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* * *
 

Моей семье – Дэвиду, Александру, маме, Биллу, Филипу и Лесли.
Вы очень дороги мне, и я глубоко ценю все, что вы делаете, чтобы
поддержать меня. С любовью,
Б. Б.

Моим мальчикам, Эролу, Эврину и Айдину,  – вы для меня все.
Никогда не забуду, чем вам пришлось пожертвовать, чтобы эта книга
появилась на свет. Мое сердце становится больше благодаря вам.
Д. Ш. Т.
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Вступление

 
Мы работаем в сфере здорового образа жизни более тридцати лет и за это время

много раз убеждались, что большие перемены начинаются с малого. Это логично: маленькие
изменения выглядят реалистично, они не так тяжело даются и позволяют быстро ощутить
результат. Независимо от того, что именно вы хотите изменить, помните о трех истинах: любые
глобальные перемены складываются из множества маленьких шагов, радикальные подходы
типа «всё или ничего» не работают, а маленькие изменения, которые мы можем контролиро-
вать, подогревают наше стремление к успеху.

Для глобальных изменений или новых привычек нужно время. В исследовании, прове-
денном психологом из Университетского колледжа Лондона Филиппой Лэлли, испытуемые
приучали себя есть фрукты каждый день. На это потребовалось в среднем шестьдесят шесть
дней. То есть чтобы сделать нечто новое неотъемлемой частью жизни, человеку нужно около
девяти с половиной недель1. Исследования также подтверждают, что большего успеха добива-
ются те, кто предпринимает маленькие изменения на протяжении определенного отрезка вре-
мени, а не те, кто пытается переделать все и сразу2. Эта философия стала основой для двух пер-
вых книг Бретт Блюменталь из серии 52 Small Changes: «Одна привычка в неделю» (52 Small
Changes for the Mind) и «Год, прожитый правильно» (52 Small Changes: One Year to a Happier,
Healthier You)3.

После рождения сыновей мы много общались с родителями детей разных возрастов и
поняли, что мамы и папы больше всего на свете хотят вырастить счастливых здоровых детей,
но ищут советов и подсказок, как сделать это. Крепкая, гармоничная, легко справляюща-
яся с трудностями семья – к этому, конечно, стремится большинство, однако мы обе побы-
вали на месте родителей, которые не знали, с чего начать и на что делать упор в воспитании
ребенка4. Нам показалось естественным разобраться в этой теме в рамках серии, начатой Бретт
несколько лет назад.

Эта книга – подробное руководство для родителей и опекунов, как воспитать счастливых
и здоровых детей. Каждую неделю предлагается вводить в семейную жизнь по одной новой
привычке, что в итоге приведет к значительным переменам. Эти комплексные рекомендации
касаются множества сфер жизни и призваны помочь вашим детям выстроить фундамент для
крепкого здоровья и благополучия.

Острый ум. Изменения в этой области способствуют здоровому развитию мозга и интел-
лектуального любопытства.

Здоровый дух. Эти изменения необходимы для обретения душевного равновесия, внут-
ренней уверенности и развития эмоционального интеллекта.

Крепкое тело. Изменения, необходимые для сильного тела и иммунитета. Сюда входит
и здоровое питание, и физические упражнения, и всесторонняя забота о здоровье.

1 Lally, P., Van Jaarsveld, C. H., Potts, H. W., & Wardle, J. (2010). How are habits formed: Modelling habit formation in the real
world. European Journal of Social Psychology, 40(6), 998–1009.

2 Hill, J. O. (2009). Can a small-changes approach help address the obesity epidemic? A report of the Joint Task Force of the
American Society for Nutrition, Institute of Food Technologists, and International Food Information Council. American Journal of
Clinical Nutrition, 89(2), 477–484.

3 Блюменталь Б. Одна привычка в неделю. Измени себя за год. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2018; Блюменталь Б. Год,
прожитый правильно: 52 шага к здоровому образу жизни. М.: Альпина Паблишер, 2015. Здесь и далее там, где это не огово-
рено особо, примечания даны переводчиком.

4 Pew Research Center. (2015, December 17). Parenting in America: Outlook, worries, aspirations are strongly linked to financial
situation. Retrieved from http://www.pewsocialtrends.org/2015/12/17/parenting-in-america/.

http://litres.ru/pages/biblio_book/?art=18695849
http://litres.ru/pages/biblio_book/?art=18695849
http://litres.ru/pages/biblio_book/?art=18695849
http://www.pewsocialtrends.org/2015/12/17/parenting-in-america/
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Прочные отношения. Изменения, направленные на межличностные навыки общения,
которые необходимы для построения крепких связей.

Мы надеемся, что эти 52 недели будут наполнены радостью, а предпринимаемые шаги
относительно просты для вас и вашей семьи. Но еще больше мы надеемся, что вы получите
удовольствие от самого процесса, пройдя путь вместе, и что это путешествие сплотит вас и
укрепит вашу семью.

Бретт Блюменталь
Даниэль Ши Тан
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Часть I. Программа

 
 

КАК ЭТО РАБОТАЕТ
 

Программа «Одна привычка в неделю для всей семьи» была разработана, чтобы вы могли
вносить в свою жизнь маленькие, но важные изменения, которые в итоге приведут вашу семью
к счастливой здоровой жизни. Идея проста: один маленький шажок, одно изменение каждую
неделю, и через год вы и ваши дети станете более сознательными, любознательными и вни-
мательными, обретете эмоциональное равновесие, укрепите физическое здоровье и улучшите
отношения с друзьями, родственниками и, главное, друг с другом. Создавая эту книгу, мы
думали о двух вещах.

• За год ваша семья сможет постепенно ввести предлагаемые изменения в свою жизнь,
что позволит им войти в привычку.

• Конечно, вы много чего хотели бы изменить. Те подвижки, о которых мы говорим в
этой книге, совсем невелики, тем не менее они способны здорово улучшить вашу жизнь.

Каждый шаг сопровождается подробными объяснениями, к каждому прилагается
«инструкция по применению» с подсказками и рекомендациями. Успехи каждой недели будут
вдохновлять вас двигаться дальше, и за год вы пройдете путь в целых 52 шага.

Чтобы поддержать вас, в третьей части мы собрали списки, таблицы, планы и другие
средства, которые вам помогут сохранить мотивацию.

КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД
В программе «Одна привычка в неделю для всей семьи» мы используем комплексный

подход. В начале каждой главы, посвященной одной из недель, вы найдете значки-иконки, обо-
значающие, к какой сфере относится этот шаг. Главы выстроены таким образом, чтобы на про-
тяжении 52 недель равномерно охватывались все области. Это позволяет поддерживать вовле-
ченность, интерес и мотивацию, а также поможет вам осознанно добиваться результатов.

Вот эти значки:

Острый ум

Здоровый дух

Крепкое тело

Прочные отношения

Каждые тринадцать недель вам будет предложен своеобразный «квартальный отчет»
с  перечислением всех изменений, которые вы должны будете совершить в жизни к этому
моменту. Это поможет отслеживать результаты и ничего не упустить.
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ЖИЗНЬ ПОСЛЕ 52 НЕДЕЛЬ
По завершении программы, надеемся, вы обретете более ясное видение реальности, здо-

ровое любопытство, станете внимательнее, эмоционально стабильнее и сильнее, улучшите
свою физическую форму, а также укрепите отношения с друзьями, родственниками и друг с
другом.

Однако не все может пойти гладко. Могут возникнуть и сложности, связанные, напри-
мер, с расписанием или особенностями ритма жизни вашей семьи. Всякое бывает, просто не
позволяйте незначительным неудачам подорвать ваш дух. Жизнь – это постоянный поиск рав-
новесия, требующий компромиссов. Если что-то не получается, помните: завтра будет новый
день. Встречайте каждый день с новыми силами. Главное – планомерно внедрять предложен-
ные изменения.

Почаще заглядывайте в эту книгу. Возьмите за правило повторять программу ежегодно:
когда первый год подойдет к концу, возвращайтесь к первой неделе и глубже погружайтесь в
каждую привычку.

 
Переход к более счастливой и здоровой жизни

 
Вот некоторые самые очевидные плюсы.
•  Крепкие семейные узы. Пройдя вместе через эту программу, вы

улучшите ваши отношения.
• Наполненная, приносящая удовлетворение жизнь. Каждый член

семьи наберется сил, наполнится энергией и улучшит свое психологическое
состояние, что позволит всем (особенно детям) добиваться успехов, а
вашей семье  – наслаждаться жизнью во всех ее проявлениях и радоваться
происходящему.

• Улучшение мировоззрения. Вы и ваши дети станете более позитивно
и осмысленно смотреть на жизнь, что положительно отразится как на
отношениях, так и на работе, учебе, внеклассных занятиях и других областях
жизни.

•  Взросление и старение. Здоровый образ жизни подразумевает
принятие правильных решений и поддержание активности в любом возрасте. В
результате у детей будет меньше проблем с взрослением, а вам как родителям
будет проще оставаться с детьми на одной волне и чувствовать себя моложе.

• Устойчивая самооценка. Заботясь о себе, вы чувствуете себя хорошо
как физически, так и психологически. А это напрямую влияет на самооценку
и уверенность.

• Естественная профилактика. С умом подойдя к здоровому образу
жизни сегодня, вы избавите себя от многих завтрашних проблем. Вы сможете
избежать обычных недомоганий, а также снизите вероятность возникновения
таких заболеваний, как диабет, рак и болезни сердца.

•  Контроль над собственной жизнью. Когда вам и вашей семье
придется столкнуться с трудностями, вы будете подготовлены как физически,
так и морально и сможете наилучшим образом выйти из сложившейся
ситуации. Столкнувшись с несправедливостью и разочарованиями в жизни,
ваши дети будут испытывать меньший стресс и смогут действовать более
продуктивно и эффективно. И если хаос все же захлестнет вас, вам будет
проще справиться с ним.
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• Большая осознанность. В ходе программы вы и ваши дети станете
более осознанно относиться к своим решениям, что позволит внимательнее
прислушиваться к своему телу и разуму.

