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Режим 
работы:

понедельник - 
пятница 

с 9:00 до 20:00
суббота 

с 9:00 до 16:00

на первый приём –  

скидка 50%*

Возможны противопоказания. Требуется консультация нашего специалиста.

Принимаем вызовы 
по полисам ДМС 

и платно

www.medicina29.ru

ЛО-29-01-001584 
от 04.08.2014

23-03-03         43-03-03

ШАНС – рядом 
в нужный момент!

В марте 
снижение цены 

50% 
на вызов 
бригады

*цены действуют с 01.03.2016 г. по 31.03.2016 г.
Скидки не распространяются на приём главного врача.

Подробности уточняйте по телефону 60-03-03

По сути, рефлексотерапия 
представляет собой игло-
терапию, так называемое  

иглоукалывание.
Очень часто сочетание рефлек-

сотерапии с лечением медика-
ментозными средствами приво-
дит к хорошим результатам при 
заболеваниях периферической и 
центральной нервной систем (го-
ловные боли и головокружения, 
вегето-сосудистая дистония, 
невроз, дорсопатии – остеохон-
дроз, протрузии, грыжи межпоз-
воночных дисков, сколиоз позво-
ночника и т. п.). 

Применяется рефлексотера-
пия и для коррекции избыточно-
го веса (воздействие на особые 
рефлексогенные зоны способс-
твует подавлению аппетита), 
активации обменных процессов, 
для усиления работы выдели-
тельных систем и для нормализа-
ции деятельности гормональной 
системы, и в лечении энуреза у 
детей.

Как мы уже говорили, рефлек-
сотерапия отлично дополняет 
многие другие методики лече-
ния.

 Наиболее же эффективна она 
при лечении следующих заболе-
ваний:

• Заболевания опорно-двига-
тельного аппарата (артриты, ар-

Рефлексотерапия 
Это наука и искусство лечения и укрепления здоровья 
методом воздействия на биологически активные точ-
ки организма с помощью специальных медицинских 
акупунктурных игл. При лечении происходит мобили-
зация собственных ресурсов организма и вовлечение 
одновременно всех систем и органов в процесс выздо-
ровления, что даёт быстрый и эффективный ответ ор-
ганизма.

трозы, периартриты, миозиты, 
бурситы, тендовагиниты, пяточ-
ные шпоры);

• Заболевания сердечно-со-
судистой системы (гипертони-
ческая болезнь 1 и 2 степени, 
атеросклероз,  стенокардия, 
нарушения сердечного ритма и  
т. п.);

• Заболевания органов 
дыхания (хронический 
бронхит, хроничес-
кая пневмония 1-
2 степени (вне 
обострения), 
бронхиальная 
астма);

• Заболева-
ния органов 
пищеварения 
(хронический 
гастрит, яз-
венная болезнь 
желудка и 12-
перстной кишки, 
дискинезия желче-
выводящих путей, хро-
нический некалькулезный 
холецистит, хронические колиты 
и запоры);

• Заболевания мочеполовой 
системы (хронический цистит, 
цисталгия, простатит с выра-
женным болевым синдромом, 
нефрит и т. п.);

• Гинекологические заболе-

вания (климакте-
рический синдром, 

хронические воспали-
тельные процессы, первичное 
(гормональное) бесплодие, рас-
стройства менструального цик-
ла);

• Аллергические заболевания 
(вазомоторный ринит, крапивни-
ца, нейродермит и др.).

Помимо этого, рефлексотера-

пия отлично себя проявляет при 
борьбе с вредными привычками 
(табачная и алкогольная зависи-
мости), а также с бессонницей, 
синдромом хронической уста-
лости.

Важно отметить, что результат 
и противопоказания применения 
рефлексотерапии во многом за-
висят от профессионализма и 
опыта врача.

Людмила Узбековна 
ТОЧИЛОВА, врач-рефлексо-

терапевт АВА КЛИНИК.

АВА КЛИНИК
Архангельск, ул. Суфтина, 18

Центр неврологии 
и мануальной терапии

Тел.: 60-03-03,
44-64-64

www.medicina29.ru

Запись по тел. :
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кация: снижается повышенная 
температура, уменьшается или 
исчезает слабость, потливость, 
тошнота, рвота, астенизация, 
понос, восстанавливается ап-
петит. 

Для полного очищения крови 
требуется провести не менее 
трёх сеансов.

Показания и  противопоказа-
ния к проведению процедуры 
определяет врач. 

Специалисты АВА КЛИНИК 
всегда готовы помочь.

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

Контактный телефон 42-46-01

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

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.

Возможны противопоказания. Требуется консультация специалиста.

НОВЫЕ ВАКАНСИИ

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

Инструктора по ЛФК. тлф. 60-03-03, доб. 130
Санитарку в отделение гемодиализа. тлф. 40-03-03, доб. 122

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

Офтальмологическая 
лазерная клиника (ОЛК) приглашает:

медсестра в кабинет диагностики, 
Администратор  

(со средним медицинским образованием).
З/п по результатам собеседования. Тел. 68-00-00. 

Е-mail:olklinik@atnet.ru 

Хорошее настроение – в подарок
Концерты ВИА «Зеркало» в качестве прекрасного подарка 

горожанам состоялись в КЦ «Северный» и КЦ «Маймакса». С 
большой теплотой зрители приняли любимые шлягеры советс-
кого времени, зарубежные хиты, зажигательные твисты, рок-н-
роллы и, конечно же, лирические песни о любви. Аплодисменты 
звучали после исполнения и популярных песен нашего времени. 
Много ярких эмоций вызвало у зрителей выступление солиста 
группы Виктора Зари.

Мероприятия прошли на большом позитиве и никого не оста-
вили равнодушными. Все уходили с прекрасным настроением.

Концерты состоялись при поддержке депутатов областного 
Собрания Михаила Авалиани и Валентины Поповой. Депутаты 
искренне поздравили гостей с весенними праздниками: меж-
дународным женским днем, масленицей и прощённым воскре-
сеньем.

В Северный округ 
пришла весна

Праздник «Масленица» и со-
ревнования лыжников прошли в 
Северном  округе. Собравшиеся 
на площадке у КЦ «Северный» жи-
тели округа с удовольствием пос-
мотрели концертную программу 
творческих коллективов, приняли 
участие в многочисленных состя-
заниях.

В организации праздника тра-
диционно участвовали депутаты 
областного Собрания Михаил 
Авалиани и Валентина Попова. 
Они поздравили горожан с пер-
выми весенними лучами солнца, 
пробуждением природы и поже-
лали отличного весеннего настро-
ения. Победители лыжных сорев-
нований и участники  конкурсов 
получили  призы от депутатов.

