
Учёными были проведены 
интересные исследования 

функций головного мозга. Они об-
наружили, что два полушария че-
ловеческого мозга функциониру-
ют по-разному. Левое, как правило, 
отвечает за аналитические, сло-
весные, связанные с фактами логи-
ческие научные, временные и точ-
ные функции. Правое полушарие 
отвечает за распознавание цвета, 
визуальные, пространственные, 
невербальные, интуитивные, эмо-
циональные, не временные и не-
точные функции. То, как мы дума-
ем, влияет на многое. В том числе и 
на наши действия, представления 
о политике и религии. У некоторых 
людей более развито правое полу-
шарие, у других — левое. 

Существует старая китайская 
поговорка: «Тот, у кого есть 
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Эмоциональная и духовная стабильность  — один из восьми 
принципов здорового образа жизни, который помогает поддержи-
вать наше здоровье и исцеляться от разных недугов. 

левому, вера  — к правому. Учение, 
доказательства и логические убеж-
дения — к левому, а опыт, эмпириче-
ские знания — к правому. 

Согласно обзору медицинской 
литературы, проведённому 

доктором Мэтьюсом в Медицин-
ской школе университета Джор-
джтауна, религиозные взгляды 
(знание Бога и вера в Него) могут 
помочь предотвратить физические 
и психические заболевания, а так-
же ускорить выздоровление после 
болезни, защитить от депрессии и 
самоубийств, токсикомании, рака и 
сердечно-сосудистых заболеваний. 
Анализ литературных данных по-
казал, что более 50% людей хотят, 
чтобы их врач молился с ними. По-
сле операции на открытом сердце 
смертность среди пациентов, кото-
рые сообщали о своей вере и о том, 
что вера поможет им справиться с 
заболеванием, была на треть ниже, 
чем у неверующих пациентов. 

По книге Кей Кузьма 
«Всегда в форме»

воображение, но нет знаний, имеет 
крылья, но не имеет ног». Видите ли 
вы в этом выражении проявление 
«левых» и «правых» функций? «Тот, 
у кого есть воображение (П), но нет 
знаний (Л), имеет крылья (П), но не 
имеет ног (Л)». 

Прекрасно иметь хорошо раз-
витое правое полушарие, креатив-
ность, музыкальные и творческие 
способности, думать, как художник. 
В этом есть что-то, но не всё. Птица 
может летать, скользить и парить с 
помощью крыльев, но когда она ста-
новится голодной, ей нужно сесть и 
покушать. Без ног ей было бы очень 
сложно во время посадки и добыва-
ния пищи. Мы должны найти баланс. 
Хорошо, если мы будем развивать 
оба полушария. 

Я предполагаю, что доказатель-
ства относятся к левому полушарию, 
убеждения — к правому. Факты — к 
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триглицеридов  — жиров, которые 
вместе с холестерином участвуют в 
процессе атеросклероза. Измене-
ния включали в себя замену части 
углеводов ненасыщенными жирами 
из растительных масел, а также рас-
тительными белковыми продуктами 
(бобовые, орехи). Это дало хороший 
результат в снижении артериально-
го давления. Липопротеиды высокой 
плотности (ЛПВП) также снижают 
риск развития сердечно-сосудистых 
заболеваний (ССЗ) благодаря тому, 
что они способствуют выведению 
накопленного в клетках сосудистой 
стенки холестерина.

Растительные продукты, богатые 
клетчаткой, способствуют уменьше-

В 1997 г. проходило исследо-
вание, которое показало, что 

у большинства людей с помощью 
коррекции нездоровых привычек 
питания можно снизить показатели 
артериального давления настолько 
же, как и с помощью лекарств. А если 
уменьшить потребление соли, то эф-
фект будет более ощутим. Результат 
не зависел от возраста, пола, веса 
или расы.

Учёные решили провести 2 экс-
перимента. В одном давали людям на 
фоне их обычного питания немного 
больше фруктов и овощей, что дало 
значимое снижение артериального 
давления. А вторая часть эксперимен-
та включала более значимые измене-
ния в питании. Кроме увеличения по-
требления овощей и фруктов, людям 
рекомендовали употреблять низко-
жирные молочные продукты, ограни-
чить сладости, насыщенные жиры и 
холестерин. Результат был ещё более 
выраженный, чем полученный в пер-
вой части эксперимента.

Почему так? Учёные точно не 
уверены. Френк М. Сакс считает, что 
достаточное поступление калия спо-
собствует выведению избытка на-
трия. И так как большинство людей 
не ограничивают потребление соли, 
то этот факт может быть значимым 
для снижения показателей артери-
ального давления.

Такое питание даёт возможность 
сосудам производить больше оки-
си азота  NO — вещества, которое 
способствует расширению сосудов, 
а также уменьшает сопротивление 
мелких кровеносных сосудов, что 
уменьшает нагрузку на сердце. Ког-
да эти мелкие сосуды спазмированы, 
уровень артериального давления 
повышается. Подобный тип питания 
делает эти сосуды более податли-
выми и менее склонными к спазму, 
а значит артериальное давление бу-
дет более приближено к норме.

Диета с низким потреблением на-
трия способна сделать более подат-
ливыми даже крупные сосуды в на-
шем организме, которые становятся 
жёстче с возрастом и с накоплением 
атеросклеротических отложений.

Учёные решили проверить, как 
именно влияют на уровень давления 
разные уровни потребления соли. 
Когда участники исследования сни-

жали потребление натрия с 3 г до 2,4 г 
в день, а затем до 1,5 г в день, видна 
была чёткая взаимосвязь потребле-
ния натрия с уровнем давления: чем 
больше натрия, тем выше давление. 
Переход на такой тип питания сни-
жал показатели давления на 7  −  8 
единиц, а если снизить потребление 
соли до 2,4 г по натрию, то можно 
было ещё отвоевать у гипертонии 2 
единицы, а если потребление натрия 
снизить ещё до 1,5 г/день, то выигры-
ваем ещё 5 − 6 единиц.

Ещё одним фактом, важным 
для снижения артериального 

давления, является снижение из-
быточного веса. Избыточный жир в 
организме делает крупные сосуды 
более жёсткими. Это частично про-
исходит также из-за усиления актив-
ности симпатической нервной си-
стемы, которая стимулирует выброс 
в кровь адреналина. Адреналин спо-
собствует сужению сосудов, а значит, 
повышает артериальное давление. 
Сужаются все сосуды, в частности и 
сосуды в почках, что уменьшает спо-
собность почек выводить натрий.

Диеты, содержащие меньше на-
сыщенных жиров и холестерина, 
способны также замедлять или об-
ращать вспять развитие атероскле-
роза и связанных с ним сердечно-
сосудистых заболеваний (ССЗ).