СЛЕДУЙТЕ СВОИМ ПУТЕМ
Несмотря на то что программа «Одна привычка в неделю для всей семьи» рассчитана на

год и подразумевает определенную последовательность выполнения, это исключительно ваше
путешествие. Ваше и вашей семьи. Применяйте программу так, как удобно вам. Мы советуем
делать по шагу в неделю, внедряя изменения постепенно. Однако если что-то дается вам легко
или уже присутствует в вашей жизни, двигайтесь дальше.

Кстати, если вы не хотите двигаться по порядку и предпочитаете свою последователь-
ность, отлично. Мы лишь подчеркиваем, что необходимо: 1) позволить изменениям со време-
нем войти в привычку и 2) независимо от временных рамок пройти все 52 шага, так как в
совокупности они особенно эффективны.
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Часть II. 52 недели привычек

 
 

Неделя 1. Больше смейтесь
 

Добрый смех излечивает многие недуги.
Мадлен Л’Энгл5

Конечно, вам может показаться банальным совет больше смеяться, адресованный ответ-
ственным родителям. Однако чувство юмора еще никому не мешало. Давайте начистоту: быть
родителем – непростая работа. Смех помогает нам получать удовольствие как от положитель-
ных, так и от отрицательных ее моментов, помогает оставаться здоровыми физически и пси-
хологически.

Смех может быть прекрасным лекарством в стрессовой ситуации. Что еще вам остается,
кода вы обнаруживаете, что захлопнули дверь, оставив ключи в квартире, или наступили в
собачью какашку? Когда мы смеемся (особенно в компании), наш мозг вырабатывает эндор-
фин  – нейрохимическое вещество, повышающее настроение, успокаивающее и снижающее
болевые ощущения6,  7. Как известно, эндорфин действует на наш мозг подобно наркотиче-
скому морфину. Смех активирует выработку эндорфина, а также понижает кровяное давление
и стабилизирует сердцебиение.

На самом деле, согласно исследованиям, смех – хорошая профилактика болезней сердца,
он укрепляет сосудистую систему, снижая артериальную жесткость и уровень кортизола (гор-
мона стресса)8,  9. Масштабные исследования, в которых участвовали более двадцати тысяч
мужчин и женщин из Японии в возрасте старше шестидесяти пяти лет, выявили, что люди,
которые никогда или почти никогда не смеются, на 121 % более подвержены заболеваниям
сердечно-сосудистой системы и на 160 % риску инфаркта, чем те, кто смеется каждый день 10.

Если этого недостаточно, чтобы убедить вас в том, что смех – лучшее лекарство, имейте
в виду: он укрепляет и вашу иммунную систему11, 12. Исследования показывают, что смех сти-
мулирует производство «киллеров», белых кровяных клеток, которые препятствуют распро-

5  Американская писательница (1918–2007), прославившаяся своими романами и короткими рассказам для детей и
взрослых. В России известен ее графический роман «Излом времени».

6 Manninen, S., Tuominen, L., Dunbar, R., Karjalainen, T., Hirvonen, J., Arponen, E.,… Nummenmaa, L. (2017). Social laughter
triggers endogenous opioid release in humans. Journal of Neuroscience, 0688–16.

7 Berk, L. S., Tan, S. A., Fry, W. F., Napier, B. J., Lee, J. W., Hubbard, R. W.,… Eby, W. C. (1989). Neuroendocrine and stress
hormone changes during mirthful laughter. American Journal of the Medical Sciences, 298(6), 390–396.

8 Clark, A., Seidler, A., & Miller, M. (2001). Inverse association between sense of humor and coronary heart disease. International
Journal of Cardiology, 80(1), 87–88.

9 Vlachopoulos, C., Xaplanteris, P., Alexopoulos, N., Aznaouridis, K., Vasiliadou, C., Baou, K.,… Stefanadis, C. (2009). Divergent
effects of laughter and mental stress on arterial stiffness and central hemodynamics. Psychosomatic Medicine, 71(4), 446–453.

10 Hayashi, K., Kawachi, I., Ohira, T., Kondo, K., Shirai, K., & Kondo, N. (2016). Laughter is the best medicine? A cross-sectional
study of cardiovascular disease among older Japanese adults. Journal of Epidemiology, 26(10), 546–552.

11 Hayashi, T., Tsujii, S., Iburi, T., Tamanaha, T., Yamagami, K., Ishibashi, R.,… Murakami, K. (2007). Laughter up-regulates
the genes related to NK cell activity in diabetes. Biomedical Research, 28(6), 281–285.

12 Sakai, Y., Takayanagi, K., Ohno, M., Inose, R., & Fujiwara, H. (2013). A trial of improvement of immunity in cancer patients
by laughter therapy. Japan-Hospitals, 32, 53–59.
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странению инфекции и отвечают за развитие опухолей. Боле того, согласно научным данным,
люди с развитым чувством юмора имеют меньше шансов умереть от сердечно-сосудистых или
инфекционных заболеваний, чем их серьезные приятели13.

Смех не только полезен для здоровья, он сближает людей и способствует укреплению
отношений14. Искренний смех подарит вашей семье больше радости и счастья, поможет детям
легче принимать жизненные взлеты и падения. Пары, в которых оба супруга обладают чув-
ством юмора, более близки, позитивно настроены и удовлетворены отношениями15.

 
Это интересно

 
Как утверждает специалист по смеху доктор Род Мартин16, наличие

у человека чувства юмора зависит как от генетических, так и от
внешних факторов17. Если вы не очень-то предрасположены к веселью, вы
можете до определенной степени скорректировать это, сосредоточившись на
деятельности, которая вас развлекает.

 
МЕНЯЕМСЯ

 
ИЩЕМ ПОВОД ДЛЯ СМЕХА КАЖДЫЙ ДЕНЬ
Путь к переменам. Все мы можем смеяться чуть больше. Следуйте рекомендациям,

чтобы наполнить вашу семейную жизнь радостью.
Смейтесь над собой. Посмеявшись над тем, что оставили кружку с кофе на крыше авто-

мобиля или вышли на работу в домашних тапочках, вы разрядите обстановку – иначе ваше
утро будет испорчено. С людьми, которые умеют посмеяться над собой, определенно весело,
когда дела идут не очень хорошо. Такие люди более жизнерадостны и просты в общении, их не
сломят неудачи и перемены. Как утверждает доктор Род Мартин, умение смеяться над собой
и не относиться к себе слишком серьезно ведет к более позитивному восприятию жизни, в то
время как самоуничижительный смех, умаляющий ваше достоинство в глазах окружающих,
дает противоположный эффект и развивает негативное отношение к миру. Сохраняйте лег-
кость – смейтесь над своими ошибками и принимайте свои странности.

Шутите. Чтобы рассмешить кого-то, вовсе не обязательно быть Джерри Сайнфел-
дом18 – достаточно иметь под рукой хороший сборник анекдотов. Вместе с семьей поищите
анекдоты, которые рассмешат всех. Дошкольникам понравятся соответствующие их возрасту
шутки, которыми они смогут поделиться с друзьями, а старшие дети оценят легкий семейный
юмор.

Не противьтесь смеху. Малыши гораздо чаще и легче подхватывают туалетный юмор,
чем нам того хотелось бы. Но тут их желание блеснуть остроумием как раз кстати. Конечно,

13 Romundstad, S., Svebak, S., Holen, A., & Holmen, J. (2016). A 15-year follow-up study of sense of humor and causes of
mortality: The Nord-Trøndelag Health Study. Psychosomatic Medicine, 78(3), 345–353.

14 Manninen, S., Tuominen, L., Dunbar, R., Karjalainen, T., Hirvonen, J., Arponen, E.,… Nummenmaa, L. (2017). Social laughter
triggers endogenous opioid release in humans. Journal of Neuroscience, 0688–16.

15 Caird, S., & Martin, R. A. (2014). Relationship-focused humor styles and relationship satisfaction in dating couples: A repeated-
measures design. Humor, 27(2), 227–247.

16 Профессор психологии в Университете Западного Онтарио, специализирующийся на клинической психологии. Его
исследования посвящены природе и функциям юмора и смеха, а также их влиянию на психологическое состояние и
благополучие людей. Его книга «Психология юмора» выходила в России в издательстве «Питер» в 2009 году.

17 Martin, R., & Kuiper, N. A. (2016). Three decades investigating humor and laughter: An interview with Professor Rod Martin.
Europe’s Journal of Psychology, 12(3), 498.

18 Популярный американский актер и стендап-комик.
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не стоит поощрять подобные шуточки за столом, но все же постарайтесь найти подходящее
время, чтобы оценить попытки ваших детей пошутить. Пусть они шутят и смеются над тем,
что считают глупым. Пусть с легкостью принимают сложные темы. Это поможет им в будущем
успешно справляться с самыми разными ситуациями.

С юмором относитесь к каждому дню. Cтарайтесь в жизни находить что-то способное
рассмешить всю семью. Если не одергивать детей, они найдут повод для смеха где угодно.

Игры с переодеванием. Это развлечение не только для детей. Взрослые тоже могут пове-
селиться на костюмированных вечеринках. Попросите своих младших сделать для вас костюм
супергероя или попробуйте влезть в их одежду, это еще веселее. Задействуйте и старших детей,
устройте вечеринку с переодеванием во взрослых или в стиле 80-х. Не обязательно дожидаться
Хэллоуина – возьмите несколько нелепых шляп, париков, всяких мелочей и устройте фотосес-
сию. Никому не удастся удержаться от хохота.

 
Смех и йога – идеальное сочетание

 
Смехойога  – это практика, основанная доктором Мадан Катария19, во

время которой смех вызывают звукоподражанием типа «ха-ха-ха» и  «хо-
хо-хо». Физические упражнения сопровождаются смехом, который поначалу
может звучать наигранно, но в итоге наполняет пространство радостью.
Поищите, не проводятся ли занятия смехойогой где-то поблизости, загляните
на сайт www.laugh-teryoga.org или найдите онлайн-уроки.