Иван ВОРОНЦОВ.

О компенсации 
расходов на уплату 
взноса на капи-
тальный ремонт 
отдельным кате-
гориям граждан

Областным законом от 24 
февраля 2016 года № 391-
23-ОЗ «О внесении измене-
ний в областной закон «О ме-
рах социальной поддержки 
ветеранов, граждан, пост-
радавших от политических 
репрессий, и иных категорий 
граждан» установлены сле-
дующие компенсации:

1. Компенсация расходов 
на уплату взноса на капи-
тальный ремонт общего иму-
щества в многоквартирном 
доме в размере 50 процен-
тов предоставляется

- лицам, являющимся оди-
ноко проживающими нера-
ботающими собственниками 
жилых помещений, достиг-
шим возраста семидесяти 
лет;

- лицам, являющимся 
собственниками жилых по-
мещений, достигшим воз-
раста семидесяти лет и 
проживающим в составе 
семьи, состоящей только 
из совместно проживающих 
неработающих граждан пен-
сионного возраста.

2. Компенсация расходов 
на уплату взноса на капи-
тальный ремонт общего иму-
щества в многоквартирном 
доме в размере 100 процен-
тов предоставляется

- лицам, являющимся оди-
ноко проживающими нера-
ботающими собственниками 
жилых помещений, достиг-
шим возраста восьмидесяти 
лет;

- лицам, являющимся 
собственниками жилых по-
мещений, достигшим воз-
раста восьмидесяти лет и 
проживающим в составе 
семьи, состоящей только 
из совместно проживающих 
неработающих граждан пен-
сионного возраста.

Размер компенсации рас-
считывается исходя из мини-
мального размера взноса на 
капитальный ремонт общего 
имущества в многоквартир-
ных домах, расположенных 
на территории Архангель-
ской области, на один квад-
ратный метр общей площади 
жилого помещения в месяц, 
установленного постановле-
нием Правительства Архан-
гельской области, и разме-
ра регионального стандарта 
нормативной площади жи-
лого помещения, используе-
мой для расчета субсидий на 
оплату жилого помещения и 
коммунальных услуг.

Для назначения компенса-
ции расходов на уплату взно-
сов на капитальный ремонт 
гражданам старше 70 лет 
необходимо обратиться в от-
деления социальной защиты 
населения по месту жительс-
тва или по месту пребывания 
с представлением трудовой 
книжки, пенсионного удос-
товерения. При проживании 
гражданина в составе семьи, 
состоящей из неработающих 
граждан пенсионного воз-
раста, дополнительно пред-
ставляется трудовая книжка 
членов семьи.

Подробная информация 
в отделениях социальной 
защиты населения по месту 
жительства или месту пре-
бывания.

Плазмаферез – метод, 
позволяющий эффек-
тивно очистить организм 
на клеточном уровне от 
накапливающихся в ор-
ганах и тканях токсинов. 
Его можно использовать 
как в лечебных, так и в 
профилактических це-
лях для оздоровления 
организма.

Человеческая кровь – это 
уникальная субстанция, 
состоящая из форменных 

элементов крови (тромбоци-
тов, эритроцитов, лейкоцитов) 
и плазмы. 

В плазме крови постоянно цир-
кулируют антитела, иммунные 
комплексы, продукты метабо-
лизма разных клеток (подлежа-
щие выведению из организма), 
компоненты разрушенных, ста-
рых и дефектных клеток, выде-
ляемые ими ферменты, местные 
гормоны, пептиды и другие ве-
щества, среди которых есть про-
дукты с токсическим действием: 
билирубин, желчные кислоты, 
эндотоксины, кинины, трипсин, 
серотонин и др.

В норме постоянно происхо-
дит процесс переваривания и 
выведения клеточных субстра-
тов и продуктов метаболизма 
из организма. Этот процесс на-
рушается при патологии орга-
нов очищения (печени, почек, 
селезёнки, легких), а также при 
выработке или образовании 
избытка продуктов, подлежа-
щих удалению.

Во время процедуры плазма-
фереза вредные вещества отде-
ляются от плазмы, после этого 
кровь возвращается в сосуды.

Положительные 
эффекты 
плазмафереза

1. Детоксикация
Вместе с плазмой из организ-

ма выводятся токсины, «облом-
ки» клеточных стенок, молекулы 
средней массы, «осколки» виру-
сов, вредные биологически ак-
тивные вещества. За счёт этого 
уменьшается нагрузка на почки, 
печень, лёгкие и в какой-то мере 
на кожу. В результате эти органы 
затрачивают больше ресурсов не 
на борьбу со шлаками, а на репа-
рацию (заживление), улучшение 
ауторегуляции.

2. Улучшение 
текучести крови
Существует большое количес-

тво заболеваний, при которых 
кровь сгущается. В таких усло-
виях сердцу трудно прокачивать 

её через мелкие капилляры. Это 
приводит к хронической гипок-
сии тканей: клетки долгое время 
недополучают кислород, про-
исходит накопление токсичных 
продуктов обмена веществ в этих 
тканях.

Проходя через плазмофильтр, 
кровь становится менее  вязкой. 
Такой крови легче проникать в 
капиллярное русло, доставлять 
кислород и питательные вещест-
ва к клеткам и выводить продукты 
метаболизма.

3. Иммуномодуляция  
Мембранный фильтр и ма-

гистрали системы очистки вос-
принимаются иммунной систе-
мой организма как чужеродная 
антигенная поверхность. Это 
даёт двойной эффект. С одной 
стороны, та часть иммунной 
системы, которая находилась в 
состоянии спячки, активирует-
ся, повышая сопротивляемость 
организма бактериальным и 
вирусным инфекциям. Вместе 
с тем, в организме всегда су-
ществует комплекс гиперакти-
вированных иммунных клеток, 
поддерживающих хроническое 
воспаление (аллергическое, 
аутоиммунное). Они обладают 
больше деструктивным, неже-
ли защитным эффектом. Про-
ходя через фильтр, большая 
часть этих клеток осаждается 
на мембранах. Таким образом, 
осуществляется балансировка 
иммунной системы.

В результате плазмафереза 
достигается быстрая детокси-

ООО «АВА КЛИНИК» 
 Архангельск 

ул. Суфтина, 18

Тел. 44-64-64

Эфферентная терапия – метод борьбы с 
недугами, которые практически не подда-

ются традиционной терапии. Она позволяет, 
максимально удалив из организма вредные 

вещества, активизировать собственные силы 
человека. Медицина доказала, что ежегод-
ный курс из 4-5 процедур даже здоровому 

человеку полезен.

