У ПРИРОДЫ НЕТ ПЛОХОЙ ПОГОДЫ.
                   Каждые одиннадцать лет наше небесное светило – Солнце – подбрасывает нам, землянам, очередной сюрприз в виде усиления своей активности. Вслед за беспокойством на Солнце следуют катаклизмы на Земле: бунты, революции и переселение народов. И уж совсем неудивительно, что магнитные бури, космическое излучение и солнечные взрывы оказывают влияние на наше здоровье. Это явление называется метеочувствительностью.

БЕСПОКОЙНОЕ СОЛНЦЕ.
                   Практически все люди реагируют на перечисленные изменения, но по-разному. Оказывается, люди, родившиеся в периоды активного солнца, не только отличаются большей жизненной активностью, но еще и имеют своеобразный иммунитет против резких перемен погоды. Они, по словам ученых, как бы натренированы этими вспышками в период своего внутриутробного развития или при первых часах жизни. Они более активны в общественной жизни, легче переносят стрессы, быстрее адаптируются к новым условиям работы или жизни. Они дружелюбны, уверенны в себе и обладают потрясающей работоспособностью.

                  К годам активного солнца относятся: 1905-1907, 1917, 1926-1927, 1937-1939, 1948-1949, 1958-1959, 1969-1970, 1980-1981, 1989-1991. Последний пик солнечной активности пришелся на октябрь-ноябрь 2000-го и продлиться до осени 2002 года. А как же люди, родившееся в мирное время? Ученые считают, что если при рождении человека Солнце было «смирным», то и сам человек будет жить более спокойно. Но ,увы, будучи поставленным в трудные обстоятельства жизни, он перенесет их тяжелее. К тому же и метеочувствительность этой группы людей сильнее. Интересно, что из страдающих  метеочувствительностью примерно одна треть – мужчины и две трети женщины.

ОБРЕЧЕННЫЕ НА МУКИ?
                   Как же быть? Получается, что люди, родившееся во время относительного солнечного затишья, вынуждены всю жизнь нести на себе этот «крест». Вовсе нет! Ведь зная заранее о неблагополучных днях, можно своевременно принять соответствующие меры.

                  Какие? Не нужно планировать на это время, особенно на кризисные часы, ответственные мероприятия. Следует избегать перегрузок и больше отдыхать, желательно на свежем воздухе. Но все это скорее относится  к людям здоровым. А как быть больным и особенно хроникам? Например, у гипертоника давление во время магнитной бури может возрасти на 20 – 30 единиц. Лица, страдающие нарушением мозгового кровообращения, в период солнечной активности могут испытывать приступы сильной головной боли или головокружения. У сердечников усиливаются приступы стенокардии. У других больных ноют суставы и давно сросшиеся переломы. Кроме того, в это время у многих ухудшается настроение. Вялость и депрессия сменяются  повышенной раздражительностью и даже агрессивностью. Одним словом, неблагоприятные дни бьют по самым слабым звеньям человеческого организма, и без того ухудшая состояние хронических больных.

НАШ ОТВЕТ СОЛНЕЧНЫМ БУРЯМ.
                    Но, как ни крути, от солнечных бурь никуда не денешься. Значит, нужно как-то научиться защищаться от этой напасти.

                    Знайте: люди, регулярно занимающиеся физкультурой, делающие пробежки или увлекающиеся лыжами, велосипедными прогулками, а также тренирующие сосуды обтиранием или обливанием, почти полностью нейтрализуют свою зависимость от неблагоприятных дней. Правда, в период пика солнечной активности интенсивность занятий лучше снижать.

                   Не переедайте. Исключите острые приправы и алкогольные напитки, отдайте предпочтение молочно-растительной диете. Ежедневно пейте 2-3 литра жидкости, лучше в виде фруктовых и овощных соков, клюквенный морс или настой брусники, зверобоя. 

                   Больше находитесь на свежем воздухе. Избегайте конфликтных ситуаций и стрессов. Больше спите.