Делайте глупости. Не бойтесь казаться нелепым. Попробуйте петь глупые песенки или
корчить рожицы. Подростки при виде ваших гримас, конечно, будут закатывать глаза, но даже
средние школьники могут смеяться до упаду над такими глупыми развлечениями. Играя с
младшими детьми, попробуйте изменить слова их любимых песенок или подберите забавные
рифмы. Со старшими поиграйте в настольные игры типа «Пирог в лицо» или «Спорим!».

Читайте забавные книги. Помимо сборников анекдотов, есть много смешных книг.
Поищите юмористические издания, подходящие по возрасту вашим детям, и те, что были бы
интересны всей семье. И не забудьте что-то веселое для себя.

Отмечайте забавные моменты. Хотя камерой в смартфоне проще простого пой-
мать смешной момент, фотографии часто удаляются или теряются. Распечатывайте забавные
снимки, чтобы вы могли в любой момент, сидя за столом, готовя ужин или сидя в машине,
вспомнить смешной случай. Используйте приложения типа Chatbooks (www.chatbooks.com)
или Snapfish (www.snapfish.com), которые устанавливаются на телефон и позволяют распеча-
тывать фотографии дома, чтобы вклеить их в альбом драгоценных воспоминаний.

19 Индийский врач, всемирно известный мастер смехотерапии, в 1995 году сделал революционное открытие: наигранный
смех так же полезен для организма, как и искренний. Он создал хасья-йогу, или смехойогу, – систему, основанную на имитации
смеха.

https://www.laugh-teryoga.org/
http://www.chatbooks.com/
http://www.snapfish.com/


Б.  Блюменталь, Д.  Ши тан.  «Одна привычка в неделю для всей семьи»

14

 
Неделя 2. Хорошо спите

 
Часто бывает, что проблема, кажущаяся сложной вечером,

решается сама собой утром, после того как над ней потрудится
комитет сна.
Джон Стейнбек

Качественный сон очень важен для здоровья и долголетия членов вашей семьи. Во
время сна иммунная система восстанавливает и омолаживает тело. В мозге информация транс-
формируется в воспоминания, образуются новые нейронные связи, которые улучшают когни-
тивные функции, помогают принимать правильные решения и развивают творческое мыш-
ление. Во время сна также идут процессы, регулирующие эмоции, настроение и поведение.
Когда-то считалось, что во сне мозг бездействует, однако ученые доказали, что активность
мозга во время сна даже выше, чем во время бодрствования20.

 
Это интересно

 
Одна бессонная ночь снижает иммунные реакции и способствует

воспалительным процессам, и этот эффект сохраняется даже после того, как
в следующую ночь вы выспитесь. А хронические воспаления считаются одной
из основных причин многих болезней21.

Несмотря на то что качественный сон крайне важен, многие недосыпают. Опрос, прове-
денный Институтом Гэллапа в 2013 году, выявил: родители, чьи дети не достигли восемнадцати
лет, испытывают наиболее острый недостаток сна. Лишь 52  % опрошенных отметили, что
спят по меньшей мере семь часов каждую ночь, а это минимальное рекомендованное время22.
Более того, Американская академия педиатров рассматривает недостаток сна у подростков как
настоящую эпидемию. Это подтверждается данными опроса более 270 000 подростков. Менее
двух третей шестнадцати-семнадцатилетних и лишь одна треть четырнадцати-пятнадцатилет-
них спят ночью по девять часов (рекомендованное количество сна для подростков)23.

Как родители мы все знаем, насколько высыпающийся ребенок лучше справляется с зада-
чами, насколько он более жизнерадостный по сравнению с тем, кто спит недостаточно. Но
недосып влияет на здоровье и семейное счастье куда сильнее и выливается в гораздо большее,
чем простое нытье.

20 Division of Sleep Medicine, Harvard Medical School. (2007, December 18). Natural patterns of sleep. Retrieved from http://
healthysleep.med.harvard.edu/healthy/science/what/sleep-patterns-rem-nrem.

21 Faraut, B., Boudjeltia, K. Z., Vanhamme, L., & Kerkhofs, M. (2012). Immune, inflammatory and cardiovascular consequences
of sleep restriction and recovery. Sleep Medicine Reviews, 16(2), 137–149.

22 Jones, J. M. (2013, December 19). In U.S., 40 percent gets less than recommended amount of sleep. Well-Being, Gallup News.
Retrieved from http://news.gallup.com/poll/166553/less-recommended-amount-sleep.aspx.

23 Keyes, K. M., Maslowsky, J., Hamilton, A., & Schulenberg, J. (2015). The great sleep recession: Changes in sleep duration
among US adolescents, 1991–2012. Pediatrics, 135(3), 460–468.

http://healthysleep.med.harvard.edu/healthy/science/what/sleep-patterns-rem-nrem
http://healthysleep.med.harvard.edu/healthy/science/what/sleep-patterns-rem-nrem
http://news.gallup.com/poll/166553/less-recommended-amount-sleep.aspx
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Исследования показывают, что недостаток сна не только вызывает сонливость и вялость
у детей, но и является причиной проблем с вниманием, самоконтролем, поведением и успе-
ваемостью в школе24. У недосыпающих детей также более вероятно развитие тревожности и
депрессии в будущем25, 26, 27, 28.

Недостаток сна затрудняет контроль собственных эмоций и принятие рациональных
решений. Подростки, спящие слишком мало, чаще демонстрируют опасное поведение: неза-
щищенные половые связи, насилие, курение табака и марихуаны, употребление алкоголя и
наркотиков29. И наконец, недосып у американских подростков напрямую связан с высоким
риском автомобильных аварий30.

Нехватка сна отражается и на физическом здоровье. Она может стать причиной набора
веса, ослабить метаболизм и иммунные функции организма. Последствиями недостаточного
количества сна могут стать высокое кровяное давление, сердечные приступы, проблемы с серд-
цем и инсульты31. Оказывается, сон не менее важен для нашего здоровья, чем физические
упражнения и правильное питание.

Сделать здоровый сон частью жизни – задача, напрямую связанная с родительским авто-
ритетом. Дети с легкостью перенимают привычки родителей, поэтому бережное отношение ко
сну взрослых способствует и развитию здорового сна у детей. Например, недавние исследова-
ния показывают, что сон родителей и их уверенность в формировании здоровых привычек сна
у детей напрямую связаны с продолжительностью детского сна32. Именно на своем примере мы
показываем детям, что такое здоровый качественный сон.

 
МЕНЯЕМСЯ

 
ПЕРЕХОД К ЗДОРОВОМУ СНУ
Путь к переменам. Здоровый сон требует определенных усилий, и с возрастом их

нужно все больше. Эти проверенные опытом советы помогут вашей семье развить здоровые
привычки сна.

Установите правила сна. Чтобы подчеркнуть важность сна, родителям стоит устано-
вить ограничение на бодрствование для всей семьи. Эксперты настаивают, что отход ко сну у
взрослых и подростков должен происходить в промежуток с восьми вечера до полуночи, а сам
сон длиться от семи до девяти часов33. Для маленьких детей идеальное время отхода ко сну

24 Beebe, D. W. (2011). Cognitive, behavioral, and functional consequences of inadequate sleep in children and adolescents.
Pediatric Clinics of North America, 58(3), 649–665. http://doi.org/10.1016/j.pcl.2011.03.002.

25 Wong, M. M., Brower, K. J., & Zucker, R. A. (2009). Childhood sleep problems, early onset of substance use and behavioral
problems in adolescence. Sleep Medicine, 10(7), 787–796. http://doi.org/10.1016/j.sleep.2008.06.015.

26 Gregory, A. M., Van der Ende, J., Willis, T. A., & Verhulst, F. C. (2008). Parent-reported sleep problems during development
and self-reported anxiety/depression, attention problems, and aggressive behavior later in life. Archives of Pediatrics & Adolescent
Medicine, 162(4), 330–335.

27 Gregory, A. M., Eley, T. C., O’Connor, T. G., & Plomin, R. (2004). Etiologies of associations between childhood sleep and
behavioral problems in a large twin sample. Journal of the American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 43(6), 744–751.

28 Roane, B. M., & Taylor, D. J. (2008). Adolescent insomnia as a risk factor for early adult depression and substance abuse.
Sleep, 31(10), 1351–1356.

29 O’Brien, E. M., & Mindell, J. A. (2005). Sleep and risk-taking behavior in adolescents. Behavioral Sleep Medicine, 3(3), 113–
133.

30  Altevogt, B. M., & Colten, H. R. (Eds.). (2006). Sleep disorders and sleep deprivation: An unmet public health problem.
Washington, DC: National Academies Press.

31 Rea, C. J., Smith, R. L., & Taveras, E. M. (2016). Associations of parent health behaviors and parenting practices with sleep
duration in overweight and obese children. Journal of Clinical Sleep Medicine, 12(11), 1493.

32 Heid, M. (2016, July 19). What’s the best time to sleep? You asked. Health, Time. Retrieved from http://time.com/3183183/
you-asked-whats-the-ideal-time-to-go-to-sleep/.

33 Hirshkowitz, M., Whiton, K., Albert, S. M., Alessi, C., Bruni, O., DonCarlos, L.,… Neubauer, D. N. (2015). National Sleep

http://doi.org/10.1016/j.pcl.2011.03.002
http://doi.org/10.1016/j.sleep.2008.06.015
http://time.com/3183183/you-asked-whats-the-ideal-time-to-go-to-sleep/
http://time.com/3183183/you-asked-whats-the-ideal-time-to-go-to-sleep/
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между 18:30 и 20:30. Установление соответствующих правил повышает вероятность того, что
все члены семьи смогут хорошо высыпаться. Старшие дети сами легко могут следовать прави-
лам, а вот с малышами, возможно, придется проявить смекалку. Например, купить будильник
с отмеченным на циферблате временем отбоя и подъема, использовать картинки или звуковые
сигналы, указывающие, что пришло время отправляться в кровать или вставать.

Создайте располагающую ко сну атмосферу. Когда дело касается здорового сна, глав-
ное – подходящая обстановка. Всё, от температуры в помещении до одежды, влияет на ваш
сон. Ниже мы расскажем, что поможет создать нужную атмосферу.

