
Полосу подготовила Ольга АНДРОННИКОВА

 Новости медициНы

 образ жизНи

 ПолезНая еда 
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Ученые из Университета 
Раш в США доказали,  

что две диеты – средиземно-
морская и MIND – снижают 
риск развития Альцгеймера.

Средиземноморский ра-
цион предполагает не ме-
нее пяти порций овощей и 
фруктов в день, рыбу и зла-
ки, а также ограничивает 

Квашеную капусту любят 
за освежающий вкус и 

простоту приготовления. 
Но главное, такой продукт 
содержит много целебных 
витаминов, которые под-
держивают наш организм. 
Поэтому квашеная капуста  
особенно пользуется по-
пулярностью в период обо-
стрения вирусных заболева-
ний в межсезонье.

Секрет пользы такого 
блюда кроется в способе 
приготовления. 

При брожении образует-
ся молочная кислота, она 
помогает не только бороть-
ся с вирусами и бактериями, 
но и поддерживать здоровье 
микрофлоры кишечника, 
лечит от дисбактериоза.

Также в квашеной капу-
сте много витамина С. Он 
повышает общую сопро-
тивляемость нашего ор-
ганизма, а еще витамины 
группы РР, А и минеральные 
элементы – железо, калий, 
фосфор и йод.

потребление мяса и мясо-
содержащих продуктов, но 
не полностью. MIND диета 
близка к средиземномор-
ской, но в ней еще и большое 
количество антиоксидант-
ных продуктов – листовой 
зелени, орехов и ягод.

Для проведения исследо-
вания ученые проанализи-

ровали строение мозга 581 
человека, которые пожерт-
вовали свои тела науке. Так-
же эксперты собрали инфор-
мацию о рационе питания 
этих людей за семь лет до 
их смерти. Как оказалось, 
те, кто придерживался сре-
диземноморской и MIND ди-
ет, а также их производных   

имели меньше признаков 
болезни Альцгеймера – осо-
бых бляшек и клубков в моз-
ге. В целом ученые пришли 
к выводу, что у тех людей, 
кто ограничивал потребле-
ние красного мяса и отда-
вал предпочтение овощам, 
фруктам, ягодам и орехам, 
мозг в среднем моложе на 

18 лет, чем у тех, кто ел все, 
что захочется. 

Обязательные продукты 
обеих диет: 

 огурцы, томаты;
 брокколи, шпинат, бази-

лик;
 яблоки, груши, виноград;
 фасоль, бобы;
 лосось, сардины, тунец. 

Средиземноморская 
диета защищает мозг

ВСем ПО КОчАНУ: 
квашеная капуста 
активизирует запас сил

Способы избавиться  
от навязчивого кашля
Все симптомы ОРВИ или 

гриппа прошли более 
двух недель назад и толь-
ко противный навязчивый 
кашель может тянуться 
«хвостом» еще месяц и да-
же больше? Особенно ча-
сто так происходит весной, 
когда иммунитет у человека 
ослаблен. 

Кашель – результат слож-
ного процесса, запускающе-
гося в момент, когда в ответ 
на некие внешние стимулы 
раздражаются нервные 
окончания в дыхательных 
путях. 

Рецепторы в человече-
ском организме бывают 
двух типов. Химические ре-
агируют на газ, дым, испаре-
ния и запахи, механические  
«включаются», если попа-
дают мельчайшие частицы 
пыли, например.

При кашле мышцы гор-
тани напрягаются, дыхание 
останавливается, а давле-
ние в грудной клетке резко 
возрастает. В результате та-
кого рефлекса воздух может 
выходить из дыхательных 
путей со скоростью до 224 
метров в секунду – это почти 
800 километров в час, срав-
нимо со скоростью полета 
самолета.

ОРВИ или грипп вызыва-
ет воспаление и повышает 
чувствительность этих ре-
цепторов, это заставляет нас 
сильнее и чаще кашлять.

После того как иммуни-
тет поборет вирусы, актив-
ность рецепторов постепен-
но возвращается в норму, но 
происходит это не так бы-
стро. Поэтому и кашлевой 
рефлекс может затянуться 
на недели. 

Это блюдо особенно ре-
комендовано после перене-
сенных заболеваний и при 
сниженном иммунитете. 
Благодаря селену капуста 
придает сил. 

Удивительно, но с хране-
нием такой продукт прак-
тически не теряет своих 
полезных качеств. А вот 
сок от квашеной капусты –  
хорошее средство от запо-
ров и помогает в борьбе с 
лямблиями. 

