
























Комплексное медицинское решение для организаций:  
6  Элементов системы  
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ПОЛЕЗНЫЕ ЗНАНИЯ

Солнце – 
друг, а не 

враг
Солнце — лучший источник 
витамина D, который помога-
ет организму усвоить кальций, 
укрепляет кости и помогает 
предотвратить распространение 
раковых клеток. В начале летне-
го сезона так много говорится и 
пишется об опасности пребыва-
ния под солнечными лучами, что 
легко упустить из виду тот факт, 
что солнечные лучи приносят 
много пользы. Яркий солнечный 
свет стимулирует эпифиз мозга, 
стимулируя выработку серото-
нина — гормона, который улуч-
шает настроение, или, иными 
словами, делает нас счастливее.  
Нужно только соблюдать нехи-
трые правила, о которых идет 
речь ниже. 

Солнечные ванны – когда и 
сколько? 

Какое количество солнца нам не-
обходимо? Это зависит от возрас-
та и типа кожи. Так, дети до полу-
года  не должны находиться под 
прямыми солнечными лучами,  их 
кожа еще не способна выраба-
тывать достаточное количество 
меланина, защищающего их от 
УФ-излучения. Лучший способ за-
щиты  — это держать малышей 
в тени, не забывать про панам-
ки. Применяйте дополнительные 
меры защиты, если у вас или ва-
ших детей светлая кожа, или  в 
вашей семье были родственники, 
страдавшие раком кожи. Поль-
зуйтесь солнцезащитным кремом,  
выбирайте средства с фактором 
защиты  более 15 единиц. Пот и 
вода смывают солнцезащитные 
средства, так что наносите их ре-

гулярно в течение всего времени 
пребывания на солнце. Помните: 
опасные солнечные лучи могут 
проникать сквозь облака и туман!
Подходите к летнему распорядку 

дня с умом. Наибольшую опас-
ность солнечные лучи представ-
ляют в промежуток с 11 часов утра 
до 3 часов дня!

Летние советы 

Соблюдайте питьевой режим
Утром старайтесь выпить значи-
тельную часть дневной нормы, 
чтобы создать запас. В самую 
жару старайтесь регулярно де-
лать глоток-два чистой воды, 
чтобы обильным жадным питьем 
не спровоцировать проблем с 
почками. Пить лучше каждые 
40–50 минут. Для утоления жаж-
ды помимо воды подойдет также 
зеленый чай, ягодный несладкий 
компот. Диетологи считают, что 
жажду лучше всего утоляет не ле-
дяная вода, а теплый некрепкий 
чай, в который можно добавить 
мяты – для свежести. Теплый 
чай, не имея большой разницы с 
температурой тела, быстрее вса-
сывается в кишечнике и утоляет 
жажду за короткое время.

Смените косметику 
Питательные крема и лосьоны 
лучше  заменить на освежающие 
и увлажняющие спреи. Тяжёлые 
запахи ванильных или фруктовых 
духов отложите на холодное вре-
мя, отдав предпочтение легкой 
туалетной воде. Декоративную  
косметику стоит сменить  водо-
стойкой, она не потечет от пота. 
Лучшими помощниками в жару 
станут термальная вода и матиру-
ющие салфетки, помогающие из-
бежать жирного блеска кожи. 

Сбалансируйте питание
В жару жирные молочные и мяс-
ные продукты вызывают воспа-
ления на коже. Если убрать из 
рациона сметану, молоко, моро-
женое, жирное мясо, кожа станет 
значительно свежее.  Летом ор-
ганизм не тратит энергию на обо-
грев, значит, калорийность блюд 
можно снизить на 5-10%. С пото-
отделением мы теряем витамины 
и минералы, поэтому летнее меню 
должно быть максимально вита-
минизированным. 

Жара и тренировки 
Правильно подбирайте 
экипировку
Если  ваша кожа не дышит, а одеж-
да не впитывает влагу, вы не толь-
ко испытываете дискомфорт, но и 
перегреваете организм. Подбери-
те одежду из натуральных мате-
риалов или специальную спортив-
ную экипировку, предназначенную 
для занятий в теплое время года. 
Не забывайте про головной убор и 
солнцезащитные очки.

