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АВА КЛИНИК работает в новом режиме!

Что такое 
кластерная 
головная боль?

Кластерной головной болью 
называют короткие приступы 
чрезвычайно интенсивной од-
носторонней головной боли, как 
правило, в области или вокруг 
глаза. Эта боль обычно возникает 
без видимой причины, один или 
несколько раз в день, пример-
но в одно и то же время дня или 
ночи. Кластерную головную боль 
иногда считают разновидностью 
мигрени, но это не так. Это дру-
гая головная боль, и она лечится 
иначе, чем мигрень.

сезонные приступы 
головной боли
Кто страдает 
кластерной 
головной болью?

Кластерная головная боль, к 
счастью, не слишком распро-
странена. Она встречается при-
мерно у троих из тысячи человек. 
Мужчины страдают в пять раз 
чаще, чем женщины. С наиболь-
шей вероятностью первый при-
ступ происходит в возрасте от 
20 до 40 лет, но могут начаться в 
любом возрасте.

Какие типы 
ПГБ существуют?

Эпизодическая кластерная 
головная боль встречается на-
иболее часто. Для неё характер-
на смена болевых периодов, во 
время которых ежедневно днем 
и ночью возникают приступы 
мучительной головной боли (бо-
левой «пучок» или «кластер»), и 
периодов без головной боли (ре-
миссий). Обычно болевой пучок 
длится от 6 до 12 недель, может 
закончиться через 2 недели, мо-
жет продолжаться и до 6 месяцев. 

Болевые периоды, как правило, 
имеют сезонный характер, т.е. 
возникают в одно и то же время 
года (чаще весной и осенью); у 
некоторых пациентов отмечает-
ся 2-3 болевых периода в год, у 
других могут быть длительные 
ремиссии (в течение 2-3 лет). 

Хроническая кластерная го-
ловная боль характеризуется 
практически ежедневными при-
ступами головной боли, продол-
жающимися из года в год, без 
светлых промежутков; частота 
хронической формы ПГБ не пре-
вышает 10%. Эпизодическая ПГБ 
может переходить в хроническую, 
и наоборот.

Каковы 
симптомы ПГБ?

Один из основных симптомов 
- мучительный, нестерпимый ха-
рактер боли. Боль всегда возни-
кает с одной стороны; редко при 
эпизодической форме ПГБ сторо-
на боли может меняться. Боль ло-
кализуется вокруг или в области 
глаза и описывается как жгучая, 

кинжальная, сверлящая. Нарас-
тает стремительно, достигает 
максимума в течение 5-10 минут 
и при отсутствии лечения продол-
жается от 15 минут до 3 часов (в 
среднем 30-60 минут). В отличие 
от приступа мигрени, во время 
которого большинство пациен-
тов стремятся лечь и сохранять 
максимальный покой, пациенты 
с ПГБ, напротив, не могут ни си-
деть, ни лежать, становятся воз-
буждёнными и беспокойными.

Также на стороне боли у боль-
шинства пациентов возникает 
покраснение глаза, слезотече-
ние, отечность, а иногда опуще-
ние верхнего века. Может отме-
чаться заложенность носа, или 
выделение из носа прозрачного 
секрета на стороне боли. При 
этом другая сторона головы аб-
солютно не беспокоит пациента.

Каковы 
причины ПГБ?

Несмотря на большое количес-
тво исследований, причина ПГБ 
остается неясной. Предполага-
ют, что ритмичное возникнове-
ние болевых периодов связано с 
активностью гипоталамуса - об-
ласти головного мозга, называе-
мой «биологическими часами» и 
определяющей смену биологи-
ческих и циркадианных ритмов в 
человеческом организме.

Какие факторы 
провоцируют ПГБ?

Знание триггеров может по-
мочь избежать приступа голо-
вной боли. Алкоголь, даже в 
небольших количествах, может 
провоцировать приступ ПГБ во 
время кластерного периода, но 
в период ремиссии не является 

З.М. авалиани

Схема проезда:
от ЖДВ

автобусы 
маршрутов

№6, №54, №4
от МРВ

№54, №4, №11

Суфтина, 18.    Запись по тел. 60-03-03

КАЖДЫЙ ПОНЕДЕЛЬНИК 2, 9,16, 23, 30
ПЕРВЫЙ ПРИЕМ ВРАЧА УРОЛОГА-АНДРОЛОГА  	
				    1000 руб. = 500 руб. 
КОМПЛЕКС: ПРИЕМ + МАЗОК 	 1450 руб. = 830 руб.
ПРИЕМ + МАЗОК на ИПП 		  2380 руб. = 1760 руб.

КАЖДЫЙ ВТОРНИК 3,10,17, 24
ПЕРВЫЙ ПРИЕМ ВРАЧА ГИНЕКОЛОГА 		
				    1000 руб. = 500 руб. 
КОМПЛЕКС: ПРИЕМ + МАЗОК 	 1450 руб. = 830 руб.

КАЖДАЯ СРЕДА 4, 11,18, 25
ПЕРВЫЙ ПРИЕМ ВРАЧА ТЕРАПЕВТА  		
				    800 руб.= 400 руб. 
КОМПЛЕКС: ПРИЕМ + ИССЛЕДОВАНИЕ  (ОАК, ГЛЮКОЗА 
КРОВИ, ЛИПИДОГРАММА, ЭКГ) 	 2680 руб. = 1960 руб.
 
КАЖДЫЙ ЧЕТВЕРГ И ПЯТНИЦА 5, 6,12,13,19, 20, 26, 27 с 17:00
ПЕРВЫЙ ПРИЕМ ВРАЧА НЕВРОЛОГА  
				    900 руб. = 450 руб. 
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Короткие приступы чрез-
вычайно интенсивной 
односторонней головной 
боли, как правило, в об-
ласти или вокруг глаза 
называют кластерной 
(пучковой). Эта боль 
обычно возникает без 
видимой причины, один 
или несколько раз в день, 
примерно в одно и то же 
время дня или ночи. Клас-
терную головную боль 
иногда считают разновид-
ностью мигрени, но это не 
так. Это другая головная 
боль, и она лечится ина-
че, чем мигрень.

С понедельника по пятницу: 
9:00 – 20:00

Теперь и по субботам: 

9:00 – 16:00
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Общественная приёмная депутатов  
Архангельского областного собрания

Авалиани 
Михаила Мемедовича             

Часы приёма граждан:    
вторник с 11.00 до 13.00
четверг с 16.00 до 18.00
Контактные телефоны: 

42-46-01, 44-14-14

Поповой 
Валентины Петровны

Часы приёма граждан: 
понедельник, вторник, пятница с 10.00 до 16.00      

четверг с 10.00 до 18.00
Контактный телефон 

23-59-56

Окончание.
Начало на стр. 1

Ул. Суфтина, 18   Тел. 40-33-88
Ул. Тимме, 1   Тел. 40-33-77
Ул. Красных партизан, 28   

Тел. 40-33-66

ЛО-29-02-000605 от 20.01.2014 г.

www.medicina29.ru

Возможны противопоказания. Требуется 
консультация нашего специалиста.

