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В фокусе μ 4-5

Рак груди
При раннем
обнаружении
рак груди можно
излечить.

ФОТО: SCANPIX

ФОТО: SCANPIX

Началось время, когда вирусы
атакуют. Как защитить себя,
и чем лечиться.

Навстречу осени

Спецвыпуск “И простуда не страшна”
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Указания:
для краткосрочного симптоматического лечения
от слабых доумеренно интенсивных мышечных
болей или болей в костях, менструальных болей
(дисменорее) или зубной боли.

Дозировка:
1 таблетка илипакетик (25 мг) через каждые

8 часов до 3 раз в день.

ЖВЕЯ1Ш-СНЕМ1ЕМЕ^КШ!
Оо1теп (декскетопрофен) таблетки 25 мг и гранулы с раст-
вором для пероральногоприемаN10. Продается без рецепта.
Дополнительная информация в эстонском представительстве
обладателя разрешения на продажу: О0 ВегГт-СЬет1е Мепапп/

Ее5Г/, Палдиское ш. 27/29, Таллинн. Внимание! Вы имеете дело с
лекарством. Перед применениемвнимательнопрочтите находя-
щийся в упаковкеинформационныйлисток. При сохранениижалоб
иливозникновениипобочных действийлекарства посоветуйтесь
с врачомилиаптекарем.
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Aardla 114,Ringtee 37a
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VILJANDI
Riia mnt 42a
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VÕRU
Piiri 2

VALGA
Vabaduse 39
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Maslovi 1
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Ehitajate tee

TÜRI
Türi-Alliku

PAIDE
Pikk 2

JÕGEVA
Tallinna mnt 7



НОВОСТИ

ЛАЗЕРНАЯ ШЛИФОВКА –самый эффективный метод омоложениякожи

Иногда кажется, что время обо-
шлось с кожей лица несправед-
ливо. Душой мы бодры и мо-

лоды, а когда смотрим в зеркало, то
понимаем, что внешний вид не соот-
ветствует нашему внутреннему со-
стоянию. С годами на лице начинают
появляться признаки старения, ко-
торые не разгладить кремами и не
скрыть при помощи макияжа. Мы по-
интересовались у ведущих специали-
стов клиники эстетической медицины
Medemis, какие методы омоложения
кожи лица являются на сегодняшний
день самыми эффективными.

Молодость кожи зависит от содержания в
ней коллагена, эластина и гиалуроновой
кислоты. По мере старения количество
этих веществ уменьшается, и кожа теря-
ет упругость, что, в свою очередь, спо-
собствует образованию морщин. «В ходе
процесса естественного старения сни-
жается содержание гиалуроновой кисло-
ты в организме. У взрослых людей ее в 20
раз меньше, чем у детей. Как следствие,
водосвязывающая способность молекул
гиалуроновой кислоты снижается, вслед-
ствие чего кожа истончается, образуются
морщины и появляются прочие характер-
ные признаки увядания кожи», - объясни-
ла некоторые причины старения кожи ди-

ректор Medemis Clinic Кристел Каур. Су-
ществует несколько способов восстанов-
ления эластичности и уровня влаги в ко-
же. Одиночные морщины или опустивши-
еся скулы можно скорректировать инъ-
екциями гиалуроновой кислоты. Если же
появились более глубокие морщины и
пигментные пятна, то самым эффектив-
ным методом омоложения является ла-
зерная шлифовка.

В клинике Medemis лазерная шлифов-
ка выполняется самой современной на
данный момент лазерной установкой
Lumenis UltraPulse CO2. Благодаря высо-
ким показателям мощности и точности,
выполняемая UltraPulse лазером проце-
дура не занимает много времени и мини-
мально травмирует кожу. Для стимулиро-
вания коллагена и восстановления тур-
гора кожи ее следует обработать по всей
поверхности лица. Под действием лазера,
который генерирует «точечное» излуче-
ние, образуются микротермальные зоны
повреждения разной длины. При после-

дующем восстановлении обработанной
лазером поверхности, структура колла-
гена обновляется, и кожа становится бо-
лее эластичной.

Лазерная шлифовка подходит всем, кто
желает вернуть упругость дряблой или
обвисшей коже, а также для тех, у кого
вследствие возрастных изменений появи-
лись морщины и пигментные пятна. Так-
же лазером можно удалять кожные обра-
зования (выступающие над кожей роди-
мые пятна, кератозы и т.д.) и шлифовать
шрамы. Процедура лазерной шлифовки
осуществляется с применением «легкой»
анестезиии, поэтому не причиняет боли.
После процедуры наблюдается покрас-
нение и отек кожи. Период восстановле-
ния обычно занимает 7 - 10 дней. Види-
мого эффекта можно ожидать пример-
но через 2-4 месяца после процедуры.
В клинике Medemis лазерную шлифовку
выполняет опытный специалист, дерма-
толог д-р Кристине Заблудовска. Много-
летний опыт работы с лазером в области
дерматологии гарантирует безопасность
процедуры, а также желаемый результат
- более молодую, гладкую и красивую ко-
жу лица.
Перед процедурой лазерной шлифовки
проводится консультация, во время кото-
рой специалист проводит тщательный ви-
зуальный анализ лица и в зависимости от
особенностей и потребностей кожи вы-
берет необходимую мощность лазерной
шлифовки. Цены на процедуру начинают-
ся от 800 евро.

Medemis Clinic
Нарва мнт, 7,

Таллинн
Тел. 699 8333

www.medemis.eeФото:До (слева) и через шесть месяцев
послелазерной шлифовки

Вместо тренировки
примите таблетку
Зачем изнурять себя физическими упражнениями и тренироваться несколько раз в неделю, если
в скором времени можно будет просто принять «физкультурную таблетку». Это не фантастика,
а реальность. Такое средство уже создали учёные из Австралии и успешно его испытали на мышах.

Препарат запускает в ор-
ганизме процессы сжига-
ния жиров, а также поло-
жительно влияет на рабо-
ту сердечно-сосудистой
системы. Создатели та-
блетки, правда, отмечают,
что снижения веса она не
вызывает.

Шон МакГи(Sean McGee) и
его коллеги из Университета
Дикина (Deakin University)
сперва изучили, как про-
исходит процесс сжигания
жиров в организме мышей,
выполняющих различные
упражнения. Это помогло
им идентифицировать белок,
играющий ключевую роль в
метаболизме жиров.

Исследователи генети-
чески модифицировали бе-
лок, выведя линию мышей,
у которых даже без допол-
нительной физической на-
грузки был ускорен мета-
болизм. После этого они ре-
шили создать на основе это-
го белка лекарственный пре-
парат, приём которого ими-

тировал бы эффект от заня-
тий спортом.

Они успешно испытали
лекарство на мышах: живот-
ные, принимавшие препа-
рат, обладали большей вы-
носливостью, процесс жиро-
сжигания у них был болееак-
тивным, а уровень жирных
кислот и сахара в крови был
снижен. Избавить от лишне-
го веса лекарство не помогло:
животные с ускоренным ме-
таболизмом ели больше, чем
обычно, что, впрочем, ожи-
даемо.

Исследователи теперь
планируют испытать ле-
карство и на людях. Они на-
деются, что оно будет дейст-
вовать аналогично: ускорит
метаболизм жиров и улуч-
шит состояние сердечно-
сосудистой системы. Оно
поможет тем, кто входит в
группу высокого риска раз-
вития заболеваний сердца,
но при этом не может зани-
маться спортом из-за ряда
противопоказаний.

medportal.ru

Как проходил эксперимент на людях
Исследователи из Универ-
ситета Сиднея (University
ofSydney) и Университета
Копенгагена (University of
Copenhagen) обнаружили
около тысячи изменений
в человеческих мышцах
на молекулярном уровне,
которые могут привести
к созданию препарата,
воспроизводящего пользу
упражнений.

В эксперименте четыре
нетренированных здоро-
вых мужчины 10 минут ин-
тенсивно выполняли фи-
зические упражнения. За-
тем учёные провели биоп-
сию их скелетных мышц
и изучили фосфорилиро-
вание белков – процесс, ре-
гулирующий активность
протеинов, методом масс-
спектрометрии. Оказалось,
что кратковременные ин-
тенсивные упражнения вы-
зывают больше тысячи моле-
кулярных изменений.

Большинство из них ис-

следователи раньше не свя-
зывалис физической нагруз-
кой и поэтому сосредоточи-
вали своё вниманиелишьна
небольшой группе реакций.

«Упражнения - самая
сильная терапия многих
болезней, в том числе са-
харного диабета 2 типа, сер-
дечно-сосудистых заболева-
ний и неврологических рас-
стройств. Большинство тра-
диционных препаратов на-
целено на отдельные моле-
кулы. Мы показали, что лю-
бое лекарство, чья цель – сы-
митировать физическую на-
грузку, нужно будет направ-
лять на несколько молекул и,
возможно, даже несколько
сигнальных путей из моле-
кул, работающих вместе», –

рассказывает Дэвид Джеймс
(David James), руководитель
исследовательской группы.
«Мы считаем, что это ответ
к загадке медикаментозно-
го лечения, воспроизводя-
щего упражнения».

Мыши, принимавшие
препарат, обладали
большей выносливостью, процесс жиросжигания у них был более
активным.
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В фокусе

Современные методы лечения

При раннем
обнаружении

рак груди
излечим
Темы, связанные с раком мо-

лочной железы, всегда актуаль-
ны, поскольку это наиболее час-

то встречающаяся у женщин
злокачественная опухоль.

К счастью, если своевремен-
но начатьлечение, то от этой
напасти можно избавиться.

В молочной железе много стволовых клеток, что свидетельствует о
постоянной готовности кизменению, но именно в таких органах
повышен риск развития злокачественной опухоли.
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Контактные данные медицинских учреждений
Исследования для раннего выявления рака молочной железы

В Таллинне и Харьюмаа

Северо-эстонская региональная больница, Сютисте теэ, 19 тел. 617 2405, моб 53 006 334
Mammograaf Rinnakliinik, Сютисте теэ, 17 тел. 627 4470

Восточно-таллиннская Центральная больница тел. 606 7684
Клиника диагностики (отделение радиологии больницы
Magdaleena) Пярну мнт, 104, корпус C, 1-й этаж моб 53 628 909

Пярнуская больница, Ристику 1, Пярну тел.447 3561
Клиническая больница Тартуского университета, Пуусепа, 8 тел. 731 9411
Ида-Вируская центральная больница, ул. Илмаяама, 14 тел. 337 8711
Нарвская больница, Хайгла, 5, Нарва тел. 357 2737

Тартумаа Тарту Возле главного входа в т/ц Tartu
Kaubamaja, Рийа, 1, Тарту

22 августа –

2 сентября
731 9411

Ляэне-
Вирумаа

Раквере Поликлиника Раквереской больницы,
Тулевику, 1, Раквере

29 августа –

22 сентября
627 4470

Йыгевамаа Йыгева Йыгеваская больница, Пийри, 2, возле
входа в отделение скорой помощи

5–9 сентября 731 9411

Пылвамаа Пылва Пылваская больница, Уус, 2 12–16
сентября

731 9411

Пылвамаа Вярска Вярска, возле волостной управы 19–20
сентября

731 9411

Вырумаа Выру Выруская поликлиника, Юри, 19a 21–30
сентября

731 9411

Сааремаа Курессааре Курессаареская больница, Айа, 25 26 сентября
–18 ноября

627 4470

Валгамаа Тахева Тахева, возле целевого фонда Taheva
Sanatoorium

3 октября 731 9411

Валгамаа Тсиргулийна Тсиргулийна, во внутреннем дворе школы 4 октября 731 9411

Валгамаа Сангасте Сангасте, возле волостной управы 5–6 октября 731 9411
Валгамаа Валга Валгаская больница, Пеэтри, 2 7–14 октября 731 9411

Вильяндимаа Вильянди AS Viljandi Tervisekeskus, Туру, 8/10. На
рыночной площади Вильянди, во дворе
Tervisekeskus

17–28
октября

731 9411

Ярвамаа Пайде AS Järvamaa Haigla, Тийги, 8, во дворе
Пайдеской больницы

31 октября
– 4 ноября

731 9411

Ярвамаа Аравете Аравете, возле магазина Meie Pood 7–8 ноября 731 9411

Ярвамаа Ярва-Яани Ярва-Яани, на парковке за волостной
управой

9–10 ноября 731 9411

Тартумаа Элва Возле аптеки в центре Элва, Кеск, 23, Элва 14–15 ноября 731 9411

Тартумаа Тарту Возле главного входа в т/ц
Tartu Kaubamaja, Рийа, 1, Тарту

28 ноября –

17 декабря



Габор Сзирко
гинеколог кабинета здоровья
грудиВосточно-таллиннской

центральной больницы

Чем дальше, тем больше
случаев 5-летней выжива-
емости больных с раком
молочной железы. На I и II
стадии это составляет поч-
ти 100%.

