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Äåíü êàëåíäàðÿ

Âèäèìî, îòâðàùåíèå, ïðèâèòîå â øêîëå,   îêà-
çàëîñü ñèëüíåå óâàæåíèÿ ê ïèñàòåëþ, ïîòîìó ÷òî
âî âðåìÿ ïåðåñòðîéêè ãîðîä Ãîðüêèé áûë ïåðå-
èìåíîâàí îïÿòü â Íèæíèé Íîâãîðîä, à ïðîñïåêò
èì. Ãîðüêîãî â Ïèòåðå  îäíèì èç ïåðâûõ âåðíóë
ñòàðîå íàçâàíèå - Êàìåííîîñòðîâñêèé.  «Ïðîëå-
òàðñêàÿ» ïîçèöèÿ ñîñëóæèëà  ñëàâå ïèñàòåëÿ íå
î÷åíü-òî äîáðóþ ñëóæáó, à ìåæäó òåì  è ëè÷íîñòü
Ìàêñèìà Ãîðüêîãî è åãî òâîð÷åñòâî çàñëóæèâàþò
ñàìîãî ïðèñòàëüíîãî âíèìàíèÿ ñ äðóãîé, îáùå÷å-
ëîâå÷åñêîé ïîçèöèè.

Êîãäà â 1892 ãîäó â òèôëèññêîé ãàçåòå «Êàâêàç»
ïîÿâèëñÿ ðàññêàç «Ìàêàð ×óäðà», åãî àâòîð áûë
íèêîìó íå èçâåñòåí. È  íåìíîãèå çíàëè, ÷òî ýòîò
âûñîêèé ñóòóëîâàòûé þíîøà ñ îêàþùèì ãîâîðêîì,
òàê òàëàíòëèâî ñóìåâøèé âûðàçèòü ñåáÿ â ïåðâîì
æå ïðîèçâåäåíèè,  ãîëîäíûì è îáåçäîëåííûì
áîñÿêîì  ñîâñåì íåäàâíî áðîäèë ïî äîðîãàì Ðîñ-
ñèè.   À ñïóñòÿ âñåãî âîñåìü ëåò ïðèåçä ìîëîäîãî
ïèñàòåëÿ  âûçâàë ãðîìîâóþ îâàöèþ íà ëèòåðàòóð-
íîì âå÷åðå â Ïåòåðáóðãå. Óæå   â 1901 ãîäó Äæåê
Ëîíäîí îòçûâàëñÿ î Ãîðüêîì êàê î äîñòîéíîì ïðî-
äîëæàòåëå Òóðãåíåâà, Òîëñòîãî è äðóãèõ âåëèêèõ
ðóññêèõ ïèñàòåëåé, êàê î âîñõîäÿùåé çâåçäå ìèðî-
âîé ëèòåðàòóðû. À ×åõîâ ïèñàë î ñâîåì ìîëîäîì
êîëëåãå: «Îí... åäâà ëè áóäåò çàáûò äàæå ÷åðåç
òûñÿ÷ó ëåò». Êðèòèêè ñòîëü áûñòðûé è ñòðåìèòåëü-
íûé óñïåõ îáúÿñíÿëè ïî-ðàçíîìó. Îäíè âèäåëè
ïðè÷èíó â íåîáû÷íîñòè ñóäüáû Ãîðüêîãî, äðóãèå â
íåîáû÷íîñòè è êîëîðèòíîñòè åãî ãåðîåâ-áîñÿêîâ.
Äåéñòâèòåëüíî,  Àëåêñåé Ìàêñèìîâè÷ Ïåøêîâ ïðè-
øåë â ëèòåðàòóðó èç ñàìûõ íèçîâ, íåìàëî ãîðüêèõ è
òÿæåëûõ  èñïûòàíèé ïðèøëîñü íà åãî äîëþ, òàê ÷òî
ïñåâäîíèì, âçÿòûé ïèñàòåëåì, áûë àáñîëþòíî
îïðàâäàí. Ðàíî ëèøèâøèéñÿ îòöà, ìàëü÷èê æèë â
áîëüøîé è íåäðóæíîé ñåìüå äåäà Êàøèðèíà.  Ñêàí-
äàëû, ïüÿíûå äðàêè, «ïîãîíÿ çà ãðîøîì» è áàáóø-
êèíû ñêàçêè - âîò, ÷òî çàïîìíèë èç äåòñòâà Àëåøà. 