                   Важен позитивный психологический настрой. Если вы говорите себе так: «Я хорошо себя чувствую, я готов к переменам погоды, я знаю как отдыхать и как правильно питаться. Я умею управлять собой. Для меня все дни благоприятные»,- то такой настрой активизирует защитные силы организма и поможет лучше справиться с возможной метеопатией.

                  Гипертоникам желательно принимать в кризисные дни свои обычные лекарства. Переутомления и волнения в «солнечные» дни не для вас. Если же давление скакнуло выше обычного, можно поддержать самочувствие дополнительным средством «быстрого реагирования» – Коринфаром. А вообще следите  за своим давлением в такие дни внимательней, чем всегда.

Ведь в это время у гипертоников нарушается мозговое кровообращение, что вкупе с повышенным артериальным давлением может привести к инсульту. Если же артериальное давление снижается, у вас есть нехороший шанс заработать инфаркт. Поэтому советуем пить такие растительные препараты как: ПЕРСЕН, НОВОПАССИТ сироп и таблетки, САНАСОН, ГЛИЦИН, НОТТА.

                   Стенки сосудов отлично укрепляют ЛИЗИВИТ С, КАПИЛЛАР, КОЭНЗИМ Q10, ГИНКГО БИЛОБА, АСКОРУТИН. Не забывайте и о бесценном витамине С: АСКОРБИНОВАЯ КИСЛОТА драже, АСВИТОЛ, УПСАВИТ С шипучие таблетки.

                   И не забывайте о витаминах и минералах, которые в изобилии имеются в наших аптеках. В деле противостояния неблагоприятным дням незаменимую поддержку окажут в первую очередь кальций, магний, калий и селен. Это такие препараты как БЕРОККА, ТРИОВИТ, БИОВИТАЛЬ элексир и драже, ГЕРОВИТАЛ, ДОПЕЛЬГЕРЦ. 


Можно смело сказать, что для большинства из нас существует только два времени года: лето и все остальное. И мы с огромным нетерпением ждем настоящего тепла, словно грядет не смена сезона, а кардинальный поворот в нашей обычной жизни. Как «дорвавшись» до летней благодати, использовать ее с пользой для здоровья? На этот вопрос мы ответим в сегодняшнем выпуске «Айболита».

Начало лета, кроме приятных моментов, связанных с общением с природой, к сожалению, может быть омрачено встречей с клещами. Как можно уберечь себя и своих близких от чрезвычайно опасных насекомых вы также узнаете из сегодняшнего номера.

Татьяна Баранкина

Инна Рузанова.

Считаем с детьми долгожданные дни до летнего отпуска. Дети ни разу не были на море, поэтому разговоры дома только об этом. Все надувные мячики, круги и матрасы уже упакованы, купальники сложены. И тут я вспомнила многочисленные рассказы родственников и знакомых о солнечных ожогах, когда все тело болит, спать невозможно и отдых уже не в радость. К тому же мы берем с собой двух маленьких детей. А у них, как известно кожа в 3 раза чувствительнее, чем у взрослых. Да и сама я, далеко не смуглянка и сгореть на солнце могу в одно мгновенье. На глаза случайно попался модный дамский журнал. На пляже дама с ребенком рекламировали «Молочко для загара» линии AMBRE SOLAIRE лаборатории GARNIER- Франция. Подумала, такое средство и нам бы, наверняка, подошло. Тем более, я, как и большинство женщин предпочитаю продукцию изготовленную во Франции.


К, счастью, проблема решилась в тот же день. В нашей аптеке оказался широкий выбор лечебной косметики этой линии и не только, представлены также такие известные компании, как Gohnson & Gohnson, Nivea –это своего рода гаранты качества эффективной и безопасной лечебной косметики и средств по уходу за кожей. Какое средство мне выбрать? 


