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БАЛКОН - ЦВЕТУЩИЙ
САД ИЛИ ВЕЩЕВОЙ
СКЛАД? ВЫБОР 
ЗА ВАМИ

делу – время,
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Причина во сне. По ре-
зультатам исследова-
ний, плохо спит поло-

вина человечества. От бес-
сонницы чаще всего страда-
ют лица старше 50 лет и
особенно женщины. Нако-
пившиеся с возрастом бо-
лезни, неблагоприятная эко-
логическая обстановка, дру-
гие факторы современной
жизни приводят к тому, что
нарушений сна становится
все больше. Причем сущест-
вует и сезонный фактор:
наиболее часто эта болезнь
сна настигает свои жертвы
весной и осенью, когда про-
исходит сезонная пере-
стройка организма. 

В этот период полноцен-
ный здоровый сон нормаль-
ной продолжительности осо-
бенно необходим. Полноцен-
ный сон нужен всегда. Во-
первых, во сне мы накапли-
ваем энергию, потраченную
за день. Во-вторых, не зря
говорят «утро вечера мудре-
нее», сон - это наша психо-
логическая защита. Именно
утром часто приходит реше-
ние задач, казавшихся не-
разрешимыми днем. Полно-
ценный здоровый сон, со-
стоящий из сочетания необ-
ходимых фаз глубокого и не-
глубокого сна, с периодами
сновидений и нормальной
продолжительности дает
возможность нашему орга-
низму не только отдохнуть,
но и восполнить потрачен-
ную за день энергию.

Современная медицина ут-
верждает, что отсутствие пол-
ноценного здорового сна яв-
ляется одной из главных при-
чин плохой памяти, раздражи-
тельности, нервозности, быст-
рой утомляемости. Более то-
го, нарушения сна являются
плацдармом для развития
различных заболеваний. Не
зря говорят: «Здоровый сон -
лучший лекарь!» Иногда мы
думаем, что причина нашего
недомогания - простуда или
инфекция, а ведь зачастую
причиной болезней являются
нарушения сна. 

Многие пытаются заснуть с
помощью снотворных ле-
карств, забывая о том, что
любые лекарства желатель-
но принимать по назначению
врача, причем строго ограни-
ченный период. А что делать
в остальное время? Выход
есть - принимать натураль-
ные средства растительного
происхождения.

Известно, что для восста-
новления здорового сна на
Руси с давних времен исполь-
зовали целебные травы. Их
выращивали начиная с XVI
века на так называемых ап-
текарских огородах, а изуче-
нием их лечебных свойств и
рецептов занимались еще в
Академии наук, учрежденной
Петром I. 

Врачи в подобных ситуаци-
ях также отдают предпочте-
ние не лекарствам, а мягким
успокоительным средствам
на основе экстрактов целеб-

ных трав. Причем не любых
трав, а только тех, оздорав-
ливающее действие которых
проверено медициной и вре-
менем. 

Современные исследова-
ния подтвердили высокую
эффективность препаратов
на основе экстрактов россий-
ских трав с мягким успокаи-
вающим действием: пустыр-
ника, боярышника, пиона,
мяты и душицы. Они не вы-
зывают привыкания, аллер-
гии, других побочных эффек-
тов. Их можно принимать как
самостоятельно, так и в пере-
рывах между приемами сно-
творных препаратов, если вы
не можете без них обойтись. 

При выборе препарата на
основе трав желательно убе-
диться в совместимости пре-
парата с принимаемыми ле-
карственными средствами.
Особенно важно это для пен-
сионеров и лиц старшего воз-
раста, страдающих многими
недугами и принимающих
массу лекарств. Впрочем, это
важно для всех - каждый мо-
жет заболеть, и неизвестно,
какие лекарства придется
принимать. 

Препараты с мягким успо-
каивающим действием по-
дарят вам здоровый сон, по-
могут предотвратить разви-
тие многих болезней, вернут
хорошее самочувствие и
бодрость на весь день. Будь-
те здоровы и спокойного
вам сна!

Елена БЫСТРОВА

ЗДОРОВЫЙ СОН - 
ЛУЧШИЙ ЛЕКАРЬ!
Куда ушло ощущение легкости и свежести по утрам? Отчего бес-
покоят страхи, кошмары, головные боли, усталость? Почему апа-
тия и нет сил подняться с постели?
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Сдосады зашла в уютный
цветочный магазинчик
на Рязанке. «Скажите, -

спрашиваю, - цветочные ящи-
ки для балкона в продаже
есть?» - «Сейчас нет, весной
были». «А как вы считаете, - не
отстаю, - почему так редко
можно встретить цветы на
балконах москвичей?» -
«Жить стали более замкнуто,
поэтому и балконы застекля-
ют, чтобы заодно от улицы от-
городиться. Экология - сами
знаете какая».

