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Стоматология
Несмотря на то, что многие
рекомендации по уходу, лечению,
отбеливанию зубов приложение БЗ
уже публиковало, мы снова и снова
возвращаемся к этим темам, так
как от здоровой полости рта зависит
здоровье всего организма.

Статины -

за и против
Статины - лекарства, которые
уменьшают выработку холестерина
в печени, благодаря чему понижается
его уровень в крови. μ 4-5
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Указания:
для краткосрочного симптоматического лечения
от слабых доумеренно интенсивных мышечных
болей или болей в костях, менструальныхболей
(дисменорее) или зубной боли.

Дозировка:
1 таблетка илипакетик (25 мг) через каждые

8 часов до 3 раз в день.

Ж ВЕЯиN- СНЕМ1Е
МЕОДКШ1

Оо1теп (декскетопрофен) таблетки 25 мг и гранулы с раст-
воромдля пероральногоприемаN10. Продаетсябез рецепта.
Дополнительная информация в эстонском представительстве
обладателя разрешения на продажу: Ой Вег11п-СЬет1е Мепапт
Ее5*7, Полдиское ш. 27/29, Таллинн. Внимание! Вы имеете дело с
лекарством. Передприменениемвнимательно прочтитенаходя-
щийся в упаковкеинформационныйлисток. Присохранениижалоб
или возникновении побочныхдействийлекарства посоветуйтесь
с врачом или аптекарем.
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Жизнь с сердечной недостаточностью
Приблизительно 2-3% жи-
телей Эстонии страдают
от сердечной недостаточ-
ности. Количество случа-
ев заболевания увеличи-
вается со старением, и у
каждого пятого человека
старше 40 лет формирует-
ся риск сердечной недос-
таточности.

К жизни с сердечной не-
достаточностью, как и к лю-
бой новой ситуации в жиз-
ни, требуется приспособить-
ся. Если диагностирована
сердечная недостаточность,
то очень важную роль игра-
ет сотрудничество со своим
лечащим врачом, семейной
сестрой или сестрой из каби-
нета сердечной недостаточ-
ности. По словам кардиолога
Северо-Эстонской региональ-
ной больницы Маргуса Вий-
гимаа, очень важно постоян-
но принимать прописанные
лекарства согласно схеме ле-
чения, соблюдатьрекомендо-
ванный стиль жизни и регу-
лярно посещать врача.

Пациенту следует обяза-
тельно выяснить основные
симптомы сердечной недос-
таточности и оценить их,
чтобы своевременно сооб-
щить об изменении состоя-
ния. «Наиболее типичными
симптомами является недос-
таток воздуха или одышка,
которая может возникнуть
лёжа при получении физи-
ческой нагрузки, а также во

Физическая активность
для людей с сердечной
недостаточностью на-
столько же важна, что
и для здоровых людей.
Прогулки по 30 минут в
день помогают тре-
нировать сердце. ФОТО

ИЛЛЮСТРАТИВНОЕ: РАУЛЬ МЕЭ

сне. Может нарушиться ды-
хание из-за жидкости, скап-
ливающейся в лёгких, ко-
торая вызывает кашель или
одышку», – сказал Вийгимаа.

При сердечной недоста-
точности довольно типич-
ным является снижение пе-
реносимости физической на-
грузки, что проявляется в
усталости, слабости, чувстве
тяжести в груди, при этом
восстановление занимает
больше времени, чем обычно.
Также очень часто наблюда-
ется отёчность лодыжек или
ног вследствие скопления из-
лишней жидкости, в связи с
чем следует обратить внима-
ние на вес тела. Быстрый на-

бор веса может быть призна-
ком сердечной недостаточ-
ности. Симптомом сердеч-
ной недостаточности являет-
ся быстрая или нерегулярная
работа сердца.

Как и в случае многих за-
болеваний, так и при нали-
чии сердечной недостаточ-
ности пациент может сам во
многом содействовать, изме-
нив свой стиль жизни. «Вол-
шебные слова знакомы всем:
здоровое питание, мини-
мальное употребление алко-
голя, отказ от курения, ре-
гулярная физическая актив-
ность. Этот простой способ
лечения оказывается зачас-
тую сложным – ведь удобно
продолжать прежний стиль
жизни, а обещание «завтра
начну» является ежеднев-
ным оправданием», – поясня-
ет Вийгимаа.

У алкоголя дополнительно
к косвенному воздействию,
причиняющему вред сердцу,
имеется также прямое токси-
ческое воздействие на клетки
сердечноймышцы. Потем же
причинам следует отказать-
ся откурения, в сигаретах со-
держится свыше 3000 токсич-
ных веществ.

Что касается питания, то
рекомендуется питаться здо-
ровой пищей: волокнистые
вещества, овощи и фрукты,
рыбий жир и т.д. Цель – нор-
мализовать вес тела, но избе-
жать недоедания. Если с сер-

дечной недостаточностью со-
провождаются отёки, то не-
обходимо следить за днев-
ным количеством жидкости.
Рекомендуется употреблять
до 1,5-2л жидкости в день.

Физическая активность
для людей с сердечной недо-
статочностью настолько же
важна, что и для здоровых
людей. Прогулки по 30 ми-
нут в день помогают трени-
ровать сердце. «Ни в коем слу-
чае нельзя переусердствовать
с физической активностью
и усугублять симптомы сер-
дечной недостаточности. То
же самое действует в отноше-
нии сексуальной активности.
Если симптомы сердечной не-
достаточности находятся под
контролем и состояние паци-
ента стабильное, то обычная
сексуальная деятельность не
противопоказана».

При приёме лекарств важ-
но быть в курсе, как и по-
чему следует принимать то
или иное лекарство, для чего
предназначено конкретное
лекарство, какая подходящая
доза. Следует знать побочные
действия лекарства, посколь-
ку иногда получаемая от ле-
карства польза в несколько
раз важнее возможного по-
бочного действия. При сер-
дечной недостаточности ор-
ганизм восприимчивее, чем
обычно, поэтому стоит вак-
цинироваться от гриппа и
пневмококковой инфекции.

Волшебные
слова знакомы
всем: здоровое

питание, минималь-
ное употребление
алкоголя, отказ от
курения, регуляр-
ная физическая
активность.
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В фокусе

Статины - за и против
Кади Хейнсалу

редактор Meditsiiniuudised

О плюсах и минусах ста-
тинов, понижающих уро-
вень холестерина в крови,
рассказал нам старший
врач кардиологического
кабинета Северо-Эстонс-
кой региональной боль-
ницы и научный руко-
водитель центра кардио-
логии профессор Маргус
Вийгимаа.

По его словам, холесте-
рин является не единствен-
ным фактором риска разви-
тия кардиоваскулярных за-
болеваний (КВЗ). Помимо
этого, важно питание чело-
века, курит ли он, какое у
него артериальное давление
и пр. «Но я не согласен с ут-
верждением, что холестерин
не является фактором риска.
Оно ошибочно», - продолжил
Вийгимаа.

В качестве примера он
привёл проводившееся в на-
чале 1990-х исследование, ох-
ватившее данные из 7 стран.
Оно показало, что у жителей
Северной Европы уровень
холестерина выше, у жите-
лей Японии - ниже, а также
что существует прямая связь
между уровнем холестерина
и развитием КВЗ.

«Ясно, что, например, для
женщины младше 50 лет хо-
лестерин имеет меньшее
значение», - отметил Вий-
гимаа. Он рассказал о дис-
сертации, защищённой в

прошлом году докторантом
Таллиннского университе-
та Маргит Калдмяэ: выяс-
нилось, что у людей младше
30 лет «плохой» холестерин
(ЛПНП, или LDL) был на мак-
симально допустимом уров-
не, у людей старше 30 лет он
уже превышал норму. В идеа-
ле уровень холестерина дол-
жен быть ниже 3 ммоль/л, а в
возрастной группе 60-64 он
был 3,9 ммоль/л.

В продолжение темы холе-
стерина ЛПНП Вийгимаа со-
ветует вспомнить, что умле-
копитающих и у новорож-
денных он 1 ммоль/л. Такой
же уровень «плохого» холе-
стерина, например, у жите-
лей не загрязнённых регио-
нов Китая. На Западе уро-
вень Л ППНулюдей вдва раза
выше, чем у жителей разви-
вающихся стран. В Европе
это в среднем 3,4 ммоль/л.
«С возрастом данный пока-
затель увеличивается. По-
прежнему нет ответа на воп-
рос, почему у новорожден-
ных уровень холестерина та-
кой низкий, ведь ЛПНП не-
обходим для развития кле-
ток, а младенцы развивают-
ся очень быстро», - отметил
профессор.
Статины эффективны
«Уровень липидов понижа-
ют статины», - продолжил
Вийгимаа. В конце августа
в Риме, а в мае в Турции бу-
дут представлены новые ин-
струкции по организации
лечения и профилактике

дислипидемии. «Все евро-
пейские иструкции по ор-
ганизации лечения согласо-
вываются в отраслевых со-
юзах, в которые входят луч-
шие специалисты, и эти
инструкции поддерживают
статины», - сказал он. «По-
смотрим, что показывают
исследования. Например, в
2010 году был опубликован
большой рассматривавший
статины метаанализ, в кото-
ром участвовало 170 000 па-
циентов. Было обнаружено,
что в течение 5 лет сниже-
ние «плохого» холестерина
на 1 ммоль/л на 20% умень-
шает заболеваемость КВЗ».
По словам Вигимаа, можно
добиться даже понижения на
2-3 ммоль/л. «Как ни стран-
но, все исследования стати-
нов показывают одно - они
понижают уровень холесте-
рина», - добавил Вийгимаа.

Конечно, естьразница, ко-
му и когда назначать стати-
ны. По его словам, в первич-
ной профилактике, особен-
но у женщин, врачи долж-
ны быть менее агрессив-
ными. Если же у пациента
уже был инфаркт, или в кро-
ви содержатся холестерино-
вые бляшки, то необходимо
агрессивное лечение. «Вра-
чи ждут из США заключе-
ний по двум препаратам, по-
нижающим уровеньхолесте-
рина (PCSK9), - отметил Вий-
гимаа. - Если бы целью было
1,8ммоль/л, то с новыми пре-
паратами мы могли бы сни-
зитьуровень ЛПНП до 0,5, но

тут может и впрямь возник-
нуть вопрос, каким может
быть результат. Скорее всего,
через несколько летмы узна-
ем, приводит ли это к каким-
нибудь хотя бы отдалённым
последствиям».

Побочное действие
Побочные действия у ста-
тинов есть, и они описаны
в литературе. Статины об-
виняют в том, что они при-
водят к развитию онкологи-
ческих опухолей, самоубий-
ствам и болезни Альцгейме-
ра. «В то же время установле-
но, что это антибластомные
препараты. Также они улуч-
шают когнитивные способ-
ности», - продолжил Вийги-
маа. Крупные исследования
показывают, что они не вли-
яютни на рак, ни на болезнь
Альцгеймера.

Каковы же наиболее час-
тые побочные действия? По-
бочные действия оказыва-
ются на мышцы и печень.
«За ними следят, и, как пра-
вило, они возникают в пер-
вые же месяцы. Большинст-
во людей могут спокойно
принимать статины деся-
тилетиями, - пояснил Вий-
гимаа. - Я сам входил в ве-
дущую группу одного ис-
следования, в котором 96%
пациентов могли без про-
блем принимать статины
после инфаркта». Долгое вре-
мя статины принимать не
может всего 5-10% людей. «У
меня были пациенты, у ко-
торых статин вызывал мы-

В Эсто-
нии

пока не
было ни

одного
серьёз-

ного
послед-

ствия
приёма

стати-
нов.

Статины - это лекарства, которые уменьшают выработку холестерина
в печени, благодаря чему понижается его уровень в крови. Статины
блокируют работу фермента, который участвует в синтезе холестерина.
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шечные боли. В таком слу-
чае мы уменьшали дозы.
Обычно это не сильная боль.
Чем больше доза, тем выше
риск побочных эффектов», -

пояснил он.
По словам Вийгимаа, для

эстонских врачей на первом
месте стоит безопасность:
назначаются средние дозы,
максимальные дозы исполь-
зуются крайне редко. По его
данным, в Эстонии не было
ни одного серьёзного послед-
ствия приема статинов. «Как
только появляются мышеч-
ные боли и опасное повыше-
ние уровня мышечных фер-
ментов в крови, мы прекра-
щаем лечение, - заверил он.
- Не было также существен-
ных повреждений печени.
При повышенииуровня фер-
ментов печени мы также
прекращаем лечение, а лю-
дям с разными проблемами
с печенью его даже не назна-
чаем. В своей повседневной
работе я вижу, что, как пра-
вило, семейные врачи хоро-
шо определяют маркеры без-
опасности и внимательно
следят за побочным дейст-
вием препаратов».

Нет смысла бездумно уве-
личивать дозы - известно,
двойная доза статина по-
нижает ЛПНП всего на 6%.
«Интересно и то, что если
одновременно со статина-
ми принимать антибиоти-
ки или витамин Е, то ника-
кого улучшения результата
нет. Конечно, пациенты раз-
ные, и отсюда разные побоч-

ные действия», - продолжил
Вийгимаа.

Какие побочные действия
были отмечены у двух но-
вых лекарственных препара-
тов? Поскольку они являются
инъекционными, то отмече-
но покраснение места укола,
раздражение верхних дыха-
тельных путей, но в целом
особых побочных действий
не описано. «В Эстонии но-
вые препараты довольно до-
рогие, посколькуони не ком-
пенсируются Больничной
кассой», - отметил Вийги-
маа. Они являются альтер-
нативой при семейной ги-
перхолестеринемии. В Эсто-
нии они применяются ред-
ко. Цена препарата на один
месяц составляет 600-800 ев-
ро, инъекции выполняются
два раза в месяц. «Я настроен
оптимистично. Если из США
придут хорошие новости, то
можно увеличить производ-
ство, и цена снизится», - от-
метил он. По словам профес-
сора, целью было бы приме-
нение новых лекарств для
больных с инфарктом.

Он прокомментировал ут-
верждение, что статины яв-
ляются объектом для зараба-
тывания денег. «Раньше, ког-
да были только оригиналь-
ные лекарства, это было так.
Теперь жемного дженериков.
Один курс стоит в среднем
6-7 евро, и это полная цена!
Она справедлива, поскольку
производство качественного
лекарства не может быть де-
шёвым», - считает он.

Один курс стоит в среднем 6-7 евро, и
это полная цена! Она справедлива, по-
скольку производство качественного

лекарства не может быть дешёвым.
Маргус Вийгимаа

uudis600-800 евро. Такова цена нового препарата в Эстонии.Больничной
кассой это не компенсируется. Хватает на 2 инъекции в
течение одного месяца. Применяются у нас редко.

По утверждению профессора кардиологииМаргуса Вийгимаа, от статинов больше пользынежелиущерба. ФOTO: ÄRIPÄEV

Кардиологи за
безопасность
В последние месяцы па-
циенты, получающие ста-
тинотерапию (т.е. лече-
ние для снижения уров-
ня холестерина), часто за-
дают эстонским кардиоло-
гам вопросы о целесообраз-
ности и безопасности по-
добного лечения. Союз кар-
диологов Эстонии заверяет,
что лекарства необходимо
принимать.

Причиной вопросов ста-
ла распространяемая в эстон-
ской прессе и интернете не-
верная информация о том, что
статины якобы неэффектив-
ны и имеют опасное побочное
действие, например, увеличи-
вают риск развития рака и бо-
лезни Альцгеймера.

В Эстонии статины приме-
няются в 3-4 раза меньше по
сравнению с Северными стра-
нами, но в то же время риск за-
болеваний сердца у нас в стра-
не выше. Союз кардиологов
Эстонии заверяет, что в дан-
ный момент статины являют-
ся самым эффективным сред-
ством при лечении атероскле-
роза (или обызвествления ар-
терий). По вопросу побочных
эффектов следует проконсуль-
тироваться у своего лечаще-
го врача, но, по мнению сою-
за, распространение ложной
информации не оправдывает
отказ от лечения. Тем самым,
лекарственныепрепараты не-
обходимо обязательно прини-
мать, а при возникновении во-
просов Союз кардиологов Эсто-
нии рекомендует обращаться
к лечащему врачу.
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REKLAAMTEKSTДефицит витамина В1 влияет
на работу нервной системы и сердца Бенфотиамин 50 мг, таблетки,

покрытые оболочкой N50.

Единственный бенфотиамин
в Эстонии, который

продаётся безрецепта

Витамин В1, или тиамин выполняет в организме множество важных задач. Особенно важен он
с точки зрения здоровья нервной системы, поскольку обеспечивает передачу нервных импульсов.

Активная форма витамина В1 необходи-
ма для расщепления глюкозы в организ-
ме. Это основной механизм снабжения

клеток энергией. Без энергии клетки пере-
стают работать. Дефицит витамина В1 может
привести также к нарушениям работы мозга:
ослабление памяти, постоянная усталость,
снижение работоспособности, нарушения ко-
ординации. Помимо этого нехватка тиамина
может проявляться в виде нарушений пери-
ферической нервной системы: онемение рук и
ног, судороги икроножных мышц или неопре-
делённые боли. Нехватка витамина В1 может
привести к нарушениям в работе сердца.

Повышенный уровень сахара в крови может
привести к дефициту витамина В1
К дефициту тиамина может привести целый
ряд хронических заболеваний. Например,
сахарный диабет. Чтобы справиться с расще-
плением большего объёма сахара организм
нуждается в дополнитель ном тиамине. Не-

хватка витамина В1 угрожает также больным
с целиакией у которых снижена усвояемость
витамина В1.

Недостаток витамина B1 может возникнуть
вследствие старения организма или
неправильного питания
К дефициту витамина В1 приводит злоупо-
требление алкоголем, крепким кофе или чёр-
ным чаем, а также курение. Также подобный
результат вызывают однообразное питание,
чрезмерное потребление сладостей и пищи,
содержащей рафинированные углеводы (пиц-
цы, гамбургеры, пирожки и паста). Кроме того,
естественное старение может стать причиной
дефицита витамина В1 в организме.

Разумный выбор для лечения дефицита
витамина В1 – это бенфотиамин
Бенфотиамин является жирорастворимым
аналогом витамина В1, который усваива-
ется организмом намного лучше тиамина.

Бенфотиамин хорошо усваивается также
у людей, организм которых обычный
водорастворимый витамин В1 усваи-
вает очень плохо.

Бенфотиамин в значительной
степени повышаетуровень внутри-
клеточной кокарбоксилазы,
в результате чего симптомы
нехватки витамина проходят
Единственным содержащим бен-
фотиамин препаратом, продавае-
мым в Эстонии без рецепта, явля-
ется Benfogamma 50 мг. Данный
препарат уже зарекомендовал
себя с самой лучшей стороны.
В зависимости от степени де-
фицита тиамина в день при-
нимают 1…3 таблетки. Для
получения результата бенфо-
тиамин рекомендуется при-
нимать не менее 2-х месяцев.

Владелец разрешения на продажу: Wöerwag Pharma GmbH & Co. KG, Calwer St. 7, D-71034 Böblingen, Германия. Дополнительная информация от представителя производителя:
Wöerwag Pharma GmbH & Co. KG представительство,Vienibas gatve 87B-3, LV 1004, Рига, Латвия. Контакт в Эстонии: Лаки 25-402, 12915, Таллинн +372 662 33 69, info@woerwagpharma.ee

Benfogamma®50 мг

Benfogamma 50 мг (бенфотиамин) продаётся
без рецепта. Показания:лечение

дефицита витамина В1 у взрослых.
Внимание! Вы имеете дело с

лекарством. Перед применением
внимательно прочитайте

находящийся в упаковке вкладыш.
При сохранении жалоб или

появлении побочного эффекта,
проконсультируйтесь с врачом

или аптекарем.