Каждый человек по-своему реагирует на солнечное облучение. Известно, что в коже содержится особый пигмент меланин, он-то и отвечает за загар, предохраняя кожу от солнечных ожогов. Только у людей с очень смуглой кожей в организме вырабатывается достаточно меланина. Хуже всего природой защищены от солнца блондины со светлой кожей и светлыми глазами. Лучше воспринимает загар жирная кожа, сухая - быстрее обгорает. Поэтому первый шаг при выборе солнцезащитного средства-определение фототипа и особенностей кожи. Исходя из этого, подбирается солнцезащитное средство (см. таблицу).

Выбор солнцезащитного средства
	Тип кожи
	Первые дни пребывания на солнце
	Начиная с 15-го дня пребывания на солнце

	Очень чувствительная кожа \кожа ребенка
	F30-25
	F15-10

	Светлая, быстро краснеющая кожа
	F25-15
	F10

	Легко покрывающаяся загаром кожа
	F15-10
	F6



Степень эффективности солнцезащитного средства прежде всего зависит от содержания в нем фильтров. На этикетке любого солнцезащитного средства степень защиты обозначают числом от 2 до 40 и буквой F. Чем больше цифра, тем выше степень защиты.

 Меланин в коже после нашей длительной зимы  накапливается  постепенно, особенно это касается людей со светлой чувствительной кожей. Поэтому, велик риск получить солнечный ожог. Чтобы избежать этой неприятности необходимо при первом пребывании на солнце выбрать средство с высокой степенью защиты. Я приобрела на этот случай «Молочко для загара» линии AMBRE SOLAIRE лаборатории GARNIER- Франция с F25. А для дальнейшего пребывания на солнце «Увлажняющее молочко для загара» линии AMBRE SOLAIRE с F12. Для детей в линии AMBRE SOLAIRE я выбрала «Детское молочко» с F40. Это нежная эмульсия с приятным фруктовым запахом быстро впитывается в кожу, не липнет к песку и одежде. Идеальное средство для моих непосед!

В солнцезащитных средствах линии AMBRE SOLAIRE лаборатории GARNIER использованы фильтры нового поколения, позволяющие задерживать не только лучи УФ спектра, но и защищающие кожу от инфракрасных лучей. Кроме того, в них есть витамин Е, замедляющий процесс старения кожи и увлажняющее вещество, которое в сочетании с маслом дерева каритэ и маслом жожоба активно и нежно ухаживает за кожей.

ПАМЯТКА

для «потребителей солнца»
· Обильно наносите солнцезащитные средства на все открытые участки тела.
· Делайте это за полчаса до появления на солнце
· Не сидите на солнцепеке в самый горячий период (между 11 и 15-00)
· Если у вас нежная и чувствительная кожа, в первые дни принимайте солнечные ванны не более 10-15мин. Увеличивайте их продолжительность постепенно
· Если вы не боитесь загорать, и хотите получить ровный устойчивый загар, вам идеально подойдет «Масло-спрей для загара Nivea Sun». Гидро-липидный комплекс и масло жожоба входящие в его состав, способствуют поддержанию нормального уровня увлажненности кожи, разглаживают ее и предотвращают шелушение. Это средство отличается хорошей водостойкостью.
· Не забывайте о губах. Необходимо использовать специальную помаду с защитным эффектом. В наших аптеках в продаже вы можете найти «Защитно-регенерирующую губную помаду» компании Belweder. Она содержит экстракт алоэ, витамин Е, хлопковое масло и натуральные воски. С первого дня применения приносит ощущение комфорта. Избавляет от стянутости и сухости. Разглаживает, заживляет, увлажняет. Имеет тонкий запах экзотических фруктов. Может применяться у детей.
· Чтобы кожа не сохла, а загар держался дольше, приняв душ, используйте «Увлажняющий лосьон после загара Nivea Sun» с натуральными морскими экстрактами. Охлаждает, успокаивает, интенсивно увлажняет кожу. Дарит ощущение шелковистой кожи.