Оптимальным считается 
употребление блюда пару 
раз в неделю, иначе поль-
за может превратиться во 
вред.

Не рекомендуется это 
блюдо людям, склонным к 
повышенному давлению, га-
стриту. Язва желудка тоже 
одно из противопоказаний, 
как и холецистит, желчно-
каменная болезнь, болезни 
почек. 

По материалам  
sferadoma.ru

Врачи выделяют три типа 
кашля. Острый возникает 
в самый разгар вирусной 
инфекции, подострый 
продолжается три и более 
недели после выздоровле-
ния,  хронический оста-
ется практически навсегда.

В большинстве случаев 
хронический кашель связан 
с системными заболевани-
ями организма – астмой, 
желудочным рефлюксом. 

если не лечить подо-
стрый кашель, то он также 
может перейти в хрониче-
ский. чтобы избавиться от 

навязчивого рефлекса, на-
до определить, какой у вас 
кашель – мокрый или су-
хой. Влажный не пройдет 
до тех пор, пока не выйдет 
вся мокрота. Поэтому нуж-
ны препараты, разжижаю-
щие слизь в бронхах. А вот 
сухой кашель при условии, 
что легкие и бронхи чистые,  
надо лечить специальными 
препаратами, подавляющи-
ми центр рефлекса в голов-
ном мозге. 

если же кашель сопро-
вождается потерей веса, 
обильным потоотделением 
по ночам, большим объемом 
мокроты, иногда и с кровью –  
надо срочно к врачу. 

Возможно, речь идет о 
серьезном недуге. В редких 
случаях подострый и хрони-
ческий кашель могут быть 
симптомом ХОБЛ – хрони-
ческой обструктивной бо-
лезни легких или даже рака. 
Поэтому затягивать с посе-
щением врача не стоит. 

По материалам  
health.mail.ru
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Сигарета или здоровье: 
Сделай правильный выбор! 
Сигарета помогает снять стресс - 
убеждают себя заявлые курильщи-
ки. Но так ли это?

 Про здоровье 

Н а самом деле ку-
рение – одно из 
тяжелейших забо-

леваний нашего времени. 
По данным ВОЗ, от этой 
привычки ежегодно уми-
рает более 8 миллионов че-
ловек, 15% из которых - от 
последствий воздействия 
вторичного табачного ды-
ма. Не удивительно, ведь 
в его состав входят метан, 
синильная кислота, свинец, 
мышьяк и даже радиоактив-
ные компоненты (полоний, 
радий, цезий и др.). 

Табачный дым - причина 
большинства хронических 
неинфекционных заболе-
ваний. Кроме того, курение 
разрушает легкие и негатив-
но воздействует на нервную 
систему. Особенно оно опас-
но для организма женщины 
и для ее потомства – приво-

дит к врожденным дефектам 
развития ребенка, повыша-
ет частоту мертворождений. 

Вместе с тем, бросить 
пагубную привычку ку-
рильщикам со стажем бы-
вает очень непросто. чтобы 
справиться с синдром «от-
мены», специалисты ГБУЗ 
ОТ ВО «Областной центр 
общественного здоровья 
и медицинской профилак-
тики» советуют соблюдать 
следующие рекомендации:

- попробовать отказать-
ся от сигарет на целый день 
или резко сократить их ко-
личество;

- не докуривать сигарету 
до конца, поскольку самые 
вредные компоненты та-
бачного дыма находятся в 
последней ее трети;

- стараться не затягивать-
ся;

- не курить натощак и «за 
компанию»;

- сменить обстановку, 
заняться физкультурой, 
больше гулять на свежем 
воздухе;

- добавить мотивацию. К 
примеру, сосчитать, сколько 
денег удалось сэкономить, 
отказавшись от сигарет. Ку-
пите себе на них подарок.

- пейте больше жидкости, 
но исключите употребление 
крепкого чая и кофе, спирт-
ных напитков. Откажитесь 

от пряных и острых блюд, 
ешьте больше овощей и 
фруктов, кисломолочных 
продуктов. 

чувствуете, что сами не 
справляетесь? Обратитесь 
за помощью к специалисту, 
врачу- наркологу.

И запомните! Битва с ни-
котиновой зависимостью 
зачастую сопровождается 
срывами. Но не опускайте 
руки! мы верим, у вас обя-
зательно все получится!

 ГБУЗ ОТ ВО«ОЦОЗ и НП»
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