Отделение эфферентной терапии предлагает
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Лицензия 
ЛО-29-01-001083 

от 24.10.2012 г.

все виды 

  стоматологических 

     услуг

необходима консультация специалиста.

Оральные контрацептивы 
ведут полных женщин к инсульту

Женщины с ожирением, при-
нимающие противозачаточные 
таблетки, в 30 раз чаще женщин 
с нормальным весом сталкива-

ются с редким типом инсульта - 
церебральным венозным тром-
бозом. Это выяснили учёные из 
Амстердамского университета.

В последние годы диагноз 
«синдром дефицита вни-
мания с гиперактивнос-

тью» (СДВГ) приобрёл широ-
кое распространение. В основе 
развития данного расстройс-
тва может лежать наследствен-
ная предрасположенность, но 
в большинстве случаев СДВГ 
является следствием перина-
тальной патологии нервной 
системы. При этом синдроме 
ребёнок неусидчив, плохо кон-
центрирует внимание, возбу-
дим, раздражителен, у него 
слабо развита мелкая мотори-
ка. В дальнейшем у таких детей 
могут развиваться заболевания 
опорно-двигательного аппара-
та, связанные с пониженным 
тонусом мышц (нарушение 
осанки, плоскостопие).

Несмотря на сохранный ин-
теллект, такие дети плохо учат-
ся, не могут найти общий язык 
с ровесниками. Часто СДВГ со-
провождается тиками, энуре-
зом, заиканием, нарушениями 
сна, болями в шее и головными 
болями. Важна и социальная 
значимость данного синдрома: 
доказан факт, что дети и под-
ростки с СДВГ в большей сте-
пени подвержены наркомании, 
алкоголизации и девиантному 
поведению.

Однако не всегда «гипер-
активность» свидетельствует 
о наличии СДВГ. Существуют 
особенности темперамента, 
характера в виде чрезмерной 

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
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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.

Гиперактивный ребёнок

Е.А. Коротаевский

 ф
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рГиперактивных детей нельзя не заметить. На них 

всегда обращают внимание не только измученные 
родители, рассерженные учителя и разводящие ру-
ками врачи. Их замечают и самые равнодушные со-
седи, а также удивленные прохожие и растерянные 
сверстники. Эти дети как стихия: они вечно в движе-
нии, с ними всё время что- то происходит, они бега-
ют, вертятся, опрокидывают вещи.

подвижности, импульсивности, 
а также недостатки в воспитании 
ребёнка и т. д. Определить, нор-
ма это или патология, а в послед-
нем случае помочь в коррекции 
данного состояния может врач-
остеопат.

Остеопатическая практика по-
казывает, что в анамнезе детей 
с дефицитом внимания часто 
присутствуют факторы, свиде-
тельствующие о перенесённой 
родовой травме разной степени 
тяжести. К родовой травме могут 
привести:

• незрелые дети (незрелость 
сердечно-сосудистой системы, 
особая ломкость сосудов, недо-

статочная плотность костей че-
репа, широкие швы и роднички);

• крупные дети (больше 3800 г);
• осложнения беременности 

(инфекционные заболевания, 
угроза прерывания беременнос-
ти);

• осложнения при родах (очень 
быстрые роды — менее 3-х часов, 
очень длительные — более 18 
часов, зпидуральная анестезия, 
щипцовое родовспоможение или 
вакуум-экстракция, преждевре-
менная отслойка плаценты, сла-
бость родовой деятельности);

• кесарево сечение;
• тазовое, ягодичное и другие 

предлежания плода, кроме голо-
вного (лицом вниз);

• роды женщинами старше 35 
лет;

• медикаментозная стимуля-
ция родовой деятельности;

• акушерские пособия, такие 
как чрезмерная защита промеж-
ности, разгибание затылком к 
лону, давление рукой акушера на 
дно матки и т. д.

Состояние ребенка после ро-
дов также может служить пока-
зателем здоровья его нервной 
системы. Признаками, указыва-
ющими на возможные проблемы, 
могут служить:

• задержка сосания более чем 
24-48 часов;

• срыгивание после приёма 
пищи;

• изгибание спины или за-
прокидывание головки назад;

• асимметричные движения 
рук и ног;

• периоды безутешного пла-
ча;

• непоследовательное дви-
гательное развитие. 

Во время родов поврежда-
ются различные компоненты 
краниосакральной системы, 
а следовательно, и нервная 
система внутри неё, что меша-
ет нормальному созреванию 
структур головного мозга и его 
функционированию. Головной 
мозг — контролёр и коорди-
натор всех видов активности 
человеческого организма, 
поэтому очень важно как мож-
но раньше гармонизировать 
краниосакральную систему 
ребёнка. И в этом помощь ква-
лифицированного остеопата 
незаменима.

При таком подходе к лече-
нию СДВГ не только делается 
попытка нормализовать регу-
ляторные мозговые процессы 
и, как следствие, поведение 
ребёнка, но и осуществляет-
ся воздействие на организм в 
целом, создаются условия для 
гармонизации функциониро-
вания всех его составляющих. 
Медицинская проблема реша-
ется не на уровне дефектной 
структуры, воздействие осу-
ществляется с учётом особен-
ностей организма в целом.

КОРОТАЕВСКИЙ 
Евгений Алексеевич, 

врач - мануальный терапевт 
(остеопат), член россий-

ской остеопатической 
ассоциации.

АВА КЛИНИК
Архангельск, 

ул. Суфтина, 18
Центр неврологии 

и мануальной терапии
Тел.: 60-03-03, 44-64-64.

www.medicina29.ru

Гуманитарные выплаты 
бывшим советским 
военнослужащим

В мае 2015 года Бундестагом Феде-
ративной Республики Германия приня-
то решение о гуманитарных выплатах 
бывшим советским военнослужащим, 
находившимся в германском плену в 
годы Великой Отечественной войны, в 
размере 2 500 евро на человека, в ка-
честве «признания их особой судьбы».

Право на единовременную выплату 
имеют военнослужащие Вооруженных 
Сил СССР, попавшие в период Второй 
мировой войны во власть Германии в ка-
честве военнопленных и находившиеся 
какой-либо срок в период с 22 июня 1941 
года по 08 мая 1945 года в германском 
лагере для военнопленных.

Единовременная выплата имеет 
сугубо личный характер и не подле-
жит передаче другим лицам, то есть 
наследники бывших советских военно-
пленных не вправе подавать заявление 
на получение данной выплаты.

