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Êàê ïðîâåñòè íîâîãîäíèå ïðàçäíèêè áåç óùåðáà äëÿ çäîðîâüÿ

ÍÎÂÛÉ ÃÎÄ ÁÅÇ ÈÇËÈØÅÑÒÂ

Êðåùåíñêîå êóïàíèå â ïðîðóáè

ÏÐÀÂÈËÀ ÊÓÏÀÍÈß Â ÏÐÎÐÓÁÈ

ßíâàðü — ñàìûé ïðàçäíè÷-
íûé ìåñÿö â ãîäó. Ìíîãèå íà÷è-
íàþò ïèðîâàòü åùå ñ 25 äåêà-
áðÿ — êàòîëè÷åñêîãî Ðîæäåñòâà. 
Ïîòîì íàñòóïàåò Íîâûé ãîä, 
Ñâÿòêè, ïðàâîñëàâíîå Ðîæäå-
ñòâî, ñòàðûé Íîâûé ãîä, Êðåùå-
íèå. Öåëûé ìåñÿö ïðîõîäèò âîç-
ëå ïðàçäíè÷íîãî ñòîëà ñ ìèíè-
ìàëüíîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòüþ, ùåäðîé âûïèâêîé è çàêó-
ñêîé. Âñå ýòî âûáèâàåò ÷åëîâåêà 
èç ïðèâû÷íîé æèçíåííîé êîëåè, 
ïîäðûâàåò çäîðîâüå.

Âîçâðàùàÿñü ê ðàáîòå ïîñëå 
äëèòåëüíûõ íîâîãîäíèõ ïðàçä-
íèêîâ ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ óñòàâ-
øèìè, ðàçäðàæèòåëüíûìè, àïà-
òè÷íûìè.

Íåæåëàíèå îáùàòüñÿ, çà-
ìåäëåííûå ðåàêöèè, ïîäàâëåí-
íîñòü âûçâàíû íå òîëüêî íåçäî-
ðîâûì îáðàçîì æèçíè (ïàññèâ-
íûé îòäûõ íà äèâàíå, ïåðåå-
äàíèå, èçáûòî÷íîå óïîòðåáëå-
íèå àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ), íî è 
òåì, ÷òî ëþäè íå ìîãóò íàñòðî-

èòüñÿ íà ðàáîòó. Ýòî ïðîèñõîäèò 
èç-çà òîãî, ÷òî çà 2 íåäåëè ÷åëî-
âåê òîëüêî óñïåâàåò íàñòðîèòüñÿ 
íà îòäûõ, àäàïòèðîâàòüñÿ ê íåìó. 
È âäðóã «ðàññëàáëåíèå» âíåçàï-
íî çàêàí÷èâàåòñÿ â ñàìîé ðåçêîé 
ôîðìå. Èòîã ýòîìó — ñòðåññ èëè 
äåïðåññèÿ. 

Êàê æå èçáåæàòü íåïðèÿò-
íûõ ïîñëåäñòâèé, âîéòè â áóä-
íè÷íûé ðèòì, áåçáîëåçíåííî 
âêëþ÷èòüñÿ â ðàáîòó? 

×òîáû íå îïàçäûâàòü íà ðà-
áîòó, ëîæèòåñü ñïàòü â òàêîå 
æå âðåìÿ, ÷òî è äî ïðàçäíèêà. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà äîëæíà 
áûòü íå ìåíåå 8 ÷àñîâ. 

Ê ðàáîòå íóæíî ïðèñòóïàòü 
ïîñòåïåííî. Íå ñëåäóåò ñðà-
çó áðîñàòüñÿ â áîé, âñå äîëæ-
íî áûòü â ìåðó, âåäü ýôôåêòèâ-
íîñòü ðàáîòû áóäåò â ëþáîì ñëó-
÷àå íèæå îáû÷íîé. 

Ìíîãèå ñòàðàþòñÿ ïî-
ñëå ïðàçäíèêîâ íåìåäëåííî 
ñáðîñèòü âåñ, ïðèáåãàÿ ê ìîä-
íûì äèåòàì. Õîòÿ çèìà — íå-
ïîäõîäÿùåå âðåìÿ äëÿ îãðàíè-
÷èòåëüíûõ äèåò, íî ðàññòàòüñÿ ñ 
ëèøíåé ìàññîé òåëà è îáúåìîì 
âïîëíå âîçìîæíî. 