Принимаем вызовы по полисам 
ОМС (бесплатно) 
и по полисам ДМС

www.medicina29.ru

ЛО-29-01-001584 
от 04.08.2014

23-03-03         43-03-03

ШАНС – рядом 
в нужный момент!

ВОЗМОЖНЫ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ТРЕБУЕТСЯ КОНСУЛЬТАЦИЯ НАШЕГО СПЕЦИАЛИСТА

Дополнительные 
платные услуги:
+ транспортировка 
пациентов по области, 
по России
+ забор анализов 
на дому
+ дежурство 
на мероприятиях

провокатором. Неизвестно, ка-
ким образом это происходит. 
Другие триггерные факторы 
неизвестны.

Нужны ли 
пациентам 
дополнительные 
обследования 
и какие?

Из-за характерных 
симптомов клас-
терная головная 
боль легко рас-
познаётся. В 
настоящее 
время не 
существует 
методов об-
следования, 
подтвержда-
ющих диагноз 
ПГБ. Диагнос-
тика основывает-
ся на описании па-
циентами характеристик 
головной боли и сопутствую-
щих симптомов, при этом обя-
зательным является отсутствие 
каких-либо отклонений при 
медицинском осмотре. Очень 
важно как можно подробнее 
описать врачу свою головную 
боль.

Врач может назначить паци-
енту дополнительные методы 
обследования, включая нейро-
визуализацию (компьютерная 
или магниторезонансная то-

мография), для исключения дру-
гих причин головной боли.

Какие существуют 
методы лечения?

Есть несколько видов эффек-
тивного лечения ПГБ; все они 

требуют врачебного назна-
чения.

Профилактическое 
лечение - один из 

наиболее эффек-
тивных методов 
борьбы с ПГБ. 
Профилактичес-
кая терапия у 
большинства па-
циентов являет-

ся эффективной, 
однако требует 

тщательного меди-
цинского наблюдения, 

включая контроль анализов 
крови, что обусловлено возмож-
ностью побочных эффектов.

Что может пациент 
сделать, чтобы 
помочь себе?

Обычные анальгетики при 
кластерной головной боли не ра-
ботают: они действуют слишком 
медленно, и головная боль успе-
вает развиться до наступления 
обезболивающего эффекта. Для 
правильной и успешной терапии 

пациенту необходима медицинс-
кая консультация. Постарайтесь 
обратиться к врачу в самом нача-
ле болевого периода: чем рань-
ше начато лечение, тем выше его 
эффективность.

Ведение дневника 
головной боли

Ведение дневника поможет 

собрать важную информацию: 
как часто болит голова, когда 
возникает и как долго длится го-
ловная боль, какие симптомы ее 
сопровождают. Эта информация 
ценна для постановки правиль-
ного диагноза, выявления фак-
торов, провоцирующих боль и 
оценки эффективности лечения.

Можно ли 
вылечить ПГБ?

ПГБ может повторяться в тече-
ние многих лет. Тем не менее, у 
большинства людей с возрастом 

отмечается улучшение (умень-
шение количества кластерных 
периодов или их прекращение), 
особенно это характерно для 
хронического варианта клас-
терной головной боли.

Превенция 
(профилактика) 
головных болей: 

Регулярные занятия ЛФК, йо-
гой, посещение бассейна, мас-
саж, рефлексотерапия, психо-
терапия при необходимости.

Зейнаб Мемедовна 
АВАЛИАНИ, главный врач, 

невролог АВА КЛИНИК

Официально

Новое в назначении выплат 
для многодетных семей 

Законом Архангельской об-
ласти от 28.09.2015 № 329-19-
ОЗ внесены изменения в об-
ластной закон от 22.06.2005 № 
55-4-ОЗ «О мерах социальной 
поддержки многодетных семей 
в Архангельской области».

Установлено, что ежеме-
сячная денежная выплата при 
рождении третьего ребёнка 
или последующих детей назна-
чается и выплачивается, если 
многодетной семьёй ранее не 
реализовано право на получе-
ние указанной ежемесячной 
денежной выплаты.

Кроме того, Законом Архан-
гельской области от 28.09.2015 
№ 328-19-ОЗ установлена еже-
месячная денежная выплата при 
рождении третьего ребёнка или 
последующих детей на 2016 год 
в размере 12 754 рубля.

За дополнительной инфор-
мацией обращайтесь в отделе-
ние социальной защиты насе-
ления по месту жительства.

сезонные приступы 
головной боли
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Возможны противопоказания. Требуется консультация нашего специалиста.

Лицензия 
ЛО-29-01-001083 

от 24.10.2012 г.

Архангельск

ул. Тимме, 5 
рядом с к/т «Русь»

64-12-13
ГОРЯЧАЯ ЛИНИЯ 
СПЕЦИАЛИСТОВ

КАБИНЕТ 
МАГНИТНО-
РЕЗОНАНСНОЙ 
ТОМОГРАФИИ

Запись по телефонам:  
8-931-414-3133, 64-72-52
Консультация с нашим  
специалистом и подготовка  
к исследованию
Проведение исследования
Результат: письменное  
заключение и диск
Бесплатная консультация врача  
о характере выявленных  
при исследовании изменений

1.

2.

3.
4.

5.

головного мозга
позвоночника
мягких тканей
брюшной полости  
и забрюшинного пространства
суставов
органов малого таза 
у женщин и мужчин
магнитно-резонансная 
ангиография

•
•
•
•

•
•

•

ИССЛЕДОВАНИЯ МРТ: КАК РАБОТАЕМ:

Эффективная диагностика – успешное лечение!

                     WWW.LDC.RU     mrt-arh.ru8-931-414-3133
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О возможных противопоказаниях проконсультируйтесь у специалиста.

Лак для ногтей? Опасно!

необходима консультация специалиста.

Кандидоз - так называют 
молочницу в медицине, 
заболевание с пора-

жением наружных покровов 
и внутренних органов. Воз-
никновению заболевания 
способствуют дрожжепо-
добные грибы рода Candida. 
Эти микроорганизмы входят 
в состав нормальной мик-
рофлоры рта, влагалища и 
толстой кишки большинства 
здоровых людей. Заболева-
ние обусловлено не прос-
то наличием грибов рода 
Candida, а их размножением 
в большом количестве. Чаще 
всего молочница возникает 
при снижении общего и мест
ного иммунитета.

Вне организма грибы 
Candida albicans обнаружены 
на фруктах и овощах, в молоч-
нокислых продуктах, водах 
бань.

 

Заражение 
молочницей

Хотя возбудители молочницы 
могут передаваться половым 
путём, в большинстве случаев 
это заболевание не связано с 
половыми контактами. Молочни-
ца не относится к венерическим 
болезням, однако рассматрива-
ется вместе с ними из-за сходной 
клинической картины.