Определён круг лиц, которым ука-
занная выплата производиться не бу-
дет. К ним относятся:

лица, совершавшие военные пре-
ступления и преступления против че-
ловечности или участвовавшие в них;

лица, поступавшие на службу в гер-
манскую полицию, охранную полицию, 
тайную государственную полицию 
(гестапо), службу безопасности (СД), 
охранные отряды (СС), включая войска 
СС или штурмовые отряды (СА);

лица, сотрудничавшие с германс-
ким рейхом, например, в виде службы 
в его вооруженных силах (вермахте) 
или иных военных/военизированных 
подразделениях на стороне либо под 
контролем германского рейха или со-
юзных с ним государств.

Для получения единовременной выпла-
ты предполагаемому получателю необхо-
димо самостоятельно заполнить на рус-
ском языке заявление-анкету и направить 
её с приложением копий необходимых 
документов не позднее 30 сентября 2017 
года в Федеральное ведомство централи-
зованных служб и нерешённых имущес-
твенных вопросов по адресу: ДГЗ-Ринг 
12,13086 Берлин, Германия.

Заявление-анкета на русском языке 
размещена на сайте в информационно-
телекоммуникационной сети интернет 
по адресу: 

http://www.badv.bund.de/antrag/
Antragsformular_ASK_ru.pdf
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Гриднева 
Вера Ивановна

Цигун переводится с китайского как «работа энергии». 
Считается, что ци — это энергия жизни, источник здо-
ровья, процветания, изобилия. Если человек здоров, 
силён телом и душой, то энергии много, она свободно 
течёт по телу. У ослабленных или больных её движение 
дает сбои. 

Травмы: ускоряет ре-
абилитацию при перело-
мах конечностей, травмах 
позвоночника и суставов.

Мочеполовая система: не-
фрит, хронический пиелонефрит, 
энурез, нарушения половой фун-
кции, слабость тазового дна.

В большинстве случаев помо-
гает снять депрессивные состо-
яния.

Безусловно, цигунтерапия не 
является панацеей от всех болез-
ней, однако грамотное сочетание 
традиционной и современной 
медицины даёт удивительные 
результаты. 

Люди, регулярно практику-
ющие цигун, реже попадают в 
тяжёлые ситуации, легче преодо-
левают жизненные препятствия,  
притягивают к себе хороших лю-
дей и хорошие поступки, непре-
рывно самосовершенствуются.

Благотворно влияет цигун и 
на внешность: человек лучше 
выглядит, кожа его становится 
более свежей, чистой, зажива-
ют угри, исчезают папилломы, 
восстанавливается рост волос. 
Практика цигун доступна для лю-
дей любого возраста и состояния 
здоровья, при этом не требуется 

никаких ис-
кусственных 

мер по изме-
нению образа 

жизни, режима 
дня или питания. Так-

же не требуется и какой-то спе-
циальной подготовки: каждый 
может начать заниматься и по-
лучить результат.

Начать занятия цигун никогда 
не поздно — вплоть до глубокой 
старости.

Эта практика способствует и 
общему оздоровлению: норма-
лизует вес, помогает набрать мы-
шечную массу, увеличивает объ-
ём лёгких, развивает гибкость и 
координацию движений.

Набираем группы цигун. Заня-
тия по вторникам и четвергам в 
19 часов. Звоните и записывай-
тесь!

Вера Ивановна ГРИДНЕВА, 
сертифицированный 

преподаватель Цигун.

АВА КЛИНИК
Архангельск, ул. Суфтина, 18

Центр неврологии 
и мануальной терапии

Тел.: 60-03-03, 44-64-64.
www.medicina29.ru

Цигун - это целостная систе-
ма знаний и методов прак-
тики, включающая в себя 

упражнения, медитацию и разные 
способы дыхания, направленные 
на развитие человека, его оздо-
ровление, исцеление, расшире-
ние сознания, понимание своих 
жизненных задач. 

Главная задача, которой учит 
цигун – это преумножать внут-
реннюю энергию ци, направлять 
ее в нужное русло для работы на 
благо тела и души.

Цигун не относится к религи-
озному направлению, не свя-
зан с идеологией, а является 
скорее наукой о Жизни в самом 
широком смысле. Цигун может 
укреплять здоровье главным 
образом потому, что он играет 
положительную регулирующую 
роль в отношении нервной сис-
темы головного мозга и системы 
кровеносных сосудов сердца, 
может укреплять функции внут-
ренних органов. 

С помощью цигун можно по-
бороть и, главное, предупредить 
множество телесных недугов, на-
правляя энергию на определён-
ные части организма. Не зря же 
в Китае цигун практикуют пов-
семестно — в городах по утрам 
можно видеть десятки тренирую-
щихся в парках и скверах людей. 

Во время упражнений происхо-
дит накопление энергии, которая 
укрепляет организм, борется с 
недугами и продлевает жизнь.

 
Гимнастика Цигун является 

вспомогательной терапией.
Список заболеваний, при кото-

рых рекомендуют практиковать 
систему Цигун:

Сердечнососудистая систе-
ма: инфаркт миокарда, инсульт, 
аритмия, перепады артериаль-
ного давления, ВСД, варикоз, 
тромбофлебит, постоперацион-
ная реабилитация.

ЖКТ: гастрит, язва желудка и 
12-перстной кишки, опущение 
желудка, хронический гепатит, 
расстройства пищеварения, жел-
чекаменная болезнь.

Опорно-двигательный аппа-
рат: остеохондроз, сколиоз, сме-
щение межпозвоночных дисков, 
артрит.

Органы дыхания: бронхит, ту-
беркулёз, хроническая пневмо-
ния (вне стадии обострения), 
частые респираторные заболе-
вания, сниженный иммунитет.

Нервные и психические рас-
стройства: неврозы, повышенная 
возбудимость, эпилепсия, фобии 
и зависимости, синдром хрони-
ческой усталости, расстройство 
сна.

Отклонения веса: анорексия, 
булимия, ожирение.

Нарушения обмена веществ: 
сахарный диабет.

Нарушения зрительных фун-
кций: усталость глаз, снижение 
остроты зрения.

Возможны противопоказания. Требуется консультация нашего специалиста.

ЦИГУНЦИГУН

Поначалу маргарин, то 
есть транс-жиры счита-
ли абсолютно безвред-

ными и даже полезными. Вра-
чи настойчиво рекомендовали 
их взамен животных жиров.

Логика кажется простой. 
Животный жир содержит хо-
лестерин, который отклады-
вается на стенках сосудов и 
вызывает атеросклероз. А 
маргарин - это растительные 
жиры, в которых нет ни грамма 
холестерина. Поэтому марга-
рин очень полезен.