РЕКОМЕНДОВАННОЕ КОЛИЧЕСТВО СНА

Темнота. Свет, как солнечный, так и искусственный, замедляет выработку гормона сна
мелатонина. Взрослым может нравиться просыпаться от естественного света, а вот дети очень
чувствительны к свету во время сна. Чтобы помочь им спать сколько нужно, используйте све-
тонепроницаемые жалюзи или шторы. Если вы сами чувствительны к свету, повесьте такие и у
себя в спальне. Если малышам нужен ночник, отдайте предпочтение теплым цветам и поставьте
его вне поля зрения. Гималайские соляные лампы, например, очищают воздух в комнате и дают
красивый приглушенный свет.

Температура. Во время сна мы не можем в полной мере регулировать температуру тела,
поэтому температура в комнате, где мы спим, очень важна. Согласно исследованиям, в спальне
должно быть прохладно: 15–20 градусов Цельсия34. Убедитесь, что детям есть чем укрыться.
Зимой (или если у вас сквозняки) одевайте детей в пижамы и укрывайте теплыми одеялами.

Шум и белый шум. Для тех, кто спит очень чутко, даже малейшие звуки вроде поскри-
пывания ступенек могут стать проблемой. Чтобы помочь детям и взрослым уснуть, несмотря
на домашний шум, лай собак или игры старших братьев и сестер, можно приобрести генератор
белого шума. Только не переусердствуйте с его громкостью.

Электромагнитные поля . Все предметы и живые существа тоже носят электрический
заряд и, соответственно, генерируют электромагнитные поля. У электронных устройств это

Foundation’s sleep time duration recommendations: Methodology and results summary. Sleep Health, 1(1), 40–43.
34 Hirshkowitz, M., Whiton, K., Albert, S. M., Alessi, C., Bruni, O., DonCarlos, L.,… Neubauer, D. N. (2015). National Sleep

Foundation’s sleep time duration recommendations: Methodology and results summary. Sleep Health, 1(1), 40–43.
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поле сильнее человеческого, одно из самых мощных – у линий электропередач. Некоторые
исследования свидетельствуют, что близость к  ЛЭП может оказывать влияние на здоровье
человека, в том числе на качество сна. К тому же некоторые люди бывают особенно чувстви-
тельны к электромагнитным импульсам. Чтобы снизить влияние излучения, отключайте на
ночь беспроводные устройства, уберите из спальни всю электронику и старайтесь покупать
безопасные приборы.

Ночная одежда. Выбирайте для каждого члена семьи ткань, наиболее подходящую для
его терморегуляции. Например, тем, кому во сне жарко, подойдет бамбуковая одежда, так как
этот материал впитывает влагу. Фланель – дышащий материал из шерсти или хлопка – хороша
для тех, кто мерзнет во сне. В теплое время года идеальны обычные хлопковые ткани – они
и дышащие, и комфортные.

Ритуалы отхода ко сну. И детям, и родителям будут полезны ритуалы, начинающиеся
примерно за полчаса до желаемого времени отхода ко сну. Они могут быть посвящены под-
готовке к следующему дню, включать дыхательные упражнения, чтение, медитацию, легкий
массаж, ведение дневника и т. д. Проводите такие ритуалы в расслабляющей атмосфере: при-
глушите свет, говорите шепотом, плавно переходите от одного дела к другому.

Прерывания сна. Многие факторы, нарушающие сон ночью, кажутся нам незначитель-
ными, но они могут влиять на организм. Из-за них вы чувствуете себя не отдохнувшим на
следующий день.

Пропуск дневного сна. Дневной сон для детей не менее важен, чем ночной. Малыши
до 2,5 года без дневного сна недобирают положенное количество часов в сутки. Некоторым
детям дневной сон необходим вплоть до пяти лет. Если у вас возникают трудности с режимом,
вам поможет подраздел «Помощь в установлении режима сна».

 
Природные средства, помогающие уснуть

 
•  Лавандовое эфирное масло. Его аромат обладает свойствами,

помогающими расслабиться и уснуть. 17-я неделя будет посвящена ароматам.
Прочитайте об этом и включите эфирное масло в свой ритуал отхода ко сну.

•  Соль Эпсома (или английская соль) для ванн. Магний,
содержащийся в соли Эпсома, необходим для правильного расслабления
мышц, он помогает успокоить тело и снизить болевые ощущения. Помните,
что соль для ванн не рекомендуется детям до пяти лет.

• Упражнения. Регулярные физические упражнения днем сокращают
время засыпания и увеличивают длительность крепкого сна35. Также полезны
некоторые упражнения, выполняемые перед тем, как лечь в постель36.

•  Восстанавливающая йога. Этот вид йоги, направленный на
расслабление всего тела, способствует снижению бессонницы, в том числе
у тяжелобольных37. В приложениях для занятий йогой часто содержатся
обучающие видео.

35 Mustian, K. M. (2013). Yoga as treatment for insomnia among cancer patients and survivors: A systematic review. European
Medical Journal. Oncology 1, 106–115.

36 Uchida, S., Shioda, K., Morita, Y., Kubota, C., Ganeko, M., & Takeda, N. (2012). Exercise effects on sleep physiology. Frontiers
in Neurology, 3, 48.

37 Brand, S., Kalak, N., Gerber, M., Kirov, R., Pühse, U., & Holsboer-Trachsler, E. (2014). High self-perceived exercise exertion
before bedtime is associated with greater objectively assessed sleep efficiency. Sleep Medicine, 15(9), 1031–1036.



Б.  Блюменталь, Д.  Ши тан.  «Одна привычка в неделю для всей семьи»

18

•  Медитация. Регулярные занятия медитацией снижают уровень
стресса, укрепляют сердце и способствуют здоровому сну. Вы можете
практиковать ее, используя приложения для смартфона или специальное
аудиоруководство.

• Акупунктура или нежный массаж. Акупунктура позволяет достичь
желаемых результатов стимулированием определенных точек тела.

• Капли Баха. Получаемый из сильно разведенного экстракта полевых
цветов, этот препарат, как считается, улучшает сон, настроение и многое
другое. Хотя научных доказательств этому мало, многим он действительно
помогает.

• Гомеопатические средства. Посоветуйтесь с врачом.
Слишком поздний дневной сон. Если дневной сон приходится на время, близкое к основ-

ному ночному, это может негативно сказаться на привычках сна даже у малышей. У детей и
взрослых время засыпания должно не превышать 20–30 минут. Если вечером малышам тре-
буется больше двадцати минут, чтобы заснуть, подумайте об изменении режима дневного сна
и вечерних ритуалов, чтобы подготовить детей ко сну в нужное время.

Экраны. Любой свет может стать причиной замедления выработки мелатонина, но осо-
бенно на это влияет свет, излучаемый экранами телевизоров, планшетов, смартфонов, ком-
пьютеров и даже электронных будильников. Постарайтесь, чтобы в вашей спальне не было
приборов с экранами.

Алкоголь. Хотя алкоголь и расслабляет, он, как показывают исследования, негативно вли-
яет на качество сна. Не пейте алкогольные напитки как минимум за три часа до отхода ко сну.

Кофеин после 14:00. Ученые обнаружили, что действие кофеина на разных людей обу-
словлено генетическими особенностями. Кофеин выводится из организма разных людей с раз-
ной скоростью38. Но в большинстве случаев кофеин (содержащийся в шоколаде, кофе и чае)
воздействует на суточные биоритмы, что приводит к увеличению времени бодрствования и
нарушению естественных циклов сна.

Плотная трапеза меньше чем за три часа до сна. Плотная еда перед отходом ко сну
провоцирует выброс сахара в кровь во время сна. Это повышает уровень кортизола (гормона
стресса) и затрудняет выработку мелатонина. Но, отправляясь в постель голодным, вы также не
способствуете улучшению сна. Если у вас в семье принято рано ужинать, возможно, вам нужен
легкий перекус перед сном: маленькие порции, сбалансированные по составу и содержащие
здоровые жиры. Отлично подойдут яблоки с ореховой пастой или морковь с хумусом.

Снотворные препараты. Многие снотворные вызывают привыкание и имеют нежела-
тельные побочные эффекты. Чтобы отказаться от снотворного, нужно обратиться к помощи
специалиста. Существует ряд натуральных препаратов, которые восстанавливают сон без
побочных эффектов.

Лекарства. Медицинские препараты, выписанные для лечения различных недомоганий,
могут также вызывать нарушения сна. Если вы принимаете какие-то лекарства и плохо спите,
поговорите об этом со своим врачом, чтоб разобраться, не в лекарствах ли дело.

Курение. Многие курильщики спят очень мало и часто просыпаются посреди ночи или
рано утром от никотинового голодания. Отказ от вредной привычки поможет улучшить сон,
общее здоровье и продлить жизнь. Попробуйте гипноз или никотинозаменяющую терапию. В
идеале, конечно, никто в семье не должен курить

Помощь в установлении режима сна. Многим родителям бывает непросто уложить
детей. Найдите хорошего консультанта по сну, чья философия и методы соответствуют вашим

38 El-Sohemy, A., Cornelis, M. C., Kabagambe, E. K., & Campos, H. (2007). Coffee, CYP1A2 genotype and risk of myocardial
infarction. Genes & Nutrition, 2(1), 155–156.



Б.  Блюменталь, Д.  Ши тан.  «Одна привычка в неделю для всей семьи»

19

убеждениям. Невысыпающиеся дети и взрослые могут страдать от расстройств сна, таких как
апноэ и громкий храп. Если кто-то в вашей семье хронически недосыпает, обратитесь к узкому
специалисту или проконсультируйтесь с терапевтом. Некоторые признанные эксперты в этой
области написали книги в помощь родителям, столкнувшимся с серьезными проблемами.
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Неделя 3. Пейте воду

 
Если на этой планете и есть волшебство – оно в воде.

