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ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

Галина Сухарева Жить сначала, или радости 
изоляции  5

ННаш корреспондент делится своим опытом
организации интересной творческой жизни во время
вынужденной самоизоляции.

ААнна Антонова Средства против плохих 
новостей  9

ККак в сегодняшнее нелёгкое время научиться 
сопротивляться неприятной информации? Свои 
советы даёт психолог Анна Антонова

КАК ПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬСЯ

Лариса Геня Берегите сердце от стрессов!  14
Учёные выявили, что стресс заставляет артерии
ррезко сжиматься, уменьшая приток крови к сердцу. 
ММожно ли снизить такую реакцию? 

Валентина Ефимова Дыхание и имммунитет  19
ДДыхательная гимнастика, тренирующая лёгкие,
помогает им лучше насыщать организм кислородом,
что необходимо для укрепления иммунной системы.

Людмила Горяйнова Осторожно: клещи!   26
ДДо августа-сентября в наших лесах продолжат быть 
активными клещи. Врач напоминает о правилах 
предупреждения инфекций, переносимых этими 
кровососами.

Разминка для ума  31

Любовь Качалина Волшебные точки 
Уманской  32

ББолее чем 20 лет назад профессор А.А.Уманская
рразработала метод усиления защитных сил
организма путём воздействия на биологически
активные точки. За эти годы он показал свою 
ээффективность. 

Дарья Павлова Анемию лечим летом  38
ВВ старшем возрасте нередко наблюдается снижение 
ууровня гемоглобина. Как поднять его без применения
препаратов?препаратов?
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3Татьяна Абрамова Зачем вам сладкая 
жизнь?  44

ИИзвестный во всём мире специалист по 
саморазвитию Пол МакКена учит тому, как 
побороть зависимость от  «самого сладкого
наркотика 21-го века» – сахара. 

Дина Балясова Изжога, как она достала!   50
Чувство жжения и дискомфорта в середине груди
ззнакомо многим  пожилым людям. Есть ли способ 
ууменьшить симптомы изжоги, а то и вовсе
избавиться от этой напасти? 

ИСТОРИЯ МЕДИЦИНЫД Ц

Вадим Кириллов «Испанка» из Америки  56
ННа фоне возникающих панических настроений 
небесполезно вспомнить, что опыт пандемии мир 
ууже переживал в начале века…

РАЗМЫШЛЕНИЯ О ЖИЗНИ

Наталья Орлова Две судьбы   62
ННаш автор убеждена в том, что «подобное 
притягивает подобное». И считает, что она не
случайно встретила подругу, у которой похожая с 
ней судьба и представления о женском счастье.

Читательский клуб Полезное средство  67
Смесь лимона, мёда и чеснока – прекрасное народное 
средство.

КУЛЬТУРА

Николай Пересадин Бертран Рассел: рыцарь 
мысли  68

ППисатель, учёный, мыслитель – всё это можно
сказать о лауреате Нобелевской премии Бертране
РРасселе. Его многогранная личность не может не 
вызывать восхищения.

Елена Прокофьева Поэзия человеческих 
чувств  74

Очередной обзор новинок книжных издательств.

Нежность против гриппа  80
Учёные доказали, что нежные поглаживания 
укрепляют противовирусный иммунитет.укрепляют противовирусный иммунитет.
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