Â îäèííàäöàòü ëåò îí áûë îòäàí «â ëþäè», è
íà÷àëàñü âçðîñëàÿ æèçíü.  Ãäå òîëüêî íå ñëóæèë
þíûé Àëåêñåé, ÷òî òîëüêî íå äåëàë! Òàê ïîñòåïåí-
íî íàáèðàëñÿ îí îïûòà æèçíè. Îí íå ïîëó÷èë
ñèñòåìàòè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ, è òåì óäèâèòåëü-
íåé åãî ëþáîâü ê êíèãå, òåì óäèâèòåëüíåé åãî
íåîáûêíîâåííàÿ òÿãà ê çíàíèÿì.  «Íåò ñèëû áîëåå
ìîãó÷åé, ÷åì çíàíèå, ÷åëîâåê, âîîðóæåííûé çíà-
íèåì íåïîáåäèì», - ïèñàë Ãîðüêèé  âïîñëåäñòâèè. 

Îòêóäà â ýòîì ìàëü÷èêå âîçíèê  ìîãó÷èé ëèòå-
ðàòóðíûé òàëàíò, ñ êîòîðûì îí îïèñûâàë ñâîè
ñòðàíñòâèÿ, òåõ ïðîñòûõ, æèâûõ, è â òî æå âðåìÿ
ìèôîëîãè÷åñêèõ ïåðñîíàæåé, êîòîðûõ ìû âñòðå÷à-
åì â åãî ïðîèçâåäåíèÿõ?  Ðàííèå ðàññêàçû è î÷åð-
êè  Ãîðüêîãî - ýòî ôàíòàñòè÷åñêîå ÿâëåíèå â ðóñ-
ñêîé ëèòåðàòóðå åùå è ïîòîìó, ÷òî îíè íå ïðîñòî
àâòîáèîãðàôè÷íû, îíè ñîäåðæàò ãëóáîêèå õóäîæå-
ñòâåííûå îáîáùåíèÿ è ôèëîñîôñêèå âîïðîñû,
êîòîðûå âîëíîâàëè ñîâðåìåííèêîâ è íå òåðÿþò
ñâîåé àêòóàëüíîñòè äëÿ íàñ. Òàê ÷òî íåñîìíåííî,
÷òî íå áèîãðàôèÿ ïèñàòåëÿ âûçâàëà èíòåðåñ ê åãî
òâîð÷åñòâó, à íàîáîðîò, óñïåõ òâîð÷åñòâà ïðèâëåê
âíèìàíèå ê íåîáû÷íîé áèîãðàôèè. È îí áûë äàëåêî
íå ïåðâûì, êòî èçîáðàæàë áîñÿêîâ è áðîäÿã. 

Íåñìîòðÿ íà ñâîå çâàíèå ðåàëèñòà, Ãîðüêèé,
ñêîðåå,  ìîäåðíèñò è ðîìàíòèê íå òîëüêî â õàðàê-
òåðèñòèêå ñâîèõ ãåðîåâ (ïèñàòåëþ ïðèíàäëåæàò
ñëîâà: «Ìíå âñåãäà õîòåëîñü âèäåòü ÷åëîâåêà
èìåííî òàêèì, êàêîâ îí åñòü,  íî òîëüêî äëÿ òîãî,
÷òîáû ïîêàçàòü åãî ëó÷øèì, ÷åì îí åñòü»), îí
ðîìàíòèê è â æèçíè. Èíà÷å êàê îáúÿñíèòü åãî
ïîïûòêó ñàìîóáèéñòâà èç-çà íåóäà÷íîé ëþáâè,
ñëåä îò êîòîðîé îñòàëñÿ íà âñþ æèçíü - ïðîáèòîå
ëåãêîå ñïðîâîöèðîâàëî òóáåðêóëåç. Îí áûë
ðîìàíòèêîì è â ñâîåì îòíîøåíèè ê ðåâîëþöèè,
èñêðåííå âåðÿ â äåéñòâåííîñòü áîðüáû çà ñïðà-
âåäëèâîñòü. Îí  âñòóïèë â ÐÑÄÐÏ (áîëüøåâèñòñêîå
êðûëî), ïîçíàêîìèëñÿ ñ Ëåíèíûì  è äàæå ôèíàíñî-
âî ïîääåðæèâàë ðåâîëþöèîííîå äâèæåíèå. 

