обыкновенный кофе. Можно и с горячим молоком.

• Кипяченый сок репы с сахаром или медом также очень полезен при лечении простуды и кашля.

• Смешайте сок редьки или моркови с молоком и медом: половина сока и половина молока или меда. Принимайте по 1 ст. ложке 6 раз в день.

• Приготовьте гоголь-моголь – яичные желтки, взбитые с сахаром и ромом. Принимайте натощак.

• Измельчите и вскипятите 10 луковиц и 1 головку чеснока в непастеризованном молоке. Кипятите до тех пор, пока лук и чеснок не станут мягкими. Добавьте немного сока мяты и меда (можно отвара трав). Принимайте по 1 ст. ложке в час в течение всего дня.

• Смешайте 2 ст. ложки свежего сливочного масла, 2 желтка свежих яиц, 1 ч. ложку пшеничной муки и 2 ч. ложки чистого меда. Принимайте по 1 ч. ложке несколько раз в день.


16 декабря. Вторник



Первое название витамина А было «фактор роста»: его открыли во время экспериментов с питанием мышей. Когда в меню подопытных мышей полностью отсутствовал этот витамин, они переставали расти и погибали.

Витамин А включает значительное число соединений, важнейшими из которых являются: ретинол, ретиналь, ретиноевая кислота и эфиры ретинола – ретинил-ацетат, ретинил-пальминат и др. В пищевых продуктах этот витамин присутствует в виде эфиров, а также провитаминов, принадлежащих к группе каротиноидов.

Поэтому этот витамин так важен для будущих мам, нормального развития плода и роста детей. Он влияет на рост и развитие, формирование скелета, нормальное существование клеток эпителия кожи и слизистых оболочек глаза, дыхательных, пищеварительных и мочевыводящих путей.

Кроме того, витамин А участвует в построении костей и зубов, замедляет процессы старения. Этот витамин обнаружен и в составе биологических мембран, причем как его дефицит, так и избыток ведут к значительным изменениях их свойств.

Велика его роль в обмене жиров и в синтезе белков, а также активации иммунитета и правильной работе органов слуха, обоняния и осязания, и зрения. Благодаря этому витамину у нас не только хорошее зрение, не будь витамина А, мы не смогли бы увидеть всю разноцветную палитру окружающего мира – витамин А участвует в образовании зрительных пигментов, веществ, содержащихся в палочках сетчатки и формирующих черно-белое и цветное зрение.

Первые признаки дефицита этого витамина в организме – нарушение сумеречного зрения, так называемая «куриная слепота», при которой человек почти ничего не видит при недостаточном освещении. А также ощущение «песка» в глазах, быстрая утомляемость глаз, покраснение век. Недостаток витамина А сказывается и на состоянии кожи (она становится сухой, появляются морщины), волос – они теряют блеск и начинают выпадать, появляется перхоть, – и ногтей (они истончаются и быстро ломаются). Поэтому этот витамин также называют и «витамином красоты».

(Окончание 23 декабря). 


17 декабря. Среда



Народная медицина советует прибегать при остром цистите к следующим средствам.

Взять по 4 ст. ложки соцветий ромашки и почек тополя черного, 3 ст. ложки листьев мяты, все измельчить, перемешать и 1 ст. ложки смеси залить стаканом кипятка. Настаивать в течение трех часов, процедить и пить по 1/2 стакана 4 раза в день перед едой.

Отвар, помогающий при остром цистите, готовят так. Взять в равных пропорциях кору и почки осины, измельчить, перемешать и 4 ст. ложки смеси залить стаканом кипятка. Кипятить в течение 10 минут, затем 30 минут настаивать, укутав, процедить и принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день. Кору осины можно заменить сушеными листьями.

Из почек осины можно сделать настойку. Для ее приготовления почки надо настаивать на водке или на 70 % спирте в соотношении 1: 10. Готовую настойку процедить и принимать при остром цистите по 30 капель 3 раза в день.

При острой форме указанной болезни хорошо помогает настой, приготовленный по следующему рецепту. Взять по 1 ст. л. семян укропа, березовых почек, корня одуванчика, ромашки аптечной, по 2 ст. ложки толокнянки и листьев черной смородины. Растительное сырье измельчить, тщательно перемешать. Залить 3 ст. ложки сбора 0,5 л кипятка и настаивать в течение 30 минут. Готовый настой процедить и выпить в течение дня равными порциями. Он признан очень эффективным.

