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«Ох, лето красное! Любил бы я тебя, когда б не зной, да пыль, да 
комары, да мухи…». В отличие от Александра Сергеевича мне лето 
нравится, даже несмотря на духоту и надоедливых насекомых. Ради 
тепла я готов закрыть глаза на любые недостатки. И пусть на Саха-
лине каждый сезон совершенно непредсказуем, град в июле гораздо 
легче пережить, чем дождь в январе. Главное, чтобы островная по-
года не подложила нам свинью в виде разрушительных циклонов с 
продолжительными ливнями. Хотя верить в это – явный самообман. 

В последнее время кризис вызывает у многих россиян патриотиче-
ские чувства: они предпочитают отдыхать на родных просторах и 
купаться в лучах пусть не такого жаркого, но отечественного солнца. 
Так что опасность подхватить экзотическую заразу резко сокращает-
ся. Остается лишь не простудиться «где-то, где-то посредине лета» 
и не надорвать спину, копаясь на дачных грядках. Будьте здоровы!

Главный редактор Саша Гринько
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Вредная 
Все мы хотим есть не только вкусную, но и здо-
ровую пищу. Однако многие становятся жертвой 
маркетинговых уловок, включая в свой рацион 
продукты, которые больше вредят, чем помогают. 
Такая еда является здоровой только на словах.

полезная еда
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Быстрые каши

Промышленно обработанные крупы с сахаром и 
множеством искусственных ингредиентов – еда, ко-
торую до сих пор многие едят в надежде похудеть. 
Такая каша просто неспособна удовлетворить чув-
ство голода: производителям выгодно, чтобы вы 
покупали эти вкусные пакетики еще и еще. Самой 
простой и очевидной альтернативой быстрой каше 
являются натуральные крупы, например, овсяная 
или гречневая.

Сок

В пакетированном соке, который 
продается в магазинах, настолько 
много сахара, что он может вызы-
вать диабет. Однако даже свеже-
выжатый сок не решит проблему. 
Лучший выбор – есть фрукты и 
овощи целиком, с мякотью.

Салат

Салат является универсальным символом здорового пита-
ния, однако именно он чаще всего становится маскировкой для менее 
полезных продуктов. Если вы думаете, что лист салата сделает огром-
ный жирный бургер немного здоровее, то сильно ошибаетесь. А вот 
сам по себе салат весьма полезен, и лучше всего есть его с другими 
овощами, полив небольшим количеством оливкового масла.
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Обезжиренный йогурт

Обезжиренный йогурт – еще одна маркетинго-
вая уловка, на которую не нужно попадаться. 
Сам по себе йогурт принято считать здоровой 
пищей: он содержит полезные бактерии, до-
вольно много белка и достаточное количество 
природных сахаров. Однако это касается толь-
ко йогурта, который был сделан по классиче-
скому рецепту. А вот продукт, созданный про-
мышленным способом, несет лишь большое 
количество растительных жиров и сахара, кото-
рые абсолютно бесполезны в пищевом плане и 
вредны для организма.

Белый хлеб

Даже с маркировкой «цель-
ное зерно» белый хлеб не 
станет полезнее. Однако на 
эту уловку попадаются тыся-
чи человек. Внутри хлебной 
булки могут скрываться са-
хар и промышленные жиры.

Мюсли

Многие едят мюсли на завтрак, обед и ужин, 
наивно полагая, что делают лучше своему ор-
ганизму. На деле, такая закуска мало отлича-
ется от самых вредных снеков. Прежде всего, 
так происходит из-за обилия транс-жиров, 
низкого содержания клетчатки и огромного 
количества скрытых сахаров.
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Спортивные напитки

Напитки для фитнеса, изотоники и им 
подобные продаются исключительно под знаме-
нем борьбы за здоровье. В действительности, 
многие из них до краев заполнены сахаром, ку-
курузным сиропом и искусственными пищевыми 
красителями. Некоторые из ингредиентов так 
сомнительны, что даже запрещены в отдельных 
странах.

Сухофрукты

Сухофрукты действительно полезны, но в небольших количе-
ствах. В случае со многими снеками вроде орешков в глазури вы 
получите вместо витаминов коктейль из жира и сахара, который 
отразится на вашей фигуре не лучшим образом.