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~



Здоровье+
О необходимости и возможностях
лечения аритмии сердца
Аритмия сердца встречается у каждого, представляя
собой распространенную медицинскую проблему. Она
может проявляться как у здоровых людей, так и быть
симптомом какой-либо болезни. В большинстве слу-
чав лечения требует только опасная и/или крайне сим-
птоматическая аритмия.
Первой целью лечения должно быть
устранение причин (гипертония, заболе-
вания щитовидной железы, отклонения,
обусловленные образом жизни и т.д.).
В противном случае никакой пользы от
лекарств не будет. Если лечение самой
аритмии неизбежно, то при возмож-
ности следует отдавать предпочтение
инвазивное лечение долговременному
приему антиаритмических препаратов,
поскольку, по данным мета-аналитиче-
ских анализов, эффект от антиаритми-
ческих препаратов умеренный и у не-
значительного процента пациентов дает
опасные для жизни побочные эффекты.
Решение о необходимости лечения по-

могут принять международные кли-
нические рекомендации. Эксперты
единодушны, что при наличии I класса
показаний отсутствие лечения может
нанести вред больному. Также вред на-
носит применение лечения пациента с
показаниями III класса. К сожалению,
в бедных странах (ВВП на человека <

20 000 долларов США) не всегда есть
возможность выполнять все показания
I класса. К этим странам относится и
Эстония. У нас больничной кассой ком-
пенсируются еще не все методы лечения
I класса показаний, а если и они и вне-
сены в список, то в условиях ограничен-
ного бюджета их невозможно приме-

нять для всех нуждающихся в лечении
больных. В качестве примера можно
привести имплантацию кардиовертер-
дефибриллятора (ICD). В Эстонии эта
операция выполняется в несколько раз
реже, чем в богатых европейских стра-
нах (см рис 3 и 4).
Поэтому иногда мы вынуждены нано-
сить больному вред, поскольку лечение
недоступно. Тем более важно не «пере-
лечить» пациента. По данным Депарат-
мента лекарств Эстонии, в 2010 году в
Эстонии выписывалось в 3-4 раза боль-
ше антиаритмических препаратов, чем
в Швеции. Через три года, в 2013 году,
вырос еще больше. В последние годы
в Эстонии приняло катастрофические
размеры применение именно антиарит-
мических препаратов IC класса. (см.
рис. 1 и 2)
Занимающиеся аритмией кардиологи
и электрофизиологи нередко отмеча-
ют злоупотребление лечением, видя на
электрограммах ICD опасные осложне-
ния этого. Но что происходит с больны-
ми, которым не имплантирован ICD... В
такой ситуации стоит заново повторить
не только рекомендации I класса, но и
показания антиаритмических препара-
тов III классания. Некоторые примеры действующихто есть противопоказа-
ния. Некоторые примеры действующих
в Европе инструкций по организации
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Рис. 2. Применение антиаритмических препаратов
в регионе в 2013 году (Департамент лекарств)

Рис 1 Динамика применения антиаритмических препаратов в Эстонии. (Департамент лекарств)



лечения желудочковой аритмии и пре-
дотвращения случаев внезапной смерти.
Для предотвращения внезапной смерти
антиаритмические препараты IC класса
не рекомендуется прописывать боль-
ным, пережившим инфаркт миокарда.
Кордарон не рекомендуется назначать
больным с дилатационной кардиомио-
патией с асимптоматической неустой-
чивой желудочковой тахикардией.
Антиаритмические препараты I класса и
дронедарон не рекомендуется назначать
больным с дилатационной кардиомио-
патией для лечения желудочковой арит-
мии.
Дронедарон не рекомендуется назначать
больным с постоянной мерцательной
аритмией.
Дронедарон не рекомендуется назначать
больным с сердечной недостаточностью
для лечения мерцательной аритмии. Ан-
тиаритмическая терапия не рекомендо-
вана больным с патологией синусового
узла или нарушениемАВ проводимости
без хорошо функционирующего карди-
остимулятора.
Верапамил не рекомендуется назначать
для проверки частоты сердечных сокра-
щений у больных с систолической сер-
дечной недостаточностью.
Флекаинид и пропафенон (IC класс) не
рекомендуется прописывать больным с
мерцательной аритмией при остром ко-
ронарном синдроме.
Неселективные бета-блокаторы, про-
пафенон и аденозин не рекомендованы

при мерцательной аритмии больным с
обструктивной болезнью легких.
Опираясь на вышеприведенные реко-

мендации, будет легко найти лекарство
для здорового человека с аритмией серд-
ца. Но нужно ли это. Как правило, для

здорового человека аритмия безопасна
и при необходимости ее можно легко
устранить при помощиабляционной те-
рапии. При сердечной недостаточности,
коронарных болезнях, дилатационной
кардиомиопатии или постянном мер-
цании предсердий нередко единствен-
ной возможностью является селектив-
ный бета-блокатор, прописываемый в
использованных в исследованиях дозах.
Больной, принимающий антиаритмиче-
ские препараты, должен находиться под
пристальным наблюдением врача. Не
появились ли побочные эффекты? Не
упущены ли показания для прекраще-
ния лечения? Появилась ли у больного
сердечная недостаточность и пережил
ли он за время приема препарата ин-
фаркт, надлежащим ли образом функ-
ционирует щитовидная железа, увели-
чилось ли время QT на кардиограмме,
стала ли постоянной, на протяжении
уже нескольких лет персистирующая
мерцательная аритмия, появилась ли
дилатационная кардиомиопатия и т.д.?
Чем безопаснее аритмия (например,
мерцательная аритмия предсердий), тем
меньше мы должны принимать анти-
аритмических препаратов с опасными
побочными эффектами. Перед тем как
их назначать, зададим себе вопрос, по-

могут ли они больному.
Улучшают ли эти препараты качество
жизни? Улучшают ли они прогноз? При
применении антиаритмических препа-
ратов необходимо все же позаботиться
об их безопасности. Избегая противо-
показанного или просто безрезульта-
тивного лечения, мы освобождаем сред-
ства, которые можно использовать
эффективнее в абляционной терапии
аритмии и кардиостимуляции.

Дoктор: Jüri Voitk
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Рис 3. Частота имплантации ICD в 2013 году (EHRA White Book)

Рис 4. Частота имплантации CRT-D в 2013 году (EHRA White Book)
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НОВОСТИ

Горечь во рту
Причиной её возникновения могут быть воз-
растные изменения вкусовых рецепторов, вос-
палительные процессы в ротовой полости, хро-
нические заболевания внутренних органов.
Если горечь во рту появля-
ется регулярно и долго не
проходит, это может быть
опасным симптомом. Так
проявляют себя заболе-
вания пищеварительно-
го тракта, желчного пузы-
ря, печени, желчных про-
токов.

Горечь во рту может воз-
никать спонтанно, а может
постоянно присутствовать в
течение некоторого време-
ни. Так, при интоксикации
организма или эндокринных
патологиях горечь во рту не
проходит достаточно долго,
а горький привкус, который
появляется из-за нарушения
пищеварительных процес-
сов, возникает сразу после
приёма пищи и через неко-
торое время исчезает.

Причинами может быть
нарушение функции пече-
ни, желчного пузыря и его
протоков. Горечь во рту мо-
жет сигнализировать о па-

тологиях печени, при кото-
рых ей сложно выполнять
свои функции. Клетки пече-
ни вырабатывают желчь, от-
туда она поступает в желч-
ный пузырь и транспорти-
руется в кишечник по мере
необходимости. Нарушения
на любом из этих этапов мо-
гут привести к застою желчи
и её выбросу в пищевод, при
котором и возникает горь-
кий привкус во рту. Обычно
о патологии свидетельству-
ет не только горечь, но и ряд
других симптомов – желто-
ватый оттенок кожи, образо-
вание плотного жёлтого на-
лёта на языке, тёмная или
окрашенная моча, металли-
ческий привкус во рту.

Заболевания ЖКТ. Есть
ряд заболеваний органов пи-
щеварительного тракта, для
которых характерно появле-
ние горечи во рту. К ним от-
носятся гастроэзофагеальная
рефлюксная болезнь, диспеп-

сия желудка, колит, энтерит,
гастрит и язва. Горький при-
вкус во рту появляется вме-
сте с ощущением тяжести
желудка и изжогой после еды
при диспептических рас-
стройствах, кроме того, мо-
гут добавляться такие симп-
томы как тошнота, диарея,
метеоризм.

Здесь можно выделить
2 основных нарушения.

При гастроэзафагиальной
рефлюксной болезни желу-
док теряет способность к са-
моочищению, через ниж-
ний пищеводный клапан со-
держимое желудка или ки-
шечника может попадать в
пищевод, вызывая неприят-
ный привкус кислоты или
горечи во рту. Другие симп-
томы заболевания: тошно-
та, вздутие, изжога и загру-
динная боль, а также кашель
и одышка, которые проявля-
ются в положении лёжа. Что-
бы облегчить состояние боль-

Горечь во рту возникает обычно
по утрам и часто появляется у

людей после 40 лет.
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Экологически чистые биоактивные натуральные средства из
Швейцарии для уменьшения проблем с мышцами и суставами

Чистая природа, народная
мудрость и швейцарское
качество – три в одном!

Крем „Можжевельник“
Обезболивает, снимает воспаление и быстро действует
• Помогает при продолжительных болях в спине
• Помогает при болях в суставах и мышцах
• Помогает при растяжениях, ушибах и воспалении сухожилия
• Дезинфицирует органы дыхания, эффективен для профилактики

простудных заболеваний
Крем Можжевельник оказывает быстрое действие, разогревает
и улучает кровообращение. Подходит для массажа.

Крем ArtiFit
Оптимизированный, эффективный крем, поддерживающий
и укрепляющий суставы
• Поддерживает снабжение тканей суставов питательными

веществами
• Сохраняет эластичность соединительной ткани
• Снимает воспаление
• Уменьшает боли при износе суставов Made in Switzerland

Olio Plus 33+7, эфирное масло
Особая смесь из 33+7 натуральных эфирных масел, которые вместе образуют
эффективный ароматический букет и дополняют другдруга
• Улучшает самочувствие при простудных заболеваниях
• Облегчает суставную и мышечную боль
• При использовании в ароматической лампе освежает воздух

и улучшает настроение
Рекомендуем применять вместе с кремом Можжевельник,
добавив 1 каплю масла в крем и тщательно втерев в больное место

OsArTen
Натуральная помощь суставам, великолепный источник
кремния и глюкозамина
• Для предотвращения болезней суставов и износа хрящей
• Для снятия суставных болей, улучшения подвижности суставов
• Для улучшения состояния кожи, волос и ногтей

Совершите покупку в интернет-магазине www.nahrin.eeили посетите салон-магазин
Swiss Nahrinпоадресу Роозикрантси, 17, в Таллинне, Пн.-Пт. с 10:00до 18:00,тел. 618 0733 www.nahrin.ee



ного, рекомендуется скоррек-
тировать диету, убрать из ра-
циона шоколад, цитрусовые,
копчёности и жирную пищу,
есть небольшими порциями,
отказаться от алкоголя и сра-
зу после еды не принимать
горизонтальное положение,
во время которого симптомы
изжоги обостряются.

Диспепсия желудка – на-
рушение пищеварения, вы-
званное гиперсекрецией со-
ляной кислоты в желудке, на-
рушением его моторики или
другими причинами. Чаще
всего проявляет себя ощу-
щением тяжести и перепол-
ненности желудка даже пос-
ле небольшого количества
пищи, тошнотой, вздутием
и ощущением горечи во рту
по утрам. Может обострять-
ся при стрессовых состоя-
ниях организма, а также по-
сле приёма некоторых лекар-
ственных препаратов. Фиб-
рогастроскопическое иссле-
дование (ФГС) позволяет об-
наружить патологии пище-
варительного тракта и пра-
вильно составить схему ле-
чения, при успешном прове-
дении которого все неприят-
ные симптомы пропадают.

Паразитарные инвазии
организма. Паразиты, оби-
тающие в кишечнике, разру-
шают его слизистую и стано-
вятся причиной множества
патологий пищеваритель-
ного тракта. Так, лямблии –

простейшие жгутиковые па-
разиты, обитающие в тонком
кишечнике – прикрепляясь

к его стенкам, травмируют
слизистую оболочку, вызы-
вая раздражение и наруше-
ние пищеварительных про-
цессов. Они разрушают гли-
кокаликс и блокируют вса-
сывание полезных веществ
ворсинками кишечника, из-
за чего нарушается метабо-
лизм жиров, углеводов, мо-
гут проявляться симптомы
авитаминоза даже при сба-
лансированном и богатом
витаминами рационе. Про-
дуктыметаболизмалямблий
вызывают аллергические ре-
акции, могут спровоциро-
вать повышенную чувстви-
тельность организма к веще-
ствам, которые не распозна-
вались как аллергены рань-
ше. Если горечь во рту вызва-
на деятельностью паразитов,
то очищение организма яв-
ляется лучшим способом её
лечения. Народная медици-
на предлагает использовать
пижму и полынь для выве-
дения паразитов.

Заболеванияротовой по-
лости. Если горечь во рту по-
является после стоматоло-
гических процедур либо со-
провождается зубной болью,
то, скорее всего, её причиной
являются заболевания зубов,
околозубных тканей и дё-
сен. Горький привкус может
быть вызван некачествен-
ной пломбой или коронкой,
аллергической реакцией на
материалы для зубного про-
тезирования, а также рас-
стройством рецепторов из-
за нарушения иннервации

языка или размножения па-
тогенной микрофлоры рото-
вой полости. Механические
повреждения слизистой рта,
периодонтит, гингивит, сто-
матит и пародонтоз могут со-
провождаться привкусом го-
речи во рту, для её лечения
следует своевременно обра-
титься к стоматологу.

Гормональные наруше-
ния. Функциональные на-
рушения щитовидной желе-
зы приводят к повышенной
или пониженной секреции
тиреоидных гормонов, вы-
зывая состояние гипертирео-
за или гипотиреоза. При этом
может повышаться количест-
во адреналина, норадрена-
лина, что приводит к спаз-
му желчевыводящих проток.
Застой желчи, возникающий
как следствие дискинезии
желчевыводящих путей, мо-
жет спровоцировать возник-
новение горького привкуса
ворту. Поэтому в данном слу-
чае лечение невозможно без
нормализации гормонально-
го баланса пациента.

Другое заболевание эндо-
кринной системы, в числе
симптомов которого есть го-
речь во рту – это сахарный
диабет. Ощущение горечи по-
является вместе с рядом дру-
гих симптомов – кратковре-
менным ухудшением зрения,
потливостью, ощущением жа-
ра в ступнях и ладонях при
повышении сахара в крови.

Елена Горшенина
врач-гастроэнтеролог,

специально для сайта ayzdorov.ru

А как у вас горчит?
Горечь во рту
утром

Проблемы с печенью
и желчным пузырём

Горечь во рту после
стоматологических
процедур или в со-
четании с диском-
фортом в области
дёсен

Аллергияна исполь-
зуемый материал,
воспалительные забо-
левания ротовой по-
лости

Горечь во рту при
физической на-
грузке

Если она сопровожда-
ется тяжестью в пра-
вом боку, может озна-
чать заболевания пе-
чени

Послелюбого приё-
ма пищи

Заболевания желуд-
ка, двенадцатиперст-
ной кишки, желчно-
го пузыря, лишь неко-
торые патологии пе-
чени

После употребле-
ния слишком тяжё-
лой, жирной пищи
или после перееда-
ния

Заболевания желчно-
го пузыря, желчных
протоков, печени

Горечь во рту в со-
четании с изжогой

Гастроэзофагеальная
рефлюксная болезнь

Постоянная горечь
во рту

Вероятно онкологиче-
ское заболеваниеже-
лудочно -кишечно-
го тракта, желчнока-
менная болезнь, холе-
цистит, эндокринные
или психические за-
болевания

Кратковременная
горечь во рту

Во время стрессовой
ситуации или исполь-
зования лекарствен-
ных средств, оказыва-
ющих влияние на пе-
чень и ЖКТ

Как убрать горечь во
рту, причина которой
не определена?

Если причина горечи во рту не
определена, то рекомендуется:

- отказ или ограничение курения
– если горечь вызвана нарушения-
ми вкусовых рецепторов вследствие
постоянного воздействия табачно-
го дыма;

- частые приёмы пищи небольши-
ми порциями – эффективно для жен-
щин на поздних сроках беременно-
сти, у которых горечь вызвана давле-
нием плода на органы пищеварения;

- детоксикация организма и очи-
щение кишечника с помощью сор-
бентов – помогает при горечи, вы-
званной пищевым отравлением;

- приём препаратов-пробиотиков
с целью нормализации микрофлоры,
очищение от паразитов – эффектив-
ный метод, если горечь вызвана па-
разитарной инвазией, как это быва-
ет при лямблиозе;

- нормализация режима сна и от-
дыха, исключение стрессовых факто-
ров, занятия спортом и прогулки на
свежем воздухе – если горечь сопут-
ствует неврологическим патологиям
и нарушениям психики;

- диета, исключающая жирную
и тяжёлую пищу, а также специи,
острую, копченую пищу – помога-
ет, если горький привкус во рту по-
является из-за расстройства пище-
варения.

Горечь во рту нельзя убрать с помо-
щью лекарственных препаратов, так
как это не заболевание, а всего лишь
один из симптомов расстройств ор-
ганизма, каждое из которых требует
индивидуального подхода в лечении.
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Лечение
варикоза

народными
средствами

Если у вас бывает тяжесть
в ногах, периодические
отёки, ночные судороги,
появились мелкие расши-
ренные сосуды, звёздоч-
ки, варикоз может быть
уже совсем близко. Пора
задуматься о профилакти-
ке и лечении сосудов.

Эффективным лечением
варикоза является мускат-
ный орех. Размельчите не-
сколько мускатных орехов
в кофемолке, одну чайную
ложку получившегося по-
рошка залейте стаканом ки-
пятка. После положите 1 чай-
ную ложку мёда, тщательно
перемешайте и настаивайте

полчаса. Можно также про-
сто запить его водой, без раз-
мешивания в воде.

Такой настой необходи-
мо выпить за час до завтрака
и ещё один стакан – спустя 2
часа, но не обязательно. Курс
лечения нужно продолжать
в течение года, однако види-
мый результат вы увидите
уже через 30 дней.

Мускатный орех обеспе-
чивает обезболивающий эф-
фект, а также предотвраща-
ет застойные явления (улуч-
шает ток крови). Кроме того,
этот орех способствует вос-
становлению тканей эпите-
лия (это помогает ускорить
заживление трофических

язв, сопровождающих вари-
козную болезнь).

Лечение варикоза
зелёными помидорами
Нужно просто привязывать
к больным венам ломти-
ки помидоров, лучше зелё-
ных. С наступлением жар-
кого времени года вены на
ногах обычно начинают бо-
леть ещё сильнее и вздувать-
ся ещё больше. В это время
как раз и нужно приклады-
вать перед сном помидоры,
а утром снимать. Рекоменду-
ется делать компрессы в те-
чение всего года. Шишки за-
метно станут меньше и мяг-
че, по истечению года и вовсе

пройдут. Весь секрет данного
рецепта кроется в ликопине –

сильном антиоксиданте, ко-
торый значительно снижает
риск инфаркта и инсульта (до
34% при ежедневном употре-
блении красных помидоров),
улучшая эластичность сосу-
дов и защищая их от свобод-
ных радикалов.

Кроме того, он защищает
липопротеины низкой плот-
ности(тот самый «плохой хо-
лестерин») в крови от окисле-
ния. А окисление холестери-
на - это причина возникно-
вения атеросклеротических
бляшек и закупорки арте-
рий, то есть, развития атеро-
склероза. Ликопин повыша-

ет эластичность стенок сосу-
дови защищает ихот тромбо-
образования, снижает кровя-
ное давление.

Многие исследования до-
казали, что повышенное по-
требление ликопина значи-
тельно снижает риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний.

Так как рекордсменом по
содержанию ликопина явля-
ется томатная паста, то ре-
комендуется прикладывать
именно её в виде компрессов,
в не просто помидоры. Кроме
того, употребляя ежедневно
помидоры или ещё лучше не-
много томатной посты в еду,
вы исцеляете больные сосу-
ды изнутри.

Внимание!
Мускатный

орех ядовит!
Употребление

более 50-100
граммов за раз
может привес-

ти к леталь-
ному исходу!

Рекомендуется
дозировка 3-5
граммов или

1чайная ложка
(без горки).
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Лечение варикоза
семенами дурмана
Для лечения варикоза, тром-
бофлебита, ишемической бо-
лезни сердца, инсульта, ин-
фаркта, невралгии, неврасте-
нии, коклюша, хореи, эпи-
лепсии, онемения конечнос-
тей применяют настойку се-
мян дурмана.

Измеличите примерно 80-
100 граммов семян в кофе-
молке, залейте полулитром
водки (40 градусов). Поставь-
те в тёмное место на 2 неде-
ли, не забывая ежедневно
взбалтывать настойку. Хра-
нить её также следует в тём-
ном прохладном месте.

Начинать стоит лечение

варикоза с пониженной дози-
ровки в 15 капель на полста-
кана воды, за полчаса до еды,
1 раз в день. Каждый день до-
зу повышаем на 1-2 капли,
пока не дойдёте до 25 капель.
Эту дозировку нужно употре-
блять в течение месяца.

Есть больные, которые не
переносят новокаиновую
группу, им лечение нужно
начинать с одной капли. Ес-
ли возникают боли, прос-
то снизьте дозировку, пани-
ковать раньше времени не
стоит.

Кроме того, нужно делать
компрессы на больные ноги.
Дозировку берут такую же,
как вы употребляете утром –

столько же капель на полста-
кана воды. В этой воде смочи-
те вату, приложите её к боль-
ным венам, сверху полиэти-
лен, и закрепите бинтом.

Чтобы избежать передо-
зировки, так как площадь
компрессов у больных раз-
ная, нужно прислушивать-
ся к своему организму. Как
только почувствуете пере-
дозировку, а она ощущается
чувством опьянения, выпей-
те как можно большемолока
и воды, а на следующий день
лечение начинайте с умень-
шенной дозой на 2-4 капли.
Придальнейшем лечении до-
зу не увеличивайте.

Упражнения
Микулина
Довольно эффективные
упражнения для прочист-
ки сосудов. Нужно встать на
носки, приподняв пятки на
1 сантиметр от пола, а после
резко приземлиться на пят-
ки. Повторите упражнение
30–50 раз, после отдых 10 се-
кунд. Упражнение делается
не быстро, в спокойном ре-

жиме. Желательно повторять
это упражнение по 3–5 раз в
день. При этом не стоит де-
лать более 60 ударов.

Это упражнение помогает
прочистить, укрепить сосу-
ды, даёт крови импульс для
движения. При ударе пятки
о пол венозная кровь устрем-
ляется к сердцу.

Настойка
из конского каштана
Цветы конского каштана (50
граммов) нужно залить по-
лулитром спирта, после чего
дать настоятся 14 дней, каж-
дый день взбалтывая бутыл-
ку. Пропустите настойку че-
рез сеточку и употребляй-
те по столовой ложке, запи-
вая водой, три раза в день до
еды. Как пролечитесь неделю
–сделайте перерыв надве не-
дели. Потом заново.

Важность
употребления воды
Кровь состоит из кровяных
телец (лейкоциты, тромбо-
циты и эритроциты) и жид-
кой фракции. Плазма кро-
ви представляет собой воду
с растворёнными в ней ве-
ществами – солями, углево-
дами, белками и т.д. При не-
достаточном потреблении
жидкости уменьшается объ-
ём жидкой части крови, что
приводит к её загущению.
Эта ситуация опасна тем, что
повышается риск образова-
ния тромбов, агрегации кро-
вяных сгустков.

Чтобы предотвратить за-

гущение крови и снизить
риск варикозного расшире-
ния вен рекомендуется вы-
пивать от двух литров воды
в день. Можно рассчитать
суточную необходимость в
жидкости индивидуально, в
зависимости от массы тела.
На каждый килограмм веса
необходимо выпивать до 40
мл воды ежедневно, то есть
для человека весом 70 кг оп-
тимальное количество жид-
кости составляет 2,8 л.

