
Íûíåøíåå ëåòî âûäàëîñü ñóõèì è
æàðêèì. Â ýòè äíè ïîãîäà äàëà
íàì íåêîòîðóþ ïåðåäûøêó, íî ìû
ïîêà òî÷íî íå çíàåì, äî êàêîé
ìàêñèìàëüíîé îòìåòêè áóäåò
ïîäíèìàòüñÿ ñòîëáèê òåðìîìåòðà
â àâãóñòå. Ïîýòîìó è ðåøèëè
ñåãîäíÿ ïîãîâîðèòü î òîì, êàê
ëþäÿì ñ ãèïåðòîíèåé ïåðåæèòü
âûñîêèå òåìïåðàòóðû
àòìîñôåðíîãî âîçäóõà. Íà ýòó
òåìó ðàçìûøëÿåò äîêòîð
ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð
êàôåäðû íåâðîëîãèè ÁÃÌÓ Ëåéëà
Àõìàäååâà.

Îòâå÷àÿ íà âîïðîñû ïàöèåíòîâ è äðó-
çåé, õî÷ó ïðîêîììåíòèðîâàòü ñèòóàöèþ
ñ âûñîêîé òåìïåðàòóðîé è âëàæíîñòüþ
âîçäóõà äëÿ óôèìöåâ, ñòðàäàþùèõ ïî-
âûøåííûì êðîâÿíûì äàâëåíèåì. Êîãäà
òåìïåðàòóðà íà óëèöå è âíóòðè ïîìå-
ùåíèé ïîâûøàåòñÿ, çà÷àñòóþ íàøè ïà-
öèåíòû ñ íåñòàáèëüíûì èëè âûñîêèì
àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì íàáëþäàþò
ïîíèæåíèå ñâîèõ ïîêàçàòåëåé íà òîíî-
ìåòðå. Âïåðâûå ÿ ïðî÷èòàëà ñåðüåçíóþ
ñòàòüþ êîëëåã èç Þæíîé Êîðåè, îïóáëè-
êîâàííóþ â âûñîêîðåéòèíãîâîì ìåæäó-
íàðîäíîì íàó÷íîì æóðíàëå îêîëî 10
ëåò íàçàä: îíè èññëåäîâàëè ïîæèëûõ
ëþäåé, íå îòìå÷àþùèõ òðåâîæàùèå èõ
çàáîëåâàíèÿ, è óâèäåëè ñòàòèñòè÷åñêè
çíà÷èìûå ðàçëè÷èÿ â ïîêàçàòåëÿõ èõ
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Êàæäûé äî-
ïîëíèòåëüíûé ãðàäóñ òåìïåðàòóðû
âíóòðè ïîìåùåíèÿ äàâàë, íàïðèìåð,
ïîíèæåíèå äèàñòîëè÷åñêîãî (íèæíåãî
ïîêàçàòåëÿ èç äâóõ, êîòîðûå äàåò òîíî-
ìåòð) äàâëåíèÿ áîëåå ÷åì íà 2 ìì ðòóò-
íîãî ñòîëáà. Ñèñòîëè÷åñêîå (âåðõíèé
ïîêàçàòåëü) äàâëåíèå òîæå ïàäàëî ñ
êàæäûì ãðàäóñîì òåìïåðàòóðû îêðóæà-
þùåãî âîçäóõà: âíóòðè ïîìåùåíèÿ – òî-
æå ïî÷òè íà 2 ìì ðòóòíîãî ñòîëáà, à íà
óëèöå – ïðèìåðíî íà ïîëìèëëèìåòðà
ðòóòíîãî ñòîëáà.

Åñòü íàó÷íî-îáîñíîâàííûå äàííûå î
òîì, ÷òî áèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû â îð-
ãàíèçìå ÷åëîâåêà ñ àðòåðèàëüíîé ãè-
ïåðòåíçèåé ðàáîòàþò ïî÷òè òàê æå, êàê
è ó çäîðîâîãî, íî ëèøü îò÷àñòè. È ðèñ-
êàì, ñâÿçàííûì ñ âûñîêîé òåìïåðàòó-
ðîé è âëàæíîñòüþ, ïîäâåðæåíû íå òîëü-
êî ïîæèëûå ëþäè è ñòðàäàþùèå ãèïåð-
òîíè÷åñêîé áîëåçíüþ, íî è ïàöèåíòû ñ
äðóãèìè çàáîëåâàíèÿìè ñåðäå÷íî-ñî-

