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Ïðåññ-êóðüåð
Èþëü çàêîí÷èëñÿ, ýêâàòîð

ëåòà ïðîéäåí. Ñ ïîñëåäíèìè
÷èñëàìè ìåñÿöà çàêîí÷èëàñü è
ñàìàÿ îñòðàÿ ñòàäèÿ èññóøàþ-
ùåãî çíîÿ. Ìîæíî ïîäâåñòè êîå-
êàêèå èòîãè è ïîãîâîðèòü î ïðè-
÷èíàõ àíîìàëüíîãî ÿâëåíèÿ,
ñâèäåòåëÿìè êîòîðîãî ìû ñòàëè.
Îá ýòîì ïèøóò «Ñàíêò-Ïåòåð-
áóðãñêèå âåäîìîñòè».

Ñíà÷àëà — ãîëûå ôàêòû è îòíþäü
íå ñêó÷íûå öèôðû. Ñðàçó õî÷ó ïðåäó-
ïðåäèòü ÷èòàòåëåé, ÷òî áóäó îïèðàòüñÿ
íà äàííûå íàáëþäåíèé, ïîëó÷åííûå íà
ìåòåîñòàíöèè «Ñàíêò-Ïåòåðáóðã», ðàñ-
ïîëîæåííîé â Ïåòðîãðàäñêîì ðàéîíå
ãîðîäà. Ýòè äàííûå ÿâëÿþòñÿ îôè-
öèàëüíûìè, âîøåäøèìè â êëèìàòè÷å-
ñêèå áàçû äàííûõ, è åñëè îíè íå ñîâïà-
äàþò ñ òåìïåðàòóðíûìè ïîêàçàòåëÿìè
íà ýêðàíå âàøåãî òåëåâèçîðà, òî âñå
ïðåòåíçèè ê òåëåâèçîðó.

Èòàê, ìû ñòàëè ñâèäåòåëÿìè
ñàìîãî æàðêîãî èþëÿ çà âñþ èñòîðèþ
ðåãóëÿðíûõ èíñòðóìåíòàëüíûõ
íàáëþäåíèé çà ïîãîäîé, à ýòî íè
ìíîãî íè ìàëî 129 ëåò. Õî÷ó îáðàòèòü
âíèìàíèå ÷èòàòåëåé: çíà÷èòåëüíî
áîëåå æàðêîãî, ÷åì ëþáîé äðóãîé
èþëü çà ïåðèîä ñ 1881 ãîäà. Äî ýòîãî
ðåêîðäñìåíîì áûë èþëü 1972 ãîäà,
ñðåäíåìåñÿ÷íàÿ òåìïåðàòóðà êîòîðî-
ãî ïðåâûñèëà êëèìàòè÷åñêóþ íîðìó
íà 4,4 ãðàäóñà. Â ýòîì ãîäó íîðìà îêà-
æåòñÿ ïðåâûøåííîé íà 6,7 — 6,8 ãðà-
äóñà. Ðåêîðäû áóêâàëüíî ñûïàëèñü
îäèí çà îäíèì. Âîò òóò ìíå ïðèäåòñÿ
äàòü ïîÿñíåíèå, êîòîðîå ïîìîæåò
÷èòàòåëÿì ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ïî÷åìó
æàðà îäíà, à ðåêîðäîâ òàê ìíîãî. Êëè-
ìàòè÷åñêèå áàçû äàííûõ ñîäåðæàò
èíôîðìàöèþ î ìàêñèìàëüíîé, ìèíè-
ìàëüíîé è ñðåäíåñóòî÷íîé òåìïåðà-
òóðå âîçäóõà çà êàæäûé äåíü ñ 1881
ãîäà. Äëÿ êàæäîãî äíÿ ãîäà ñóùåñòâó-
åò ñâîé (èíäèâèäóàëüíûé) ðåêîðä —
ñàìàÿ âûñîêàÿ è ñàìàÿ íèçêàÿ òåìïå-

ðàòóðà âîçäóõà èìåííî â ýòîò äåíü.
7,14, 22, 26, 27 è 28 èþëÿ ýòè èíäèâè-
äóàëüíûå ðåêîðäû îêàçàëèñü ïåðå-
êðûòû.