Учёные не остановились на до-
стигнутом и решили продолжить 
экспериментировать с питанием. 
Они решили ещё уменьшить коли-
чество углеводов, чтобы снизить 
уровень образования из их избытка 

нию всасывания жиров в кишечни-
ке и уменьшают перепады сахара в 
крови, что защищает сосуды от хро-
нического вялотекущего воспаления 
и атеросклероза. Кроме того, в них 
есть масса полезных фитохимиче-
ских защитных для сердца и сосудов 
веществ, которые ещё более усили-
вают защитный эффект раститель-
ных продуктов.

Также растительные продукты с 
низким гликемическим индексом — 
цельные, нерафинированные про-
дукты  — оказывают защитный эф-
фект и в плане развития сахарного 
диабета второго типа, заболевания, 
которое само по себе увеличивает 
риск ССЗ.

ДИЕТА, ПОВЫШАЮЩАЯ ДАВ-
ЛЕНИЕ, — с большим количе-
ством рафинированных продук-
тов (жира, сахара, белой муки), 
мяса и малым количеством цель-
ных продуктов (фруктов, овощей, 
бобовых, зерновых).
Мелкие сосуды не рассла-

бляются в достаточной мере, так 
как их мышечный слой утолщает-
ся, а эндотелий не производит до-
статочно окиси азота.
 Большие артерии стано-

вятся жёстче.
Избыток соли ещё больше 

сужает сосуды.
Почки удержи вают больше 

натрия, чем нужно.
 Сердце вынужденно нагне-

тать большее давление в сосудах.
 Висцеральный жир спо-

собствует затвердению сосудов и 
активирует симпатическую нерв-
ную систему, способствует выбро-
су адреналина

ДИЕТА, СНИЖАЮЩАЯ 
ДАВЛЕНИЕ,  — на расти-
тельной основе и с низ-
ким потреблением соли.

Потеря избыточ-
ного веса снижает тонус 
симпатической нервной 
системы.
 Снижение потре-

бления натрия, здоровая 
диета делают большие 
сосуды менее жёсткими.
 Здоровая диета 

способствует лучшему 
выведению натрия поч-
ками.
Потеря веса, сни-

жение потребления соли, 
здоровая диета рассла-
бляют мелкие сосуды.

Питание, богатое фрук-
тами, овощами, цельны-
ми зерновыми, бобовыми, 
орехами с добавлением (по 
выбору) низкожирных мо-
лочных продуктов и/или 
рыбы или без них, а также 
с ограничением избыточно-
го потребления соли, даёт 
возможность улучшить по-
казатели артериального 
давления, уменьшить риск 
инсульта, инфаркта, сер-
дечной недостаточности и 
сахарного диабета, а также 
деменции.

Каждый третий взрослый имеет ги-
пертонию, но лишь половина из них 
держат артериальное давление под 
контролем. Гипертония повышает риск 
инсульта, инфаркта, заболеваний почек, 
деменции и т.  д. Можно ли с помощью 
изменения питания отрегулировать 
показатели артериального давления, 
а также сохранить сердце и мозг от по-
вреждения? Френк М. Сакс, профессор-
кардиолог Гарвардского Университета, 
опубликовавший более 220 статей, включая статьи о связи питания 
с риском развития заболеваний, считает, что это возможно.

Фрукты и овощи — 11 порций в день (1 порция — 1 целый фрукт, 
½ стакана сухофруктов, ½ стакана измельчённых овощей).
Цельные зерновые — 4 порции в день (1 порция — ½ стакана ва-
рёной крупы или 1 ломтик хлеба).
Бобовые и орехи — 2 порции в день (1 порция — ½ стакана гото-
вых бобовых, ¼ стакана орехов).
Растительные масла и другие жиры — 2 ст. ложки в день.
Низкожирные молочные продукты — 0 − 2 порции в день (0 − 2 ст. 
молока или йогурта)
Рыба, птица, мясо — 0 − 1 порция в день (100 г в готовом виде)
Десерты и сладости — 0 − 2 порции в день (1 порция — 1 малень-
кое печенье, 1 ч. л. сахара)
Соль — 0,5 − 1 ч. л. в день, включая соль, добавленную промыш-
ленно.

ОПТИМАЛЬНЫЙ РАЦИОН ПИТАНИЯ

По материалам статьи 
«Heart and Minds», 

Nutrition Action март 2015.
Перевод Т. Остапенко



Если «врагу»  — микробам и ви-
русам  — удалось проникнуть 

через «границу государства», а это 
кожа, слизистые оболочки, соляная 
кислота желудка, бактерицидные 
вещества слюны, слёз и др., — то его 
встречают белые кровяные тельца, 
лейкоциты, в основном такой разно-
видности, как макрофаги. Макрофаги 
поглощают и переваривают «при-
шельца», что сопровождается воспа-
лительной реакцией: расширением 
капилляров, покраснением, отёком, 
болью, повышением температуры 
тела. На этой стадии иммунного от-
вета также участвует удивительная 
система комплемента — это более 20 
различных белков, которые, прикре-
пившись на поверхность «пришель-
ца», проходят каскад биохимических 
превращений. В результате мембра-
на бактериальной клетки проды-
рявливается, и она погибает. Или же 
комплемент «помечает» «врага» для 
поглощения его макрофагами.

Если сил последних не хватает 
для уничтожения чужих клеток, под-
ключаются другие лейкоциты  — В- и 
Т-лимфоциты. Для этого макрофаги 
на своей поверхности выставляют 
информацию о «пришельце». Особый 
вид Т-лимфоцитов-хэлперов распо-
знаёт «врага» и вызывает на помощь 

ДОЛГОЛЕТИЕ ПОЧТИ НА 100% 
ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ ОБРАЗОМ ЖИЗНИ

Главный гериатр Министерства 
здравоохранения России Ольга Тка-
чёва рассказала, как продлить жизнь 
и повысить её качество. По словам 
экспертов, долголетие обусловле-
но примерно на 20% генетикой и на 
80%  — образом жизни. Ключевым 
здесь является отсутствие вредных 
привычек, курения и злоупотребле-
ния спиртным.

Ткачёва подчёркивает: «Долгожи-
тели физически достаточно активны, 
социально адаптированы в зрелом 
возрасте. После выхода на пенсию 
продолжают интенсивно общаться, 
часто работают, занимаются какой-
то общественной деятельностью. 
Как правило, это люди, которые упо-
требляют много овощей и фруктов. 
И, конечно, имеет значение наслед-
ственность: если в роду были долго-
жители, то у вас есть шансы тоже им 
стать. Активная интеллектуальная 
деятельность также способствует 
долгой жизни».