Однако если вы привык-
ли выпивать в день гораздо
меньше воды, то резко увели-
чивать её количество не сле-
дует, нужно дать организму
адаптироваться. Повышают
количество воды постепенно,
каждые три дня добавляя по
100 мл к привычному для вас
количеству.

Лечение варикоза
коньяком
Употребление алкоголя счи-
тается вредным для здоровья.
Однако научные исследова-
ния показывают, что каче-

ственные спиртные напитки
в небольших дозировках спо-
собствуют улучшению пси-
хического состояния челове-
ка и способствуют профилак-
тике многих заболеваний, в
том числе и нарушений кро-
вообращения.

Многолетниенаблюдения
за жителями города Зют-
хен, проведённые в Голлан-
дии, показывают существен-
ное снижение смертности в
группе людей, употребляв-
ших спиртное в небольших
количествах в сравнении с
абсолютными трезвенника-
ми. Наблюдения велись за
1373 жителями за период 40
лет. Было обнаружено сниже-
ние общего индекса смертно-
сти на 36%, в том числе и от
сердечнососудистых патоло-
гий – уменьшение индекса
на 34%. Продолжительность
жизни людей, которые упот-
ребляли красное вино в уме-
ренных количествах, в сред-
нем выше на 3,8 лет.

В качестве профилакти-
ки варикозного расшире-
ния вен рекомендуется еже-
дневно утром натощак вы-
пивать 50 граммов коньяка
(при желании можно заме-
нить на 30 граммов качест-
венного спирта) и съедать це-
лое яблоко вместе с косточка-
ми. Спустя полчаса после это-
го можно приступить к завт-
раку. Эта привычка являет-
ся отличной профилакти-
кой сердечнососудистых за-
болеваний.

ayzdorov.ru

Внимание! Семе-
на дурмана очень
ядовиты. Они со-

держат алкалоиды, ос-
новными из которых
являютсяатропин,
скополамин, гиосциа-
мин.

Внимание! 30 мл
спирта – это мак-
симальная дози-

ровка в сутки, которая
не накапливается в
случае пропуска! При
употреблении выше
указанной нормы вы
наносите вред своему
здоровью!

ФОТО: АНДРАС КРАЛЛА
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Для красоты
и здоровья

твоих ног
Гель Lioton (гепарин) эффективно облегчает

симптомы, вызванные расширением вен:
чувство тяжести в ногах, отеки и боль.

Показания: локальное
лечение воспаления
поверхностных вен
или гематом.
Продается
без рецепта.

Дополнительная
информация:
OÜ Berlin-Chemie Menarini
Eesti, Палдиское ш. 27/29,
10612 Таллинн.

Внимание! Вы имеете дело с лекарством. Перед употреблением внимательно прочтите инфолисток в упаковке.
При сохранении жалоб или возникновении побочных эффектов посоветуйтесь с врачом или аптекарем.



Жирная
печень грозит
осложнениями
Два типа жирной печени

В ходе исследования учё-
ные Хельсинкского уни-
верситета установили, по-
чему часть жирной пече-
ни предрасположена к са-
харному диабету и ише-
мической болезни сердца,
а часть - нет, пишет финс-
кая медицинская газета
Mediuutiset.

Исследование было опу-
бликовано в журнале Journal
of Hepatology.

Неалкогольная жировая
болезнь печени связана с ме-
таболическим синдромом и
инсулиновой резистентнос-
тью печени. Это увеличива-
ет риск развития сахарного
диабета и ишемической бо-
лезни сердца.

Зато при жирной пече-
ни (жировом гепатозе) с ге-
ном PNPLA3 риск инсулино-
вой резистентности и разви-
тия сахарного диабета не по-
вышается. На фоне этого из-
вестнамутация гена PNPLA3,
при которой ожирение пече-
ни происходит немного бы-
стрее, чем обычно. Известно,
что 40% европейцев являются
носителями этой генной му-
тации. У человека может быть
как неалкогольная жировая
болезнь печени, так и склон-
ная к развитию жирной пече-
ни генная мутация PNPLA3.

Но оба типа жирной пече-
ни связаны сриском прогрес-
сирования болезни в цирроз
и рак печени.

Нужно знать тип
жирной печени
В этом исследовании впервые
было показано, что у людей
встречается два основных ти-
па жирной печени, и что ке-
рамидовые жиры приводят
к инсулиновой резистентно-
сти печени. Раньше только
проводились эксперименты
на мышах.

«Отличия в составе жир-
ных кислот итриглицеридов
наглядно показывают, поче-
му неалкогольная жировая
болезнь печени приводит к
увеличению риска развития
сахарного диабета II типа и
ишемической болезни серд-
ца, а жирная печень PNPLA3
- нет», - прокомментировал
учёный Пану Луукконен.

По его словам, это озна-
чает, что в будущем необхо-
димо устанавливать, како-
го типа жирная печень у па-
циента. Если у пациента не-
алкогольная жирная печень,

то за ним нужно наблюдать
и лечить сахарный диабет
второго типа в ключе возрас-
тания риска развития болез-
ней сердца и проблем с пече-
нью. Если у пациента жиро-
вая печень PNPLA3, то нуж-
но внимательно наблюдать
за пациентом с учётом про-
грессирующего риска раз-
вития болезней печени. На-
личие гена PNPLA3 можно
установить, выполнив ана-
лиз крови.

В только что составлен-
ных европейских инструк-
циях по организации лече-
ния анализ генотипа PNPLA3
выборочно следует назна-
чать тем, у кого жирная пе-
чень, но иных доказательств
её неалкогольного происхож-
дения нет.

«Количества носителей
генноймутации PNPLA3 сре-
ди популяции определять
не надо. У людей нормально-
го веса, ведущих активный
образ жизни, предпочитаю-
щих здоровое питание жир-
ная печень не развивается,
даже если у них есть генная
мутация PNPLA3», - пояснил
Луукконен.

В исследовании, которое
возглавлял профессор Хан-
неле Ярвинен Коркеала, уча-
ствовало 125 человек, у ко-
торых была неалкогольная
жирная печень или жиро-
вая болезнь печени PNPLA3,
жировая печень обоих ти-
пов или нормальная печень.
Всем им была проведена био-
псия печени.

При жирной печени обо-
их типов степень ожирения
печени была трёхкратной
по сравнению с контроль-
ной группой. Признаки ин-
сулиновой резистентности,
например, охват талии, три-
глицериды серума, уровень
сахара в крови, были повы-
шены в группе с неалкоголь-
ной жировой болезнью пече-
ни, но не в группе с PNPLA3.

При неалкогольной жиро-
вой болезни печени и жир-
ной печени PNPLA3 состав
печени значительно разли-
чался. В первом случае в пе-
чени были обнаружены на-
сыщенные жирные кисло-
ты и приводящие к инсули-
новой резистентности цера-
миды, тогда как при жиро-
вой болезни печени PNPLA3
жирные кислоты были поли-
ненасыщенными и не было
вредных церамидов.

Неалкогольная жировая
болезнь печени является са-
мым распространённым в
мире заболеванием печени:
в Финляндии от неё страда-
ет около 21% населения в воз-
расте от 45 до 74 лет.

«Жирная
печень» -

термин,
который
больше
распро-
странён
в англо-
язычной
литера-
туре, это
букваль-
ный пе-
ревод вы-
ражения
«fatty
liver».

21%
~ населения Финляндиив возрасте от 45 до 74
лет страдают неалкогольной жировой болез-
нью печени.

Источник: http://www.liversupport.com
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ОЧИЩАЮЩАЯ ОРГАНИЗМ СЕРИЯ
содержит экстракты 10 очищающих организм растений и зеленый чай.
Лекарственные травы стимулируют выведение шлаков и токсинов из
организма. 80% токсинов, скопившихся в организме, попадают в него из
окружающей среды (загрязненный воздух, окружающие нас химикаты,
моющие средства, парфюмы, искусственные материалы и т.д.) и только
20% токсинов попадает в организм с пищей и напитками. Поэтому люди,
которые живут в городах, окружены на работе искусственными
материалами или работают с химикатами (парикмахеры, косметологи,
работники химической промышленности и т.д.), должны уделять особое
внимание регулярной очистке организма от токсинов и шлаков. На
необходимость этого указывают усталость, плохой цвет кожи лица и
неприятный запах изо рта, проблемы с пищеварением (например,
запоры).
Курсы очистки желательно проводить 4 раза в год.
Лучшее время для этого – смена сезонов, особенно весна. Это наиболее
подходящее время для очистки организма и вывода из него токсинов и
шлаков, накопившихся за зиму.
В результате 20-дневного очищающего курса Methoddraine Detox
ускоряется обмен веществ, улучшается состояние кожи, работа печени и
почек, тело избавляется от накопившихся токсинов. Methoddraine Detox
начинает действовать уже после 3-4 дней приема. На второй неделе
очистительного курса значительно улучшается состояние кожи,
освобождается энергия, которую организм раньше расходовал на борьбу
с токсинами. За счет вывода лишней жидкости, которую раньше
связывали в организме шлаки, вес снижается на 3-4 килограмма. По
завершении курса вы почувствуете, что родились заново.

0091
666тел.
OÜ

Loodustoode
Предлагаются микстуры
с 4 разными вкусами:
Яблоко

продажа:
ОптоваяЗеленый чай

БельгияМалина и клюква
Персик и лимон
и таблетки laboratoires,

Ortis

Производитель:

Продается в аптеках, магазинах сетей Selver
и Prisma, магазине TERVISEPOOD Кадака теэ, 1/3,
Таллинн и на портале здоровья www.tervis24.ee



На «биохимической фабрике»
организма должен быть порядок
В последние годы неу-
клонно растёт число лю-
дей, страдающих заболе-
ваниями печени. По дан-
ным экспертов ВОЗ, эти-
ми заболеваниямив ми-
ре поражены более двух
миллиардов человек. В Ев-
ропе каждая пятая жен-
щина и каждый десятый
мужчина сталкивают-
ся с болезнями печени и
желчевыводящих путей.
Только в странах СНГ еже-
годно регистрируется от
500 тысяч до миллиона
человек с такими заболе-
ваниями.

Лишь небольшое число бо-
лезней печени излечимы. В
большинстве случаев пора-
жение печени приводит к
необратимому прогрессиру-
ющему снижению её функ-
ций и, как следствие, к усу-
губляющейся инвалиднос-
ти и сокращению продол-
жительности жизни. Это
обусловлено тем, что пе-
чень является одним из важ-
нейших и наиболее сложно
устроенных органов и име-
ет тесные функциональные

связи практически со все-
ми остальными органами и
тканями.

По сути, печень является
центральной «биохимичес-
кой фабрикой» организма –

ни в одном органе нет тако-
го обилия различных фер-
ментных систем. Она участ-
вует в обмене всех пита-
тельных веществ с момен-
та их всасывания в кишеч-
нике – вся кровь, оттекаю-
щая от желудочно-кишеч-
ного тракта(кроме ротовой
полости и прямой кишки),
перед поступлением в об-
щий кровоток проходит че-
рез этот орган, где происхо-
дит предварительная обра-
ботка белков, жиров, угле-
водов, витаминов и других
соединений.

В печени также проис-
ходит синтез необходимых
для жизни химических со-
единений: гликогена, холе-
стерина, жиров, ряда гормо-
нов и их предшественников,
а также белков крови, отве-
чающих за её свёртывание,
поддержание осмотическо-
го давления и т.п.

Ещё одна важная функ-

ция печени – это обезвре-
живание различных токси-
ческих или просто не нуж-
ных организму веществ, как
образующихся в процессе
жизнедеятельности (амми-
ак, «отслужившие» гормоны,
гемоглобин и другие бел-
ки), так и поступивших из-
вне (загрязняющие окружа-
ющую средухимикаты, кра-
сители и консерванты пи-
щи, алкоголь и другие нар-
котики, лекарственные пре-
параты и т.д.).

Кроме того, печень произ-
водит желчь, необходимую
для эмульгирования в ки-
шечнике поступивших с пи-
щей жиров. Она накаплива-
ет и хранит запасы крови (на
случай кровотечения) и та-
ких веществ как глюкоза (в
виде гликогена), витамины
A, D, B12, минералы железа и
меди. Этот орган также игра-
ет важную роль в иммуните-
те и жизненном цикле кле-
ток крови; при болезни или
удалении селезёнки печень
берёт на себя большинство
её «обязанностей».

Из-за такого множества
важных функций и тонкого

устройства печень абсолют-
но необходима для жизни, и
в настоящее время не суще-
ствует устройств или иных
методов, позволяющих хо-
тя бы ненадолго компенси-
ровать многообразные печё-
ночные функции.

Нарушаться эти функ-
ции могут при ряде забо-
леваний: воспалительных
(гепатитов), вызванных хи-
мическим повреждением,
аутоиммунными реакция-
ми, вирусами или бактерия-
ми, и невоспалительных, та-
ких как жировой гепатоз. На
почве этих заболеваний или
без видимой причины печё-
ночная ткань может заме-
щаться разрастающейся со-
единительной тканью, что
сопровождается увеличени-
ем органа в размерах и поте-
рей его функций – этот про-
цесс носит название цир-
роза, и обратить его невоз-
можно. Также печень могут
поражать злокачественные
опухоли, наиболее частая
из которых – весьма агрес-
сивная гепатоцеллюлярная
карцинома.

medportal.ru

Вероятностьразвития необратимых поражений печени
значительно повышается при контакте с загрязнителями
воздуха, воды, пищевых продуктов, многими производственнымихимикатами,а такжепривирусныхгепатитах, алкоголизме, наркомании, регулярном употреблениижирнойжаренойпищи и т.д. ФОТО:АНДРАС КРАЛЛА
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Поддержи-
вающее лечение

повреждений
печени

Безрецептурное лекарство
Дополнительную информацию можно получить

в представительстве держателя торговой лицензии:
О0 У1Р РНагта Ее$П, Уусару 5, Сауэ 76505

Тел.: 5648 0207; Э-почта: Л@у|ррР|агта.ее

Внимание! Вы имеете дело с лекарством. Перед применением
внимательно прочитайте информационный лист, находящийся

в упаковке. При сохранении жалоб или появлении побочных
действий лекарства посоветуйтесь с врачом или аптекарем.



Вакцины: извечный спор «за» и «против»

Вакцинация может спасти жизнь
Детский врач Эда Тамм считает, что противни-
ки вакцинации – люди с антропософическим
взглядом на жизнь, рожающие дома при свеч-
ке.

Охват вакцинацией в Эстонии достаточно хо-
роший, но противники прививок заявляют о себе
слишком громко.

«Бывают ужасные случаи: я лечила от бактери-
ального менингита 6-месячного младенца, родите-
ли которого отказались от прививок», - сказала врач.

«Это люди с антропософическим взглядом на
жизнь, которые рожают дома при свечке. Они бы-
ли, есть и будут всегда. К счастью, этот ребёнок по-
правился – в такой ситуации было бы ужасно про-
являть злорадство по отношению к родителям. Раз-
умеется, мы с ними поговорили. К сожалению, в
этом случае создалось впечатление, что мы не смог-
ли их переубедить. В целом, меня беспокоит, что в
СМИ выступают известные люди, которые говорят,
что не вакцинируют своих детей».

По словам Тамм, охват вакцинацией в Эстонии
достаточно широкий. «Да, наше собственное поло-
жение сейчас вполне хорошее, но если мы посмот-
рим на политическую ситуацию, а также связан-
ные с ней войны имасштабную миграцию, то пой-
мём, что в такихусловиях медицинская система де-
градирует, и появляются непривитые дети. Это ве-
дёт к вспышкам заболеваний. Мы должны учиты-
вать это», - рассказала врач.

«Проблемой для Эстонии является то, что у нас
есть вакцины, которые не входят в государствен-
ную программу. Прививки против гриппа и пнев-
мококка платные даже для тех, кто входит в груп-
пу риска. Я бы хотела, чтобы при поддержке госу-
дарства эти люди получили вакцину», - рассказа-
ла Эда Тамм.

Будьте Здоровы

Несоблюдение сроков вакцинации
Следует соблюдать уста-
новленные программой
иммунизации сроки, воз-
раст вакцинируемых де-
тей и интервалы времени
между введением вакцин
–это являетсяважным
фактором формирования
хорошего иммунитета и
иммунного фона.

Особенно важно сделать
своевременную первую при-
вивку против соответствую-
щей инфекционной болезни.

В случае если по опреде-
лённым обстоятельствам ре-
бёнок всё же выпадает из ут-
верждённой программы им-
мунизации, и интервалы
между введениями вакцины
окажутся больше предусмот-
ренных, следует:

~ учитывать то, что уже
после введения первой до-
зы активизируются клетки
памяти иммунной систе-
мы и образуется иммунная

память, которая может ос-
лабеть, но не исчезнет окон-
чательно. Каждая последу-
ющая вводимая доза вакци-
ны способствует восстанов-
лению иммунной памяти
и повышению концентра-
ции антител до защитного
уровня;

~ исходя из вышеизложен-
ного, при отклонении от со-
блюдения интервалов вак-
цинации не нужно начи-

нать серию вакцинаций за-
ново с самого начала или
вводить дополнительные
дозы вакцин;

~ при отклонении от со-
блюдения интервалов вак-
цинации следующую пред-
усмотренную дозу вакцины
следует ввести так быстро,
как это возможно, и в даль-
нейшем продолжить в соот-
ветствии с требованиями
программы иммунизации.
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Вакцинация в Эстонии
Согласно программе иммунизации, в Эстонии вакцинация проводится против десяти разных инфекционных заболеваний, предупреждаемых вакцинацией.
Длявыполнения программы иммунизации в Эстонии используются следующие вакцины:
Наименование вакцины Аббревиатура вакцины Заболевания, противкоторых проводится вакцинация
BCG VACCINE SSI BCG туберкулёз
ENGERIX-B HepB вирусный гепатит B

PRIORIX; M-M-RVAXPRO MMR корь, свинка (эпидемическийпаротит), краснуха
PENTAXIM; INFANRIX-IPV+HIB DTPa-IPV-Hib дифтерия, столбняк, коклюш, полиомиелит,

гемофильная инфекция (ХИБ) типа B (Haemophilus influenzae)
TETRAXIM; INFANRIX POLIO DTPa-IPV дифтерия, столбняк, коклюш, полиомиелит
IMOVAX d.T. ADULT dT дифтерия, столбняк
Boostrix dTpa дифтерия, столбняк, коклюш

В единичных случаях, когда дети имеют противопоказания к вакцинации противкоклюша,
вакцины с содержанием компонентакоклюша заменяются следующими вакцинами:
Наименование вакцины Аббревиатура вакцины Заболевания, против которых проводится вакцинация
D.T. VAX DT дифтерия, столбняк
IMOVAX POLIO; POLIORIX IPV полиомиелит
ACT-HIB; HIBERIX Hib гемофильная инфекция (ХИБ) типа B (Haemophilus influenzae)

Использующиеся для выполнения программыиммунизациивакцины должны иметь действующее в Эстонии или ЕвропейскомСоюзе разрешение на продажу. Основные данные
лекарственногопрепарата,ссылки на заключениео лечебных свойствах (SPC) иинфолисток упаковки(PIL) можнонайти в ЭстонскомРегистре лекарственных средств.

Интернет-магазин: www.invaabi.ee

Ïí, Âò, ×ò, Ïò 9.00–17.00
Ñð. 9.00–19.00,
Ñá. 10.00–13.00
Ëèèâàëàéà 32,
Òàëëèíí 10118
Òåë. 600 0666

• Îðòîïåäè÷åñêèå
ïîääåðæèâàþùèåïîâÿçêè

(îðòîçû, êîðñåòû)
• Ãðûæåâûå ïîâÿçêè/

áàíäàæè
• Íàêëàäíàÿ ãðóäü è

ñïåöèàëüíîå áåëü~
Amoena

• Êîìïðåññèîííûå÷óëêè
• Ãîòîâûå ôèêñèðóþùèå

ïîâÿçêè (äëÿ ïàëüöåâ,
ðóê, íîã)

• Ñèëèêîíîâûå
îðòîïåäè÷åñêèå
âñïîìîãàòåëüíûå ñðåäñòâà

• Îðòîïåäè÷åñêèå ñòåëüêè
• Ñðåäñòâà

âîññòàíîâèòåëüíîé
òåðàïèè

• Ñðåäñòâà ïî óõîäó çà êîæåé
• Âñïîìîãàòåëüíûå

ñðåäñòâà äëÿ èíâàëèäîâ è
ïåðåäâèæåíèÿ

Ïðèïðåäúÿâëåíèè
Êàðòî÷êèëè÷íîãî
âñïîìîãàòåëüíîãî

ñðåäñòâà ïðîäàæà è

àðåíäà íà ëüãîòíûõ
óñëîâèÿõ.

Консультации, заказ: тел. 5560 5125, факс 711 2883, эл.почта: info@invaabi.ee



Беременность,
путешествия
и спорт
Как правило, жизнь буду-
щей матери претерпева-
ет изменения ещё до рож-
дения ребёнка. Но сопря-
жённых с беременностью
физических изменений
не избежит ни одна ожи-
дающая ребёнка женщи-
на. Растущий ребёнок и
живот нагружают ноги и
венозную систему. Поэто-
му важно носить компрес-
сионные чулочные изде-
лия, чтобы предотвратить
варикозное расширение
вен и образование тромбо-
за. Если беременная жен-
щина носит компрессион-
ные чулочные изделия, то
она может без проблем за-
ниматься спортом и путе-
шествовать.

Путешествовать лучше
всего во втором триместре
беременности. Путешество-
вать можно на машине, само-
лёте, поезде и т.д. Но несмот-
ря натранспортное средство,
ожидающая ребёнка мать
должна носить компрессион-
ные чулочные изделия.

Во время беременности
угроза появления тромбоза
или варикоза выше, чем у не
беременных женщин. Дли-
тельное сидение в машине,
самолёте или поезде увели-
чивает этот риск.