Äîñòàòî÷íî ñîáëþäàòü íå-
êîòîðûå ïðàâèëà:

Ñîáëþäàéòå ðàñïîðÿ-
äîê ïðèåìà ïèùè, èçáåãàéòå 

ïîçäíèõ çàñòîëèé, óæèíàéòå 
çà 4-5 ÷àñîâ äî ñíà. 

Óìåíüøàéòå êîëè÷åñòâî 
ïèùè ïîñòåïåííî. Ñòðîãîå 
îãðàíè÷åíèå â åäå — íå ëó÷øèé 
âàðèàíò èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ êè-
ëîãðàììîâ, íàáðàííûõ âî âðåìÿ 
ïðàçäíèêîâ. Îðãàíèçì çà ýòî âðå-
ìÿ ïðèâûê ê îáèëüíîé ïèùå è ðåç-
êèå ïåðåìåíû íåæåëàòåëüíû, îíè 
ìîãóò íàíåñòè óùåðá îðãàíèçìó. 

Ñàäèòüñÿ íà ïîëíîñòüþ îáåçæè-
ðåííûé ðàöèîí íå ñëåäóåò, òàê êàê 
ýòî ïðèâåäåò ê ïîñòîÿííîìó îùó-
ùåíèþ óñòàëîñòè, ñêëîííîñòè ê äå-
ïðåññèè, àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè, 
èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà, ïîñêîëüêó 
íàðóøèòñÿ îáìåí âåùåñòâ è óâåëè-
÷èòñÿ ïîòðåáëåíèå óãëåâîäîâ. 

Ïåéòå áîëüøå æèäêîñòè — 
âîäó, çåëåíûé ÷àé, ñîêè, îñîáåííî 
ÿáëî÷íûé, ìîðêîâíûé, áàíàíîâûé, 
òîìàòíûé. Íå çëîóïîòðåáëÿéòå àë-
êîãîëüíûìè íàïèòêàìè. 

Âêëþ÷èòå â ðàöèîí êèñëî-
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ìîðå-
ïðîäóêòû, ìÿñî ïòèöû. 

Îâîùè, ôðóêòû, ïðîñòûå 
êàøè (îâñÿíàÿ, ãðå÷íåâàÿ, 
ïøåííàÿ, ðèñîâàÿ, ïåðëîâàÿ) 
ïîìîãóò âåðíóòü ïèùåâàðèòåëü-
íûé òðàêò ê æèçíè. Î÷åíü ïîëåç-
íû ñóõîôðóêòû, îíè ñîäåðæàò ïåê-
òèíû — ïèùåâûå âîëîêíà, êîòî-
ðûå ñïîñîáñòâóþò ïèùåâàðåíèþ 

è êàëèé, âûâîäÿùèé èç îðãàíèçìà 
ëèøíþþ ñîëü. 

Íåæèðíûå ñûðû, ÿáëîêè, 
áàíàíû, êàðòîôåëü, êàïóñòó, 
àáðèêîñû, òûêâåííûå ñåìå÷-
êè, áàçèëèê, êèíçà, ñåëüäåðåé 
ïîìîãóò ïîâûñèòü ðàñòðà÷åííóþ çà 
äîëãèå äíè ïðàçäíîâàíèÿ ýíåðãèþ.

Áîëüøå äâèãàéòåñü, êàòàé-
òåñü íà ëûæàõ, êîíüêàõ, ãó-
ëÿéòå íà ñâåæåì âîçäóõå íå 
ìåíåå 30-40 ìèíóò. Ïîñòåïåí-
íî âîçîáíîâëÿéòå ïðèâû÷íûå çàíÿ-
òèÿ: çàðÿäêó, ïîñåùåíèå ñïîðòçà-
ëà, áàññåéíà. 

Íå çëîóïîòðåáëÿéòå àëêî-
ãîëåì. Âî èçáåæàíèå òðàâì, îæî-
ãîâ, îáìîðîæåíèé, íåñ÷àñòíûõ ñëó-
÷àåâ íå îñòàâëÿéòå áåç ïðèñìîòðà 
äåòåé, ïîæèëûõ è áîëüíûõ ëþäåé. 
Áóäüòå îñòîðîæíû ïðè èñïîëüçîâà-
íèè ïåòàðä, ôåéåðâåðêîâ. 

