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ХОЛОДИЛЬНИК НА СТРАЖЕ ЗДОРОВЬЯ

собираясь в магазин за продукта-
ми, проверьте имеющиеся запасы в 
холодильнике, морозильной камере, 
в кухонных шкафах и кладовке. со-
ставьте список, что именно вам необ-
ходимо купить, а также нужное коли-
чество продуктов.

не стоит делать излишних запа-
сов – продуктовые магазины откры-
ты всегда, и продуктов на их полках  
достаточно.

если вы хотите купить овощные 
консервы, консервы из фруктов, ста-
райтесь выбирать варианты без до-
бавления соли и/или сахара.

сухие продукты, такие как мака-
роны, крупы, бобовые, сохраняются 
долго. срок годности таких продуктов 
указан на упаковке. не используй-

Какие продукты покупать и как 
их правильно хранить с макси-
мальной пользой для здоровья и 
семейного бюджета?

те продукты с истекшим сроком год- 
ности.

не забудьте включить в свой спи-
сок полезные продукты. Ведь придер-
живаясь здоровой диеты, высыпаясь 
и регулярно тренируясь, вы поддер- 
живаете свою иммунную систему, 
что позволяет организму лучше про-
тивостоять патогенным бактериям 
и вирусам (что особенно актуально  
сейчас).

ежедневно нужно съедать 250 г 
овощей и 200 г фруктов. Выбирайте 
цельнозерновые продукты, такие как 
цельнозерновой хлеб, макароны и 
кус-кус, а также коричневый рис. ешь-
те разные виды мяса, рыбу, бобовые, 
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орехи, яйца и вегетарианские про- 
дукты.

разнообразьте свой рацион молоч-
ными продуктами со сниженной жирнос-
тью, такими как молоко, йогурт и сыр.

ежедневно съедайте горсть не-
солёных орехов.

пейте достаточно жидкости.
здоровое и разнообразное пита-

ние даёт все необходимые витамины, 
так что необходимость в их дополни-
тельном приёме отсутствует. принимая 
больше витаминов, вы не будете более 
устойчивы к патогенным бактериям и 
вирусам, а избыток некоторых витами-
нов может даже навредить здоровью.

для хранения продуктов исполь-
зуйте не только холодильник, но и мо-
розильную камеру.

с помощью заморозки можно зна-
чительно продлить срок хранения све-
жих продуктов, таких как хлеб, овощи, 
фрукты, мясо и рыба. замораживать 
можно почти все продукты, за исклю-
чением продуктов, содержащих много 
воды. срок хранения в морозильной 
камере зависит от конкретных про-
дуктов и в среднем составляет: для 
хлеба – 1 месяц, для овощей – 1 год,  

для фруктов от 8 до 12 месяцев, 
для рыбы – 3-6 месяцев, для мяса –  
2-9 месяцев, для курицы и индейки –  
3 месяца.

перед замораживанием лучше 
недолго отварить (бланшировать) 
овощи. Большинство овощей, таких 
как цветная капуста, брокколи, крас-
нокочанная капуста, свёкла, кабачки 
и баклажаны, можно замораживать. 
овощи, содержащие много воды, та-
кие как салат, помидоры и огурцы, не 
лучший вариант для замораживания. 
однако если перетереть помидоры,  
их вполне можно заморозить.

фрукты перед заморозкой лучше 
разрезать на кусочки. Бананы можно 
замораживать, предварительно сняв с 
них кожуру. из груши и яблока перед 
заморозкой необходимо убрать серд-
цевину. Виноград, как и другие ягоды, 
можно замораживать целиком.

нежирную рыбу, такую как треска, 
камбала, тунец, можно хранить в мо-
розильной камере в течение 6 меся-
цев. жирную рыбу, такую как лосось 
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и скумбрия, можно хранить в заморо-
женном виде в течение 3 месяцев.

срок хранения мяса в морозилке 
зависит от вида мяса. для свинины 
это 2 месяца, для мясного фарша и 
баранины – 3 месяца, говядина может 
храниться до 9 месяцев.

приготовленные бобовые (фа-
соль, нут, чечевица) можно хранить 
в морозильной камере 3 месяца. ос-
татки еды, например, приготовленный 
рис, можно хранить в морозильной ка-
мере в течение 3 месяцев.

для безопасного размораживания 
переложите продукты из морозильной 
камеры в холодильник на 24 часа. при 
таком размораживании сохранится 
больше витаминов.

мясо и рыба – скоропортящиеся 
продукты. медленная разморозка в 
холодильнике максимально сохранит 
их качество.

Вы забыли вовремя достать еду 
из морозилки? не беда! небольшие 
кусочки мяса или рыбы или неболь-
шое количество ранее заморожен-
ной готовой еды легко разморозить 
в микроволновой печи с настройкой 
размораживания. при использовании 
микроволновой печи не забывайте 
переворачивать продукт для равно-
мерной разморозки. используйте со-
ответствующий режим. если вы раз-
мораживаете при более высокой, чем 
необходимо, мощности, продукт теряет 
много влаги, витаминов и минералов.

даже зимой старайтесь есть до-
статочно фруктов и овощей. сделать 
это будет ещё легче, если пользовать-
ся преимуществами домашнего замо-
раживания.

Выбирайте здоровое питание в 
любое время года и будьте здоровы!

 www.здоровое-питание.рф
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КЛЮКВА – ДЛЯ ИММУНИТЕТА  
И СТРОЙНОСТИ

Вечнозеленый стелящийся кустар-
ник семейства вересковых произраста-
ет на болотах в северном полушарии. 
первое упоминание на руси о клюкве 
относится к XVI веку – в домострое. 
народные названия в россии – журави-
на, журавиха, веснянка, подснежница.

клюква активно применяется в ку-
линарии и пищевой промышленности. 
из ягод клюквы готовят различные 
морсы, кисели, желе, варенья, соусы 
к мясным и рыбным блюдам. клюкву 
добавляют в салаты, пироги и другие 
блюда.

полезные свойства клюквы пере-
оценить сложно. В ягодах клюквы со-

держатся витамины с, рр, к, В1, В2, 
множество органических кислот, микро- 
и макроэлементов, флавоноиды, саха-
ра, пектиновые, красящие, азотистые, 
дубильные вещества, фитонциды. Вы-
сокое содержание бензойной кислоты 
позволяет хранить клюкву без добавле-
ния консервантов, не подвергая терми-
ческой обработке, долгое время.

употребление морсов и соков из 
ягод клюквы полезно при простудных 
заболеваниях, а также в качестве под-
держания иммунитета в период эпиде-
мии простудных заболеваний. 

Клюква – одна из самых полез-
ных дикорастущих ягод. Это уни-
версальный антисептик.