Однако пространственная 
структура в виде трансформы 
жира не предусмотрена приро-
дой, и как на самом деле будут 
себя вести эти молекулы в ор-
ганизме, сложно предугадать.

Были проведены сотни ис-
следований. иетологи пришли 
к выводу, что транс-жиры - са-
мые вредные из всех существу-
ющих жиров. В некоторых стра-
нах: в Дании, Швеции, Австрии, 
Финляндии, Исландии, Норве-
гии транс-жиры запрещены.

Внимание – опасные 
транс-жиры!

Что представляют собой транс-жиры, о вреде кото-
рых говорят медики? Это те же растительные мас-
ла, но преобразованные промышленным способом 
в твердое состояние. По мнению диетологов, это 
самые опасные жиры из всех существующих.

Где же содержатся транс-
жиры? Прежде всего, это марга-
рин. Если вы этот продукт не по-
купаете, и поэтому решили, что 
застрахованы от трансжиров, то 
не спешите радоваться. К сожа-
лению, маргарин в пачках и его 
собрат спрэд - это лишь малая 
толика. Гидрогенизированные 
жиры содержатся ещё во мно-
жестве других продуктов.

Любая продукция, в изготов-
лении которой используются 
кулинарные жиры, скорее всего, 
содержит гидрогенизированный 
жир. Сюда относится почти лю-
бая выпечка - пирожные, торты, 
пироги, печенье, крекеры, пряни-
ки, пончики, основа для пирогов 
и др. В такой ситуации особую 
ценность приобретает домашняя 
выпечка.

Трансжиры содержатся в еде 
из ресторанов быстрого питания 
и большинстве полуфабрикатов. 
Это готовое охлаждённое тесто, 
пицца, мясные, куриные, рыб-
ные изделия в кляре (котлеты, 
рыбные палочки)... В различных 

расфасованных закусках (снеках) 
- чипсы, обжаренные сухарики, 
попкорн. В самых разнообразных 
соусах и майонезах.

Опасность этой группы жиров 
в том, что их создала не приро-
да, а человек в лаборатории. В 
процессе гидрогенизации про-
исходит поломка молекулы, и она 
превращается в трансформу.

Нарушение пространствен-
ной конфигурации жирной кис-
лоты является неестественным, 
то есть против природы. Говоря 
простым языком, получается мо-
лекула-урод, которая ведёт себя 
в организме совершенно непред-
сказуемо.

За долгие годы использования 
этих жиров в пищевой промыш-
ленности накопилось много до-
казательств, что их употребле-
ние приводит к вредным и очень 
серьёзным последствиям для 
организма.

К сожалению, организм не в со-
стоянии отличить искусственные 
ядовитые трансжирные кислоты 
от натуральных жирных кислот. 
Поэтому гидрогенизированные 
жиры всасываются в составе 
пищи и попадают в кровоток.

Помимо того, что они нару-
шают обмен крайне важных для 
организма незаменимых жирных 
кислот - омега-3 и омега-6, вы-

тесняя их из клеточных мемб-
ран и отрицательно влияют на 
жизнедеятельность клетки. Са-
мое страшное, что происходит 
с клеткой, в мембрану которой 
попали трансжиры, это неспо-
собность получать необходи-
мые питательные вещества и 
выделять через мембрану ток-
сины. Также трансжиры блоки-
руют работу мембранных фер-
ментов, из-за чего нарушается 
процесс переноса питательных 
веществ в клетку. Клетка ока-
зывается в условиях энерге-
тического голода, который, в 
свою очередь, приводит к це-
лому ряду патологий.

Трансжиры способствуют 
развитию сердечно-сосудис-
тых заболеваний, сахарного 
диабета II типа, ожирения и 
нарушения липидного обмена, 
онкологических заболеваний, 
болезни печени, нервной сис-
темы и др.

Искусственно созданные 
транс-жиры в 1000 раз вред-
нее и опаснее, чем любой нату-
ральный животный жир (сало, 
сливочное масло, жир в слив-
ках, сметане, жир мяса и др.).

Кстати, в России производи-
тели даже не обязаны в обяза-
тельном порядке указывать на 
упаковке, что в состав продукта 
входят гидрогенизированные 
жиры. Поэтому не надейтесь, 
что если на упаковке отсутствует 
надпись: не содержит гидрогени-
зированные жиры, или трансжи-
ры, то в данном продукте их нет.

http://ruslekar.info/Vnimanie--
opasnie-trans-zhiri-3930.html
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ВОЗМОЖНЫ  ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ  У  СПЕЦИАЛИСТА

Памятка 
для пациентов

ФРК LASIK

Возможность провести операцию на 
два глаза сразу Не всегда Да

Степень воздействия на роговицу глаза 

Лазерное «испарение» 
следующих слоев 
роговицы: 
- эпителия 
- Боуменова слоя 
- компактного слоя 
стромы 

Лазерное «испарение» 
только стромы роговицы. 
Лоскут с поверхностны-
ми слоями возвращается 
на место. Анатомо-фи-
зиологическая структура 
роговицы полностью со-
храняется. 

Необходимое оборудование Эксимерный лазер 

- Эксимерный лазер
- Микрокератом
- Одноразовые расход-
ные материалы

Требования к оперирующему хирургу 
Не требует прямого 
вмешательства офталь-
мохирурга 

Требует вмешательства 
офтальмохирурга на эта-
пе выделения и обработ-
ки лоскута роговицы 

Требования к стерильности оперблока не требуется требуется 

Серьезные осложнения с резкой поте-
рей зрения отсутствуют отсутствуют 

Возможные осложнения см.ниже см.ниже 

Частота осложнений (по литературным 
данным) 4 - 12 % 0,5 - 5 % 

Болевые ощущения после операции 

Неприятные ощущения 
или слабые боли в те-
чение от 1 до 4-х дней 
после операции 

Неприятные ощущения 
в течение первых часов 
после операции 

Длительность использования капель 
после операции 

До 6-х месяцев после 
операции 

До 1 месяца после опе-
рации 

Реабилитационный период До 12-ти месяцев 2-4 недели  

Расходы на операцию Примерно в два раза 
ниже, чем на LASIK 

Примерно в два раза 
выше, чем на ФРК 

Ограничения после ФРК и ЛАСИК

ОГРАНИЧЕНИЯ ФРК ЛАСИК

Не трогать глаза руками 5-7 дней 3 дня

Не умываться и не мыть голову 3 дня 3 дня

Не употреблять спиртные и газирован-
ные напитки 3 месяца 2 недели

Не работать за компьютером 1 месяц 2 недели

Не наносить кремы и косметику на веки 2 недели 2 недели

Не принимать горячие (больше 38°С) 
ванны, не посещать сауну, бассейн 3 месяца 2-3 месяца

Не загорать на открытом солнце и в 
солярии 6 месяцев 3-6 месяцев

Ограничить физические нагрузки

Исключить тяжелый 
труд, особенно свя-
занный с наклоном 
туловища на 3 месяца

Не поднимать тяжести 
более 10 кг в течение 1 
месяца

Не беременеть 1 год 6 месяцев

Р.М. Панкратов

Д.Ю. ЛАТКИН

ЛО-29-01-001205 от 5.04.2013 г.