Протеиновые коктейли

Добавление в рацион достаточного ко-
личества белка является неплохой иде-
ей, однако порошковый протеин может 
стать ударом для ваших почек и печени. 
Само по себе усвоение такого рафини-
рованного продукта сопряжено с боль-
шим напряжением пищеварительной 
системы. Получить достаточное количе-
ство протеина вполне возможно и из на-
туральных белковых продуктов.
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Одышка. 
Что делать?
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Одышка всегда является симптом какого-
либо заболевания. Однако ее нужно от-
личать от шумного дыхания при сильном 
нервном расстройстве или истерике (в 
последнем случае шумное дыхание пре-
рывается глубокими вздохами).

Причин для появления одышки множе-
ство. Порядок действий и вид помощи 
будет различаться в зависимости от того, 
острый (внезапный) ли это приступ уду-
шья, или одышка нарастает постепенно и 
носит хронический характер.

Наиболее частые причины 
острого приступа одышки, 
удушья:

•приступ бронхиальной астмы;
•обострение обструктивного брон-
хита;
•сердечная недостаточность;
•резкое повышение сахара крови и 
ацетона при сахарном диабете;
•спазм гортани при аллергии или 
сильном воспалении;
•инородное тело в дыхательных пу-
тях;
•тромбоз сосудов легких или мозга;
•сильные воспалительные и инфек-
ционные заболевания с высокой тем-
пературой (массивная пневмония, 
менингит, абсцесс и т.д.).

Одышка – это расстройство дыхания, которое 
часто сопровождается чувством нехватки воз-
духа (удушье), а иногда – испугом. Сегодня пого-
ворим о причинах и правилах поведения.
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Что можно сделать до приезда 
скорой?

Обеспечить доступ к больному свежего 
прохладного воздуха: открыть окно или 
форточку (кондиционер не подходит), 
снять тесную одежду. Дальнейшие дей-
ствия зависят от причины одышки.

У человека с сахарным диабетом надо 
обязательно померить сахар в крови. 
При высоком уровне показано введение 
инсулина, но это прерогатива врачей.

Человеку с сердечным заболеванием же-
лательно померить артериальное давле-
ние (оно может быть высоким), усадить. 
Класть на постель не надо, так как ды-
шать от этого станет тяжелее. Ноги опу-
стить, чтобы лишний объем крови ушел 
от сердца. При высоком давлении, если 
человек страдает гипертонией давно, и 
дома есть лекарства, можно принять пре-
парат, ранее выписанный доктором для 
купирования гипертонических кризов.

Помните, если человек заболел впервые 
в жизни – самостоятельно не давайте ни-
каких препаратов.

Одышка при бронхиальной 
астме

Страдающим обструктивным бронхи-
том или бронхиальной астмой сначала 
нужно воспользоваться специальным 
баллончиком с бронхорасширяющим 
средством. Оно снимет спазм и уве-
личит поступление воздуха в легкие. 
Обычно 1-2 ингаляций хватает для ку-
пирования приступа удушья.

При этом надо соблюдать сле-
дующие правила:

Нельзя делать подряд более двух ин-
галяций: необходимо соблюдать хотя 
бы 20-минутный интервал. Более ча-
стое применение ингалятора не уси-
ливает его лечебный эффект, а вот 
побочные действия – да.

Не следует превышать максималь-
ную суточную дозу ингалятора.

Беспорядочное, частое использова-
ние ингалятора при затянувшемся 
приступе удушья – опасно.

Если после повторного применения 
ингалятора одышка не проходит или 
даже усиливается – немедленно вы-
зывайте скорую помощь.
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Пару слов о ларингоспазме

При спазме гортани характерно свое- 
образное шумное дыхание, слышное на 
расстоянии и часто сопровождающееся 
грубым «лающим» кашлем. Такое состо-
яние часто возникает при ОРВИ, особен-
но у детей. Его возникновение связано с 
сильным отеком гортани при воспалении. 
В этом случае не надо окутывать горло 
теплыми компрессами (это может усилить 
отек). Необходимо успокоить ребенка, 
дать ему попить (глотательные движения 
смягчают отек), обеспечить доступ влаж-
ного прохладного воздуха. На ноги мож-
но поставить горчичник. В легких случаях 
этого может быть достаточно, однако ско-
рую помощь все же нужно вызвать, по-
тому что ларингоспазм может усилиться 
и полностью перекрыть доступ воздуха.