8

PROPROPROPROPROPROPRO
здоровье

употребление клюквы улучшает 
аппетит и пищеварение. Блюда, со-
держащие клюкву, можно рекомендо-
вать людям, страдающим гастритами 
с пониженной кислотностью желудоч-
ного сока.

ягоды клюквы обладают также 
слабым мочегонным и бактерицидным 
действием и полезны при пиелонефри-
те и инфекциях мочеполовой системы.

Вещества, содержащиеся в яго-
дах клюквы, полезны для сердечно-
сосудистой системы. регулярное их 
употребление способствует укрепле-
нию стенок сосудов, снижению уровня 
холестерина в крови и препятствует 
образованию тромбов, тем самым  
снижая риск развития инсультов  
головного мозга.

Варенье из клюквы и клюквен-
ный сок особенно полезны в зимне-
весенний период. продукты клюквы 
являются прекрасным средством 
для повышения иммунитета, а также 
предотвращают появление авитами- 
нозов.

людям, страдающим язвенной бо-
лезнью желудка и двенадцатиперст- 
ной кишки, гастритом с повышенной 
кислотностью, лучше воздержаться от 
употребления ягод клюквы. также сто-
ит помнить, что клюквенный сок агрес-
сивно воздействует на эмаль зубов, 
поэтому после употребления напитков 
или блюд, содержащих клюкву, реко-
мендуется прополоскать полость рта  
и почистить зубы.
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ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ  
ЖЕНЩИНЫ 40 +

После 40–45 лет женщина всту-
пает в новый жизненный этап. На-
чинается постепенный переход 
организма от половой зрелости к 
угасанию генеративной (менстру-
альной и гормональной) функции 
яичников. Он проходит у каждой 
женщины по-разному. Питание в 
этот период должно обеспечивать 
организм всеми необходимыми ве-
ществами. К тому же полноценный 
рацион играет важную роль в под-
держании оптимальной массы тела, 
в то время как избыточный вес мо-
жет увеличивать риск возникнове-
ния сердечно-сосудистых заболева-
ний и сахарного диабета 2 типа.

принципы питания для женского 
здоровья и красоты:

1. Включайте в меню «женские» 
продукты – цельнозерновые, бобо-
вые, фрукты и ягоды, овощи. Это ис-
точники фитоэстрогенов, которые по 
своей структуре напоминают гормон 
эстрадиол – наиболее активную фор-
му эстрогена. пять порций продуктов 
с фитоэстрогенами ежедневно спо- 
собствуют ослаблению симптомов 
климакса. к тому же овощи, фрукты и 
ягоды необходимы для хорошей рабо-
ты пищеварительной системы. днев-
ная норма – минимум 400 грамм ово-
щей и фруктов (ягод) в день, исключая 
картофель.

Это интересно



10

PROPROPROPROPROPROPRO
здоровье

2. Выбирайте нежирные сорта 
мяса, они являются источником пол-
ноценного белка, необходимого для 
строительства клеток организма и 
нормального протекания всех физио-
логических процессов.

3. Вводите в рацион молочные 
продукты. Это лучший источник лег-
коусвояемого кальция, главного стро-
ительного материала костной ткани. 
после 40 лет потеря костной массы 
происходит быстрее, чем её восста-
новление. Важно, чтобы с пищей пос-
тупало достаточное количество каль-
ция.

4. Отдавайте предпочтение жир-
ным сортам рыбы. употребление 
жирной рыбы необходимо для про-
филактики остеопороза и укрепления 
сердечно-сосудистой системы, так 
как она богата витамином д и поли-
ненасыщенными жирными кислотами 
(омега-3).

5. Контролируйте количество и 
качество жира в питании. ограничьте 

употребление кондитерских изделий 
и продуктов с высоким содержанием 
жира (колбасы, сосиски, полуфабрика-
ты). полезными источниками жирных 
кислот являются нерафинированные 
растительные масла, орехи, льняное 
семя. они содержат витамин е, важ-
ный для хорошей работы половых и 
других эндокринных желез.

6. Разумно потребляйте чай и 
кофе. Бесконтрольное употребление 
этих напитков даже при отсутствии 
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заболеваний может вызвать нежела-
тельные нейровегетативные наруше-
ния – повышение артериального дав-
ления, тахикардию, приливы.

7. Сократите количество сахара 
до 25–35 грамм сахара в день! Это 
3 чайных ложки варенья, 6 чайных 
ложек сахара без верха или 3 чайные 
ложки меда.

8. Ограничьте употребление по-
варенной соли. физиологические из-
менения в климактерический период 
могут приводить к задержке воды в ор-
ганизме, что ведёт к появлению отеков 
и артериальной гипертензии. норма – 
не более 4–5 г соли в день, включая 
соль во всех готовых продуктах.

9. Помните о воде! с возрастом 
организм теряет 10–15% жидкости, 
что может вызывать запоры и сонли-
вость. необходимое количество воды 
в день зависит от массы тела, актив-
ности человека, условий труда и вре-

мени года. избыток воды в организме 
так же нежелателен, как и её дефицит.

10. Распределяйте калорийность 
равномерно по приёмам пищи на 
день: завтрак, обед, ужин и 2–3 пере-
куса между ними. такой режим пита-
ния исключит большие порции пищи и 
поможет нормализовать вес.

Энергия, поступающая с пищей, 
должна полностью расходоваться за 
счет основного обмена и физической 
нагрузки. изменения в питании долж-
ны быть «вкусными». Всё, что не при-
носит удовольствия, рано или поздно 
будет прекращено.

таким образом, полноценное пита-
ние играет ключевую роль в сохране-
нии красоты и здоровья, а также спо-
собствует отличному самочувствию 
женщины в этот важный период жизни.

Официальный ресурс Министерства 
здравоохранения РФ www.takzdorovo.ru

Это интересно
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помимо поражения нервной и 
дыхательной систем, почек, печени и 
других органов, врачи отмечают час-
тые осложнения после коронавируса 
на сердце и сосуды, которые могут су-
щественно ограничить повседневную 
и профессиональную жизнь человека, 
а также стать причиной отложенной 
летальности (смерти).

по мере накопления данных о воз-
можных последствиях перенесенного 
COVID-19 ученые обратили внимание, 
что так называемый постковидный  
синдром нередко протекает тяжелее, 
чем сама вирусная инфекция.

существует достаточное количес-
тво исследований, доказывающих, 
что коронавирус дает осложнение на 
сердце и сосуды человека, причем по-
добные осложнения затрагивают и па-
циентов, которые ранее не страдали 
заболеваниями сердечно-сосудистой 
системы.