Íî ñóùåñòâóþò è àáñîëþòíûå
ðåêîðäû — ñàìîå âûñîêîå è ñàìîå íèç-
êîå çíà÷åíèå, çàôèêñèðîâàííîå êîãäà-
ëèáî çà âñþ èñòîðèþ íàáëþäåíèé íà
äàííîé ñòàíöèè. Òàê âîò, 28 èþëÿ ïðî-
èçîøëî ñîáûòèå, ãîðàçäî áîëåå çíà÷è-
ìîå ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåòåîðîëîãèè — áûë
ïåðåêðûò ýòîò àáñîëþòíûé ìàêñèìóì. 
Ñ 16.41 äî 17.49 òåìïåðàòóðà âîçäóõà â
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå áûëà âûøå ïëþñ 35
ãðàäóñîâ. Ìàêñèìàëüíàÿ îòìåòêà —
ïëþñ 35,3 ãðàäóñà — áûëà äîñòèãíóòà â
17 ÷àñîâ 32 ìèíóòû. Ïðåäûäóùèé
ðåêîðä äåðæàëñÿ ñ 15 èþíÿ 1998 ãîäà è
ñîñòàâëÿë ïëþñ 34,6 ãðàäóñà. Êñòàòè, â
Ëîäåéíîì Ïîëå â ýòîò äåíü ìàêñèìàëü-
íàÿ òåìïåðàòóðà âîçäóõà äîñòèãëà ïëþñ
36,8 ãðàäóñà.

Ïðè÷èíû òàêîé àíîìàëüíî æàðêîé
ïîãîäû ëåæàò â õàðàêòåðå àòìîñôåðíîé
öèðêóëÿöèè, íàáëþäàâøåéñÿ â èþëå
íàä Àòëàíòè÷åñêèì ñåêòîðîì Ñåâåðíî-
ãî ïîëóøàðèÿ. Åñëè ãîâîðèòü ñîâñåì
ïðîñòî, òî òåìïåðàòóðà çà îêíîì çàâè-
ñèò îò òîãî, îòêóäà, èç êàêèõ êðàåâ
ïðèøëà â íàøè ðàéîíû âîçäóøíàÿ
ìàññà, à ýòî â ñâîþ î÷åðåäü çàâèñèò îò
òîãî, «îòêóäà âåòåð äóåò». È ðå÷ü íå î
òîì, êàêîå íàïðàâëåíèå âåòðà ïîêàçû-
âàåò ôëþãåð ó ïîâåðõíîñòè çåìëè, à î
íàïðàâëåíèè âîçäóøíûõ ïîòîêîâ âî
âñåé òîëùå àòìîñôåðû.

Ñåâåðî-çàïàäíûé ðåãèîí íàõîäèë-
ñÿ íà ïåðèôåðèè âûñîòíîãî àíòèöèêëî-
íà, ðàñïîëàãàâøåãîñÿ íàä öåíòðàëüíîé

÷àñòüþ åâðîïåéñêîé òåððèòîðèè Ðîñ-
ñèè. Àêòèâíàÿ öèêëîíè÷åñêàÿ äåÿòåëü-
íîñòü ðàçâîðà÷èâàëàñü íàä Íîðâåæ-
ñêèì, Ñåâåðíûì è Áàëòèéñêèì ìîðÿìè,
íî âñå öèêëîíû, ñìåùàâøèåñÿ ñ þãà è
þãî-çàïàäà, ïðîõîäèëè çàïàäíåå
Ëåíèíãðàäñêîé îáëàñòè. Íàøè ðàéîíû
ïîñòîÿííî íàõîäèëèñü â òåïëûõ ñåêòî-
ðàõ ýòèõ öèêëîíîâ. Ñ þãî-çàïàäíûìè
ïîòîêàìè ê íàì ïîñòóïàëè òåïëûå ñðå-
äèçåìíîìîðñêèå âîçäóøíûå ìàññû, à ñ
þãî-âîñòî÷íûì ïîòîêîì, óñòàíîâèâ-
øèìñÿ â ïîñëåäíåé äåêàäå ìåñÿöà,
ñòàë ïîñòóïàòü ñóõîé è æàðêèé òðîïè÷å-
ñêèé âîçäóõ ñ âîñòî÷íûõ ðàéîíîâ Ñðå-
äèçåìíîãî ìîðÿ è ñ Àðàâèéñêîãî
ïîëóîñòðîâà.

