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2 В номере:
Подписаться стало легче 4
ППочта России предоставила более упрощённые
уусловия подписки, благодаря чему оформить её стало
проще. Так что ждём новых читателей в ряды 
подписчиков наших журн алов! 

ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

Нина Орлова Покажите стрессу язык  5
ППсихолог рассказывает о возможностях ослабления
стрессового воздействия с помощью простых 
приёмов – движения, упражнений, дыхания.

Волонтёрство – это здорово!  9
ЭЭто замечательное движение постепенно набирает 
силу и в нашей стране.

Галина Сухарева У каждого своя тыква  10
ББывает, что восхищение чужим успехом побуждает
человека активней работать над собой. Так 
случилось с женщиной, запечатлённой на обложке
сегодняшнего номера журнала.

КАК ПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬСЯ 

Лариса Геня Постковидный синдром
и наше сердце  14

ННаш консультант врач-кардиолог даёт советы, 
какие препараты для поддержания иммунной
системы и сердца полезно принимать после 
перенесённого ковида.

Людмила Горяйнова Что такое дорсопатия?  18
ППривычное в быту название «остеохондроз» 
специалисты всё чаще меняют на «дорсопатию».
ППотому что нарушения структуры позвоночника с 
болью в спине возникают не только из-за 
остеохондроза. 

ААнна Кузьминская Надо удержаться
на ногах!  24

ППочему в пожилом возрасте вполне здоровые люди 
чувствуют головокружение и теряют координацию? 
ККак избежать этого? Читайте полезные
ррекомендации врачей, собранные в этой статье. 

Вадим Кириллов Рак почки  30
ККак развивается и диагностируется это
ззаболевание? Какие новые методы его лечения
предлагает  современная медицина? Об этом вы 
узнаете из предлагаемой публикации.узнаете из предлагаемой публикации.
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3ПРИРОДНЫЕ МЕТОДЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯД Д Д

Хусаин Буранбаев Мой доктор – витамин С 36С
РРеальную эффективность витамина С как средства,
повышающего иммунитет, автор статьи 
почувствовал, когда по совету врача стал принимать 
его при коронавирусной инфекции…

Татьяна Абрамова Виноград – вкусное
лекарство   42

Такое направление оздоровительной медицины, как 
ампелотерапия (лечение виноградом), основано на 
доказанных данных о целебности этого
ррастительного продукта. 

Разминка для ума  47

Галина Сухарева Красота на пяти китах   48
ППродолжение описания комплекса гимнастики для 
ллица, направленного на устранение асимметрии и 
других возрастных изменений.  

ААлександр Григорьев Не только пряность  54
ППривычная на каждой кухне «лаврушка», оказывается,
имеет весьма широкий спектр применения как 
ллечебное средство при различных болезнях.

ААльберт Жарких Микроволновка 
или вакуумный пакет?  58

Специалист по вопросам питания рассматривает 
достоинства и недостатки различных устройств
для приготовления пищи.

ПСИХОЛОГИЯ 

Герман Арутюнов Тайны творчества  63 
ППисатель и публицист на примере судеб известных 
творческих личностей размышляет о том, что
такое трудный путь познания.

Сергей Белов Я вас любил…  68
ДДоказано, что сексуальные отношения в пожилом 
возрасте помогают поддерживать организм и 
повышают психологический тонус.  

ИСТОРИЯ, КУЛЬТУРА,

Николай Пересадин Противоядие от старости
Кирка Дугласа  72

ЗЗнаменитый американский актёр, проживший сто 
три года и подаривший миру не менее талантливого
сына-киноактёра, был родом из России…

 Попробуйте приготовить Томатное перлотто  80 
Рецепт итальянского блюда из перловки.Рецепт итальянского блюда из перловки.
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