Немного об анатомии гру-
ди. Она состоит из железис-
той и жировой ткани. Же-
лезистая ткань через молоч-
ные протоки соединяется с
соском. Клинически молоч-
ная железа делится на четы-
ре квадрата и центральную
часть. Во время проверки сле-
дует обратить внимание так-
же на подмышечные впади-
ны, где могут быть увеличе-
ны лимфатические узлы.

Иногда следует обращать
внимание также на развитие
груди. Даже уноворожденно-
го в молочной железе может
быть небольшой бугорок под
соском, который исчезнет.
Окончательное формирова-
ниемолочных желез заверша-
ется через пару лет после пу-
бертата, иногда позже.

В молочной железе много
стволовых клеток, что свиде-
тельствует о постоянной го-
товности к изменению, но
именно в таких органах по-
вышен риск развития злока-
чественной опухоли.

Для молочной железы так-
же важны изменения, связан-
ные с менструальным цик-
лом. Поэтому разумно изу-
чатьмолочные железы в пери-
од, когда они из-за цикла не
«активны». С беременностью
связаны очень многие поло-
жительные изменения. Одна
лишь беременность до 30 лет

в значительной мере снижает
риск развития рака.

В менопаузе железистая
ткань начинает уступать мес-
то жировой ткани, и на мам-
мограмме виднат.н. остаточ-
ная железистая ткань. В мено-
паузе масса молочных желез
может увеличиться. Неред-
ко в груди приближающейся
к менопаузе женщины появ-
ляется множество кист. Даже
втянутый сосок может быть
доброкачественным измене-
нием возрастных особеннос-
тей, хотя это заставляет жен-
щин паниковать и требовать
проверки.

Иногда женщины обра-
щаются после того, как обна-
руживают уплотнение под
мышкой. Это может быть до-
полнительная молочная же-
леза или даже дополнитель-
ный сосок.

Нередко пациентки жалу-
ются на то, что грудь разного
размера. Опасаютсяразвития
рака. Такое отличие в разме-
ре груди вполне естественно,

иеслиразница вас беспокоит,
то её можно исправить плас-
тической операцией.

Иногда бывают жалобы
на слишком большую грудь
- макромастию (гипертро-
фия молочной железы - прим.
ред.). Перед хирургическим
лечением стоит попробовать
снизить вес. Это может быть
связано с приёмом лекарств,
беременностью, кортикосте-
роидами, даже с употребле-
нием марихуаны.

Самая важная группа па-
циентов - это те, кто жалует-
ся на уплотнение в груди. Их
следует сразу направить на
обследование, чтобы исклю-
чить злокачественность.

Вопрос заключается в том,
имеет ли смысл диагности-
ровать рак молочной железы
как можно раньше? Естьмне-
ние, что с самого начала рак
молочной железы является
системной болезнью, которая
начинается с немедленнорас-
пространяющихся злокачест-
венных клеток, против кото-
рых большие и дорогие схе-
мы лечения не помогут. Се-
годня же в основном придер-
живаются мнения, что рак
молочной железы начинается
с отдельных клеток в груди, и
только потом болезньначина-
ет распространяться.

Чего ждать
от маммографии?
Маммографический скри-
нинг впервые начал исполь-
зоваться в Швеции в 1970-е го-
ды. Первые результаты вну-
шали оптимизм, поскольку
смертность упала на 25%.

Скептический настрой
усугубляют, например, лож-
ноположительные и ложно-

отрицательные случаи диаг-
ностирования, что вызывает
в людях тревогу. Не исключе-
но, что женщина пройдёт со
своими узелками скрининг,
болезнь не будет обнаруже-
на, а потом всё же установят,
что это был ракмолочной же-
лезы. Плюс стресс, который
вызывает постоянная мысль
о раке молочной железы. Сто-
ит ли оно этого?

Вопрос также в том, на-
сколько оправдывает себя ме-
тод самостоятельной провер-
ки, если у женщины нет ни-
каких жалоб. Однажды в хо-
де исследования одну груп-
пу женщин научили прово-
дить самостоятельную про-
верку, а другую - нет. В обе-
их группах случаев злока-
чественной опухоли молоч-
ной железы было одинаково.
Но в обученной группе наш-
ли больше доброкачествен-
ных опухолей, и было взято
на треть больше биопсий. То
есть, самоконтроль не являет-
ся волшебной палочкой, веду-
щей вперёд. Важна как само-
стоятельная проверка молоч-
ных желез, так иобращение с
этим к врачу.

Что поможет снизитьриск
рака молочной железы? Сле-
дует назвать как маммогра-
фический скрининг рака мо-
лочной железы, самостоя-
тельную иклиническую про-
верку, так и УЗИ, МРТ и т.д.
Люди должны знать о прово-
дящихся скринингах. Жен-
щинам нужно рассказывать
о здоровье груди. Исследо-
вания показали, что в лю-
бом случае проводящийся
скрининг молочной железы
уменьшает смертность от ра-
ка молочной железы.

Одна
лишь бе-
ремен-

ность до 30
лет в зна-
чительной
мере снижа-
ет риск раз-
вития рака.

К сведению
Кабинет
здоровья груди
В Восточно-таллиннской
центральной больнице ра-
ботает с 2011 года. Для того,
чтобы в него прийти, не тре-
буется направления, а так-
же не обязательновходить
в группу проведения скри-
нинга.

uudis12%uudisбольныхраком умирает от рака груди в Эстонии.
В среднем по ЕС от этого вида рака умирает 16% больных.

При обнаруженииуплотнений в груди не ставьте
сами себе
диагнозов,а
обратитесь
сразу к врачу.

ФOTO: SCANPIX
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НОВОСТИ

Насколько
хорошо ты знаешь
свои внутренние часы
Хронобиология
Жизненный ритм
Организм человека схож
с мастерской часовщика,
где все часы тикают, но не
обязательнов одном рит-
ме. Целью хронобиоло-
гии является синхронная
работа всех часов, а один
из основных инструмен-
тов настройки организма
- это сон.

Хронобиология - это нау-
ка о влиянии биоритмов на
состояние здоровья челове-
ка. В зависимости от време-
ни суток циклично меняет-
ся физиологическое состоя-
ние, интеллектуальные спо-
собности и настроение чело-
века. Знание своих внутрен-
них часов помогает избегать
стрессов и снижает риск раз-
вития многих болезней.

Впервые хронобиология
упоминается в 1729 году,
когда французский учёный
Жан-Жак Д’Орту де Марен
в ходе эксперимента заме-
тил, что растения раскрыва-
ют листья и лепестки днём и
закрывают их ночью. Дока-
зав существование в приро-
де циркадных ритмов, он за-
ложил основу современной
хронобиологии.

Чтобы получить энергию
для активности, в течение
дня организм перерабаты-
вает накопленные питатель-
ные вещества. Зато ночью ор-
ганизм эти питательные ве-
щества собирает, восстанав-
ливает ткани и делит клет-
ки. По такому ритму выделя-
ются многие гормоны - кор-
тизол, антидиуретический
гормон, тестостерон, инсу-
лин, кальцитонин и другие.
В тёмное время суток тело
также вырабатывает мелато-
нин. В результате выделяет-
ся гормон роста, влияющий
на метаболизм костей и ми-
неральных веществ, жиров,
углеводов и белков, гормонов
щитовидной железы, функ-
ции сердца и почек, а также
психологическое состояние
организма. Также выделяет-
ся пролактин, действие ко-
торого усиливает клеточный
иммунитет, в то же время
замедляется обмен веществ,
снижается уровень гормо-
на стресса кортизола и серо-
тонина, угнетена функция
щитовидной железы. Если
«активные» системы угнете-
ны, то организм способен от-

дыхать и восстанавливаться,
подготавливая тем самым те-
ло и дух к активной деятель-
ности в предстоящий день.

Как возникает сон?

Сон - это точная и сложная
цепь нейрохирургических
процессов, регулируемых го-
ловным мозгом. Между девя-
тью и одиннадцатью часами
вечера в организме повыша-
ется количество мелатони-
на, который подготавливает
организм к циклу сна. Разли-
чается две фазы сна: медлен-
ный и быстрый сон. Во вре-
мя медленной фазы сна выде-
ляются соматотропин и про-
лактин. Соматотропин свя-
зан с регулировкой роста, в
то же время он помогает ор-
ганизму восстанавливаться
от болезней или усталости.

Пролактин отвечает за
функционирование иммун-
ной системы. При достаточ-
ном количестве этого гор-
мона снижается количество
кортизола и серотонина.
Процессы, происходящие во
время фазы быстрого сна,
укрепляют память и регули-
руют физические процессы.

Что делает нас бодрыми?
Гормонами бодрости яв-
ляются кортизол и серото-
нин, уровень которых вы-
ше в дневное время. Корти-
зол высвобождается утром,

примерно в шесть-восемь ча-
сов, подготавливая организм
к дневной активности. Тогда
же снижается количество ме-
латонина, и проходит сонли-
вость. Повышение уровня се-
ротонина придаёт нам актив-
ности. У невыспавшегося че-
ловека обмен веществ замед-
ляется, и высвобождаются
гормоны, увеличивающие
чувство голода, особенно по-
требность в сладком, вслед-
ствие чего повышается риск
развития сахарного диабета.

Исследования показали,
что если во время медленной
фазы сна человек спит ме-
нее двух часов, то через чет-
веро суток замедляется ак-
тивность иммунной систе-
мы. Если человек спит менее
4-5 часов в сутки, то через не-
сколько недель могут поя-

виться расстройства мотори-
ки и психики. При уже име-
ющейся хронической бессон-
нице риск депрессии возрас-
тает примерно в 35 раз.