Чтобы найти правильное
компрессионное чулочное
изделие, нужно точно изме-
рить ногу (ступня, щиколот-
ка, икры, бедро). Предлага-
ются компрессионные чу-
лочные изделия разных раз-
меров и оттенков. Современ-
ные компрессионные чулоч-
ные изделия практически
не отличаются от обычных
гольфов и колготок. Предла-
гаются разные цвета иразме-
ры подобных изделий. У кол-
готок, предназначенных для
беременных, на животе сде-
лана удобная вставка.

Беременность и спорт
Раньше существовало мно-
го разных предрассудков о
беременности. Многие счи-
тали, что спорт в этот пери-
од вреден. Сегодня доказано,
что это не так. Спорт может
сотворить чудо со многими
типичными жалобами бере-
менных: укрепление опор-
но-двигательного аппарата
помогает уменьшить боли в
спине. Также движение по-
может предотвратить тром-
боз и варикоз.

Помимо этого, уменьшает-
ся типичное во время бере-
менности накопление воды
в тканях. Улучшается снаб-
жение тела, а следователь-
но и питание ребёнка кисло-
родом. Уменьшается вероят-
ность появления гестацион-
ного сахарного диабета, по-
скольку постоянное потре-
бление энергии понижает
уровень сахара.

Нет сомнения, что на про-
тяжении всех 40 недель бере-

менности сердечно-сосудис-
тая система, органы дыха-
ния, весь опорно-двигатель-
ный аппарат переживают
значительную нагрузку. По-
этому при занятиях спортом
важно соблюдать меру.

Помимо этого, вследствие
гормональных изменений
суставы и связки становятся
крайне эластичными, чтобы
голова ребёнка могла во вре-
мя родов пройти по родовым
путям. Из-за мягких связок
и нестабильных суставов бу-
дущая мать более восприим-
чива к травмам, например,
к вывиху голеностопного су-
става. Поэтому важно вы-
брать правильную обувь с су-
пинаторами.

Спорт разрешён, но на-
грузка должна учитывать
беременность. Беременной
женщине великолепно по-
дойдёт тренировка на вынос-
ливость. Она придаёт энер-
гии, снимает стресс и по-
могает улучшить физичес-
кую форму. Особенно полез-
но плавание, поскольку вода
берёт на себя тяжесть живо-
та. В то же время задейство-
ваны все группы мышц, так-
же плавание позволяет избе-
жать образование тромбозов
и отёков.

Не переусердствовать
Если у беременной женщи-
ны есть склонность к варико-
зу, во время занятий спортом
она должна носить компрес-
сионные чулки.

Всегда стоит предвари-
тельно обсудить свою про-
грамму тренировок с врачом.
Интенсивность трениров-
ки зависит от того, насколь-
ко спортивной она была до
беременности. Как правило,
находящиеся в хорошей фи-
зической форме женщины
в первые три месяца бере-
менности могут продолжать
свою программу тренировок.

Чем дальше развивается
беременность, тем более ща-
дящей должна быть трени-
ровка. Спроситеу своего вра-
ча, какой пульс является для
вас идеальным, и носите для
его контролирования пуль-
сометр. Избегайте перегре-
вов. Если вы можете во вре-
мя тренировки разговари-
вать, то вы выбрали правиль-
ныйуровень интенсивности.

Не забывайте, что вы
должны достаточно есть и
пить. Идеальными источ-
никами энергии являют-
ся цельнозерновые продук-
ты, свежие овощи и фрукты.
После физической трениров-
ки нужно сделать 24-часовую
паузу для восстановления.
Помните: после 20-й неде-
ли беременности нельзя от-
дельно тренировать прямые
мышцы живота.

Всегда доверяйте своим
внутренним ощущениям,
носите правильную обувь и
супинаторы. БЗ

Спорт
может
сотворитьчудо

со
многими

типичными

жалобами
беременных.

ФОТО: SCANPIX
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Для блага
Ваших ног!

� Гольфы для путешествий
� Спортивные носки

� Компрессионные чулки
� Компрессионные колготки

� Компрессионные гольфы
� Компрессионные чулочные

изделия для ожидающих
малыша мам!

Узнавайте у своего
врача или звоните
в Ортопедический
кабинет по тел. 687 1233

Пярну мнт, 107, Таллинн
jalakabinet.ee



Ребёнок с диагнозом астмы
Альтернативное и дополнительное лечение

Екатерина Ламмартсон RN
выпускница Тартуской высшей

школы здравоохранения
SA TÜKsilmakliinik

Терье Арула MD
преподавательТартуской высшей

школы здравоохранения

Посколькуастма являет-
ся потенциально опасным
для жизни хроническим
заболеванием, которое не
имеет профилактики и
не лечится, многие семьи
ищут альтернативное или
дополнительное лечение.

Этому способствует и то,
что используемые при лече-
нии астмыкортикостероиды
имеют побочное действие. В
последнее время родители
страдающих астмой детей
также обращаются к альтер-
нативным и дополнитель-
ным методам лечения.

В Тартуской высшей шко-
ле здравоохранения данную
тему «Дети с диагнозом аст-
ма - альтернативные и до-
полнительные методы лече-
ния» изучала студентка Ека-
терина Ламмартсон,обучаю-
щаяся по специальности ме-

дицинская сестра, и её руко-
водитель Терье Арула. Иссле-
дования завершились зимой
2016 года успешной защитой
выпускной работы.

Исследование было теоре-
тическим, основано на обзо-
ре литературы. Цель иссле-
довательской работы: опи-
раясь на научные источни-
ки, описать альтернативные
и дополнительные методы
лечения, используемые се-
годня при лечении страдаю-
щих от астмы детей, распро-
странённость данных мето-
дов и причины этого, причи-
ны неинформирования мед-
персонала о подобном лече-
нии детей. В выпускной ра-
боте была рассмотрена науч-
ная литература по даннойте-
ме, изданная в период с 2005
по 2015 год. Использовавши-
еся в работе научные статьи
дают обзор применения аль-
тернативных и дополнитель-
ных методов лечения для де-
тей, страдающих астмой.

Альтернативными и до-
полнительными методами
лечения являются методы,
применение и происхожде-
ние которых остаётся за пре-

делами классической меди-
цины. Они включают раз-
личные методы предотвра-
щения или лечения болезни,
не относящиеся к обычным
методам традиционной ме-
дицины. Дополнительный
метод означает нетрадици-
онную медицину, которая
применяется в комбинации
с обычными, назначенными
врачом методами лечения.
Дополнительные методы ле-
чения могут улучшить каче-
ство жизни и самочувствие
пациента. Альтернативный
метод лечения означает при-
менение нетрадиционных
методов вместо научной ме-
дицины. Существует много
альтернативных и дополни-
тельных методов лечения,
которые интерпретируют-
ся в зависимости от региона,
культурного пространства,
истории, образования и лич-
ных интересов людей.

Данные методы использу-
ются родителями, недоволь-
ными результатами тради-
ционного лечения и ищут
для своего ребёнка не вредя-
щий здоровью натуральный
подход. Также многие роди-

тели прибегают к альтерна-
тивным и дополнительным
методам лечения с целью
укрепления иммунитета ре-
бёнка. Исследования пока-
зали, что чаще всего данные
методы используют родите-
ли с высшим образованием
и хорошим доходом, ребё-
нок которых страдает тяжё-
лой степенью астмы.

Если исходить из источни-
ков, основанных на доказа-
тельствах, наиболее распро-
странённым методом при ле-
чении астмы у детей являет-
ся гомеопатия, дыхательные
упражнения и китайская ме-
дицина. Основным законом
гомеопатии является «подоб-
ное лечат подобным». То есть,
вещество, которое в боль-

Плавание- один
из эффективных
нефармакологическихметодов при лечении астмы у детей.

ФOTO: AНДРАС КРАЛЛА
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Компрессорные ингаляторы
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Внимательно прочитайте инструкцию
по применению и при необходимости

проконсультируйтесь с врачом!

Компрессорные ингаляторы МюгоПТе
продаются в аптеках.

Импортер:

Ш-аМшт СС0434 [



ших дозах приводит к появ-
лению определённых сим-
птомов, в малых дозах мо-
жет лечить. В соответствии
с гомеопатией, раствор ис-
ходного вещества представ-
ляет собой эффективный и
безопасный лекарственный
препарат, который, будучи
своевременно назначенным,
способен лечить различные
заболевания.

Исследования показали,
что гомеопатические препа-
раты улучшают состояние
здоровья детей, страдающих
астмой, снижая частоту про-
явления симптомов астмы.
Дыхательные упражнения
важны для лечения астмы
у детей, уменьшая часто-
ту проявления приступов, и
тем самым помогая удержать
под контролем симптомы за-
болевания. Например, метод
Бутейко включает дыхатель-
ные упражнения, расслабле-
ние, физические упражне-
ния, питание, которые всвою
очередь позволяют избегать
одышки, сократить приме-
нение лекарств и улучшить
качество жизни. Функцию
лёгких, показатели болезни,
частоту проявления симпто-
мов, а также тяжесть астмы
может улучшить плавание.
Также плавание может быть
эффективным нефармаколо-
гическим вмешательством в
лечение астмы у детей.

К методам китайской ме-
дицины относятся расти-
тельные препараты, иглоу-
калывание, массаж, расти-

тельные мази и пр. Исследо-
вания показывают, что у де-
тей, в отношении которых
применяются традицион-
ныеметоды китайской меди-
цины, улучшается функция
лёгких, контроль над сим-
птомами астмы, уменьша-
ется количество внеочеред-
ных визитов к врачу. Методы
китайской медицины ока-
зывают положительное дей-
ствие на детей как в моноте-
рапии, так и в дополнитель-
ной терапии. Китайская ме-
дицина является эффектив-
ным средством для удержа-
ния болезни под контролем.

Безопасность лечения
Проведено мало исследова-
ний альтернативных и до-
полнительных методов ле-
чения, а также отсутству-
ют достаточные доказатель-

ства безопасности этих ме-
тодов, особенно при лече-
нии детей. Например, без-
опасность гомеопатическо-
го лечения зависит от ка-
чества изготовления лекар-
ства. Поскольку большое ко-
личество гомеопатических
лекарственных препаратов
можно приобрести в апте-
ках и в магазинах здоро-
вья, без предварительной
консультации с врачом, то
всё большее значение при-
обретает информирование
пациентов о гомеопатичес-
ких препаратах и их при-
менении.

Используемые в китайс-
кой медицине растительные
препараты могут вступать во
взаимодействие с назначен-
ными врачом лекарствами,
приводя к побочным эффек-
там. Поэтому важно узнать,
безопасны ли применяемые
альтернативные и дополни-
тельные методы лечения, ес-
ли применять их в комбина-
ции с обычными препарата-
ми, а также необходимо об-
судить с родителями ребён-
ка безопасность и эффектив-
ность применяемых методов.
Рекомендуется исходить из
уже известных доказательств
безопасности применяемо-
го метода.

Исследования показали,
что нередко родители не со-
общают врачам о том, что
прибегают к альтернатив-
ным и дополнительным ме-
тодам лечения астмы у свое-
го ребёнка.

Альтернатив-
ные и допол-
нительные
методы лече-

ния чаще исполь-
зуют родители
с высшим обра-
зованием и хо-
рошим доходом,
ребёнок которых
страдает тяжёлой
степенью астмы.
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Дышите
свободно!
Масло и паровой
ингалятор A.Vogel PoHo
для ингаляций!

Продаётся
ваптеках!

Как пользоваться ингаляторомA.Vogel PoHo:
Нагрейте воду до 70 градусов. Налейте 200 мл.
горячей воды в нижнюю ёмкость ингалятора.
Добавьте в воду одну-две капли смеси натуральных
эфирных масел PoHo.
Прикрутите к нижней ёмкости верхнюю часть
ингалятора. Начните процедуру ингаляции.
Вдыхайте пар через нос и вдыхайте через рот.
Продолжение процедуры – 5-10 минут.
Процедуружелательно повторять 2-3 раза в день!

Тест по контролю над
бронхиальной астмой

0
Под контролем

ли Ваша астма?

Аз1Ита Соп*го1 Тез1™ 1з а {габетагк

ОиаШуМеЫс © 2002
ЕЕ/АЗТ/001 4/15а(1)

Более подробную информацию о бронхиальной астме
и о контроле над астмой можно найти по адресу:

ыплпллГнида,ее

V
СЗК, ул. Лыытса,

8А11415,
ТаллиннТел.: 6676 900



Питаемся правильно-живём долго

Здоровое
питание
С этого номера в «Будьте здоровы» будет выходить новая рубрика о здоровом пи-
тании. Совместно с экспертами из Института развития здоровья мы предложим
вам основанные на действующих в Эстонии рекомендациях по питанию ин-
струкции, что и в каком количестве можно есть. Также мы будем добавлять не-
сколько простых рецептов из известных кулинарных блогов. В первой рубрике
мы расскажем о фруктах, овощах и ягодах.

Все знают, что нужно
есть фрукты и овощи. Но
почему-то большинство из
нас ест меньше фруктов и
овощей, чем необходимо.

Проверьте себя, и перед
тем, как продолжить чте-
ние, скажите, сколько горс-
тей (около 100 г свежих и в
блюдах) овощей, фруктов и
ягод нужно съедать в сут-
ки? Правильный ответ - не
менее 500 грамм, или пяти
горстей овощей и фруктов
в день. Причём, в рекомен-
дациях по питанию к ним
не относят картофель, аво-
кадо, оливки, нектары-на-
питки с содержанием со-
ка и варенье. С другой сто-
роны, нужно следить, что-
бы в пять горстей входи-
ло как можно больше раз-
нообразных фруктов и ово-
щей разного цвета, посколь-
ку так вы получите боль-
ше всего необходимых ви-
таминов, минеральных ве-
ществ, биоактивных сое-
динений и клетчатки, ко-
торые позволят вам сохра-
нить здоровье.

Но неужели все эти пять
горстей овощей и фруктов
нужно съедать сырыми? Ко-
нечно же, нет. Фрукты и ово-
щи можно утром положить
на бутерброд или в кашу, так-
же они подходят для переку-
сов в течение дня.

В обед в качестве гарнира к
рыбе илимясу. Также овощи
великолепно подходят для
приготовления пюре, супов
или рагу, и, почему бы, читая
вечером книжку или смотря

телевизор, не поставить ря-
дом с собой тарелку с фрук-
тами, овощами или ягодами?

Если задуматься, то пять
горстей фруктов и овощей в
течение дня мы съедаем не-
заметно для самих себя... Но
вначале нужно начать пра-
вильно думать.

Почему нужно есть
овощи и фрукты?
В овощах и фруктах содер-
жится много воды, клетчат-
ки, витаминов, минераль-
ных веществ и биоактивных
соединений, но мало жиров
и относительно мало кало-
рий, что помогает удержи-
вать вес под контролем. В ка-
честве защитных свойств ве-
ществ, содержащихся в ово-
щах и фруктах, приводится,
например, активность анти-
оксидантов, поддержка им-
мунной системы, влияние на
уровень холестерина в крови,
понижение артериального
давления, антибактериаль-
ные свойства.

В зрелых бобовых куль-
турах содержится много
белка, правда, в них содер-
жится меньше незамени-
мых аминокислот, чем в
животных белках. Чтобы
человек получал более-ме-
нее ценную/сбалансирован-
ную смесь белков, нужно
одновременно употреблять
в пищу разные раститель-
ные белки. В бобовых куль-
турах содержится доволь-
но много фитатов, до 1750
г на 100 грамм. Если сред-
няя суточная норма фита-

тов превышает 300 мг, то по-
вышается потребность в не-
которых минеральных ве-
ществах, например, цинке.

Больше всего клетчатки
содержится в зерновых, но
есть она также во фруктах и
овощах, особенно бобовых
культурах и сухофруктах.
Клетчатка необходима, по-
скольку она вызывает чувст-
во насыщения и улучша-
ет обмен веществ. Клетчат-
ка помогает контролировать
уровень холестерина в кро-
ви, что в свою очередь помо-
гает предотвратить заболева-
ния сердца.

Разные плоды содержат
различное количество вита-
минов и минералов. Напри-
мер, много необходимого
для сердца калия есть в изю-
ме, бананах, редисе, капус-
те, зелёных овощах, свёкле,
смородине, помидорах. Хотя
основным источником каль-
ция являются молочные про-
дукты, его довольно много со-
держится в шпинате, китайс-
кой капусте, листовойкапус-
те и брокколи. Магния много
в зелёных листовых овощах и
пряных травах, сухофруктах
и бананах. Многомеди содер-
жится в лисичках и бобовых
культурах.

Фрукты и овощи особенно
богаты витамином C. Также
в них содержится витамин
Е, фолаты и другие витами-
ны группы В. Витаминов D и
B12 в усваиваемой организ-
мом форме в овощах и фрук-
тах нет.

Источник: toitumine.ee
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МАХ1М -

САМОЕ СИЛЬНОЕ СРЕДСТВО ПРОТИВ
ПОТА И ЗАПАХА ТЕЛА!

Сильный антиперспирант
Мах1т, который время от
времени нужен также людям
с нормальным потоотделением.

1
МАШ

МАХИ.
0

• Без запаха и цвета
• Не содержит алкоголя

ВСЕГ01-2 РАЗА В НЕДЕЛЮ
• Для подмышек, рук и ног
• Для мужчин, женщин, подростков
• МАХ1М $ЕМ$1ШЕ для очень

чувствительной кожи

САЛФЕТКИ МАХ1М НОВИНКА
(великолепно подходят для путешествий, для протирания лба и лица)

Продаётся в хорошо снабжаемых аптеках

Мыльные орехи TRIUMF 250 г (25–55 стирок)
Идеальны для стирки детской одежды и одежды людей, страдающих аллергией.

Мыльные орехи TriumfWaschnüsse Natural

100%натуральныйпродукт,которыйидеальновыстирает

вашебелье.Орехи(Бартдизтикоговв/)собранывНепалеи

содержатнатуральноемоющеевеществосапонин.Мыльные

орехинеимеютзапахаинеоставляютнабельеследов.После

100% натуральный продукт, который идеально выстирает
ваше белье.Орехи (Sapindus mukorossi) собраны в Непале и

содержат натуральное моющее вещество сапонин. Мыльные
орехи не имеют запаха и не оставляют на белье следов. После

них белье имеет натуральный запах свежести.
Применение: поместите 3–5 орехов (примерно 10 г) в мешочек, вложенный в коробку.
Закройте мешочек и положите в стиральную машину к белью. Выберите обычный режим
стирки. Во время стирки выделяется натуральное моющее средство сапонин, которое
сделает белье белоснежным. Если стирать при низкой температуре (30–40 градусов),
орехи можно использовать три раза; при температуре 80–90 градусов орехи можно
использовать два раза. Орехи не отбеливают, при необходимости используйте
отбеливатель или пятновыводитель. Подходит для стирки шерстяных вещей и шелка.

Подходит для воды любой жесткости и для стирки при температуре 30°/40°/90°

Внимание: Храните в недоступном для детей месте. В случае проглатывания мыльного
ореха незамедлительно обратитесь к врачу.
Срокхранения: указанная на упаковке дата.
Рекомендуемая цена: 3.99
Продается в магзаинах: Selver, Maksimarket, Konsum
Mahemarket, Aldar Market, Decora Ehituspood

Производитель: GTG Hansa , Германия
Импортер: Coomor Kaubandus OÜ

Касси, 14, 12618, Таллинн.
Тел +372 650 8630

www.coomor.ee



Рецепты
Луково-томатный суп
(на 6 порций)
~ 4 большие луковицы (примерно 600 г)
~ 4 зубчика чеснока
~ 50 г масла
~ соль, сахар, чёрный перец
~ 100 мл белого вина
~ 1 л томатного сока
~ 2 куриных или овощных бульонных
кубика
~ тимьян, шалфей, душица
~ 8 ломтиков белого хлеба
~ 150 г тертого сыра (эмменталь)
Нарежьте почищенный лук и чеснок
тонкими ломтиками. Растопите в ка-
стрюле масло и примерно 5 минут по-
тушите в нём лук и чеснок, приправьте
солью, сахаром и перцем. Добавьте бе-
лое вино и дайте несколько минут по-
кипеть. Влейте томатный сок и дайте
закипеть. Добавьте бульонные кубики
и пряные травы, накройте крышкой и
варите примерно 35 минут на медлен-
ном огне. Попробуйте, при необходи-
мости добавьте соль и/или перец. Пе-
релейте суп в жаропрочные миски и
сверху положите слегка подсохшие
(или подсушенные в духовке) куски
хлеба, посыпьте тёртым сыром. Поме-
стите в духовку под нагревательный
элемент гриля примерно на 10 минут,
пока сыр не расплавится и не станет
немного коричневатым.
1 порция содержит примерно 315 ккал,
15,3г жиров, 12,5 г белков, 31,6 г углево-
дов и две с половиной горсти овощей.

Морковные котлеты
(6 порций)
~ 800 г моркови
~ 1 ст. л. масла
~ 1 дл молока
~ 1 дл манки
~ 2 яйца
~ соль
~ панировочные сухари
~ масло для жарки
Почистите и натрите морковь, потуши-
те с маслом и молоком. Добавьте ман-
ку и тушите до готовности. Охлади-
те смесь. Перемешайте яйца, добавь-
те соль. Добавьте в морковную смесь,
перемешайте до получения однород-
ной массы, сформируйте котлеты. Об-
валяйте в панировочных сухарях и об-
жарьте в масле до золотисто-коричне-
вого цвета. Можно сервировать со сме-
таной.
1 порция содержит примерно 185 ккал,
7,6 г жиров, 5,8 г белков, 23,4 г углеводов
и одну горсть овощей.
Источник: toidutegu.wordpress.com
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König –это германский производитель техники
и принадлежностей с почти 30-летним опытом.

Основная задача компании – производить необходимые
устройства отличного качества и с выгодными ценами.
Продукция König продается в 50 странах по всему миру.