Предрасполагающими факто-
рами для заболевания молочни-
цей  являются:

• недавнее лечение антибио-
тиками (это связано с тем, что 
антибиотики уничтожают и по-
лезные, и вредные бактерии, по-
этому нормальная микрофлора 
во влагалище нарушается);

•  ослабление общего имму-
нитета (из-за резкой смены кли-
мата, сильного эмоционального 
стресса); 

• беременность (особенно 
последние 3 месяца беремен-
ности);

• сахарный диабет;
• переохлаждение;
• тесная неудобная одежда;
• несоблюдение или, наоборот, 

чрезмерное использование пра-
вил личной гигиены (желательно 
использовать хлопковое нижнее 
белье и подмываться не реже 1 
раза в сутки). 

• посещение бассейнов или 
спортзалов. 

• венерические заболевания 
(инфекции, передающиеся по-
ловым путём)

• ВИЧ-инфекция. 
Сама по себе молочница не на-

носит особого вреда здоровью. 
Она скорее причиняет массу бес-

М.М. Бежанидзе

М
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Молочница – весьма распространённое и надоедли-
вое заболевание в современном мире. Оно извес-
тно практически каждой женщине. Каждая третья, 
столкнувшаяся с молочницей однажды, вынуждена 
всю жизнь бороться с ней, периодически возвраща-
ющейся и отравляющей нормальное существование 
женщине, а иногда и её новорождённому малышу. 

ющим заболеваниям. Важным 
моментом является укрепление 
иммунитета. 

Во время лечения молочницы 
желательно придерживаться ди-
еты. Избегайте стрессов и уде-
ляйте достаточно времени сну.  

Только врач может подобрать 
эффективные для вас средства, 
методы лечения молочницы  и 
дать исчерпывающие рекомен-
дации.  

Марина Мерабовна 
БЕЖАНИДЗЕ, врач акушер-

гинеколог.
Обращайтесь 

за консультацией 
в АВА КЛИНИК на Суфтина, 18. 

Тел. 60-03-03. 
Наш сайт www.medicina29.ru. 

молочницы. Для уточнения 
диагноза и правильного под-
бора препаратов необходимо 
лабораторное исследование.

Наиболее простым методом 
является микроскопия ваги-
нального мазка.

Лечение 
молочницы

Лечение требует индивиду-
ального подхода, должно быть 
своевременным, поэтапным и 
комплексным, при сочетании 
препаратов местного и общего 
противогрибкового действия. 
Учитывая вторичность этого 
заболевания, особое внимание 
стоит уделить предрасполага-
ющим факторам и сопутству-

покойств больному, много диском-
форта и препятствует нормальной 
сексуальной жизни. Помимо этого, 
молочница может являться одним 
из признаков тяжёлых общих за-
болеваний, к примеру, ВИЧ-ин-
фекции или сахарного диабета. 
Именно этот факт и привлекает к 
молочнице повышенное внима-
ние. Следует сказать, что часто 
происходит передача грибов рода 
Candida от матери к новорождён-
ному малышу, причём вне зави-
симости от того, рожала женщина 
естественным путем или с помо-
щью кесарева сечения.

 Диагностика
Учитываются жалобы пациен-

тов и клинические проявления 

Исследователи Университета 
Дьюка и организация Environmental  
Working Group сообщили: окраши-
вание ногтей может быть опасным 
для организма.

В лаках для ногтей обнаружены 
токсические вещества. В частности, 
трифенилфосфат, который на ногтях 
преобразуется в дифенилфосфат, 
опасное токсичное соединение.

Сейчас специалисты изучают ско-
рость проникновения химического 
вещества в организм. 

Эксперты утверждают, что трифе-
нилфосфаты действительно опасны: 
они вызывают эндокринные наруше-
ния, в частности, способствуют ожи-
рению и появлению репродуктивных 
проблем.

По материалам http://www.medicinform.net/

Стресс 
в детстве 
провоцирует 
депрессии 
у взрослых

 
Жестокое обращение 

с детьми и эмоциональ-
ное отчуждение роди-
телей почти в два раза 
повышают риск разви-
тия депрессии во взрос-
лом возрасте. Учёные 
из Университета Дьюка 
и Университета Техаса 
выяснили, что из-за воз-
действия этих стрессо-
ров повышается чувстви-
тельность нервных цепей, 
запускающих стрессовую 
реакцию, и люди не могут 
испытывать положитель-
ные эмоции. 

В новом исследовании 
участвовали 106 подрост

ков в возрасте от 11 до 15 
лет. Специалисты сделали 
добровольцам МРТ, оцени-
ли их настроение и степень 
отчужденности родителей. 
Через два года сканирова-
ние повторили. 

Специалисты пришли к 
выводу, что у людей, пе-
реживших стресс в начале 
жизни, нарушается спо-
собность испытывать вос-
торг и наслаждение. Уче-
ные добавляют: проблемы 
могут появиться как сразу, 
так и спустя длительное 
время.

http://meddaily.ru/article/

новости
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При оценке результатов биохимического исследования 
крови врачу необходимо учитывать целый ряд факторов, 
оказывающих влияние на итоги диагностики. К ним, в 
частности, относится индивидуальная биологическая 
вариация. Это объясняет, почему у одного и того же здо-
рового человека в результате влияния биологических 
факторов возможны изменения биохимических показа-
телей крови вне связи с патологическим процессом.

Имеются противопоказания. Проконсультируйтесь со специалистом
Бесплатный телефон завода 8-800-200-01-13  www.elamed.com Заказывайте наложенным платежом: 391351, Рязанская область, р.п. Елатьма, ул. Янина, 25, ОАО «Елатомский приборный завод» ОГРН 1026200861620   16+

АЛМАГ-01 и ДИАМАГ 
по СПЕЦИАЛЬНОЙ ЦЕНЕ!!!

Только с 17 по 23 ноября 2015 г.
«АПТЕКА29.ру»
-ул. Розы Люксембург, 3

МАГАЗИН-САЛОН 
«МЕДТЕХНИКА» 
- ул. И. Кронштадтского, 16 
(ТЦ «Александр»).  

«ВАША АПТЕКА»
-ул. Карельская, 29
-ул. Зеньковича, 11 
- Лахтинское шоссе, 17
- ул. Кирпичного завода, 16
-ул. Первомайская, 4 

АПТЕКИ «ПАНАЦЕЯ»
-ул. Воскресенская, 114;
-ул. Никитова, 10;
-ул. Тимме, 4/2, стр.1
-ул. Логинова, 20
-ул. Кировская, 10

Остеохондроз: 
откуда появляется 
и как лечить?

   Готовимся 
к исследованиям

Рассмотрим влияние наибо-
лее важных моментов на 
результаты лабораторных 

анализов.

Приём пищи. Режим пита-
ния и состав принимаемой пищи 
оказывают выраженное влияние 
на ряд биохимических показате-
лей крови.

После 48 часов голодания мо-
жет увеличиваться концентрация 
билирубина в крови. Голодание в 
течение 72 часов снижает концент-
рацию глюкозы в крови у здоровых 
людей до 2,5 ммоль/л, увеличива-
ет концентрацию триглицеридов, 
свободных жирных кислот.