Êñòàòè åãî ìíîãîãðàííàÿ íàòóðà ïðîÿâèëà ñåáÿ
è â òîì, ÷òî îí äîñòàòî÷íî áûñòðî ñòàë îðãàíèçàòî-
ðîì ëèòåðàòóðíîãî ïðîöåññà è âîçãëàâèë èçäàòåëü-
ñêîå òîâàðèùåñòâî «Çíàíèå», ãäå ïå÷àòàëèñü Áóíèí,
Ë.Àíäðååâ, Êóïðèí, Âåðåñàåâ, Ñåðàôèìîâè÷.

Ñåðåáðÿíûé âåê ïîðîäèë ìíîæåñòâî ëèòåðà-

òóðíûõ òå÷åíèé, è êîíå÷íî, äàëåêî íå âñå âîñïðè-
íèìàëè  òâîð÷åñòâî è  æèçíåííóþ ïîçèöèþ Ãîðüêî-
ãî âîñòîðæåííî. Èçâåñòíûé ñâîèìè îñòðûìè ñòè-
õàìè Ñàøà ×åðíûé, ïàðîäèðóÿ, ïèñàë: «×åëîâåê!
Ýòî òû çâó÷èøü ãîðäî? - È  - â ìîðäó, â ìîðäó, â
ìîðäó». Íî êàêîâî áû íè áûëî îòíîøåíèå ê òâîð÷å-
ñòâó Ãîðüêîãî, äàæå íåäðóãè íèêîãäà íå îòðèöàëè
åãî ïðåêðàñíûõ ÷åëîâå÷åñêèõ êà÷åñòâ - èñêðåííî-
ñòè, äðóæåëþáèÿ, ùåäðîñòè, æåëàíèÿ ïîìî÷ü.

Îêòÿáðüñêóþ ðåâîëþöèþ Ãîðüêèé ïðèíÿë
äàëåêî íå âîñòîðæåííî. Â îòëè÷èå îò ìíîãèõ
èíòåëëèãåíòîâ îí âèäåë â íåé òîëüêî ïîáåäó òåì-
íîé êðåñòüÿíñêîé ñòèõèè (êîòîðóþ íå ëþáèë), ãðî-
çèâøåé çàòîïèòü è óíè÷òîæèòü íåìíîãî÷èñëåííûå
îñòðîâêè ïåðåäîâîé ìûñëè è êóëüòóðû. Â öèêëå
ñòàòåé «Íåñâîåâðåìåííûå ìûñëè» îí îáâèíèë
Ëåíèíà â çàõâàòå âëàñòè è ðàçâÿçûâàíèè òåððîðà â
ñòðàíå, â òî æå âðåìÿ ïðèçíàâàÿ, ÷òî èíà÷å ñäåð-
æàòü òåìíûå, êîñíûå ñèëû è íåâîçìîæíî. Íåñîì-
íåííàÿ çàñëóãà Ãîðüêîãî - ýíåðãè÷íàÿ ðàáîòà ïî
ñïàñåíèþ íàó÷íîé è õóäîæåñòâåííîé èíòåëëèãåí-
öèè îò ãîëîäíîé ñìåðòè è ðàññòðåëîâ. Åäâà ëè íå
ðàäè ýòîãî çàäóìûâàëèñü òàêèå êóëüòóðíûå àêöèè,
êàê îðãàíèçàöèÿ èçäàòåëüñòâà «Âñåìèðíàÿ ëèòåðà-
òóðà», îòêðûòèå Äîìà ó÷åíûõ è Äîìà  èñêóññòâ. 