Блендер
König KN-SB10

Рекомендованная розничная цена
34,90€

• Мощный мотор 500 Вт позволяет быстро
приготовить смузи и другие полезные
пищевые смеси

• Качественная стеклянная чаша объемом 1,5 л
не изнашивается и не передает запахи и вкусы
разным пищевым продуктам

• 2 скорости и режим пульсации помогают
измельчать как мягкие, так и твердые
ингредиенты (в т.ч. лед)

• Лезвие из нержавеющей стали вынимается,
что значительно облегчаетчистку

Продается в
магазинах Selver.

Импортер: Coomor Kaubandus OÜ
Касси, 14,12618 Таллинн

Тел. +372 6508630
www.coomor.ee

ДИАБЕТ ПОДРЫВАЕТ
ЗДОРОВЬЕ НЕЗАМЕТНО

~~~~ ~~~~~~~ ~~~~~~ ~~ ~~~~~~~~~~ ~~~~~~Согласно результатам последних исследований, нарушением
обмена веществ, связанным с сахаром крови, в Эстонии страдают
25% людей в возрасте 45 лет и целых 46% людей в возрасте 65 лет.
Отдельные случаи высокого содержания сахара в крови еще не
означают болезнь, однако длительное и постоянное нарушение
приводит к различным серьезным осложнениям, поскольку повы-
шенное содержание сахара в крови наносит вред кровеносным
сосудам. Самые мелкие сосуды страдают в большей степени. В
связи с этим происходит нарушение нормальной работоспособно-
сти тех органов, которые снабжаются кровью благодаря повре-
жденным сосудам. Повреждение кровеносных сосудов, снабжаю-
щих сердечную мышцу, означает, что сердечная мышца ослабева-
ет, поскольку она не получает необходимого количества питатель-
ных веществ. Повреждение кровеносных сосудов глазного дна
влечет за собой проблемы со зрением, повреждение сосудов,
снабжающих кислородом нервы, может означать снижение
чувствительности, нарушения мочеиспускания и даже импотенцию.
Повреждение кровеносных сосудов почек обуславливает сниже-
ние работоспособности этих органов. Такие повреждения не
возникают за одну ночь, а развиваются постепенно, с годами. Если
они произошли, то возврата уже нет. Поэтому важно знать и
контролировать сахар крови регулярно. Врачи рекомендуют всем
людям старше 45 лет проверить свой уровень сахара крови и в
случае хорошего анализа повторять процедуру каждые 3 года, при
наличии небольших отклонений от нормы следует делать анализ
каждый год. Основные факторы риска для формирования диабета
II типа – это возраст старше 45 лет и низкая физическая активность.
Значительно повышают риск: уже повышенное кровяное давление
или высокий уровень холестерина, наследственность. В случае
нарушений, связанных с сахаром крови, важно взять сахар крови
под контроль и изменить стиль жизни. Рекомендуется физическая
активность 3 раза в неделю, как минимум по 30 минут, увеличение в
рационе овощей и фруктов, а также изделий из цельного зерна:
снижение веса на 5-10% уже дает весьма положительный эффект.
Если вы не знаете, каков ваш уровень сахара крови, но у вас есть
указывающие на диабет симптомы: усталость, чувство голода
сильнее обычного, жажда и редкое мочеиспускание, то стоит
начать менять свою жизнь прямо сейчас.

~~ ~~~~~~~~ ~~ ~~~~

Хорошо для сахара крови
Хорошо для липидного обмена

Поддерживает функции печени

Продукт разработан в сотрудничестве с эстонскими врачами-специалистами

Продается во всех хорошо оснащенных аптеках!

В мае по льготной цене
Glucozinol объединяет в себе достижения современной медицины с древними восточными традициями. В состав
Glucozinol входит салация продолговатая (Salacia Oblonga), которую на Шри-Ланке и в Индии уже сотни лет используют
для лечения диабета и лишнего веса. Действие салации дополняет холин, поддерживающий липидный обмен и работу
печени; большая доза хрома, помогающего уменьшить потребность в сладком; солнечный витамин D3и витамины группы
В, потребность в которых повышается именно при высоком сахаре крови.



Уровень сахара в крови при сахарном
Не только сахар в прямом
смысле этого слова несёт
в себе угрозу для диабети-
ков. Крахмалистые про-
дукты и вообще любые
блюда, богатые углевода-
ми, заставляют показания
глюкометра просто зашка-
ливать.

Самым первым и инфор-
мативным методом первич-
ной диагностики сахарного
диабета и его динамической
оценки в процессе лечения
является исследование уров-
ня глюкозы (сахара) крови.
Это чёткий показатель, от ко-
торого должна отталкиваться
вся последующая диагности-
ка и лечебные мероприятия.

Специалистами несколь-
кораз пересматривались нор-
мальные и патологические
цифры гликемии. Но сегод-
няустановлены чёткие их ве-
личины, которые пролива-
ют истинный свет на состоя-
ние углеводного обмена в ор-
ганизме. Ими должны руко-
водствоваться не только эндо-
кринологи, но и другие спе-
циалисты, и сами пациенты,
особенно диабетики с боль-
шим стажем заболевания.

Как видно из приведён-
ной таблицы, диагностичес-
кое подтверждение сахарно-
го диабета предельно прос-
тое и может быть проведе-
но в стенах любой амбулато-

рии илидаже в домашнихус-
ловиях при наличии персо-
нального электронного глю-
кометра (прибора по опреде-
лению показателя глюкозы в
крови). Точно также разрабо-
таны критерии оценки доста-
точности терапии сахарного
диабета теми или иными ме-
тодами. Основным из них яв-
ляется всё тот же уровень са-
хара (гликемии).

Держать уровень сахара в
крови на рекомендованном
уровне – это жизненная необ-
ходимость для всех, кто стра-
дает диабетом. Ради завет-
ных цифр тратятся огромные
деньги на инсулин, глюкоме-
тры, тест-полоски, сахарос-
нижающие препараты, ви-
зитык врачам и анализы. Хо-
тя от львиной доли этих рас-
ходов и проблем можно из-
бавиться, просто пересмот-
рев свой режим питания. А
главное – можно существен-
но улучшить качество жиз-
ни, и, поверьте, вам это впол-
не по силам.

У низкоуглеводной диеты
естьсвои особенностиитруд-
ности привыкания, но ваши
усилия будут вознагражде-
ны сторицей. Мы не обеща-
ем, что буквально через па-
ру недель даже при диабете 1
типа вам удастся полностью
«слезть» с инсулина и забыть
о нём, как о страшном сне –

подобные обещания могут
давать лишь безответствен-
ные шарлатаны.

Большинство эндокрино-
логов рекомендуют своим
пациентам питаться легко и
разнообразно, не переедать
и не употреблять сахар. Хо-
роший совет, но все ли диа-
бетики правильно понима-
ют, что врач имел в виду под
словом «сахар»? Практика по-
казывает, что не все. Это не
значит, что вам просто нель-
зя класть сахар в чай и зае-
дать его конфетами. Скры-

тый сахар находится в огром-
ном количестве продуктов, и
обнаружить его невооружён-
ным взглядом бывает трудно.

Но низкоуглеводная диета
гарантированно предоставит
вам ряд преимуществ:
• полный контроль над
уровнем сахара в крови и
отсутствие неприятных
сюрпризов;
• существенная экономия
средств на сахароснижаю-
щих лекарствах;
• прекращение набора веса
и даже похудение;

• стабильно хорошее само-
чувствие;
• замедление течения сахар-
ного диабета;
• предупреждение тяжёлых
осложнений болезни;
• снижение дозировки ин-
сулина и в перспективе, воз-
можно, отказ от него.

Больной человек срочно
колет себе инсулин и пьёт
препараты, нейтрализую-
щие углеводный «удар». Но
такие меры чреваты новой
бедой – приступами гипогли-
кемии. Вывод очевиден: нуж-

но постараться держать уро-
вень сахара в крови под неу-
сыпным контролем. А делать
это можно, лишь вооружив-
шись полным списком реко-
мендуемых и запрещённых
продуктов, а также регулярно
пользуясь точным глюкомет-
ром. Приобрести качествен-
ное медицинское оборудо-
вание для измерения уров-
ня сахара в крови – это перво-
степенная задача! Если при-
бор «врёт», все ваши усилия
по нормализации самочув-
ствия пойдут насмарку.

Когда вы перейдёте на
низкоуглеводную диету, уже
через несколько дней появят-
ся первые позитивные сдви-
ги: сахар в крови постепен-
но снизится и замрёт на ре-
комендуемом уровне. В этот
момент главное – не рассла-
бляться и продолжать пра-
вильно питаться.

Сначала рацион может по-
казаться вам скудным и не-
привычным, но, скорее все-
го, это просто потому, что
раньше вы не готовили повсе-
дневных блюд с рекордно
низким содержанием угле-
водов. По сути, есть только
одна объективная причина,
чтобы не переходить на низ-
коуглеводную диету – тяжё-
лое осложнение на почки, о
котором мы поговорим далее.

ayzdorov.ru
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Диагностика сахарного диабета

Состояние углеводного обмена Показательуровня глюкозы

Натощак 3,3-5,5 ммоль/л
Норма сахара в крови

<7,8 ммоль/л

Нарушение
толерантности к глюкозе

Через 2 часа после угле-
водной нагрузки

Натощак 5,5-6,7 ммоль/л

7,8-11,1 ммоль/л

Сахарный диабет

Через 2 часа после угле-
водной нагрузки

Натощак >6,7 ммоль/л

>11,1 ммоль/лЧерез 2 часа после угле-
водной нагрузки
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диабете

Обычнаякартошка, каша или макароны не менее опасны для диабетиков,потомучто крахмал, содержащийся в них, моментально
становится глюкозой и наносит удар по здоровью.

ФОТО:
АРНОМИККОР

Общие принципы питания
при диабете 1 и 2 типа
Прежде чем подробно обсудить,
какие продукты, и в каком коли-
честве вам рекомендуется упо-
треблять, давайте обозначим об-
щую стратегию поведения при
сахарном диабете 1 и 2 типа.

Приобретите удобный и точный
глюкометр, и пользуйтесь им так
часто, как это будет необходимо для
выбора подходящих продуктов и
разработки точного меню. Вопрос
экономии даже не должен подни-
маться, ведь на последствиях непра-
вильного питания вы потом разори-
тесь, не говоря уже о том, что оконча-
тельно лишитесь здоровья.

Заведите дневник питания и на-
учитесь планировать свой рацион
на несколько дней, а лучше на неде-
лю вперёд.

Придерживайтесь низкоуглевод-
ной диеты и старайтесь противо-
стоять соблазну съесть что-нибудь
запрещённое, ведь каждый малень-
кий каприз оборачивается для диа-
бетика большими неприятностями.

Наблюдайте за уровнем сахара в
крови и постоянно корректируйте
дозировку инсулина и сахаросни-
жающих препаратов, пока не до-
стигнете комфортной для себя «нор-
мы». Если у вас диабет второго ти-
па или первого, но в мягкой форме,
возможно, низкоуглеводная диета
позволит вам полностью отказать-
ся от лекарств.

Чаще гуляйте, не перетруждай-
тесь на работе, старайтесь спать не
менее 8 часов в сутки и регуляр-

но выполняйте физические упраж-
нения. Даже для больных с огром-
ным избытком веса и множеством
сопутствующих заболеваний мож-
но подобрать посильную спортив-
ную нагрузку.

К вопросу о расходах: уже через
несколько недель, проведённых на
низкоуглеводной диете, вы сможе-
те поправить свой бюджет за счёт
экономии на инсулине и медика-
ментах, регулирующих углевод-
ный обмен. Даже если полностью
отказаться от такой поддержки не
удастся, дозировки в любом случае
существенно снизятся. А главное –

вы сможете, наконец, перестать опа-
саться внезапных скачков уровня
сахара в крови и угрожающих по-
следствий этого состояния. Спокой-
ные нервы не замедлят положитель-
но сказаться на вашем общем само-
чувствии.

Рассмотрим теперь принципы са-
мой низкоуглеводной диеты.

За сутки необходимо употре-
блять не более 120 г углеводов (при
тяжёлом диабете – 60-80 г), тогда вы
надёжно застрахуетесь от нежела-
тельного повышения уровня сахара
в крови. Важно также не съедать все
эти углеводы единовременно, а раз-
делять на 3-4 порции в течение дня.
Это позволит вам сберечь бета-клет-
ки поджелудочной железы, так необ-
ходимые для контроля над течени-
ем сахарного диабета.

Исключите из своего меню все
продукты, содержащие сахар в чис-

том виде, или быстро трансформи-
рующиеся в глюкозу. Речь идёт не
только о тортах и конфетах. Обыч-
ная картошка, каша или макароны
неменее опасны для диабетиков, по-
тому что крахмал, содержащийся в
них, моментально становится глю-
козой и наносит удар по здоровью.
Эти продукты гораздо чаще стано-
вятся причиной беды, потому что
конфет вы съедите одну-две, а ма-
карон с подливой можете и тарелку
навернуть.

Перейдите с трёхразового на че-
тырёх-пятиразовое питание, и са-
дитесь кушать только тогда, когда
действительно голодны. Из-за стола
нужно вставать с ощущением при-
ятной лёгкости в желудке.

Лучше формировать порции так,
чтобыво время каждого приёма пи-
щи вы получали примерно одинако-
вое количество белков и углеводов.
Это важно для стабильности состо-
яния крови, а также для того, чтобы
вы привыкли наедаться определён-
ным количеством пищи.

Дискомфорт очень быстро прой-
дёт, если вы сможете получать удо-
вольствие от диеты. Объедаться, ко-
нечно, приятно, но последствия та-
кого отношения к себе катастрофи-
ческие. Придерживаясь низкоугле-
водной диеты, вы начнёте ощущать
спокойствие и гордость за свои успе-
хи. Возможно, этот режим питания
откроет для вас новые горизонты
вкуса, ведь теперь важным будет не
количество, а качество еды.
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Новые аппараты для измерения кровяного давления 1УПсго1Не

клинически апробированы и дают точные показания сердечного ритма!
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Поскольку вы имеете дело с медицинским оборудованием, внимательно прочтите руководство по использованию и в случае необходимости проконсультируйтесь с врачом!
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Где кончается спорт
и начинается йога?
О том, чем йога
отличается от спорта

Марина Потёмкина
йогатерапевт, преподаватель йоги,

Shakti Yoga Studio
www.shaktihouse.com

Популярностьйоги в на-
шей стране набирает обо-
роты с каждым днём. Од-
нако мифов об этом заня-
тии немало. Постараемся
развеять их.

Многие воспринимают
йогу как религию или даже
«секту», другие – просто как
спорт. На самом деле и те, и
другие – неправы!

Что же такое йога? Йога –

это древняя наука, система
знаний о человеческом теле,
уме и сознании. Йога также
включает в себя философию,
но это ни в коем случае не ре-
лигия. Философия йоги не-
сёт общечеловеческие нрав-
ственные принципы, при
этом без привязки к какой
бы то ни было особенной ре-
лигии.

Само слово «йога» имеет
санскритский корень «юдж»
- от слова «объединять»,
«скреплять», «связь», «союз».
Если смотреть в масштабах
отдельно взятого индивида,
то практика йоги призвана
объединить три составля-
ющих человека – тело, ум и
душу – и заставить их жить
друг с другом в ладу и гармо-
нии. То есть сделать человека
целостным и гармоничным,
а значит - счастливым. Для
этого древние мудрецы ты-
сячи лет назад придумали и
разработали системы упраж-
нений для тела (асаны), ды-
хания (пранаямы) и ума (ме-
дитации). В наше время то-
тального увлечения красотой
тела, даже культом тела - йо-

гу часто сводят просто к гим-
настике, улучшающей гиб-
кость и общее самочувствие.
Однако это уже не совсем йо-
га. Кстати, на базе йогичес-
ких асан родилось множест-
во направлений в фитнесе,
таких, как пилатес, боди ба-
ланс и другие. Полностью
всех эффектов именно йоги-
ческой практики на таких
занятиях можно и не полу-
чить. В какой же момент гим-
настика–растяжка на коври-
ке перестаёт быть йогой и
начинает быть просто спор-
тивной тренировкой? Самое
главное отличие тут – это ра-
бота свниманием. В йогичес-
кой практике всегда присут-
ствует три компонента – ра-
бота с телом, дыханием и
вниманием. В спорте в луч-
шем случае мы имеем дело с
работой с телом и дыханием.
Именно направленное вни-
мание – вот что делает йогу
йогой и заставляет ум успо-
каиваться и приходить в со-
стояние равновесия.

Класс йоги обычно по-
строен по принципам прора-
ботки всего тела, всех групп
мышц тела – от стоп до шеи.
А вот на занятиях некоторы-
ми видами спорта (напри-
мер, теннис, гольф) – одни
мышцы у вас будут постоян-
но задействованы, а другие
не будут включаться. Иногда
это приводит даже к пробле-
мам со здоровьем, так как в
теле возникает дисбаланс. В
таком случае надо отдельно
«дозакачивать» неработаю-
щие мышцы.

Занимаясь спортом, чело-
век тратит энергию. Смысл
же йогических асан в том,
чтобы, освобождая мышцы

и суставы от блоков, осво-
бодить в теле ток «праны» –

жизненной энергии. Это да-
ёт ощущение легкости, эйфо-
рии, после занятия всегда
уходишь с большим запасом
энергии.

Ещё одинмиф - это то, что
йога только для стройных,
молодых и гибких девушек
и совсем не мужское занятие.

На самом деле практи-
чески до середины XX века
женщин в йоге не было в по-
мине. Это было сугубо мужс-
кое занятие. Практика йо-
ги действительно развивает
гибкость и силу, дарит дол-
голетие, ясный ум, но дале-
ко не все (даже великие учи-
теля йоги!) начинали с иде-
альными данными тела. Го-
ды упорной практики меня-
ют вас, раскрывают тело – вы
даже не подозреваете, на что
способны! Всё начинается «в
голове» - как только вы у се-
бя в сознании позволите се-
бе стать гибким, то тело по-
следует за этим посылом. По-
скольку йога – это гармония и
баланс, то основной её девиз
мог бы звучать так: «слабое -

укрепить, тугое и жёсткое -

сделать мягким, растянуть».
Поэтому, чтобы приступить
к йоге, совсем не обязательно
быть гибким или сильным –

нужно просто иметь радост-
ное желание измениться,
жить полноценной и здоро-
вой жизнью, итогда в процес-
се занятий всё придет. При-
чём придёт мягко, постепен-
но, как будто даже незаметно.

Конечно, чем в более мо-
лодом возрасте человек начи-
нает заниматься йогой, тем
больше у него шансов сохра-
нить здоровье, достичь высот

в практике. Однако, в любом
возрасте тело имеет значи-
тельный ресурс на самовос-
становление, а уж развити-
ем и очищением ума от не-
гативных мыслей можно за-
ниматься абсолютно в любом
возрасте!

Например, дамы пост-
бальзаковского возраста не-
редко имеют проблемы с ко-
ленями или позвоночником,
и врачи запрещают им за-
ниматься активным спор-
том, где есть бег и прыжки.
Тут на помощь приходит йо-
га. Грамотно построенная и
выполняемая практика йоги
не разрушает суставы, а нао-
борот – сохраняет и поддер-
живает их в рабочем состоя-
нии как можно дольше. Ну, и
раз уж мы заговорили о жен-

щинах – йога колоссально воз-
действует на гормональный
фон, естественно, положи-
тельно. Поэтому для женщин
за 45 йога - это настоящая на-
ходка. Вообще, практика йоги
в разном возрасте – разная. У
молодых она будет более си-
ловая, у зрелых людей – бо-
лее спокойная. Что останет-
ся неизменным – так это рас-
слабляющие техники (они ак-
туальны в любом возрасте!) и
работа с сознанием – способ-
ность контролировать свои
эмоции, иметь собранный и
спокойный ум. Так что огра-
ничений по возрасту просто
нет. У нас есть студенты, ко-
торым глубоко за 70!

На самом деле, йогой мо-
жет стать любой спорт, любая
деятельность – да хоть выши-
вание крестиком – есливы де-
лаете это осознанно, если это
занятие ведёт вас к самопо-
знанию и самораскрытию.
Точно так же можно делать
диковинные асаны и внутри

оставаться неспокойным и
негармоничным человеком,
тогда такой человек не может
называть себя йогином. Как
говорится, если бы йога была
только отом, чтобы свернуть-
ся в бараний рог – все артисты
цирка были бы крутыми йо-
гами. Секрет йоги прост – он
в целостном подходе к челове-
ку, ведь в нашем теле нераз-
рывно сосуществуют мысли,
желания, ощущения, дыха-
ние... Точно так же как в при-
роде нет ничего лишнего, не-
нужного и неважного.

Практикуя йогу, мы учим-
ся познавать эти неразрыв-
ные связи внутри нас, а за-
тем начинаем видеть и вос-
принимать мир как единый
организм – целостный и пре-
красный. Это даёт пережи-
вание настоящего Единства
с другими людьми, приро-
дой, Вселенной. И этот кра-
сивыйпуть начинается с рас-
стеленного яркогоковрика у
ваших ног.

Йогой может стать лю-
бой спорт, любая дея-

тельность – да хоть выши-
вание крестиком – если
вы делаете это осознанно,
если это занятие ведёт вас
к самопознанию и само-
раскрытию.

Для женщин за 45 йога - это
настоящая находка. ФОТО:

ЧАСТНЫЙ АРХИВ
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Образовательный центр “Экология человека” проводит
обучение на тему бесстрессового образа жизни, а также

психологические консультации по проблемам:
~ хроническая усталость ~ конфликты дома и на работе
~ эмоциональное выгорание ~ повышенная тревожность

Регистрация по e-mail: humanecologymtu@gmail.com
по телефону (372) 506 4378

Наш адрес: Estonia pst 1,корпус А, 5 этаж, 517



Будь здоров, Петрович!
Май - прекрасное время
для начала тренировок на
свежем воздухе. Пробеж-
ки и велопрогулки хорошо
сочетать с уже привычны-
ми тренировками в зале.

Наш Александр Петро-
вич похорошел, если это вы-
ражение применимо к муж-
чине средних лет. Животик
уже не так бросается в глаза,
мышцы подкачались, спи-
на стала более ровной. Он со-
знательно и терпеливо вы-
полняет все указания трене-
ра, хотя не очень любит нов-
шества. Наш Петрович - кон-
серватор и придерживается
уже привычных для него ме-
тодов тренировок.

Вот и сейчас на рекомен-
дации тренера начать про-
бежки на свежем воздухе
слегка поморщился, но согла-
сился. Делать нечего, догово-
рённости есть договорённо-
сти, а мужчина сказал - муж-
чина сделал!

Для пробежки на свежем
воздухе, прежде всего, стоит
обратить внимание на эки-
пировку. И обязательно - на
технологию бега. Конечно,
одежда не самое главное, но
и немаловажна для начинаю-
щего заниматься бегом.

Первое - это кроссовки.
Они отличаются от обуви для
прогулок строением подош-
вы и стелек. Обувь для прогу-
лок более жёсткая, и стельки
зачастую плоские. У неё от-
сутствуют дополнительные
супинаторы.

Кроссовки же для бега об-
ладают более толстой подош-
вой и в то же время эластич-
ной. Обязательно есть су-
пинаторы для правильного

подъёма стопы, и аморти-
заторы для пятки и по-
душечек стоп. Всё это
даёт возможность пре-
дотвращать травми-
рование стоп и коле-

ней при беге по
твёрдой по-

верхности,
такой как
асфальт.

Одежда
должна быть

лёгкой и удоб-
ной. Майка мо-
жет быть как с
коротким, так и

с длинным рука-
вом. Но обязательно долж-
на впитывать пот и про-

пускать воздух. Как говорят
спортсмены, экипировка
должна дышать.

Если на улице дождь
или ветрено, наденьте вет-

ровку. Это очень лёгкая
курточка без подкладки, ча-
ще с капюшоном, которая от-
талкивает воду и не пропу-
скает ветер.

В общем-то сегодня до-
статочно прийти в любой
магазин спортивной одеж-
ды, чтобы выбрать себе хо-
рошую и правильную одеж-
ду для бега.

В следующий раз мы по-
говорим о второй составля-

ющей, а именно о тех-
нологии бега. Или «как
правильно начинать
бегать».

Ирина Раук
персональный тренер

Ирина Раук (Новикова)
~ Кандидат в мастера спорта
по морскому многоборью.
~ Занималась художествен-
ной гимнастикой.
~ Имеет 2-й взрослый раз-
ряд по фигурному катанию.
~ Имеет 2-й взрослый раз-
ряд по плаванию.
~ Занималась современ-
ным пятиборьем (плава-
ние, бег, стрельба, фехтова-

ние и конь). Первая девушка
в СССР и Эстонии, выступав-
шая в этом виде спорта.
~ Входила в состав сборной
команды Эстонии по морс-
кому многоборью (плавание,
бег, стрельба, парус, гребля),
где уже и стала кандидатом
в мастера спорта.
~ В течение трёх лет высту-
пала на всесоюзных сорев-

нованиях и спартакиаде на-
родов СССР.
~ Имеет высшее спортивное
образование.
~ 18 лет руководила спор-
тивным клубом Fleir. В дан-
ный момент работает трене-
ром по пилатесу, шейпингу
и как персональный тренер
в спортивном клубе Golden
Club.

Ирина Раук (Новикова)