Прочь с обочины
Не стоит бегать наперегонки с 
транспортом. Так вы глотаете вы-
хлопные газы и придорожную 
пыль. Это спровоцирует кашель, а 
у склонных к аллергии людей – и 
приступ этой болезни.

Не перегревайтесь 
Гипертермия – это нарушение 
функций механизмов, отвечающих 
за терморегуляцию. Организм от 
превышения нагрузки начинает  
терять способность регулировать 
температуру тела. Симптомы ги-
пертермии - остановка потоотде-

ления, горячая сухая кожа, бо-
лезненное частое сердцебиение, 
слабость, а порой и спутанность 
сознания.

Смотрите на часы
Самое «злое» солнце – в полдень. 
Тренируйтесь либо утром, либо 
вечером, когда температура по-
нижается. В экстремальную жару 
отправляйтесь в спортзал, где ра-
ботает  кондиционер.

Пейте воду
На тренировку в жару берите с со-
бой питьевую воду и  делайте не-
сколько глотков каждые 10 минут.

Измените род занятий
Не стоит бегать до изнурения или 
тягать штангу. Плавание, йога и 
другие относительно «спокойные» 
виды физических нагрузок прине-
сут больше пользу в самый жаркий 
период.  Если у вас есть проблемы 
с сердцем или склонность к гипер-
тонии, обязательно проконсуль-
тируйтесь у врача на предмет ре-
жима тренировок в жару. Помните 
главное - занятия спортом должны 
приносить пользу, а не вред!



Солнце и волосы
Лето – самое время блеснуть кра-
сотой. Но как это сделать, если 
вы прекрасно загорели на солнце, 
но ваши волосы превратились в 
пучок соломы? Солнце обезво-
живает волосы, лишает их эла-
стичности и прочности,  ультра-
фиолетовое излучение разрушает 
верхний слой волоса. 

Что делать? 
Во-первых, купите «одежду» для 
волос. Это солнцезащитные шам-
пуни и кондиционеры, так назы-
ваемые «микровуали» для волос, 

спреи и специ-
альные пенки. 

Если ничего 
нет под ру-
кой, на-
п р и м е р , 

на пляже, нанесите на волосы 
немного обычного солнцезащит-
ного крема. Потом помоете 
голову шампунем. При-
готовить солнцеза-
щитное средство 
для волос можно 
самостоятель-
но. Для этого 
необходимо 
взять столо-
вую ложку 
солнцезащит-
ного крема для 
тела и смешать 
с таким же коли-
чеством бальзама 
для волос. Получен-
ную смесь надо распре-
делить по волосам и дать им не-
много подсохнуть. 
Запаситесь шампунями, масками, 
бальзамами или ополаскивателя-
ми с интенсивным увлажнением. 

Желательно, чтобы 
в числе компонентов 
были масло жожоба, 

ши, оливковое, экс-
тракт коры дуба. Они 

помогут волосам  удержи-
вать влагу, снабдят необходи-

мыми питательными веществами
Восстановить здоровье  сухих во-

лос помогут маски. Попробуйте 
такой вариант – смешайте  2 сто-
ловые ложки сливок, 0,5 ч. ложки 

оливкового или раститель-
ного масла и 1 ч. ложку 

лимонного сока. На-
несите  смесь на 

чистые  влажные 
волосы, вотрите 
в кожу головы и 
через 15 минут 
смойте тёплой 
водой.

Для жирных во-
лос подойдет 

смесь из   обезжи-
ренного творога, мо-

лока и лимонного сока 
в равных пропорциях. Нор-

мальным волосам поможет смесь 
из 1 сырого желтка, 1 ст. ложки 
оливкового масла и 1 ст. ложки 
мёда.
Если волосы стали ломкими, а 
кончики секутся, один раз в неде-
лю втирайте в концы волос  вита-
мин Е, который продаётся в ап-
теках в виде масляного раствора 
или капсул.
Не сушите волосы на солнце, ин-
тенсивное ультрафиолетовое из-
лучение вредно для влажных во-
лос.

Солнце обезвоживает 
волосы, лишает 
их эластичности 

и прочности,  
ультрафиолетовое 

излучение разрушает 
верхний слой волоса. 