Îäíàêî ìíîãèõ ïèñàòåëåé ñïàñòè íå óäàëîñü, è
ýòî ÿâèëîñü îäíîé èç îñíîâíûõ ïðè÷èí ðàçðûâà
Ãîðüêîãî ñ áîëüøåâèêàìè. Ñ 1921 ïî 1928 ãîä îí
îïÿòü æèâåò â Èòàëèè, è ýòè ãîäû áûëè, ïî óòâåð-
æäåíèþ íåïðåäâçÿòûõ èññëåäîâàòåëåé, ñàìûìè
ñïîêîéíûìè è ñ÷àñòëèâûìè â åãî æèçíè. Îí æèâåò
íà Êàïðè â ïîêîå,  ñâîáîäíûé îò ìó÷èòåëüíûõ ðîñ-
ñèéñêèõ ïîëèòè÷åñêèõ âïå÷àòëåíèé, åìó íèêòî íå
äèêòóåò, ó íåãî íåò äåíåæíûõ çàáîò, åãî ëè÷íàÿ
æèçíü, ïî âûðàæåíèþ Áåðáåðîâîé,  «îñòàíîâèëàñü
íà ñ÷àñòëèâîé òî÷êå».

Ñìåðòü Ëåíèíà ïðèìèðèëà Ãîðüêîãî ñ íèì, è
îí ïèøåò ñâîè âîñïîìèíàíèÿ î íåì áóêâàëüíî
îáëèâàÿñü ñëåçàìè. Â ñâÿçè ñ ÷åñòâîâàíèåì ïî
ïîâîäó 60-ëåòèÿ Ãîðüêèé ïðåäïðèíèìàåò «ïðîá-
íóþ» ïîïûòêó âîçâðàùåíèÿ â ÑÑÑÐ è, ðàñòðîãàí-
íûé ïðèåìîì, ðåøàåò âåðíóòüñÿ îêîí÷àòåëüíî.
Êîíåö åãî æèçíè îêðóæåí òàéíîé. ×òî òâîðèëîñü â
äóøå ïèñàòåëÿ, êîãäà îí íà÷àë îñîçíàâàòü ãèáåëü
âñåãî òîãî, ÷òî îí ëþáèë è óâàæàë, êîãäà îí óâèäåë
«ïëàíîâîå» óíè÷òîæåíèå ðóññêîé ëèòåðàòóðû?
Áûëè ëè ñìåðòè ïèñàòåëÿ è åãî ñûíà Ìàêñèìà
âûçâàíû åñòåñòâåííûìè ïðè÷èíàìè? Âåðñèè î
íàñèëüñòâåííîñòè ýòèõ ñìåðòåé, íåñìîòðÿ íà ìíî-
ãî÷èñëåííûå ñëóõè, íå íàøëè ïîäòâåðæäåíèÿ.
Óðíà ñ ïðàõîì Ãîðüêîãî  óñòàíîâëåíà â Êðåìëåâ-
ñêîé ñòåíå. È ñ ýòîãî ìîìåíòà íèêòî óæå íå ìåøàë
äåëàòü åãî «âåëèêèì ïðîëåòàðñêèì ïèñàòåëåì».   

