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ЕСЛИ ДАЧА ДАЛЕКО, 
ПОЛОЖИТЕ ЛУКОВИЦЫ
ТЮЛЬПАНОВ В ХОЛОДИЛЬНИК.
СОЛНЦЕ ПО ВЕСНЕ ИХ ОТОГРЕЕТ

делу – время,
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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
свойства?

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

дня информацию. В нервной
системе человека 50 милли-
ардов нейронов, и во время
сна они интенсивно работают.
Полноценный здоровый сон,
состоящий из сочетания необ-
ходимых фаз глубокого и не-
глубокого сна, с периодами
сновидений и нормальной
продолжительностью дает
возможность нашему организ-
му не только отдохнуть, но и
восполнить потраченную за
день энергию. Во сне мы нака-
пливаем силы, сон - это наша
психологическая защита. Не
зря говорят: «Здоровый сон -
лучший лекарь!»

Какую угрозу для здоро-
вья человека несут наруше-
ния сна?

Любой понимает простую
истину: как мы спим, так и
живем.

Вся жизнь человека подчи-
няется определенным биоло-
гическим ритмам сна и бодр-
ствования. Если этот ритм на-
рушить, возникнет инсомния -
расстройство сна. И чем
больше мы пренебрегаем
сном, тем больше ослабляем
жизненные силы организма.
Мы думаем, что причина на-
ших недомоганий простуда
или инфекция, но не стоит за-
бывать про сон. Нарушения
сна не только ухудшают наше

самочувствие, но и являются
плацдармом для развития за-
болеваний. Патологические
процессы в человеческом ор-
ганизме возникают именно во
время сна. Это различные ин-
сульты, приступы паники,
эпилепсия, мигрени, останов-
ки сердца и дыхания во сне.
Если человек не может за-

снуть более 15 минут - это
уже симптом.

Возникает вопрос - можно
ли улучшить сон? Конечно!

Существует большое разно-
образие фармакологических
препаратов. К ним относятся
современные снотворные ле-
карства и успокоительные
средства. Однако среди сно-
творных необходимо выбирать
те, которые не вызывают при-
выкания, а также могут без
вреда для здоровья прини-
маться с другими лекарствами.
Также известно, что снотвор-
ные нельзя принимать более 2-
3 недель подряд из-за возмож-
ных побочных действий.

В настоящее время врачи
отдают предпочтение не ле-
карствам, а мягким успокои-
тельным средствам на основе
экстрактов российских целеб-
ных трав. Они абсолютно без-
опасны, не содержат спирта,
совместимы с любыми лекар-
ствами и не вызывают привы-
кания. Также их можно прини-
мать в перерывах между при-
емами снотворных лекарств.

Современные успокои-
тельные средства способ-
ны вернуть вам не только
здоровый сон, но и хоро-
шее самочувствие и бод-
рость на весь день.

Светлана ИВАНОВА

МОЖНО ЛИ
УЛУЧШИТЬ СОН?

С улыбкой, в прекрасном настроении,
бодрыми и энергичными - такими мы хотим
просыпаться каждое утро! Но почему для
многих чувствовать себя с утра отдохнув-
шим остается несбыточной мечтой? Поче-
му быстро заснуть стало огромной проб-
лемой человечества?

На этот вопрос мы по-
просили ответить уче-
ного агронома, курато-

ра коллекции тюльпанов
Главного ботанического сада
Российской академии на-
ук Нину Данилину.

- В Западной Евро-
пе тюльпаны бы-
ли впервые вы-
ращены в сере-
дине XVI в., а к
1640 году в Гол-
ландии имелись
уже коллекции, в
которых насчи-
тывалось до 500
р а з л и ч н ы х
форм. Причем лу-
ковицы некоторых
сортов оценивались
в 13 000 гульденов. В
наши времена тюль-
паны стали доступны
каждому цветоводу в
России.

Когда-то для выгонки
тюльпанов в зимнее время
использовали довольно
простой способ. По-
мещали луковицы в
небольшие деревян-
ные ящики с землей
и закапывали в теп-
лицах. В нужное вре-
мя тару выкапывали и
выгоняли роскошные
цветы уже в комнатах.