А научный руководитель Феде-
рального исследовательского цен-
тра питания и биотехнологии Виктор 
Тутельян добавляет: «Съел лишнее 
пирожное на 500 килокалорий  — 
иди и трать энергию. Как хочешь: бе-
гай трусцой, полтора-два часа ходи 

или занимайся танцами... Не будешь 
тратить  — жир накопится и отло-
жится. Это будет висцеральный, вну-
тренний жир, который трудно потом 
убрать. И он  — причина болезней 
сердца и сосудов».

МЕДИКИ ЗАПРЕТИЛИ ПИТЬ 
ДИЕТИЧЕСКУЮ ГАЗИРОВКУ

Американские кардиологи опре-
делили самый вредный продукт 
питания  — диет ическую газировку. 
Они говорят о том, что необходимо 
полностью исключить данный про-
дукт из рациона. Диетическая гази-
ровка повышает риск возникнове-
ния инсульта и слабоумия. В отчёте 
кардиологов говорится: «Употре-
бляя хотя бы одну баночку газиров-
ки «без сахара» в день, человек втрое 
увеличивает свой риск инсульта и 
в 2,9 раза повышает риск развития 
слабоумия».

УПОТРЕБЛЕНИЕ ВСЕГО ТРЁХ 
ГАМБУРГЕРОВ В НЕДЕЛЮ 

ПОВЫШАЕТ РИСК 
РАЗВИТИЯ АСТМЫ

За последние десятилетия блюда 
из фастфудов стали частым компо-
нентом рациона многих людей. Од-
нако зачастую они содержат боль-
шое количество калорий, жира и 
провоцируют ожирение. Оно, в свою 
очередь, является фактором риска 
воспалительных заболеваний верх-
них дыхательных путей.

Китайские исследователи выяс-
нили, что всего три гамбургера в 
неделю значительно увеличивают 
вероятность развития астмы. Жир-
ные кислоты, содержащиеся в этом 
калорийном блюде, стимулируют 
выделение веществ, связанных с 
воспалительной реакцией. Это мо-
жет способствовать возникнове-
нию астмы и других болезней верх-
них дыхательных путей. Булочка 
гамбургера усугубляет ситуацию. 
Мука, входящая в её состав, под-
держивает воспаление дыхатель-
ных путей при астме. Кроме того, 
блюда из фастфуда занимают место 
овощей и фруктов в рационе, что 
также не идёт на пользу организму. 
Фрукты и овощи содержат множе-
ство веществ, защищающих от вос-
паления.

Организм человека имеет чудесный механизм защиты от чужеродных веществ, вирусов, бак-
териальных клеток  — это наша иммунная система. Чтобы улучшить её работу, полезно будет 
знать, как она устроена.

ОРЕХИ СПАСУТ МУЖЧИН ОТ 
БЕСПЛОДИЯ, ЗАЯВЛЯЮТ МЕДИКИ

Если мужчина регулярно упо-
требляет орехи, у него улучшается 
качество спермы. Как показали ис-
следования, мужчины, съедавшие 
примерно две горсти смеси из мин-
даля, грецкого и лесного орехов 
каждый день на протяжении двух не-
дель, имели больше активных спер-
матозоидов в эякуляте. Так, количе-
ство сперматозоидов выросло на 
14%, их жизнеспособность — на 4%, 
подвижность — на 6%, а морфология 
(форма и размер) улучшилась на 1%. 
Все эти параметры напрямую связа-
ны с качеством спермы. Получается, 
рацион может реально повысить по-
казатели фертильности мужчины.

По материалам сайта МедДейли
Печатается в сокращении.

Полная версия на сайте meddaily.ru

самое мощное оружие иммунной си-
стемы  — другой вид Т-лимфоцитов, 
так называемых Т-киллеров, и 
В-лимфоциты. Первые разрушают соб-
ственные клетки организма, инфици-
рованные вирусом или опухолевые, а 
В-лимфоциты продуцируют антитела. 
Особые белки (иммуноглобулины), ко-
торые в точности подходят как ключ 
к замку к конкретному чужеродному 
агенту, связывают и обезвреживают 
его. Одновременно образуются клет-
ки «памяти», которые будут хранить 
информацию о «пришельце» на слу-
чай его повторного вторжения. Дело 
заканчивают макрофаги, поглощая и 
переваривая «вражеские клетки». 

После их уничтожения осо-
бые лимфоциты  — Т-супрессоры 
блокируют работу Т-киллеров и 
В-лимфоцитов и останавливают ата-
ку иммунной системы. 

Здесь мы представили сильно 
упрощённую картину иммунного от-
вета. Множество других клеток и ве-
ществ также участвуют в «обороне», 
задействовано множество биохими-
ческих реакций. Механизм иммун-
ной защиты безупречно отлажен, все 
компоненты работают точно и согла-
совано.

Елена Титова 
«Я дивно устроен»

Почему Т-клетки 
не всегда работают?

Каждый из восьми природных 
принципов чрезвычайно важен для 
здоровья иммунной системы, для 
Т-клетки. Без свежего воздуха, без 
достаточного количества чистой 
воды ваша иммунная система не бу-
дет работать. Это всё важно, но на 
некоторые принципы следует об-
ратить особое внимание. У Т-клеток 
есть два серьёзных врага, которые 
её губят, — это жир и сахар.
Жир делает Т-клетку бесчув-

ственной к сигналам, которые она 
должна получать. Наши Т-клетки ста-
новятся буквально «слепыми и глу-
хими», вялыми и не способными реа-
гировать на чужеродные вирусы и 
микробы. А больше всего негативные 
последствия оказывают животные 
белки. Т-клетка не слышит сигнал, по-
тому что жир создал такую плотность, 
что мембрана становится «непроби-
ваемой», и сигнал просто не доходит 
до цели.
 Сахар. 12 чайных ложек са-

хара ослабляют защитные способ-

ности лейкоцитов на 60% в тече-
ние 5 часов. 

Что важно для Т-клеток
Т-клеткам необходимо ваше 

позитивное мышление. Если вы 
позанимались любимыми физиче-
скими упражнениями, или успеш-
но выполнили какое-то дело, или 
вкусно покушали, или услышали от 
своего супруга или супруги «Я тебя 
люблю», — организм вырабатывает 
эндорфины, это гормоны счастья, 
гормоны радости. Эти гормоны яв-
ляются сигналом для всех клеток 
нашего тела, сигналом, который го-
ворит о том, что всё хорошо и заме-
чательно. Это сигнал любви. Т-клетка 
постоянно должна получать этот 
сигнал, чтобы хорошо работать. 

