
Специалист по курор-
тологии Александр
Пернацкий поясня-

ет: «Даже на курортах Се-
верного Кавказа у 15 про-
центов отдыхающих ухуд-
шается самочувствие. Фа-
кторами риска здесь явля-
ются возраст, некоторые
хронические заболевания,
метеочувствительность.
Как показывают наблюде-

ния, передвижения на ка-
ждые десять градусов ши-
роты требуют приспособ-
ления организма к новому
тепловому и ультрафиоле-
товому режиму, а пере-
движения по долготе, то
есть смена часовых поя-
сов, нарушает привычный
биологический ритм. Ино-
гда такая нагрузка оказы-
вается стрессовой, осо-

бенно для пожилых людей
и детей». 

Акклиматизация к жаре
порой сопровождается
одышкой, слабостью, пот-
ливостью, головокружени-
ем, иногда тошнотой. Пси-
хологическая адаптация
вообще может занимать
до двух недель! Если не-
домогание длится дольше
- увы, значит, вы не созда-

ны для этого климата. В
первую очередь это отно-
сится к астматикам, ги-
пертоникам, людям с гор-
мональными нарушения-
ми, в частности с дис-
функцией щитовидной же-
лезы. 

Очень осторожно нужно
относиться к путешестви-
ям в жаркие страны и тем,
кто страдает гинекологи-

ческими заболеваниями.
А беременным без особой
надобности лучше и не по-
кидать родные края. 

По мнению педиатров,
ничего, кроме вреда, путе-
шествия в дальние страны
не принесут детям до 5
лет. Во-первых, малыш не
успеет адаптироваться к
непривычным климатиче-
ским условиям, а во-вто-
рых, у 30 процентов детей
наблюдаются осложнения
после перелетов воздуш-
ным транспортом: наруше-
ние вестибулярных функ-
ций, повышение давления,
головные боли, отиты,
простуды.

Если же вы собрались в
горы, помните, что в мест-
ностях с особо прозрач-
ным воздухом легко обго-
реть. Чтобы уберечь от
ультрафиолетовых лучей

глаза, надевайте темные
очки, причем не пластмас-
су, а стеклянные, посколь-
ку пластмассовые не толь-
ко пропускают ультрафио-
лет, но и увеличивают его
дозу. 

В жару очень трудно
удержаться от соблазна
окунуться. Но сначала
убедитесь, что облюбо-
ванный вами водоем при-
годен для купания. Ку-
паться не следует, если:

1. Вода в водоеме не
проточная. Кишечная па-
лочка и прочие микроор-
ганизмы в жару в такой
воде размножаются столь
активно, что представля-
ют реальную угрозу для
здоровья. Дополнитель-
ный знак, предупреждаю-
щий об опасности, - ряска
на поверхности, так назы-
ваемая цветущая вода.

2. Водоем находится в
черте крупного города.
Все выхлопные газы авто-
мобилей, выбросы пред-
приятий, дорожная пыль
хорошо растворяются в
воде. Купальщик рискует
получить как минимум ал-
лергическую реакцию на
коже.

3. Пруд не является офи-
циально объявленной зо-
ной купания.

4. Исток и название ре-
чушки неизвестны. Она
может вытекать откуда
угодно, подбирая по пути
сточные воды с возбудите-
лями различных болезней,
вплоть до холеры.

5. В пруду плавают пти-
цы - утки, гуси, лебеди. В
таком водоеме рискован-
но даже ноги мочить, по-
скольку высока вероят-
ность подхватить церкари-
оз, больше известный как
«зуд купальщика».

Ольга ГАНЕЕВА

-Даже надежные заведе-
ния питания не всегда
являются гарантией,

что уж здесь-то отравление
нас минует. Дело в том, что
мы адаптированы к микроор-
ганизмам, которые живут вну-
три нас и во внешней среде.
Но когда приезжаем в другую
климатическую зону, нам
приходится приспосабливать-
ся и к характерным для нее
микроорганизмам. А если еще
и пища попалась недостаточ-

но качественная, то организм
просто не в состоянии спра-
виться со всеми проблемами.
И возникает отравление. Поэ-
тому те, кто собрался в доро-
гу, обязательно должны взять
с собой антисептики, желу-
дочно-кишечные антибиотики
- интетрикс, смекту, полифе-
пан и антибиотики широкого
спектра действия - пеницил-
лин, тетрациклин. Если рас-
стройство не проходит, обяза-
тельно обратитесь к врачу.
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СОБИРАЯСЬ В ОТПУСК, ПОМНИТЕ, 
ЧТО ПЕРЕДВИЖЕНИЕ НА КАЖДЫЕ
ДЕСЯТЬ ГРАДУСОВ ШИРОТЫ ЗАСТАВИТ
ОРГАНИЗМ ПРИСПОСАБЛИВАТЬСЯ

Будем здоровы!