Употребление жирной пищи 
может повысить концентрацию 
калия, триглицеридов, щелочной 
фосфатазы, а также способствует 
увеличению мутности сыворотки 
(плазмы) крови. Потребление 
большого количества мяса может 
увеличить концентрацию моче-
вины в сыворотке крови. Приём 
алкоголя увеличивает в крови 
концентрацию лактата, мочевой 
кислоты и триглицеридов.

Поэтому существует общее 
правило: чтобы исключить вли-
яние принимаемой пищи на ре-
зультаты лабораторных иссле-
дований, следует сдавать кровь 
между 7 и 9 часами утра, через 

8-12 часов после последнего 
приёма пищи (можно пить воду в 
небольших количествах).

Физические упражне-
ния. Кратковременная физичес-
кая нагрузка приводит к увели-
чению концентрации свободных 
жирных кислот в крови, повыше-
нию концентрации лактата, уве-
личению активности креатинки-
назы, АСТ, лактатдегидрогеназы. 
Чтобы исключить этот фактор, 
необходимо за 24 часа до сда-
чи крови исключить физическое 
напряжение, а непосредственно 
перед процедурой - отдохнуть 
10-15 минут, успокоиться.

Эмоциональный стресс 
может вызывать снижение кон-
центрации железа, повыше-
ние концентрации альбумина, 
глюкозы, лактата, холестерина. 
Сильное беспокойство, сопро-
вождаемое частыми и глубокими 
вдохами, приводит к увеличению 
концентрации жирных кислот в 
крови. 

Лекарственные средс-
тва могут оказывать сущест-
венное влияние на результаты 
исследований. Некоторые из них 
способны вызывать разрушение 
эритроцитов, что сопровожда-
ется изменением концентрации 

(активности) таких компонентов 
крови, как билирубин, липаза, 
креатинкиназ, лактатдегидро-
геназа, калий, магний и др. В 
случае, если принимаемое па-
циентом лекарственное средс-
тво может повлиять на результат 
анализа, и отменить его невоз-
можно, необходимо информиро-
вать об этом лабораторию.

К подготовке к любым клини-
ческим лабораторным иссле-
дованиям нужно подходить от-
ветственно, это залог точных и 
правильных результатов.

Виктор ПАРФЁНОВ, 
врач АВА КЛИНИК.

ВОЗМОЖНЫ  ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ  У  СПЕЦИАЛИСТА

АПТЕКИ «ФАРМАЦИЯ»
- адреса аптек можно узнать по телефону справочной 083

Проблемы в шее 
– угроза головно-
му мозгу

При остеохондрозе поража-
ются диски между позвонками, 
состоящие из хряща и эластич-
ных волокон. Межпозвоночные 
диски очень чувствительны к 
недостатку кислорода и пита-
тельных веществ, поэтому они 
начинают разрушаться, защем-
ляя нервы и вызывая острую 
боль. Кроме того, при шейном 
остеохондрозе деформирован-
ные диски сдавливают позво-
ночные артерии, снабжающие 
кровью важные отделы мозга. 
Часто при этом возникают го-
ловные боли, головокружение, 
бессонница, снижается память, 
создаются условия для разви-
тия инсульта.

Болит сердце? 
Возможно, это 
остеохондроз

Симптомы грудного остео-
хондроза легко спутать с болью 
в сердце. Это объяснимо, ведь 
грудной отдел позвоночника 
активно реагирует на эмоцио-
нальные переживания. Груз за-
бот, отчаяния, неуверенности в 
себе в прямом смысле сгибает 
человека. Нарушается осан-
ка, что провоцирует осложне-
ния остеохондроза, такие как 
ущемление седалищного не-
рва.

Почему «стреляет» 
в пояснице

При остеохондрозе пояс-
ничного отдела позвоночника 
может возникать «стреляющая» 
боль в пояснице. Причина - в 
защемлении седалищного не-
рва, что часто связано с грыжей 
межпозвоночного диска. Боль 

может появляться после подня-
тия тяжестей или резкого движе-
ния, но может быть и психосома-
тической. 

Как лечить 
боль в спине

Чтобы прервать порочный круг 
хронической болезни, важно 
снять психологическое и физи-
ческое напряжение. Здесь по-
может магнитотерапия, которую 
широко применяют для лечения 
заболеваний позвоночника и го-
ловного мозга. Магнитотерапия 
способствует улучшению микро-
циркуляции и обмена веществ, 
что даёт возможность не только 
снимать болевые ощущения при 
остеохондрозе, но и улучшать 
питание межпозвоночного дис-
ка, восстанавливать его ткани. 
Также магнитотерапия помогает 
нормализовать баланс работы 
головного мозга, тормозя разви-
тие разрушительных стрессовых 
реакций.

Магнитотерапия с помощью 
инновационных оте-
чественных аппаратов 
ДИАМАГ и АЛМАГ-01 
даёт возможность ос-
тановить прогресси-
рование остеохондро-
за даже в запущенных 
случаях. Часто магни-
тотерапия является 
единственным средс-
твом, когда противо-
показаны другие виды 
лечения.

Сегодня ДИАМАГ и АЛМАГ-01 
применяют не только в амбула-
торных и стационарных условиях, 
но и дома. Они дают возможность 
лечиться с первых дней заболе-
вания и избежать обострения.

Остеохондроз груд-
ного и поясничного 
отдела – АЛМАГ-01

При распространённом осте-
охондрозе, в том числе ослож-
нённом грыжей диска, многие 
отдают предпочтение магнито-
терапии аппаратом АЛМАГ-01. 
Его применяют, чтобы:

устранить боль,
уменьшить отёк и воспаление,
улучшить усвоение лекарствен-
ных средств, что способствует 
уменьшению их дозы,
остановить прогрессирование 
заболевания,
восстановить проводимость в 
защемлённых между позвон-
ками нервах, что позволяет 
улучшить двигательную актив-
ность,

•
•
•

•

•

снизить повышенную воз-
будимость нервной систе-
мы,
стабилизировать артериаль-
ное давление,
восстановить здоровый сон,
уменьшить вестибулярные, 
вегето-сосудистые и карди-
ологические
избежать опасных осложне-
ний шейного остеохондроза, 
в том числе инсульта, за счёт 
своевременно начатого ле-
чения.

Аппараты магнитотерапии 
компании ЕЛАМЕД могут по-
мочь улучшить эмоциональное 
состояние и вернуть свободу 
движений. 

Выбирайте активную жизнь 
без стресса и боли!

•

•

•
•

•

ДИАМАГ и шейный 
остеохондроз

При нарушениях в шейном от-
деле нужно воздействовать не 
только на позвоночник, но и уст-
ранять вредные последствия ос-
теохондроза для головного мозга. 
ДИАМАГ даёт возможность улуч-
шить питание тканей в «воротни-
ковой зоне», замедлить процесс 
изнашивания межпозвоночных 
дисков и восстановить кровоток 
в позвоночных артериях. Также 
магнитотерапия способствует 
избавлению от головных болей 
и головокружения, уменьшению 
тревожности и раздражительнос-
ти, восстановлению сна.