Капризный гормон
Может казаться, что циркад-
ный ритм организма рабо-
тает как часы - повышение
уровня одного гормона при-
водит к снижению уровня
другого гормона, по часам ак-
тивные гормоны инактиви-
руются, их количество сни-
жается, и выделяются дру-
гие гормоны, необходимые
в нужное время. Но основ-
ной стимулятор суточного
ритма, мелатонин, является
крайне нестабильным гормо-
ном, выработку и высвобож-
дение которого легко нару-
шить. Мелатонин вырабаты-
вается ночью (пиковое время
приходится на 2 часа ночи),
и это в значительной мере
зависит от света - достаточ-
но даже одного попадающего
на глаза лучика света, чтобы
прекратился синтез гормона.
Со временем способность ор-
ганизма высвобождать мела-
тонин снижается, и в стар-
шем возрасте можно наблю-
дать дефицит мелатонина.
Расстройства производства
мелатонина возникают так-
же при большой усталости и
постоянном стрессе, к кото-
рому приводит большое ко-

личество кортизола. Возни-
кает возможность попасть в
замкнутый круг, поскольку
из-за стресса, усталости и вы-
сокого уровня кортизола вы-
рабатывается недостаточно
мелатонина, поэтому чело-
век не отдыхает, количество
гормона стресса увеличива-
ется, и усталость проявляет-
ся ещё яснее.

В результате высокого тем-
па жизни, компьютерных
технологий и использования
яркого света, а также частых
поездок со сменой часовых
поясов, создаются условия,
приводящие к снижению вы-
работки мелатонина. Поэто-
му многие люди чувствуют
усталость, их трудоспособ-
ность падает, или они спо-
собны сохранять трудоспо-
собностьтолько в течение не-
продолжительного периода,
испытывают тревожность и
часто впадают в депрессию.

Разорвать
замкнутый круг?
Для восстановления нару-
шенных биоритмов рекомен-
дуют продукты, созданные
на основе принципов хроно-
биологии,которые улучшают
сон, помогают организму от-
дыхать и сохранять трудовой
задор на протяжении всего
дня, а также улучшают пси-
хические способности.

Terviseuudised

Процессы,
происхо-
дящие во

время фазы
быстрого сна,
укрепляют па-
мять и регули-
руют физичес-
кие процессы.

Знание своих внутренних часов
помогает избегать стрессов и

снижаетриск развития многих
болезней. ФОТО: SCANPIX
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23:00

Образование 2 1-оо •

мелатонина

12:00

День

13-00 Образование
гемоглобина и белков

14:00

Наилучшая
15-00 координация,

быстрейшее
реагирование

16:00

19:00 ‘ 17:00
Самое высокое кровяное давление 18'00 Самая сильная работа сердца

са гсМо Р1Т
• Сердечная деятельность 1
• Кровяное давление2

• Слежение за весом тела 3

пеигоОРРЮЕ
• Мозговая деятельность4

• Нервная система 5

• Энергия6

пеигоНЕЗТ
• Для быстрого засыпания7

• Для нормального сна 8

• Для снижения усталости9

Для чего необходимо знать свои биологические часы?
Быстрый темп жизни, частые стрессы, дефицит отдыха, нерегулярное питание и слишком мало физической активности вызывают слишком быстрое потребление
положительных ресурсов нашего организма, а отрицательных - осаждения.
Часто, не понимая причин возникновения своих проблем со здоровьем, мы решаем их неправильными способами, игнорируя правильные сигналы организма.
Положительное влияние на самочувствие человека оказывается, когда мы регулируем соотношение своего отдыха и работы, когда меняем свои привычки питания, когда
активно занимаемся спортом и пополняем свой организм необходимыми питательными веществами в конкретные часы.

ВюСИгопоэз* - это серия пищевых добавок, созданная на основе научных принципов ХРОНОБИОЛОГИИ.
ХРОНОБИОЛОГИЯ - это область биологии, изучающая ритмы жизнедеятельности (биоритмы) организма и их колебания в течение суток, т.н, биологические
(циркадианные) ритмы. Ученые доказали, что происходящие в течение суток в организме изменения непосредственно влияют на наше самочувствие. На этом основании
создана продукция, которая помогает в правильное время пополнять запасы необходимых для организма веществ.

Принципы ВюСИГ0П088 +

• Синергично действующие вещества объединены в комплексы. •

• Относительно каждого комплекса веществ представлены медицинские
утверждения, соответствующие критериям Европейского органа по •

безопасности пищевых продуктов.

Медицинские утверждения согласно Европейскому органу по безопасности пищевых продуктов (ЕР5А):

1.Тиамин помогает сохранять нормальную сердечную деятельность. 6. Элеутерококк обыкновенный (Е1еиХЬегососсиз зепИсозиз) помогает
2.Душица обыкновенная (Опдапит помогает сохранять нормальное обеспечивать нормальную когнитивную функцию и восстанавливаться после
кровяное давление. психической и физической нагрузки.
3. Гарциния камбоджийская (СагапюсатЬод'ю) помогает контролировать вес, 7. Мелатонин помогает уменьшить время, необходимое для засыпания,
регулировать метаболизм жиров и аппетит. Положительное влияние выражается, если принимать 1 мг мелатонина перед
4. Корень лакрицы сладкой (ОусупЬтз д1аЬга) помогает обеспечивать сном.
нормальную мозговую деятельность и нервную систему. 8- Страстоцвет мясо-красный (Разною \псагпаХа) помогает обеспечивать
5. Витамины Вб и В12, рибофлавин (витамин В2),тиамин помогают обеспечивать нормальную функцию сна.
нормальную деятельность нервной системы и нормальный энергетический 9- Магний, витамин С, витамин В6 помогают обеспечивать нормальную
обмен. психическую функцию, выносливость нервной системы и снижать усталость.

Пищевые добавки нельзя
употреблять в качестве
замены разнообразного
питания.

Пищевая добавка дополняет
разнообразное
сбалансированное питание и
здоровый образ жизни.

Употребляются в определенное время с учетом
биологических ритмов человека.

Продукция обладает комплексным действием.

5ЭП08Ш188 Н
З\ли83 ОиаМТу

\ЛПЛЛЛ/.Ы0СИГ0П055.С0ПП



Ничто не остаётся не сделанным
Кайа Бейлманн

история (ВИЧ) положительного
человека*

Мы встретились с Катрин
в уютном кафе в центре
города. Она сидела за од-
ним из самых дальних
столиков. Людей в это вре-
мя было мало, и нетрудно
было совместить звучав-
ший по телефону энергич-
ный голос с её внешним
видом.

Катрин - радостный чело-
век, она охотно рассказыва-
ет о себе и своих занятиях,
но поскольку о теме нашего
разговора обычно громко не
говорят, она хочет сохранить
анонимность. У людей мо-
жет быть по-прежнему мно-
го странных представлений
и неверных предубеждений
о ВИЧ. Нередко болезнь свя-
зывают, прежде всего, с инъ-
екционными наркоманами.
Хотя на самом деле сегодня

большинство заразившихся
- такие как Катрин. Катрин
является активной, деятель-
ной женщиной лет 30, кото-
рая много успевает. Недавно
она окончила магистратуру,
параллельно работая руково-
дителем среднего звена.

Катрин выросла в любя-
щей семье. С ней у неё и сей-
час хорошие отношения: «Я
часто навещаю родителей,
а с сестрой и её семьёй об-
щаюсь каждый день». Кат-
рин сказала, что ей нравит-
ся путешествовать, «особен-
но в страны с жарким солн-
цем». Также она занимается
спортом - аэробикой, верхо-
вой ездой. Помимо этого, ещё
Катрин ВИЧ-положительна.
«Ещё», поскольку это не то,
что её как-то ограничива-
ет или определяет. «Болезнь
не закрыла границ. Ничего
не остаётся не сделанным», -

сказала она.
Катрин говорит, что вна-

чале она не могла принять
свой ВИЧ-диагноз - это не
могло быть правдой. «Я не
хотела верить, пошла и сде-
лала новый тест. Результат
был тем же, и пришлось по-
верить».

Пару лет назад у Катрин
возникли подозрения в от-
ношении своего партнёра,
и поэтому она начала ре-
гулярно проходить ВИЧ-
тестирование. Анализы ни-
чего не показывали и при-
давали уверенность, что всё
в порядке. Она считала, что
партнёр здоров, поскольку не
знала, что болезнь не обяза-
тельно передаётся в первый
или даже не в сто первый раз.
Но в один момент это слу-
чилось, что стало шоком для
неё. «Я три дня плакала. При-
чём, вечером того дня, когда
я об этом узнала, мы должны
были пойти с мамой в театр.
Не хотелось отменять похода.
Так мы и сидели на третьем

ряду, и обе плакали на протя-
жении всего спектакля».

Усугублялась ситуация
тем, что девушка немного
знала о ВИЧ, и в голове кру-
тилась мысль о скорой смер-
ти. «Я знала мало. Когда-то
думала, что с такими (ВИЧ-
инфицированными) даже в
один туалет было бы страш-
но ходить. Теперь пришлось
самой как-то с этим справ-
ляться». Чтобы лучше по-
нять, что её ждёт, Катрин на-
чала активно искатьв интер-
нете информацию о ВИЧ, и
найденное успокоило её. Вы-
яснилось, что всё не так пло-
хо, как она считала. Напри-
мер, она узнала, что, прини-
мая лекарства, она не может
заразить других. Лучшее по-
нимание ситуации помог-
ло примириться, и первый
страх быстро прошёл.

Катрин не чувствует, что
диагноз как-либо повлиял на
её жизнь. «Может быть, по-

явилось желание доказать
себе, что, несмотря на бо-
лезнь, мне всё по плечу». Ле-
карства она должна прини-
мать каждый день. «О болез-
ни я думаю только по вече-
рам, принимая лекарство. В
другое время я об этом даже
не вспоминаю». Также каж-
дые полгода нужно сдавать
анализы, но это ей не ме-
шает, скорее, придаёт чув-
ство уверенности: «Время от
времени мне нужно под-
тверждение того, что
всё в порядке, что я
безопасна для дру-
гих», - говорит она.
Если вспомнить её
страхи восьмилет-
ней давности, когда
она узнала о диаг-
нозе, и сравнить с
нынешнейситуаци-
ей, то разница очень
большая. Все страхи
кажутся напрасными и
даже смешными. Сегодня

она задумывается о ребёнке,
поскольку благодаря совре-
менной медицине, несмотря
на болезнь, можно совершен-
но естественным образомро-
дить здоровых детей.
*Героиня истории - совершенно реальный
человек, но имяипрочиеличные детали в

интересаханонимностибылиизменены.

ИЛЛЮСТРАЦИЯ: КАСПАР ТАМСАЛУ
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НАШ САМЫЙ
ТОНКИЙ
ПРЕЗЕРВАТИВ СТАНЬТЕ БЛИЖЕ,

ЧЕМ КОГДА-ЛИБО РАНЕЕ
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ЕДИНСТВЕННЫЙ СПОСОБ БЫТЬ
УВЕРЕННЫМ НА 100% – ПРОЙТИ ТЕСТ!