Индекс 
массы тела

Соответствие между массой 
человека и его ростом

16 и менее Выраженный дефицит массы
16-18 Недостаточная (дефицит) масса тела
18-25 Норма

25-30 Избыточная масса тела 
(предожирение)

30-35 Ожирение первой стпени
35-40 Ожирение второй степени

40 и более Ожирение третьей степени 
(морбидное)

Сводная таблица результатов лечения 
ожирения

Способ лечения 

Снижение 
избытка 
массы тела 
за 3 года 

Снижение 
избытка массы 
тела за 5 лет 

Диета и физическая 
нагрузка -0,1% -1,6% 

Лекарственные 
препараты 11% Недостаточно 

данных 
Шунтирование 
желудка 71,2% 60,5% 

Продольная 
(рукавная) реакция 
желудка 

66% 49,5% 





Уже при  планировании беременности пра-
вильное питание очень важно. Чем более 
здоровым, выносливым, сильным будет 
организм женщины в момент зачатия, тем 

больше шансов на успешное закрепление плодного 
яйца в матке. Да и определенный набор витаминов в 
организме способствует правильному развитию эм-
бриона.

Общие принципы 
Прежде всего, стоит запомнить: из-за стола лучше 
встать слегка голодной, чем с тяжестью в желудке 
от переедания. Лучше  придерживаться принципов 
дробного питания:  меньше, но чаще, 5-6 раз в сут-
ки, последний раз - за 3 часа до сна. Если чувство 
голода нестерпимо, можно выпить стакан молока 
или кефира, съесть яблоко или грушу. Правильное 
питание при беременности, как и, собственно, любое 
правильное питание, предполагает отказ от жареной 
пищи, маринованных продуктов и копченостей. По-
лезна пища, приготовленная на пару, вареная, туше-
ная или запеченная. Продукты должны быть макси-
мально свежими, не должны содержать консерван-
тов, излишков соли. Консервированные продукты, 
различные колбасы и прочие продукты долгого хра-
нения требуют жесткого контроля их употребления.
Рекомендуется отказаться от фаст-фуда. Но если 
встанет выбор — остаться голодной или съесть что-
то не слишком полезное, лучше все-таки выбрать 
второе. Голодать беременной женщине не стоит. Но 
если перед таким выбором вы встаете подозритель-
но часто, стоит носить с собой фрукты или бутербро-
ды.

Витамины и минералы
Во время беременности женщине нужно на 30% 
больше йода, витаминов B6 и B12, цинка, в  1,5 раза 
увеличивается норма  кальция, в два раза – норма 
фолиевой кислоты и железа.
Так, кальций, необходимый для формирования ске-
лета в дозе 1100 мг в день, растущий ребенок может 
либо получить из молочных продуктов, либо из ма-
миных зубов и костей. В последнем варианте зубы 
разрушаются, а кости теряют плотность. Потреб-
ность в кальции во время беременности возрастает, 
чтобы покрыть эту нужду, беременной женщине не-
обходимо в течение дня выпивать 500 мл молока или 
кисломолочных продуктов, съедать 25 г сыра и 170 
г творога. Много кальция содержат семена кунжута. 
Витамин D помогает кальцию усваиваться. В не-
большом количестве он содержится в жирных сортах 
рыбы, яйцах или цельных молочных продуктах. Но 

Меню для береМенных - 
качество, а не количество

От того, что ест беременная женщина, во 
многом  зависит -  как будет развиваться 
ее ребенок. Источником «строительных ма-
териалов» для будущего малыша являются 
питательные вещества из крови матери и 
собственные ткани её организма. Поэтому 
к режиму питания в течение всего периода 
беременности необходимо относиться очень 
внимательно.