ДИАМАГ даёт возможность:
снять боль в плечах и шее,
избавить от головных болей и 
мигреней,
уменьшить количество обезбо-
ливающих средств и транкви-
лизаторов,
устранить головокружение, 
снизить риск обморока,

•
•

•

•
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Возрастная 
макулодистрофия 

(ВМД)
Понятие макулодистрофия 

собирательное, оно объеди-
няет группу заболеваний, 
имеющих сходный механизм 
развития. При всех видах ВМД 
наблюдается прогрессирую-
щее ухудшение остроты цен-
трального зрения (вплоть до 
полной потери), обусловлен-
ное поражением сосудов сет-
чатки.

Причины 
развития макуло-
дистрофии

Специалисты не пришли к 
единому мнению, что именно 
провоцирует появление дис-
трофических изменений в об-
ласти жёлтого пятна. В качестве 
причин, вызывающих развитие 
макулодистрофии, учёные ука-
зывают сочетание  предраспо-
лагающих факторов и факторов 
риска. Известно, что заболе-
вание имеет наследственный 
характер, то есть родственни-
ки больных макулодистрофией 
имеют повышенный риск разви-
тия данной патологии. Этот факт 
необходимо обязательно учиты-
вать. Среди основных факторов 
риска развития ВМД называют 
возраст старше 55 лет, женский 
пол, атеросклеротические пора-

Эту болезнь не случайно называют возрастной: ею 
страдают в основном пожилые люди. Обычно ВМД 
развивается у пациентов старше 65 лет. В возрасте 
65-74 лет эта патология наблюдается у 15% людей, 
в возрасте 85 лет и старше – у 30%, причём чаще – у 
женщин. В России заболеваемость ВМД составляет 
более 15 случаев на 1000 населения. 

жения сосудов, высокий уровень 
триглицеридов и холестерина в 
крови. Риск развития заболева-
ния повышают несбалансирован-
ное питание, высокие зрительные 
нагрузки, проживание в неблаго-
приятных экологических условиях, 
курение.

Каковы же 
симптомы этого 
заболевания?

Снижается острота зрения, 
ухудшается восприятие цве-
тов, перед глазами появляются 
тёмные пятна? Всё это -  повод 

незамедлительно обратиться к 
офтальмологу. Увы, многие это-
го не делают. Врачам нередко 
приходится сталкиваться с та-
кими ситуациями: у пожилого 
человека снижается зрение, он 
жалуется кому-то из знакомых, 
и тот говорит: «У тебя катаракта, 
возраст такой». Человек начинает 
ждать, пока катаракта «созреет», 
и приходит к доктору, когда почти 
ничего не видит. А никакой ката-
ракты не было, симптомы давала 
макулодистрофия, которая на 
момент обращения запущена так, 
что ситуацию уже не поправить. 
Между тем, на ранних этапах за-
болевание поддаётся лечению.    

Как по 
возможности 
избежать проблем 
с сетчаткой

Для этого нужно следовать не-
скольким простым правилам.

Избегайте строгих диет и не-
полноценного питания. В рационе 
обязательно должно быть много 
витаминов и антиоксидантов. Лю-
теин и зеаксантин мы получаем из 

кукурузы, облепихи, апельсинов, 
хурмы, яичного желтка, тыквы, 
шпината, сельдерея. Витамин Е 
– из растительных масел. Всё это 
– обязательные составляющие 
меню, и чем разнообразнее и бо-
гаче оно будет, тем лучше. 

Держите под контролем ар-
териальное давление и уровень 
холестерина. Гипертония и ате-
росклероз ухудшают состояние 
сосудов, в результате наруша-
ется микроциркуляция крови, и 
глаз недополучает необходимые 
ему питательные вещества. Кста-
ти, то же самое происходит при 
ожирении и малоподвижном об-
разе жизни.

Откажитесь от сигарет. Куре-
ние – двойной удар по сетчатке. 
С одной стороны, оно приводит 
к спазму сосудов, уменьшает 
их эластичность, способствует 
развитию в них воспаления, а 
всё это ухудшает доставку к гла-
зу питательных веществ. С дру-
гой – вредная привычка сильно 
снижает защиту организма. Те 
антиоксиданты, которые могли 
бы пойти на своевременное вос-
становление зрительных клеток, 
расходуются на то, чтобы снизить 
вред от табачного дыма.

Используйте витаминные комп-
лексы. Сегодня в аптеках немало 
средств по поддержанию зрения. 
Для профилактики макулодист-
рофии важно, чтобы в их состав 
входили лютеин и зеаксантин. 
Достаточно принимать по одной 

капсуле в течение трёх меся-
цев, чтобы избежать заболе-
вания или остановить его про-
грессирование.

Летом не злоупотребляйте 
загаром, по возможности реже 
бывайте на улице в период 
наибольшей солнечной актив-
ности (с 11 до 16 часов). Яркий 
световой импульс от агрессив-
ного летнего солнца, попадая 
на сетчатку, разрушает много 
зрительного пигмента. Это до-
полнительная нагрузка на глаз, 
и риск, что клетки не успеют 
восстановиться, растёт. Качес-
твенные солнцезащитные очки 
снижают его, но полностью не 
устраняют.

Без окулиста 
не обойтись   

Посещать окулиста необ-
ходимо хотя бы раз в год. Се-
годня нелегко найти человека 
старше 40 лет с нормальным 
зрением. Если не хотите пре-
ждевременно потерять зрение,  
при его малейшем ухудшении 
поспешите к врачу. В зависи-
мости от состояния пациента 
и степени поражения глаз, оф-
тальмолог подберёт лечение, 
определит пути коррекции и 
восстановления утраченной 
зоркости, с учетом вашей ин-
дивидуальности.  

Успех ждёт только тех, кто 
объединит усилия врача и свои 
собственные по возвращению 
молодости глазам.  

ГЕРАСИМОВ 
Григорий Игоревич, 

врач-офтальмолог ОЛК.

г.и. герасимов
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Однако недавно сотрудни-
ки британского Универси-
тета Шеффилда заявили, 

что всех тучных людей следует 
разделить на шесть групп, в за-
висимости от причин появления 
лишнего веса. И уже исходя из 
этого, их «лечить».

Специалисты проанализирова-
ли данные по почти 4,2 тысячам 
человек, чей индекс массы тела 
(ИМТ) составлял более 30 единиц

К первой категории отнесли 
взрослых мужчин, злоупотреб-
ляющих алкоголем. Это не обя-
зательно алкоголики, это могут 
быть и любители попить после 
работы пивка. Во-первых, в спир-
тном достаточно много калорий, 
во-вторых, сам образ жизни та-
ких людей, как правило, далёк от 
здорового. К тому же  пиву часто 
прилагается вовсе не «здоровая» 
закуска с большим количеством 
жиров и углеводов. Люди, увлека-
ющиеся алкоголем, редко зани-
маются спортом, мало двигаются 
и вообще не слишком активны, 
скорее, наоборот, пассивны. Не-
удивительно, что у них вырастает 
«пивной» живот.

Отказ от вредной привычки 

Чтобы надолго сохранить гибкость тела или приобрести 
её, нужны регулярные занятия. Существуют специаль-
ные комплексы упражнений, которые помогают решить 
эти задачи. Но прежде прочтите несколько советов.