В Библии 800 текстов говорят о 
радости, а примерно 25 дают абсо-
лютно ясное указание радоваться! 
В самых худших ситуациях надо 
стараться находить повод для ра-
дости. Не думайте о том, чего у вас 
нет или что всё плохо. Думайте о 
том, что всё можно изменить. 
Подготовила Людмила Яблочкина



Вырежьте заполненный купон из газеты и пришлите по адресу: 

424028, Россия, Марий Эл, 
г. Йошкар-Ола, а/я 30, 

редакция газеты «Ваши ключи к здоровью», с пометкой «Заочная школа».
Или пришлите заявку по электронной почте: 

zayavka@sokrsokr.net.
В ответ вы получите бесплатные уроки о семейных взаимоотношени-

ях или по основам здорового образа 
жизни (на ваш выбор).

Прошу прислать мне курс уроков□ «Наполни свою жизнь праздником» 
(основы здорового образа жизни)□ «Счастливая семья» 

ФИО_________________________________________________________
Почтовый индекс _____________ Адрес __________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! Не упустите возможность пройти 
бесплатно курс уроков «СЧАСТЛИВАЯ СЕМЬЯ»

Вас ждут интересная информация и новые идеи, которые помогут в ва-
ших взаимоотношениях со всеми членами семьи. Один из уроков курса 
«Как помочь моему ребёнку стать послушным». Предлагаем вам ответить 
на вопросы о системе поощрений. 

Пример. В магазине Витя просит маму купить ему конфеты, но мама го-
ворит «нет». Когда ребёнок настаивает, мать повторяет свой ответ. Тогда 
Витя закатывает истерику. В замешательстве мать хватает конфеты и суёт 
ему в руки, говоря: «Возьми и замолчи!»

Отметьте, правильны (П) или ложн ы (Л) следующие утверждения?
    Мама наградила неправильное поведение, поэтому она закрепила 

его.
    Так как Витя был награждён на этой неделе, на следующей он по-

вторит своё поведение.
   Несмотря на крики своего сына, мама не должна 

была давать ему конфеты.

Вы можете получить письменную консультацию по всем 
вопросам, возникшим в процессе обучения. Все, кто успеш-
но закончат обучение по данному курсу, получат в подарок 
книгу «Как понимать своего ребёнка».

Согласно исследованиям пси-
хиатра Элизабет Кюблер-

Росс, большинство людей проходит 
пять главных стадий переживания 
горя. 

1. Шок и отрицание. Характер-
ные проявления: отказ верить ин-
формации, многократно переспра-
шивать… 

2. Гнев, агрессия. Характерные 
проявления: обвинения окружаю-
щих  — близких, медработников, 
полицию, государство, Бога…

3. Чувство вины. Характерные 
проявления: «почему я не сде-
лал…», поиски причин происшед-
шего в себе, обещание изменить-
ся — себе/окружающим/Богу… 

4. Депрессия/Подавленность. 
Характерные проявления: уеди-
нённость, глубокая печаль, потеря 
интереса к радостям жизни, нару-
шения сна и аппетита, отсутствие 
сил…

5. Принятие. Характерные про-
явления: смирение с происшед-
шим; осознание того, что потеря — 
это часть жизни; положительные 
воспоминания…

Как помочь горю? Чтобы в кри-
зисной ситуации сохранить 

здоровье и душевное равновесие, 
важно помнить три фактора:

1. Переживание стадий горя 
требует времени. Продолжитель-
ность как отдельных стадий, так и 
всего процесса у разных людей мо-
жет быть разной, но время  — это 
самый важный фактор в преодоле-
нии горя. В Библии неоднократно 
и описан, и в некоторых случаях 
предписан особый период траура, 
когда тем, кто потерял близкого 
человека, даётся особое время для 

переживания горя. К примеру, Ио-
сиф готовился к похоронам своего 
отца Израиля много дней: «И по-
велел Иосиф слугам своим  — вра-
чам, бальзамировать отца его; и 
врачи набальзамировали Израиля. 
И исполнилось ему сорок дней, ибо 
столько дней употребляется на 
бальзамирование, и оплакивали 
его Египтяне семьдесят дней» (Бы-
тие 50:2, 3). 

2. Нужна свобода для выра-
жения чувств. Ниже приведены 
примеры из Библии, как люди (и 
даже Сам Иисус Христос) выража-
ли свою скорбь по потере близкого 
человека слезами: «И собрались все 
сыновья его и все дочери его, что-
бы утешить его; но он не хотел 
утешиться и сказал: с печалью 
сойду к сыну моему в преисподнюю. 
Так оплакивал его отец его» (Бы-
тие 37:35). 

«Так говорит Господь: голос слы-
шен в Раме, вопль и горькое рыда-
ние; Рахиль плачет о детях своих и 
не хочет утешиться о детях своих, 
ибо их нет» (Иеремия 31:15). 

«Иисус, когда увидел её плачу-
щую и пришедших с нею Иудеев пла-
чущих, Сам восскорбел духом и воз-
мутился и сказал: где вы положили 
его? Говорят Ему: Господи! пойди и 
посмотри. Иисус прослезился. Тог-
да Иудеи говорили: смотри, как Он 
любил его» (Иоанна 11:33–36).

3. Важна молитва. Богу мож-
но выразить всё — на любом этапе 
горя. Если вы или ваши близкие в 
печали, прочтите и положитесь 
всем сердцем, с верою на слова 
надежды из Священного Писания. 
Молитесь Богу, и Он обязательно 
поддержит и утешит. 

«Не заботьтесь ни о чём, но 

всегда в молитве и прошении с 
благодарением открывайте свои 
желания пред Богом, и мир Божий, 
который превыше всякого ума, со-

блюдёт сердца ваши и помышления 
ваши во Христе Иисусе» (Филиппий-
цам 4:6, 7). 

Виталий Олийник

Этой статьей завершается цикл статей «Как не сойти с ума?», по-
священный психосоматическим проблемам и поиску механизмов, 
раскрытых в Священных Писаниях, Библии, использование кото-
рых содействует здоровью ума и тела. 

«Не бойся, ибо Я с тобою; не смущайся, ибо Я Бог твой; Я укреплю тебя, 
и помогу тебе, и поддержу тебя десницею правды Моей» (Исаия 41:10).

«Любящим Бога, призванным по [Его] изволению, всё содействует ко 
благу» (Римлянам 8:28).

«Но всё сие преодолеваем силою Возлюбившего нас. Ибо я уверен, 
что ни смерть, ни жизнь, ни Ангелы, ни Начала, ни Силы, ни настоящее, 
ни будущее, ни высота, ни глубина, ни другая какая тварь не может 
отлучить нас от любви Божией во Христе Иисусе, Господе нашем» 
(Римлянам 8:37–39).

«Бог же надежды да исполнит вас всякой радости и мира в вере, дабы 
вы, силою Духа Святого, обогатились надеждою» (Римлянам 15:13).

«Не заботьтесь ни о чём, но всегда в молитве и прошении с 
благодарением открывайте свои желания пред Богом…» (Филиппий-
цам 4:6).