Ãîâîðèòü â ñâÿçè ñî ñòîëü æàðêèì
èþëåì î êëèìàòè÷åñêîì àïîêàëèïñèñå
ÿ áû íå ñòàëà. Ïîäóìàéòå ñàìè: ÷òî
òàêîå 129 ëåò, çà êîòîðûå ìû ðàñïîëà-
ãàåì òî÷íûìè äàííûìè î òåìïåðàòó-
ðå, ïî ñðàâíåíèþ ñ æèçíüþ ÷åëîâå÷å-
ñòâà. Íå åäèíîæäû íà Ðóñè ñëó÷àëèñü
ñèëüíåéøèå çàñóõè. Íàïðèìåð, çà
ïåðèîä ñ 1361 ïî 1390 ãîäû èõ áûëî
17. Íèêîíîâñêàÿ ëåòîïèñü îòìå÷àåò:
«...è ìãëà ñòîÿëà... çíîé è æàðû áÿõó
âåëèöû, ëåñà è áîëîòà è çåìëÿ ãîðÿ-
øå, è ðåêè ïåðåñîõøà, èíûå æå âîä-
íûå ìåñòà äî êîíöà èññîõøà è áûòü
ñòðàõ âåëèê è óæàñ íà âñåõ ÷åëîâåöåõ è
ñêîðáü âåëèêàÿ». Êàê âèäèòå, âñå â
ïðèðîäå ïîâòîðÿåòñÿ.

Çíîéíûé èþëü îêàçàëñÿ ìó÷èòåëü-
íûì äëÿ ìíîãèõ ãîðîæàí. Î÷åíü òÿæåëî
ïåðåíîñèëè æàðó ïîæèëûå ëþäè, áîëü-
íûå, ìàëåíüêèå äåòè. Îòñþäà ïîâûøåí-
íûé èíòåðåñ ê ïîãîäå ïðåäñòîÿùåãî
àâãóñòà.

Ïðîãíîçèðóåòñÿ, ÷òî â òå÷åíèå
àâãóñòà ïðåîáëàäàþùèì áóäåò îñòà-
âàòüñÿ àíòèöèêëîíè÷åñêèé õàðàêòåð
ïîãîäû, ÷òî îáåñïå÷èò ïîâûøåííóþ
ïîâòîðÿåìîñòü äíåé ñ ìàëîîáëà÷íîé
òåïëîé ïîãîäîé. Òåìïåðàòóðíûé ôîí â
àâãóñòå ìû îæèäàåì íå ñòîëü âûñîêèì,
êàê â èþëå, à çíà÷èò, íåìíîãî áîëåå
êîìôîðòíûì. Äåôèöèò îñàäêîâ ñîõðà-
íèòñÿ.

Â ïåðâîé äåêàäå ïðåîáëàäàþùèå
äíåâíûå òåìïåðàòóðû âîçäóõà â ïðåäå-
ëàõ îò 23 äî 28 ãðàäóñîâ, ïðåîáëàäàþ-
ùèå íî÷íûå — îò 14 äî 19 ãðàäóñîâ.

Âî âòîðîé äåêàäå ïðîãíîçèðóåòñÿ
áîëåå ïðîõëàäíàÿ ïîãîäà. Äíåâíûå
òåìïåðàòóðû — îò 19 äî 24 ãðàäóñîâ,
îäíàêî â îòäåëüíûå äíè ìàêñèìóì íå
ïðåâûñèò 15 — 18 ãðàäóñîâ. Íî÷íûå
òåìïåðàòóðû ïî áîëüøåé ÷àñòè áóäóò
ñîñòàâëÿòü îò 12 äî 17 ãðàäóñîâ, íî â
îòäåëüíûå íî÷è ìîãóò îïóñêàòüñÿ äî
8 — 11 ãðàäóñîâ.