Справка
ДВ в середине мая 2015 года создали своего виртуального ге-
роя – инвестора АлександраПетровича. Это прототип инвес-
тора Тоомаса из газеты Äripäev.
По легенде, АлександрПетрович (А.П.) предприниматель
средних лет, владелец не очень крупного бизнеса, распола-
гает определёнными сбережениями, из которых он решил
отложить 50 тысячевро на долгосрочное инвестирование.
Все сделки АлександраПетровича оперативно отражают на
сайте dv.ee. Примернораз в месяц он даёт в газету и на сайт
комментарий о своих действиях, а иногда и бездействиях, а
также о том, что происходит с портфелем.
Помимо всего прочего, инвестор АлександрПетрович - прос-
то человек, так сказать, мужчина в полном расцвете сил.
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Для ног, чтобы они
никогда не уставали!

Сделайте занятия спортом лёгкими, купите
спортивные гольфы или гетры Resoxx!

Спортивные гольфы или гетры Omnimed Resoxx производятся в Швейцарии и они объединяют
современный материал, изготовленный из волокон, особый процесс вязки и простой дизайн, который
лучше всего отвечает потребностям спортсмена.

Аргументы в пользу именно этих изделий:
• Компрессия, оказывающая восстанавливающее

действие
• Хорошее давление – 25mmHg
• Антибактериальное действие, с ионами серебра
• Свободное движение без натирания
• Уменьшают образование молочной кислоты
• Запатентована и протестирована и «Красная»

энергетическая точка на стопе (energy pressure
point (E.S.P.)), которая даёт своду стопы спортсме-
на именно ту поддержку, в которой он нуждается
во время занятий спортом.

Оказываемое спортивными гольфами или гетрами
Resoxx давление снижается от щиколотки вверх,
что облегчает занятия спортом. Максимальное
давление у спортивных гольфов около щиколотки
(около 25 mmHg), которое в голени снижается на
50%, помогая спортсмену ускорить вывод метабо-
лических вещество (например, лактат) и обогащён-
ная кислородом кровь быстрее доставляется в мы-
шечную ткань.

Чтобы обеспечить правильную компрессию,
спортивные гольфы или гетры необходимо
выбирать по размеру.
Спортивные носки можно приобрести в нашем
кабинете Sukakabinet или интернет-магазине
по адресу: www.brecuromedical.ee

Кабинеты Sukakabinet находятся:
В Таллинне, Пярну мнт, 67а, 2-й этаж, каб. 203, тел.
5687 5955, 5301 2572
Часы работы: Вт. с 14:00 до
18:00,Ср., Пт. с 10:00 до 1 3:00

В Раквере, Тулевику, 1, 2-й этаж, каб. 29
Тел. 5556 0784
Часы работы: по чётным неделям Пн., Ср., Пт. с
10:00 до 1 3:00, по нечётным неделям Пн., Ср., Пт. с
13:00до 1 5:00

Активация меридианных точек, которые помогают
улучшить координацию ног, синхронизацию
плечей, ног, таза и рук. Предотвращает быструю
усталость ног.

E.S.P. увеличивает площадь соприкосновения
ступни и обуви –лучшее распределение веса и
меньше давление.
Это помогает снизить напряжение в ногах,
коленях, бёдрах, области таза и спине спортсмена.

E.S.P. поддерживает поперечный свод стопы
и тем самым ногу. Это уменьшает давление и
способствует гармоничному, симметричному
и эффективному движению. Помогает сберечь
энергию и улучшает результаты.

Просьба предварительнопозвонить!

Доп.информация по тел. 5687 5955, 5301 2572, e-post info@brecuromedical.ee , www.brecuromedical.ee



Такой маленький и опасный
Избегайте болезней, переносимых клещами

Кууло Кутсар
советник по эпидемиологии

Департамента здравоохранения

Департамент здра-
воохранения по-
прежнему сове-
тует пройти вак-
цинацию от кле-

щевого энцефалита. Полная
вакцинация состоит из трёх
инъекций. Две первые вы-
полняются с перерывом в 1-3
месяца, третья - в течение го-
да. После двух инъекций им-
мунитетхороший, но их дей-
ствие завершается через год,
третья инъекция продлевает
иммунитет. Повторные инъ-
екции необходимо выпол-
нять каждые три года.

Информацию о местах
и стоимости вакцинации
можно узнать у семейного
врача. Департамент здра-
воохранения советует на-
чинать вакцинацию про-
тив клещевого энцефалита
в апреле. Тогда к наиболее
опасному периоду имму-
нитет уже успеет сформи-
роваться, но быструю схе-
му вакцинации можно ис-
пользовать до начала сезо-
на сбора ягод и грибов. Как
правило, клещи активны
с апреля по октябрь, но тё-
плая зима может продлить
этот период.

Клещ становится актив-
ным, когда земля прогрева-
ется до +5 ... +7 градусов. Ви-
русом клещевого энцефали-
та можно заразиться как че-
рез укус клеща, так и через
непастеризованное моло-
ко заражённых коз и коров.
Клещи являются разносчи-
ками клещевого энцефали-
та и клещевого боррелиоза.
От клещевого энцефалита
можно защититься, против
клещевого боррелиоза вак-
цины нет.

Вакцинация
и группы риска
Вакцинация необходима,
прежде всего, постоянным
жителям регионов зараже-
ния клещевым энцефали-
том, особенно детям, по-
скольку они, как правило,
больше времени проводят
на улице. Также родители
должны вакцинировать ре-
бёнка перед его отправкой
в деревню или лагерь. Де-
тей рекомендуется начать
вакцинировать уже с перво-
го года жизни. Также в груп-
пу риска входят люди стар-
ше 60 лет, которые собира-
ют в лесу грибы или ягоды,
и которые в последние годы
часто болеют. Повышенному
риску подвергаются лесору-
бы, военные, погранични-
ки, охотники, летом отды-
хающие в опасных регионах
люди. Вакцинацию должны
пройти и те, кто планиру-
ет отправиться в поездку в
Центральную и Восточную
Европу, Скандинавию, Лит-

ву и Латвию. В Эстониикле-
щевой энцефалит распро-
странён на Сааремаа, в Ида-
и Ляэне-Вирумаа, Ляэне-
маа, Пярнумаа и Тартумаа,
но зоной опасности можно
назвать всю Эстонию. Пол-
ная вакцинация против кле-
щевого энцефалита состоит
из трёх инъекций. Две пер-
вые выполняются с переры-
вом в 1-3 месяца, третья - че-
рез 9-12 месяцев. После двух
инъекций иммунитет хо-
роший, но действует толь-
ко один сезон, поэтому для
продления иммунитета не-
обходима третья инъекция.
Каждые три года выполняет-
ся повторная инъекция. Так
что и те, кто не прошёл пол-
ный курс вакцинации (необ-
ходимо сделать третью инъ-
екцию) или те, у кого после
последней инъекции про-
шло более трёх лет, должны
уже сейчас обратиться к вра-
чу за вакциной.

Примерно 95% вакцини-
рованных людей получают
полную защиту от клещево-
го энцефалита.

У человека, заражённого
клещевым энцефалитом, че-
рез 1-2 недели появляются
симптомы, напоминающие
грипп: небольшой жар, го-
ловная и мышечнаяболь. Эти
симптомы продолжаются
до недели, после этого боль-
шинство людей выздоравли-
вает. Но у трети инфициро-
ванных болезнь может рас-
пространиться в мозг и моз-
говую оболочку и вызвать ме-
нингит. Поднимается темпе-
ратура, появляется сильная
головная боль, ригидность
затылка, рвота, сонливость и
общее плохое самочувствие.
При появлении симптомов
необходимо незамедлитель-
но обратиться к врачу!

Специфического лечения
клещевого энцефалита не су-
ществует, антибиотики не
помогают. После болезни лю-
ди приобретают пожизнен-
ный иммунитет. Если вирус
клещевого энцефалита бы-
стро проникает в организм
человека, то для заражения
боррелиозом требуется, как
правило, двое суток, пока воз-
будители болезни перейдут с
клеща к человеку.

Основные симптомы бор-
релиоза: кожная сыпь, кото-
рая появляется на месте уку-
са через 1-4 недели. Рано или
поздно сыпь пройдёт. Симп-
томы могут возникнуть в
нервной системе, суставах,
сердце. Клещевой боррели-
оз лечится антибиотиками.

Клещевой энцефалит и
клещевой боррелиоз являют-
ся природно-очаговым забо-
леваниями, и природные хо-
зяева возбудителей болезни
- птицы, мелкие грызуны и
более крупные млекопита-
ющие. Болезнь имеет регио-
нальное и сезонное распрост-
ранение.

Где поджидает
клещ
Клещ поджидает жертву во
влажных тенистых местах,
то есть, редких смешанных
и лиственных местах, на
опушках лесов и на лесолу-
гах, или просто в траве, при-
крепляясь к одежде жертвы.
Обычно клещи не поднима-
ются выше нескольких де-
сятков сантиметров. Зачас-
тую мы замечаем клеща
только после того, как он уже
забрался на человека, но он
не падает сверху.

95%
~ людей, вакцинированных
против клещевого энцефа-
лита, получают полную за-
щиту.

Стоит знать
Чтобы избежать
укуса клеща:
~ носите светлую одежду с
длинными рукавами, чтобы
на ней было легче заметить
клеща; штанины заправьте
в носки или резиновые сапо-
ги; пользуйтесь средствами
против клещей;
~ после похода на природу
проверьте всё тело, у детей
также посмотрите за ушами.

Если клещ
уже укусил:
~ постарайтесь как можно
быстрее снять клеща с кожи
- если клещ инфицирован,
то даже пара часов важны;
~ если вам это не удастся,
обратитесь к врачу за помо-
щью;
~ не тяните крепко, не сдав-
ливайте и ничем не смазы-
вайте его тело;
~ держите его как можно
ближе к голове;
~ при возможности исполь-
зуйте тонкий пинцет (в про-
даже есть средство для уда-
ления клещей), тяните осто-
рожно;
~ промойтеместо укуса во-
дой и мылом или дезинфи-
цирующим средством;
~ если в период от несколь-
ких дней до месяца после по-
хода в лес поднимается жар,
илипроявляются симптомы,
напоминающие простуду,
или если место укуса покрас-
неет, то обязательно обрати-
тесь к врачу и расскажите об
обнаруженном накоже кле-
ще или о пребывании в опас-
ном регионе.

! Департаментздравоохра-
нения обращает внимание

на то, что клещевой энцефа-
лит передаётся также через
непастеризованное молоко.

Клещ становится активным, когда земля прогревается до +5 ... +7 градусов. ФОТО:WIKIPEDIA
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EE/ENC/0008/16bКлещи являются разносчиками не только бактериального боррелиоза2, но и вирусных
заболеваний. Клещевой энцефалит – это вирусное заболевание, у которого выделяют две
фазы. Во первых легкие грипоподобные симтомы, затем может появиться жар и воспаление
центральной нервной системы. Болезнь может привести к продолжительным неврологиче-
ским осложнениям и даже иметь летальный исход1 .

.Лечения клещевого энцефалита не существует 1Боррелиоз лечится антибиотиками2 но от
него есть вакцина. Спрашивайте вакцину у своего врача.

1Шр://м\л/\л/.м1по.1п1;/|ттип12а1:юп/5аде/6_ТВЕ_Ьас1<дг_18_Маг_пе1;_арг_2011.рсИ1[АссеззейОсСоЬег2015].

¹ Kollaritsch, et al. Background Document on Vaccines and Vaccination against Tick-borne Encephalitis (TBE).
http://www.who.int/immunization/sage/6_TBE_backgr_18_Mar_net_apr_2011.pdf [Accessed October 2015].
² Rizzoli A, Hauffe HC, Carpi G, Vourc’h GI, Neteler M, Rosa R. Lyme borreliosis in Europe. Euro Surveill.
2011;16(27):pii=19906. Available online: http://www.eurosurveillance.org/ViewArticle.aspx?ArticleId=19906



Серная пробка может
нарушить слух

Елена Иванова
отоларингологцентра Medicum

Скопление в ушах серы
может привести к сни-
жению слуха и заложен-
ности ушей. Нередко эта
проблема встречается у
детей и пожилых людей.

Сера необходима, по-
скольку она препятствует
проникновению микробов
и пыли к барабанной пере-
понке. Если железы наруж-
ного слухового прохода вы-
рабатывают слишком много
серы, может возникнуть сер-
ная пробка. Она может пере-
крыть слуховой проход, при-
ведя тем самым к ухудше-
нию слуха, шуму в ухе, зуду
и нарушениям равновесия.
К повышенной выработке
серы могут привести нерв-
ное состояние и стресс. По-
вышенная вероятность воз-
никновения серной пробки
также у людей с узким и из-
вилистым слуховым прохо-
дом, или если вырабатывае-
мая сера твёрдая и сухая.
Ушная сера бывает двух ти-
пов: мягкая и сухая. Как
правило, у людей вырабаты-
вается мягкая сера желтова-

то-коричневого цвета, кото-
рая сама выходит из уха, на-
пример, во время мытья или
ночью, когда мы спим. Зато
сухая сера сероватого цвета
образует пробки.

Поскольку серная пробка
появляется медленно, чело-
век может не знать о пробле-
ме, пока в ухо не попадет во-
да - она впитывается в серу,
сера разбухает и перекры-
вает слуховой проход. Пе-
ред удалением пробку необ-
ходимо, прежде всего, раз-
мягчить. Для этого не нуж-
но идти в отделение скорой
помощи или к специалисту
- достаточно купить в аптеке
специальные средства. У ап-
текаря можно спросить раз-
мягчающие пробку капли и
спреи, которые помогут уда-
лить её.

Смягчающие капли мож-
но на протяжении длитель-
ного времени применять
ежедневно в качестве ухо-
да. Они не имеют побочного
действия.

Также в аптеках прода-
ются ушные свечи, но их я
не рекомендую - они вместо
пользы могут нанести вред,
тем болеечто они не удаляют

серу. Размягчённую пробку
из слухового канала можно
удалить дома или обратить-
ся для этого к семейной мед-
сестре или семейному врачу.
Если уши нужно чистить под
микроскопом, то пациент на-
правляется к отиатру.

В целом образование сер-
ной пробки предотвратить
нельзя, но в какой-то мере
её поможет избежать еже-
дневный уход за ушами.
Для чистки ушей достаточ-

но промывать ушное отверс-
тие пальцем.

Нельзя чиститьуши обыч-
ными ватными палочками,
даже если их в народе и на-
зывают ушными.

Ватная палочка может
протолкнуть серу ещё даль-
ше в ухо, и её будет потом
сложнее удалить.

В худшем случае ватная
палочка может травмиро-
вать кожу и привести к воз-
никновению воспаления.

Опасность представляет так-
же повреждение барабанной
перепонки и травмирование
слуховой косточки в среднем
ухе, что приводит уже к се-
рьёзному, иногда необрати-
мому повреждению слуха.

Чаще всего на приём при-
ходят люди старшего воз-
раста, жалующиеся на пло-
хой слух.

Когда же врач промоет ухо,
удалит лишнюю серу, слух
возвращается как по волшеб-

ству. Некоторые даже не по-
нимают, что они не слышат.
Просто привыкают к этому.

Серная пробка легче все-
го образуется у детей и лю-
дей старшего возраста. У де-
тей вырабатывается особен-
но много серы, но обычно
она мягкая, и достаточно,
если удалить видимую гла-
зом серу. У пожилых людей
сера нередко более твёрдая,
из-за чего пробки образуют-
ся чаще.

Когда обратиться
к семейному врачу?
~ Если серная пробка очень плотная.
~ Если закупорка уха возникла в пер-
вый раз - врач выяснит, вызвана за-
купорка пробкой или иными причи-
нами, например, воспалением внеш-
него слухового канала, воспалени-
ем среднего уха, инородным телом в
слуховом канале и пр.
~ Если уши заложены на протяже-
нии длительного времени, наблюда-
ется зуд, выделение жидкости, или
если снизился слух, то это может
быть отит, и нужно обязательно обра-
титься к врачу. Нельзя чистить уши обычными ватными палочками, даже если их

в народе и называют ушными. ФОТО:SCANPIX
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Лазер лазеру рознь
Что мы знаем о лазере? Это устройство, в котором

энергия, например, тепловая, химическая
или электрическая преобразуется в энергию

электромагнитного поля - лазерный луч. Луч этот способен
творить чудеса, когда речь идёт о здоровье. Он лечит.

А что мы про него не зна-
ем? То, что лазерный луч
способен не только оздо-
ровлять и устранять про-
блемы, но и экономить
нам деньги. А это, согласи-
тесь, в наше время нема-
ловажно.

Директор первого в Эсто-
нии центра лазерной хи-
рургии, клиники Vitaclinika
Александр Усков-Келль рас-
сказывает, что сегодня ла-
зер, в основном, ассоцииру-
ется с косметологическим ла-
зером. «Многие люди склон-
ны думать, что лазер - это со-
временная технология, по-
зволяющаяустранять исклю-
чительно эстетические де-
фекты вроде бородавок, ро-
динок, некачественного тату-
ажа и т.д. Однако это не так.
Медицинский лазер решает,
прежде всего, медицинские
задачи. То есть врачи, рабо-
тающие с лазером, решают
обычные вопросы, связан-
ные со здоровьем пациента,
но используют в их решении
в том числе и достижения ла-
зерной медицины. А лазер-
ная медицина, в отличие от
традиционной, способна го-
раздо быстрее вылечить па-
циента. В этом суть «лазер-
ной хирургии одного дня», -

пояснил врач.
Лазерный луч сам по се-

бе воздействует на организм
иначе, чем скальпель. Зачас-
тую просто делается бескров-
ный надрез тканей. Взять, к
примеру, варикоз. Неприят-
ное заболевание, которое мо-
жет надолго уложить самого
крепкого человека в постель.
Так вот, в ходе обычной опе-
рации (которую ещё нужно
дождаться) вена по сути вы-
дирается, образуется синяк,

затем следует долгая и болез-
ненная реабилитация... А в
ходе лазерной флебэктомии,
длительность которой мень-
ше часа, лазер как бы склеи-
вает вену, а не удаляет её. В
этом принципиальное отли-
чие. Поэтому после кратко-
временного наркоза и опера-
ции пациенту спокойно на-
девают чулок и отправляют
домой. Назавтра он уже мо-
жет выйти на работу! Побоч-
ных эффектов и противопо-
казаний у лазерного мето-
да мало. Возраст пациента
не важен.

Принцип действия лазе-
ра был описан ещё гениаль-
нымАльбертом Эйнштейном
в 1917году. И только в 1960-ом
году, благодаря Теодору Мей-
ману, появился первый ла-
зерный аппарат. Сегодня об-
ласть применения лазеров
в медицине очень широкая.
Это хирургия, офтальмоло-
гия, стоматология, нейрохи-
рургия, косметология, уро-
логия, гинекология, кардио-
логия и т.д. Получается, что
лазеру, как лечебному мето-
ду, уже более 50 лет.

Не все лазеры одинаково
полезны в лечении конкрет-
ного заболевания. Существу-
ет много разных лазерных
аппаратов: удаляющие тату-
аж, заменяющие скальпель,
улучшающие состояния ко-
жи или удаляющие сосудис-
тые пятна. Александр Усков-
Келль поясняет, что, по зако-
нам Эстонии, купить лазер-
ный аппарат и открыть ка-
бинет может любой человек,
не имеющий медицинского
образования. Да, в таком ка-
бинете могут помочь решить
проблемы, связанные с эсте-
тикой кожи. Но в клинике

лазерной хирургии приме-
няются совсем другие лазе-
ры. Кроме того, в нашейкли-
нике, например, действует
«правило трёх О»: оборудова-
ние, опыт, образование. Без
него лечить серьёзные забо-
левания при помощи лазе-
ра просто нельзя. К тому же,
методики лечения лазером
постоянно дорабатываются
и корректируются, посколь-
ку только так можно полу-
чить максимально хороший
результат».

Дорогое ли удовольствие
- лечиться при помощи ла-
зерных достижений? «Затра-
ченное пациентом время -

то, что определяет основную
стоимость лечения. А имен-
но: время восстановления и
госпитализация», - объясняет
Усков-Келль. «Следует просто
подсчитать, во сколько вам
обойдётся лечение и восста-
новление после стандартного
хирургического вмешательст-
ва в больнице и как много
времени вы потеряете, лежа
в кровати, и... сравнить. Что
же касается нашей клиники,
то на стоимость лечения вли-
яют и так называемые «ки-
ты» (от англ. kit - комплект) -

строго одноразовые комплек-
ты инструментария на одно-
го пациента».

Ну и, конечно, не забудьте
навести справки об учрежде-
нии, где планируете пройти
лазерную процедуру, а так-
же необходимо пройти диаг-
ностику у врача. «Задачи ле-
чить всех только лазером -

нет!» - подчёркивает Усков-
Келль, отмечая, что «хотя за
лазерным методом - будущее,
всё же это всего лишь один из
методов».

ЕкатеринаВайсер

Лазерная
медицина,
в отличие от
традиционной,
способна
гораздо быстрее
вылечить
пациента.

Сегодня лазер применяютв хирургии, офтальмологии,стоматологии,нейрохирургии, косметологии,
урологии, гинекологии, кардиологии и
т.д. Лазеру, как лечебному методу, уже более 50 лет.

ФОТО: SCANPIX
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RF-лифтинг - омоложение без операций
Каждая женщина сталки-
вается с тем, что со време-
нем на лице и теле появ-
ляются неприятные мор-
щинки, кожа теряет преж-
нюю упругость и естест-
венную красоту.

Но технологии современ-
ной косметологии стреми-
тельно развиваются, и вот
уже существует удивитель-
ный метод омоложения и
подтягивания кожи, не тре-
бующий никаких хирурги-
ческих вмешательств. Его на-
звание - RF-лифтинг.

RF-лифтинг (от английс-
кого «radiofrequency») заклю-
чается в том, что на средние
и нижние слои кожи воздей-
ствуют радиоволны, приво-
дящие к омоложению. Кожа
буквально «заряжается» на
процесс обновления и тону-
са. Благодаря лёгкому нагре-
ву кожи во время процеду-
ры эта методика также име-
ет второе название - термо-
лифтинг.

Запущенный радиоволна-
ми механизм приводит к ак-
тивной выработке коллаге-
на и эластина, уменьшению
жировой прослойки. Всё это
возвращает упругость кожи.

Кроме того, RF-лифтинг спо-
собствует усилению крово-
тока, выводящему все токси-
ны и шлаки из организма. А
это значит, что кожа приоб-
ретает здоровый тон, исчеза-
ют пигментные пятна, угре-
вая сыпь, постакне.

RF-лифтинг лица
Омоложение кожи лица за
счёт RF-лифтинга - это один
из самых безопасных, эффек-
тивных и быстрых способов
возвращения молодости. С
его помощью убираются все
следы старения, а лицо при-
обретает чёткий контур.

Эффект от процедуры RF-
лифтинга заметен уже после
первой процедуры и сохра-
няется на протяжении двух
лет. Безоперационный ме-
тод гарантирует полную без-
опасность процедуры и от-
сутствие какого-либо специ-
ального ухода после её про-
ведения.

RF-лифтинг тела
Технологи я RF-лифтинга
применима и для омоложе-
ния тела. Этот метод эффек-
тивен при борьбе с растяж-
ками, лишним весом, целлю-

литом и выраженными вена-
ми. Можно сказать, что тер-
молифтинг - это волшебное
средство для полного омоло-
жения.

Особенность RF-лифтинга
в том, что эффект достигает-
ся не за счёт каких-либо ме-
дикаментозных или косме-
тических средств, а благода-
ря запуску естественных ан-
тивозрастных процессов ор-
ганизма. Именно в этом за-
ключается его безопасность
для здоровья и ошеломитель-
ные результаты.

Тело буквально преобра-
жается, за один сеанс сбра-
сывая с себя все следы ста-
рения. И с каждым днём по-
сле процедуры становится
всё более упругим и подтя-
нутым. Процесс омоложения
запущен, и организм работа-
ет вам во благо!

Даже не потребуется анес-
тезия или сложная подготов-
ка - достаточно пройти курс
радиочастотного лифтин-
га, а после ещё долгое время
наслаждаться естественной
красотой и молодостью, ни в
чём себе не отказывая!

Подарите себе неотрази-
мый внешний вид!

Каковы результаты от процедуры термолифтинга
- для лица
~ сокращаются даже глубокие мими-
ческие и возрастные морщины, носо-
губные складки, «гусиные лапки»;
~ исчезает второй подбородок, форми-
руется подтянутый лицевой контур;
~ подтягивается верхнее и нижнее
веко, исчезают тёмные круги под гла-
зами;
~ убирается пигментация на лице, по-
краснения, следы воспалений и отёки.

- для тела
~ лечение растяжек в области бёдер,
ягодиц, живота, груди;
~ избавление от жировых отложений
на проблемных зонах;
~ устранение целлюлита;
~ подтягивание провисшей кожи (на-
пример, на руках);
~ исчезновение морщин на руках, де-
кольте и других частях тела;
~ уменьшение выраженности вен.

После и
до курса
процедур

термолифтинга.
Запущенный
радиоволнами механизм
приводит кактивной выработке коллагена и эластина,
уменьшению
жировой прослойки. Всё
это возвращает
упругость кожи.
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DeSheli – ïîòîìó ÷òî
êàæäàÿ æåíùèíà
îñîáåííàÿ!

Любая женщина хочет быть особенной, и в будни, и в особый для
нее день. Весна уже на пороге и настало время действовать.
Позаботьтесь о своей коже!

Не упускайте возможности – станьте королевой своей жизни!
Приходите и убедитесь сами, что эта косметика работает!

Íà áåñïëàòíóþ ïðîöåäóðó ïî óõîäó çà ëèöîì â íàø ñàëîí êðàñîòû ìîæíî çàïèñàòüñÿ íà ñàéòå www.desheli.ee èëè ïî òåëåôîíó 6 622 601