Даже после однократного приема буквально через час боль значительно уменьшится. После второго приема снизятся и позывы к мочеиспусканию. После третьего приема в моче не будет крови. Обычно уже на второй день больные чувствуют себя гораздо лучше. Но это не должно стать поводом для прекращения приема настоя. Следует закрепить результат, иначе не до конца вылеченный острый цистит перейдет в хронический.


18 декабря. Четверг



У разных народов существуют легенды и мифы о чудотворном действии минеральных источников, воды которых исцеляют различные заболевания, возвращают здоровье и силу, молодость и красоту.

Минеральной называют особую подземную воду, содержащую полезные для здоровья неорганические вещества в виде ионов и коллоидов. Ее целебные свойства определяются температурой, радиоактивностью и составом.

Минеральную воду, как известно, приготовить дома невозможно. Покупая ее в магазине, следует обратить внимание на ее состав, ведь лечебные свойства минеральной воды напрямую зависят от ее химического состава.

Существует несколько простых правил для лечения минеральными водами.

1. Перед началом курса обязательно проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. Чтобы не нанести вреда здоровью, без ограничений можно пить только столовые воды, в которых содержание солей не превышает 500 мг/л. Употребление остальных минеральных вод возможно только по рекомендации врача.

2. Лечение минеральными водами желательно проводить в комплексе с другими оздоровительными мероприятиями (диетой, режимом, физиотерапевтическими процедурами). В этом случае эффект будет значительно выше.

3. Минеральную воду пьют за 15–30 минут до еды. В этом случае чистая вода, попадая в организм, вступает в прямой контакт со слизистой оболочкой желудка, а затем и кишечника, и быстрее всасывается. Однако иногда для того, чтобы снизить чрезмерное выделение желудочного сока, врачи назначают щелочные минеральные воды, которые надо пить во время еды. При язвенной болезни и гастрите с повышенным выделением желудочного сока, особенно в тех случаях, когда заболевание сопровождается задержкой стула и мучительной изжогой, необходимо пить небольшие порции минеральной воды после еды.


19 декабря. Пятница



Зимой кожа как никогда нуждается в витаминах. При сухой, с расширенными капиллярами коже сделайте питательную творожную маску. Смешайте 2 ч. ложки творога с 1 ч. ложкой сока петрушки, добавьте 0,5 ч. ложки витаминизированного рыбьего жира, 2 ч. ложки растительного масла, цедру лимона или апельсина. Маску держите 15 минут. Снимать маску нужно влажным тампоном, после маски нанесите питательный крем.

Жирной коже может помочь кислая капуста. Хорошенько измельчите капусту и наложите на лицо. Прикройте салфеткой и прилягте минут на 20–25. Смойте маску холодной водой и нанесите на кожу питательный крем. Такая маска значительно улучшает состояние кожи, если делать ее еженедельно.


20 декабря. Суббота



(Начало 17 сентября). 

Если включить в рацион овсяный кисель, это средство эффективно очистит почки. Для его приготовления натуральный овес в шелухе надо тщательно вымыть, засыпать в термос и, залив кипятком, оставить настаиваться в течение 12 часов. Затем распаренный овес в горячем виде протереть через сито. Полученную клейкую массу необходимо употреблять утром на завтрак без соли и сахара. В течение дня есть только овощи, фрукты, орехи, пить натуральные свежеприготовленные соки и травяные настои. На десерт можно съесть 1 ч. ложку меда.

Для очищения почек на Руси использовали семена льна. Взять 1 ч. ложку семян, залить стаканом воды и вскипятить. Полученная смесь будет довольно густой, поэтому перед приемом ее надо разбавлять кипяченой водой. Принимать по 1/2 стакана каждые 2 часа в течение двух дней. Если смесь покажется неприятной на вкус, можно добавить немного лимонного сока.


21 декабря. Воскресенье



Холод, сырость, скопления людей в общественном транспорте неминуемо приводят к сезонной вспышке гриппа.

Как правильно вести себя в таких условиях? При первых признаках заболевания разрежьте большую свежую луковицу и вдыхайте пары лука. Такую процедуру нужно повторять 3–4 раза в день. Можно приготовить специальные чесночные капли.