«Благословен Бог и Отец Господа нашего Иисуса Христа, Отец ми-
лосердия и Бог всякого утешения, утешающий нас во всякой скорби на-
шей, чтобы и мы могли утешать находящихся во всякой скорби тем 
утешением, которым Бог утешает нас самих!» (2 Коринфянам 1:3, 4). 



ВЫБИРАЙТЕ КОМФОРТНЫЙ ВЫБИРАЙТЕ КОМФОРТНЫЙ 
ОТДЫХ НА ПРИРОДЕОТДЫХ НА ПРИРОДЕ

ВЗГЛЯНИТЕ ПО-НОВОМУ ВЗГЛЯНИТЕ ПО-НОВОМУ 
НА ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕНА ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ

НАУЧИТЕСЬ ИСПОЛЬЗОВАТЬ НАУЧИТЕСЬ ИСПОЛЬЗОВАТЬ 
ПРОСТЫЕ СРЕДСТВАПРОСТЫЕ СРЕДСТВА

ИП Балан Д. Я. ОГРНИП 313594829100012

Дорогие друзья! Эта страничка посвящена рекламе Центров 
здоровья и магазинов здорового питания, в которых вы на прак-
тике научитесь соблюдать все 8  принципов здоровья и сможете 
почувствовать на себе исцеляющую силу простых методов лече-
ния. Вас ждут вегетарианское питание, лекции о здоровом образе 
жизни и кулинарные классы по приготовлению здоровой пищи, 
физические упражнения и приятное общение.

Запись по телефонам: 
8(83367075139, 8-912-369-5134 

Е-mail:czv43@yandex.ru

Приглашаем на 10-дневную оздоро-
вительную программу на лоне природы.

  Здоровое питание
  Русская баня
  Обучение здоровому образу жизни
  Кулинарные мастер-классы
  Гимнастика для позвоночника
  Скандинавская ходьба
  Гидро и Фитотерапия
  Оздововительный массаж

Наш адрес: Кировская обл., Яранский район, с. Высоково, ул. Школьная, 78.
E-mail: czv43@yandex.ru                          ИП Митрофанова Т. Н.   ОГРНИП 316121500058683
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Взять, к примеру, больных са-
харным диабетом. Диабетики 

II типа часто думают, что если они 
будут выполнять назначения врача, 
то всё будет в порядке. Но даже при 
самой лучшей медицинской по-
мощи и лекарствах их уровень са-
хара в крови так и останется выше 
оптим ального уровня. Фактически 
каждый орган и ткань в их организ-
ме медленно разрушаются. Первая 
причина развития слепоты  — диа-
бет. Риск заболевания сердца при 
диабете увеличивается в 10 раз.

Необходимы срочные перемены. 
Выполняя физические упражнения 
(ходьба около 5 км в день или на-
грузка, эквивалентная этому), при-
держиваясь растительной диеты и 
избегая рафинированных продук-
тов, более 50  % больных диабетом 
II типа уже через 3 – 6 недель могут 
отказаться от лекарств. От 80 до 
90  % диабетической нейропатии 
полностью «исцеляется». 

Сердечно-сосудистые забо-
левания также требуют быстрых 
перемен. Наиболее распростра-

Центр здоровья «Живой источник» Реклама 12+

Центр предлагает 10-дневную 
оздоровительную программу, 
куда входят:
 Спелеокамера
 Массаж
 Занятия на велотренажёрах
 Гимнастика и прогулки 

на свежем воздухе
 Фитотерапия с индивидуальным 

подбором трав
 Занятия на тренажёре Бубновского
 Сауна

Информация по телефонам: (342) 277-49-02, 8-922-642-10-02; 
и на сайте www.uralmolokovo.ru

Адрес: Пермский край, д. Таранки, ул. Сиреневая‚ 2
ИП Истомин Л. Б. ОГРНИП 315595800069735

г. Йошкар-Ола, ул. Первомайская, 140
Справки по тел. 89063362112  

vk.com/food_12                   instagram.com/chechevitsa7 
ИП Воронина Н. В. ОГРНИП 3171211500006817

АНО Оздоровительно-
просветительский центр

и кафе 
здорового 
питания

Те, кто пытался быстро и кардинально изменить свою жизнь, 
часто перегорали от уныния. Но если вы больны или у вас серьёз-
ные проблемы, вашей жизни необходимы срочные перемены. 

нённым последствием проблем 
с сердцем является внезапная 
смерть. Поэтому не ждите сте-
нокардии, чтобы начать что-то 
менять. Было доказано, что если 
сократить потребление жира 
до 10  % от общей калорийности 
пищи, начать заниматься физиче-
скими упражнениями и привне-
сти в жизнь другие изменения, за 
год атеросклеротическая бляшка 
сокращается на 5,5  %. Большин-
ство сердечных приступов проис-
ходит не по причине наращивания 
тромбов, которые, в конце концов, 
перекрывают артерию. Наоборот, 
из-за наращивания тромбоциты 
становятся нестабильными, «кол-
пак» на тромбоците может разо-

рваться, из-за чего холестерин 
попадает в кровоток, образуется 
сгусток, который закупорит арте-
рию, даже если тромбоциты сами 
по себе небольшого размера. Из-
менив рацион питания, можно 
вернуть «колпак» в стабильное со-
стояние в течение нескольких не-
дель. 

Если вы здоровы и хотите оста-
ваться такими и дальше, решите 
для себя, каких целей вы хотите 
достичь, и меняйте свою жизнь. Но 
если ваше здоровье оставляет же-
лать лучшего, не ждите! Наше зав-
тра зависит от того, как мы живём 
сегодня!

Кей Кузьма 
«Всегда в форме»

                   Читайте и оставляйте 
ваши отзывы на сайте 

«СельскийДом»
ВОССТАНОВЛЕНИЕ И ОТДЫХ В АБХАЗИИ КРУГЛОГОДИЧНО
8 800 3-505-909, +7(938)870-70-10,  СельскийДом.рф

Приглашаем вас окунуться в мир красоты и гармонии — горы, море, экзоти-
ческие фрукты, уютные номера и семейная атмосфера — это то, что ждёт вас в 
нашем оздоровительном пансионате.

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ 
ПАНСИОНАТ

ПРОГРАММА
Отдых на море, массаж, фитобочка, 
гидротерапия, соковые программы*, 
сероводородные ванны*, экскурсии*
* За дополнительную плату
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provisokovo.ru

Центр здоровья 
«ВЫСОКОВО»

12+

Снижение риска смерти по причине сердечно-сосудистых заболеваний.
 Понижение относительного содержания липидов.
 Помощь больным диабетом в контроле за заболеванием.
 Снижение кровяного давления у людей с диагнозом «гипертония».
 Профилактика рака груди и рака толстой кишки.
 Улучшение эмоционального состояния, профилактика депрессии.
 Помощь в снижении избыточного веса.
 Увеличение силы и выносливости, повышение мобильности при падениях.