Åëåíà ÏÐÎÕÎÐÎÂÀ, 
çàâ. áèáëèîòåêîé ìêð Þæíûé

Îí áûë ðîìàíòèêîì 
â æèçíè è â ëèòåðàòóðå

Âñå ìû ó÷èëèñü ïîíåìíîãó...  Âî âñÿêîì ñëó÷àå, êîãäà â êðîññâîðäå ïîÿâëÿåòñÿ
âîïðîñ: «Âåëèêèé ïðîëåòàðñêèé ïèñàòåëü», ïåðâûì ïðèõîäèò â ãîëîâó, êîíå÷íî,  Ìàê-
ñèì Ãîðüêèé. Ñïàñèáî ðîäíîé ñîâåòñêîé øêîëå, áîëüøèíñòâî èç íàñ â ñâîå âðåìÿ ïðî-
÷èòàëî «Íà äíå», ìíîãèå îäîëåëè «Ìàòü»,  à ñàìûå îáðàçîâàííûå âûó÷èëè  «Ïåñíþ î
Áóðåâåñòíèêå». Íà ýòîì, êàê ïðàâèëî, çíàêîìñòâî ñ ïèñàòåëåì çàêàí÷èâàåòñÿ, è äàæå
ñïåöèàëèñòû ëèòåðàòóðîâåäû íå î÷åíü-òî  ñòðåìÿòñÿ çàíèìàòüñÿ åãî òâîð÷åñòâîì.

Âîñïðèèì÷èâîñòü ÷åëîâåêà êî âñåì ðåñïè-
ðàòîðíûì èíôåêöèÿì î÷åíü âûñîêà, è çàáîëå-
âàíèÿ ýòè øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíû, îñîáåííî â
îñåííå-çèìíèé ïåðèîä, êîãäà âëèÿíèå íåáëàãî-
ïðèÿòíûõ ìåòåîðîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â íàèáîëüøåé ñòåïåíè.

ÎÐÇ âñòðå÷àþòñÿ êàê â âèäå îòäåëüíûõ ñëó-
÷àåâ, òàê è ýïèäåìè÷åñêèõ âñïûøåê, êîòîðûå
îñîáåííî ÷àñòî ðåãèñòðèðóþòñÿ â äåòñêèõ êîë-
ëåêòèâàõ. Îäèí è òîò æå ÷åëîâåê ìîæåò çàáîëåòü
ÎÐÇ â òå÷åíèå ãîäà íåñêîëüêî ðàç. Îáúÿñíÿåòñÿ
ýòî òåì, ÷òî êàæäîå çàáîëåâàíèå âûçûâàåòñÿ
íîâûì, ñïåöèôè÷åñêèì âèðóñîì, à èììóíèòåò,
âûðàáîòàííûé ïîñëå ïåðåíåñ¸ííîé áîëåçíè, íå
çàùèùàåò îò èíôåêöèè, âûçâàííîé äðóãîé ðàç-
íîâèäíîñòüþ âèðóñà.

Åäèíñòâåííûì èñòî÷íèêîì èíôåêöèè ÿâëÿ-
åòñÿ ÷åëîâåê - áîëüíîé èëè ñ êëèíè÷åñêè âûðà-
æåííîé, èëè ñî ñò¸ðòîé ôîðìîé çàáîëåâàíèÿ.

Çàðàæåíèå ïðîèñõîäèò âîçäóøíî-êàïåëü-
íûì ïóò¸ì, êîãäà áîëüíîé ïðè êàøëå, ÷èõàíèè
èëè ðàçãîâîðå ñ êàïåëüêàìè ñëþíû è ñëèçè
âûäåëÿåò âèðóñ âî âíåøíþþ ñðåäó. Çäîðîâûé
÷åëîâåê ìîæåò çàáîëåòü, âäûõàÿ çàðàæåííûé
âîçäóõ èëè ïîëüçóÿñü ïðåäìåòàìè, áûâøèìè â
óïîòðåáëåíèè ó áîëüíîãî.