Комплекс 
упражнений 
для развития 
гибкости

Разогрейте тело перед тре-
нировкой. Можно попры-
гать на скакалке, побегать 

на месте или покрутить педали 
велотренажёра.

Занятия проводите регулярно 
- хотя бы через день. Каждое уп-

ражнение повторяйте по 
10-12 раз.

Выполняйте комплекс не 
спеша и без перерывов между 
упражнениями. При сильной ус-
талости можно сделать неболь-
шую паузу. Итак, приступим:

Ноги на ширине плеч, руки на 
поясе. Наклоны влево и вправо.

Стоим, как в предыдущем уп-
ражнении. Выполняем вращение 
туловищем. 

Стойка та же, руки за головой. 
Крутим тазом поочерёдно в обе 
стороны.

Стоим прямо, ноги вместе, на-
клоняемся вперёд.

Стоим прямо, ноги очень ши-
роко, наклоняемся вперёд.

Лёжа на животе, стараемся 
захватить руками стопы. В таком 
положении нужно прогнуть спину 
и задержаться на полминуты. Го-
лова поднята.

Стоим прямо, ноги вместе, на-
клониться вперёд и задержаться 
на полминуты. 

Этот комплекс несложный. 
Можете включить сюда ещё 
какие-то движения. При выпол-
нении упражнений всё должно 
проходить легко, без ощуще-
ния боли. Если чувствуете боль, 
то лучше отложите до другого 
раза.

krasoved.ru

Ставим одну ногу в сторону, в 
полуприседе переносим вес на 
неё, другую ногу тянем. Затем 
меняем ноги.

Становимся на коленки. При-
седаем вправо, потом влево, яго-
дицы должны касаться пола. 

Садимся на пол, ноги сводим 
вместе, выполняем вперёд плав-
ные наклоны.

То же самое, но ноги разводим 
широко в стороны.

НОВОСТИ ОКРУГОВ
15 лет со дня образова-

ния отметила 3 ноября по-
жарная часть № 69, что на 
острове Бревенник. Мероп-
риятие провели празднично и тор-
жественно. Пожарные показывали 
приёмы тушения и действия в экс-
тремальных ситуациях. Дети мес-
тного детского сада, наблюдав-
шие за огнеборцами, буквально 
пищали от восторга, да и взрос-
лые не отставали от малышей! 
Затем руководитель ПЧ Назаров 
Андрей Фалевич провёл экскур-
сию. На торжественной части зву-
чали поздравления, концертную 
программу подготовили учащиеся 
местной школы. От имени депу-
татов Архангельского областно-
го Собрания М. М. Авалиани и  
В. П. Поповой коллективу ПЧ 
№69 вручили ценный подарок.

В конце октября депутат областного Собрания 
Михаил Мемедович Авалиани организовал экс-
курсионный выезд коллектива школы № 59 Маймак-
санского округа в Лявлю. Директор школы Надежда 
Петровна Серебрякова и другие участники поездки 
благодарят депутата за великолепную экскурсию!

4 ноября депутаты Архангельского областного 
Собрания Михаил Авалиани и Валентина Попова 
поздравили жителей Северного территориального 
округа с Днём округа и Днём народного единства. На 
торжественном мероприятии, посвященном данным 
событиям, депутаты также поздравили и наградили 
победителей окружного конкурса «Женщина года».

7 ноября в КЦ «Северный» прошли старты для ма-
лышей «Гонки карапузов». Депутат облсобрания и ге-
неральный директор ЗАО «ТК “На Окружной”» Михаил 
Авалиани оказал спонсорскую поддержку в приобре-
тении призов для участников и победителей.

Третья группа — это люди 
среднего возраста с различными 
нервно-психологическими про-
блемами. В основном это пред-
ставительницы слабого пола, 
страдающие повышенной тре-
вожностью, депрессиями, уста-
лостью. Они нередко несчастливы 
в личной или семейной жизни.

ных препаратов, скажем, гор-
монального характера. Поэтому 
нужно сначала лечить их недуги и 
правильно подбирать лекарства, 
а потом уж говорить о традицион-
ных методиках снижения веса.

В шестой и последней кате-
гории находятся старики с низ-
ким уровнем доходов. Они не в 
состоянии позволить себе «здо-
ровые» продукты и дорогостоя-
щие методики поддержания тела 
в форме, зато «от жизни такой» Толстяки 

      бывают разные

 

Принято считать, что ожирение — результат регулярно-
го переедания, и достаточно сесть на низкокалорийную 
диету, чтобы проблема исчезла.

приведёт к снижению веса, гово-
рят исследователи.

Вторая и самая многочислен-
ная категория — это здоровые 
молодые женщины, средний воз-
раст которых 25 лет. Большинство 
из них работают или учатся, ве-
дут активную социальную жизнь 
и просто не находят времени и 
возможностей для того, чтобы 
радикально заняться собой. В 
погоне за карьерой, саморе-
ализацией и удовольствиями 
и при категорической нехват-
ке свободного времени они 
позволяют себе излишества 
в еде, неправильно питают-
ся и избегают физических 
упражнений. В принципе они 
могут вести такой же образ 
жизни, как их более стройные 
подруги, которым просто боль-
ше повезло с физической конс-
титуцией и метаболизмом.

Именно таким дамам подхо-
дят классические советы, давае-
мые толстякам — сбалансировать 
свой рацион, ограничив жирное, 
мучное и сладкое, и увеличить 
двигательную активность, стать 
завсегдатаями занятий по фит-
несу и тренажёрных залов.

ществ, и то, что бесследно рас-
творялось в организме в 20-30 
лет, в 60 уже никуда не денется. 

В результате они набирают 
значительную массу тела.

Этим людям необходимо 
учитывать возрастные особен-

ности и, исходя из этого, под-
бирать себе рацион, считают 
эксперты.
Члены пятой группы часто 

страдают от гипертонии и хро-
нических заболеваний, таких, 
как сахарный диабет или остео-
артрит. В то же время, у них нет 
нервных или психических пато-
логий. Их ожирение может быть 
связано именно с болезнями или 
приёмом некоторых лекарствен-

нередко злоупотребляют спирт-
ным. Именно у них самый высо-
кий среди пожилых индекс массы 
тела. Здесь проблема скорее со-
циальная, чем индивидуальная.

Ясно, что нельзя всех тучных ин-
дивидов стричь под одну гребёнку, 
иначе «лечение» просто окажется 
неэффективным, а то и нанесёт 
вред пациенту, утверждает руково-
дитель исследования Марк Грин. 
«Врачи не должны считать людей, 
страдающих от ожирения, пациен-
тами одной группы, — говорит он. 
— Все люди разные, поэтому не-
обходимо, чтобы в различных слу-
чаях подход к лечению соответс-
твовал той или иной категории».

 http://www.medpulse.ru/

новости Понятие старости 
меняетсяНедавно британские 

эксперты заявили, что 
нужно пересмотреть 
рамки так называемо-
го среднего возраста 
и начала старости. Как 
отмечает AOL, совре-
менные люди убежде-
ны: старость в среднем 
начинается в 68 лет. 
Раньше же эта отметка 
фиксировалась в зоне 
60 лет.