COVID-19: ВЛИЯНИЕ НА СЕРДЦЕ

COVID-19 относится к респи-
раторным вирусам, поражающим 
дыхательные пути. Вместе с тем 
все больше врачей считают новую 
коронавирусную инфекцию забо-
леванием, существенно влияющим 
на сердечно-сосудистую систему.

даже спустя полгода после пере-
несенного COVID-19 врачи фиксируют 
у пациентов воспаление тканей серд- 
ца – в том числе у тех, кто перенес за-
болевание бессимптомно.

КаК COVID-19 Влияет на СеРдце

изначально ученые предполагали, 
что COVID-19 поражает исключитель-
но легочную ткань, а сопутствующие 
многочисленные осложнения, связан-
ные с работой сердца, являются лишь 
следствием гипоксии (кислородного 
голодания) и выраженного воспали-
тельного процесса.
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однако по мере изучения 
механизмов влияния SARS- 
CoV-2 на организм было до-
казано, что вирус проникает в 
клетки и прикрепляется к белку 
асе2. данный белок имеется 
в эндотелии (клетки, выстила-
ющие кровеносные сосуды), а 
также в легких, сердце и в дру-
гих органах. Вирус, проникая в 
эти клетки, частично разруша-
ет их и вызывает повреждение 
сердечной ткани, уменьшая 
кровоснабжение сердца, что 
увеличивает риск его воспале-
ния.

так, одно из самых опас-
ных осложнений на сердце 
после коронавируса – миокар- 
дит. Воспалительный процесс, 
затрагивающий мышечные ткани  
сердца, может долго не давать о себе 
знать, но в результате становится при-
чиной серьезных проблем. степень 
выраженности клинических проявле-
ний зависит от степени поражения 
сердечной мышцы. причиной воспа-
ления сердечной мышцы также может 
стать повышение температуры, инток-
сикация организма.

Воспалительные изменения в 
миокарде нарушают электрическую 
стабильность сердца. Это приводит к 
возникновению тахиаритмии, которая 
усиливается при физических нагруз-
ках. поэтому часто пациенты, у кото-
рых ранее не было проблем с серд-
цем, после коронавируса жалуются 
на плохую переносимость физической 
нагрузки.

миокардит сердца как осложнение 
после коронавируса встречается у па-
циентов всех возрастных групп, но в 
связи с тем, что начало заболевания 
часто протекает бессимптомно или с 

минимальными проявлениями, паци-
енты не обследуются и не обращают-
ся за помощью вовремя.

именно поэтому после выздоров-
ления от COVID-19 необходимо прой-
ти полную диагностику работы сер-
дечно-сосудистой системы и в случае 
необходимости подобрать индивиду-
альную программу по восстановлению 
работы сердца и сосудов.

одной из причин негативного вли-
яния COVID-19 на сердце является 
значительное поражение легких че-
ловека. при нарушении дыхательной 
функции кровь недостаточно насы-
щается кислородом, сердце начинает 
работать в усиленном режиме, что-
бы обеспечить все органы питанием. 
чрезмерная нагрузка приводит к быс-
трому утомлению сердечной мышцы. 
причем страдают пациенты как с хро-
ническими заболеваниями сердечно-
сосудистой системы, так и абсолютно 
здоровые люди.

о Важном
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ПРОфилаКтиКа СеРдечных  
забОлеВаний ПРи КОРОнаВиРуСе

от состояния сердечно-сосудис-
той системы напрямую зависит здо-
ровье и продолжительность жизни 
человека. для профилактики заболе-
ваний сердца и сосудов потребуется 
комплекс мер, связанных с ответст- 
венным отношением к своему орга-
низму.

Основные меры профилактики:
 своевременно проходить профи-

лактические осмотры;
 придерживаться сбалансирован-

ного рациона питания, потреблять 
больше фруктов и овощей, снизить 
количество жиров животного проис-
хождения;

 соблюдать водно-питьевой режим;
 уделять внимание физической ак-

тивности;

 больше времени находиться на све-
жем воздухе;

 отказаться от употребления спирт-
ных напитков, курения, приема нар-
котических препаратов;

 избегать стрессовых ситуаций;
 контролировать давление в артери-

альных сосудах;
 при развитии симптомов нарушения 

в работе сердца или сосудов свое-
временно записаться на прием к 
врачу-кардиологу.

комплексный подход после коро-
навируса позволит справиться с опас-
ными последствиями COVID-19 для 
работы сердечно-сосудистой системы 
и вернуться к нормальному образу 
жизни.

Материал подготовлен специалистами 
Няганской городской станции скорой 

медицинской помощи
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ВИТАМИН, ПОРОЖДАЕМЫЙ СВЕТОМ

о результатах исследования рас-
сказала врач-трансфузиолог высшей 
квалификационной категории, канди-
дат медицинских наук анна сухарева.

Витамин D – 
этО Важнейший РегулятОР 

КальцифиКации КОСтей

за последние десятилетия пред-
ставления о витамине D значимо 
трансформировались, он отличается 
от всех других витаминов. Это, скорее, 
стероидный прегормон, а не витамин в 
классическом виде. В настоящее вре-
мя доказано, что недостаточная обес-
печенность этим витамином, помимо 
нарушения метаболизма костной тка-
ни, напрямую связана с увеличением 
общей смертности. 

чтО же мы знаем О Витамине D?

мы производим его сами. не в ки-
шечнике, как все остальные витамины, 
а в коже. В клетках кожи содержится 

холестериновое соединение, из кото-
рого под влиянием ультрафиолетовых 
лучей образуется провитамин, кото-
рый затем превращается в витамин 
D3. о нем говорили раньше – витамин, 
порождаемый светом. другое его на-
звание – кальциферол, то есть несу-
щий кальций. помимо этого, витамин 
D3 поступает с продуктами животного 
происхождения (рыбий жир, печень 
трески, жирная рыба – лосось, сельдь, 
скумбрия, черная икра, яичный жел-
ток, козье молоко, сливочное масло, 

В 2020 году в Окружной клини-
ческой больнице Ханты-Мансий- 
ска впервые была проведена оцен-
ка концентрации в крови витами-
на D, поступление его с привыч-
ным питанием у женщин в период 
постменопаузы, проживающих на 
Севере. Под наблюдением нахо-
дились 169 женщин из числа неко-
ренного населения, проживающего 
в Ханты-Мансийске более 10 лет 
(средний возраст 60 лет). 

секреты здороВья
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твердые сыры). Витамин D2 (эргокаль-
циферол) организм человека получает 
только с растительной пищей. 

главными мишенями D-гормона 
являются кишечник, почки, паращи-
товидные железы и костная ткань.