ИП Малов В. М. ОГРНИП 308524606400021
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Россия, Нижегородская обл.
Е-mail: dubki08@mail.ru

www.dorogazhizni.info
Тел. +7-929-046-66-66

ИП Пилипенко В. Д.  ОГРНИП 316РА000423

8doktorov.ru/czotziv

Приглашают на
 � Кулинарные мастер-

классы (Вт, 15-30)

 � Женский клуб (Чт, 18-00)
 � Курсы скандинавской 

ходьбы (Пн, Ср, Пт, 8-30)
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— С трудом верится в то, что 
можно жить спокойно и счастливо 
под одной крышей с алкоголиком 
или наркоманом…

— Это возможно. Хотя и нелег-
ко. Нужно знать несколько правил и 
строить свою жизнь по ним. Ва жно 
определить, что для тебя — счастье.

— Например, для вас что явля-
ется счастьем?

— Для меня счастье  — это моё 
эмоциональное состояние, эмоцио-
нальный фон. То, как я себя чувствую 
каждый день. Например, когда врач 
описывает психическое состояние 
пациента, он пишет: человек эмоцио-
нально стабилен. Он может выглядеть 
эмоционально стабильным, но если за-
дать человеку несколько вопросов, ко-
торые затронут глубокие струны души, 
можно сделать вывод о его состоянии 
в целом. И станет понятно, какое у че-
ловека базовое эмоциональное со-
стояние. И если в целом это состояние 
положительное, то можно назвать его 
счастьем. У каждого человека в течение 
дня бывают разные ситуации, чёрные и 
белые полосы. Если чёрная полоса для 
нас — это несчастье, а белая — счастье, 
то мы становимся зависимыми от эмо-
ций. А это очень коварный путь.

— Хочется подробнее узнать об 
этом.

— Истина в том, что мы можем не 
зависеть от эмоций и радоваться, даже 
если в жизни чёрная полоса. Счастье 
нужно поддерживать, как поддержи-
вают огонь. Как? Нужно ставить цели. 
Допустим, в нашей семье есть зависи-
мый от алкоголя. И он счастлив, когда 
выпил. Что делать нам? Когда больной 
трезв, мы в тревоге  — только бы не 
сорвался. Когда зависимый выпил, мы 
несчастны, потому что он пьян.

— И что же делать?
— Запишит е на бумаге, что вам нуж-

но для счастья. Например: своя кварти-
ра, трезвый муж, здоровые дети и так 
далее. Вы можете включить в список 
любые желания: купить шубу, купить 
платье, съездить в отпуск, проверить 
своё здоровье. В результате мы видим 
цели, которые принесут нам счастье. 
Но важно затронуть и вопрос о том, что 
является для меня смыслом жизни.

— О, над этим вопросом люди 
ломают головы уже очень долго!

— Вот именно. Нужно увидеть, ка-
кие цели у меня и счастлив ли я, ког-
да добиваюсь этих целей. Это ли мой 
смысл? Я задаю своим пациентам во-
прос: в чём смысл вашей жизни? Обыч-
но люди отвечают: построить дом, по-
садить дерево, вырастить сына. Но 
это — ограниченные понятия. Есть ли 
что-то ещё? Например, цель достиг-
нута: дети выросли, у них своя жизнь. 
Вы живёте в браке 25 лет. Если вы всю 
жизнь жили только ради детей, насту-
пает пустота. Смысл потерян. И чело-
век начинает пить. Развивается зави-
симость, а следом и созависимость.

Заботясь о других, нужно не забы-
вать и о своей жизни. Не упрекайте 
мужа: «Да я не помню, когда я покупа-
ла что-то для себя!» Просто сделайте 
то, что вам необходимо! Подумайте: 
что я сделаю в ближайший год, в бли-
жайший месяц. Даже несмотря на то, 
что ваш близкий пьёт. И двигайтесь к 
осуществлению этих целей. Пробле-
ма в том, что когда в семье есть за-
висимость, не только жизнь вашего 
близкого перестаёт поддаваться кон-
тролю. Все его родные тоже теряют 
контроль над своей жизнью.

— Очень тяжело определиться 
с целями, когда ты погряз в про-
блемах…

— Христос сказал: «Придите ко 
Мне, все труждающиеся и обременён-
ные, и Я успокою вас...» (Евангелие от 
Матфея 11:28). Человек обременён 
проблемами, думать о смысле тяже-
ло. Нужно прийти к Богу, попросить 
помощи. Найти покой. И этот покой 
нужно поддерживать. Уметь вовремя 
говорить «нет», находить время для 
себя, для своего развития, читать кни-
ги, читать Священное Писание. И тог-
да будут силы переносить испытания.

Ещё один совет: если вы не можете 
решить проблему и у вас есть возмож-
ность выйти из семьи хотя бы на вре-
мя, на месяц, например,  — сделайте 
это. Ничего страшного не случится. 
Вы оставляете одного не малолетне-
го ребёнка, а взрослого человека, ко-
торый отвечает за себя сам. В Библии 
есть притча о блудном сыне. Многие 
знают её. Непутевый сын решил взять 
свою часть наследства и уйти из дома. 
Это был очень грубый поступок по от-
ношению к отцу. Но отец его отпускает, 

● Вы хотите бесплатно подписаться на нашу газету? ● Желаете 
узнать координаты распространителей в вашем населённом пункте?
● Хотели бы больше узнать о Библии, но не знаете, как? ● Болеете 
или имеете другую нужду, за которую нужно помолиться? Звоните!

Звонки принимаются: Пн. – Чт. с 9:00 до 17:00 часов, 
                                         в Пт. — с 9:00 до 12:00

* Горячая линия — это частная инициатива сотрудников редакции, которые 
не ставят целью привлечение читателей в какую-либо религиозную организацию.

ЗВОНИ 
ИЛИ 
ПРИШЛИ
СМС!

Эта статья — продолжение разговора, опубликованного в про-
шлом номере. Если человек страдает от зависимости, его близкие 
тоже страдают. Например, счастье и покой женщины зависят от 
того, каким сегодня придёт домой её муж-алкоголик  — пьяным 
или нет. Но наш гость, врач-нарколог Юрий Бондаренко, утверж-
дает, что можно жить счастливо даже с зависимым человеком. 
Как? Об этом — наш сегодняшний разговор.

