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Не хотите клевать носом 
за новогодним столом и ус-
нуть в разгар веселья? Спо-
собы есть. Какие - «АиФ» 

р а с с к а з а л а 
Татьяна КИ-
СЕЛЁВА, про-
фессор, веду-
щий научный 
с о т р у д н и к 
НИИ питания 
РАМН, прези-

дент Профессиональной ас-
социации натуротерапевтов.

Выстоять до утра
Как не заснуть под бой курантов

6 способов быстро про-
снуться - на нашем сайте в раз-
деле http://www.aif.ru/anons

Как вздремнуть 
п е р е д  в е ч е ­
ринкой? Глав­
ное - не уснуть 
в момент за­
хода солнца в 

этот день (нужно 
до или после). Под 

шею положите валик из махро­
вого полотенца или подушку-ду­

мочку, чтобы улучшить венозный 
отток и кровоснабжение мозга. 
Лягте на спину, расслабьте все 
мышцы, включая мышцы лица и 
языка, и как бы обмякните с ра­
достным сознанием того, что в 
этом году вы на работу уже не 
пойдёте. Шансы заснуть увели­
чатся, если немного поесть тёп­
ленького (но не жидкого!) и после 

еды сделать спокойно 300 шагов. 
Можно лёжа легко надавливать 
подушечкой указательного или 
среднего пальца на ямку на лбу, 
чуть выше места, где сходятся 
брови. Дышите спокойно. Гла­
за закрыты. Заранее поставьте 
приятный сигнал будильника для 
пробуждения. Если и не уснёте - 
отдохнёте обязательно.

М у ж ч и н а м 
б о л ь ш е 
п о д х о д я т 
с р е д с т в а 
на основе 

лимонника, 
женщинам - 

заманихи и розового корня (ро­
диолы розовой), а лекарства 
из женьшеня, маральего корня 
(левзеи) и элеутерококка уни­
версальны. Самые мягкие из 
растительных тоников - родиола 
и элеутерококк. 

Подготовку лучше начать за­
ранее: за 1-2 недели по утрам 
натощак можно принимать по 
5 капель одного из экстрактов в 
рюмочке воды. 31 декабря в обед 
тоже можно принять такую же 
дозу, а с 17-18 ч. и до выхода из 
дома на вечеринку - каждый час 
по 1 капле экстракта. Не допус­
кайте передозировки - это опас­
но перевозбуждением и резким 
подъёмом давления (вплоть до 
гипертонического криза).

Если целый день ничего не есть, а потом дать себе 
волю, то можно уснуть прямо за столом, да и настро­
ение упадёт довольно быстро - все силы уйдут на 
переваривание большого объёма угощения. 
Рецепт лёгкого ужина на всю семью перед вы-

ходом в гости. 
Ингредиенты. 2 ст. гречки, 3 ст. воды, 1 ст. наре­

занного соломкой кольраби или капусты, 2 
морковки, 1 луковица, 2 чайные ложки масла холодного отжима, 1 ст. 
зелёного горошка, соль, лучше каменная. 

Способ приготовления. В кастрюльке слегка потушить лук с ово­
щами и маслом, добавить гречку, соль и воду. Варить до выкипания 
жидкости (это займёт минут 15-20). Легко, не очень сытно, энергети­
чески ёмко, поможет пережить пищевой и алкогольный стресс.

Учтите. Клонит в сон после сладкой и жирной пищи, бутербродов, а 
также «холодных» продуктов с точки зрения восточной медицины (это 
огурцы, помидоры, тропические фрукты, йогурт). Не убавят бодрости 
отварное нежирное мясо, рыба, крупяно-овощные блюда, небольшое 
количество мёда. 

Упражнения на 
лёгкое растя­
жение мышц 
и лёгкое по­
стукивание 

к у л а к а м и 
по боковым 

поверхностям рук 
и ног улучшают кровообращение 
и освобождают энергетические 
потоки в организме. Перед вы­
ходом на мероприятие сделайте 
простое упражнение. Встаньте 
прямо, сведите плечи макси­
мально вперёд, в этом положении 
поднимите их вверх, отведите на­
зад, чтобы лопатки соединились, 
и опустите плечи максимально 
вниз. Повторите раз 6-8, причём 
шею в это время немного тяните 
вверх. Душ принять желательно 
не холодный, а прохладный, что­
бы не ввести организм в стресс и 
не вызвать резкого прилива кро­
ви к кожным покровам.

Юлия БОРТА
инфографика Ольги РАССАДИНОЙ, 

фото Legion-Media, Fotolia/PhotoXPress.RU

3-й способ. 
Тонизирующие препараты

2-й способ. Правильная еда

1-й способ. Физкультура

4-й способ. Дневной сон

НЕ  БОЛЕЙТЕ

С е м ь 
лет назад, 
за месяц 
до Ново-

го года, от 
меня ушёл 

муж. Собрал все свои вещи и 
укатил к другой. Сами понима-
ете, ни о каком праздничном 
настроении и речи быть не мог-
ло. Я была в жуткой депрессии. 
Новый год собралась отмечать 
в одиночестве. Видеть никого 
не хотела. Нарядила маленькую 
ёлочку, накрыла скромный стол 
для себя одной, поставила бу-
тылку шампанского. Посмот-
рела на всё это «великолепие» 
и разревелась. Так жалко себя 
стало. Чтобы как-то успокоить-
ся, решила принять душ. Когда 
вылезала из ванны, поскользну-
лась и упала. Да так, что сло-
мала руку. Мокрая, вся в сле-
зах, вызвала «скорую». В итоге 
праздничную ночь провела в 
больнице, где мне накладывали 
гипс. Скажете, худший Новый 
год в жизни? Нет! Самый луч-
ший. Я уже пять лет замужем 
за врачом той самой «скорой»! 

Т. Елизарова, Тверь

Скорая любовь 

Взбодрить тело 
и лицо!

К Новому году во многих 
салонах красоты предлагают 
антицеллюлитный массаж, помо-
гающий похудеть. Это реально?

А. Ежова, Ленинградская обл.      

Отвечает Михаил ЕРЁМУШ-
КИН, профессор, д. м. н., прези-
дент Национальной федерации 
массажистов:

- Антицеллюлитный массаж 
помогает вернуть коже гладкость 
и привлекательность, несколько 
скорректировать формы. Чтобы 
снизить вес, нужны физичес-
кая нагрузка и сбалансирован-
ная диета. Тем не менее курс 
антицеллюлитного массажа 
вместе со специальными кре-
мами, обёртываниями и физио
терапевтическими процедурами 
способен сделать фигуру более 
стройной. Но методика тако-
го массажа ни в коем случае 
не должна быть болезненной. 
Массаж делает целлюлит менее 
заметным, но не избавляет от не-
го, т. к. целлюлит для женщины, 
даже очень стройной, - норма. 
Его не бывает лишь у менее чем 
5% женщин.

Хочу нарастить к празднику 
ресницы. Это не вредно? 

О. Ситникова, Тольятти

- Процедура наращивания 
относительно безвредна, осо-
бенно в молодом возрасте, ког-
да процессы восстановления 
идут активно, - говорит Анна 
СТЕНЬКО, д. м. н., завотде-
лением Института красоты на 
Арбате. - Это не полезно, если 
у женщины аллергия или конъ-
юнктивиты. Нежелательна про-
цедура для женщин со слабыми 
и редкими ресницами, которые 
чаще всего ею и интересуются, 
- нагрузка приклеенных волос 
на натуральные ресницы будет 
слишком велика. Не наращи-
вайте ресницы постоянно - да-
вайте восстановиться природ-
ным. 