Â òðåòüåé äåêàäå âåñüìà êîìôîðò-
íûå 19 — 24 ãðàäóñà äíåì è 12 — 17
ãðàäóñîâ â íî÷íûå ÷àñû.

Ñðåäíÿÿ çà ìåñÿö òåìïåðàòóðà
âîçäóõà îæèäàåòñÿ íà 1 — 3 ãðàäóñà
âûøå íîðìû, à ìåñÿ÷íàÿ ñóììà îñàä-
êîâ è ÷èñëî äíåé ñ îñàäêàìè — íèæå
íîðìû.

Íîðìà, èëè ñðåäíÿÿ ìíîãîëåòíÿÿ
òåìïåðàòóðà, â àâãóñòå â Ñàíêò-Ïåòåð-
áóðãå ñîñòàâëÿåò 16,2 ãðàäóñà, ÷òî,
êñòàòè, íà ïîëòîðà ãðàäóñà íèæå, ÷åì â
èþëå. Íîðìà ìåñÿ÷íîé ñóììû îñàä-
êîâ — 81 ìì — ìàêñèìàëüíàÿ â ãîäó. Â
ñðåäíåì â àâãóñòå áûâàåò îêîëî 12
äíåé ñ îñàäêàìè áîëåå 0,5 ìì.

Íàòàëüÿ ÌÈÐÎÍÈ×ÅÂÀ,
íà÷àëüíèê ãðóïïû äîëãîñðî÷íûõ

ïðîãíîçîâ Ãèäðîìåòöåíòðà 
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà

Ðåêîðäû âåòðîì íàäóëî
Êàêàÿ ïîãîäà æäåò íàñ â àâãóñòå

ÌÈÔ 1
Â äåíü íóæíî îáÿçàòåëüíî âûïè-

âàòü 2 ëèòðà âîäû.
Òðàäèöèîííî ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íîðìà

ïîòðåáëåíèÿ âîäû (êîëè÷åñòâî, íåîáõî-
äèìîå äëÿ ïîääåðæàíèÿ ïðàâèëüíîãî
îáìåíà âåùåñòâ) — 1 ëèòð âîäû íà 30 êã
âåñà. Åñëè âàø âåñ ðàâåí 60 êã, òî ïîëó-
÷àåòñÿ, ÷òî ðåêîìåíäàöèÿ ïðî 2 ë âîäû,
äåéñòâèòåëüíî, àêòóàëüíà. Íî åñëè âåñ
÷åëîâåêà âûõîäèò çà ðàìêè íîðìàëüíî-
ãî (â òó èëè èíóþ ñòîðîíó), ýòè ðàñ÷åòû
ìîãóò çàâåñòè î÷åíü äàëåêî.

Ïîýòîìó èìååò ñìûñë âñïîìíèòü
ðåêîìåíäàöèè Íàöèîíàëüíîé àêàäåìèè
íàóê ÑØÀ îò 1945 ãîäà: "1 ìë âîäû íà
êàæäóþ ïîòðåáëåííóþ êèëîêàëîðèþ
ïèùè". Ðàöèîí ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà
â ñðåäíåì 2000-2500 êÊàë — è ìû âîç-

âðàùàåìñÿ ê ïðåñëîâóòûì äâóì
ëèòðàì. Íî åñòü íþàíñ: ýòè äâà ëèòðà
âêëþ÷àþò â ñåáÿ æèäêîñòü, êîòîðàÿ
ñîäåðæèòñÿ â ïðèãîòîâëåííîé ïèùå!

Îäíèì ñëîâîì, íåò ñìûñëà ñêðóïó-
ëåçíî ïîäñ÷èòûâàòü, ñêîëüêî ëèòðîâ
âîäû íóæíî âûïèâàòü åæåäíåâíî. Åñëè
âû èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî æàæäû - íà
íåãî íóæíî îòçûâàòüñÿ.

ÌÈÔ 2
Âî âðåìÿ äèåòû íàäî ñîêðàùàòü

íå òîëüêî êîëè÷åñòâî åäû, íî è
ïîòðåáëåíèå âîäû. Èíà÷å íå ïîõó-
äåòü.