Тел. 68-00-00

НОВИНКА!  

Лечение катаракты 
     бесплатно! 

(По полису ОМС)

www.medicina29.ru

Адрес: г. Архангельск, 
пр. Обводный канал, 9/2     

Часы работы: пн-пт с 9.00 до 19.00, 
 сб - с 9 до 16. Вскр - выходной.

Е-mail: olklinik@atnet.ru

Сравнительная характеристика 
методов ФРК и ЛАСИК

Осложнения ФРК и ЛАСИК (по данным статистики)

ОСЛОЖНЕНИЯ ФРК LASIK

Повреждения лоскута роговицы микрокератомом (1:2 000)
Операция прекращается, повторная операция возможна 
через 1-3 мес.

- +

Смещение лоскута роговицы
При механическом повреждении роговицы в раннем после-
операционном периоде (нельзя тереть, чесать глаз первые 
несколько дней)

- +

Врастание эпителия под лоскут (1:2 000)
Приводит к астигматизму, снижению зрения. Требует чистки 
ложа роговицы под лоскутом.

- +

Воспаление роговицы (кератит), воспаление внутри глаза 
(увеит) (1:1 000)
При занесении инфекции в полость конъюнктивы в послео-
перационном периоде или на фоне другого инфекционного 
заболевания (грипп, ОРЗ, герпес и др.), или при обострении 
хронических процессов в организме. Требует активного 
лечения. Возможно снижение зрения.

+ +

Послеоперационный астигматизм (1:500)
При неправильной фиксации метки пациентом в ходе опе-
рации. Возможно снижение зрения. Докоррекция возможна 
через 3-6 мес.

+ +

Недокоррекция или гиперкоррекция (1:500)
Связаны с индивидуальными особенностями строения тка-
ни роговицы. Докоррекция возможна через 3-6 мес.

+ +

Регресс (частичное возвращение близорукости или дально-
зоркости) (1:100)
Чаще при миопии высокой степени. Возможна докоррекция 
через 3-6 мес (после стабилизации процесса)

+ +

Отслойка сетчатки (1:2 000)
Не является прямым осложнением. Это результат дистро-
фических изменений периферии сетчатки. Требует опера-
тивного лечения. 

+ +

Индуцированный кератоконус (1:10 000)
Результат врожденной слабости тканей роговицы. Меняет-
ся конфигурация роговицы. Зрение снижается. Требуется 
пересадка роговицы.

+ +

Повышение внутриглазного давления (1:50)
Повышается на фоне применения дексаметазона. Назна-
чаются капли, снижающие давление. В редких случаях 
требуется операция.

+ -

Поверхностное помутнение роговицы (1:300)
В большинстве случаев рассасывается к 1-му году, не ме-
шает зрению. В редких случаях требует повторной ФРК (1:2 
000)

+ -

Медленное заживление зоны операции (1:200)
Заживление более 5 суток. Определяется индивидуальными 
особенностями. Сравнительно легко поддается медикамен-
тозному лечению.

+ -

Возможны индивидуальные реакции и осложнения, 
не перечисленные здесь

ВЫВОДЫ:
LASIK на сегодня является лучшим выбором 
для лазерной коррекции зрения 
ФРК уступает технологии LASIK практичес-
ки по всем параметрам, за исключением 
стоимости 
При соблюдение показаний к операции  
риск осложнений после LASIK минимален

•

•

•

Окончание. 
Начало в №№3, 4-2016
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Возможны противопоказания. Требуется консультация нашего специалиста.

Сдают нервы: 

20 способов 
помочь себе

1 Расслабляемся. Уе-
динитесь минут на десять, 

задвиньте шторы, устройтесь 
на диване и медленно считай-
те до десяти. Затем сделайте 
паузу и сосредоточьте мысли 
на ногах. Постарайтесь мак-
симально расслабить каждую 
мышцу стоп и голеней. Пе-
реместитесь выше, к коле-

ням и бедрам. Так и двигайтесь 
снизу вверх, расслабляя мышцу 
за мышцей, пока не дойдёте до 
головы. 

2 Напрягаемся. Чтобы до-
биться максимального рас-

слабления, сначала заставьте 
мышцы поработать. Сделайте 
глубокий вдох и напрягите мыш-

цы стоп и голеней, а на выдохе 
дайте им расслабиться. Если по 
ногам пробежало приятное теп-
ло – вы всё делаете правильно. 
Повторите то же самое с живо-
том, плечами и шеей. 

3 Разглаживаем мор-
щины. Когда волнуетесь, 

посмотрите на себя со стороны: 
на лбу морщины, брови сведены, 
зубы стиснуты, ладони сжаты в 
кулак. Зачем вам лишнее напря-
жение? Избавиться от него прос-
то: на счёт раз разгладьте лоб, 
на счет два прикройте глаза, три 
– опустите подбородок вниз и 
поднимите уголки рта кверху. 

4 Дышим. Глубоко вдохните 
и представьте, что на выдо-

хе вы надуваете воздушный ша-
рик, как бы вдуваете в него свои 
страхи и тревоги. Теперь поду-
майте, какого цвета этот шарик, 
большой он или маленький. Но-
вый вдох – шарик улетает в небо 
вместе с вашими проблемами. 

5 Слушаем. Если не можете 
справиться с волнением, пос-

тавьте кассету с любимой класси-
кой или записью пенья птиц. 

6 Вспоминаем. Соберите 
в фотоальбом фотографии, 

где изображены самые ценные 
для вас моменты. Это может быть 
парк под снегом, дружеская ве-
черинка или ваш изумительный 
профиль. Просмотрите эти сним-
ки не торопясь – обязательно ус-
покоитесь.  

7 Погружаемся. Примите 
ванну с двумя каплями аро-

матического масла успокаиваю-
щего действия (лаванда, роза). 
Потом вымойте голову и пред-
ставьте, что все ваши тревоги 
утекли вместе с водой, а вместо 
них пришли мир и покой. 