Насчет экологии спешу вне-
сти ясность: в книгах по домо-
водству 20-30-летней давно-
сти вьющиеся балконные рас-
тения как раз и рекомендова-
лись для защиты жилища от
вредных воздействий внешней
среды. Так что развести у себя
на балконе цветущий сад мо-
сквичам, как говорится, сам
мэр велел, тем более что го-
род такой нарядный. За сове-
том отправляюсь к главному
агроному Союза садоводов-
любителей Ирине СМАГЛЮК.

- Сейчас многие балконы и
лоджии превращены в склады
старых вещей. А вот в старых
отечественных фильмах вни-
мательный зритель наверняка
заметит балконы с вьющими-
ся растениями. Теперь на сме-
ну красоте пришла унылая
прагматика.

Пора выбираться из камен-
ного плена! Как только под ок-
ном или на лоджии у человека
появится свой сад - у него и
мироощущение иным станет!

Прежде всего понадобятся
емкости, в которых будут жить
наши растения. Раньше для
почвы использовали ящики из
досок или фанеры, теперь
можно приобрести пластмас-
совые. Мелкие емкости из
пластика могут служить под-
донами, на которых устанав-
ливают горшки с цветами, а
кто захочет, то и с овощами.
Томаты, например, любят доз-
ревать рядом с петунией или
центраденией, поскольку у них
одинаковые требования к поч-
ве. А декоративной капусте по-
требуется отдельный горшок.

На балконах хорошо прижи-
ваются душистые и вьющиеся
растения, крупноцветные низ-
кие георгины обильно цвету-
щих сортов, а также герани,
фуксии и некоторые субтропи-
ческие кустарники.

Кадки и квадратные ящики
для крупных растений разме-
щают обычно по углам балко-
на. Вьющиеся растения сажа-

ют в ящики, установленные по
бокам на полу.

Если балкон выходит на юж-
ную, юго-восточную или юго-
западную сторону, проблем у
вас меньше. На северной сто-
роне большинство растений
цветут вяло, а то и совсем не
распускаются. Но и тут найдет-
ся выход. Заранее выращенная
и подготовленная к цветению
горшечная рассада, а также
озимые анютины глазки, марга-
ритки, примулы с сохранением
земляного кома при посадке
могут пышно цвести и на север-
ной стороне в течение несколь-
ких месяцев. Теневыносливые
петунии, разноцветные души-
стые табаки, львиный зев тоже
прекрасно себя чувствуют и
цветут все лето до глубокой
осени.

Для озеленения южных стен
балкона более всего подходят
теплолюбивые растения: огне-
цветная и бело-красная фа-
соль, ипомея (вьюнок) и вью-
щиеся настурции. А вот на се-
верной стороне однолетние
вьющиеся растения развивают-
ся плохо.

Не надо забывать и о верти-
кальном озеленении - вплоть
до водосточных труб.

Даже в конце лета еще не
поздно превратить пустующую
лоджию в цветущий сад, кото-

рый будет радовать вас до глу-
бокой осени. Не торопитесь
удалять однолетники, которые
отцвели у вас на даче. Эти цве-
ты (разумеется, с комом земли)
можно перевезти в город, и они
обретут вторую жизнь на ва-
шем балконе. Хорошо перено-
сят пересадку с комом земли
ванька мокрый (бальзамин),
душистый табак, бегонии и пря-
ные травы (базилик, мелисса,
эстрагон).

Хризантемы, камнеломки,
тагетесы (бархатцы) будут цве-
сти практически до снега. Осо-
бо «продвинутые» любители
живой природы оставляют зи-
мовать на балконе карликовые
туи, сосны и можжевельники в
кадках. В этих случаях кадки
уже в ноябре придется помес-
тить в большие мешки со
стружкой или соломой, чтобы
корни не промерзали. В мороз-
ные дни надо укрыть деревце
сверху полиэтиленовыми паке-
тами.

Кстати, не торопитесь выбра-
сывать отслужившую свой век
эмалированную посуду. Она
еще может послужить в качест-
ве горшка или поддона, осо-
бенно для вьющихся цветов. Но
на дно придется положить ке-
рамзит для дренажа, чтобы
корни не подгнили. Удачи вам!

Татьяна ЧИРКОВА

Дожили... Второй день путешествую по центру родного го-
рода, по прилегающим к станциям метро улицам, переул-
кам - и все напрасно. Везде одно и то же: прилепленные
к окнам кондиционеры да белые тарелки спутниковой свя-
зи - и ни одного увитого цветами балкона или лоджии! По-
хоже, в деле озеленения и украшения Москвы жители сто-
лицы безнадежно отстали от властей.
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