Лорен Айзли39

Вода жизненно важна для здоровья. Она необходима для метаболических процессов
каждой клетке нашего тела. Именно она составляет 60 % веса взрослого человека и 70 % веса
ребенка40. Потеря всего 1–2 % массы тела из-за недостатка воды негативно сказывается на
эмоциональном равновесии, когнитивных функциях и физических показателях 41. В течение
дня мы постоянно теряем воду за счет дыхания, потоотделения и отправления естественных
нужд организма.

Вода помогает поддерживать необходимый объем крови, благодаря чему стабилизиру-
ется давление и налаживается циркуляция жидкостей. Она также поставляет кислород клеткам
кожи и легким, делая их гибкими и гладкими, что способствует эффективному противосто-
янию инфекциям. Почкам и толстому кишечнику вода необходима для растворения токси-
нов, переваривания пищи и очищения организма. Первое, что рекомендуют детям и взрослым,
страдающим запорами, – пить больше воды. Не получая должного количества воды, члены
вашей семьи могут испытывать утомление, снижение умственной активности, проблемы с дол-
госрочной и кратковременной памятью, рассеянность, проблемы с регуляцией температуры
тела, запоры, а также подвергаются риску заболеваний мочеиспускательной системы.

 
Профилактика обезвоживания

 
Несмотря на очевидную важность воды для нашего организма, каждый

год в больницы поступают почти 74 тысячи детей (в возрасте от 1 до 18 лет)
с диагнозом «обезвоживание»42. Согласно исследованиям, опубликованным
в журнале Hospital Pediatrics, по крайней мере 45  % всех этих случаев
можно было избежать. Нужно рассказывать семьям о необходимости
ежедневного потребления воды и приучать детей пить больше чистой
жидкости в течение дня. К сожалению, по заявлениям многих врачей
и специалистов по правильному питанию, большинство американцев не
потребляют необходимого количества воды. Согласно отчету Центров по
контролю заболеваний (CDS  – Centers of Disease Control) 2007  года, 43  %

39 Известный американский антрополог, натуралист и писатель (1907–1977), дебютировавший в литературе в 1957 году
со своим сборником эссе «Необъятный путь» (The Immense Journey), главная тема которого – эволюция жизни на Земле.

40 Jéquier, E., & Constant, F. (2010). Water as an essential nutrient: The physiological basis of hydration. European Journal of
Clinical Nutrition, 64(2), 115–123.

41 EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA). (2011). Scientific opinion on the substantiation of health
claims related to water and maintenance of normal physical and cognitive function (ID 1102, 1209, 1294, 1331), maintenance of
normal thermoregulation (ID 1208) and “basic requirement of all living things” (ID 1207) pursuant to Article 13(1) of Regulation
(EC) № 1924/2006. EFSA Journal, 9(4), 2075.

42 Shanley, L., Mittal, V., & Flores, G. (2013). Preventing dehydration-related hospitalizations: A mixed-methods study of parents,
inpatient attendings, and primary care physicians. Hospital Pediatrics, 3(3), 204–211.
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американцев пьют меньше четырех стаканов воды в день, то есть меньше
половины средней рекомендованной нормы43.

Точно так же как родители напрямую формируют привычки в еде своих детей, они вли-
яют и на привычку потреблять воду. Например, если родители пьют сок, то ребенок, ско-
рее всего, будет потреблять его вдвое больше. Для газированных напитков показатель втрое
выше44. Другое исследование показало, что дети и взрослые, будучи членами одной семьи,
получают одинаковое количество калорий из сладких напитков каждый день. Это говорит о
том, что дети пьют то же, что и их родители. Очевидно, что если родители предпочитают воду,
то и дети будут пить больше воды.

 
МЕНЯЕМСЯ

 
ВОДА ВМЕСТО ДРУГИХ НАПИТКОВ
Путь к переменам. Приучите вашу семью потреблять необходимое количество воды.

Это придаст сил, улучшит метаболизм, работу мозга и состояние здоровья в целом. Вот
несколько подсказок, которые помогут вам в этом.

Знайте потребности своей семьи. Дневная норма потребления воды может варьиро-
ваться у разных людей в зависимости от множества факторов, включая рост, вес, физическую
активность, температуру воздуха и влажность. Вот несколько советов, которые помогут вашей
семье поддерживать водный баланс.

Потребности. Есть несколько способов рассчитать дневную норму потребления воды, но
большинство специалистов по питанию ориентируются главным образом на вес, если речь идет
о взрослых. Необходимое количество потребляемой воды в день для себя (в миллилитрах) вы
можете рассчитать, просто умножив свой вес в килограммах на 33. Например, если вы весите
70 килограммов, вам нужно пить 2310 мл воды ежедневно, что составляет примерно десять
стаканов по 230 мл. Потребление воды для детей отличается в зависимости от возраста. Нормы
приведены в таблице.

ДНЕВНАЯ НОРМА ПОТРЕБЛЕНИЯ ВОДЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ45

43 Goodman, A. B., Blanck, H. M., Sherry, B., Park, S., Nebeling, L., & Yaroch, A. L. (2013). Peer reviewed: Behaviors and
attitudes associated with low drinking water intake among US adults, food attitudes and behaviors survey, 2007. Preventing Chronic
Disease, 10.

44 National Hydration Council. (2016, September 1). Drink as I do: The influence of parents’ drink choices on children. Retrieved
from http://www.naturalhydrationcouncil.org.uk/press/drink-as-i-do/.

45 Academy of Nutrition and Dietetics. (2017, May 2). Water: How much do kids need? Retrieved from http://www.eatright.org/
resource/fitness/sports-and-performance/hydrate-right/water-go-with-the-flow.

http://www.naturalhydrationcouncil.org.uk/press/drink-as-i-do/
http://www.eatright.org/resource/fitness/sports-and-performance/hydrate-right/water-go-with-the-flow
http://www.eatright.org/resource/fitness/sports-and-performance/hydrate-right/water-go-with-the-flow
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Физические упражнения . Очень важно пить воду во время занятий спортом и физиче-
ских упражнений. Это помогает избежать судорог в мышцах и обезвоживания. Естественно,
нужно пить, когда вы чувствуете жажду. Если же кто-то из членов вашей семьи не может
распознать это ощущение во время тренировок, напомните им о необходимости потребления
жидкости. Любая физическая активность увеличивает потерю жидкости в организме за счет
потоотделения, даже если вы не чувствуете, что вспотели. Во время продолжительных занятий
спортом для восполнения запасов воды и натрия пейте специальные напитки, восстанавлива-
ющие водно-солевой баланс. Попробуйте несладкую кокосовую воду, природный электролит-
ный напиток с приятным вкусом, разрешенный для детей от года.

Жаркий климат. Когда на улице жарко, убедитесь, что все члены вашей семьи пьют
достаточное количество воды. Пейте охлажденные напитки, делайте фруктовый лед, а в каче-
стве перекуса выбирайте богатые водой овощи и фрукты, например огурцы, арбузы и виноград.

 
Это интересно

 
Главный критерий, помогающий определить количество воды в

организме,  – цвет мочи. Бледно-желтая моча, как правило, означает, что
человек потребляет достаточно воды. Помните, что некоторые продукты
(например, свекла), а также пищевые добавки (такие как витамин  B) и
некоторые лекарства могут изменять цвет мочи46.

Пейте во время еды. Позаботьтесь о том, чтобы все члены вашей семьи получали доста-
точное количество воды с каждым приемом пищи, даже во время перекусов. Питьевая вода
всегда должна быть в доме. Держите в холодильнике кувшин с водой или поставьте чашки у
крана, чтобы все, даже маленькие дети, имели доступ к воде.

Используйте безопасные бутылки. Потребление воды налаживается, когда у каж-
дого члена семьи всегда есть доступ к жидкости, когда каждый носит с собой многоразовую
бутылку. Используйте бутылки из материалов BPA-free, не содержащие бисфенола А. Они, как
правило, делаются из нержавеющей стали или стекла с силиконовыми футлярами и помогают
избежать нежелательных реакций с веществами, содержащимися в пластиковых бутылках.

Старые пластиковые бутылки. Старайтесь не использовать пластиковые бутылки из-
под воды и других напитков повторно. Часто они делаются из тонкого материала, который со
временем разрушается и выделяет в жидкость вредные вещества. Старые пластиковые бутылки
опасны еще и из-за бактерий, которые могут собираться в трещинках и царапинах на поверх-
ности.

Большие термосы. Обеспечить нужное количество воды для всей семьи вы можете, всюду
нося с собой большой термос с водой (объемом примерно два литра). Берите такой термос с
собой, куда бы вы ни отправлялись. Из термосов можно наполнять многоразовые или спортив-
ные бутылочки. Большие термосы, подходящие для семейного использования, изготавливают
многие компании. Такие термосы легко носить с собой, а вода в них долго сохраняет нужную
температуру.

Добавьте вкуса. Если вашей семье не очень нравится вкус простой воды, попробуйте
добавить в нее свежие нарезанные фрукты или овощи. Отлично подойдут огурцы, апельсины,
клубника, малина, лимоны или лаймы. Они добавят воде вкуса. Если же и это не помогает,
добавьте в воду немного натурального фруктового сока.

46  European Hydration Institute. (2014, September 2). Assessing hydration status. Retrieved from http://
www.europeanhydrationinstitute.org/human-hydration/assessing-hydration-status/.

http://www.europeanhydrationinstitute.org/human-hydration/assessing-hydration-status/
http://www.europeanhydrationinstitute.org/human-hydration/assessing-hydration-status/
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Ешьте воду. Многие фрукты и овощи на 80 % состоят из воды. Еще одна причина есть
больше овощей и фруктов! Если питание детей здоровое и сбалансированное, четверть необхо-
димого количества воды в их организм попадает из еды. Старайтесь подавать фрукты и овощи
к каждому приему пищи или перекусу. Так вы поможете детям поддерживать водный баланс
и оставаться здоровыми.

Ешьте жидкую пищу. Вода – ключевой ингредиент для здоровых домашних рецептов
смузи, супов и даже фруктового мороженого, есть которое весело и вкусно. Готовьте смузи и
домашнее мороженое на завтрак, подавайте в качестве перекуса. Чтобы ваши дети получали
нужное количество жидкости и тогда, когда вас нет рядом, приобретите качественные термо-
контейнеры, чтобы можно было брать жидкую пищу в школу или в детский сад.