Примечательно, что моло-
дые люди (до 35 лет) считают, 
старость приходит в 61 год. А 

вот те, кому уже исполнилось 
70 лет, отодвигают планку к 77 
годам. Учёные объясняют такую 
реакцию старшей возрастной 
группы тем, что после 50 лет её 
жизнь значительно улучшилась 
(актуально для 64% в группе 
людей старше 65 лет).

На самом деле, многие стар-
ше 50 лет уверены, что в пер-
спективе их ожидают пять или 
более значимых изменений в 
жизни, включая развод или пе-
реезд. Таким образом, грань 
старости, связываемой с от-
сутствием активности, сильно 
сдвигается вперед.

http://meddaily.ru/article/

Хотя они, как правило, не склон-
ны злоупотреблять алкоголем, у 
них часто возникает соблазн «за-
едать» стрессы, либо они махнули 
рукой на свою физическую форму, 
поглощённые другими пробле-
мами. Таким людям надо понять: 

если они решат свои проблемы, 
то и лишний вес уйдет.

К четвертой категории отно-
сятся пожилые люди, обладаю-
щие высоким уровнем достатка. 
Они не отказывают себе в лю-
бимых продуктах и лакомствах, 
забывая о том, что с возрастом 
сильно замедляется обмен ве-
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- от 150 кв. м в ТЦ «ДАЛИ», 
ул. Адм. Кузнецова, 17

- 4-этажное здание  
под фитнес-центр, салон 

красоты и пр.,  
ул. Серафимовича, 32

- от 50 кв. м  
торговые площади,  
Окружное шоссе, 13

 44-48-82
44-48-02

Сдаются
в аренду
площади:

ПРИНИМАЕМ ЗАКАЗЫ!  
КОМФОРТАБЕЛЬНЫЕ АВТОБУСЫ МЕРСЕДЕС, ИКАРУС, ПАЗ 

ОБСЛУЖИВАЕМ СВАДЬБЫ, 

ТОРЖЕСТВЕННЫЕ И КОРПОРАТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ, 

ЭКСКУРСИОННЫЕ ТУРИСТИЧЕСКИЕ ГРУППЫ, 

МЕЖДУГОРОДНЫЕ ПАССАЖИРСКИЕ ПЕРЕВОЗКИ

по низким ценам

44-48-11  /  44-48-25

Торговый комплекс ПРИГЛАШАЕТ 
на работу:

Звоните! 
62-62-62, доб. 327, 106.

достойная зарплата,

полный соцпакет,

дополнительные льготы
u  ШЕФ-ПОВАРА      
u  ст. продавца мясного отдела 
u  продавца-консультанта
u  ВОДИТЕЛЕЙ КАТЕГОРИИ Д   u  КОНДУКТОРОВ u  УБОРЩИЦ

НОВЫЕ ВАКАНСИИ

ООО «АВА КЛИНИК» приглашает:
Врача по спортивной медицине. тлф. 60-03-03, доб. 130

Массажиста. тлф. 60-03-03, доб. 130
Медсестру в отделение гемодиализа. тлф. 40-03-03, доб. 122

Резюме присылать по эл. адресу: arh@inbox.ru

Офтальмологическая 
лазерная клиника (ОЛК) приглашает:
медицинскую сестру, Медицинского регистратора.

З/п по результатам собеседования. Тел. 68-00-00. 
Е-mail:olklinik@atnet.ru 

Вид, размер, вес, форма 
и цвет столовых прибо-
ров влияют на восприятие 
вкуса пищи, утверждают 
учёные из Университета 
Оксфорда, передает BBC 
health.

Более 100 студентов учас-
твовали в трёх экспери-
ментах, в ходе которых им 

предлагали попробовать разные 
виды пищи разными приборами 
и оценить вкус. В результате вы-
яснилось множество интересных 
фактов. Например, сыр казался 
испытуемым более солёным, 
когда они ели его ножом, а не 
вилкой; один и тот же йогурт на 
белой ложке был вкуснее, чем на 
чёрной, а маленькая десертная 
ложка делала все блюда слаще. 
Кроме того, вкус знакомой, при-
вычной пищи казался необык-

К мгновенному и заметному улучшению здоровья 
могут привести быстрые и лёгкие изменения. На-
сколько они быстрые? Всего лишь одна минута! По
пробуй одно из этих 60-секундных занятий, которые 
помогут стать ближе к здоровому образу жизни.

Выпей большой 
стакан воды

Мы знаем об огромной 
пользе чистой воды. И даже 
лёгкое обезвоживание может 
привести к общей слабости 
организма. Так что, когда по-
чувствуешь снижение энергии, 
налей стакан холодной воды и 
выпей.
Скручивание

Долгие рабочие часы перед 
компьютером не только плохо 
отражаются на осанке, но и 
оказывают давление на поз-
воночник и дают искривление. 
Это совсем не здорово. Про-
стое упражнение со скручива-
нием поможет избежать этих 
проблем. 

Когда сидишь за рабочим 
местом, просто поверни вер-
хнюю часть туловища в одну 
сторону, задержись на 30 се-
кунд, а потом повтори в другую 
сторону. Если можешь сесть на 
полу, попробуй также упраж-
нение на  растяжение и пово-
рот торса. Это точно поможет 
чувствовать себя лучше!
Дыши глубоко

Чтобы прийти в норму, сде-
лай пять глубоких вдохов. 
Медленно вдыхай воздух на 
протяжении 5 секунд, а потом 
выдыхай 10 секунд. Твоё тело 
скажет спасибо за дополни-
тельный кислород.
Сделай 20 прыжков

Исследования показали, 
что долгие периоды в сидя-
чем положении могут нанести 
пагубный вред телу и здоро-
вью. Так что поднимайся со 
стула и хорошенько попрыгай. 
Всего одной минуты прыжков 
достаточно, чтобы улучшить 
работу сердца и циркуляцию 
крови.

Улыбайся
Улыбка на самом деле поможет 

почувствовать себя счастливее. 
Так что начинай улыбаться.
Выйди на улицу

Если есть свободная минута, 
прогуляйся бодрым шагом на 
свежем воздухе.

Расскажи анекдот 
или шутку

Найди в себе «внутреннего» 
ребёнка и расскажи глупую шут-
ку — например, цитату из фильма 
или старого мультфильма. Всё, 
что может рассмешить, может 
сделать тебя счастливой.
Сделай 10 отжиманий

Отжимание — отличное, быс-
трое упражнение для обретения 
«функциональной», практической 
силы, которая поможет справ-
ляться с ежедневными задани-
ями. Ложись на пол и сделай 10 

отжиманий, или больше, если 
сможешь за одну минуту.
Приободри кого-нибудь

Всего одна минута, потрачен-
ная на помощь другому человеку, 
может быстро изменить твоё на-
строение и твой день.
Поставь себе цель 
на день

Люди, у которых есть цели, 
оказываются гораздо успешнее 
тех, у кого их нет. Проведи не-
сколько секунд, записывая всё, 
что ты хочешь сделать сегодня. 
А потом просто постарайся всё 
выполнить.
Сосредоточься на одном 
качестве, которое ты в 
себе любишь

Мы тратим столько времени, 
думая о том, что мы в себе не 
любим, находя постоянные не-
достатки, и не обращаем вни-
мания на достоинства. Потрать 
60 секунд на то, чтобы подумать 
о чём-то, что ты в себе любишь. 