СЛУЧАЛИСЬ ЛИ У ВАС НЕЗАЩИЩЁННЫЕ СЕКСУАЛЬНЫЕ СВЯЗИ,
ПОСЛЕ КОТОРЫХ:

ПОСТОЯННОЕ ЧУВСТВО УСТАЛОСТИ И СЛАБОСТИ?
СУХОЙ КАШЕЛЬ, ПРИЧИНОЙ КОТОРОГО НЕ ЯВЛЯЕТСЯ КУРЕНИЕ,

БРОНХИТ ИЛИ ВОСПАЛЕНИЕ ЛЁГКИХ?
НЕМНОГО ПОВЫШЕННАЯ ТЕМПЕРАТУРА НА ПРОТЯЖЕНИИ НЕСКОЛЬКИХ НЕДЕЛЬ?

ПОВЫШЕННОЕ ПОТООТДЕЛЕНИЕ НОЧЬЮ?
УВЕЛИЧЕННЫЕ ЛИМФОУЗЛЫ НА ШЕЕ, В ПОДМЫШКАХ И/ИЛИ В ПАХУ?

РАССТРОЙСТВО ЖЕЛУДКА НА ПРОТЯЖЕНИИ НЕСКОЛЬКИХ НЕДЕЛЬ?

КАБИНЕТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ НА ВИЧ
ТАЛЛИНН
Ляэне-Таллиннская
центральная больница,
Инфекционная клиника
Paldiski mnt. 62
Информация по телефону:
659 8551
тел. 645 5555
Время работы:
ПН-ЧТ 8.00-17.30, ПТ 8.00-13.30

Synlab Eesti OÜ
Väike-Paala 1
тел. 640 8211
Время работы: ПН-ПТ 8.00-15.00

Synlab Eesti OÜ
Mardi 3
тел. 5148057
Время работы: ПН-ПТ 9.00-14.00

КОХТЛА-ЯРВЕ
Ида-Вируская центральная
больница
Ilmajaama 16
тел. 337 88 25
Время работы:
ПН и ПТ 8.00-11.00
ВТ и СР 15.00-18.00

ПЯРНУ
Пярнуская больница
Ristiku 1,кабинет С110
тел. 447 3388
Время работы: ПН 15.00-18.00,
ВТ 13.00-16.00,ЧТ 8.00-11.00

РАКВЕРЕ
Раквереская больница
Tuleviku 1,кабинет 11
тел. 322 3581
Время работы:
ПН 8.00-10.00, ЧТ 16.00-18.00

НАРВА
Нарвская больница
Haigla 5, кабинет 14
тел. 356 0304
Время работы: ПН 12.00-18.00,
ВТ 12.00-16.00,СР 12.00-16.00,
ЧТ 12.00-18.00, ПТ 10.00-14.00

ТАМСАЛУ
Тамсалуский кабинет
консультирования и
тестирования на ВИЧ
Tehnika 1a
тел. 325 0950
Время работы: ПТ 8.00-11.00

ТАРТУ
Клиника Тартуского
университета(Инфекционное отделение)
Riia 167
тел. 742 7611
Время работы:
ПН 10.00-13.00,ВТ 14.00-17.00
СР 8.00-11.00, ЧТ 15.00-18.00
ПТ 10.00-13.00

Synlab Eesti OÜ
Gildi 8, лаборатория, III этаж
тел. 17123
Время работы:
ПН-ПТ 12.00-15.00ТАПА

Тапаский кабинет
консультирования и
тестирования на ВИЧ
Valve 30
тел. 324 0891
Время работы: ВТ 10.00-14.00

ПАЙДЕ
Ярвамааская больница
Tiigi 8, корпус B
тел. 384 8178
Время работы:
ПН 7.45-15.00
ПТ 7.45-14.30

Тесты на ВИЧ можно
также пройти у
семейных врачей,
врачей-специалистов
(гинекологов,
урологов, андрологов,
дерматовенерологов),
а также в молодёжных
консультационных
центрах.

Synlab Eesti OÜ
Teguri 37b
тел. 17123
Время работы:
ПН-ПТ 8.00-13.00



Берегите
зубы
Хотите избежать проблем
с зубами - пейте чистую воду

Тайси Кыйв
специалист в сфере

здравоохранения
Больничной кассы

Здоровье зубов является
одной из основ полноцен-
ной жизни. Вода важна
для здоровья в целом.

Если исходить из здоровья
полости рта, то мы должны
пить для того, чтобы сохра-
нить зубы здоровыми. Каж-
дый раз во время еды уро-
вень кислотности у нас ворту
повышается, поскольку оби-
тающие во рту бактерии пи-
таются остатками съеденной
нами пищи. Конечно, слюна
защищает зубы от кислотной
атаки, но если есть слишком
часто, то, к сожалению, за-

щитный эффект слюны про-
падает.

Что хорошо
для зубов?
Лучше всего для зубов под-
ходит чистая вода, будь она
из-под крана или из бутыл-
ки. К ней не относятся бу-
тилированные воды, име-
ющие разные вкусовые до-
бавки, а также газирован-
ная вода.

Нам всем нравятся соки
и смузи. Но и эти напитки
содержат сахар, будь это на-
туральная фруктоза или до-
бавленный белый сахар. Та-
кие напитки следует пить во
время еды, а не утолять ими
жажду.

Помимо соков и смузи,

есть ещё один класс напит-
ков, которые никак не подхо-
дят нам с точки зрения здо-
ровья зубов. Это прохлади-
тельные напитки, которые
содержат немало сахара и
разных других добавок. По-
этому жажду утолять лучше
всего простой водой, которая
в отличие от прохладитель-
ных напитков действитель-
но утоляет жажду.

Беременность
и здоровье зубов
Беременность означает для
женщины значительные из-
менения, в том числе в образе
жизни, например, в питании
и физической активности.
Зачастую во время беремен-
ности женщины едят чаще,
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и для восстановления в рото-
вой полости кислотно-щелоч-
ного баланса после каждого
приёма пищи следует поло-
скать рот.

Нередко женщин в этотпе-
риод мучает тошнота и рво-
та, что приводит опять же к
повышенной кислотности
во рту. Это может даже ме-
шать чистке зубов, посколь-
ку ощущение зубной щетки
во рту активизирует рефлек-
сы, что, в свою очередь, вызы-
вает тошноту.

В такой ситуации опять
поможет вода, нейтрализу-
ющая среду и помогающая
предотвратить повреждения,
вызываемые повышенной
кислотностью.

Сладкие напитки
следует исключить
В начале каждого учебного
года стоматологи напомина-
ютдетям и их родителям, что
употребление между при-
ёмами пищи сладких и га-
зированных напитков вред-
но для зубов. Поэтому лучше
всего поможет избежать ка-
риеса питьё на перемене не-
газированной воды. Также
следует избегать перекусов,
чистить зубы два раза в день
и не менее одного раза в год
посещать зубного врача.

Стоматолог Анаста-
сия Кулдмаа, возглавляю-
щая проект Больничной
кассы «Здоровье зубов у де-
тей», поясняет: «Кислота,
содержащаяся в прохлади-

тельных напитках, разру-
шает поверхность зуба. При
контакте с кислотой поверх-
ность зуба становится мяг-
кой и легко изнашивается,
вследствие чего развивает-

ся эрозия зуба. Как правило,
к эрозии приводит, напри-
мер, употребление содержа-
щих лимонную кислоту про-
хладительных напитков, ле-
дяного чая или спортивных
напитков. Свежевыжатые со-
ки также разрушают зубы».

«Между приёмами пищи
должно оставаться не ме-
нее 3-х часов, - рекомендует
Кулдмаа. - Любой перекус, в
том числе, например, кофе,
приводит к повышению кис-
лотности во рту, что в свою
очередь разрушает зубную
эмаль.

Особенно стоит избегать
сладких напитков между
приёмами пищи. Конечно,
сок можно пить, но во вре-
мя приёма пищи, непосред-
ственно до или после еды, а
не между приёмами пищи».

«Кариеса можно избежать,
если каждый день пить воду,
выдерживать паузу между
приёмами пищи, - рассказа-
ла Кулдмаа. - Нельзя также за-
бывать чистить зубы утром и
вечером. Чтобы избежать не-
приятных сюрпризов, зуб-
ные врачи рекомендуют про-
верять зубы не менее одного
раза в год. До 19 лет лечение и
проверка зубов у договорных
партнёров Больничной кассы
проводятся бесплатно».

Стоит знать
~ В сентябре и октябре Боль-
ничная касса проводит кам-
панию «Здоровье зубов уде-
тей» с целью привлечь вни-
мание к необходимости в
надлежащей гигиене поло-
сти рта. Любой может стать
примером для друзей и од-
ноклассников, разместив в
соцсетях фотографию, на ко-
торой он чистит зубы. Ин-
формация о кампании рас-
пространяется в школах, ин-
тернете, через радиокана-
лы и магазины сети Rimi по
всей Эстонии.
~ Подробнее о кампании:
www.suukool.ee

Любите
свои зубы
~ Жажду утоляйте водой!
~ Выдерживайте паузу меж-
ду приёмами пищи.
~ Раз в год посещайте стома-
толога.
~ Чистите зубы утром и ве-
чером.

Нужно постоянно проверять,как дети чистят зубы.

ФOTO: SCANPIX
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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÷åñêèåñòåëüêè
• Ñðåäñòâà

âîññòàíîâèòåëüíîé
òåðàïèè

• Ñðåäñòâà ïî óõîäó çà êîæåé
• Âñïîìîãàòåëüíûå

ñðåäñòâà äëÿ èíâàëèäîâ è
ïåðåäâèæåíèÿ

Ïðèïðåäúÿâëåíèè
Êàðòî÷êèëè÷íîãî
âñïîìîãàòåëüíîãî

ñðåäñòâà ïðîäàæàè

àðåíäà íàëüãîòíûõ
óñëîâèÿõ.

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



Недержание мочи
это непроизвольное
выделение мочи,
не поддающееся
волевому усилию
Отчего это бывает?
Недержание мочи относит-
ся к группе наиболее рас-
пространённых заболева-
ний, отрицательно влияю-
щее на качество жизни. Раз-
личные формы недержания
мочи наиболее часто при-
сущи слабому полу, среди
мужского населения это за-
болевание встречается го-
раздо реже.

По данным европейской
и американской статисти-
ки, около 45% женского на-
селения в возрасте 40-60 лет
отмечают симптомы непро-
извольного выделения мо-
чи. Согласно исследовани-
ям, проведённым на терри-
тории РФ, симптомы недер-
жания мочи встречаются у
38,6% женщин. Это связано
с некоторыми особенностя-
ми строения женской поло-
вой системы.

Как это бывает:
Стрессовое недержание мочи
–непроизвольная утечка мо-
чи при напряжении (изме-
нение положения тела, бег,
подъём тяжестей, кашель,
смех, чихание). Такое недер-
жание мочи происходит без
позыва на мочеиспускание.

Ургентноенедержание мо-
чи (синдром императивного
мочеиспускания или гипер-
активный мочевой пузырь)
– непроизвольное выделение
мочи, возникающее сразу
после внезапного непреодо-
лимого позыва к мочеиспус-
канию. Обычно, после воз-
никновения такого позыва,
пациентка не может остано-
вить мочеиспускание и не
успевает добежать до туалета.

Смешанное недержание
мочи сопровождается вне-
запным неудержимым позы-
вом к мочеиспусканию в со-

четании с некоторым напря-
жением (изменение положе-
ния тела, бег, подъём тяже-
стей, кашель, смех, чихание).