ñóäèñòîé ñèñòåìû, ïî÷åê è ëåãêèõ, à
òàêæå òå, êòî ïðèäåðæèâàåòñÿ äèåò,
îñîáåííî â âîçðàñòíîé êàòåãîðèè 50+,
óïîòðåáëÿþùèå ìàëî ïîâàðåííîé ñîëè
è íàòðèÿ. Â ñïèñîê ìû òàêæå âêëþ÷àåì
ïàöèåíòîâ, ïðèíèìàþùèõ ìî÷åãîííûå
ïðåïàðàòû, óñïîêîèòåëüíûå ñðåäñòâà è
ëåêàðñòâà, ñíèæàþùèå àðòåðèàëüíîå
äàâëåíèå. Áåäà â òîì, ÷òî ó ýòèõ êàòåãî-
ðèé ïàöèåíòîâ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå
ìîæåò ïîâåñòè ñåáÿ íåïðåäñêàçóåìî…

Êîãäà ÷åëîâåê ïîòååò â æàðó, îí òåðÿ-
åò íàòðèé è êàëèé, à êîíöåíòðàöèÿ â îð-
ãàíèçìå ãîðìîíîâ ñòðåññà ïðè ýòîì
ðàñòåò. Çäîðîâûå ëþäè ýòîãî ïðàêòè-
÷åñêè íå îùóùàþò, à ïîæèëûå, ñ ïîâû-
øåííûì àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì íå-
ðåäêî ÷óâñòâóþò ñåáÿ íåêîìôîðòíî, â
òîì ÷èñëå èç-çà äåãèäðàòàöèè – ïîòåðè
æèäêîñòè îðãàíèçìîì. Ïðè ñíèæåíèè
ïîêàçàòåëåé àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ
îíè îùóùàþò ãîëîâîêðóæåíèå è ñîñòî-
ÿíèÿ, ïîäîáíûå îáìîðîêàì. Ýòî ïîâû-
øàåò ðèñê ïàäåíèÿ, ïîëó÷åíèÿ òðàâì è
äàæå íåâðîëîãè÷åñêèõ êàòàñòðîô, ñâÿ-
çàííûõ ñ íàðóøåíèÿìè êðîâîñíàáæåíèÿ
ãîëîâíîãî ìîçãà.

Ïðè âûñîêîé òåìïåðàòóðå ñîñóäû íà-
øåãî òåëà ÷àùå ðàñøèðÿþòñÿ, ïîòîìó
÷òî îðãàíèçì ñòàðàåòñÿ ñíèçèòü ñâîþ
âíóòðåííþþ òåìïåðàòóðó. Ïî ýòîé ïðè-

÷èíå ñîçäàåòñÿ áîëüøå ïðîñòðàíñòâà
âíóòðè àðòåðèé è âåí, è êðîâÿíîå äàâ-
ëåíèå ïàäàåò. 

×òî äîëæíî íàñòîðîæèòü â ýòîé ñèòó-
àöèè? Óòîìëÿåìîñòü ñ ïîäòàøíèâàíè-
åì, ãîëîâíàÿ áîëü, íåîáû÷íîå ïîòîîò-
äåëåíèå (íàïðèìåð, èçáûòî÷íîå, èëè,
íàîáîðîò, íåäîñòàòî÷íîå), ñëîæíîñòü
îðèåíòàöèè â ïðîñòðàíñòâå è ãîëîâîê-
ðóæåíèå, ïîõîëîäàíèå è ëèïêîñòü êîæè,
ñïàçìû ìûøö, îòåêè íà ëîäûæêàõ è ñòî-
ïàõ, áîëåå òåìíûé öâåò ìî÷è èëè ó÷à-
ùåíèå ïóëüñà. Åñëè âû îáíàðóæèëè ó
ñåáÿ õîòÿ áû íåñêîëüêî èç âûøåïåðå-
÷èñëåííûõ ñèìïòîìîâ, ýòî ïîâîä îáðà-
òèòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ.

Êîíå÷íî, ìû íå ìîæåì èçìåíèòü òåì-
ïåðàòóðó âîçäóõà íà óëèöå, íî â ñîñòîÿ-
íèè ñíèçèòü íåãàòèâíîå âëèÿíèå ïîãîäû.

Ïåéòå äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî æèä-
êîñòè, äàæå åñëè íå îùóùàåòå ñèëüíîé
æàæäû.