8 Перебираем. Неторопли-
вая домашняя работа – вя-

зание, вышивание, стирка - могут 
успокоить лучше любого транк-
вилизатора.

9 Массируем. Сделайте 
лёгкий точечный массаж: 

найдите на переносице болез-
ненную точку и нажмите на неё 
несколько раз. 

10 Бьём и рвём. Если 
эмоции захлестывают, 

дайте им выход! Избейте подуш-
ку, порвите лист бумаги. Японцы 
ставят в офисах куклу-начальни-
ка, которую каждый желающий 
может пнуть. Может, и поэтому 
они мало болеют. 

11 Кричим. Но только не 
на домашних. Выйдите 

в парк или в крайнем случае на 
безлюдную улицу и представьте, 
что вам надо кого-то окликнуть. 
Расслабьте голосовые связки 
и постарайтесь докричаться до 
него. Подойдет любое междоме-
тие – главное, чтобы лёгкие рас-
правились. 

12 Говорим. Называйте 
свои чувства вслух, ста-

райтесь как можно точнее фор-
мулировать то, чего вы боитесь. 
Высказав всё вслух, вы поймёте, 
что выход из проблемы есть. Вы-
говорите и его тоже. 

13 Двигаемся. Бег, быст-
рая ходьба или прогулка 

на велосипеде переключат вни-
мание на движение и позволят 
отвлечься от проблем. Вдобавок 
это полезно для фигуры. 

14 Идём в баню. Мол-
ча посидите в парилке 

или сауне, а потом нырните в 
холодный бассейн. Отличная 
встряска. 

15 Прячемся. Психо-
логи советуют найти 

убежище, в котором вам осо-
бенно тихо и легко на душе. 
Вспомните, где и когда вы 
себя чувствовали в абсолют-
ной безопасности. Побудь-
те там, где были счастливы 
(пусть мысленно) – силы к вам 
вернутся. 

16 Завариваем тра-
вы. Можно попро-

бовать старое испытанное 
средство – настой валерианы. 
Можно заварить 2 чайные лож-
ки толчёных корней дягиля на 
стакан кипятка и выпить это 
маленькими глотками. 

17 Убираем. Устройте 
уборку на антресолях, 

вымойте полы, перетряхните 
содержимое своей сумочки, 
наконец. Как только наведе-
те чистоту и освободитесь от 
лишних вещей, настроение 
поднимется. 

18 Смеёмся. Даже если 
не до смеха. Возьмите 

кассету с хорошей комедией 
и окунитесь в чужие пробле-
мы. Герои фильма решают их 
с юмором – следуйте их при-
меру. 

19 Плачем. И не сты-
димся слёз. Взрос-

лые имеют право иногда быть 
слабыми и беспомощными. 
Если тот или та, кого можно 
обнять, далеко, обнимите 
плюшевого зайца или по-
душку. 

20 Спим. Утро вечера 
мудренее. Вполне 

вероятно, утром решение 
будет лежать прямо перед 
вами! 

www.aif.ru

Алкоголь 
провоцирует рак груди

Известно, что алкоголь может 
быть фактором риска ряда 
онкологических заболеваний.

Исследовательская группа из Универ-
ситета Хьюстона исследовала влияние 
алкоголя на риск развития рака молоч-
ной железы. Полученные Чин-Йо Лин и 
его коллегами результаты показали, что алкоголь - существен-
ный фактор риска развития рака молочной железы. Регулярное 
употребление спиртного может активировать различные меха-
низмы, приводящие к образованию опухолей. Учёные подчер-
кивают: алкоголь может влиять и на эффективность гормоноза-
местительной терапии при менопаузе.

http://medportal.ru/mednovosti/news/

новости
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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:

ПРИЯТНЫЕ ПОКУПКИ                                 ДЛЯ ВСЕЙ СЕМЬИ

Торговый комплекс

ПРИГЛАШАЕТ на работу:

Звоните! 
62-62-62, 

доб. 327, 106.

достойная зарплата,

полный соцпакет,

дополнительные льготы

u  ст. продавца мясного отдела
u  ст. продавца овощного отдела
u  шеф-повара   u повара 
u  продавцов-консультантов 
u  грузчиков   u  уборщиц

 По размещению вашей рекламы в газете 
пишите на почту:   medicina29@mail.ru

ПРИНИМАЕМ ЗАКАЗЫ!  
КОМФОРТАБЕЛЬНЫЕ АВТОБУСЫ МЕРСЕДЕС, ИКАРУС, ПАЗ 

ОБСЛУЖИВАЕМ СВАДЬБЫ, 

ТОРЖЕСТВЕННЫЕ И КОРПОРАТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ, 

ЭКСКУРСИОННЫЕ ТУРИСТИЧЕСКИЕ ГРУППЫ, 

МЕЖДУГОРОДНЫЕ ПАССАЖИРСКИЕ ПЕРЕВОЗКИ

44-48-11,  44-48-25 по низким 
ценам

Пьяные водители, совершившие ДТП, 
будут в обязательном порядке проходить 
диагностику и лечение, сообщила глава 
Минздрава Вероника Скворцова.

«Подготовлены два законопроекта, ко-
торые сейчас находятся в правительстве 
– мы все сделаем, чтобы как можно быс-
трее они вошли в Государственную думу, 
– в отношении внесения изменений в КоАп 
и Уголовный кодекс. Они предполагают при 
назначении наказаний в случае правона-
рушений или преступлений при управле-
нии транспортным средством в состоянии 
опьянения обязательное направление этих 
граждан на диагностику и проведение ком-
плексных лечебно-реабилитационных ме-

роприятий с подтверждением применения 
ими психоактивных веществ», – передает 
ТАСС слова министра с заседания прези-
диума Госсовета.

По данным Роспотребнадзора, ежегодно 
в России от алкоголя умирают  около полу-
миллиона человек.

Депутаты Госдумы предложили прави-
тельству воссоздать лечебно-трудовые про-
филактории для алкоголиков. Каждое третье 
преступление (32,1%), зарегистрированное 
в 2015 году, было совершенно именно в со-
стоянии алкогольного опьянения. 

Также предложено воссоздать в стране 
систему вытрезвителей.

Подробнее:http://vademec.ru/news/detail88928.html

Совершил ДТП в пьяном виде?  
– Будут лечить!

Общие принципы здорового питания (и не только муж-
ского) очень просты: есть, во-первых, регулярно, во-
вторых, полезные продукты. Но для многих мужчин 
любой салат — кроличий корм. Что делать?