поэтому дефицит витамина D яв-
ляется одним из базовых факторов 
развития рахита, остеопороза, ишеми-
ческой болезни сердца, артериальной 
гипертензии, сердечной недостаточ-
ности, сахарного диабета 2 типа, рака 
кишечника, молочной и предстатель-
ной желез и пр. основные функции 
витамина D – поддержание гомеостаза 
са и р, осуществление процессов ми-
нерализации костной ткани. физиоло-
гическая потребность для взрослых 
в витамине D – 10 мкг/сутки, для лиц 
60 лет и старше – 15 мкг/сутки с це-
лью поддержания здорового состояния  
костной ткани и функционирования 
мышц.

по результатам многочисленных 
исследований установлена недоста-
точность витамина D у половины на-
селения мира, а также недостаточная 
обеспеченность витамином D оказа-
лась широко распространена среди 
населения различных регионов рф. 
В связи с этим возрос интерес к изу-
чению метаболизма этого витамина в 
организме человека, проживающего в 
условиях северного региона. 

В 2020 году впервые в окружной 
клинической больнице Ханты-ман-
сийска была проведена оценка кон-
центрации в крови витамина D, пос-
тупление его с привычным питанием 
у женщин в период постменопаузы, 
проживающих на севере. под наблю-
дением находились 169 женщин в пе-
риоде постменопаузы из числа неко-
ренного населения, проживающего в 
Ханты-мансийске более 10 лет (сред-
ний возраст 60 лет). 

анализ содержания активного 
метаболита витамина D – 25(он)D в 
сыворотке крови у женщин северно-
го региона в постменопаузе выявил 
практически у всех обследованных 
лиц – 162 человека (95,6%) недостаток 
или дефицит изучаемого витамина. 
только у 4,1% женщин была выявлена 
оптимальная концентрация 25(он)D в 
сыворотке крови. 

В результате исследования также 
был выявлен глубокий дефицит пос-
тупления витамина D с пищей у обсле-
дуемых женщин, составляющий лишь 
36,8–44% от физиологической потреб-
ности. у женщин старше 50 лет обес-
печенность витамином D снижается 
вследствие уменьшения возможнос-
тей кожи его синтезировать. 

Причиной, усугубляющей состо-
яние метаболизма костной ткани, яв-
ляется ярко выраженный дефицит 
солнечного ультрафиолетового из-
лучения на северных территориях.

недостаток синтеза витамина D 
кожей в результате солнечного голо-
дания, снижение способности кожи 
вырабатывать витамин D под действи-
ем ультрафиолета у женщин пожилого 
возраста, а также дефицит поступле-
ния с пищей витамина D – все это в 
совокупности являются первопричи-
нами деминерализации костной ткани 
у женщин в период постменопаузы и 
раннего развития остеопороза (хруп-
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кости костей). Это приводит к высоко-
му риску переломов и инвалидизации. 
при этом весьма незначительно коли-
чество продуктов с высоким содержа-
нием данного витамина. 

доказано, что из-за крайне малого 
воздействия солнечных лучей на кожу 
в сочетании с длительным периодом 
пребывания в помещениях для боль-
шей части населения рф эффект от 
синтезированного в коже витамина D 
минимален, тем более для жителей 
северных регионов. установлено, что 
динамичная трансформация витамина 
D, синтезированного в коже, протека-
ет в случае энергичной двигательной 
активности. снижение физической 
нагрузки значимо уменьшает поступ-
ление холекальциферола в кровь. 
помимо этого, гиподинамия тормозит 
воздействие на обмен са витамина D. 

несомненно, у населения север-
ного региона ввиду длительного холо-
дового периода объективно меньше 
возможности заниматься ходьбой. па-
раллельно со снижением содержания 
витамина D в сыворотке крови отме-
чалось последовательное уменьшение 
минеральной плотности костной ткани.

В климатогеографических услови-
ях севера россии нельзя восполнить 

недостаток 25(он)D без употребле-
ния биологически активных добавок к 
пище, содержащих данный витамин, 
практически невозможно. 

таким образом, для поддержа-
ния здоровья костной системы 
женщин, проживающих на Севере, 
необходимо: 

• обеспечить адекватное поступле-
ние витамина D с пищей либо обеспе-
чить прием дополнительных источни-
ков витамина D в виде биологической 
добавки;

• важной составляющей здоровья 
костной системы является рациональ-
ная физическая нагрузка – упражне-
ния для укрепления костной ткани и 
суставов, плавание, ходьба, йога, пи-
латес;

• оптимальным решением являет-
ся регулярный выезд в солнечные ре-
гионы страны или мира. 

заботясь о своем здоровье, 
вы продлеваете свою молодость 
и обеспечиваете высокое качество 
жизни в северных условиях. будьте 
здоровы и счастливы!

Пресс-центр  
Окружной клинической больницы,  

г. Ханты-Мансийск

секреты здороВья
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НА НОВОГОДНЕМ СТОЛЕ – РЫБА

например, для чехов уже стало 
давней традицией подавать к новому 
году жареного или запеченного кар-
па. В польше рыбу считают символом 
счастья и здоровья семьи, а итальян-
цы любят различные блюда из горбу-
ши и семги. по их традициям на празд- 
ничном столе должно быть минимум 
семь разных яств, в которых использо-
вана рыба. 

Рыба на новогоднем столе ста-
ла классикой. Во многих странах – 
Великобритании, Италии, Литве, 
Польше, Словакии, Чехии, Фин-
ляндии, Японии – рыбные блюда к 
новогоднему столу – норма. Чаще 
всего в новогодних рецептах ис-
пользуется «благородная» рыба – 
карп, лосось, семга, форель, стер-
лядь, осётр и другие.

В китае также одним из традицион-
ных блюд является рыба, запеченная 
в горшочке, она является символом 
богатства и процветания. а в нашей 
стране самым «праздничным» вари-
антом считается рыба, запеченная  
целиком в духовом шкафу. Это горя-
чее блюдо можно приготовить абсо-
лютно по-разному. В первую очередь 
всё зависит от того, какой вид рыбы вы 
выбрали и с чем хотите её сочетать. 

по своим питательным свойствам 
речная рыба немного уступает мор-
ской, но больше полезных веществ в 
особях, обитающих в реках. речная 
рыба содержит много белка в сочета-
нии с аминокислотами, таурином, ли-
зином и триптофаном. Более того, та-
кие полезные вещества, как фосфор и 
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кальций, полученные с пищей от реч-
ной рыбы, легче и быстрее усваивают-
ся организмом. 

польза морской рыбы также, не-
сомненно, есть. морская рыба, поми-
мо того, что она богата йодом и бро-
мом, насыщает организм фосфором, 
калием, магнием, натрием, серой, 
фтором, медью, железом, цинком, 
марганцем, кобальтом, молибденом. 
Витаминный ряд, содержащийся в 
филе морской рыбы, значителен – это 
витамины группы В (В1, В2, В6, В12), 
витамин рр, н, в незначительных коли-
чествах витамин с, а также жирорас-
творимые витамины а и D.