Åøüòå ïèùó ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì
âîäû: îãóðöû, äûíè, ÿãîäû, ñàëàòû.

Îãðàíè÷üòå âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ íà æà-
ðå è â ïîìåùåíèÿõ ñ âûñîêîé âëàæ-
íîñòüþ: íàïðèìåð, ñòàðàéòåñü íå âûõî-
äèòü íà óëèöó ñ 13 äî 15 ÷àñîâ.

Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî êîôåèíà, ñà-
õàðà è àëêîãîëÿ.

Íîñèòå ãîëîâíîé óáîð ñ êîçûðüêîì,
äàþùèì òåíü íà ëèöî, îäåæäó ñâåòëûõ
îòòåíêîâ èç íàòóðàëüíûõ «äûøàùèõ»
ìàòåðèàëîâ.

Íàíîñèòå ñîëíöåçàùèòíûå ñðåäñòâà íà
êîæó, â òîì ÷èñëå êîãäà åäåòå â àâòîìî-
áèëå, íà âåëîñèïåäå èëè ïðîñòî ãóëÿåòå.

Ìîè àìåðèêàíñêèå êîëëåãè-íåâðîëî-
ãè íåðåäêî ãîâîðÿò, ÷òî çèìîé àðòåðè-
àëüíîå äàâëåíèå âûøå, à ëåòîì – íèæå.
Îíè ýòî âèäÿò â ñâîåé åæåäíåâíîé
ïðàêòèêå è òîæå ñòàðàþòñÿ äàòü ïàöè-
åíòàì àíàëîãè÷íûå ðåêîìåíäàöèè. Îíè
åùå ñîâåòóþò áîëüøå äâèãàòüñÿ, èñ-
ïîëüçîâàòü îõëàæäàþùèå ñðåäñòâà
(âåíòèëÿòîðû, êîíäèöèîíåðû). Îäíàæ-
äû, ðàáîòàÿ â óíèâåðñèòåòå Äæîðäæà
Ìýéñîíà â øòàòå Âèðäæèíèÿ, ÿ áûëà
óäèâëåíà, ïðèäÿ â îäíî æàðêîå óòðî â
ó÷åáíûé êîðïóñ è îáíàðóæèâ, ÷òî îí íå
ðàáîòàåò. Íà äâåðè âèñåëà òàáëè÷êà:
«Ñåãîäíÿ ó íàñ íåèñïðàâíà ñèñòåìà
êîíäèöèîíèðîâàíèÿ, ïîýòîìó äåíü îáú-
ÿâëÿåòñÿ íåðàáî÷èì. Èçâèíèòå».

Ïðåäëàãàþ â ýòî æàðêîå âðåìÿ îñî-
áåííî áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñåáå è
ñâîèì áëèçêèì è èçáåãàòü ïî âîçìîæ-
íîñòè ñòðåññîâ. Îíè òîæå î÷åíü áûñòðî
è ïëîõî âëèÿþò íà àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå è ñàìî÷óâñòâèå. 

30 èþëÿ 2021 ãîäà4 ÇÄÐÀÂñòâóéòå!

ÌÍÅÍÈÅ ÝÊÑÏÅÐÒÀ

Ãîðîäñêàÿ êëèíè÷åñêàÿ
áîëüíèöà Äåìñêîãî ðàéîíà
â àíòèêîâèäíîì ðåæèìå
ðàáîòàåò óæå âòîðîé ãîä.
Çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî
âðà÷à ýòîãî ëå÷åáíîãî
çàâåäåíèÿ, äîêòîð
ìåäèöèíñêèõ íàóê Øàìèëü
Òèìåðáóëàòîâ îòâåòèë íà
âîïðîñû æóðíàëèñòîâ
«Áàøèíôîðìà». 

- ×òî èçìåíèëîñü çà òî âðå-
ìÿ, ïîêà âû ðàáîòàåòå â òà-
êîì ðåæèìå?