Хроническая одышка

Появление и постепенное усиление одыш-
ки чаще всего встречается при легочных 
или сердечных заболеваниях. Обычно 
учащенное дыхание и чувство нехватки 
воздуха сначала появляется при физи-
ческой нагрузке. Постепенно работа, 
которую может выполнить человек или 
расстояние, которое он способен прой-
ти, уменьшается. Присоединяются такие 
симптомы как сердцебиение, слабость, 
бледность или синюшность кожи (особен-
но конечностей), возможны отеки и боли 
в грудной клетке. Они связаны с тем, что 
легким или сердцу стало тяжело выпол-
нять свою работу. Если не принять мер, 
одышка начинает беспокоить при малей-
шем усилии и даже в состоянии покоя.

Окончательно устранить хроническую 
одышку без лечения основного заболева-
ния невозможно. Необходимо тщательно 
обследоваться. Помимо перечисленных 
причин одышка появляется при анемии, 
заболеваниях крови, ревматических бо-
лезнях, циррозе печени и так далее.

После установления диа-
гноза и курса терапии дома 
желательно придерживаться 
следующих рекомендаций:

•регулярно принимать лекарствен-
ные средства, назначенные врачом;
•проконсультироваться с доктором, 
какие лекарства и в какой дозе мож-
но будет принять самостоятельно в 
экстренном случае, и держать эти 
препараты в домашней аптечке;
•ежедневно гулять на свежем возду-
хе в комфортном режиме, желатель-
но не менее получаса;
•отказаться от курения;
•не переедать (есть чаще, но не-
большими порциями);
•при аллергии, астме постараться 
избегать контактов с веществами, 
вызывающими приступы удушья 
(пыль, цветы, животные, резкие за-
пахи);
•следить за уровнем артериального 
давления, при диабете – сахара в 
крови;
•умеренно пить жидкость, ограни-
чить соль (при сердечных, почеч-
ных заболеваниях, циррозе печени 
употребление большого количества 
жидкости и соли задерживает воду 
в организме, что также вызывает 
одышку);
•каждый день делать зарядку: спе-
циально подобранные упражнения и 
дыхательную гимнастику (лечебная 
физкультура тонизирует организм, 
увеличивает резервы сердца и лег-
ких);
•регулярно взвешиваться (быстрое 
увеличение веса на 1,5-2 кг за не-
сколько дней служит сигналом за-
держки жидкости в организме и 
предвестником одышки).
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Симптомы, которые 
нельзя игнорировать
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Головная боль

Если вы постоянно испытыва-
ете пульсирующую головную боль, пора 
задуматься о походе к врачу. Забить тре-
вогу нужно, когда головные боли сопро-
вождаются повышением температуры, 
судорогами, потерей и спутанностью со-
знания, напряжением затылочных мышц. 
А также если боль отдает в ухо или глаз. 
Все это может стать признаками очень се-
рьезных заболеваний.

Неприятный запах 
изо рта

Если вы чувствуете неприят-
ный запах изо рта, даже после того, как 
почистили зубы, немедленно обращай-
тесь к специалисту. Скорее всего, это 
признак заболеваний ротовой полости, 
например, пародонтита. Без срочного 
принятия мер можно остаться без зубов.

Подобные заболевания не появляются 
просто так, хотя в некоторых случаях мо-
жет сыграть свою роль плохая «зубная 
наследственность». Так или иначе, необ-
ходимо уделять зубам должное внимание: 
чистить их два раза в день, пользоваться 
зубной нитью, чтобы убирать остатки еды, 
которые создают благоприятную среду для 
размножения бактерий, посещать стомато-
лога минимум дважды в год.

Перепады настроения 
и депрессия

Резкая смена настроения может быть 
вызвана плохой погодой, неудачей на 
работе или иметь более серьезные при-
чины. Одна из них – воспаление, при 
котором образуются цитокины. Это осо-
бые белки, которые синтезируются раз-
личными клетками. Научные исследова-
ния показали, что они могут вызывать 
депрессию.

Подавить плохое настроение, раздра-
женность и апатию можно с помощью 
продуктов, богатых витамином В12 (пе-
чень говядины или курицы, скумбрия, 
яйца) и омега-3 (красная рыба).

