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ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

На почте и по интернету 4
ИИнформация о подписке на журнал.

Людмила Лявданская Ваша программа 
долголетия 6

ВВрач советует, как в пожилом возрасте строить 
лличную программу долгожительства. 

Галина Сухарева Добавьте цвета в ваше
утро!  12

ППочему пожилые люди, особенно мужчины, привыкли
одеваться в чёрно-серое? Ведь яркие цвета
поднимают настроение и тонус!

МНЕНИЯ ЭКСПЕРТОВ

Сергей Белов Энергетика Земли, Солнца 
и…коронавирус  16 

Учёные, изучающие гелиобиологические процессы,
высказывают гипотезы о связи между солнечной 
активностью и происходящими на Земле
катаклизмами.

КАК ПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬСЯ

ААндрей Иванов Проблемы после карантина  22
ННехватка движения, свойственная периоду 
самоизоляции, оказалась неблагоприятной для 
зздоровья сердечно-сосудистой системы многих 
пожилых людей. Врач даёт советы тем, кто до сих 
пор испытывает признаки дискомфорта.

В курсе событий Новая причина гипертонии  27
ЭЭто гормон почек альдостерон, уровень которого, как 
выявили учёные, надо контролировать. 

Вадим Кириллов Слишком активный
мочевой пузырь  28

ППроблема эта, как известно, деликатная, и не все
ххотят делиться ею даже с врачом. Так что стоит 
ознакомиться с полезной информацией в статье.

Марина Масляева Бронхиальная астма: 
что делать?  34

Специалист подробно рассказывает о современных 

подходах к этому заболеванию. подходах к этому заболеванию. 
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3Людмила Горяйнова Герпес – наш спутник?  40
ВВ заключительной части своей статьи опытный 
врач даёт советы, как следует лечить
герпесвирусные болезни.

Лариса Геня Гипертрофия миокарда  46
Утолщение стенок миокарда – не болезнь. Но оно
ууказывает на развитие сердечно-сосудистых 
патологий.

Разминка для ума  51

ЛЕЧЕНИЕ БЕЗ ЛЕКАРСТВ

Максим Камаев Как справиться с зубной 
болью?  52

ККонечно, лечить зубы должен врач. Но пока вы к нему 
не дошли, иногда можно помочь себе и подручными 
средствами.

Татьяна Борисова Убираем валики – 
улучшаем ноги  56

Опытный врач даёт советы, как предупредить
появление жировых отложений над коленными 
суставами.  

ААльберт Жарких Дары южных широт 60
ВВ этой части статьи, начатой в сентябрьском
номере, автор рассказывает о полезных свойствах 
папайи и манго. 

ДВИЖЕНИЕ,  ТВОРЧЕСТВОД ,

Галина Сухарева Исцеляющий звук 
для сердца  64

Очередная часть звуковой гимнастики по системе
цигун. 

Леонид Панич Споёмте, друзья!  69
83-летний житель Санкт-Петербурга делится 
опытом музыкального  творчества и предлагает 
свою песню, посвящённую пожилым людям.

Николай Пересадин Александра Яблочкина:
дочь Малого театра  72

ННа сей раз автор цикла обратился к личности
жженщины-долгожительницы – выдающейся актрисы,
чьё имя вошло в историю русского и советского 
искусства.  

Дачные советы Дачные советы Готовимся к зиме  80Готовимся к зиме  80
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