Энурез – любая непроиз-
вольная потеря мочи в лю-
бое время суток. Если непро-
извольное мочеиспускание
происходит ночью во вре-
мя сна, то говорят о ночном
энурезе.

Постоянное недержание
мочи – постоянное подтека-
ние мочи, обычно связано с
несостоятельностью сфинк-
терного аппарата, свищем,
соединяющим мочевой пу-
зырь и влагалище, а также

аномальным расположени-
ем мочеточника и пр.

Подкапывание, непроиз-
вольное подкапывание сра-
зу же после завершения нор-
мального акта мочеиспуска-
ния. Обычно связано со скоп-
лением мочи во влагалище
или дивертикуле уретры во
время мочеиспускания.

Лечение недержания мо-
чи зависит от выявленной
его формы и предусматрива-
ет разные подходы.

В настоящее время для ле-
чения недержания мочи при
напряжении во всём мирезо-
лотым стандартом стало вы-

полнение малоинвазивных
петлевых (слинговых) опера-
ций, таких как TVT, TVT-O,
TOT, ПРОЛИФТ. Кроме опера-
тивного вмешательства до-
статочно часто используют-
ся консервативные методы
лечения, включающие спе-
циальные упражнения для
мышц промежности (Кегель-
упражнения), терапию био-
логической обратной свя-
зи, магнитную стимуляцию
нервно-мышечного аппарата
тазового днаи органов малого
таза, применение локальной
гормональной терапии у па-
циенток применопаузально-
го возраста.

Для лечения гиперактив-
ного мочевого пузыря (ГАМП)
используется медикаментоз-
ная терапия. Оперативное ле-
чениетакимбольным проти-
вопоказано.

Пациенткам, страдающим
смешанным недержанием
мочи, проводится двухэтап-
ная схема лечения: устраня-
ются симптомы ГАМП, а за-
тем выполняется операция
по поводу недержания мочи
при напряжении.

Лечение энуреза предус-
матривает использование
поведенческой терапии, фи-
зиотерапии, а также приём
лекарственных препаратов.

Среди причин
недержания мочи
выделяют:
~ нарушения функции дет-
рузора (мышечной стенки
мочевого пузыря);
~ несостоятельность (ослаб-
ление) сфинктеров мочевого
пузыря, уретры;
~ ослабление поддержива-
ющих структур малого таза.
Они связаны с беременнос-
тью, родами, перенесённы-
ми операциями на органах
малого таза, возрастом.

Почему-то
именно женщины чаще

подвержены
недержанию
мочи. ФОТО: SCANPIX
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Недержание мочи
можно контролировать
Недержание мочи не является тяжелым заболеванием, но оно причиняет множество
неудобств. Проблема заставляет отказаться от многих любимых занятий, например, спорта,
танцев, путешествий и пр. Недержания мочи нельзя стыдиться, о нем следует говорить
и искать помощи», - заявила консультант действующей при Таллиннской тынисмяэской
поликлинике Инко-комнаты Мерике Микко. На консультацию можно записаться
по телефону 646 2121.

Причины инконтиненции:
• болезнь (болезнь Паркинсона, неврологические

болезни, сахарный диабет),
• нарушение опорно-двигательного аппарата,

избыточный вес,
• роды, менопауза,
• проблемы предстательной железы,
• возраст.

Как у мужчин, так и у женщин
У женщин недержание мочи развивается во время
беременности, после родов и менопаузы.
У мужчин проблема встречается реже, чем у женщин,
и зависит, как правило, от возраста.
Упражнения на мышцы тазового дна (упражнения
Кегеля) помогут предотвратить инконтиненцию и
держать ее под контролем. Упражнения следует
выполнять регулярно на протяжении как минимум
6 недель.

В Эстонии недержанием мочи занимаются многие
специалисты: семейные врачи, гинекологи, урологи,
неврологи, акушеры, физиотерапевты и консультанты
по вопросам инконтиненции.

Бесплатное консультирование
За помощью следует обратиться как можно раньше, и
если вы не знаете, с чего начать, можно записаться
на бесплатную консультацию в Инко-комнаты по
всей Эстонии. Информация www.kuivaks.ee.

ЭФФЕКТИВНАЯ И
БЕЗОПАСНАЯ ФИТОТЕРАПИЯ

НЕДЕРЖАНИЯ МОЧИ

INCOVENAL®
COMFORT

INCOVENAL®COMFORT
предназначен женщинам:
с недержанием мочи стрессового и
смешанного типа (временного или
постоянного характера) и людям с
гиперактивностью мочевого пузыря.
INCOVENAL®COMFORT:
• способствует укреплению мышц

тазового дна, ослабление которых
приводит к непроизвольному
мочеиспусканию;

• способствует нормальному
функционированию нервной
системы;

• поддерживает нормальное
функционирование мышц;

• снабжает контролируемым
количеством витамина D.

INCOVENAL®COMFORT
1таблетка содержит:
CEL complex ® 625 мг, состав:
Экстракт семян тыквы (Cucurbita pepo)
Экстракт побегов хвоща полевого
(Equisetum arvense)

Экстракт семени льна (Linum usitatissimum)

Витамин D - 400МЕ
Магний - 150мг
Витамин С - 40мг

INCOVENAL®COMFORT принимают:
• первые 2 недели лечения –

по 1 таблетке 2 раза в день
• поддерживающая доза –

по 1 таблетке 1 раз в день

Данный продукт является биологически активной добавкой. Не пытайтесь заменить им здоровое
разнообразное питание. Не подходит детям, беременным и кормящим женщинам. Не принимайте
продукт, если у вас аллергия на какой-либо из его компонентов.
Изготовитель: VULM s.r.o., Tuhovská 18, 831 06 Bratislava, Словакия
Импортер: PharmaSwiss Eesti OÜ, Tammsaare tee 47Витамин С - 40мг11316 Tallinn, Эстония

INC-EE-1609-04



Здоровье +
Остеоартроз

Болезнь износа суставов
Хельги Колк MD, PhD

гериатр, старший врач - преподава-
тель клинической больницы ТУ

Как проведённые в Эсто-
нии, так и международ-
ные исследования пока-
зали, что чаще всего по-
жилые люди жалуются на
проблемы с костно-мы-
шечным аппаратом.

Некотораянеподвижность
суставов может быть обыч-
ным возрастным явлени-
ем и не требовать лечения. К
врачам обращаются, прежде
всего, из-за боли. Хроничес-
кая боль встречается более
чем у половины людей стар-
ше 65 лет. В основном причи-
ной боли является износ су-
ставов, или остеоартроз. Хотя
повреждения суставов и вы-
званные ими жалобы усили-
ваются с возрастом, болезнь
может начаться в более моло-
дом возрасте. Так остеоартроз
встречается у трети людей в
возрасте 50-60 лет иу 80% лю-
дей старше 75 лет.

Результат рентгенологи-
ческого исследования, кото-
рый чаще всего используется
для изучения суставов, мо-
жет не соответствовать жа-
лобам пациента - при отно-
сительно небольших жало-
бах рентген может показать
запущенную болезнь. Прав-
да, в таком случае обычно на-
блюдается нарушение функ-
ционирования сустава, к ко-
торому человек со временем
уже успел привыкнуть. «Хо-
рошая» рентгенограмма при
многочисленных жалобах
вызывает недоумение как у
пациента, так иногда и у вра-
ча. Боли, отёки и нарушение
двигательной функции мо-
гут не иметь связи с суста-
вами, но могут быть также
симптомами синовита, или
воспаления синовиальной
оболочки, а также других бо-
лезней (ревматоидный ар-
трит, гнойное воспаление
сустава, нарушения метабо-
лизма). В таком случае для
уточнения диагноза необхо-
димы дополнительные ис-
следования, в основном ана-
лизы крови и УЗИ суставов.

Артритные изменениямо-
гут охватить крупные сус-
тавы, прежде всего, тазобед-
ренный, коленный и плече-
вой суставы, различные ча-
сти позвоночника, кисти
рук. «Руководство по лече-
нию остеоартроза в Эсто-
нии», опубликованное Сою-
зом ревматологов в 2013 году,
определяет остеоартроз как
группу суставных болезней,
имеющих различную при-
чину возникновения и фак-
торы риска, но приводящие
к схожему результату: по-
вреждение суставного хря-
ща, расположенной под хря-
щом кости, суставных свя-
зок, суставноймембраны, су-

ющих сустав мышц. Причи-
ны столь обширных измене-
ний на самом деле неизвест-
ны, и неизвестно также лече-
ние, полностью излечиваю-
щее от болезни. Тактика ле-
чения заключается в умень-
шении боли и улучшении
подвижности сустава для по-
вышения качества жизни и
способности справляться с
повседневными делами. По-
нятно ожидание того, что ле-
карства или операции при-
несут быстрый эффект, но
при остеоартрозе как хро-
ническом заболевании за-
частую намного стабильнее
будет эффект от изменения
образа жизни, прежде всего,
физической активности и из-
менения веса.

Условием для определе-
ния наиболее эффективного
индивидуального метода ле-
чения являются реалистич-
ные ожидания больного, ко-
торые поддерживает пони-
мание сути болезни. В целом
здоровый человек среднего
возраста мог бы без проявле-
ния побочных эффектов при-
нимать необходимое количе-
ство обезболивающих препа-
ратов, участвовать в восста-
новительной терапии, при
необходимости пройти про-
тезирование суставов. В ре-
альном мире человек, стра-
дающий от остеоартроза, за-
частую имеет избыточный
вес, у него сахарный диа-

бет и гипертония, наиболее
распространённые препара-
ты вызывают у него изжогу
и боль в животе, на восста-
новительную терапию вы-
строилась длинная очередь,
на протезирование она ещё
больше…

Избыточный вес - сущест-
венный фактор риска раз-
вития остеоартроза, особен-
но артроза коленного суста-
ва. Это как замкнутыйкруг:
вес растёт, поскольку боль-
ные суставы не позволяют
двигаться, по мере роста ве-
са боль в суставах только уве-
личивается. Изменить свой
рацион могут единицы, но
практически у всех по мере
снижения веса отступают и
проблемы. Как врач клиники
травматологии и ортопедии
клиники я часто слышу оп-
тимистичное обещание: «Ес-
ли мне поставят коленный
протез, начну ходить и даже
бегать и скину вес!» Анализ
данных шведского регистра
протезов показал, что в те-
чение года после протезиро-
вания вес пациентов с избы-
точным весом увеличивает-
ся, тогда как пациенты с нор-
мальным весом после проте-
зирования сохраняют свой
вес. Современная операция
по уменьшению желудка -

это не только анатомическое
и механическое изменение.
Она ожидает от пациента се-
рьёзного сотрудничества с
медициной и значительно-
го изменения образа жизни.

Гимнастика и движение
под руководством физиоте-
рапевта - это второй крае-
угольный камень лечения
остеоартроза. «Я и так дви-
гаюсь, делаю работу по до-
му» не заменит продуман-
ных и правильно выполнен-
ных решений. Вместе с вра-

чом восстановительной те-
рапии определяется подхо-
дящий способ и подходя-
щая нагрузка лечебной гим-
настики, проверяется её вы-
полнение, в соответствии с
результатами корригирует-
ся план. Для улучшения мы-
шечной силы и подвижности
суставов рекомендуют зани-
маться плаванием или во-
дной гимнастикой.

