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Витоге, столкнувшись с
бессонницей, мы в боль-
шом количестве прини-

маем снотворное, падая в про-
пасть без сновидений, только
затем, чтобы проснуться с го-
ловной болью. А без лекарств
ощущаем бессилие перед
медленной ночной пыткой.

Сон - свойство всего живо-
го. Это тайна, которую мы но-
сим в себе и на протяжении ве-
ков пытаемся разгадать. Сон
занимает особое место в на-
шей жизни. Однако, по резуль-
татам исследований, 45-50
процентов населения не удов-
летворены своим сном. Причи-
ны недовольства самые раз-
ные - глубина сна, его длитель-
ность, а часто и то, и другое
вместе. И особенно эта проб-
лема касается пожилых лю-
дей. Увеличение физической и
эмоциональной нагрузки, на-
копившиеся с возрастом бо-
лезни, неблагоприятная эколо-
гическая обстановка приводят
к тому, что нарушений сна ста-
новится все больше.

Что происходит во время
сна? В чем его лечебные свой-
ства?

Ночью мозг, активно рабо-
тавший в течение дня, начина-
ет сортировать, перерабаты-
вать, запоминать и анализиро-
вать полученную в течение дня

информацию. В нервной сис-
теме человека 50 миллиардов
нейронов, и во время сна они
интенсивно работают. Полно-
ценный здоровый сон, состоя-
щий из сочетания необходи-
мых фаз глубокого и неглубо-
кого сна, с периодами снови-
дений и нормальной продол-
жительностью дает возмож-
ность нашему организму не
только отдохнуть, но и воспол-
нить потраченную за день
энергию. Во сне мы накапли-
ваем силы, сон - это наша пси-
хологическая защита. Не зря
говорят: «Здоровый сон - луч-
ший лекарь!».

Какую угрозу для здоровья
человека несут нарушения
сна?

Любой понимает простую
истину: как мы спим, так и жи-
вем.

Вся жизнь человека подчи-
няется определенным биоло-
гическим ритмам сна и бодрст-
вования. Если этот ритм нару-
шить, возникнет инсомния -
расстройство сна. И чем боль-
ше мы пренебрегаем сном,
тем больше ослабляем жиз-
ненные силы организма. Мы
думаем, что причина наших
недомоганий простуда или ин-
фекция, но не стоит забывать
про сон. Нарушения сна не
только ухудшают наше само-

чувствие, но и являются плац-
дармом для развития заболе-
ваний. Патологические про-
цессы в человеческом орга-
низме возникают именно во
время сна. Это различные ин-
сульты, приступы паники, эпи-
лепсия, мигрени, остановки
сердца и дыхания во сне. Если
человек не может заснуть бо-

лее 15 минут - это уже сим-
птом.

Возникает вопрос - можно
ли улучшить сон? Конечно! 

Существует большое раз-
нообразие фармакологиче-
ских препаратов. К ним отно-
сятся современные снотвор-
ные лекарства и успокои-
тельные средства. Однако
среди снотворных необходи-
мо выбирать те, которые не
вызывают привыкания, а так-
же могут без вреда для здо-
ровья приниматься с другими
лекарствами. Также извест-
но, что снотворные нельзя
принимать более 2-3 недель
подряд из-за возможных по-
бочных действий.

В настоящее время врачи
отдают предпочтение не ле-
карствам, а мягким успокои-
тельным средствам на основе
экстрактов российских целеб-
ных трав. Они абсолютно безо-
пасны, не содержат спирта, со-
вместимы с любыми лекарст-
вами и не вызывают привыка-
ния. Также их можно прини-
мать в перерывах между прие-
мами снотворных лекарств.

Современные успокоитель-
ные средства способны вер-
нуть вам не только здоровый
сон, но и хорошее самочувст-
вие, и бодрость на весь день.

Елена БЫСТРОВА

МОЖНО ЛИ
УЛУЧШИТЬ СОН?

С улыбкой, в прекрасном настроении,
бодрыми и энергичными - такими мы хо-
тим просыпаться каждое утро! Но поче-
му для многих чувствовать себя с утра
отдохнувшим остается несбыточной
мечтой? Почему быстро заснуть стало
огромной проблемой человечества?

По этому поводу на стадионе в сосновом
бору было развернуто грандиозное дейст-
вие, героем которого стал... салат, своим

весом и вкусом претендующий на место в Кни-
ге рекордов Гиннесса. Но праздник начался не с
еды, а с культурной программы. На зеленое по-
ле стадиона под
бравурную музыку
вышли барышни-
барабанщицы. Ря-
дом со сценой гото-
вились к выходу
амазонки в нарядах
XIX века - из конно-
спортивного клуба
«Белая лошадь»
Л ю б е р е ц к о г о
района. Тут же
на маленьких
пони восседали
юные жокеи в
гусарских костю-
мах. А на сцене в
это время отплясы-
вали рок-н-ролл
«котята-поварята»
самодеятельного
ансамбля бального
танца.