Äèàïàçîí êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé ÎÐÇ
âåëèê - îò ìèìîë¸òíûõ íàñìîðêîâ è íåäîìîãà-
íèé äî ïíåâìîíèè ñ î÷åíü òÿæåëûì òå÷åíèåì. Â
òèïè÷íûõ ñëó÷àÿõ êëèíè÷åñêàÿ êàðòèíà ÎÐÇ
íàïîìèíàåò ãðèïï, ïîýòîìó ýòè çàáîëåâàíèÿ
÷àñòî íàçûâàþò ãðèïïîïîäíûìè.  Çàáîëåâàíèå
íà÷èíàåòñÿ îñòðî, ïîâûøàåòñÿ òåìïåðàòóðà,
îòìå÷àåòñÿ îáùàÿ ñëàáîñòü, ãîëîâíàÿ áîëü. Â
ýòîò ïåðèîä êîíòàêò ñ çàáîëåâøèì ÷åëîâåêîì
ïðåäñòàâëÿåò íàèáîëüøóþ îïàñíîñòü äëÿ îêðó-
æàþùèõ, è áîëüíîé äîëæåí èçáåãàòü íåïîñðåä-
ñòâåííîãî êîíòàêòà ñî çäîðîâûìè ëþäüìè.
Äàæå ïðè ñàìîé ëåãêîé ôîðìå çàáîëåâàíèÿ íå
ñëåäóåò âûõîäèòü íà óëèöó èëè ïîÿâëÿòüñÿ â
îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ.

Ïðè ïîäîçðåíèè íà çàáîëåâàíèå ÎÐÇ ñëå-
äóåò íåìåäëåííî âûçâàòü âðà÷à, à
áîëüíîãî èçîëèðîâàòü â îòäåëüíîé
êîìíàòå èëè çà øèðìîé. Íåîáõîäè-
ìî âûäåëèòü åìó îòäåëüíóþ ïîñóäó,
ïîëîòåíöå è äðóãèå ïðåäìåòû îáè-
õîäà, êîòîðûå ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ
íóæíî êèïÿòèòü. Ïîìåùåíèå, ãäå
íàõîäèòñÿ áîëüíîé, äîëæíî ñîäåð-
æàòüñÿ â ÷èñòîòå è ÷àñòî ïðîâåòðè-
âàòüñÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìåäèöè-
íà íå ðàñïîëàãàåò ïðåïàðàòàìè äëÿ
çàùèòû îò âñåõ âèäîâ îñòðûõ ðåñïè-
ðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé. Ñóùåñòâóþò
ïîêà òîëüêî âàêöèíû îò ãðèïïà.
Ãëàâíîå â áîðüáå ñ ýòèìè çàáîëåâà-
íèÿìè - ïîâûøåíèå çàùèòíûõ ñèë
îðãàíèçìà, óêðåïëåíèå îðãàíèçìà.

Âåäóùàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò
çàêàëèâàíèþ, ò.ê. çàêàë¸ííûé
÷åëîâåê ñïîñîáåí ëåã÷å ïåðåíîñèòü
ëþáûå îòðèöàòåëüíûå âîçäåéñòâèÿ
îêðóæàþùåé ñðåäû. È âçðîñëûå, è
äåòè äîëæíû äîñòàòî÷íî âðåìåíè
ïðîâîäèòü íà ñâåæåì âîçäóõå â
ëþáóþ ïîãîäó è ãëàâíîå, ñèñòåìà-
òè÷åñêè. Íàäî åæåäíåâíî ïðîâåòðè-
âàòü æèëîå ïîìåùåíèå, â õîëîäíîå
âðåìÿ ãîäà íå ìåíåå 25 ìèíóò.

Ïîëåçíî è ïðîñòî õîäèòü áîñèêîì.
Ëåòîì — ïî çåìëå, â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà —
äîìà. Ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ âîäíûìè ïðîöå-
äóðàìè. Íàïðèìåð, êîíòðàñòíûå âàííû. Â îäèí
òàç íàáèðàåòñÿ âîäà ñ òåìïåðàòóðîé 40 ãðàäó-
ñîâ, âî âòîðîé — âîäà ñ òåìïåðàòóðîé 12 ãðàäó-
ñîâ. Â òå÷åíèå 10 ìèíóò êîíå÷íîñòè ïîïåðåìåí-
íî ïîãðóæàþò òî â ãîðÿ÷óþ âîäó íà 1-2 ìèíóòû,
òî â õîëîäíóþ íà 15-20 ñåêóíä. Ïîñëåäíèì äîë-
æíî áûòü ïîãðóæåíèå â õîëîäíóþ âîäó. Òàê æå
ìîæíî ïîãðóæàòü è ðóêè. Ìàëåíüêèå äåòè ìîãóò
äåëàòü ýòî, êóïàÿ ñâîèõ êóêîë. Ìîæíî òàê æå
ïîïðîáîâàòü îáòèðàíèÿ. Íà÷èíàòü íàäî ñ
òåìïåðàòóðû âîäû 33-34 ãðàäóñà, îïóñêàÿ òåì-
ïåðàòóðó êàæäûå 3-4 äíÿ íà 1 ãðàäóñ, äîâîäÿ å¸
äî 24 ãðàäóñîâ.