Âîäà - îäèí èç ãëàâíûõ ïîìîùíè-
êîâ â áîðüáå ñ ëèøíèì âåñîì. Åå ïîòðå-
áëåíèå ïîìîãàåò âûâåñòè èç îðãàíèçìà
ïðîäóêòû ðàñùåïëåíèÿ áåëêîâ, æèðîâ è
óãëåâîäîâ, ÷òî è ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæ-

íåéøèõ öåëåé ìíîãèõ äèåò.
Áîëüøèíñòâî æåíùèí ïûòàþòñÿ

ñîêðàòèòü ïîòðåáëåíèå âîäû âî âðåìÿ
äèåòû, ïîòîìó ÷òî áîÿòñÿ, ÷òî ó íèõ
ïîÿâÿòñÿ îòåêè, è ëèøíèå ñàíòèìåòðû
èç-çà ýòîãî íå óéäóò. Ýòî íå ñîâñåì
âåðíî. Êàê ïðàâèëî, îòå÷íîñòü áûâàåò
ñâÿçàíà íå ñòîëüêî ñ âûïèòîé âîäîé,
ñêîëüêî ñ ïîòðåáëåíèåì ñîëåíûõ èëè
îñòðûõ ïðîäóêòîâ, çàäåðæèâàþùèõ
æèäêîñòü â îðãàíèçìå. Åñëè ñîêðàòèòü
êîëè÷åñòâî îñòðûõ è ñîëåíûõ áëþä â
ðàöèîíå, ðåçóëüòàò íå çàñòàâèò ñåáÿ
æäàòü. Ðàçóìååòñÿ, ïðè óñëîâèè, ÷òî
âûäåëèòåëüíàÿ ñèñòåìà ðàáîòàåò íîð-
ìàëüíî. Íî ëþäÿì ñ áîëåçíÿìè ïî÷åê
èëè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ ê äèåòàì âîîáùå
íóæíî ïîäõîäèòü âåñüìà àêêóðàòíî. Èì
ìîæíî õóäåòü òîëüêî ñ ðàçðåøåíèÿ
âðà÷à è ïîä åãî êîíòðîëåì.

ÌÈÔ Ç
Íåëüçÿ ïèòü âî âðåìÿ åäû: «âîäà

ðàçáàâèò æåëóäî÷íûé ñîê, è ïîÿâÿò-
ñÿ ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì.

Ýòî íå áîëåå ÷åì òåîðèÿ, ñòàâøàÿ
ïîïóëÿðíîé ñîâñåì íåäàâíî. Ñåðüåçíûõ
îáîñíîâàíèé ó íåå íåò. Íàîáîðîò, âîäà,
êîòîðóþ ìû ïüåì âî âðåìÿ åäû, óäëèíÿ-
åò ïðîöåññ æåâàíèÿ, ðàçìÿã÷àåò ïèùó,
îáëåã÷àÿ çàäà÷ó ïèùåâàðèòåëüíîé
ñèñòåìû. Ê òîìó æå ïîòðåáëåíèå âîäû
ïîìîãàåò óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî ñúå-
äåííîé ïèùè. Ãëàâíàÿ ðîëü â ïðîöåññå
ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè ïðèíàäëåæèò
ñîëÿíîé êèñëîòå, ñîäåðæàùåéñÿ â æåëó-
äî÷íîì ñîêå. Îíà âûäåëÿåòñÿ â îòâåò íà
ïðèíÿòóþ ïèùó, ðàçìÿã÷àåò åå, àêòèâè-
çèðóåò ôåðìåíòû, ñïîñîáñòâóåò îáðàçî-
âàíèþ ïèùåâàðèòåëüíûõ ãîðìîíîâ.

Íåáîëüøèå èçìåíåíèÿ êîíöåíòðà-
öèè ñîëÿíîé êèñëîòû èç-çà âûïèòîé

âîäû ïðèíöèïèàëüíîãî çíà÷åíèÿ íå
èìåþò. Ïðåäñòàâüòå ñåáå: âû ðàçáàâè-
ëè âîäîé 50 ãðàììîâ ñîêà. Ðàçâå åãî
êîëè÷åñòâî îò ýòîãî óìåíüøèòñÿ? Íåò. Ê
òîìó æå âîäà, â îòëè÷èå îò åäû, î÷åíü
áûñòðî ïîêèäàåò æåëóäîê - òàê ÷òî áåñ-
ïîêîèòüñÿ íå î ÷åì.