он не гонится следом. Любящий 
отец даёт свободу, хотя и с со-
жалением. Вы слышите? Именно 
любящие люди так поступают! 
Это главный принцип  — отпу-
стить. В жизни вашего близкого 
Бог может допустить болезнь, 
тюрьму, но это  — последствия 
его личного выбора. Сам Христос 
сделал всё для спасения людей, 
но не все откликаются на Его при-
зыв. Бог не проявляет Свою со-
крушительную силу, и мы тоже не 
должны её проявлять. Бог не контро-
лирует нашу волю, Он даёт нам право 
выбора. Тем более мы не имеем права 
контролировать других людей. Мы мо-
жем лишь давать советы, указать путь. 
Найти адрес реабилитационного цен-
тра, например. Там работают специа-
листы, они помогут. Вот путь решения 
проблемы. А мы — созависимы, мы не 
можем помочь.

— В итоге, что произошло с 
блудным сыном? 

— Он вернулся к отцу, он сам при-
нял это решение. Прошёл так назы-

ваемый реабилитационный центр. 
Важно молиться за своего родствен-
ника. Только Бог поможет ему изме-
ниться. Мы даём человеку выбор, он 
сам принимает решение.

— Спасибо, Юри й. Тема непро-
стая. Хочется, чтобы эти советы 
помогли созависимым людям.

Статья подготовлена 
по материалам цикла 

программ «Живой источник» 
телекомпании «Три Ангела».

Программу можно посмотреть 
в эфире online на сайте 3angels.ru

Если в вашей жизни произошло чудесное исцеление, мы приглашаем 
вас поделиться этим опытом! 

Пишите нам на адрес редакции: 424028, 
Россия, Марий Эл, 

г. Йошкар-Ола, а/я 30, редакция газеты 
«Ваши ключи к здоровью». 

Или по электронной почте: 
editor@sokrsokr.net

Не сосредотачивайте свою 
жизнь на зависимом челове-
ке. Замыкаясь в своём горе, вы 
лишаетесь психологической под-
держки и истощаете себя, и когда 
вашему родственнику действи-
тельно понадобится помощь, у вас 
не останется сил.

Крики, обвинения, упрёки 
не помогут вам избавить вашего 
родственника от зависимости. Че-
ловек, находящийся под влияни-
ем алкоголя или наркотиков, либо 
просто проигнорирует их, либо 
захочет уйти от проблемы.

Просьбы, мольбы, взывания 
к разуму и лучшим чувствам 
тоже неэффективны. Ваш род-
ной человек стал другим, и на се-
годняшний день его зависимость 
сильнее его совести. Лучше пере-
стройте свою жизнь с учётом его 
болезни: уберите из доступа цен-

ные вещи, которые он может про-
дать и пропить, подумайте, что вы 
будете делать в случае его агрес-
сивного поведения и т. д.

Первый шаг к лечению зави-
симого  — твёрдое поведение. 
Если вы выдвигаете какие-то усло-
вия, то вы не должны допускать ис-
ключений, как бы вам ни хотелось 
пожалеть своего родственника. 
Каждая ваша уступка отдаляет до-
стижение результата.

Не решайте его проблемы. 
Вмешательством в его дела, плате-
жами по его долгам, взятием его 
ответственности на себя и прочей 
подобной «помощью» вы позволя-
ете ему продолжать употреблять. 

Ваша цель  — убедить боль-
ного пройти лечение и последу-
ющую реабилитацию. Идите уве-
ренно к этой цели, не отвлекаясь 
ни на что другое, и вас ждёт успех.



Уважаемые читатели! 
Если вам понравились мате-

риалы нашей газеты, оформите 
подписку на неё для себя и ва-
ших близких. Такой подарок 
будет не только пожеланием 
крепкого здоровья, но и реаль-
ной помощью в оздоровлении. 

ТАКЖЕ РЕКОМЕНДУЕМ:

Газета «Сокрытое Сокровище» 
Духовное здоровье, библейские 
заповеди, счастливая семья 
Подписной индекс — П4059

Молодёжная газета 
«7D формат» 
Острые проблемы молодёжи, 
профилактика зависимостей, 
взаимоотношения 
Подписной индекс — П4041

Детский журнал 
«Чудесные странички» 
Добрые рассказы, беседы 
о здоровье, загадки, 
поделки, головоломки 
Подписной индекс — П4042

ПОДПИСНОЙ 
ИНДЕКС 
П4049

По всем вопросам, связанным с  доставкой, 
звоните на бесплатный телефон горячей линии 

Почты России : 8-800-2005-888

Вы можете оформить 
подписку В ЛЮБОМ 

ПОЧТОВОМ ОТДЕЛЕНИИ 
для себя и ваших друзей, 
живущих в вашем регионе, 
или на сайте 
PODPISKA.POCHTA.RU 
для любого региона России. 

УТРЕННИЙ ФРУКТОВЫЙ 
СМУЗИ

Состав (на 1 порцию): 1 банан, 
2 киви, полстакана малины, мож-
но замороженной, 10 шт. фунду-
ка, цветочный мёд — по вкусу. 

Пюрировать малину в блен-
дере. Добавить фрукты, пред-
варительно помыв и покрошив 
кубиками. Взбить. Орехи измель-
чить в блендере заранее до со-
стояния крошки. 

Вылить содержимое в стакан, 
добавить мёд, посыпать орехами 
и размешать. Смузи готов! При-
ятного аппетита!

ПЕСТО ИЗ БРОККОЛИ

Состав (на 6 по рций): 1 кочан 
брокколи, 10 листочков базили-
ка, пол-лимона, полстакана грец-
ких орехов, 1/3 стакана оливко-
вого масла, 2 зубчика чеснока, 
2 ст. л. воды, соль по вкусу.

Нарезать брокколи, выжать 
сок из половинки лимона. Все 
ингредиенты измельчить в блен-
дере до пастообразного состоя-
ния. Добавить масло и припра-
вить солью по вкусу. Если песто 
получилось суховатым, можно 
добавить немного воды.

Песто можно подавать вместе 
с салатом, макаронами и други-
ми гарнирами, а можно просто 
намазать на хлебцы и кусочки 
овощей.

Прислал 
Алексей Прокофьев, 

село Мцара, пансионат 
«Сельский дом», Абхазия.

кие

Витамины и минералы необходимы нашему телу, чтобы расти, 
нормально функционировать и оставаться здоровым. Рекомендо-
вано получать все необходимые вещества из продуктов питания. 
Однако как быть в тех случаях, когда трудно получить необходи-
мое количество некоторых витаминов и минералов исключитель-
но из пищи?

ÀÍÒÈÎÊÑÈÄÀÍÒÛ: ÑÏÀÑÀÒÅËÈ ÇÄÎÐÎÂÜßÀÍÒÈÎÊÑÈÄÀÍÒÛ: ÑÏÀÑÀÒÅËÈ ÇÄÎÐÎÂÜß

Витамины и минералы Пищевой источник
Витамин А, бета-каротин Морковь, сладкий картофель, брокколи, шпинат, абрикос, дыня, желток яйца
Витамин В3 (ниацин) Нежирное мясо, курица, рыба, пивные дрожжи, арахис и арахисовое масло
Витамин В6 Цельные зерновые, рыба, курица, соя, орехи, груша и банан
Витамин В9 (фолаты/
фолиевая кислота)

Цитрусовые, бобовые, орехи, семена, зелёные листовые овощи и промышленно обо-
гащённые зерновые каши.