из большого разнообразия вкус-
ных рыбных блюд остается лишь вы-
брать тот рецепт, который понравится 
вам. приятного аппетита за новогод-
ним столом!

тРеСКа  
ПОд КаРтОфельнОй шубОй

600 г трески, 300 г картофеля, 
200 мл молока, 1 луковица, 1 мор-
ковь, 1 яйцо, зелень, сливочное масло,  
чеснок, маслины, соль и перец — по 
вкусу.

у рыбы отделить филе от костей, 
посолить, разрезать на кусочки и за-
лить горячим молоком. картофель 
очистить, нарезать тонкими кружоч-

ками. В разогретом масле обжарить 
измельченные лук, морковь и чеснок. 
отдельно обжарить картофель. В глу-
бокую сковороду выложить половину 
картофеля, на него — рыбу и обжа-
ренные овощи, накрыть оставшимся 
картофелем. посолить, поперчить, 
посыпать зеленью и запечь в духовке 
20 мин. украсить дольками вареного 
яйца, маслинами.

фОРель  
В медОВО-имбиРнОм СОуСе

1 филе форели, 2 ст. л. меда,  
1 ст. л. тертого корня имбиря, 1 ст. л. 
сушеных трав, 1 ч. л. горчицы, Сок и 
цедра ½ лимона, ½ граната, 30 г за-
сахаренного имбиря.

смешать мед, тертый имбирь, су-
шеные травы, сок и цедру лимона. 
получившимся соусом смазать филе 
форели. переложить рыбу в фольгу, 
присыпать засахаренным имбирем и 
зернами граната. запекать в духовке 
20 мин при 180 °с.

Салат С аВОКадО  
и КРаСнОй РыбОй 

салат готовится небольшими пор-
циями для каждого гостя и подается 
сразу же, как только приготовили. 

1/2 шт. лука фиолетового, 150 г 
красной малосоленой рыбы,1 авокадо, 
8–10 шт помидор черри, 100 г сыра.

Вкусно и полезно
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Для маринования лука: черный пе-
рец, 1/3 ч. л. соли, 2 ст. л. лимонного 
сока, 2 ч. л. растительного масла.

лук мелко нашинковать. добавить 
соль, перец, лимонный сок и расти-
тельное масло. оставить мариновать-
ся на 10 минут. 

очистить авокадо (выбирать аво-
кадо необходимо мягкое, так как в про-
тивном случае салат не будет держать 
форму). слабосоленую красную рыбу 
нарезать кубиками. сыр натереть на 
мелкой терке. помидоры нарезать ку-
биками.

устанавливаем кольцо в тарелку, 
на которой блюдо будет подаваться 
гостю. первым слоем выкладываем 
красную рыбу. Хорошо утрамбовы-
ваем ложкой. Вторым слоем мари-
нованный лук (без жидкости). затем 

слой из сыра. далее слой из авокадо. 
слой аккуратно утрамбовываем. сле-
дующим слоем добавить сыр. поверх 
сыра уложить плотным слоем поми-
доры. полить помидоры жидкостью, 
которая осталась после маринования 
лука. салат готов! 

Марина Зож
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гость номера

УДОВОЛЬСТВИЕ ОТ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ

основа спортивного характера 
Вероники закладывалась в детстве. 
первым видом спорта, который увлёк 
девочку всёрьез и надолго, стало фи-
гурное катание. как-то раз папа пода-
рил дочери коньки, и она с упоением 
отдалась новому увлечению. 

– я каталась на них во дворе, ни-
каких катков тогда не было. уже спустя 
годы, когда у нас построили ледовый 
дворец спорта, сначала катались с 
сыном самостоятельно, а позднее я 
стала заниматься фигурным катани-

В наше время нет такого челове-
ка, который хоть раз не давал себе 
слово с очередного понедельника 
серьёзно заняться спортом. Спорт 
стал веянием нашего времени, мод-
ным увлечением, признаком здоро-
вого образа жизни. Но если одни 
полностью погружаются в трениро-
вочный процесс, выбирая для себя 
занятие по душе: кардио, силовые 
нагрузки или танцевальные фит-
нес-направления, то другие, схо-
див пару-тройку раз в спортивный 
зал, забрасывают изнурительные 
упражнения, предпочитая ежеднев-
ному упорному труду комфортную 
жизнь в домашней обстановке. Ве-
роника Калинкина из Ханты-Ман-
сийска – человек, в котором живёт 
спортивный дух, стремление побе-
дить собственные слабости, одер-
жать победу над самой собой. Она 
занимается спортом, потому что он 
приносит ей удовольствие и дарит 
новые незабываемые ощущения. 

Физические упражнения могут  
заменить множество лекарств, 

но ни одно лекарство в мире не может 
заменить физические упражнения. 

Анджело Моссо

ем с профессиональным тренером в 
группе. Это была секция для любите-
лей, прекрасный тренерский состав. к 
сожалению, секцию потом закрыли, а 
тренеры переехали в тюмень. 

Впрочем, не только катание на 
коньках занимало Веронику. учась в 
школе, она активно занималась аэро-
бикой, ходила в бассейн.

– когда бассейн открыли в Ханты-
мансийске – это было счастье. редкие 
посещения с одноклассниками прино-
сили огромную радость. 

именно спорт сформировал от-
ветственное отношение к учёбе, на-
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учил составлять режим дня так, чтобы 
на все занятия хватало времени. де-
вочка участвовала во всех школьных 
мероприятиях, помогала отстающим 
одноклассникам, увлекалась чтением 
художественной и медицинской лите-
ратуры. уже в школьном возрасте она 
брала интересовавшие её книги по 
медицине и делала конспекты. и, ко-
нечно, как любую девчонку, её захва-
тывали интересные истории, особен-
но те, в которых рассказывалось про 
школьную дружбу и любовь. трудно 
поверить, но в таком плотном графи-
ке у девочки оставалось время и для 
занятий музыкой! Вероника ходила в 
музыкальную школу, занималась по 
классу фортепиано, пела и выступала 
на школьных мероприятиях. 

сегодня Вероника продолжает 
петь, теперь уже в казачьем ансамб-
ле, также она поёт сольно, записывает 
песни, снимает клипы. 

В раннем детстве девочка поняла 
одну простую истину, которая с года-
ми укрепилась и стала её основным 
убеждением: всегда нужно оставаться 
милосердным и позитивным челове-
ком, совершая добрые поступки, пусть 
даже они кажутся незначительными. 
на такое отношение к жизни повлияло 
общение с братьями нашими меньши-
ми. Вероника вспоминает, что всё вре-
мя спасала бездомных животных, уха-
живала за ними, кормила. дома всегда 
жили кошки и собаки. 