Так в руководстве по лече-
нию остеоартроза в Эстонии
за 2013 год, как и в заключе-
нии, составленном в 2015 го-
ду ведущими европейски-
ми врачами, занимающими-
ся болезнями суставов, сове-
туют внутрисуставные инъ-
екции основанных на гиа-
луроновой кислоте веществ,
замещающих синовиальную
жидкость, именно на ранней
стадии износа коленного су-
става. Это поможет умень-
шить боль в суставе.

К восстановительной те-
рапии относятся также раз-
личные прогревания, крео-
терапия, водные процеду-
ры, грязевые процедуры, по-
ложительное действие ко-
торых не всегда убедитель-
но научно доказано. Магни-
тотерапия и лазерная тера-
пия дают, прежде всего, обез-
боливающий эффект. Поло-
жительное действие оказы-
вают вспомогательные сред-
ства: ортезы для запястий
и коленных суставов сохра-
няют и улучшают функцию
сустава, поддерживая его и
ограничивая подвижность;
различные ортопедические
стельки и супинаторы. Под-
ходящие вспомогательные
средства врач порекоменду-
ет после оценки поддержи-
вающей функции стопы и
биомеханики голеностопно-
го сустава.

Лечение
остеоартроза

нужно начинать
как можно раньше, до
развития обширного
поражения суставов.

Хроническая боль при износе суставов встречается болеечем у половины людей
старше 65 лет. ФОТО: SCANPIX
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Поджелудочная железа

Опасный панкреатит
Панкреатит - доволь-
но часто встречающееся
острое или хроническое
заболевание.

Острый панкреатит на-
чинается с сильной боли и
тяжести в животе. Болезнь
можно полностью вылечить.

Хронический панкреатит
может продолжаться годами,
постепенно приводя к разру-
шению панкреаса, или под-
желудочной железы.

Причины и механизмы
возникновения
Поджелудочная железа явля-
ется крупной железой, соеди-
няющейся с тонкой кишкой.
Поджелудочная железа вы-
рабатывает вещества двух
типов: энзимы, или фермен-
ты, поступающие через про-
ток поджелудочной железы в
тонкую кишку, где они помо-
гают переваривать содержа-
щиеся в пище питательные
вещества, и гормоны (инсу-
лин и глюкагон), которые че-
рез кровоснабжение помога-
ют организму перерабаты-
вать глюкозу (виноградный
сахар), необходимую для вы-
работки энергии.

Обычно ферменты подже-
лудочной железы становятся

активными только после то-
го, как попадут в кишечник.
Если ферменты активизиру-
ются в самой поджелудочной
железе, они начинаютразъе-
дать её, провоцируя острый
панкреатит, или острое вос-
паление железы.

Чаще подобный процесс
вызывается желчнокаменной
болезнью или злоупотребле-
нием алкоголем, реже вирус-
ными заболеваниями, трав-
мами живота или лекарства-
ми. Не всегда удаётся точно
установить причину возник-
новения болезни.

Хронический панкреатит
начинается с регулярно по-
вторяющегося острого панк-
реатита. Ткань поджелудоч-
ной железы постепенно раз-
рушается, заменяется руб-
цовой тканью, и постепенно
выработка ферментов и гор-
монов нарушается.

У людей, злоупотребляю-
щих алкоголем, острый пан-
креатит встречается в три
раза чаще, чем у обычных.

Поджелудочная железа -

это напоминающий доль-
ку груши орган длиной при-
мерно 15 см, расположенный
поперечно в центре верхне-
го отдела брюшной полости,

между желудком и задней
стенкой живота.

Чтобы диагностировать
панкреатит, вначале дела-
ют анализ крови и мочи, по-
скольку при воспалении ко-
личество ферментов подже-
лудочной железы в крови и
моче повышается в несколь-
ко раз. УЗИ позволяет опре-
делить причины болезни и
оценить состояние подже-
лудочной железы. Для более
точного исследования может
быть выполнена компьютер-
ная томография, реже эндо-
скопическая ретроградная
холангиопанкреатография, в
ходе которой через желудоч-
ный зонд в проток поджелу-
дочной железы вводится тон-
кая трубка и контрастное ве-
щество, чтобы получить точ-
ную информацию о состоя-
нии. При необходимости вы-
полняется биопсия поджелу-
дочной железы. Определение
глюкозы, или уровня сахара в
крови, поможет определить
наличие сахарного диабета,
развившегося на фонехрони-
ческого панкреатита.

Наиболее частой причи-
ной острого панкреатита яв-
ляется алкоголь и желчные
камни. Острый панкреатит

встречается чаще, что на-
прямую связано с постоян-
ным увеличением потребле-
ния алкоголя. Симптомом
острого панкреатита явля-
ется острая, опоясывающая
боль в верхнем отделе брюш-
ной полости, что в большин-
стве случаев сопровождает-
ся повторяющейся и не при-
носящей облегчения рвотой.
Хронический панкреатит
возникает после повторных
острых панкреатитов. По
своей сути это постепенное
уничтожение ткани подже-
лудочной железы и её заме-
нана соединительную ткань.

Лечение острого панкреа-
тита зависит от тяжести вос-
паления поджелудочной же-
лезы. При лечении воспале-
ниятребуется полное прекра-
щение работы поджелудоч-
ной железы. Человеку нельзя
ничего есть и пить, необходи-
мые питательные вещества и
жидкостьвводятся через вену.

Для опустошения кишеч-
ника и предупреждения рво-
ты через нос в желудок вво-
дится тонкий зонд. При не-
обходимости поддержива-
ют кровообращение и рабо-
ту почек.

Источник: TAI, inimene.ee

От боли
при пан-
креати-
те дают

анальгети-
ки, в более

тяжёлых
случаях

- антибио-
тики. В

тяжёлых
случаях

может по-
требовать-
ся хирур-
гическое
лечение.

Наиболее частой причиной острого
панкреатита является алкоголь.
ФOTO: SCANPIX
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ЗАЩИТИТЕ СВОЮ ПЕЧЕНЬ
ТАК КАК ПЕЧЕНЬ ЗАЩИЩАЕТ ВАС!
Печень является самым крупным внутренним органом человека,
размером, примерно, в половину футбольного мяча и весит ок. 1.4
кг. Несмотря на то, что чаще всего печень не даёт о себе знать, она
играет очень важную роль в работе организма. От печени зависит
около 500 различных функций, так что её не зря называют
"центральной биохимической лабораторией". Многие знают, что
печень - это орган, который очищает организм от различных вред-
ных токсинов и продуктов жизнедеятельности. Раздражитель-
ность, необъяснимая усталость и чувство замешательства - это
сигналы о накоплении остаточных веществ в организме. Кроме
очищения организма от отходов и различных токсинов окружаю-
щей среды, вкл. лечебные препараты, печень выполняет множе-
ство более важных функций: участвует в регуляции уровня сахара
и холестерина в крови, регулирует свертываемость крови, помога-
ет бороться с инфекциями тела и разрушает старые эритроциты.
Сахар в крови. Печень защищает организм от того, чтобы после
еды уровень сахара в крови не поднимался слишком высоко. Изли-
шек сахара, в котором организм сразу не нуждается, откладывается
в печени и используется снова по мере необходимости.
Холестерин. Печень отвечает за нормальный уровень холестерина
двумя способами: во-первых, холестерин синтезируется в печени,
также желчные кислоты помогают снизить избыток холестерина.
Если функция печени нарушена, это может привести к нарушению
нормального метаболизма холестерина - и уровень холестерина
повысится. Избыток холестерина наносит ущерб долгосрочному
здоровью сердечно-сосудистой системы, слишком много холесте-
рина (жира) вредит и работе самой печени, и этим ещё более усугу-
бляет ситуацию. Избавление от холестерина происходит, в первую
очередь, с помощью желчных кислот. Если печень производит их
слишком мало, то выведение холестерина затруднено. Часто
способность печени производить необходимое количество желч-
ных кислот означает формирование из холестерина камней желч-
ного пузыря. Таким образом, печень играет очень важную роль в
организме - защищайте свою печень, и печень будет защищать вас!
Вашей печени будет приятно получить дополнительную защиту,
особенно если Вы любите много поесть сладкой, жирной или
острой пищи, у Вас лишний вес или высокий уровень холестерина,
или если Вы употребляете слабоалкогольные напитки чаще, чем
раз в неделю. Кроме того, вред печени наносят и некоторые лечеб-
ные препараты.

иУЕРТАХЯ
ЕХТРА ЗТРОМО

Эффективный способ поддержки функциональности
печени и метаболизма холестерина
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ХР

только 1 капсула в день!

к
О Защищает, восстанавливает и укрепляет клетки печени
О Способствует выведению холестерина из организма
О Активизирует процессы очистки

1_п/ег1а ХР содержит холин, который представляет собой концентрированную форму эссенциальных фосфолипидов; марианум
(расторопша), который является наиболее изученным и наиболее часто рекомендуемым травяным экстрактом защищающим печень, и
метионин - это незаменимая аминокислота, которая участвуетв выведении остаточных веществ из организма.

в октябре по льготной цене

ЭФФЕКТИВНАЯ ЗАЩИТА ПЕЧЕНИ!



Панкреатит и диета
Суть хронического панкреатита
(ХП) заключается в мальдигестии
белков, жиров и углеводов.

Клинически это проявится, когда бу-
дет нарушено 90% экзокринной функ-
ции поджелудочной железы, разовьёт-
ся стеаторея, и больной похудеет. Маль-
дигестия жира возникнет раньше, и
она важнее мальдигестии белков или
углеводов.

Больной с ХП нуждается в лекарст-
вах, содержащих ферменты поджелу-
дочной железы и в коррекции питания.
Он должен следить за своим весом. Сни-
жение веса более чем на 10% за 6 меся-
цев или более чем на 5% за один месяц
свидетельствует о возможной мальди-
гестии и нарушении питания.

Большинству больных с ХП достаточ-
но рекомендаций по питанию и фер-
ментных препаратов. Вследствиемаль-
дигестии до 5% больных с ХП нуждают-
ся в энтеральном питании и 1%в парэн-
теральном питании. Энтеральное пита-
ние требуется до и после хирургическо-
го лечения и при условии, что несмотря
на нормальное питание пациент про-
должает терять вес.

Рекомендации по питанию
больного с ХП, у которого
обнаружена стеаторея, но нет
нарушения питания:
~ Полностью отказаться от алкоголя.
~ Еда должна быть калорийной, 30-35
ккал на один кг веса/день.
~ Есть часто, 4-5 раз в день.

Еда должна бытьбогата белками, 100-
150 г в день (1,0-1,5 грамм на один кг ве-
са). Предпочтение стоит отдавать моло-
ку, яйцам, мясу и рыбе. Также необхо-
димо большое количество углеводов, в

то же время, больной с ХП должен учи-
тывать возможность развития диабета.

Рекомендована обезжиренная диета:
суточная норма жиров должна быть 50-
80 г, желательно растительных. Также
следует избегать клетчатки, посколь-
ку клетчатка может абсорбировать фер-
менты и замедлять всасывание пита-
тельных веществ.

Рекомендации по питанию
больного с ХП, у которого
стеатореяи нарушения питания:
~ Полностью отказаться от алкоголя.
~ Еда должна быть калорийной, 40-45
ккал на один кг веса\ день.
~ Есть часто, 6-7 раз в день.