Ïðàâäà, æåëàòåëüíî âî âðåìÿ
îáåäà âñå-òàêè íå ïèòü ëåäÿíóþ
âîäó. Åùå ñîâåòñêèå ó÷åíûå äîêàçà-
ëè, ÷òî åñëè çàïèâàòü êàøó î÷åíü
õîëîäíûì íàïèòêîì, òî âðåìÿ åå
ïðåáûâàíèÿ â æåëóäêå ñîêðàùàåòñÿ
ñ íåñêîëüêèõ ÷àñîâ äî 20 ìèíóò. Ýòî
ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÷óâñòâî ãîëîäà
î÷åíü áûñòðî âîçâðàùàåòñÿ íàçàä, è
âîçðàñòàåò ðèñê îæèðåíèÿ. Ê òîìó
æå "óñêîðåííîå" ïèùåâàðåíèå ïîëü-
çû îðãàíèçìó íå ïðèíîñèò. Ïèòü ñëå-
äóåò çà ÷àñ äî åäû, âî âðåìÿ åäû, íî
âîò â òå÷åíèå ÷àñà ïîñëå åäû ïèòü íå
ðåêîìåíäóåòñÿ.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå: âîò âû ïîîáåäà-
ëè è âûïèëè ÷àé. Ñóï çàíèìàåò 200 ìë
îò îáúåìà æåëóäêà, ìÿñî — òîæå 200
ìë, ãàðíèð — 100 è âäîáàâîê åùå 2
÷àøêè ÷àÿ. Â ðåçóëüòàòå æåëóäîê îêàçû-
âàåòñÿ ðàñòÿíóòûì, è â ñëåäóþùèé ðàç
âû ñúåäàåòå áîëüøå. Óñòàíîâêà íà êîì-
ïëåêñíûå îáåäû "ïåðâîå, âòîðîå,
òðåòüå è êîìïîò" â ïîñëåäíèå äåñÿòü
ëåò èññëåäîâàíèé äîêàçàëà ñâîþ íåýô-
ôåêòèâíîñòü.

ÌÈÔ 4
Ñ óòðà íàòîùàê íóæíî âûïèòü ñòà-

êàí âîäû, à âîò íà íî÷ü ïèòü íåëüçÿ.
Ñ ïåðâîé ÷àñòüþ óòâåðæäåíèÿ

ìîæíî ñîãëàñèòüñÿ. Óòðîì äåéñòâè-
òåëüíî ïîëåçíî âûïèâàòü ñòàêàí âîäû
íàòîùàê. Ýòî ïîìîãàåò ïðîñíóòüñÿ
ñðàçó, àêòèâèçèðóåò íàøó íåðâíóþ
ñèñòåìó, óëó÷øàåò ñàìî÷óâñòâèå. Íàè-
ëó÷øèé ýôôåêò îò óòðåííåãî ñòàêàíà
âîäû áûâàåò, åñëè òóäà äîáàâèòü ëîì-
òèê ëèìîíà. Æåëàòåëüíî ïîëîæèòü åãî â
ñòàêàí ñ âîäîé âå÷åðîì, òîãäà, ïðîñ-
íóâøèñü, âû ïîëó÷èòå ïðåêðàñíûé