Растолките 100 г чеснока, залейте 1 стаканом водки и хорошенько взболтайте. Дайте настояться в течение суток, а затем капайте прямо на язык по 2–3 капли и языком размазывайте лекарство по всей полости рта. Затем проглотите. Процедуру повторяйте 2 раза в день в течение 3–4 дней.

Попробуйте предотвратить грипп с помощью лимонно-чесночной смеси.

Очистите и растолките или раздавите чесночницей 2 головки чеснока и смешайте с 2 лимонами, натертыми на терке вместе с цедрой. Залейте полученную кашицу 1 л кипяченой воды и перемешайте. Выдержите 3 дня в темном месте, а затем принимайте натощак по 1 ст. ложке.


22 декабря. Понедельник



Лимон очень богат минеральными солями, особенно витамином С и лимонной кислотой. У него сильное антимикробное и антисептическое действие.

Сок лимона принимают при атеросклерозе, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, мочекаменной болезни, нарушенном обмене веществ, геморрое, лихорадочных состояниях. Его можно пить, добавляя сок 0,5 лимона в 0,5 стакана горячей воды, 2–3 раза в день.

Сок добавляют в салаты из свежих овощей без поваренной соли.

Сок лимона, разведенный в воде, полезен для полоскания при ангине, воспалительных заболеваниях слизистой оболочки рта и глотки. Также сок применяют как наружное лекарство при грибковых заболеваниях кожи.


23 декабря. Вторник



(Начало 16 декабря). 

Основные источники витамина А: рыбий жир, печень, почки, яйца и молочные продукты, особенно молоко и сливочное масло.

В виде бета-каротина витамин А содержится в желто-красных и зеленых овощах: моркови, сладком и стручковом перце, помидорах, разных видах капусты, тыкве, бобовых.

Много бета-каротина и в облепихе, персиках, абрикосах, яблоках, дыне, шиповнике, черешне.

Кстати, много этого витамина содержится и на грядках с лекарственными травами и даже в тех травах, которые мы привыкли считать ненужными сорняками: в люцерне, листьях бурачника, фенхеле, лопуха, хвоще, крапиве, мяте, клевере, щавеле, шалфее.

Лидеры по содержанию витамина А (мг/100 г продукта):

• говяжья печень – 8,2;

• печень трески – 4,4;

• масло сливочное несоленое – 0,59;

• масло «Крестьянское» – 0,4;

• сыры «Чеддер», «Российский», «Рокфор» – 0,25– 0,3;

• куриные яйца – 0,250;

• говяжье сердце, сметана 30 %-ной жирности, говяжьи почки, сыр «Пошехонский» – 0,23.

«Крепкие середнячки»:

• брынза, жирный творог – 0,1;

• мясо курицы – 0,07;

• сливочное мороженое – 0,06;

• молоко коровье – 0,03.

• В числе «аутсайдеров»:

• Какао-порошок, жирный кефир – 0,02;

• Треска, мясо кролика, ставрида, майонез столовый – 0,01.

В каких продуктах содержится каротин?

Лидеры по содержанию каротина (мг/100 г продукта):

• облепиха – 10;

• садовая рябина – 9;

• сухой шиповник – 6,7;

• черемша – 4,2;

• свежий шиповник – 2,6;

• сладкий красный перец – 2;

• петрушка – 1,7;

• тыква – 1,5;

• укроп – 1,4;

• грунтовые томаты – 1,2;

• желтая морковь – 1,1;

• говяжья печень, зеленый сладкий перец – 1. «Крепкие середнячки»:

• томатный сок – 0,5;

• зеленый горошек, дыня – 0,4;

• капуста брюссельская – 0,3;

• масло сливочное, сыр, сметана 30 %-ной жирности – 0,15—0,20.

В числе «аутсайдеров»:

• куриные яйца, огурцы грунтовые, белокочанная капуста, брынза, сливки 20-ти процентной жирности, жирный творог – 0,06;

• апельсины, грецкие орехи – 0,05;

• треска, садовая земляника, зимние яблоки, сливочное мороженое – 0,03;

• сушеные яблоки – 0,01.


24 декабря. Среда



Для любителей фитотерапии хорошим подспорьем в наступившую зиму станет омолаживающий курс из целебных трав.