Это твои глаза? Длинные ноги? 
Добрый характер? Мысли, какая 
ты замечательная, сразу же уси-
лят уверенность в себе.
Вымой руки

Один из самых простых и лёг-
ких способов быть здоровой 
— регулярное мытьё рук. Всё, 
что нужно, чтобы избавиться от 
нежелательных бактерий — это 
тёплая вода, мыло и 20 секунд 
тщательного протирания рук.

и физическое самочувствие. 
Например, мята успокаивает 
желудок, а её запах пробуж-
дает энергию. Запах жасми-
на обладает успокоительным 
эффектом и снимает чувство 
беспокойства. Чтобы усилить 
пользу, купи лосьон с любимым 
запахом и вотри его в руки.
Приветствуй солнце

Приветствие солнца — из-
вестный набор упражнений 
из йоги, которые разогревают 
тело и делают его гибким. Так 
что возьми коврик и сделай 
один или два комплекса таких 
упражнений, не важно, светит 
ли солнце или идёт дождь.
Сделай себе 
минимассаж

Массаж приносит большую 
пользу здоровью, ослабляет 
стресс, снижает давление и 
ускоряет процесс восстанов-
ления мышц. Конечно, ты не 
всегда можешь позволить себе 
массаж в дорогом салоне, но 
можешь сама потереть руки, 
стопы и плечи и увидеть, какие 
чудеса творит массаж.
Помни, где ты 
находишься

Когда мы завалены работой, 
списками с невыполненными 
заданиями и маленькими про-
блемами, мы часто забываем, 
что делаем здесь и сейчас. 
Попробуй провести минуту, 
просто существуя в настоя-
щем моменте. Сосредоточься 
на звуках, запахах и на всём, 
что происходит вокруг; вместо 
того, чтобы думать, что ты бу-
дешь делать дальше. Ты уди-
вишься чувству покоя! Просто 
существуй! 

Итак. Даже если у тебя выпа-
дает всего несколько свобод-
ных секунд, ты можешь потра-
тить их с пользой для своего 
здоровья. 

http://www.dietaonline.ru/

Делай комплименты 
окружающим

Один из самых лучших спосо-
бов улучшить своё настроение 
— это сделать чей-то день лучше 
и приятнее. Когда тебе нравится 
чья-то одежда, глаза или положи-
тельный настрой, скажи им это 
вслух. 
Попробуй 
ароматерапию

Набор приятных запахов мо-
жет оказать положительное вли-
яние на твоё психологическое 

Вкус пищи может меняться

новенным, если вес столовых 
приборов не оправдывал их ожи-
даний.

Исследователи объясняют этот 
феномен тем, что мозг выносит 
суждение о еде ещё до того, как 
она попадает в рот. Результаты 
этой работы можно будет ис-
пользовать в диетологии и гаст-
рономии.

Укрепить 
здоровье 

за 60 секунд
Включи любимую песню

Любимая музыка улучшит на-
строение и поможет хорошо себя 
чувствовать. Доказано, что когда 
мы слушаем музыку, наш имму-
нитет усиливается и  увеличива-
ется выброс эндорфинов. Доба-
вочные очки тем, кто любит ещё 
и потанцевать. 
Сядь прямо

Неправильная осанка оказы-
вает сильное давление на ниж-
нюю часть спины. Потрать одну 
минуту, чтобы сесть прямо, плечи 
назад и вниз. Ты уже чувствуешь 
себя лучше?
Будь благодарной

Напиши пять вещей, за которые 
ты благодарна миру, всё равно, 
важные они или не очень (твои 
волосы, семья, утренняя чашка 
кофе — неважно). Ты  чувствуешь 
себя более благодарной, щедрой 
и счастливой после этого? Даже 
небольшое напоминание о том, 
что у нас есть, может сделать из 
хмурого выражения улыбку.
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Банк-партнёр ООО «Хоум Кредит энд Финанс Банк»
Генеральная лицензия № 316 Банка России от 15 марта 2012 г.

Количество товара ограничено. 
Цены действительны при наличии товара. 

Условия акции уточняйте у продавцов в салонах ДАЛИ.
Мебель продаётся без бытовой техники и дополнительных аксессуаров.

Кредит на своих условиях предоставляЮт:
Банк-партнёр ЗАО КБ «Русский Стандарт»

Генеральная лицензия Банка России №2289, выдана бессрочно 19 ноября 2014 г.

Соломбала,  ул. Адмирала Кузнецова, 7.  
Тел. 22-37-73.  
Режим работы: 

10.00-19.00. Сб, вс – 10.00-18.00 Окружное шоссе, 13, 
ТК «На Окружной», 2-й этаж.
Ждём вас ежедневно с 10 до 20 ч. 
Тел. 62-62-62, доб. 314.

ТРЕБУЮТСЯ ПРОДАВЦЫ-
КОНСУЛЬТАНТЫ.

www.okr29.ru

мебельные САЛОНы «ДАЛИ»   

62-62-62 www.okr29.ru
Условия и сроки проведения акции уточняйте у продавцов. 

Товары сертифицированы.                                                                                                                                          
                                                               Количество товара 

по «Выгодным ценам» ограничено.  
Указана цена 1 шт/1 кг

Часы работы 
ежедневно 

с 8.00 до 21.00

Большое поступление по-

дарков по выгодным ценам! 

Постеры, репродукции кар-

тин и гобелены в рамах! От 

абстракции до традицион-

ной живописи.

К Новому году 

готовимся заранее!

Зеркала разных размеров и форм!

Всё для праздничной упаковки подарков – короб-

ки, ленты, пакеты, бумага и прочие атрибуты!

ПодарочныЕ сертификатЫ!

Мебель в изящном 
классическом стиле!
На заказ вы може-
те приобрести как 
целый комплект, 
так и отдельные 
составляющие!
Просто придите 
и оформите заказ! 
Легко, удобно, 
оперативно!Спальня Роза  

Гостиная Роза 

Горбуша 
н/р с/г

Молоко 
сгущённое ТМ 
«Сокол», 400 г

69,90

62,90
209,00

184,90

359,00

294,90

71=90134,90

176,90

139,90

269,90

249,90

Цыпленок-
бройлер 
на подл. охл.Филе 

куриное 
на подл. охл.

149,90

Ветчина 
Нежная 
вар. охл. 
Витлайн 
Север

Чистящее средство 
Доместос, 1000 мл

Большое поступление 
новогодних подарков! 

Приобретайте заранее, 
пока не раскупили!

Срок действия акции с 15 по 30 ноября 2015 г.