- Êîâèäíàÿ ýïîïåÿ íà÷àëàñü
äëÿ íàñ â ôåâðàëå 2020-ãî. Öå-
ëûé ãîä ìû ðàáîòàëè êàê êîâèä-
íûé ãîñïèòàëü, â àïðåëå íû-
íåøíåãî âåðíóëèñü â îáû÷íûé
ðåæèì. Íåñêîëüêî íåäåëü íà-
çàä, êàê òîëüêî ïîøëà î÷åðåä-
íàÿ âîëíà, âñå íà÷àëîñü ñíà÷à-
ëà. ×òî ìîãó ñêàçàòü – âèðóñ èç-
ìåíèëñÿ, îí ïðèñïîñàáëèâàåò-
ñÿ. Òåïåðü, ïî ñðàâíåíèþ ñ
ïðîøëûì ãîäîì, ñòàëî áîëüøå
çàáîëåâøèõ â âîçðàñòå 30-40
ëåò. Áîëåçíü ïðîòåêàåò òÿæå-
ëåå, ñòàëî áîëüøå ïðîáëåì íå
òîëüêî ñ ëåãêèìè, íî è ñ æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íûì òðàêòîì. Áî-
ëåçíü õóæå ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ
ïðåïàðàòàìè, êîòîðûå ìû èñ-
ïîëüçóåì. Ñèìïòîìû ïðîÿâëÿ-

þòñÿ ãîðàçäî áûñòðåå. Åñëè
ðàíüøå èíêóáàöèîííûé ïåðèîä
äëèëñÿ ïðèìåðíî íåäåëþ, ñåé-
÷àñ äâà-òðè äíÿ, è ó ÷åëîâåêà
âîçíèêàåò ÷óâñòâèòåëüíîå ïî-
ðàæåíèå ëåãêèõ.

- Ãëàâà ÂÎÇ ïðåäóïðåäèë î
âîçìîæíîñòè ïîÿâëåíèÿ áî-
ëåå îïàñíîãî øòàììà êîðî-
íàâèðóñà. ×òî äóìàåòå ïî
ýòîìó ïîâîäó?

- Âïîëíå âåðîÿòíî, òàê è áó-
äåò.

- Ìíîãî ëè ïðèâèòûõ ïîïà-
äàþò â áîëüíèöó?

- Â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè íå
ñêàæó, íî èõ íå ìíîãî, è îíè íå
ïîïàäàþò â ðåàíèìàöèþ è íà
ÈÂË. Ïðèâèâêà íå ãàðàíòèðóåò
òîãî, ÷òî âû íå çàáîëååòå. Ýòî
ãàðàíòèÿ òîãî, ÷òî íå äîéäåò äî
ðåàíèìàöèè: â ýòîì ñìûñë.
Î÷åâèäíî, ÷òî íàøè âàêöèíû
ðàáîòàþò äàæå ïðîòèâ ìåíÿþ-
ùåãîñÿ âèðóñà.

- Â ÷åì ãëàâíûå ñëîæíîñòè
âàêöèíàöèè? Ïî÷åìó îäíè
ñòðàíû ïðèâèëèñü ïîë-
íîñòüþ, à ó íàñ íóæíî óãîâà-
ðèâàòü ëþäåé?

- Íàâåðíîå, ïðè÷èíà â íàøåì
ìåíòàëèòåòå è íàäåæäå íà
«àâîñü». Åñòü ìèô, ÷òî åñëè âû-
áèðàòü êàêèå-òî ïðåïàðàòû, òî
îáÿçàòåëüíî çàðóáåæíûå, òàê
êàê îíè ÿêîáû ëó÷øå. Êîãäà íà-
÷àëàñü ïàíäåìèÿ, âñå õîòåëè
êàê ìîæíî ñêîðåå ïîëó÷èòü âàê-
öèíó. À ïîòîì òå æå ëþäè ãîâî-
ðÿò: «Ïî÷åìó òàê áûñòðî åå âû-
ïóñòèëè? Ýòî ïîäîçðèòåëüíî».
À ìû òîëüêî íà áàçå íàøèõ ïî-
ëèêëèíèê ïðèâèëè îêîëî 20 òû-
ñÿ÷ ÷åëîâåê, è íèêàêèõ ïðîáëåì
íå çàìåòèëè. Äà, áûâàåò, ÷òî ó
êîãî-òî ïîäíèìàåòñÿ òåìïåðà-
òóðà, âîçíèêàåò ëîìîòà, íî ýòî
íîðìàëüíàÿ åñòåñòâåííàÿ ðåàê-
öèÿ îðãàíèçìà, êîòîðàÿ ïîêà-
çûâàåò: ÷òî âàêöèíà ðàáîòàåò!