Нарушение сна  
и бессонница

По статистике, от нарушений сна и бес-
сонницы страдает примерно треть взрос-
лого населения Земли. Причины отсут-
ствия сна у каждого свои, но есть одна, 
которая должна заставить вас всерьез 
обеспокоиться. Хроническая бессонни-
ца сопровождается воспалением стенок 
кровеносных сосудов. Поэтому сдать 
анализы будет нелишним.

Усталость

Существует такое понятие, 
как «синдром хронической усталости». 
Среди симптомов – сильная усталость 
даже после продолжительного и каче-
ственного отдыха. Конечно, может быть, 
вы просто переусердствовали на работе, 
не жалея сил, и в итоге чувствуете себя, 
как выжатый лимон. Но усталость может 
быть и симптомом воспаления печени 
или кишечника. Чтобы не тратить время 
на самостоятельное выяснение причин 
чрезмерной утомляемости, лучше сразу 
обратиться к врачу.
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у стоматолога
Ребенок   

Отвести ребенка к стоматологу – настоящее ис-
пытание для многих родителей. Войдя в зубной ка-
бинет, большинство детей не на шутку пугается. 
Множество приборов, которые использует врач, 
наводит на них ужас. Сегодня расскажем, что же 
делать, если ребенок боится стоматолога?
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Причины страха

Одна из причин – наследственная. Если ре-
бенок видит, что родители боятся врачей, то 
будьте уверены, ваш малыш, скорее всего, 
тоже будет бояться людей в белых халатах 
и похода в поликлинику. Одни дети спокой-
но принимают любое лечение, а другие от-
казываются даже от вкусных витаминок и 
впадают в панику от обычного осмотра.

Существует и еще одна причина страха – 
неизвестность. Когда ребенок чувствует 
опасность от незнакомого места и стран-
ных приборов, объяснения оказываются 
совершенно бессмысленными. Обычно 
детские страхи имеют временный харак-
тер и проходят с взрослением. Но если они 
сохраняются длительное время и ребенок 
их тяжело переживает, скорее всего, это 
говорит об ослабленной нервной системе, 
и в таком случае стоит обратиться к спе-
циалисту. Очень важно приучить ребенка 
посещать стоматолога как можно раньше, 
чтобы он не испытывал страха.

переключит свое внимание и перестанет 
испытывать психологический шок.

Как приучить ребенка

Лучше всего поход к врачу, если это не 
острая боль, начинать в плановом поряд-
ке, как только прорежется большинство 
молочных зубов. Очень хорошо, если сто-
матолог лечит всю вашу семью и первый 
визит будет только знакомством. Врач мо-
жет поговорить с ребенком, посмотреть 
вместе мультфильм, а в завершении по-
просить малыша открыть рот и наметить 
план лечения. 

Необходимо также учитывать индивиду-
альность каждого малыша. Дети, как пра-
вило, не могут сидеть долго в одном поло-
жении, поэтому не стоит лечить несколько 
зубов за один прием.

Ребенок может бояться не только манипу-
ляций, которые делает врач, но и его само-
го. Поэтому очень важно, чтобы в момент 
знакомства доктор установил с ним довери-
тельный контакт. Опытный специалист зна-
ет, что некоторым детям можно правдиво 
рассказать, как он будет лечить их зубы, по-
казать, как из прибора льется вода, подуть 
на ладошку воздухом. Других это может на-
пугать, и тогда врач обычно включает фан-
тазию и начинает импровизировать.

После приема

После приема у врача, ребенку надо обя-
зательно сказать, какой он смелый и как 
вы им гордитесь. Пусть он дома расскажет 
близким, как проходил прием, что ему де-
лал доктор и что это совсем не страшно. 

Очень важно посещать стоматолога не 
только тогда, когда возникает какая-либо 
проблема, но и в плановом порядке, ког-
да ребенка ничего не беспокоит. Это по-
зволит маленькому пациенту чувствовать 
себя более комфортно со знакомым вра-
чом и в привычной для него обстановке.