– любовь к животным я пронесла 
через годы, она стала только крепче. 
мое решение о дальнейшем обще-
нии с человеком зависит от того, как 
он относится к животным. слабые су-
щества не виноваты в том, что снача-
ла люди их приручили, одомашнили, а 
потом стали подвергать опасности. я 
всегда прошу всех не проходить мимо 
бездомного голодного животного, по-
мочь ему обрести дом или хотя бы не 
причинять ему зла.

милосердие явилось основной 
причиной желания стать врачом. 

после завершения обучения в ме-
дицинском институте в тюмени, закан-
чивая ординатуру по специальности 
«аллергология-иммунология» в ново-
сибирске, Вероника родила сына Вла-
димира.

– разнообразными видами спорта 
я начала заниматься после того, как 
родила сына. спорт стал важной час-
тью моей жизни. 

своего сына Владимира Вероника 
тоже постепенно начала приучать к 
спорту, впервые поставив на коньки в 
4 года и чуть позже записав в секцию 
по хоккею. 
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– сын занимался хоккеем, 
пока я не сломала ногу. долгое 
время находилась в гипсе, ле-
жала дома и не могла водить 
его на занятия. после нельзя 
было носить тяжелые сумки и 
пришлось хоккей заменить пла-
ванием, куда мы с ним стали 
ходить вместе. он занимался 
с тренером, а я плавала на со-
седней дорожке.

когда Володя подрос, сво-
бодного времени стало больше. 
к тому времени в Ханты-ман-
сийске построили горнолыжную 
трассу, обойти вниманием ко-
торую Вероника, с её любовью 
к спорту, ко всему новому и не-
обычному, просто не могла! так 
в жизни нашей героини появи-
лась следующая любовь – лю-
бовь к экстриму. 

– кататься на горных лы- 
жах – вот это было круто! я 
поняла, что это моё: лететь с 
горы, варьировать, прыгать на 
горках. я и сына поставила на 
лыжи, с горы мы гоняли с ним 
вместе. позднее он освоил 
сноуборд, научив уже меня ка-
таться на нем. у нас с Вовой 
всегда были и остаются замеча-
тельные отношения. мы по сей 
день всегда вместе и отдыхаем,  
и занимаемся спортом, он всег-
да поддерживает меня и по-
могает мне во всем как насто-
ящий мужчина, который всегда 
рядом. я очень горжусь им и 
считаю, что самое важное и 
главное, что сделала я в этой 
жизни, – это то, что родила и 
воспитала такого замечатель-
ного сына.

В прошлом году Вероника 
начала осваивать кайтинг, а до 

гость номера



26

PROPROPROPROPROPROPRO
здоровье

этого научилась погружаться в море с 
аквалангом. 

– я люблю то, что приносит удо-
вольствие и потрясающие эмоции. 
Ведь эти виды спорта тоже своего 
рода экстрим и дарят новые незабы-
ваемые эмоции.

В послужном списке Вероники есть 
и занятия спортивным туризмом. ей 
покорилась гора Белуха, высшая точ-
ка алтайских гор, вместе с сыном они 
поднялись на действующий вулкан на 
камчатке.

– каждый вид спорта, особенно 
экстремальный, дает свои непереда-
ваемые эмоции. нужно лишь перебо-
роть свой страх, ведь он всегда меша-
ет сделать шаг вперед и узнать что-то 
новое. Это момент преодоления себя.

несмотря на плотный график и не-
хватку времени, Вероника продолжа-
ет регулярно заниматься плаванием, 
старается больше ходить, особенно 
по лесу.

– здоровый образ жизни для  
меня – это, прежде всего, здоровое пи-
тание, физическая нагрузка, отсутст- 
вие вредных привычек. у меня есть 
цель – всегда выглядеть молодо и кра-
сиво. Это стимулирует и заставляет 
заниматься собой. кроме того, нема-
ловажную роль в нашей жизни игра-
ют положительные эмоции, которые 
дарят гормоны «радости», нейтрали-
зуя гормоны «стресса». если мало 
радости в жизни, нет рядом близких, 
родных людей, человек находится в 
постоянном психоэмоциональном на-
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пряжении, не имея возможности раз-
грузиться, – это впоследствии приво-
дит к серьезным заболеваниям.

Вероника считает, что любовь к 
спорту нужно прививать с детства.

– дети не должны сидеть дома, 
увлекаясь только компьютером. не-
обходимо с детства прививать пра-
вильный режим питания и любовь к 
движению. спорт делает человека 
лучше, учит выносливости и быть 
выше над всеми трудностями. дети, 
которые занимаются спортом, более 
успешны по жизни, более организо-
ванны и коммуникабельны. у таких 
детей формируются хорошие лич-
ностные качества, лидерские спо-
собности и повышается активность 
мыслительных процессов. они лучше 
усваивают материал, лучше учатся и, 
как ни парадоксально, – больше ус-
певают, несмотря на свою активную 
занятость как спортом, так и большой 
учебной нагрузкой.

несите добро! оно обязательно к 
вам вернётся, и мир станет лучше.

Записала Ирина Ердякова,  
фото Вероники Калинкиной

гость номера

тОП-5 советов, 
как укрепить иммунитет в осенне-зимний период:

 обязательно утром принимайте контрастный душ. затем порадуйте себя 
смузи из ягод и фруктов либо выпейте стакан воды с соком лимона и добав-
лением туда чайной ложки меда.

 принимайте поливитамины. 
 В течение дня пейте травяной чай с шиповником, листом черной сморо-

дины, чабрецом.
 гуляйте на свежем воздухе. 
 чтобы не было депрессии, больше общайтесь с близкими людьми, смот-

рите хорошие фильмы, получайте положительные эмоции от того, что вам 
приятно делать.
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СЕРГЕЙ БИБИК: 
ЗОЖ – ИНСТРУМЕНТ ДОСТИЖЕНИЯ 

ЖИЗНЕННЫХ ЦЕЛЕЙ

– я родился в иссык-кульской 
области кыргызской ссср в городе 
пржевальске, – рассказывает сер- 
гей. – мой отец работал электриком, 
сейчас он уже на пенсии. мама пре-
подавала русский язык и литературу  
в школе, она ушла из жизни в 44 года. 
В семье я самый старший ребенок, 
кроме меня – брат и сестренка. они до 
сих пор проживают в киргизии, но уже 
в городе каракол – так в свое время 
переименовали пржевальск.