- Ïî ñîöèàëüíûì ñåòÿì õî-
äÿò äåñÿòêè ìèôîâ î âàêöè-
íàöèè…

- Ãîä íàçàä øèðîêî ðàñïðîñò-
ðàíÿëè ðîëèê, â êîòîðîì óòâå-
ðæäàëè, ÷òî êîðîíàâèðóñà íåò,
ýòî ìèðîâîé çàãîâîð. Òåïåðü
ãîâîðÿò, ÷òî âàêöèíà ïëîõàÿ è
íå äåéñòâóåò, à íàìè óïðàâëÿåò
Áèëë Ãåéòñ ÷åðåç âûøêè 5G…
Èëè ïðîäîëæàþò ïèñàòü, ÷òî
íåðîæàâøèì ïðèâèâêó íå ðåêî-

ìåíäóþò, õîòÿ ãëàâíûé àêóøåð-
ãèíåêîëîã ñòðàíû ýòó èíôîðìà-
öèþ íåîäíîêðàòíî îïðîâåðãà-
ëà. Ó íàñ íà áàçå áîëüíèöû ðà-
áîòàåò åäèíñòâåííîå â ðåñïóá-
ëèêå «êîâèäíîå» ðîäèëüíîå îò-
äåëåíèå, è ìû íà ñîáñòâåííîì
îïûòå âèäèì, ÷òî è ïåðåáîëåâ-
øèå, è ïðèâèòûå ðîæàþò.

- Êàê, ïî-Âàøåìó, íóæíî ñ
ýòèìè ñëóõàìè áîðîòüñÿ?

- Ìû âåäü ìåäèêè, à íå ñîò-
ðóäíèêè îðãàíîâ âíóòðåííèõ
äåë. ×òî ìû ìîæåì? Ðàññêàçû-
âàòü, èç ÷åãî ñîñòîèò âàêöèíà,
êàê åå ñîçäàâàëè è êàê îíà ðà-
áîòàåò. Íàøå åäèíñòâåííîå
îðóæèå - ýòî ïðàâäà.

- Âû è Âàø êîëëåêòèâ ïðè-
âèëèñü?

- Äà, ó íàñ îäèí èç ñàìûõ âû-
ñîêèõ ïîêàçàòåëåé âàêöèíàöèè.
Ñêàæèòå, à êàê èíà÷å? ß õîæó ñ
åæåäíåâíûì îñìîòðîì, à âðà÷è
ðàáîòàþò â «êðàñíîé çîíå» ïî
âîñåìü ÷àñîâ â ñóòêè, ïîòîì êî-
ðîòêèé îòäûõ, è ñíîâà äåæóð-
ñòâî. Òàì, â ïàëàòàõ, î÷åíü
áîëüøàÿ âèðóñíàÿ íàãðóçêà, ïî-
ýòîìó âñå õîäÿò, íåñìîòðÿ íà
æàðó, â ïëîòíûõ íåïðîíèöàå-
ìûõ êîñòþìàõ, ðåñïèðàòîðàõ è
î÷êàõ, ïîõîæèõ íà ãîðíîëûæíûå
- òàêîâû òðåáîâàíèÿ. Ñåé÷àñ
ãëàâíîå - ïðèâèòü êàê ìîæíî
áîëüøå ëþäåé, ÷òîáû îñòàíî-
âèòü ïåðåäà÷ó âèðóñà è ñáèòü
âîëíó. Äðóãèõ âàðèàíòîâ, ê ñî-
æàëåíèþ, íåò. Ìîæíî ïîñòîÿí-
íî ðàáîòàòü â ýòîì ðåæèìå, íî
÷åëîâå÷åñêèé âðà÷åáíûé ðå-
ñóðñ íå áåñêîíå÷åí.

Ñòàíèñëàâ ØÀÕÎÂ.

À âû çíàëè, ÷òî 22 èþëÿ
îòìå÷àåòñÿ Âñåìèðíûé äåíü
ìîçãà? Ãëàâíûé îðãàí
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû,
íåñìîòðÿ íà ìíîãî÷èñëåííûå
èññëåäîâàíèÿ, ïðîäîëæàåò
îñòàâàòüñÿ îäíîé èç íàèìåíåå
èçó÷åííûõ îáëàñòåé òåëà. 