Îñîáîå âíèìàíèå äîëæíî áûòü óäåëåíî
ïèòàíèþ. Â îñåííå-çèìíèé ïåðèîä â ðàöèîíå
äîëæíî áûòü ìíîãî ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ
âèòàìèí Ñ: êâàøåííàÿ êàïóñòà, êëþêâà, áðóñíè-
êà, ëèìîí, àïåëüñèí, ÿáëîêè. Íàäî ïðîâåñòè
êóðñ âèòàìèíîòåðàïèè îò ïðîñòîé àñêîðáèíêè

äî áîëåå ñëîæíûõ âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûõ
êîìïëåêñîâ.

Íî âîò ïðèøëà ÝÏÈÄÅÌÈß. Íàäî ñòàðàòüñÿ
èçáåãàòü ìåñòà áîëüøîãî ñêîïëåíèÿ ëþäåé.

Äëÿ ïîâûøåíèÿ èììóíèòåòà è ïðîôè-
ëàêòèêè îñëîæíåíèé ìîæíî èñïîëüçîâàòü
ðàñòèòåëüíûå àäàïòîãåíû: íàñòîéêó ýëåóòå-
ðîêîêêà, ëåâçåè, àðàëèè, çîëîòîãî êîðíÿ, èç ðàñ-
÷¸òà 1 êàï. íà ãîä æèçíè — 20 äí. Ìîæíî èñïîëü-
çîâàòü èììóíàë. Õîðîøèå ðåçóëüòàòû äà¸ò ýõè-
íàöåÿ. Îíà ïîìîãàåò ïðè ÷àñòûõ çàáîëåâàíèÿõ
ËÎÐîðãàíîâ. Íåëüçÿ çàáûâàòü î ÷åñíîêå è ëóêå.

Ñâîéñòâàìè àäàëòîãåíà îáëàäàåò è
ÄÈÁÀÇÎË. Îí ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèì
ñðåäñòâîì, à òàêæå îáëåã÷àåò òå÷åíèå çàáîëå-
âàíèÿ. Ñóòî÷íàÿ äîçà 0,001 ã. íà ãîä æèçíè
ðåá¸íêà, êóðñ 3-4 íåäåëè. Õîðîøî ñî÷åòàòü åãî
ñ âèòàìèíàìè «ÄÅÊÀÌÅÂÈÒ» ïî 1-2 äð. äâà ðàçà
â äåíü. À ìîæíî èñïîëüçîâàòü ÄÅÊÀÐÈÑ. Îí íå
òîëüêî èçáàâëÿåò îò ãëèñòîâ, íî è ñòèìóëèðóåò
ìåñòíûé èììóíèòåò. Íåîáõîäèìî âçÿòü 1/4 òàá.
(0,0125), äîáàâèòü 125 ìë. âîäû, 1/4 ÷àéíîé
ëîæêè ñîëè è ïåðåä ñíîì ïðîìûâàòü íîñ è çåâ.
Ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî ñâåæèì ðàñòâîðîì, â òå÷å-
íèå íåäåëè åæåäíåâíî, çàòåì 1 ðàç â íåäåëþ â
ïåðèîä ðîñòà çàáîëåâàåìîñòè. Õîðîøèå
ðåçóëüòàòû äàþò ïðîìûâàíèÿ íîñà ðàñòâîðîì
øàëôåÿ, ðîìàøêè, ñîêîì ñâ¸êëû, ìîðêîâè
óòðîì è âå÷åðîì.