Вообще-то оптималь-
ный срок посадки тюльпа-
нов в средней полосе России
- с 15 сентября по 5 октября.
В условиях теплой продол-
жительной осени срок посад-
ки приходится на первую де-
каду октября. Однако бывают
исключения. Если земля в
ноябре уже подмерз-
ла, ее надо подогреть
кострищем, после чего
выкопать глубокие
лунки и посадить туда
луковицы. Если луко-
вица имеет высоту 5
см, лунку делают глу-
биной 15 см, тогда
слой земли от вер-
шинки луковицы до
поверхности земли бу-
дет равен 10 см. После
посадки почву надо
хорошенько пролить
водой и укрыть слоем
перегноя, торфа, опи-
лок и опавшими ли-
стьями. Хорошо свер-
ху прикрыть еще ело-
выми ветками, чтобы
ветром «одеяло» не
сдувало. В таких усло-
виях луковицы успеют
до морозов укоренить-
ся, а значит, порадо-
вать весной своими
цветами. Полиэтиле-

новой пленкой ни в коем слу-
чае не укрывать, иначе про-
изойдет выпревание всходов.

Существует и другой спо-
соб, практикуемый садовода-

ми-любителями. В двухлит-
ровую полиэтиленовую бу-
тылку насыпают садовую зе-
млю, предварительно отре-

зав (вместе с пробкой) верх-
нюю часть. По периметру де-
лают в несколько рядов ды-
рочки для выхода излишней
влаги. На положенную глуби-

ну закапывают
луковицы и ста-
вят в прохлад-
ное место (в
жилом поме-
щении или по-
гребе), где тем-

пература не под-
нимается выше 9

градусов. Через
две-три недели лу-

ковицы проснутся и
выпустят корни. Зна-

чит, можно будет опус-
кать контейнер (бутыл-

ку) в открытый грунт в
предварительно выко-
панные лунки. После че-
го посадочный матери-
ал надо укрыть, как ука-

зано в первом способе.
А если дача находится

далеко и везти такие кон-
тейнеры тяжело? Неко-

торые находчивые
цветоводы, закапы-
вают их прямо у се-
бя под балконом в
городе.

Наконец, если нет
желания возиться с

землей и ехать в сырую
погоду за город, можно

купленные луковички
тюльпанов, гиацинтов и

нарциссов завернуть в краф-
товые пакеты и положить в
нижний поддон холодильни-
ка до весны, тогда процесс
накопления гормональных
веществ не нарушится и
цветки раскроются вовремя.

В магазинах «Российские семена» видела в продаже лу-
ковицы голландских тюльпанов, нарциссов и гиацинтов
со скидкой 40 процентов. Можно ли эти луковицы выса-
живать в открытый грунт сейчас или лучше их сохранить
до весны в холодильнике?

ТЮЛЬПАН К СРОКУ

В наших фирменных магази-
нах вы сможете получить про-
фессиональные консультации
продавцов и приобрести все для
вашей дачи:

- семена овощных и цветочных
культур;

- семена газонных и кормовых
трав;

- луковицы цветов;
- розы, многолетние расте-

ния;

- саженцы декоративных и
плодовых культур;

- лук-севок, картофель;
- средства защиты растений,

удобрения;
- садовый инвентарь;
- специализированную литера-

туру.
Пенсионерам и постоянным

покупателям скидки до 12 про-
центов.

Ждем вас в наших магазинах.

  Мы ждем вас по адресам:
� ул. Селезневская, д. 11-А (м. «Новослободская»),
тел. (095) 995-76-05, 995-76-15, факс: 995-76-14 (оптовая продажа);
� ВВЦ (м. «ВДНХ»), торговый комплекс «Российские семена»,      
павильон № 7-А (напротив павильона «Семена»),
тел. (095) 234-51-31, тел./факс: 234-51-32;
� Шелепихинская наб., д. 18 (м. «Улица 1905 года»)  от метро тролл. 
№ 54, тел./факс: (095) 256-06-92, тел. 256-08-52;
� Рынок "Садовод", 14-й км МКАД, тел. 940-87-88.

Тел. для ответов на звонки по рекламе: 995-76-06.

УВАЖАЕМЫЕ ПОКУПАТЕЛИ!