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TALLINN
Laki 5, Pärnu mnt 130, Katusepapi 35

TARTU
Aardla 114, Ringtee 37a

PÄRNU
Riia mnt 169a,Savi 3

RAKVERE
Pikk 2

VILJANDI
Riia mnt 42a

JÕHVI
Tartu mnt 30

VÕRU
Piiri 2

VALGA
Vabaduse 39

NARVA
Tallinna mnt 19c

HAAPSALU
Ehitajate tee

TÜRI
Türi-Alliku

PAIDE
Pikk 2

JÕGEVA
Tallinna mnt 7
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БУДЬТЕ Здоровы!Как правильно ухаживать за полостью рта
Чистить зубы нужно, пока с них не будет удалён весь налёт,
обычно хватает 2-5 минут . 4-5

Союз стоматологов Эстонии

РЕКОМЕНДУЕТ
~~~ ~~~~~~~~~ ~~~~~~~

~~~~~~~ ~~~~?

Компания Philips вступила в борьбу
с кариесом. Она разработала зубную
щетку Sonicare For Kids, которая при
помощи веселого, интерактивного
мобильного приложения помогает
детям правильно чистить зубы.

~~ ~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~~~~~~
Sonicare For Kids – это новая зубная щетка,
созданная по технологии Sonic для детей от
3 до 10лет. Щетка делает более 30 000 дви-
жений в минуту. В щетку встроен особый ми-
крочип, создающий электромагнитные вол-
ны, которые, в свою очередь, создают высо-
кочастотную вибрацию щетинок. Это позво-
ляет чистить места, недоступные для обыч-
ной щетки, например, межзубное простран-
ство и края десен. Зубная щетка Sonicare спо-
собна разрушать зубной налет даже, если
держать щетку на расстоянии 3 мм от зубов.
Чтобы детям было веселее
Компания Philips создала интерактивное при-
ложение, которое синхронизируется с зуб-
ной щеткой и в игровой форме обучает ре-
бенка правильно чистить зубы. В результа-
те 98% опрошенных родителей подтверди-
ло, что теперь дети чистят зубы дольше и бо-
лее тщательно. Используя приложение, дети
должны повторять движения за учителем –

симпатичным существом Спаркли, которому
нравятся чистые зубы. Каждый раз, когда ре-
бенок хорошо почистит зубы, Спаркли раду-
ется, а дети получают бонусы в виде возмож-
ности изменения внешности Спаркли или
продукты для мохнатого существа Москито,
которому нравится здоровая еда.

Зубной врач Ребекка Габор:
«С гигиеной полости рта
у эстонских детей дела
обстоят плохо».

Больше информации:
интернет-магазин: www.meditsiinigrupp.ee
Meditsiinigrupi Facebooki leht

По словам врача, виноват в этом темп
жизни, вследствие которого дети и взрос-
лые уделяют мало вниманиягигиене поло-
стирта. Во-вторых, координация движе-
ний у детей еще недостаточно развита,
чтобы они могли одинаково хорошо по-
чистить все зубы. Нередко дети чистят
только задние зубы с внешней стороны
или только передние зубы, но чтобы не
было дырок, нужно чистить все зубы. По
сравнению с обычными щетками, Philips
Sonicare удаляет зубной налет намного
лучше, помогая эффективно избежать
дырок в зубах и заболеваний десен.
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Как правильно
ухаживать за полостью рта
Прописные истины о зубах

Кадри Сирикас
провизор Tõnismäe Südameapteek

Здоровье полости
рта крайне важ-
но. Во-первых,
правильный при-
кус и крепкие зу-

бы обеспечивают достаточ-
ное пережёвывание пищи и
тем самым более полное пе-
реваривание, то есть, вса-
сывание питательных ве-
ществ. Во-вторых, здоровые
зубы и дёсны предотвраща-
ют распространение в орга-
низме вторичной инфекции.
В-третьих, сегодня выгоднее
предотвращать болезни зу-
бов, чем лечить последствия.
Также ровный ряд белоснеж-
ных зубов являетсявизитной
карточкой человека.

В гигиене зубов есть не-
сколько простых ключевых
слов: правильная техника,
правильные средства и регу-

лярность. Хотя все знают, что
зубы нужно чистить два раза
в день, к сожалению, не все
так делают. Факторыриска,
являющиеся причиной не-
правильной гигиены зубов,
- это экономическая ситуа-
ция, социальный статус, уро-
вень образования, мужской
пол и возраст. Вследствие не-
достаточной гигиены полос-
ти рта, кроме зубов, повреж-
даются окружающие ткани и
общее состояние здоровья. В
зависимости от степени тя-
жести последствия варьиру-
ются от пары дырочек и гин-
гивита до полного выпаде-
ния зубов.

Начинать нужно с выбо-
ра подходящей зубной щёт-
ки. В зависимости от жёст-
кости щетины зубные щёт-
ки делятся на мягкие, сред-
ние и жёсткие. Сегодня для
большей эффективностиуда-
ления зубного налёта кончи-

Здоровые
зубы и
дёсны

предотвра-
щают рас-
пространение
в организме
вторичной
инфекции.

Зубную нить или ленту необходимо использовать после чистки зубов щёткой.
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НАТУРАЛЬНАЯ СЕРИЯ
СРЕДСТВ ДЛЯ УХОДА ЗА ПРОТЕЗАМИ
Растворимые таблетки для
очистки зубных протезов
и ортодонтовых кап N32

Rapident таблетки с натуральным экстрак-
том шалфея, ароматом мяты и зеленого
яблока, обладают ТРОЙНЫМ ДЕЙСТВИ-
ЕМ: шалфей помогает удалить частицы
пищи и борется с бактериями, которые
вызывают кислую среду, тщательно
очищает зубные протезы и предотвраща-
ет образование зубного налета или камня.
Бикарбонат и зеленое яблоко помогают
удалить даже самые стойкие пятна. Прият-
ный аромат мяты освежает дыхание и
оставляет чувство свежести.

Клей для фиксации
зубных протезов 40 ML

При ежедневном использовании клей
Rapident гарантирует надежную фиксацию
зубных протезов на весь день. Благодаря
успокаивающему и освежающему эффекту
природных экстрактов алоэ, ромашки и
лакрицы продукт защищает десны в местах
давления протезов и гарантирует плотное и
идеальное прилегание целый день.
• УСТОЙЧИВОСТЬ К ВЫСОКИМ И НИЗКИМ

ТЕМПЕРТУРАМ
• ДЛИТЕЛЬНАЯ И БЕЗОПАСНАЯ ФИКСАЦИЯ
• ФОРМУЛА С НАТУРАЛЬНЫМИ ЭКСТРАКТАМИ
• НЕ СОДЕРЖИТ ЦИНКА

• УДАЛЯЕТ ОСТАТКИ ПИЩИ И ПЯТНА
• БОРЕТСЯ С БАКТЕРИЯМИ
• СТОЙКАЯ СВЕЖЕСТЬ

Импортёр:

Лучший
способ
сохранить
чистоту
зубов и
здоровье
десен

Дистрибьюторы:

Импортер:

Ursus OÜ, Кирси, 48, Пярну, э-почта: info@ursus.ee



ки щетинок делаются кони-
ческими и изготавливаются
из синтетического материа-
ла, который легче очищать.
Желательно, чтобы зубная
щётка была мягкой (soft) и с
короткой головкой (до 3,5 см).
Длина головки играет роль
в чистке труднодоступных
мест (задняя сторона корен-
ных зубов). Слишком жёст-
кая щетина травмирует дес-
ны, что может привести к об-
нажению шейки зуба ичрез-
мерной чувствительности.
По мере износа щетинок и
скопления бактерий зубную
щёткунужноменять каждые
2-3 месяца.

Во-вторых, нужно обу-
читься правильной техни-
ке чистки зубов. Зубная щёт-
ка должна располагаться под
углом в 45 градусов, под
углом к краю десны и корон-
ковойчасти зубатаким обра-
зом, чтобы щетинки дости-
галидесневого кармана. Вы-
полняются короткие, вибри-
рующие движения на паре
зубов одновременно. Зубную
щётку нужно держать в ру-
ках как карандаш, посколь-

ку так щётка не оказывает
на десну чрезмерного дав-
ления. Чистить нужно, пока
с зубов не будет удалён весь
налёт, обычно 2-5 минут. Су-
ществуют разные советы, от-
куда начинать чистить зубы
и чем завершать, но важно
сформировать подходящую
для себя привычку. Порядок
чистки должен бытьодним и
тем же (напр., вначале внеш-
няя и внутренняя поверх-
ность зубов нижней челюс-
ти, затем зубы сверху, пере-
двигаясь постепенно к зубам
верхней челюсти и под ко-
нец язык), так вы не пропус-
тите ни одного участка. Зу-
бы необходимо чистить пе-
ред едой или через 30 минут
после еды. Повышение кис-
лотности после еды смягчает
зубную эмаль, что делает её
чувствительной к чистке зу-
бов. Для нейтрализации кис-
лотной среды подходит жид-
кость для полоскания полос-
ти рта, обычная вода или
жевательная резинка с кси-
литом. Именно из-за повы-
шения уровня кислотности
нужно избегать частых пе-

рекусов и предпочитать га-
зированным и сладким на-
питкам воду.

Не менее важно очищать
межзубное пространство.
Это предотвращает скопле-
ние налёта под краем зуба.
В недоступном для щётки
межзубном пространстве
собираются остатки пищи
и бактерии. Для очистки ис-
пользуются зубные нити,
ленты, щётки для межзуб-
ных пространств и пр. Вы-
бор очень широкий, и каж-
дый найдёт что-нибудь для
себя. Если каждый день за-
ниматься, то пациенты бы-
стро обучаются процедуре,
которая на первый взгляд ка-
жется сложной.

Зубные нити бываютраз-
нойтолщины, покрытые вос-
ком или без воска. Также есть
расширяющиеся и отбелива-
ющие зубы нити. Толщина
нити выбирается в соответ-
ствии с шириной межзубно-
го пространства. Что касает-
ся покрытия воском, то су-
щественной разницы в эф-
фективности он не обеспе-
чивает. Зато иногда в вощё-
ные нити добавляются ан-
тибактериальные вещества
или фторид. Зубные нити
могут быть в коробке в од-
ном мотке или индивиду-
ально упакованы. Очищая
зубы нитью, возьмите нит-
ку достаточной длины, что-
бы для каждого промежутка
между зубами использовать
чистый отрезок нити. Тре-

мя-четырьмя движениями
зубную нить нужно довес-
ти до дна десневого карма-
на. Не следует дергать нить
резко, это может привести
к кровоточению десен. Дви-
жениями вверх-вниз снача-
ла обрабатывается один, по-
том второй зуб. Только после
этого нитьудаляется измеж-
зубного пространства и, взяв
чистый отрезок нити, при-
ступают к чистке следующе-
го межзубного пространства
(рис.). Зубная ленташире ни-
ти и является более удачным
выбором для людей с боль-
шой площадью зубов. Нить
или ленту необходимо ис-
пользовать после чистки зу-
бов щёткой.

Доказано, что межзубные
щётки эффективнее удаля-
ют налёт, чем зубная нить.
Важно выбрать межзуб-
ную щётку, размер которой
соответствует пространству
между зубами. Ширина ва-
рьируется от 1 до 7, различа-
ясь по цвету. Слишком ма-
ленькая щётка чистит недо-
статочно эффективно, слиш-
ком большая - травмиру-

ет десну. Интердентальной
щёткой рекомендуют поль-
зоваться регулярно не менее
одного раза в день, напри-
мер, после обеда. Щетку не-
обходимо с небольшим уси-
лием втолкнуть в межзуб-
ное пространство, для ниж-
ней челюсти в направлении
снизу вверх, для верхней -

сверху вниз. Медленно дви-
гайте щетку вперёд-назад.
Перед тем, как убрать щет-
ку, её необходимо высушить.
Межзубныещётки можно ис-
пользовать повторно, но уже
один раз использовавшую-
ся щетку нужно хранить от-
дельно от других. Срок жиз-
ни интердентальной щёт-
ки 10-15 дней (или до износа
щетинок).

Жидкость для полоска-
ния полости рта - это жид-
кость, уменьшающая коли-
чество микробов в полости
рта. В состав жидкости для
полоскания полости рта вхо-
дят антисептики, противо-
воспалительные средства,
средства, улучшающие за-
пах, уменьшающие налёт,
боль, борющиеся с кариесом.

Обычно жидкостью полоска-
ют рот примерно на протя-
жении полуминуты, затем
выплёвывают. Водой рот не
полоскают. Жидкость для
полоскания полости рта не
стоит применять непосред-
ственно после чистки зубов.
Её рекомендуют использо-
вать после приёмов пищи
для профилактики появле-
ния неприятного запаха изо
рта, зубного налёта, дырок и
гингивита.

При выборе зубной пас-
ты пациент сам себе хозя-
ин. Важнее всего выполне-
ние вышеописанной техни-
ки чистки зубов и соблюде-
ние принципа «выплёвывай-
те, не полощите». Последнее
важно для того, чтобы содер-
жащийся в остатках пасты
фторидмог продолжить своё
полезное действие.

Для проверки эффектив-
ности гигиены рта сущест-
вуют сосательные таблет-
ки, окрашивающие зубной
налёт. Они показывают, где
во рту находятся наиболее
труднодоступные места. Де-
ти должны посещать зубно-
го врача в 3, 6, 7, 9, 12, 14 и 15
лет. Взрослым рекомендует-
ся проходить осмотр у зубно-
го врача один раз в год.

Ежедневная гигиена поло-
сти рта предотвращает воз-
никновение проблем с дёс-
нами и зубами, щадит от по-
ходов к зубному врачу и по-
зволяет наслаждаться полно-
ценной жизнью.

Чистить зубы нужно,
пока с них не будет

удалён весь налёт, обычно
хватает 2-5 минут.
Кадри Сирикас, провизор

Межзубные щётки
эффективнее удаляют
налёт, чем зубная

нить.
Кадри Сирикас, провизор
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Как отбелить зубы дома,
не навредив им
Белизна, радующая глаз и кошелёк

Когда с внешним видом
зубов всё в порядке, и на-
ша улыбка красива и бело-
снежна, мы чувствуем се-
бя увереннои раскованно.
Однако что делать, если у
вас нет возможности про-
вести дорогостоящую про-
цедуру профессиональ-
ного отбеливанияв каби-
нете стоматолога? Есть ли
какие-нибудь простые, но
не вредные средства, по-
зволяющие отбелить зубы
самостоятельно? И как от-
белить зубы дома, не на-
вредив им?

Почему зубы меняют
цвет? Виноваты время и осо-
бенности повседневного ра-
циона. С возрастом эмаль на
зубах становится тоньше и
прозрачнее, и внутренний
слой, называемый денти-
ном, выглядит темнее. Зу-
бы также способны окраши-
ваться цветом ярких продук-
тов в течение всей жизни. Ко-
фе, чай, кола, красное вино,
табак - виновники пожелте-
ния зубов.

Кому нельзя отбеливать
зубы?

Три группы людей не
должны увлекаться проце-
дурой отбеливания:
~ те, чьи зубы болезненно
чувствительны;
~ те, у кого стоят коронки

или пломбы на передних зу-
бах (они не способны побе-
леть и в конечном итоге бу-
дут выглядеть гораздо тем-
нее, чем другие зубы);
~ люди, эмаль зубов которых
кажется более серой, нежели
жёлтой (иногда такое бывает,
например, из-за внутренних
пятен от антибиотиков типа
тетрациклина).

Вы можете оценить успех
своего потенциального отбе-
ливания следующим обра-
зом: возьмите лист белой бу-
маги для принтера и сравни-
те его с цветом ваших зубов.
Если онивыглядят жёлтыми,
то пятна, вероятно, на по-
верхности - зубы можно сде-
лать белее, по крайней мере,
на несколько оттенков. Если
же ваши зубы выглядят серо-
ватыми, причина потемне-
ния, вероятно, внутри зубов,
и отбеливание не поможет.

Что нужно помнить,
решив отбелить зубы

Слишком частая и агрес-
сивная чистка с помощью
сильнодействующих ве-
ществ способна разъедать по-
верхность эмали, а восстано-
вить её невозможно. Из-за по-
вреждений эмали ваши зубы
могут стать значительно бо-
лее слабыми, более склонны-
ми к возникновению кариеса
и чувствительности.

БЗ

Слишком
частая и

агрессив-
ная чистка
с помощью
сильнодей-
ствующих

веществ
способна

разъедать
поверхность
эмали, а вос-
становить её

невозмож-
но.

Кажется,
замечательный и

очень вкусный способ
отбеливания зубов.

ФОТО: SCANPIX

Домашние средства
для отбеливания зубов
К сожалению, отбелить
зубы профессионально -

вариантне для каждого.
Если вы также не хотите
применятькремы, пасты
и гели, продающиеся в ап-
теках, вы можете попро-
бовать использовать лю-
бое из следующих домаш-
них средств для отбелива-
ния зубов.

Столовая сода
Большинство стоматологов
согласятся, что этот метод
безопасен для зубов, быст-
ро и достаточно эффектив-
но помогает отбелить зубы.
Вы можете использовать со-
ду, натирая зубы с помощью
влажной зубной щётки или
смешать её с зубной пастой,
чтобы нейтрализовать солё-
ный вкус.

Перекись водорода
Одно из самых популярных
домашних средств. Пере-
кись водорода являетсяклю-
чевым ингредиентом боль-
шинства отбеливателей. Чем
выше концентрация переки-
си, и чем дольше вы остави-

те её на зубах, тем белее они
получатся. Обратная сто-
рона медали: молекулы от-
беливателя могут попасть
в пространство зубных не-
рвов, в результате чего уве-
личится чувствительность
зубов. Так что скорее всего,
вы будете чувствовать неко-
торое жжение на деснах, но
зубы действительно станут
белее. Как правило, у боль-
шинства людей результаты
становятся заметными в те-
чение нескольких недель, но
это может произойти гораз-
до раньше.

Клубника
Мало кто из людей знает, что
земляника и клубника со-
держат натуральные отбе-
ливающие агенты и отлич-
но подходят для чистки. По-
скольку она также содержат

сахар и кислоты, очень важ-
но почистить зубы сразу же
после этой процедуры фтор-
содержащей зубной пастой.
Для простого и быстрого
применения вы можете раз-
мять ягодыклубники в пюре
и использовать его как зуб-
ную пасту.

Древесная зола
Как ни странно это звучит,
древесная зола помогает от-
белить зубы. Она содержит
гидроксид калия, который
способен отбеливать зубы.
Однако слишком частое ис-
пользование древесной зо-
лы может повредить вашу
зубную эмаль, поэтому луч-
ше избегать пользоваться
эти методом в течение про-
должительного периода вре-
мени.

Домашняя
зубная паста
Один из лучших рецептов
для домашнего отбеливания
зубов: паста, состоящая из
столовой соды, перекиси во-
дорода, соли и обычной зуб-
ной пасты.

Сода - эффек-
тивный и без-
опасный отбе-

ливатель.
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Заболевания
зубов и дёсен
Наиболее распростра-
нёнными заболевания-
ми зубов являютсякари-
ес, пульпит, периодонтит
и пародонтит. Чтобыразо-
браться, почему болят зу-
бы, важно понимать, как
они устроены.

Основная функция зубов –

пережёвывание пищи и, по-
рой, достаточно жёсткой. Зу-
бы состоят из очень твёрдых
тканей. Снаружи они покры-
ты самой твёрдой тканью в
организме человека - зубной
эмалью, которая является за-
щитной оболочкой и не по-
зволяет бактериям попасть
внутрь зуба. Зубная эмаль
разрушается вследствие дли-
тельного существования на
её поверхности зубного на-
лёта, под которым начинает
формироваться кислая среда,
губительная для эмали, и ка-
риесогенные бактерии полу-
чают возможность для своего
развития на её ослабленной
поверхности. Чаще всего ка-
риесу подвержены углубле-
ния (фиссуры) жевательных
зубов, контактные поверх-
ности зубов, особенно при их
тесном расположении и об-
ласти, приближённые к дес-
не, так как здесь эмаль самая
тонкая.

Начинается кариозный
процесс с появления на по-
верхности эмали белого, ко-
ричневого или чёрного пят-
на, порой, заметного только
стоматологу. Именно поэто-
му важно посещать стомато-
лога 2 раза в год и выявлять
и лечить кариес на его ран-
них стадиях. Кариес молоч-
ных зубов развивается гораз-
до быстрее, чем кариес посто-
янных зубов, так какдетская
эмаль менее плотная. По ме-
ре прогрессирования кариоз-
ного процесса образуется де-
фект эмали в виде небольшой
полости и появляется чув-
ствительность зуба к слад-
кому. Под эмалью находит-
ся дентин - ткань, которая
составляет основу зуба, со-
держит множество дентин-
ных канальцев и коллагено-
вых волокон и уже не являет-
ся такой плотной, как эмаль.

Дальнейшее разрушение
зуба кариесом приводит к
увеличению кариозной по-
лости и появлению чувстви-
тельности к горячему и хо-
лодному (термические раз-
дражители), вплоть до воз-
никновения острой боли, ко-
торая быстро проходит. Ес-
ли острая боль сохраняет-
ся в течение 5–10 минут по-
сле устранения раздражите-
ля, то такие симптомы уже
говорят о развитии острого
пульпита.

Пульпит – это воспале-
ние сосудисто-нервных во-
локон зуба, из которых и со-
стоит пульпа - ткань, запол-
няющая полость зуба. Через
полость зуба нелеченый вос-
палительный процесс мо-
жет перейти на периодонт,
то есть на ткани зуба, кото-
рые удерживают его в кост-

ной ткани и располагаются
между корнем зуба и костной
тканью челюсти и обеспечи-
вают естественную (физио-
логическую) подвижность
зубов в пределах этого про-
странства, что позволяет нам
безболезненно жевать твёр-
дую пищу. Когда же перио-
донт воспаляется, накусыва-
ние на больной зуб становит-
ся особенно болезненным.

Очень бережно и внима-
тельно надо относиться к
дёснам. Здоровые десны за-
щищают корни зубов от по-
вреждений.

Болезни дёсен могут при-
вести кпотере даже здоровых
с виду зубов. Под десной рас-
полагаются корни зубов, по-
крытые цементом, который
нетакой плотный, как эмаль.
Плохая гигиена полости рта
может привести к воспале-
нию дёсен - гингивиту.

При гингивите появляет-
ся болезненность и крово-
точивость дёсен при чист-
ке зубов, в связи с чем гигие-
на, как правило, ухудшает-
ся, особенно в пришеечной
области зубов (где коронко-
вая часть зуба переходит в
корневую). Возникает риск
развития кариеса корня зу-
ба. Также при гингивите по-
является неприятный запах
изо рта.

Длительное существова-
ние гинигвита без необходи-
мого лечения может приве-
сти к более тяжёлым ослож-
нениям, таким, как пародон-
тит. Пародонтит - это воспа-
ление тканей, окружающих
зуб, при котором разрушает-
ся зубная ячейка, в которой
расположен зуб (альвеола),
могут присутствовать гной-
ные выделения из-под дес-
ны (десневого кармана). Ак-
тивное течение такого про-
цесса, в конечном итоге, ве-
дёт к выпадению зубов.

Лечение зубов должно
быть своевременным, так
как чем дальше зашёл бо-
лезнетворный процесс, тем
дольше будет само лечение
и тем больше неприятных
и болезненных эмоций при-
дётся испытать обладате-
лю не вылеченного вовре-
мя зуба.

Анастасия Бычкова
med-info.ru

Бо-
лезни
дёсен

могут при-
вести к по-
тере даже
здоровых
с виду зу-
бов.

При гингивите появляется
болезненностьи кровоточивость дёсен при чистке
зубов. ФОТО: SCANPIX
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NordicLab
H A M B A L A B O R

www.nordiclab.ee
Facebook: Nordiclab

5555 60 60



Как не ошибиться
при выборе
зубной щётки
Зубная щётка являет-
ся необходимым сред-
ством личной гигиены.
Чистить зубы необходи-
мо 2 раза в день, а менять
щётку - каждые 3 меся-
ца. Не каждый знает, ка-
кую именно щётку нуж-
но использовать, из ка-
кого материала и какой
формы. Неправильно по-
добранная зубная щёт-
ка может привести к ми-
кротравмам дёсен, к сто-
матиту, болезням дёсен и
другим заболеваниям по-
лости рта.

При современном темпе
жизни нам не хватает вре-
менина осмысленный выбор
необходимых повседневных
предметов, главным из ко-
торых, конечно же, является
зубная щётка. На самом же
деле для правильного выбора
нужна всего лишь 1 минута.

В первую очередь нужно

обратить внимание на жёст-
кость щётки. Она не должна
быть слишком жёсткой или
слишком мягкой. Как пра-
вило, щётку должен подби-
рать врач, так как существует
прямая зависимость между
возрастом, вредными при-
вычками, общими заболева-
ниями и состояниями (на-
пример, беременность). Есть
прямая зависимость меж-
ду состоянием зубов, дёсен
и подбором жёсткости щёт-
ки. Так, детям, беремен-
ным женщинам, людям пос-
ле операций, с заболевания-
ми слизистой оболочки, в
процессе лечения некото-
рых форм пародонтита, док-
тор скорее посоветует вы-
брать щётку с мягкой щети-
ной, а, например,курильщи-
кам, людям, склонным к бы-
строму образованию зубного
камня, рекомендуют жёст-
кую зубную щётку. Но чаще

всего и при самостоятельном
выборе рекомендуется оста-
новиться на щётке средней
степени жёсткости.

Для тщательной обработ-
ки самых труднодоступных
мест, таких как задние по-
верхности последних боль-
ших коренных зубов, очень
удобны щётки с выступаю-
щим, более длинным пуч-
ком щетинок на самом кон-
чике щётки.

Также не стоит забывать
про материал щетины зуб-
ной щётки, как правило, она
изготавливается из синте-
тических материалов. Ни в
коем случае не используйте
щётки с натуральной щети-
ной. Она впитывает влагу и
становится благоприятной
средой для размножения па-
тогенных бактерий.

Обращайте внимание на
размер головки зубной щёт-
ки - чем меньше, тем лучше.

При использовании электрической
зубной щётки время на чистку зубов сокращаетсядо 2 минут. ФОТО: SCANPIX
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350€ /~~ (~~~~. 500€)
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1200€/~~ (~~~~ 1500€)