Ìîçã ëþáèò
ãîðüêèé
øîêîëàä

Ìîçã îòâå÷àåò çà ðàáîòó âñåãî îðãà-
íèçìà. Ïî ñóòè, åãî ìîæíî íàçâàòü êî-
ìàíäíûì öåíòðîì. Ëþáîé ñáîé â ðàáî-
òå ñðàçó æå âëèÿåò íà æèçíåñïîñîá-
íîñòü ÷åëîâåêà. Çàáîëåâàíèÿ ýòîãî îð-
ãàíà íåñóò òÿæåëûå ïîñëåäñòâèÿ. Ïîý-
òîìó âàæíî óäåëÿòü âíèìàíèå ïðàâèëü-
íîìó ïèòàíèþ, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ìîçãó
äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ,
ìèíåðàëîâ è æèðíûõ êèñëîò.

Êàêèå ïðîäóêòû ïîääåðæàò ìîçã?
Íàïðèìåð, æèðíàÿ ðûáà, â íåé ñîäåð-
æèòñÿ ìíîãî ïîëèíåíàñûùåííûõ æèð-
íûõ êèñëîò Îìåãà-3. Ëèäåðû ïî ñîäåð-
æàíèþ ýòîãî âåùåñòâà - ñåëüäü, ñêóìá-
ðèÿ, ïàëòóñ, êàìáàëà, êåòà, íåðêà, ëî-
ñîñü. Êñòàòè, Îìåãà-3 ïîëåçíà íå òîëü-
êî äëÿ ìîçãà, íî è äëÿ îðãàíèçìà â öå-
ëîì. À ìîçã áëàãîäàðÿ Îìåãà-3 ôóíêöè-
îíèðóåò íàìíîãî ëó÷øå è ýôôåêòèâíåå.

Ìíîãî ýòèõ êèñëîò òàêæå â ðàñòè-
òåëüíûõ ìàñëàõ, â ÷àñòíîñòè â ëüíÿ-
íîì. Òàê, 100 ãðàììîâ ñîäåðæàò 70
ïðîöåíòîâ ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðíûõ
êèñëîò. Äàííîå ìàñëî ñîâåòóþò óïîò-
ðåáëÿòü äëÿ óêðåïëåíèÿ ïàìÿòè. Ïîì-
íèòå, ÷òî åãî íóæíî õðàíèòü â õîëîäå,
èíà÷å îíî áûñòðî ñòàíåò ãîðüêèì.

À åùå ìîçã ëþáèò øîêîëàä, íî òîëü-
êî ãîðüêèé, ñ ñîäåðæàíèåì êàêàî-ïðî-
äóêòîâ íå ìåíåå 55 ïðîöåíòîâ. Â çåð-
íàõ êàêàî ñîäåðæàòñÿ àíòîöèàí è ôëà-
âàíîë, êîòîðûå óëó÷øàþò ðàáîòó êðî-
âåíîñíûõ ñîñóäîâ è óñèëèâàþò ïðèòîê
êðîâè ê ìîçãó. Ýòî ïîçâîëÿåò åìó
«âçáîäðèòüñÿ» è ðàáîòàòü ýôôåêòèâ-
íåå, à òàêæå óëó÷øàåò ïàìÿòü.

Íå ñòîèò çàáûâàòü î ÿéöàõ, ïîñêîëü-
êó â íèõ ìíîãî âèòàìèíîâ ãðóïïû Â,
îíè òîðìîçÿò ðàçâèòèå äåìåíöèè ó ïî-
æèëûõ ëþäåé, à â ìîëîäîì âîçðàñòå
óëó÷øàþò ïàìÿòü è êîíöåíòðàöèþ. 

Ïîëåçíûé äëÿ ìîçãà ìåëàòîíèí ñî-
äåðæèòñÿ â ãðåöêèõ îðåõàõ. Îíè, êàê è
äðóãèå îðåõè è ñåìåíà, áîãàòû ñòèìó-
ëèðóþùèì ìîçã âèòàìèíîì Å, êîòîðûé
áîðåòñÿ ñî ñâîáîäíûìè ðàäèêàëàìè,
óìåíüøàåò âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû
â îðãàíèçìå è äàæå ñïîñîáåí çàòîðìî-
çèòü ðàçâèòèå áîëåçíè Àëüöãåéìåðà.

Àíàñòàñèÿ ØÀÐÀÏÎÂÀ.

ÏÐÀÂÈËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ

Åñëè ïàäàåò
äàâëåíèå â æàðó

ÑÎÂÅÒÓÅÒ ÍÅÂÐÎËÎÃ

«Áîëåòü ñòàëè òÿæåëåå»