Îáùåóêðåïëÿþùèå ôèòîñáîðû. 
- 10 ã çâåðîáîÿ, 10 ã ðîìàøêè, 10 ã øàëôåÿ.

Âçÿòü 10 ã ñáîðà +200 ìë. êèïÿòêà - íàñòîÿòü 1
÷àñ. Ïèòü ïî 200 ìë. 1-2 ðàçà â äåíü ïîñëå åäû.

- 10 ã êàëèíû, 10 ã ìÿòû, 10 ã øàëôåÿ, 5 ã
ìåëèñû. Âçÿòü 10 ã ñáîðà +200 ìë. õîëîäíîé
âîäû - êèïÿòèòü 1 ÷àñ íà âîäÿíîé áàíå. Ïèòü ïî
100ìë. 1 ðàç â äåíü.

Ìîæíî äåëàòü íàñòîè øèïîâíèêà (20 ã ïëî-
äîâ-0,5 ë êèïÿòêà, Êèïÿòèòü 10 ìèí.), èç ñóõèõ
ÿãîä ÷åðíîé ñìîðîäèíû, ðÿáèíû. Ïîïðîáóéòå
ìåäîâóþ âîäó: 1 ñò. ò¸ïëîé âîäû + 20 ã ì¸äà +
1/2 ëèìîíà.

Åñëè åñòü õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ
ãîðëà ñäåëàéòå ÂÈÒÀÌÈÍÍÛÉ ÊÎÊÒÅÉËÜ:

2 ñò. ëîæ. ñîêà ñâ¸êëû, 0,25 ë êåôèðà,
1 ÷. ëîæ. ñèðîïà øèïîâíèêà, ñîê 1/2 ëèìîíà.
Ñìåøàòü è ïèòü ìàëåíüêèìè ãëîòêàìè

Êîãäà çàáîëåëî ãîðëî, ìîæíî ñúåñòü ëèìîí,
ñäåëàòü èíãàëÿöèþ, ïðîïîëîñêàòü ñîäîé,
ñîëüþ, éîäîì.

Çàëîæåí íîñ - ïðîìûòü ñîëåâûì èëè ñîäî-
âûì ðàñòâîðîì, ïðîãðåòü ìåøî÷êîì ñ ãîðÿ÷åé
ñîëüþ, ïîïàðèòü íîãè.

Ê òðàâàì íàäî îòíîñèòüñÿ îñòîðîæíî.
Ìàòü-è-ìà÷åõà - âûçûâàåò ëèõîðàäêó,

òîøíîòó, áîëè â æèâîòå ïðè àëêîãîëèçìå, çàáî-
ëåâàíèè ïå÷åíè. Òîëîêíÿíêà (ìåäâ. óøêî) -
âûçûâàåò ðàññòðîéñòâî æåëóäêà, íåëüçÿ åñòü
êèñëûå ïðîäóêòû, ñîäåðæèò âèòàìèí Ñ. Çâåðî-
áîé - ïîâûøàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå, âûçûâàåò
ãîëîâíóþ áîëü, òîøíîòó. Íå ñî÷åòàåòñÿ ñ
ïèâîì, êîôå, øîêîëàäîì, ìàðèíîâàííûìè
îãóðöàìè, éîãóðòîì.

Ò. À. ÄÓÐßÃÈÍÀ, 
çàâ. äåòñêîé êîíñóëüòàöèåé

Êàê áîðîòüñÿ ñ ÎÐÇ
Âàøå çäîðîâüå

Îñòðûå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ ñîñòàâëÿþò áîëüøóþ ãðóïïó èíôåê-
öèîííûõ áîëåçíåé, âûçûâàåìûõ ðàçëè÷íûìè âîçáóäèòåëÿìè ïðåèìóùåñòâåííî
âèðóñíîé ïðèðîäû (áîëåå 200 ðàçíîâèäíîñòåé).