Еда должна быть богата белками, 80-
120г в день (1,0-1,5 грамм на один кило-
грамм веса). Предпочтение стоит отда-
вать молоку, яйцам,мясу и рыбе. Необ-
ходимо большое количество углеводов,
в то же время, больной с ХП должен учи-
тывать возможность развития сахарно-
го диабета. Рекомендована обезжирен-
ная диета: суточная норма жиров долж-
на быть 50-60 г, желательно раститель-
ных. Следует избегать клетчатки, по-
скольку клетчатка может абсорбировать
ферменты и замедлять всасывание пи-
тательных веществ. Если наблюдается
дефицит витаминов, то добавить жиро-
растворимые витамины А, D, E, K.

Если несмотря на диетувес снижается,
то желательно заменить длинноцепочные
триглицериды на среднецепочные. Сред-
нецепочные триглицериды всасываются
из тонкой кишки даже при отсутствии
липазы ижелчной кислоты, хотя они не-
приятные навкус и могутпривестик по-
бочным эффектам: тошноте идиарее.

Источник: Пярнуская больница

12ОКТЯБРЯ 2016 БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
редактор Оксана Кабритс тел. 667 0101, oksana@aripaev.ee

НОВОСТИ 15

Тинктура эхинацеи и содержащие
тинктуру таблетки A. Vogel:

поддержит сопротивляемость вашего
организма при профилактике заболеваний
и во время болезни

произведено только из здоровых растений,
что гарантирует высокое содержание
активных веществ и тем самым
эффективность продукта

A. Vogel Echinaforce является
самым исследованным в мире,
высококачественным препаратом
из эхинацеи.

Продается в аптеках и магазинах с товарами для здоровья!

Первопроходец натуральной
терапии с 1923 года
www.avogel.ee
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капсулы 110 мг

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.



Психическое здоровье

Стать собой
благодаря терапии

Маргит Иванов
холистический регрессионный

терапевт

Перевод: Таниа Хаасма

Пару лет назад Кайдо (39
лет, имя изменено) обра-
тился к холистическому
терапевту. Его беспокои-
ли необъяснимые страхи,
тревога и приступы пани-
ки. Здоровье пошатнулось,
и энергии не было совсем.
К тому же была полная не-
разбериха в отношениях с
матерью.

Четырераза Кайдо путеше-
ствовал в медитативном со-
стоянии сознания, чтобы по-
нять, что же происходит глу-
боко внутри него. Теперь, два
года спустя, это спокойный,
позитивный и деятельный
человек, который работает на
ответственной должности и
находится в счастливых от-
ношениях с женщиной, с ко-
торой познакомился до нача-
ла терапии. Кайдо рассказал

о своих жизненных измене-
ниях холистическому регрес-
сионному терапевту Маргит
Иванов.

Ты сам помнишь, почему
два года назад пришёл на
терапию?

Да, в моей жизни тогда
происходили довольно боль-
шие перемены. Я сменил
место жительства и работы
и за некоторое время до это-
го познакомился со своей ны-
нешней спутницей жизни. У
меня и до этого были слож-
ные отношения с мамой, но в
тот период они стали особен-
но напряжёнными, посколь-
ку мама отказалась при-
нять мой выбор. Между мо-
ей партнёршей и мамой об-
разовалось огромное напря-
жение. Вдобавок к этому у
меня были проблемы со здо-
ровьем: учащённое сердце-
биение, время отвремени па-
нические атаки. Уменя было
много страхов. К примеру, я

пять лет не летал самолётом.
Постоянное напряжение и
тревожное состояние уже ме-
шали и в повседневных де-
лах. В голове был полный ха-
ос. От одного знакомого я ус-
лышал о холистической ре-
грессионной терапии, она
показалась мне глубоким,
но в то же время не слишком
сложным методом. Я мог бы
выбрать и недельный или да-
же годовой ретрит или уеди-
нение в Непале, но терапия
была чем-то, что я мог пред-
принять сразу.

Расскажи подробнее об от-
ношениях с мамой.

Я единственный ребёнок
у родителей, и они были уже
в возрасте, когда я родился.
С отцом у меня были очень
близкие отношения – он дей-
ствительно любил меня без-
условно. Но с мамой было по-
другому. Она былаконфликт-
ной по отношению ко мно-
гим близким людям, и наше

с ней общение тоже никогда
не было спокойным. Я всегда
был ей доступен, мной всег-
да можно было командовать.
Я был для неё в роли подчи-
нённого. Пытался быть хо-
рошим ребёнком. Она всег-
да старалась контролиро-
вать мою жизнь и мои отно-
шения с женщинами. Кого-
то она принимала, а некото-
рые были для неё абсолютно
неприемлемы. Вплоть до то-
го, что в 30 лет я должен был
постоянно отчитываться, ку-
да я собирался пойти и ког-
да вернусь. Не было никако-
го доверия – только контроль.
Моя спутница – полная про-
тивоположность мамы. Она
научила меня, что не нуж-
но постоянно беспокоить-
ся и привязываться к мате-
риальной, запланированной
жизни. Нужно доверять. Ма-
ма активно отвергала духов-
ность. Мне пришлось прятать
от неё книги и всё остальное,
связанное с духовным разви-

тием, что мне
самому было не-
вероятно интересно. Мне не
хотелось постоянно выслу-
шивать критику на тему,
что всё, что я делаю, в корне
неправильно. Я должен был
играть чужую роль, чтобы
мама меня принимала. Ино-
гда я задумывался о полном
прекращении общения с ма-
мой – есть и такие теории, ко-
торые это одобряют, но мне
казалось, что это неверно.

Что происходило на сеан-
сах терапии?

Помню, что сеанс состоял
из двух частей. Сначала мы с
терапевтом беседовали, что-
бы информация внутри ме-
ня могла подняться на по-
верхность. За этим следовало
путешествие в изменённом

состоянии сознания, в кото-
ром я, направляемый тера-
певтом, отправлялся в глуби-
ны своего внутреннего мира.
Некоторые, как я знаю, видят
при этом картинки, я не ви-
дел. Я будто ощущал ситуа-
ции. После сеанса было такое
чувство, как будто я побывал
где-то далеко. Очень хорошо
было, и мне это нравилось.

Что ты узнал о своих отно-
шениях с мамой во время
путешествий?

Если трансформировать
страх и гнев в любовь и дать

себе почувствовать эту любовьк кому-то, это может
датьбольшие изменения в
реальной жизни.
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Я заново пережил одно со-
бытие детства и понял, что
мама очень обижалась и зли-
лась, если я не уделял ей до-
статочно внимания. Когда я
увидел всю ситуацию её гла-
зами, я прочувствовал, что
чувствовала она, и понял,
в чём она нуждалась. Я пе-
режил свои эмоции и смог
принять новые решения, ко-
торые помогают мне теперь
быть счастливее и служат
мне на пользу. Это как будто
переписывание старых убеж-
дений на новые, которые те-
бя подпитывают. Я смог вы-
разить свою любовь маме и
сам почувствовать её искрен-
нюю любовь.

Это имело огромное зна-
чение в моём терапевтиче-
ском процессе. Не могу ска-
зать, что мир сразу перевер-
нулся, но какое-то смеще-
ние действительно произо-
шло. В какой-то момент я по-
чувствовал, что на самом де-
ле моя роль - бытьмаме учи-
телем. Вот тогда и начались
перемены. Я вдруг осознал,
что у неё была очень низкая
самооценка, и практически
каждое слово, прикоснове-
ние и действие вызывало у
неё острую реакцию – обиду
или гнев. Во время путеше-
ствия я выразил маме свою
любовь, чего не мог сделать
в детстве, потому как не по-
нимал её поведения. Мами-
ны неожиданные реакции
вызывали во мне тогда толь-
ко испуг и шок. Я ощутил та-
кое освобождение, когда смог

выразить свои чувства. Страх
сменился любовью.

Какие у вас сейчас отно-
шения?

Мама теперь гораздо мяг-
че и терпимее. Мне проще с
ней общаться. Терапия одно-
значно сыграла в этом свою
роль, потомукак, если транс-
формировать страх и гнев в
любовь и дать себе почувст-
вовать эту любовь к кому-
то хотя бы только во время
внутреннего путешествия,
это может дать большие из-
менения в реальной жизни.

С какими чувствами и
мыслями ты уходил с те-
рапии?

Мне понравилось, как в
психике можно проигры-
вать ситуации. Если у чело-
века есть какие-то желания,
то в путешествиях во внут-
ренний мир он узнаёт, что
это действительно для него
значит и за собой влечёт. Он
понимает, что произойдёт,
если его желание исполнит-
ся. В процессе терапии мож-
но немного отдалиться от ос-
новной роли и эксперимен-
тировать, играть, менять.

Действительно ли исто-
рия, которую психи-
ка поднимает на поверх-
ность, - именно та, кото-
рая нужна человеку для
решения проблемы?

Именно так! Приходит то,
что нужно, иэтомунужно до-
верять. Нужно доверять то-

му, что сомной в данный мо-
мент происходит. Меня особо
не интересовало, откуда эти
картины – моя ли это фанта-
зия или какое-то коллектив-
ное знание, через которое
они до меня доходят. Важно
то, что проживание какой-то
истории, в которой я явля-
юсь главным героем, в дан-
ный момент для меня нуж-
но, чтобы решить проблему,
которая не даёт мне спокой-
но жить.

Как это всё проявляется в
жизни?

Раньше и при общении с
мамой, и сдругимилюдьмиу
меня было всё время чувство,
что я не совсем настоящий.
Другие люди влияли на меня
слишком сильно. Уменя была
привычка сразу настраивать-
ся на волну других людей,
не зависимо от того, раздра-
жаются они или радуются. В
процессе терапии я научился
одному хорошему практиче-
скому упражнению для укре-
пления своего стержня.

А что со страхами?
У меня больше нет тако-

го количества страхов, нет и
страха перелётов. Здоровье в
порядке. Я нашёл своё направ-
ление жизни. На какое-то вре-
мя я довольно интенсивно за-
нялся духовными практика-
ми и смело проработал неко-
торые темы. Хороший резуль-
тат – когда-нибудь однажды я
и сам уже не вспомню, зачем
когда-то пришёл к терапевту.

Всё имеет точку отсчёта
Холистическая регрессионная тера-
пия – это одна из возможностей ре-
шить проблемы и изменить свою
«нормальную» жизнь к лучшему. В
основе этого лежит концепция це-
лостного человека, чьи тело, чувст-
ва, мысли и душа неразрывно свя-
заны между собой. Человек может
управлять своей жизнью, совершая
изменения во внутреннем мире.

Без причин нет следствий. Все наши
проблемы, в томчисле физические забо-
левания, имеют точку отсчёта в каком-
то моменте, в какой-то ситуации, с ко-
торой мы не справились, с которой свя-
заны оставшиеся невыраженными эмо-
ции. Если переместиться назад во вре-

мени (регрессировать), найти ситуа-
цию, которая тогда оказалась не по си-
лам, и её проработать, то проблема (как
и болезнь) исчезнет. Терапия начинает-
ся чаще всего с холистической четвёр-
ки – интенсивного цикла, состоящего из
четырёх трёхчасовых сеансов. Какую-
то часть времени из этого клиент рас-
слабляется, лёжа на диване и находясь
в состоянии изменённого (медитатив-
ного) сознания. Мозг работает в это вре-
мя иначе, чем при повседневном состоя-
нии, и терапия эффективна за счёт того,
что доступ к подсознанию более свобод-
ный, психика восприимчивее кизмене-
ниям, и эмоциональные и мыслитель-
ные блоки проще устранить.