Берегитесь мочегонных жидкостей. Чистая вода – идеальный способ поддерживать
баланс жидкости в организме. Напитки в бутылках, такие как витаминизированная вода,
Gatorade, Powerade и другие, часто содержат искусственные ингредиенты (ароматизаторы, кон-
серванты, сахар и пустые калории47), что не идет на пользу вашему здоровью. Даже потребле-
ние натурального сока, богатого витаминами и минеральными веществами, нужно ограничи-
вать, так как он содержит много сахара. А некоторые напитки и вовсе усиливают выведение
воды из организма, и при их потреблении человеку нужно пить больше воды. Информация в
приведенной ниже таблице поможет вам выбрать напитки для всей семьи и компенсировать
жидкость, выведенную из организма.

47 Так называют калорийную еду с низкой биологической ценностью и высоким содержанием жиров и сахара.
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8) –48

* Американская академия педиатров рекомендует следующее количество сока в день в
зависимости от возраста: 1–3 года – 100–110 мл, 4–6 лет – до 180 мл, 7–18 – 250 мл.

Отслеживайте признаки обезвоживания. Симптомы обезвоживания варьируются в
зависимости от возраста. У взрослых это может быть чрезмерная жажда, редкое мочеиспус-

48 American Heart Association. (2016, August 22). Children should eat less than 25 grams of added sugars daily. Retrieved from
http://newsroom.heart.org/news/children-should-eat-less-than-25-grams-of-added-sugars-daily.

http://newsroom.heart.org/news/children-should-eat-less-than-25-grams-of-added-sugars-daily
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кание, темный цвет мочи, усталость, спутанность сознания, головокружение и раздражитель-
ность. У плачущих детей должны течь слезы, а подгузник должен намокать через каждые три
часа. Также следите, чтобы ротовая полость и язык детей были влажными. При тяжелом обез-
воживании дети могут выглядеть вялыми, у них могут быть впалые глаза или щеки, а у мла-
денцев западает родничок49.

49  Mayo Clinic. (n.d.). Dehydration signs and symptoms. Retrieved from http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/
dehydration/symptoms-causes/dxc-20261072on6/13/17.

http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/dehydration/symptoms-causes/dxc-20261072on6/13/17
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/dehydration/symptoms-causes/dxc-20261072on6/13/17
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Неделя 4. Любите книги

 
Чем больше читаешь, тем больше узнаешь. А больше узнаешь – во

многих местах побываешь.
Доктор Сьюз50

Чтение перед сном – старая добрая традиция, которая у большинства из нас вызывает
теплые воспоминания. Чтение снижает стресс, а значит, помогает расслабиться перед сном 51.
И даже когда ребенок научился читать самостоятельно, не стоит прекращать замечательные
вечерние чтения. Всем детям, и малышам, и даже подросткам, нравится, когда им читают. Да
и плюсы такого совместного времяпрепровождения очевидны.

В современном мире технологий чтение для удовольствия старшим детям может пока-
заться чем-то старомодным. Национальный центр статистики в сфере образования отмечает,
что доля подростков, читающих просто для удовольствия, снизилась с 35 до 27 % у детей в
возрасте тринадцати лет и с 31 до 19 % у семнадцатилетних52. Но чтение остается важным
навыком, который требует постоянной практики и развития.

В отличие от просмотра телевизора или видео, чтение – это процесс, активирующий ней-
ронные связи в мозге, а значит, делающий нас умнее. В ходе одного исследования ученые ска-
нировали мозг детей в возрасте от трех до пяти лет, пока те слушали аудиозапись книги, и
обнаружили активность в нескольких областях левой части мозга. И активность эта была выше
у тех детей, в чьих семьях чтению уделялось большее внимание53. Читая своим детям, обес-
печивая им доступ к книгам и различной литературе, вы способствуете развитию нейронных
связей в их мозге, что ведет к улучшению навыков понимания, расширению словарного запаса
и лучшему владению языком.

Читает ли ребенок сам или слушает вас, это в любом случае развивает творческое мыш-
ление, позволяя фантазировать и рисовать в воображении картинки из книги. Чтение разви-
вает и эмоциональные навыки. Исследования показывают, что чтение детям повышает их гра-
мотность даже больше, чем обычные беседы. Ученые выяснили, что слова, используемые в
детских иллюстрированных книгах, куда более выразительны, чем пять тысяч слов, обычно
используемых в разговорах с детьми54. Согласно исследованиям Томаса Стихта, у детей слухо-
вые навыки развиты лучше, чем навыки понимания прочитанного. Им нужно слышать слова в
контексте употребления, чтобы научиться говорить или понимать их во время чтения. Поэтому

50 Американский детский писатель и мультипликатор (1904–1991).
51 Reading “Can Help Reduce Stress.” (2009, March 30). Telegraph. Retrieved from http://www.telegraph.co.uk/news/health/

news/5070874/Reading-can-help-reduce-stress.html.
52 National Center for Education Statistics. (2013). The nation’s report card: Trends in academic progress 2012 (NCES 2013–456).

National Center for Education Statistics, Institute of Education Sciences, U.S. Department of Education, Washington, DC. Retrieved
from http://nces.ed.gov/nationsreportcard/.

53 Hutton, J. S., Horowitz-Kraus, T., Mendelsohn, A. L., DeWitt, T., Holland, S. K., & C-MIND Authorship Consortium. (2015).
Home reading environment and brain activation in preschool children listening to stories. Pediatrics, 136(3), 466–478.

54 Massaro, D. W. (2015). Two different communication genres and implications for vocabulary development and learning to read.
Journal of Literacy Research, 47(4), 505–527.

http://www.telegraph.co.uk/news/health/news/5070874/Reading-can-help-reduce-stress.html
http://www.telegraph.co.uk/news/health/news/5070874/Reading-can-help-reduce-stress.html
http://nces.ed.gov/nationsreportcard/
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чем раньше ребенок познакомится с более продвинутыми словами и книгами, тем богаче будет
его словарный запас, тем более грамотным он вырастет55.

Родители как никто другой формируют у своих детей любовь к чтению и навыки чте-
ния56. Детям любого возраста нравится, когда им читают вслух. Как показывают некоторые
исследования, внимание, интерес, мотивация и вовлеченность в предмет у средних школьни-
ков повышаются, если учитель во время урока читает вслух. Такая практика в системе обра-
зования Америки медленно набирает обороты57.

Создание собственных привычек чтения весьма положительно сказывается как на здо-
ровье, так и на общем благополучии. Независимо от возраста, чтение укрепляет творческое
мышление и ум, ведь вы получаете новые знания и развиваете языковые навыки.

 
Это интересно

 
То, насколько много читает ребенок, во многом определяют его

родители. Среди читающих детей 57  % тех, чьи родители каждый день
находят время, чтобы почитать вместе. Среди мало читающих этот показатель
составляет всего 16 %58.

 
МЕНЯЕМСЯ

 
ЧИТАЕМ ВМЕСТЕ
Путь к переменам. Чтение с детьми не просто полезно для душевного равновесия, оно

помогает сплотить семью. Более 82 % детей называют именно родителей в качестве людей,
вдохновивших их на чтение59. Наши советы помогут сделать чтение приятной привычкой для
всей семьи.

Сделайте чтение частью повседневной жизни. Пусть чтение войдет у вас в привычку
и станет неотъемлемой частью каждого дня.

Читайте перед сном. Сделайте чтение частью ритуала отхода ко сну. Начинайте гото-
виться ко сну раньше, чтобы вся семья могла насладиться совместным чтением хорошей книги.
И хотя дети постарше уже умеют читать сами, исследования показывают, что они все равно
любят, когда им читают близкие60.

Читайте, чтобы расслабиться. Старайтесь находить время, когда вся семья сможет рас-
слабиться и почитать вместе, чтобы отдохнуть и отвлечься от шума современной жизни. Если
не получается делать это каждый день, введите правило хотя бы еженедельно читать вместе.

Читайте на каникулах. Каникулы  – самое прекрасное время, когда дети и взрослые
могут отдохнуть. Заведите традицию брать с собой в путешествие новые книги. Это касается
и летних каникул. Дети, с удовольствием читающие летом, не подвержены так называемому
летнему спаду навыков восприятия, который проявляется, когда ребенок долго не посещает
школу.

55 Sticht, T. G. (2011). Getting it right from the start: The case for early parenthood education. American Educator, 35(3), 35–39.
56 Scholastic. (2016). Kids and family reading report (6th ed.). Retrieved from http://www.scholastic.com/readingreport/files/

Scholastic-KFRR-6ed-2017.pdf.
57  Marchessault, J. K., & Larwin, K. H. (2013). Structured read-aloud in middle school: The potential impact on reading

achievement. Contemporary Issues in Education Research (online), 6(2), 241.
58 Scholastic. (2013). Kids and family reading report: 4th edition. Retrieved from http://mediaroom.scholastic.com/kfrr.
59 Scholastic. (2013). Kids and family reading report: 4th edition. Retrieved from http://mediaroom.scholastic.com/kfrr.
60 Scholastic. (2013). Kids and family reading report: 4th edition. Retrieved from http://mediaroom.scholastic.com/kfrr.

http://www.scholastic.com/readingreport/files/Scholastic-KFRR-6ed-2017.pdf
http://www.scholastic.com/readingreport/files/Scholastic-KFRR-6ed-2017.pdf
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Всегда с собой. Чтобы занять малышей в поездке, вместо игрушек возьмите с собой
несколько интересных новых книг. Будьте примером для старших детей, пусть они тоже берут
с собой что-то почитать.

Ходите в библиотеку. Сходите в библиотеку всей семьей. Там собрано множество
самых разных книг, и вас ждут невероятные открытия! В большинстве библиотек есть специ-
альные детские отделы, где ваши младшие могут самостоятельно погрузиться в изучение книг.
Попросите библиотекаря подобрать для ваших детей истории, которыми вы сами зачитывались
в детстве. Когда дети найдут то, что им понравится, спросите, можно ли взять эти книги домой.