Î÷åíü ÷àñòî ïîñëå ïðàçäíèêîâ 
ïðîèñõîäèò îáîñòðåíèå õðîíè÷å-
ñêèõ çàáîëåâàíèé. Ïîýòîìó, åñëè 
âû ÷óâñòâóåòå íåäîìîãàíèå, óõóä-
øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ, âàì ñëåäó-
åò îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, îí ïðîâåäåò 
îáñëåäîâàíèå è ïðè íåîáõîäèìî-
ñòè íàçíà÷èò ëå÷åíèå. 

Íà÷íèòå íîâûé ãîä áåç èç-
ëèøåñòâ â åäå, îïòèìàëüíîé 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, ïî-
çèòèâíûì íàñòðîåíèåì — è îí 
îòáëàãîäàðèò âàñ çäîðîâüåì. 

Êóïàíèå â õîëîäíûé ÿíâàðñêèé 
äåíü ñòàëî òðàäèöèåé ïðàçäíè-
êà Êðåùåíèÿ. Ìíîæåñòâî ëþäåé 
ïðèíèìàþò ãåðîè÷åñêîå ðåøå-
íèå î êóïàíèè â ïðîðóáè. 

Íî âñåì ëè ìîæíî êóïàòüñÿ â 
ïðîðóáè? Êîìó ëó÷øå âîçäåð-
æàòüñÿ îò êóïàíèÿ? Åäèíîãî ìíå-
íèÿ íà ñ÷åò ïîëåçíîñòè ýòîãî îá-
ðÿäà íåò. Â «îäíîðàçîâîì» ìîð-
æåâàíèè èëè çàêàëèâàíèè íåò 
îñîáîãî ñìûñëà. Íûðÿíèå â ïðî-
ðóáü — â ëþáîì ñëó÷àå ñòðåññ 
äëÿ íåçàêàëåííîãî îðãàíèçìà. 
Åñëè ÷åëîâåê óæå çàêàëåí è ïî-
ñòîÿííî îáëèâàåòñÿ, ïðèíèìàåò 
êîíòðàñòíûå âàííû è äóø, òî ëå-
äÿíàÿ âîäà åìó íå ïîâðåäèò. Çà-
êàëèâàíèå — ñåðüåçíàÿ ñèñòåì-
íàÿ ïðîöåäóðà, ïîýòîìó ïîäãî-
òîâëåííûé ÷åëîâåê ïåðåïàä òåì-
ïåðàòóðû ïåðåíåñåò ñïîêîéíî, à 
âîò ñëàáûé — âðÿä ëè. 

Ñèëüíåéøèé ñïàçì êîæíûõ ñî-
ñóäîâ â îòâåò íà äåéñòâèå õîëîä-
íîé âîäû ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî 
îñíîâíàÿ ìàññà êðîâè óñòðåìëÿåò-
ñÿ âî âíóòðåííèå îðãàíû — ñåðä-
öå, ëåãêèå, ãîëîâíîé ìîçã, æåëó-
äîê, ïå÷åíü. Äëÿ ëþäåé ñî ñëàáûì 
çäîðîâüåì ýòî îïàñíî, òàê êàê ìî-

æåò ïðîèçîéòè ðåçêîå ïîâûøåíèå 
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, ñïàçì 
ñîñóäîâ, ïðèâåñòè ê ïåðåîõëàæäå-
íèþ è äàæå øîêîâîìó ñîñòîÿíèþ.

Êàêèå ïðàâèëà íàäî ñîáëþ-
äàòü ïðè êóïàíèè â ïðîðóáè:

Êóïàéòåñü â ñïåöèàëüíî îáî-
ðóäîâàííûõ ïðîðóáÿõ ó áåðå-
ãà, æåëàòåëüíî âáëèçè ñïàñà-
òåëüíûõ ñòàíöèé, ïîä ïðèñìî-
òðîì ñïàñàòåëåé.