здеСь ПОмОгают ВСтать на нОги

с медициной сергей Бибик свя-
зал свою жизнь совершенно случайно:  
20 лет назад он переехал в Ханты-

Традиционно наш журнал ищет 
людей, ведущих интересный и здо-
ровый образ жизни. На этот раз 
мы познакомились с главой ак-
тивного и спортивного семейства 
Сергеем Бибиком. В свободное 
время он занимается бегом, а на 
работе помогает своим пациентам 
вернуться к здоровой полноцен-
ной жизни.

мансийск работать в силовых струк-
турах. пока документы проходили 
проверку, сергей решил попробовать 
себя в качестве инструктора по лечеб-
ной физкультуре, устроившись в отде-
ление физиотерапии окружной клини-
ческой больницы Ханты-мансийска. 
сейчас оно называется отделением 
медицинской реабилитации. там наш 
собеседник нашел свое призвание и 
продолжает работать по сей день в 
должности инструктора-методиста по 
лфк.

– почему я решил связать свою 
жизнь с медициной? скорее всего, 



29

ответ кроется в нравственном воспи-
тании. В осознании того, что в этом 
месте твое личное участие в жизни 
другого человека помогает ему встать 
на ноги, оправиться после тяжелого 
недуга или травмы.

медицинская реабилитация вклю-
чает в себя несколько этапов. кон-
кретно наше отделение занимается 
ранним этапом, поэтому так и назы-
вается – отделение ранней медицин-
ской реабилитации. мы стоим, так 
сказать, у истока лечения. В начале 
пути к восстановлению здоровья че-
ловека, с которым нас свела судьба и 
профессиональный долг, – отмечает 
медработник. – поприще медицинской 
реабилитации на самом деле огром-
ное, просто необъятное. я бы сказал, 
эта сторона медицинской деятельнос-
ти достигает вселенского масштаба. 
здесь восстанавливают здоровье мно-
жеству пациентов с самыми различны-
ми недугами от мала до велика. с при-
ходом коронавируса в россию наша 
работа изменилась. Вот уже второй 
год мы работаем в «красной зоне».

говоря о качествах, которые необ-
ходимы для плодотворной и полезной 
для пациентов работы, сергей, пре-

жде всего, вспоминает о нравствен-
ности, которая, по его мнению, кроет-
ся в личности каждого без исключения 
человека. а вот развивает ли человек 
эти качества – уже другой вопрос.

В профессиональных планах сер-
гея на данный момент учёба в аспи-
рантуре по направлению «физическая 
культура и спорт». «так что ближайшие 
три года мне есть чем заняться», –  
говорит он. 

к слову о спорте, с ним свою жизнь 
собеседник связал давно и прочно. за 
плечами очное отделение института 
физической культуры и спорта кафед-
ры лёгкой атлетики по специализации 
«спринт».

Обуть КРОССОВКи и начать

Будучи студентом, сергей бегал  
на короткие дистанции: 60–100–200 
метров. 

семья
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– сейчас меня привлекают дис-
танции подлиннее – полумарафоны, 
марафоны. чтобы преодолеть хотя бы 
полумарафон, необходимы регуляр-
ные занятия. иначе нельзя – просто 
не справишься с дистанцией. поэто-
му я тренируюсь 5–6 раз в неделю, –  
поясняет собеседник.

кроме окБ, у него есть и вторая 
работа – в медицинском центре, где 
сергей больше работает с детьми-ин-
валидами. поэтому времени на про-
бежки остается немного, в основном 
поздно вечером.

– моя самая большая дистанция – 
42 километра 195 метров, которую я 
преодолел на московском марафо-
не в 2019 году с результатом 3 часа  
8 минут 50 секунд. Были расстояния и 
побольше, но официально они не за-
регистрированы. сейчас я уже точно и 
не вспомню, сколько всего было полу-
марафонов, забегов по пересеченной 
местности, забегов по 10 километров – 
уже и не счесть! – вспоминает наш  
герой.

сергей предпочитает бегать один, 
особенно когда идет подводка к стар-
ту – на этом этапе очень важна кон-
центрация внимания. В дни разгрузки, 
когда после микроцикла или объёма 
по интенсивности нужно бегать, чтобы 
пульс не превышал 150 ударов в ми-
нуту, они вместе бегают с супругой или 
даже всей семьей.

начните С ПОСещения ВРача

сергей убежден, что человек, ко-
торый хочет начать заниматься бегом 
или скандинавской ходьбой, свой путь 
к активной жизни должен начать с по-
сещения спортивного врача. прошел 
все обследования, убедился, что со 
здоровьем порядок, – и вперёд!

но сначала нужно определиться 
с целью ваших занятий. она станет 
основным мотиватором. еще важна 
систематичность тренировок, плани-
рование. чтобы добиться результата, 
все должно быть построено грамотно.

если человек далек от спорта, 
можно обратиться к тем, кто компе-
тентен в этом вопросе. при личной 
встрече или на тематических сайтах 
и форумах. В конечном итоге все за-
висит от желания сделать первый шаг.  
как говорили наши предки: «готов  
ученик – готов учитель».

СПОРт – делО СемейнОе 

В семье сергея трое дочерей, и все 
они занимаются биатлоном. «поэтому 
в плане спортивной поддержки у нас ни 
за кем не заржавеет», – шутит он.

– с супругой я познакомился еще 
до поступления в физкультурный ин-
ститут, на занятиях в секции по лег-
кой атлетике. она тоже со школьной 
скамьи занимается бегом. и, хотя 
профессиональную деятельность 
связала с иностранными языками, 
бег остался неотъемлемой частью ее 
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жизни, систематической привычкой, –  
рассказывает сергей Бибик. – Вот и 
получилось так, что детям мотивация 
особо была и не нужна – спорт при-
шел в их жизнь как что-то само со-
бой разумеющееся. когда у ребенка 
каждый день перед глазами пример 
родителей, спортивные увлечения 
воспринимаются как неотъемлемая 
часть нашей жизни. да и проживаем 
мы недалеко от биатлонного центра –  
куда отдавать своего ребенка, долго 
не определялись, привели и остави-
ли на тренировке. забирая, спроси- 
ли: понравилось? значит, будешь хо-
дить – все просто.

если ребёнку не понравилась пер-
вая тренировка в его жизни – не нуж-
но унывать! продолжайте, пробуйте, 
перебирайте варианты. я уверен, что 
какой-нибудь вид спорта ребенок, не-
сомненно, выберет, – советует сергей.

Все три дочери нашего собесед-
ника с разницей в два года стали 
заниматься спортом. Шли на тре-
нировку, как только исполнялось  
8 лет, – именно в этом возрасте в 
спортивной школе принимают в сек-
цию по биатлону. так и пошло: стар-
шая сестра ходит на биатлон, ката-
ется там на лыжах, младшая пошла  
по ее стопам.