 
Это интересно

 
Детям любого возраста нравится слушать истории, которые

рассказывают им родители и члены семьи. Согласно методическим данным,
частота чтения вслух резко падает с возрастом: на 59 % (с рождения до пяти
лет), на 38 % (с шести до восьми лет) и на 17 % (с девяти до одиннадцати).
И это несмотря на то что 87  % детей в возрасте от шести до одиннадцати
говорят, что любят читать вслух вместе с родителями. Это весело, это помогает
расслабиться, и дети могут читать книги, которые самим прочесть пока
трудно61.

Дарите книги. На дни рождения и другие праздники дарите детям сертификаты в
книжные магазины. Позвольте им самим исследовать заполненные полки, ведь многие мага-
зины своей атмосферой вдохновляют маленьких читателей. Посмотрите на книги, отмеченные
ярлыками «лидер продаж» и «выбор магазина». Расслабьтесь и наслаждайтесь обстановкой,
полистайте новые книги, устроившись в удобном кресле, прежде чем выбрать те, которые захо-
тите купить.

Запишите детей в книжный клуб. Книжные клубы вдохновляют маленьких читателей:
там можно найти единомышленников, с которыми можно обсуждать прочитанное. Поддержите
своего ребенка, помогите ему найти подходящий книжный клуб или создать собственный.

Используйте книги для обучения. Обучение через истории, рассказанные в книгах, –
отличный способ укрепить социальные и эмоциональные навыки детей. Они ассоциируют себя
с персонажами рассказов, и влияние родителей для этого совершенно не нужно. Есть множе-
ство историй, которые помогут приучить ребенка к горшку и расскажут, как распоряжаться
карманными деньгами. Друзья, учителя, библиотекари или консультанты в магазинах пореко-
мендуют проверенные книги.

Помогите детям с выбором книг. Нередко интерес к чтению у детей спадает, когда им
становится сложно найти интересные книги. Согласно отчету по семейному чтению 2016 года,
41 % всех детей и 57 % мало читающих затрудняются выбрать книги, которые были бы им
интересны62. Спросите других родителей или библиотекарей, какие книги или серии могут
прийтись по вкусу вашей семье.

Попробуйте аудиокниги. Приложения для электронных устройств позволяют детям
и взрослым получить доступ к самым разным аудиокнигам. Многие родители прибегают к
помощи аудиокниг для сокращения времени, которое ребенок проводит перед экраном, но
помимо этого аудиокниги прививают и любовь к чтению. Они будут полезны детям всех воз-
растов, ведь прослушивание историй не зависит от скорости чтения, но в то же время повы-

61 Scholastic. (2016). Kids and family reading report (6th ed.). Retrieved from http://www.scholastic.com/readingreport/files/
Scholastic-KFRR-6ed-2017.pdf.

62 Scholastic. (2016). Kids and family reading report (6th ed.). Retrieved from http://www.scholastic.com/readingreport/files/
Scholastic-KFRR-6ed-2017.pdf.
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шает грамотность и расширяет словарный запас. К тому же ребенок всегда может свериться
с бумажной книгой.

Читайте электронные книги. Различные гаджеты и электронные книги открывают
дверь к сотням изданий, которых может не быть в библиотеках и магазинах. Если ваши стар-
шие дети постоянно сидят в телефонах, помогите им найти электронные книги, которые разо-
жгут интерес к чтению. Собираясь в путешествие, возьмите с собой электронные книги, чтобы
не тащить множество томов для всей семьи.

Общение с авторами. Детям постарше и взрослым могут понравиться истории из жизни
писателей, рассказанные ими самими. Можно посещать встречи писателей с читателями.
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Неделя 5. Наведите порядок

 
Цель уборки не просто в том, чтобы навести порядок, но и в том,

чтобы создать атмосферу для счастливой жизни.
Мари Кондо

Дети взрослеют, проходя через разные периоды в жизни, и семья обрастает все боль-
шим количеством вещей. Весь этот хлам собирается на тумбочках, в проходах, на журналь-
ных столиках, под раковиной и, конечно, в шкафах. Хотя в масштабах глобальных жизненных
перемен это может показаться не таким уж важным, хлам и беспорядок вносят свой вклад в
здоровье вашей семьи.

Исследования показывают, что хлам влияет на наше внимание сильнее, чем мы можем
предположить, изматывая нас и повышая уровень кортизона (гормона стресса) 63, 64. На детей
беспорядок и неорганизованность окружающего пространства влияют особенно сильно. В ходе
одного из исследований было выявлено, что беспорядок в доме, хлам и разбросанные вещи
напрямую влияют на здоровье детей65. И это неудивительно! «Пылевые клещи, шерсть домаш-
них животных, плесень – все это вызывает аллергию, снижает качество воздуха и увеличивает
риск астмы», – утверждает аллерголог доктор Ума Гавани66.

Избавляясь от ненужных вещей, вы освобождаете пространство для жизни вокруг себя
и в голове, что не только позволяет вам наслаждаться жизнью, но и повышает концентра-
цию, продуктивность и обучаемость. Все это также сокращает время, потраченное на уборку
и поиски потерянного.

 
Это интересно

 
Беспорядок в доме может негативно отражаться на навыках чтения.

Исследователи из  Колумбийского университета наблюдали 455  семей с
дошкольниками или первоклассниками. В ходе исследований выяснилось, что
беспорядок в доме напрямую влияет на три основных навыка раннего чтения,
включая эмоциональный словарный запас. Чем больше беспорядок в доме, тем
ниже способность детей к чтению67.

63 McMains, S., & Kastner, S. (2011). Interactions of top-down and bottom-up mechanisms in human visual cortex. Journal of
Neuroscience, 31(2), 587–597. http://doi.org/10.1523/JNEUROSCI.3766-10.2011.

64 Arnold, J. E., Graesch, A. P., Ragazzini, E., & Ochs, E. (2012). Life at home in the twenty-first century: 32 families open their
doors. Los Angeles, CA: Cotsen Institute of Archaeology Press.

65 Dush, C. M. K., Schmeer, K. K., & Taylor, M. (2013). Chaos as a social determinant of child health: Reciprocal associations?
Social Science & Medicine, 95, 69–76.

66 Eller, K. (2016, June 6). Health benefits of a clean house. Retrieved from http://www.ahchealthenews.com/2016/06/06/staying-
fit-cleaning-house/.

67 Johnson, A. D., Martin, A., Brooks-Gunn, J., & Petrill, S. A. (2008). Order in the house! Associations among household chaos,
the home literacy environment, maternal reading ability, and children’s early reading. Merrill-Palmer Quarterly (Wayne State University
Press), 54(4), 445.

http://doi.org/10.1523/JNEUROSCI.3766-10.2011
http://www.ahchealthenews.com/2016/06/06/staying-fit-cleaning-house/
http://www.ahchealthenews.com/2016/06/06/staying-fit-cleaning-house/


Б.  Блюменталь, Д.  Ши тан.  «Одна привычка в неделю для всей семьи»

31

 
МЕНЯЕМСЯ

 
ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ ХЛАМА И ОРГАНИЗУЙТЕ ПРОСТРАНСТВО
Путь к переменам. Наведя порядок в доме, вы освободите как физическое простран-

ство, так и голову. Вы будете получать больше удовольствия от жизни, обретете ясность разума
и повысите продуктивность. Начните избавляться от хлама, следуя нашим простым советам.

Разработайте план. Составьте вместе план, который определял бы цели для каждой
недели или месяца, а также стратегию принятия решений по каждому пункту. План должен
быть гибким, чтобы вы могли дополнить его мыслями и предложениями детей.

Начните с малого. Пусть каждый начнет с того места, которое проще всего убрать. Быст-
рые победы, такие как уборка под раковиной или наведение порядка на полке в коридоре, все-
ляют уверенность, позволяют насладиться достижениями и двигаться дальше. Разобравшись с
малыми проектами, можно переходить к уборке больших комнат.

Сделайте уборку привычкой. Обычно уборка – один из последних пунктов в бесконеч-
ном списке дел. А если у вас есть дети, горы хлама могут таинственным образом вырастать
каждый день. Устройте еженедельные семейные соревнования, в ходе которых каждый должен
найти что-то, что вы могли бы пожертвовать благотворительной организации или отдать на
переработку. Заведите корзину или ящик для вещей «на благотворительность».

Найдите место всему. Когда у каждой вещи есть свое место, детям проще наводить
порядок. Организуйте место для всего. Например, если вы собираете чеки, заведите специаль-
ную папку в одной из комнат. Пусть каждый член семьи определит место для каких-то вещей,
чтобы все контролировали порядок.

Не забывайте о холодильнике. Если кухня – сердце семейной жизни, то холодильник –
ее командный центр. Обычно на его поверхности можно найти все что угодно: от рисунков
и рецептов до счетов и записок. Однако, если верить исследователям из Калифорнийского
университета в Лос-Анджелесе, холодильник служит своеобразным отражением того хлама,
который присутствует в вашем доме68. Если в вашем холодильнике царит беспорядок, он рас-
пространяется и на весь дом. Для начала уберите с холодильника рецепты, школьное расписа-
ние и другую информацию, которую можно найти в интернете. Затем избавьтесь от магнитов,
которые не выполняют никакой функции, и бессмысленных бумажек. Фотографии поместите
в альбом или сложите в конверты. И конечно, поддерживайте порядок внутри холодильника и
вовремя избавляйтесь от испорченной еды.

Сколько пришло, столько ушло. Подумайте, сколько старых полотенец, потрепанных
мягких игрушек и дырявых носков захламляют ваш дом. Принцип «сколько пришло, столько
ушло» поможет свести это количество к минимуму. Каждый раз, когда что-то новое появляется
в вашем доме, избавляйтесь от чего-то старого. Пусть каждый член семьи выберет один или
два пункта, которые будут исключены из этого правила. Это может касаться конструкторов
Lego, книг, батареек для электроники, украшений или предметов коллекционирования. Да,
эта стратегия жестока, но она работает!