Витамин В12 Мясо, рыба, птица, яйца, молочные продукты и промышленно обогащённые зерно-
вые каши.

Витамин С Цитрусовые, ягоды, помидоры, картофель, зелёный и красный сладкий перец, брок-
коли и шпинат

Витамин Д Жирная океаническая рыба, промышленно обогащённые молочные продукты и каши

Витамин Е Растительные масла, зародыш пшеницы, цельнозерновые продукты, авокадо и орехи 
(особенно миндаль)
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Лисёнок Лёха вбежал в комна-
ту кота Афанасия Петровича. 

За столом сидели его друзья вместе с 
доктором и совой Софьей Наумовной.

Пока Лёха бежал к столу, кусок пи-
рога остался один, вот его он и хотел 
быстро схватить, но тарелка вдруг 
резко отодвину-
лась от его лапы.

— Афанасий 
Петрович! Поче-
му вы убрали та-
релку?  — жалоб-
но спросил Лёха.

— Во-первых, 
когда к кому-
нибудь приходят 
в гости, здороваются, во-вторых, 
спрашивают разрешения сесть за 
стол и, в-третьих, перед едой моют 
лапы, мой друг! — ответил ему Афа-
насий Петрович.

— О! …Лапы у меня чистые, и я бы 
сам мог съесть этот кусок пирога. Ой, 
здравствуйте,  — спохватился вдруг 
Лёха, когда до него дошёл смысл 
сказанных Афанасием Петровичем 
слов. — А можно и мне кусочек пи-
рога?

— Вот это другое дело! А чистые 
ли у тебя лапы, мы сейчас проверим!

Афанасий Петрович достал со 
шкафа какой-то странный предмет.

— Микроскоп!  — догадался аист 
Гоша.

— Микроскоп?  — переспросил 
Лёха. — А что это такое?

— Сейчас мы проведём малень-
кий опыт, и ты всё поймёшь, — сказал 
Афанасий Петрович и добавил.  — 
Мне нужна ёмкость, наполовину за-
полненная водой.

Ёжик Коля сбегал на кухню и при-
нёс миску с водой.

— Так, Лёха, — скомандовал Афа-
насий Петрович,  — опусти лапы в 
воду. Теперь подними их. Сейчас я 
возьму одну каплю, и мы посмотрим 
на неё через микроскоп.

— Посмотри 
внимательно в 
это отверстие.

О, что увидел 
Лёха! Сотни ма-
люсеньких су-
ществ беспоря-
дочно двигались 
туда-сюда.

— Ой, что 
это? — испугался Лёха.

— Это микробы, которые были на 
твоих лапах,  — произнёс Афанасий 
Петрович.

— Чудеса! — воскликнул Лёха.
— Изобретением микроскопа 

учёные занимались ещё в 16-м веке. 
И вскоре он стал использоваться в 
медицине. И этот незаменимый по-
мощник обнаружил причины мно-
гих болезней, одна из которых  — 
просто грязные лапы, не любящие 
мыла.

— Нет, мои лапы очень любят 
мыло! — сказал лисёнок и отправил-
ся в ванную комнату.

Когда он вернулся, первое, что 
увидел, это был большой кусок пи-
рога, который принесли специально 
для него.

— Как хорошо,  — подумал лисё-
нок Лёха,  — когда делаешь всё по 
правилам!

Алёна Гусева
Художник Елена Голованова

Читайте больше детских рассказов о здоровье на сайте 
chudostranichki.ru

Всемирная организация здравоохранения 
утверждает, что ожирение стало самым страш-
ным убийцей XXI века. Каковы скрытые при-
чины тучности, почему диеты помогают редко 
и как привести свой вес в норму  — основные 
темы этой книги.

Чтобы добиться хороших результатов в 
борьбе с ожирением, необходимы радикаль-
ное переосмысление проблемы и готовность 
изменить образ жизни. Книга поможет вам в 
этом.

1. Отжимание от стены.
Встаньте на расстоянии около 

60 сантиметров от стены. Поло-
жите руки на стену, расставив их 
на расстояние около 20 сантиме-
тров на высоте плеч. Наклонитесь 
вперёд так, чтобы лицо коснулось 
стены. Теперь оттолкнитесь на 
расстояние вытянутых рук. Сно-
ва наклонитесь к стене. Повтори-
те упражнение, сколько сможе-
те. Укрепляйте свои мышцы так, 
чтобы вы смогли повторить это 
упражнение 40 – 50 раз.

2. Отжимание от стола.
Начинайте выполнять это 

упражнение тогда, когда больше 
не испытываете затруднений с от-
жиманием от стены. Встаньте на 
расстоянии чуть более метра от 
края прочно стоящего стола или 
дивана. Крепко ухватитесь за край 
стола и приблизьтесь к нему ли-
цом. В этот момент тело должно 
быть наклонено под углом 45 гра-
дусов к полу. Оттолкнитесь на дли-
ну рук. Повторите, сколько сможе-
те, и тренируйтесь до тех пор, пока 
сможете выполнять упражнение 
40 – 50 раз. 

3. Отжимание от 
пола.

Когда вы почувствуе-
те, что от 2-го упражне-
ния получаете уже мало 
пользы, переключайтесь 
на 3-е упражнение. Исхо-
дное положение — лёжа 
на полу лицом вниз. Это 
упражнение следует вы-
полнять осторожно, на-

чиная с нескольких отжиманий. 
Если вам больше 40 лет, не делайте 
упражнение более десяти раз.

4. Откидывание из положе-
ния сидя на полу.

Упражнение укрепляет мышцы 
брюшного пресса. Начинаете из 
положения сидя на полу, подсунув 
носки ног под диван или тяжёлое 
кресло. Сначала положите ладо-
ни на нижнюю часть живота так, 
чтобы кончики пальцев соприка-
сались. Теперь откиньтесь назад к 
полу, не доставая до него несколь-
ких сантиметров, и продержитесь 
так на протяжении трёх глубоких 
вдохов. Теперь сядьте и отдохните. 
Во время упражнения важно не за-
держивать дыхание. Глубоко вды-
хайте через нос, выдыхайте через 
рот со сжатыми губами.

Вы можете усложнить это 
упражнение, заложив руки за го-
лову и подняв их над головой. Не 
касайтесь пола спиной. Старай-
тесь довести выполнение этого 
упражнения до 20 раз.

Вернон Фостер 
«Новый старт»
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