Водруженный на
машину в огром-
ную салатницу из
пластика, салат ве-
сом в 2703 кг все
это время находил-
ся в поле зрения
публики.

Об агрофирме «Белая Дача», где внедрены
самые передовые технологии производства
овощей в закрытом грунте, знают многие. Ста-
рейшая в стране биолаборатория стала настоя-
щей фабрикой по производству средств защи-
ты растений, позволяющих вот уже десять лет
отказываться от химической их обработки. На-
лажен и выпуск качественной рулонной дерни-
ны для газонов.

Внучкой агрофирмы «Белая Дача» является
компания «Русские газоны», выращивающая
рулонную дернину, которую можно расстилать
как коврики. Технология была изобретена 40
лет назад в Канаде, а в России  стала осваивать-
ся всего пять лет назад. Теперь фирма смогла
на рынке этой продукции, ранее целиком при-

надлежавшем импортерам, в 10 раз снизить це-
ну на готовый газон.

В сфере ландшафтного бизнеса и флористи-
ки дочерняя фирма «Цветы Белой Дачи» являет-
ся крупнейшим предприятием на российском
рынке. Все виды услуг сегодня переживают на-

стоящий бум. Мно-
жество клумб поя-
вилось в столице и
Подмосковье на
площадях, проспек-
тах и парках. Толь-

ко в этом году
агрофирмой бы-
ло выращено бо-
лее 12 миллио-

нов штук рассады
однолетних цветов
более 160 сортов,
лучших образцов
мировой селекции,
цветущих весь се-
зон крупными и яр-
кими соцветиями.
Сейчас «Цветы Бе-

лой Дачи» самый
крупный партнер
Москвы и области
по озеленению.

В 33 теплицах об-
щей площадью 50 га
ежегодно выращи-
вается 15 тысяч
тонн овощей и све-
жих салатов более
тридцати наимено-
ваний, что составля-

ет около 20 процентов рынка Московского реги-
она. Метод малообъемной технологии, гидропо-
ника, индивидуальное «кормление» растений
всеми необходимыми веществами через систему
персонального полива, газовая подкормка, био-
логические методы защиты позволили добиться
рекордной урожайности культур (40 кг томатов с
квадратного метра) и абсолютной экологической
чистоты растений.

На 20 гектарах агрофирмы налажен настоя-
щий конвейер по производству акклиматизиро-
ванных к нашим условиям лучших образцов де-
коративного кустарника, однолетних и многолет-
них цветов, деревьев хвойных пород и плодово-
ягодных культур.

Татьяна ЧИРКОВА

Оригинальным салатом решила отметить свой 85-летний
юбилей агрофирма «Белая Дача» в поселке Котельники.
Юбилей известной в России и за рубежом фирмы совпал
с 350-летием самого поселка.

Обычно ягоды облепи-
хи собирают садово-
ды (вместе с дрозда-

ми!) в середине сентября.
Однако нынешнее лето из-
менило действия пернатых:
август еще не успел пере-
дать эстафету сентябрю, а
на ветках остались считан-
ные ягодки. Но кому повез-
ло и кое-что собрать уда-
лось с колючих веточек, хо-
чу дать совет, как запастись
целебным маслом облепи-
хи, одновременно не забы-
вая и о праздничном столе,
чтобы было чем в холодную
зиму согреться.

Промытые и подсушенные
ягоды облепихи положить в
кастрюлю с широким дном -
чтобы ягоды занимали боль-
ше половины емкости. За-
крыть плотно крышкой и по-
ставить на средний огонь. Че-
рез несколько минут ягоды
начнут лопаться, испуская
сок и приятный дух. Лучше
всего не доводить до кипе-
ния, а крышку лишний раз не
открывать. В стеклянные про-
стерилизованные банки акку-
ратно влить сок через ситеч-
ко ровно до половины банки
и сразу же положить сахар-
ный песок доверху. Все тща-

тельно размешать до полного
растворения. Когда сок осты-
нет, перелить его в бутылку с
широким горлышком. Сме-
шать из расчета один к одно-
му с водкой. Через несколько
часов процесса отделения
сверху появится плотное тем-
но-коричневое масло. А даль-
ше дело вкуса: масло снимать
или вместе с водкой употреб-
лять, предварительно как
следует взбалтывая. Знаю-
щие люди подтвердили, что
такой напиток ничем не хуже
заморского ананасового.

Наталья 
ДУБРАВИНА

МАСЛОМ ВОДКУ НЕ ИСПОРТИШЬ

ФИРМА ДЕЛАЕТ... САЛАТ


