
2 COSMOPOLITAN | Д Е К А Б Р Ь  2 0 1 4

H
M

I. 
Ф

О
ТО

 И
З 

А
РХ

И
ВА

 Г
ЕР

О
И

Н
И

Здоровье & Фитнес

У ТЕБЯ
ЕСТЬ 

ВОПРОСЫ?

ВОПРОСЫ 
ПО ТЕЛУ

ВОдни источники 
утверждают, что 

омега-3 нужно принимать 
ежедневно, другие – что 
курсами. Кому верить?

OЭти кислоты обладают 
полезными свойства-

ми, но не синтезируются 
в организме. В идеале 
мы должны получать их 
в достаточном количестве 
с пищей. Так ли это – во-
прос, поэтому в целях про-
филактики рекомендуется 

В У меня сейчас на-
пряженный период 

в жизни. Держусь только 
за счет успокоительных: 
пустырник, валериана. 
Но то ли из-за стресса, 
то ли из-за них чувствую 
себя разбитой. Как долго 
их можно принимать?

O Пустырник и вале-
риана – безобидные 

средства. Их можно пить 

курсом до двух недель 
(если нервозность сохра-
няется, обратись к врачу, 
он порекомендует другие, 
более сильные препара-
ты). Эти травы понижают 
артериальное давление. Те, 
у кого оно и так невысокое, 
чувствуют себя, принимая 
их, вялыми.

НАШ ЭКСПЕРТ
Ольга Гриценко, 
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“МедикСити”

СОБИРАЮСЬ ПОЛУЧАТЬ ВТОРОЕ  
ВЫСШЕЕ. ПРЕДСТОИТ МНОГО ЧИТАТЬ. 

ЧТО БЕЗОПАСНЕЕ ДЛЯ ГЛАЗ: БУМАЖ-
НЫЕ ИЛИ ЭЛЕКТРОННЫЕ КНИГИ?

Зависит от условий, в которых будут прохо-
дить занятия: дома, при хорошем освещении, 
или в транспорте, в тени других пассажиров. 

Вариант номер один? Тогда гаджеты лучше 
отложить. Читая с экрана, ты реже моргаешь, 

слизистая оболочка плохо увлажняется, глаза 
утомляются. В то же время ридеры имеют се-

рьезное преимущество в темных помещениях. 
Текст лучше видно благодаря подсветке.

принимать полиненасы-
щенные жирные кислоты 
два-три раза в год курсами 
один-два месяца. 

В Постоянно сижу на ди-
етах, сверяюсь с та-

блицами калорийности 
и содержания в продуктах 
белков, жиров, углеводов. 
А что делать с клетчаткой, 
нужна она вообще? 

ОКонечно. Пищевые 
волокна влияют на ско-

рость усвоения пищи 
и способствуют очищению 
организма. Благодаря им 
ты реже чувствуешь голод. 
Но слово “постоянно“ в тво-
ем вопросе насторажи-
вает. Выстраивай режим, 
а не сиди на диетах.

Не знаешь, к какому доктору обратиться? Пиши нам 
на cosmohealth@imedia.ru – мы найдем нужного специалиста.

А как тут до-

бавить яркость 

и уменьшить 

шрифт?
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