âèòàìèííûé íàñòîé.
À âîò çàïðåò ïèòü âîäó íà íî÷ü î÷åíü

óñëîâíûé. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îò ýòîãî ñ óòðà
íà ëèöå ìîãóò ïîÿâèòüñÿ îòåêè. Îäíàêî
ïîâòîðþñü, åñëè ïî÷êè ðàáîòàþò õîðî-
øî, ýòî ìàëîâåðîÿòíî. Âîîáùå, ðàññóæ-
äàòü î òîì, êîãäà ìîæíî ïèòü âîäó, à
êîãäà íåò - íåñêîëüêî ñòðàííî.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âðà÷è âñå ÷àùå
ïðèõîäÿò ê âûâîäó, ÷òî ïèòü æåëàòåëüíî
íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè è ðàâíîìåðíî â
òå÷åíèå äíÿ. Âûïèëè âîäû ñ ëèìîíîì
íàòîùàê, çàòåì ïåðåä çàâòðàêîì
âûïåéòå ñòàêàí òðàâÿíîãî íàñòîÿ èëè
îòâàðà. Îáÿçàòåëüíî ïîïåéòå ïåðåä
îáåäîì. Â ïåðâîé è âî âòîðîé ïîëîâèíå
äíÿ âûïåéòå ïàðó ñòàêàíîâ òðàâÿíîãî
÷àÿ, ñîêà èëè âîäû.

Â æàðêîå âðåìÿ ãîäà, êîãäà ïîòåðÿ
æèäêîñòè è ÷óâñòâî æàæäû óñèëèâàþò-
ñÿ, ïèòü ïðèõîäèòñÿ áîëüøå. Â ýòèõ
ñëó÷àÿõ ëó÷øå âûïèâàòü ñòàêàí âîäû
íå çà îäèí ïðèåì, à ïîñòåïåííî, äåëàÿ
1-2 ãëîòêà ÷åðåç íåáîëüøèå ïðîìå-
æóòêè âðåìåíè. Åñëè âû ÷åì-òî çàíè-
ìàåòåñü, ïîñòàâüòå îêîëî ñåáÿ ñòàêàí
âîäû è ïåéòå åå ïåðèîäè÷åñêè íåáîëü-
øèìè ãëîòêàìè. Òàêîé ïèòüåâîé
ðåæèì î÷åíü ïîëåçåí äëÿ ïî÷åê è
ìî÷åòî÷íèêîâ.

Ëèëèàíà ËÎÊÀÖÊÀß

ÊÑÒÀÒÈ
Åñëè îáû÷íî îðãàíèçì ÷åëîâåêà

èñïàðÿåò äî 2,5 ë âëàãè â ñóòêè, òî â
æàðêóþ ïîãîäó è ïðè èçðÿäíûõ
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ  «óòå÷êà»
äîõîäèò äî 4 ë. Ìíîãî ýòî èëè ìàëî?
Ó÷åíûå ïîäñ÷èòàëè, ÷òî ïðè ïîòåðÿõ
1 ë æèäêîñòè íàñ íà÷èíàåò ìó÷èòü
æàæäà,  2 ë - ñíèæàåòñÿ óìñòâåííàÿ
äåÿòåëüíîñòü, 3 ë - íà÷èíàåòñÿ ãîëî-
âîêðóæåíèå, 4 ë - âîçìîæíû îáìîðî-
êè è ñåðäå÷íûå ïðèñòóïû.

Ïðèáëèçèòåëüíî íà òðåòü íåäî-
ñòàòîê âëàãè ìîãóò âîñïîëíèòü õëåá,
ñóïû, îâîùè, ôðóêòû, è íà öåëûõ äâå
òðåòè - íàïèòêè. 

Óòîëåíèå æàæäû: ñêîëüêî ïèòü âîäû?

Ïîñëå óðàãàíà â Ëåíèíãðàäñêîé îáëàñòè

Êàçàëîñü áû, ÷òî îñîáåííîãî â ïîòðåáëåíèè âîäû? Åñëè ÷óâñòâóåøü æàæäó, óòîëè åå. Îäíàêî â
ïîãëîùåíèè æèâèòåëüíîé âëàãè åñòü ñâîè òîíêîñòè. È îñîáåííî àêòóàëüíûì ýòîò âîïðîñ ñòàíîâèò-
ñÿ â æàðêîå âðåìÿ ãîäà. Êîãäà è ñêîëüêî íóæíî ïèòü, ÷òîáû îáëåã÷èòü æèçíåäåÿòåëüíîñòü îðãàíèç-
ìà, MedPulse ðàññêàçàëà âðà÷-äèåòîëîã Ìàðèíà ÕÀ×ÀÒÓÐÎÂÀ.