но не спортом единым жив чело-
век. 

– помимо бега, работы и учебы, я 
люблю спиннинговую рыбалку, – рас-
сказал сергей. – мой рекордный тро-
фей – щука на 7 кг 800 г.

Большое внимание уделяется в се-
мье и другим сторонам ответственного 
отношения к здоровью. если занима-
ешься любой физической нагрузкой, 
которая носит систематичный харак-
тер, важны режим дня, баланс кало-
рий, интервал приёма пищи. Все идёт 
в одной связке, если что-то одно выпа-
дает, это может сказаться на результа-
те тренировок и вывести из строя всю 
выстроенную тобой систему здорово-
го образа жизни!

– В целом зож для меня заключа-
ется, в первую очередь, в нравствен-
ном воспитании. для достижения жиз-
ненных целей образ жизни выступает 
как инструмент, который нужно всегда 
содержать в исправном состоянии. 
а это возможно, только если человек 
находит время для работы над собой, 
а не оправдания, – резюмировал наш 
гость.

Илья Юрукин,  
фото Сергея Бибика

семья
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В ДЕТСКИЙ САД БЕЗ ПРЕГРАД

частота заболеваний малыша  
в детском саду зависит от двух фак-
торов: активности инфекций и устой-
чивости к ним детского организма. к 
сожалению, мы не можем на это пов-
лиять. но можем укрепить иммунитет 
своего ребенка. укрепить устойчи-
вость к заболеваниям или вырабаты-
вать специфический иммунитет к конк-
ретным инфекциям.

В этом вам помогут следующие 
меры профилактики:

 необходимо, чтобы малыш по-
лучил возможность укрепить организм 
за лето: вдоволь надышался свежим 
воздухом, накупался в море или реч-
ке, побегал босиком по песочку-траве-
гальке, насладился летним солныш-
ком. Будет ли это отпуск, проведенный 
с ребенком вместе, отправите ли вы 
его к бабушке или просто пару раз в 
неделю всей семьей будете выезжать 
на природу – решать вам. В любом 
случае, это будет достойным вложени-
ем в здоровье ребенка.

 «тепличный» ребенок не готов к 
вирусной атаке, которая неизбежна в 
саду. поэтому стоит приучать ребенка 
к контактам с другими детьми заранее 
(в том числе в закрытых помещениях), 
до того времени, когда предполагаете 
отдать его в сад. кроме опыта обще-

«Моему ребенку почти четы-
ре года. Как только начал ходить  
в детский сад, то постоянно про-
стужается. Летом все хорошо, но 
вот в сентябре-октябре все снова 
начинается – ребенок снова с со-
плями, кашлем», – часто негодуют 
родители дошколят. Специалис-
ты утверждают – это нормально,  
ребенок знакомится с вирусами и 
приобретает иммунитет.
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ния, это будет еще и трениров-
кой для его иммунной системы.

 с раннего возраста при-
учайте ребенка к правильному, 
сбалансированному питанию. 
ежедневное меню должно со-
стоять из разных групп продук-
тов, богатых витаминами, мине-
ралами и микроэлементами. не 
секрет, что самые хорошо усва-
иваемые витамины содержатся 
в овощах, фруктах и ягодах, вы-
росших в той же полосе, где вы 
живете. кроме соков, компотов, 
чая, малыш обязательно должен 
каждый день пить воду.

 очень эффективным сред-
ством является систематическое 
закаливание. закаливание разрешено 
только здоровым детям. при этом луч-
ше процедуру преподносить ребенку в 
виде игры с привлечением любимых 
игрушек. при закаливании необходи-
мо снижать температуру воды пос-
тепенно – каждые 3–4 дня на 1–2°с.  
если произошел перерыв на 5–10 
дней, то температуру возвращаем на 
2–3°с назад. если перерыв в закали-
вании был больше 10 дней, то начина-
ем все с начала.

что касается детей от 1 года 
до 3 лет, то для них подойдут такие 
виды закаливания, как умывание ли-
чика (для детей с 2 лет моем еще 
и верхнюю часть груди и ручки до 
локтя), и далее можно перейти к об-
щему обливанию с начальной темпе-
ратурой воды 34–35°с и снижением  
ее до 24°с.

также детям дошкольного возрас-
та рекомендуется обливание стоп с 
постепенным снижением температуры 
с 36–37°с до 20°с. 

меньше подвержен заболевани-
ям здоровый организм. поэтому важ-
но в первую очередь санировать все 
хронические очаги инфекции. обяза-
тельно регулярно посещать стома-
толога и лечить проблемные зубки, 
если такие есть. не нужно надеять-
ся, что ситуация разрешится сама, 
так как «все равно молочные выпа-
дут». к сожалению, кариес со всеми 
его стремительными осложнениями 
поражает и молочные зубки. не за-
бывайте про профилактику – напо-
минайте ребенку, что зубы необходи-
мо чистить два раза в день. В этом 
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вам поможет вкусная и качественная 
зубная паста.

также важными и необходимыми 
для повышения сопротивляемости 
организма к различным инфекциям 
являются витамины с и D, йод. не 
обязательно покупать ребёнку до-
рогостоящие витамины, достаточно 
в течение определённого времени  
(2–3 недели) поить его ежедневно от-
варом шиповника или купить самую 
обыкновенную «аскорбинку». 

Витамин D нужен ребёнку не толь-
ко для полноценного роста и развития, 
повышения сопротивляемости орга-
низма к инфекциям, но и для того, что-
бы справляться с умственной и физи-
ческой нагрузкой в саду, активно играть 
со сверстниками и быть в прекрасном 
настроении. Вот почему важно, чтобы 
рацион вашего чада был богат этим 
витамином, либо его можно давать до-
полнительно, купив в аптеке, к приме-
ру, масляный раствор витамина D.

иммунитет организма малыша 
можно укрепить еще и с помощью пре-
паратов из лекарственных растений, 
называющихся адаптогенами (эхина-
цея, элеутерококк). 

когда ребенок приходит домой из 
сада или поликлиники, промойте ему 
нос препаратом на основе морских  
солей, например, «аквамарисом». пос- 
ле можно смазать нос оксолиновой 
мазью.

кроме того, на иммунную систему 
ребенка существенное влияние ока-
зывает его психическое состояние. ре-
бенок, который идет в сад с радостью, 
а не со слезами, не так уязвим для ин-
фекций и вирусов. поэтому родителям 
важно сделать все возможное, чтобы 
детский сад стал источником положи-
тельных эмоций для ребенка. пусть 
переходный период пройдет легко и 
радостно!

Елена Кривоносова,  
врач-педиатр 
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