Ïîäõîäèòå ê ïðîðóáè â 
óäîáíîé, íåñêîëüçêîé è ëåãêî-
ñíèìàåìîé îáóâè, äëÿ èçáåæà-
íèÿ ïîòåðè ÷óâñòâèòåëüíîñòè íîã.

Ïåðåä ïîãðóæåíèåì îáÿ-
çàòåëüíî ðàçîìíèòåñü. ×òî-

áû ðàçîãðåòü ìûøöû, ïîáåãàéòå 
10–15 ìèíóò. Îõëàæäàòüñÿ ñëåäó-
åò ïîñòåïåííî: ñíà÷àëà íàäî ñíÿòü 
âåðõíþþ îäåæäó, ÷åðåç íåñêîëü-
êî ìèíóò — îáóâü, çàòåì ðàçäåòü-
ñÿ ïî ïîÿñ, íàìàçàòü òåëî æèðíûì 
êðåìîì èëè îëèâêîâûì ìàñëîì è 
òîëüêî ïîñëå ýòîãî îêóíóòüñÿ. 

Ïåðåä êóïàíèåì íå êóðèòå. 
Ýòî ìîæåò âûçâàòü ñëèçèñòûé îòåê 
áðîíõîâ.

Íå ïðèíèìàéòå ñïèðòíîå. 
Àëêîãîëü ëèøü äàåò ëèøíþþ íà-
ãðóçêó è ñïîñîáñòâóåò áûñòðîìó ïå-
ðåîõëàæäåíèþ. Àðòåðèàëüíûå ñî-
ñóäû íå ñïîñîáíû ïðàâèëüíî ðåàãè-
ðîâàòü íà õîëîäîâîå âîçäåéñòâèå, 

â ýòèõ ñëó÷àÿõ ìîæíî îæèäàòü ïà-
ðàäîêñàëüíûõ ðåàêöèé âïëîòü äî 
îñòàíîâêè ñåðäöà è äûõàíèÿ. 

Íå ìî÷èòå ãîëîâó. Ìîæåò 
ïðîèçîéòè ñóæåíèå ñîñóäîâ ãîëîâ-
íîãî ìîçãà.

Íå íàõîäèòåñü â âîäå äîëü-
øå 1-2 ìèíóò. 

Îáÿçàòåëüíî âîçüìèòå ñ ñî-
áîé êîìïëåêò òåïëîé, ñóõîé 
îäåæäû. 

Ïîñëå êóïàíèÿ ðàçîòðè-
òå òåëî ïîëîòåíöåì, áûñòðî 
îäåíüòåñü, âûïåéòå ãîðÿ÷èé 
÷àé.

Äëÿ òîãî ÷òîáû íå ïîäâåðãàòü 
ñåáÿ ðèñêó, ïåðåä êóïàíèåì â ïðî-
ðóáè îáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòè-
ðóéòåñü ñ âàøèì âðà÷îì. 

Ñàìîå ãëàâíîå, äîâåðÿé-
òå ñâîåìó îðãàíèçìó! Åñëè 
âçãëÿä íà õîëîäíóþ âîäó âû-
çûâàåò óæàñ, ïîäóìàéòå åùå 
ðàç — ñòîèò ëè êóïàòüñÿ â ïðî-
ðóáè? 

Íå ñòîèò êóïàòüñÿ â ïðîðóáè:
— Äåòÿì, ïîäðîñòêàì, ëþäÿì ïîæèëîãî âîçðàñòà — ýòî 

÷ðåâàòî âîñïàëåíèåì ëåãêèõ. 
— Ïðè íàëè÷èè äàæå ñàìûõ íåçíà÷èòåëüíûõ ïðèçíàêîâ 

ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ, à óæ òåì áîëåå ñèìïòîìîâ ÎÐÂÈ, 
ãðèïïà, îáîñòðåíèè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. 

— Ëþäÿì ñî ñëàáûì ñåðäöåì, ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåð-
äå÷íîìó ïðèñòóïó (ïðè ïîâûøåííîì äàâëåíèè âîçðàñòàåò 
ðèñê ñïàçìà ñîñóäîâ èëè ìèêðîèíñóëüòà, ïðè ïîíèæåííîì — 
âîçìîæíû ñóäîðîãè è ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ).

— Ïðè áðîíõîëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ, áîëåçíÿõ ïî÷åê, ìî-
÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé.