~~~~~~ ~~~~~~~ Air-Flow + ~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~

80€ (~~~~. 90€)

CityMed Institute
~~~~~ ~~~., 59

~~~~~~~~, ~~~~~~~

~~~: 660 1999
info@citymed.eu
www.citymed.eu
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Пакет
отдыха

Отдыхайте среди
красивой природы и
прекрасных сосновых лесов!
Пакет включает:
~~ ~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~

~~ ~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~

~~ ~~ ~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~

~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~ ~~~~~ ~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~

~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~ ~~~~~~~~~~~~~

начиная
от 39€

Полный выбор пакетов
и специальные предложения

на сайте www.kubija.ee



Она должна быть не длин-
нее двух жевательных зубов,
это позволит более тщатель-
но прочищать труднодоступ-
ные места вротовой полости
и обрабатывать каждый зуб
индивидуально.

Как и у любого средства
гигиены, у щетки тоже есть
срок годности. В основ-
ном это 2,5-3 месяца. Даже
несмотря на то, что хорошая
щётка изготовлена из синте-
тического материала, через
3 месяца на ней образуются
бактерии, которые тоже спо-
собны вызывать неприятные
заболевания полости рта.

Если вы отдаёте предпоч-
тение электрическим щёт-
кам, то стоит быть не менее
внимательным к их выбо-
ру. Но покупать их без кон-
сультации с доктором, ко-
торый оценит состояние ва-
шей полости рта, я бы не ре-
комендовала, так как есть со-
стояния, при которых такие
щётки просто противопока-
заны, чего нельзя сказать об
обычных.

Электрическая зубная

щётка не должна быть тя-
жёлой. Хоть и при исполь-
зовании такой щётки время
на чистку зубов сокращает-
ся до 2 минут, ваша рука по-
прежнему находится на ве-
су, а излишние нагрузки, да-
же в небольших объёмах, не
станут самым приятным за-
нятием.

При выборе электричес-
кой зубной щетки поинте-
ресуйтесь у продавца-кон-
сультанта, какие конкрет-
но движения совершает го-
ловка щётки во время рабо-
ты. Лучшей щёткой окажет-
ся та, которая совершает воз-
вратно-круговые движения.
В остальном характеристи-
ки при выборе электричес-
кой щётки должны совпадать
с теми, что и при выборе ме-
ханической.

Конечно, не стоит забы-
вать о том, что не менее важ-
ным является правильная
техника чистки зубов, без
неё никакая щётка не станет
«волшебной».

Александра Яковлева
med-info.ru

Щётка не должна
быть слишком
жёсткой или

слишком мягкой.

Когда теряешь зубы
Проблемы со здоровьем
зубов могут возникнуть
даже в том случае, если
правильноухаживать за
полостью рта – злую шут-
ку могут сыграть наслед-
ственная предрасполо-
женность или неблаго-
приятные факторы окру-
жающей среды.

Когда человек теряет даже
один зуб, начинает страдать
функция всей зубочелюст-
ной системы - приходится
приспосабливаться к жева-
нию по-новому.

Как правило, больше ра-
ботает та сторона, где зубов
больше. Соответственно, на
рабочей стороне зубы начи-
нают больше стираться и пе-
регружаться, а на нерабочей
перестают трудиться, крове-
носные сосуды начинают ху-
же снабжатькровью нерабо-
тающую сторону, в резуль-
тате зубы слабеют и разру-
шаются. На функцию зубо-
челюстной системы многие
не обращают внимания до
тех пор, пока не столкнутся
с проблемами. А если утра-
ченный зуб видно при улыб-
ке, то беспокоитьэто начина-
ет сразу.

Однако современная сто-
матология предлагает заме-
чательный выход практи-
чески из любой ситуации.
Утраченный зуб в большин-

стве случаев можно заме-
нить имплантом.

Имплант - это конструк-
ция из специального био-
совместимого материала (он
способен срастаться с кост-
ной тканью челюсти), ко-
торая вводится в костную
ткань вместо утраченного зу-
ба и замещает собой корень
этого зуба. После приживле-
ния импланта на него уста-
навливается зубная корон-
ка, которая полностью вос-
полняет функцию и эстети-
ку ротовой полости.

Для диагностики скры-
тых патологических про-
цессов в зубных тканях и
челюстях врачи-стоматоло-
ги часто используют рент-
ген, очень информативный
метод исследования в сто-
матологии. На такой «фото-
графии» твёрдые ткани зу-
бов, пломбы и коронки бу-
дут окрашены в белый цвет,
полости - в черный, а другие
ткани и жидкости приобре-
тут серые оттенки.

Есть ещё и инструмен-
тальные методы исследова-
ния. Основными инструмен-
тами стоматолога являются:

1.Наконечникс различ-
ными борами, с помо-

щью которого высверлива-
ются повреждённые ткани
зуба и формируются поло-
сти для постановки пломб.

2.Стоматологическийзонд предназначендля
выявления и исследования
кариозных полостей.

3.Стоматологическийпинцет. Врач может
определять им подвижность
зубов, осуществлять перкус-
сию зубов обратной сторо-
ной (постукивание по зубу с
целью выявления больного
зуба), брать различные сте-
рильные предметы (ватные
валики, шарики, боры).

4.Стоматологическоезеркало. С помощью
него врач может увидеть те
зубы, которые нельзя уви-
деть невооруженным гла-
зом.

5.Щипцы для удаления
зубов.

Александра Яковлева
med-info.ru

Для диаг-
ностики
скрытых

патологичес-
ких процессов
в зубных тка-
нях и челюс-
тях врачи-
стоматологи
часто исполь-
зуютрентген.

ФОТО: МЕЭЛИКЮТТИМ

СТОМАТОЛОГИЯ 7
18 МАЯ 2016 БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

редактор Оксана Кабритс тел. 667 0101, oksana@aripaev.ee

НОВИНКА
ИЗБАВЬТЕСЬ
ОТ СУХОСТИ ВО РТУ
Новая серия GUM®HYDRAL
быстро и надолго избавит от
симптомов сухости во рту.
Регидрирующие действующие
вещества увлажняют ткани и
защищают слизистую оболочку рта от
раздражения.

РЕМИНЕРАЛИЗАЦИЯ ПРИ ПОМОЩИ
БИОЛОГИЧЕСКИ АКТВИНОГО

ГИДРОКСИАПАТИТА

ЭФФЕКТ № 1

Жевать, глотать и разговаривать станет
намного легче, вкусы станут
интенсивнее, а ощущение жжения в
полости рта уменьшится.*

Снижение
сверхчувствитель-

ности зубной кости

ЭФФЕКТ № 2

Реминерализация
зубной эмали

ЭФФЕКТ № 3

Антибактериаль-
ное действие

медицинское оборудование с СЕ-маркировкой

ЭФФЕКТ № 4

Maaletooja:

Suuhugieen.ee

Способность
абсорбировать
соединения серы

Серия, реконструирующая зубную эмаль и кость
Biorepair.eeSunstarGUM.ee

10-дневный домашний потребительский тест, проведённый в феврале 2014 года и охвативший
51 человека в возрасте от 20 до 69 лет, страдающегоот сухости во рту. Цель - определить
эффектвиность и воспринимаемость геля, спрея и жидкости для полоскания рта GUM®HYDRAL.



88РЕКЛАМА
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 18 MАЯ 2016
рек ламный отдел, тел. 667 0105, reklaam@aripaev.ee

~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~

~~~~~~~
~~~~~~~~~

~~~~
~~~~~~~~~

~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~
~~~~~~~

~~~~
~~~~~~

~~~~
~~~~~

~~~~
~~~~

~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~
~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~
~~~~~~~

~~~~~~
~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~
~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~
~~~~

~~~~~~~~~
~~~~~~~~

~~~~~~
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~

~~~~~~~~
~~~~~~~~

~~~~~~~~~
~~~~

~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~

~~~~
~~~~~~~~~

~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~
~~~~~~~

~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~

~~~~~
~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~

~~~~~~~
~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~
~~~~

~~~~~
~~

~~~~~~~~~~~
~~~~~

~~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~

~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~

~~~~~~~

~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~ ~

~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~

~~~~~~~~ ~~~~~~ ~~~~~~~~~ ~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~ ~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~ ~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

СЕМИНАР

EA109EA101
art

~~~~~~~~~~
~~~~~~~~

14 €

art
~~~~~~~~~ ~~~~

~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~

19 €

~~~~~~~~~

~~~~ ~~~~~~~~

EA103
art

24 €

1922575~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~

~~~~~~

~~~~~~~~~~~~

1922500
art

EA104
~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

art

WP300172 ~~~
~~

36 €

~~~~~~
~~~~ ~~~~~~~~~~~ ~~~~~

~~

~~~~ WP7260 ~~~~
~~

EA107

art

EA106
art

~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~

~~~~~~~~~ ~~~~ ~~~~~~~~
~~~~~ ~~~~~~~~~~~~

art
WP1902 ~~~~

~~

39 €

art

art~~~~~

~~~~ ~~~

12 €27 €

art
28 €22 €18 €

Äëÿ êàæäîãî ñëó÷àÿ!

~~~~~~~~~

42 €

EA114
~~~~~~~~

~~~~~~~ ~~~~~~~~

~~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~ ~~~~~~~~~~

art

99 €

~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~ ~~ ~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~ ~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~ ~~~~ ~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~

~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~

~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~ ~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~ ~~~~~~

Tel 654 9900 Faks 654 9901 e-post: tamrex@tamrex.ee www.tamrex.eeTAMREX OHUTUSE OÜ
VÕRU
Piiri 2

TÜRI
Türi-Alliku

PÄRNU
Riia mnt 169a, Savi 3

JÕGEVA
Tallinna mnt 7

TALLINN
Laki 5, Pärnu mnt 130, Katusepapi 35

TARTU
Aardla 114,Ringtee 37a

RAKVERE
Pikk 2

VILJANDI
Riia mnt 42a

JÕHVI
Tartu mnt 30

NARVA
Maslovi 1

HAAPSALU
Ehitajate tee

PAIDE
Pikk 2

VALGA
Vabaduse 39
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	Когда теряешь зубы�ессора кардиологии Маргуса Вийгимаа, от статинов больше пользы нежели ущерба. ФOTO: ÄRIPÄ
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