Хорошенько измельчите с помощью фарфоровой ступки или просто руками по 100 г березовых почек, травы бессмертника и травы зверобоя, 200 г цветков ромашки и перемешайте. Каждый вечер заваривайте 1 ст. ложку 0,5 л кипятка и, настояв в течение 20 минут, процедите. Стакан настоя выпейте на ночь теплым, растворив в нем 1 ч. ложку меда. Утром выпейте за час до завтрака то, что осталось, можно снова добавить мед. Делайте так, пока содержимое банки не закончится.

Такой курс омолаживания благотворно сказывается на внешнем виде, к тому же благодаря ему вы укрепите сердце и сосуды, улучшите пищеварение и зрение. Проводите его не чаще 1 раза в год в течение 5 лет.


25 декабря. Четверг



Мёд – это очень полезный продукт. Он годится на все случаи жизни:

• Систематическое употребление меда при заболеваниях желудочного тракта (1–2 ст. ложки на стакан воды) является хорошим профилактическим средством для предупреждения запоров.

• Взять в равных частях по весу свежее сливочное масло, гусиный жир (или смалец), пчелиный мед, сок алоэ древовидного (столетника), порошок из плодов шиповника, разогреть, но не кипятить, хорошо размешать, закрыть плотной крышкой. Хранить в темном прохладном месте. Принимать по 1 ст. ложке на стакан горячего молока 3 раза в день за полчаса до еды после хирургических вмешательств, перенесенных воспалительных процессов.

• Промытые ягоды черной смородины растереть и залить медом в отношении 1:1, хорошо размешать. Хранить в темном прохладном месте. Употреблять с чаем по 1 ст. ложке 3 раза в день.

• Смешать в равных частях по весу порошок из плодов рябины красной и шиповника, мед. Хранить в темном прохладном месте. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за полчаса до еды, запивая отваром из корневищ родиолы розовой.


26 декабря. Пятница



Витамин Е еще иногда именуют «витамином размножения» и «витамином молодости» – благодаря их умению не только положительно влиять на процессы оплодотворения и развития плода, а также их способности защищать клетки от воздействия образующихся в организме агрессивных химических соединений – свободных радикалов.

Витамин Е влияет на функцию половых и других эндокринных желез, защищая производимые ими гормоны от чрезмерного окисления. А это очень важно для нормального течения беременности, начиная от борьбы с угрозой прерывания беременности и кончая своевременной подготовкой легких малыша к самостоятельному дыханию. Витамин Е также стимулирует деятельность мышц, способствуя накоплению в них гликогена и нормализуя обменные процесс, повышает устойчивость эритроцитов к гемолизу, участвует в процессах тканевого дыхания и обмене жиров, белков и углеводом, а значит, делает все для того чтобы наш организм (в том числе и кожа) как можно дольше был здоровым и молодым. Недавние исследования доказали, что витамин Е замедляет старение!

При недостатке витамина Е возникают мышечная слабость и анемия. Симптомами гиповитаминоза Е являются усиленный гемолиз (распад) эритроцитов, обусловленный нарушением стабильности их мембран (которую поддерживает витамин Е), нарастающая мышечная слабость, нарушение половой функции. Могут быть непроизвольные аборты.


27 декабря. Суббота



Для очищения сердечно-ссудистой системы ов зимний период превосходно подойдут следующие сборы:

• Шишки хмеля – 1 1/2 части, трава шандры – 1 1/2 части, цветки боярышника – 2 части, трава пустырника – 3 части.

1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, поставить на паровую баню на 2 часа. Процедить и применять по 1 ч. ложке 3 раза в день после еды в течение месяца.

• Цветки боярышника – 1 1/2 части, трава хвоща полевого – 1 1/2 части, трава омелы белой – 1 1/2 части, листья барвинка – 1 1/2 части, трава тысячелистника – 3 части.

Полную столовую ложку смеси настоять в стакане холодной воды 3 часа, варить 5 минут, выдержать 15 минут. Применять по 2 ст. ложки 4 раза в день после еды в течение месяца.