Специальная детская 
стоматология

Сегодня стоматология шагнула далеко 
вперед. Существуют стоматологические 
клиники, специализирующиеся на приеме 
детей. Оснащение таких зубных кабинетов 
полностью направленно на то, чтобы ребе-
нок не испытывал страх, приходя на прием 
к врачу, и чувствовал себя комфортно. На-
пример, там часто показывают мультики. 
Просмотр интересного мультфильма раз-
рядит напряженную обстановку, ребенок 

№9 (июнь 2016) | Будьте здоровы! 17







7 вредных 

Эти каждодневные привычки, присущие мно-
гим, способны серьезно подкосить здоровье.

бытовых привычек
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Офисная чашка

Многие пьют на работе чай или кофе. 
Однако далеко не каждый сразу же моет 
свою чашку, вспоминая об этом в конце 
дня, а то и месяца. Специалисты счита-
ют, что такая привычка может нанести 
существенный вред здоровью. 90% офис-
ных чашек заражены микробами, причем 
на 20% посуды живет огромная коло-
ния бактерий кишечной палочки. Глоток 
любимого напитка из немытой кружки 
способен вызвать герпес, тошноту, рас-
стройство желудка и кровавую диарею.

Только не вздумайте чистить свою чашку 
губкой, которая днями тухнет на корпо-
ративной кухне или в туалете – там бак-
терий куда больше.

Обгрызенный карандаш

Как известно, в приличном обществе не 
принято грызть ручки и карандаши. И это 
не только нормы этикета, но и элементар-
ные правила безопасности. Поверьте на 
слово, люди с коричневыми бороздами 
на зубах или вовсе без резцов и корен-
ных считаются менее привлекательными, 
чем обладатели красивой улыбки. Если 
постоянно что-то грызть, возникают ми-
кротравмы, трещины на эмали, мелкие 
сколы, приводя к повышению чувстви-
тельности зубов.

Кроме того, велик риск травмировать 
десну занозой или измусоленным пла-
стиком. В ранку попадет инфекция, десна 
воспалится – и вы можете лишиться зу-
бов.

Общение с животными

Чем чреваты контакты с животными? Тем, 
что кроме котика у вас, возможно, заве-
дутся паразиты. Особенно это касается 
домашних питомцев, которые периодиче-
ски бывают на улице и общаются с дру-
гими четвероногими.

Так что после общения с любимым коти-
ком или псом лучше тщательно помыть 
руки.
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Щелканье суставами

Частое щелканье шеей и пальцами мо-
жет привести к серьезным травмам и 
увечьям. Однажды кто-то из окружаю-
щих не выдержит отвратительного хру-
ста и стукнет вас чем-нибудь тяжелым. 
Но даже если вокруг сплошь спокойные 
и терпеливые люди, вы сами вполне спо-
собны себе навредить. Когда человек 
регулярно щелкает пальцами или шеей, 
случаются микронадрывы, суставная 
жидкость выпотевает в окружающие 
ткани, и сустав высыхает.

При дискомфорте в шейном отделе луч-
ше обратиться к мануальному терапев-
ту, а еще заняться тренировкой мышц, 
которые будут стабилизировать позво-
ночник.

Немытые руки после туалета

В это страшно поверить, но 62% муж-
чин и 40% женщин выходят из уборных 
с грязными ладонями. Похоже, их не 
смущает ни общественное порицание, 
ни опасность заполучить расстройство 
желудка, гепатит А и грипп.

Опасная ложь

Нас с детства учили: врать – плохо. Не-
давно ученые выяснили, как именно ложь 
отражается на нашем самочувствии. Ока-
зывается вранье провоцирует головную 
боль, спазмы спины, насморк и диарею.

С физиологической точки зрения ложь –  
это стресс, на который мы осознанно 
идем для получения выгоды. Длительный 
стресс способен привести к нарушению 
сна и аппетита, а при стечении неблаго-
приятных обстоятельств – запустить за-
болевания сердечно-сосудистой, дыха-
тельной систем или желудочно-кишечного 
тракта.

Сон до обеда в выходные

Увы, если вы не хотите заполучить про-
блемы со здоровьем, стоит пересмотреть 
привычку отсыпаться по субботам и вос-
кресеньям. Ученые пришли к выводу, что 
у тех, кто регулярно пытается компенси-
ровать недельный недосып за уик-энд, 
чаще отмечаются проблемы с весом и 
повышенный уровень холестерина. Так 
что постарайтесь и в будни, и в выходные 
придерживаться сходного режима.
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