основная его часть вырабатывается в коже под дей-
ствием солнечных лучей.  Желательно принимать 
комплексные витамины для беременных, содержа-
щие витамин D. Дозировку витаминов укажет врач.
Фолиевая кислота (витамин В9) считается одним 
из главных витаминов для беременной женщины. 
Дефицит фолиевой кислоты может стать причиной 
ранних родов или недоразвития плода. Фолиевая 
кислота предупреждает анемию у будущей мамы и 
ее ребенка, отвечает за нормальное состояние кожи 
и слизистых оболочек. Поэтому в рационе беремен-
ных женщин, особенно в первой половине беремен-
ности, обязательно должны присутствовать рыба, 
мясо, сырые овощи и фрукты, молочные продукты. 
Фолиевая кислота разрушается при термической об-
работке, в мясных продуктах и молоке она сохраня-
ется лучше.
Железо – этот элемент очень важен для будущей 
мамы и ее ребенка. Его источники – мясопродукты 
из цельной говядины, печень и специальные препа-
раты. Как показывают научные исследования, у 20% 
женщин в начале беременности нет запасов железа.
Йод  необходим и матери, и ребенку. Следствием  
йододефицита может стать нарушение развития 
центральной нервной системы, низкая масса тела 
новорожденного и другие опасные состояния. Йод 
содержится в водорослях, морской рыбе и морепро-
дуктах, в печени трески и рыбьем жире. Богаты йо-
дом яблоки, фейхоа, хурма,  сыры и молочные про-
дукты. Часто врачи прописывают беременным пре-
параты йода. 
Витамин Е – без него организму беременной женщи-
ны тоже не обойтись! Он содержится в растительных 
маслах, печени и яйцах. Это жирорастворимый ви-
тамин, и для лучшего усвоения богатые им продукты 
нужно  есть с маслом.
Витамин С необходим для  укрепления иммунитета. 
Он содержится в шиповнике, вишне, смородине,  ка-
пусте, зелени.
Часто врачи назначают женщинам прием поливита-
минов. В этом случае стоит помнить, что будущей 
маме вреден как дефицит, так и передозировка ви-
таминов и микроэлементов. Так что необходимо про-
читать инструкцию. И не забывайте, что часть вита-
минов вы принимаете с пищей.

ТОП-10 продуктов при беременности

1. Зелень, зеленые и желтые овощи. 
Здесь можно себя не ограничивать: чем больше их 
будет – тем полезнее. Зелень должна быть на столе 
постоянно, в сыром или полусыром виде

2. Яйца
В отличие от продуктов с «неправильным» холесте-
рином (колбаса, масло и пр.), яйца содержат холе-
стерин, полезный для выработки ряда гормонов, а 
также для поддержки иммунной системы. Беремен-
ным рекомендуется съедать хотя бы одно вареное 
яйцо в день.
3. Молочные продукты
Полезны любые молочные продукты: творог, сыры, 
молоко и так далее. В них очень много ценных вита-
минов, микроэлементов и кальция.
4. Рыба умеренно жирных сортов
Она содержит полезные для будущей мамы белки, 
аминокислоты и минеральные вещества, отлично ус-
ваивается и переваривается. 
5. Морепродукты
Различные дары моря (креветки, мидии и так далее) 
способствуют активизации обмена веществ. Также в 
таких продуктах немало полноценных белков.
6. Орехи
Все орехи и семена – превосходные источники жира 
и клетчатки во время беременности.
7. Мясо кролика
Это диетическое мясо не только очень вкусное, но 
еще и полезное для беременной женщины. В его со-
ставе есть все те вещества, которые необходимы бу-
дущему ребенку.
8. Злаки
В них содержится немалое количество раститель-
ной клетчатки. Также продукты нормализуют работу 
печени, а также положительно влияют на процессы 
пищеварения.
9. Масло
Беременные женщины могут добавить в свой рацион 
любое масло. Главное, чтобы оно было нерафини-
рованным, ведь только в этом случае оно принесет 
пользу организму.
10. Мясо
Мясо – это основной источник животного белка, же-
леза и витаминов группы В, необходимых и маме, и 
будущему малышу. Нужно выбирать  свежее или ох-
лажденное мясо, что в нем сохраняется больше по-
лезных элементов. 
Но есть и ряд продуктов, которые лучше не есть бе-
ременным женщинам. Это сырые яйца, плохо про-
жаренное мясо, суши и паштет, крепкий чай и кофе, 
незнакомые травяные чаи, маргарин, грибы, острые 
приправы, жирные  бульоны, алкоголь. И конечно, 
большое влияние имеют вредные привычки матери, 
поэтому в первую очередь необходимо отказаться от 
курения.