28 декабря. Воскресенье



Чтобы предупредить начинающийся радикулит, выполните следующее упражнение:

Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Согните правую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступню возле пальцев. Затем положите ступню правой ноги на бедро левой ноги так, чтобы пятка правой ноги касалась нижней части живота. Теперь ступню левой ноги положите под правое бедро. Можно принять позу и в другой последовательности: сначала подложить левую ступню под правое бедро, а затем положить правую ступню на левое бедро. Туловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смотрите прямо перед собой. Дыхание произвольное, через нос. Руки занимают любое из четырех положений, о которых сказано в предыдущем упражнении. Внимание направляйте на позвоночник. Находитесь в этой позе от нескольких секунд до 1 минуты, затем отдохните, вытянув ноги вперед, опираясь руками на коврик позади спины и расслабившись. Упражнение делается второй раз со сменой ног.


29 декабря. Понедельник



Маски из натуральных продуктов не требуют больших затрат средств и времени, а эффект дают просто потрясающий. При жирной коже лица сделайте маску из капусты, которая оказывает освежающее и омолаживающее действие.

Кашицу из свежего капустного листа, провернутого через мясорубку или измельченного миксером, смешайте с взбитым в крутую пену яичным белком. Маску нанесите на лицо на 25–30 минут.

Если кожа загрубела и шелушится, вам подойдет желтково-медово-масляная маска. Тип кожи – сухая или нормальная.

Смешайте 1 желток, 1 ст. ложку растительного масла (лучше оливкового) и 1 ч. ложку жидкого меда. Нанесите маску на лицо и шею послойно: по мере подсыхания добавляйте 2-й и 3-й слой. Через 20–25 минут влажным тампоном снимите маску. В течение 4–5 недель повторяйте процедуру 1–2 раза еженедельно.


30 декабря. Вторник



Орехи – прекрасное средство профилактики многих заболеваний, если знать, как их правильно применять.

За счет моно– и полиненасыщенных жиров орехи способствуют снижению холестерина в крови. Они поддерживают сахар в крови на необходимом уровне, способствуют укреплению костей. Осенью, зимой и ранней весной необходимо регулярно есть орехи. Но при этом стоит ограничить потребление растительного масла.

При гипертонической болезни следует приготовить настойку из перегородок грецких орехов: полстакана измельченных перегородок залить 1 стаканом холодной кипяченой воды и настаивать на солнце в закрытой посуде 10–12 дней, профильтровать и принимать по 1 ч. ложке 1 раз в день до еды в течение месяца.

При атеросклерозе смешать грецкие орехи с медом в равной пропорции и съедать натощак утром и вечером (2–3 недели). При сахарном диабете съедать в день от 20 до 100 г грецких орехов. При стрессах, переутомлении съедать по 5–6 ядер грецких орехов с медом по утрам после завтрака. Для профилактики простудных заболеваний и в период полового созревания подростков полезно ореховое молоко. Измельчить 10 ядер грецких орехов, добавить полстакана холодной кипяченой воды. Настоять 2 часа, процедить и смешать с 2 ч. ложками меда. Съесть 1 ст. ложку в течение дня до еды. При анемии съедать в день по 2 ст. ложке ядер фисташек.


31 декабря. Среда




Лечебное вегетарианство показано людям после 30 лет. В этом возрасте рост организма уже завершен, и он мало нуждается в белковом питании. Доводы в пользу вегетарианства: уменьшение случаев атеросклероза, положительное влияние на микрофлору кишечника. Обычно его рекомендуют лицам преклонного возраста.

При выборе плодов и овощей есть одно общее правило: лучше меньше, да лучше. Не забывайте, что вялое, битое, подгнившее, переспелое – вредно. Овощам, выращенным в парниках, лучше предпочесть те, что получены в открытом грунте. Выбирать овощи и фрукты лучше ярко окрашенные. При варке овощи нужно опускать в кипящую воду, свежезамороженные – также, предварительно их не оттаивая. В ежесуточный рацион здорового взрослого человека при сбалансированном питании должно входить 300 г картофеля и 400 г овощей (капусты, свеклы, лука, моркови, тыквы, укропа и др.).

Самое главное в вопросе о вегетарианстве: хочет или нет этого ваш организм. Вы ощущаете потребность в ограничении мясной и жирной пищи? Вы хотите полностью отказаться от нее, чувствуете, что на овощах становитесь здоровее? Главное, чтобы без насилия над собой, чтобы вами двигала не «идея вегетарианства», а внутренняя потребность.

По большей части, отказ от устоявшегося рациона питания и пересмотр убеждения – вопрос философский. Решение его лучше оставить на следующий год, а этот проводить с чистой совестью и обильным столом.

С Новым, 2015-м годом!
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