Загар без осложне-
ний - это целая нау-
ка. Освоить ее вам
поможет врач-дерма-
толог кожвендиспан-
сера № 13 Инна
ШУЛЬГИНА.

-Инна Геннадьевна,
почему солнце
«балует» нас по-

разному: одни покрыва-
ются ровным, красивым
загаром, другие - красны-
ми пятнами?

- На качество загара влия-
ет количество мелоноцитов

- частиц, защищающих кожу
от воздействия солнечных
лучей. У людей со светлой
кожей их меньше, чем у
смуглых. Поэтому блондины
и рыжие загорают и сгорают
быстрее, чем брюнеты.

- Как все-таки выбрать
правильную тактику загара?

- Период с 11 дня до 5 ве-
чера надо вообще исклю-
чить из графика приема
солнечных ванн. В это вре-
мя солнце особенно жгучее,
поэтому можно не загореть,
а обжечься. Причем чем
ближе к экватору, тем рань-
ше надо уходить с пляжа ут-
ром и позже приходить ве-
чером. Например, на Сре-

диземном море достаточно
позагорать до 10 утра, а ве-
чером возобновить солнеч-
ные ванны  не раньше 6. На
Черном море  этот график
можно откорректировать на
один час (до 11 утра и с 5
часов вечера).

- Помогают ли нашей ко-
же широко рекламируе-
мые солнцезащитные
средства - лосьоны, кре-
мы, спреи?

- Их необходимо исполь-
зовать, но с учетом особен-
ностей кожи. Каждое сред-
ство имеет разную степень
защиты от солнца. Чем
бледнее кожа, тем больше
ее надо оберегать. Блонди-

ны должны пользоваться
кремом с 15-20 ступенями
защиты, а брюнетам доста-
точно - 4-8. Наиболее эф-
фективен крем типа «А» и
«Б». После купания жела-
тельно нанести крем по-
вторно. Через несколько
дней, если кожа не покрас-
нела, можно воспользовать-
ся кремом для загара или
средством с низкой степе-
нью защиты. Вечером после
пляжа следует увлажнить
кожу специальным кремом.  

- А если кожа сгорела,
как помочь самому себе?

- Хорошо зарекомендова-
ли себя народные средства -
сметана, сыворотка, кефир,
оливковое масло. Можно на-
нести специальное космети-
ческое молочко. То же са-
мое стоит сделать и при ше-
лушении кожи. Если есть
болевые ощущения, помо-
гут примочки с холодной во-
дой. Но при появлении на
коже пузырей, повышении
температуры необходимо
лечение в стационаре.

- Вписывается ли загар
в соотношение «красота и
здоровье»?

- Большая доля солнца
очень вредна для здоровья.
Прямые его лучи способству-
ют образованию свободных
радикалов в организме, могут
вызывать злокачественные
образования в виде мелано-
мы, красную волчанку. Так
что лучше загорать в тени де-
ревьев или натянутого  тента.
Тогда вы получите красивый,
ровный загар без неприятных
ощущений, которые бывают
при ожоге. Детям вообще не
рекомендуется находиться на
солнце более получаса.

Елена ПЕРМИНОВА

Радость отпуска порой портит пи-
щевое отравление. Как его избе-
жать? На этот вопрос мы попросили
ответить директора Центрального
НИИ гастроэнтерологии профессо-
ра Леонида ЛАЗЕБНИКА.

Многие отпускники, возвратившись из сказочно прекрасных мест, чувствуют се-
бя не отдохнувшими и полными сил, а, наоборот, усталыми и разбитыми. Сами
они склонны объяснять такое состояние слишком резким переходом от «хороше-
го» климата к «плохому». Но врачи-то знают: такая же реакция наблюдается при
переходе от «плохого» климата к «хорошему». И это вполне естественно. 
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ЗАГАР ИЛИ ЗДОРОВЬЕ?
БИФШТЕКС, 
Я ТЕБЯ СЪЕМ!
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