Женщинам Как приучить 
мужчину к здоровому 
питанию?

Объяснить, 
зачем это нужно

Не только ради хорошей фи-
гуры. В случае с мужчинами 
правильное питание — это, 
скорее, инвестиции в здоро-
вье и долголетие. Цельнозер-
новые продукты снижают риск 
сердечных болезней, рыба по-
лезна мозгу, а зелёный салат… 
положительно влияет на реп-
родуктивную систему.

Прежде всего, 
два важных шага 
придётся сделать 
женщине.

Шаг 1: избавиться от вредных 
продуктов

Полностью исключите из спис-
ка покупок сосиски с колбасой и 
жирную свинину под пиво, пель-
мени, сардельки и прочие якобы 

мясные полуфабрикаты. Вместо 
них готовьте нежирную телятину, 
курицу, индейку. Выбирайте здо-
ровые способы приготовления 
— не панировка или фритюр, а 
запекание или гриль: и полезнее, 
и проще.

Забудьте самые популярные 
гарниры — картошку с макаро-
нами. Вместо них к мясу подаём 
овощи, белый рис заменяем ко-
ричневым, готовим бобовые (фа-
соль и чечевицу). Это и вариант 
гарнира, и дополнительный ис-
точник белка.

Включайте максимальное коли-
чество овощей и фруктов в меню. 
Чаще готовьте салаты, овощные 
рагу. Держите на видном месте 
блюдо с вымытыми фруктами. 
Соблазняйте мужчину уже на-
резанными на дольки фрукта-
ми, когда он смотрит телевизор 
или сидит в интернете. Готовьте 
фруктовые салаты.

Что касается молочных про-
дуктов. Чаще готовьте творож-
ные запеканки, используйте при 
готовке йогурт, кефир и прочую 
«молочку».

Смело вычеркните из привыч-
ного списка покупок:

- газированные напитки 
(сплошной сахар и никаких по-
лезных веществ);

- большую часть сладостей (ос-
тавьте горький шоколад и нату-
ральный мед);

- майонез, кетчуп и прочие хи-
мические соусы (вместо них за-

правляйте салат несладким йо-
гуртом или оливковым маслом);

- чипсы, шоколадные батончи-
ки, алкоголь — и всё остальное, 
что соблазняет вас в супермар-
кете, но не идёт на пользу ни вам, 
ни бюджету.

Шаг 2: подать пример
Чтобы приучить любимого к 

здоровой еде, вам надо и самой 
питаться так. Рассказывайте 
мужчине о пользе тех или иных 
продуктов на вашем столе и, на-
оборот, страшные истории о хо-
лестерине, жирах и нитратах.

Переходите на правильное пи-
тание постепенно, но понимай-
те, что такой рацион будет теперь 
постоянно. Этому способствует 
здоровый образ жизни в целом. 
Так что стоит подумать о спорте.

Полезные 
мелочи

1. Можно даже оливковое мас-
ло заменять несладким йогуртом 
или нежирной сметаной. Если в 
рецепте указана «одна ложка 
масла», не наливайте «на глаз», а 
честно отмерьте эту ложку.

2. Если у вас с любимым есть 
привычка грызть что-то (чипсы, 
сухарики), действуйте радикаль-
но: ставьте перед собой тарелку 
с полезным — фруктами или на-
резанными овощами.

3. Сократите потребление са-

хара - не нужно класть три лож-
ки сахара в одну чашку чая.

4. Мужчина любит тосты на 
завтрак? Отлично, и пусть они 
будут из цельнозернового хле-
ба.

5. Белый хлеб замените зла-
ковым, шоколадные батончики 
- горьким шоколадом, сахар 
- мёдом, чипсы - морковными 
палочками.

Говорят, если делать что-то 
в течение 30 дней, это входит 
в привычку. Придерживайтесь 
здорового питания ровно ме-
сяц (разумеется, вместе). Ско-
рее всего, какие-то принципы 
здорового питания станут ва-
шими привычками.

По материалам Women’s Magazine

Социальная активность, со-
храняющаяся независимо от 
проблем со здоровьем, помо-
гает сохранить уровень благо-
состояния в пожилом возрасте, 
утверждает Американская пси-
хологическая ассоциация.

По словам учёных, активные со-
циальные связи позволяют че-

ловеку быть более удовлетворен-

ным качеством своей жизни на 
склоне лет. В пожилом возрасте 
люди часто перестают подде-
рживать контакты с родс-
твенниками или друзьями, и 
нередко — по причине заболе-
ваний. По результатам соци-
ологического исследования, 
проведенного университетами 
штата Аризона, Пенсильвании и 
Британской Колумбии оказалось, 

Будете 
активны – 

будете 
богаче!

что активные социальные связи 
являются признаком высокого 

благосостояния в конце жизни, 
и наоборот.

Точный возраст, пол и по-
казатели здоровья в данном 
случае значения не имели. Что 
интересно: низкий уровень 

благосостояния был напрямую 
связан с отсутствием полезной 

деятельности, низким уровнем 

развития когнитивных функций. 
Оказалось, что существует еще и 
прямая связь между тем, насколько 
человек социально активен и тем, 
насколько он умственно развит. 
Успехи или неудачи детей также 
играют немалую роль в ощущении 
полноценности жизни пожилых лю-
дей.

http://www.medicinform.net/news/
news41415.htm
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ки для детей, сувениры – и многое, многое другое!
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Тел. 22-37-73  

ПРЕДЛАГАЕМ СДЕЛАТЬ ЗАКАЗ 
НА НОВЫЕ КУХНИ ПО ВАШЕМУ ЖЕЛАНИЮ 
В РАЗЛИЧНЫХ  КОМПЛЕКТАЦИЯХ

ОПТИМАЛЬНОЕ 
СООТНОШЕНИЕ 
ЦЕНЫ И 
КАЧЕСТВА!
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Средство 
д/посуды 

Тайрон Ягодный 
коктель, 
0,500мл

Чистящий 
порошок 
Пемолюкс,  
480г

Икра 
Главпродукт 

360г 
кабачковая 

Зеленый горошек 
Главпродукт 

420г

Шоколад 
Россия 
щедрая душа 
молочный 
пористый 
90г

Кофе Нескафе 
Голд  натуральный 

раств.75г пакет
Чай Лисма 
Индийский 

крепкий 
100п*2г

Бедро охл. 
(подложка) ТД 
Приосколье

П/ф д/чахохбили и 
шашлыка охл (подложка) 

ТД Приосколье

Чай Принцесса Нури 
Высокогорный черный 
2г*50пак

58=90

74=90