68 Arnold, J. E., Graesch, A. P., Ragazzini, E., & Ochs, E. (2012). Life at home in the twenty-first century: 32 families open their
doors. Los Angeles, CA: Cotsen Institute of Archaeology Press.
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Неделя 6. Подружитесь с солнцем

 
Под солнцем буду я сиять, счастливая вовек, касаясь каждого

цветка, но не срывая всех.
Эдна Сент-Винсент Миллей69

Все мы не понаслышке знаем, какое сопротивление порой встречает совет пользо-
ваться солнцезащитными средствами, особенно у детей. С одной стороны, защищаться от
солнца необходимо, так как постоянные солнечные ожоги могут стать причиной рака кожи. Но
вместе с тем солнце стимулирует выработку кожей витамина D.

Витамин D важен для здоровья костей. Особенно это актуально для детей, так как кости
человека развиваются вплоть до тридцати лет, а кальций не усваивается без витамина D, кото-
рый необходим для многих биологических процессов, включая поддержание кровяного давле-
ния, уровня сахара в крови и иммунитета. Данные Кокрейновской библиотеки70 говорят о том,
что витамин D снижает риск возникновения астмы и заражения респираторными инфекциями.
Недостаток витамина D приводит к депрессии и сезонному спаду работоспособности 71, 72.

Многие люди, в том числе и некоторые врачи, не осознают, что недостаток витамина D
увеличивает риск возникновения таких болезней, как диабет первого типа, рассеянный скле-
роз, рак прямой кишки, груди, ревматический полиартрит и волчанка73. Но есть и хорошие
новости. Вы можете обеспечить достойную профилактику этих состояний, поддерживая уро-
вень витамина D на нужном уровне у всех членов вашей семьи.

Медики спорят о минимальном уровне витамина D, необходимом для здоровья. Многие
уважаемые врачи и организации уверены, что рекомендованная допустимая норма витамина D
далека от реально необходимой для здорового развития организма. Например, в исследовании
Национального института изучения сердца, легких и крови говорится, что согласно нормам
потребления витамина D, рекомендованным Канадским обществом педиатров, двое из трех
американских детей (в возрасте от года до одиннадцати) испытывают его недостаток74. Как бы
там ни было, витамин D непременно пойдет на пользу вашей семье. Вы можете получать его
через здоровый загар или высококачественные его заменители. Когда дело касается пребыва-
ния на солнце, не нужно беспокоиться о переизбытке витамина D. Наша кожа может приоста-
навливать его выработку, когда достигнута необходимая концентрация 75.

69 Американская поэтесса, третья женщина, получившая Пулитцеровскую премию за поэзию. Одна из самых знаменитых
поэтов США XX века.

70 Собрание медицинских баз данных.
71 Martineau, A. R., Cates, C. J., Urashima, M., Jensen, M., Griffiths, A. P., Nurmatov, U.,… Griffiths, C. J. (2016). Vitamin D

for the management of asthma. Cochrane Database of Systematic Reviews, 8(CD011511). doi:10.1002/14651858.CD011511.pub2.
72 Penckofer, S., Kouba, J., Byrn, M., & Ferrans, C. E. (2010). Vitamin D and depression: Where is all the sunshine? Issues in

Mental Health Nursing, 31(6), 385–393. http://doi.org/10.3109/01612840903437657.
73  OSU Linus Pauling Institute, Micronutrient Information Center. (2014, July). Vitamin D. Retrieved from http://

lpi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-D.
74 Mansbach, J. M., Ginde, A. A., & Camargo, C. A. (2009). Serum 25-Hydroxyvitamin D levels among US children aged 1 to

11 years: Do children need more vitamin D? Pediatrics, 124(5), 1404–1410. http://doi.org/10.1542/peds.2008–2041.
75 Gropper, S. S., & Smith, J. L. (2012). Advanced nutrition and human metabolism. Cengage Learning, 392.

http://doi.org/10.1002/14651858.CD011511.pub2
http://doi.org/10.3109/01612840903437657
http://lpi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-D
http://lpi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-D
http://doi.org/10.1542/peds.2008%E2%80%932041
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ЕЖЕДНЕВНАЯ РЕКОМЕНДУЕМАЯ ДОЗА ВИТАМИНА  D, ЕДИНИЦ
В ДЕНЬ76, 77, 78, 79

 
Это интересно

 
Использование солнцезащитного крема с уровнем 30  сокращает

выработку кожей витамина D на 95 %80.

 
МЕНЯЕМСЯ

 
ЗАГОРАЕМ С УМОМ
Путь к переменам. Вот несколько советов, которые помогут вам и вашей семье поднять

уровень витамина D, разумно относясь к пребыванию на солнце.
Загорайте понемногу. Соблюдение правил безопасности пребывания на солнце не озна-

чает полное исключение солнца из жизни. Максимально допустимое время пребывания на
солнце без защитного крема варьируется в зависимости от возраста человека, оттенка кожи,
индивидуальной переносимости, времени суток, высоты над уровнем моря и, самое главное,
площади поверхности открытой кожи. Согласно рекомендациям Консультационного совета,
необходимое количество витамина D кожа получает за половину того времени, которое требу-
ется ей, чтобы порозоветь, перед тем как обгореть81. Светлокожим достаточно всего несколь-
ких минут пребывания на солнце, а смуглым от природы может понадобиться куда больше
времени. Чем больше кожи у вас открыто, тем меньше времени вам нужно провести на солнце.

76 Vitamin D Council. (2013, December 10). Why does the Vitamin D Council recommend 5,000 IU/day? Retrieved from https://
www.vitamindcouncil.org/why-does-the-vitamin-d-council-recommend-5000-iuday/.

77 Vitamin D Council. (n.d.). How do I get the vitamin D my body needs? Retrieved from https://www.vitamindcouncil.org/about-
vitamin-d/how-do-i-get-the-vitamin-d-my-body-needs/.

78 Kimball, S. M., Mirhosseini, N., & Holick, M. F. (2017). Evaluation of vitamin D3 intakes up to 15,000 international units/
day and serum 25-hydroxyvitamin D concentrations up to 300 nmol/L on calcium metabolism in a community setting. Dermato-
Endocrinology, 9(1), e1300213.

79 Vitamin D Council. (n.d.). Vitamin D during pregnancy and lactation. Retrieved from https://www.vitamindcouncil.org/vitamin-
d-during-pregnancy-and-breastfeeding.

80 Matsuoka, L. Y., Ide, L., Wortsman, J., MacLaughlin, J. A., & Holick, M. F. (1987). Sunscreens suppress cutaneous vitamin
D3 synthesis. Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism, 64, 1165–8.

81 Environmental Working Group. (n.d.). What’s wrong with high SPF? Retrieved from http://www.ewg.org/sunscreen/report/
whats-wrong-with-high-spf/.

https://www.vitamindcouncil.org/why-does-the-vitamin-d-council-recommend-5000-iuday/
https://www.vitamindcouncil.org/why-does-the-vitamin-d-council-recommend-5000-iuday/
https://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/how-do-i-get-the-vitamin-d-my-body-needs/
https://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/how-do-i-get-the-vitamin-d-my-body-needs/
https://www.vitamindcouncil.org/vitamin-d-during-pregnancy-and-breastfeeding
https://www.vitamindcouncil.org/vitamin-d-during-pregnancy-and-breastfeeding
http://www.ewg.org/sunscreen/report/whats-wrong-with-high-spf/
http://www.ewg.org/sunscreen/report/whats-wrong-with-high-spf/
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Даже если дети играют перед окном несколько минут каждый день, этого достаточно для вос-
полнения нормы витамина D.

Остерегайтесь солнца в зените. Для получения витамина D вовсе не обязательно нахо-
диться под палящим солнцем. Наоборот, в это время вы можете быстро обгореть, поэтому
лучше позаботиться о защите или вовсе не появляться на солнце.

 
Что такое солнцезащитный фактор (SPF)

 
Фактор SPF указывает, насколько хорошо тот или иной крем защищает

от ультрафиолетовых лучей. Проще говоря, если вам достаточно провести
на солнце пятнадцать минут, чтобы обгореть, крем с фактором защиты
10 позволит вам оставаться на солнце в десять раз дольше: 15 × 10 = 150 минут.
Помните, что SPF не обозначает степень защиты от ультрафиолета спектра
А. Согласно исследованиям Экологической рабочей группы (Environmental
Working Group, EWG), ультрафиолетовые лучи спектра А глубже проникают
в кожу, их сложнее блокировать кремами, содержащими ингредиенты,
разрешенные FDA (Управлением по санитарному надзору за качеством
пищевых продуктов и медикаментов)82.

Как выбрать SPF. Выбирайте защитные средства с уровнем SPF, соответствующим
вашей активности и времени пребывания на солнце. Высокий уровень SPF (50 и более) может
ввести вас в заблуждение и нанести вред здоровью, так как создает ложное чувство безопас-
ности, и в результате вы дольше находитесь под прямыми солнечными лучами и подвергае-
тесь воздействию ультрафиолета как спектра А, так и B. Лучше выбирать средства с защит-
ным фактором от 30 до 50. Они блокируют порядка 97 % ультрафиолетовых лучей спектра B.
Используя их, вы не забудете, что пребывание на солнце нужно ограничивать.

Минеральные и химические средства защиты. Большинство солнцезащитных средств
содержат химические вещества, вредные для здоровья. Старайтесь использовать кремы и спреи
на минеральной основе, содержащие оксид цинка или диоксид титана, которые создают физи-
ческий барьер, защищая кожу от солнца. Избегайте средств, в состав которых входят такие
ингредиенты, как оксибензон, авобензон, октилсалицилат, октокрилен, гомосалат и октинок-
сат. Более подробно о том, чего стоит избегать при выборе солнцезащитных средств, вы узна-
ете в главе «Неделя 40. Меньше химии»

82 Environmental Working Group. (n.d.). What’s wrong with high SPF? Retrieved from http://www.ewg.org/sunscreen/report/
whats-wrong-with-high-spf/.

#litres_trial_promo
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