Упражнение: Техника создания единства
Всё начинается с сердца. Сердце влияет на другие системы тела больше всего,
привлекая другие органы к единому ритму, который оказывает успокаивающее,
укрепляющее и оздоравливающее воздействие.

~ Сосредоточься на сердце. Сфокуси-
руй внимание в области сердца. Если
вначале контакт с сердцем не очень
удаётся, прижми руку к центру груди,
туда, где находится твоё сердце – это
поможет.
~ Дыши через сердце. Дыши нормаль-
но, как обычно, но представь, что твоё
дыхание происходит через сердце.
Во время вдоха представляй, что воз-
дух проникает внутрь сердца. На вы-
дохе представь, что воздух выливает-
ся из сердца наружу. Дыши медленно,
с удовольствием, немного глубже, чем
обычно. Продолжай дышать таким об-
разом до тех пор, пока не почувствуешь
свой естественный ритм, который бу-
дет тебе приятен.

~ Позитивное чувство в сердце. Теперь
заполни сердце позитивным чувством.
Вспомни какое-нибудь переживание
или момент, в котором тебе было хоро-
шо, и заново погрузись в это пережи-
вание. Простой способ это сделать – это
вспомнить какое-то особенное место,
в котором тебе приходилось бывать,
или чувство любви к близкому чело-
веку, члену семьи или животному. По-
прежнему продолжай держать фокус
на сердце и дышать и одновременно
активизируй это позитивное чувство.
Это самый важный шаг.

Источник: www.HeartMath.org
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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“
Обезболивающий, противовоспалительный, оказывает быстрое действие
• Помогает при продолжительных болях в спине
• Помогает при болях в суставах и мышцах
• Помогает при растяжениях, ушибах и воспалении сухожилий
• Крем оказывает дезинфицирующее действие на 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
Olio Plus 33+7, эфирное масло
Особая смесь из 33+7 натуральныхэфирных масел, которые вместе образуют
эффективный ароматический букет и дополняют друг друга
• Улучшает самочувствие при простудных заболеваниях
• Уменьшает боль в мышцах и суставах
• 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
• Предотвращает болезни суставов и износ хрящей
• Снимает суставные боли и уменьшает жесткость суставов
• Улучшает подвижность суставов, оказывает

противовоспалительное действие
• Способствует сохранению плотности костей
• Улучшает состояние кожи, волос и ногтей

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

Made in Switzerland

www.nahrin.ee



Не только не красиво, но и больно
В медицинском «Центре
лечения позвоночника и
суставов» открылся специ-
ализированный «Кабинет
коррекции стопы». Специ-
алисты д-р Наталья Булат-
чик и д-р Семён Гольцман
занимаются безопераци-
онным лечением и профи-
лактикой одного из самых
распространённых забо-
леваний – вальгусной де-
формации большого паль-
ца стопы (hallux valgus),
т.н. «косточки» или «ши-
шечки».

Это не только эстетичес-
кий дефект, доставляющий
массу неудобств, особенно
представительницам пре-
красного пола. Это также се-
рьёзная ортопедическая про-
блема, требующая присталь-
ного внимания и своевремен-
ной коррекции. Помимо вы-
раженного косметического
дефекта и сложностей в под-
боре обуви, появляется жут-
кая боль, которая охватывает
всю стопу!

Почему возникает такая
деформация стопы?

Ответы на этот вопрос не
ограничиваются объяснени-
ем биомеханики стопы, по-
сколькуэтапроблема – только
«вершина айсберга», лишь ви-
димый результат более глубо-
ких и серьёзных изменений в
организме. Сложность строе-

ния стопы – не случайная за-
думка природы. Это важней-
ший механизм реагирова-
ния на малейшие изменения
со стороны вышерасположен-
ных структур и органов.

Доктор Наталья Булатчик:
«Ослабление одних мышеч-
ных групп и спастическое со-
кращение других приводит к
несогласованной работе кост-
но-мышечного аппарата сто-
пы, а в результате большой
палец занимает неправиль-
ное положение, которое под
влиянием нагрузки закреп-
ляется и приводит к дефор-
мации. Состояние значитель-
но усугубляется, если стопа
при этом находится длитель-
ное времяв вынужденном не-
удобном положении, к при-

меру, в тесной обуви на вы-
соких каблуках. Именно по-
этому вальгусная деформа-
ция стопы чаще встречается
у женщин!»

Факторы, приводящиек
нарушению иннервации
и слабости мышц стопы
Большое влияние на функци-
онирование стопы оказывает
состояние костей таза, пояс-
нично-крестцового отделапо-
звоночника, положение кос-
тей бедра и голени. К приме-
ру, спаечный процесс вмалом
тазу или рубцовые измене-
ния тканей после аппендэк-
томии вызывают изменение
тонуса близлежащих мышеч-
ных групп, в том числе яго-
дичных мышц, а также ши-

рокой фасции бедра. Это не-
избежносказывается на поло-
жениикостейголени, а имен-
но происходит «скручива-
ние» большеберцовой кости.
А результат – разворот пятки
кнаружи, а основания боль-
шого пальца – кнутри. По-
нимание этих процессов по-
зволяет взглянуть на пробле-
му «hallux valgus» комплек-
сно. Объяснение всех этих
сложных взаимосвязей кост-
но-мышечных структур и
внутренних органовдаёт воз-
можность выявить истинную
причину деформации стопы.

Альтернативный
безоперационный
подход
Современные достижения
хирургии и ортопедии позво-
ляют быстро решить эту про-
блему, а также добиться ши-
карных результатов с эстети-
ческой точки зрения. Одна-
ко последствия таких обна-
дёживающих результатов не
всегда стольрадужны. Истин-
ная причина, которая не бы-

ла устранена, может напом-
нить о себе вновь. И через не-
которое время мы видим ли-
бо возврат симптомов, либо
перемещение боли в тазовую
или поясничную область. Хи-
рургическая коррекция при
грубых деформациях оправ-
дана, но когда уже использо-
ваны все возможные неопера-
тивные альтернативные спо-
собы лечения.

Консультация
и тестирование:
Во время обязательной пер-
вичной консультации специ-
алисты центра применяют
разработанную зарубежны-
ми коллегами, довольно про-
стую, но системную, практи-
ку тестирования по 6-ти ос-
новным функциональным
тестам. Цель данных тестов –

даёт врачам инструмент, ко-
торый позволяет определить
стабильность суставов стопы
и нижних конечностей в ста-
тике и динамике:
Тест 1.Тест наобъёмдвижения
в подтаранном суставе - оцени-
вается биомеханика и функ-
ция сустава (диапазон, каче-
ство и амплитуда движений).
Тест 2. Тест на соосность сег-
ментов нижних конечностей
– оценивается взаимораспо-
ложение сегментов в положе-
нии стоя спереди и сзади, ви-
зуально фиксируются «несо-
осности сегментов». Осмотр

проходит с головы до пят.
Оценка проводится как в ста-
тике, в расслабленном поло-
жении, так и в динамике, во
время ходьбы.
Тест 3. Тест на сопротивление
супинации(тест элевации ла-
дьевидной кости). Врач вруч-
ную пытается супинировать
стопу пациента для оценки
затрачиваемых усилий.
Тест 4. Тест «лебёдки». Тест на
способность стопы повышать
свою сводчатость при натяже-
нии подошвенного апоневро-
за (при пассивном сгибании
большого пальца стопы).
Тест 5. Тест на равновесие
оценивает эффективность
проприорецепции. (Пропри-
орецепция - это система, ко-
торая обеспечивает восприя-
тия позы тела.)
Тест 6. Тест на устойчивость
переднего отдела. Пациента
просят встать на одну ногу и
подняться на носок. Врач фик-
сирует, насколько легко про-
исходит подъём на носок, и
оценивает устойчивость па-
циента в этой позе.

Показанием к процедуре
является вальгусная дефор-
мация большого пальца сто-
пы. Противопоказанием: ин-
фекционные заболевания,
психо-неврологические забо-
левания, тромбозы и тромбо-
флебиты, онкологические за-
болевания 3-4 стадии, трофи-
ческие язвы на ногах.

Лечение можно
считать резуль-
тативным, когда

пациент начнёт жить
комфортно без боли
и ограничений при
ходьбе.
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ОРТЕЗЫ для предотвращения
травм и после них

из Eesti Ortoosikeskus!

Мы ждем вас по адресу Тюри, 6, Таллинн.
Часы работы Пн – Пт с 9:00 до 12:00 и с 13:00 до 17:00

Информация по телефону 655 6326
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На протяжении уже 20 лет AS Gadox занимается изготовлением и продажей ортопедических вспомогательных тех-
нических средств. Наши магазины есть в Таллинне, Тарту, Кохтла-Ярве и Нарве. В ассортимент розничной продажи

входят: ортопедическая обувь и стельки, готовые ортoзы, терапевтические чулки, вспомогательные средства для ходь-
бы и многое другое. Для людей с недостатками здоровья, детей, пожилых людей, которым постановлением министра

социальных дел предусмотрена льгота, мы изготавливаем и продаём вспомогательные средства со скидкой.

СТЕЛЬКИ
Изготовление индивидуальных стелек
в соответствии с результатами диагно-

стики по предварительной записи:
Тюри, 10 С, Таллинн

Предварительная запись
тел. 650 1322

Пн.-Пт. с 9:00 до 16:00

ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ
ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА

Шейные бандажи • Плечевые бандажи
Бедренные ортoзы • Ортoзы на коленные

суставы • Бандажи на запястья
и локтевые суставы

Ортопедическиекорсеты для спины
Ортопедические стельки

Детская ортопедическая обувь
Вспомогательные средства для инвалидов

ИНФОРМАЦИЯ И КОНТАКТ
Mustamäe Tervisekauplus
Ю. Сютисте теэ, 19А, Таллинн
Тел./факс: 677 7808
Тел.: 658 8701
Пн.-Пт. 9.00-17.00

ИЗГОТОВЛЕНИЕ
ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ПРОТЕЗОВ

Tervisekauplus в Кохтла-Ярве
Кескаллеэ, 29, Кохтла-Ярве
Пн. – Пт. с 9:00 до 17:00
Тел.: 322 2307Центр здоровья Merimetsa

Палдиски мнт, 68А, Таллинн
Тел.: 640 5505
Пн., Вт., Чт. С 9:00 до 17:00
Ср. с 9:00 до 18:00

Таллинн
Тюри, 10С
Тел.: 6501 322
Пн. – Пт. с 9:00 до 16:00

Представительство в Тарту
Нельги, 13,Тарту
Тел./факс: 740 0006
Пн. –Пт. с 9:00 до 16:00

Представительство в Нарве
Ул. Хайгла, 6, Нарва
Тел.: 354 0110
Пн. – Пт. с 9:00 до 17:00 Тарту

Нельги теэ, 13
Тел.: 740 0006
Пн. – Пт. с 9:00 до 16:00

AS Gadox • Ул. Тюри, 10С • Таллинн • 6 501 322 • Пн.–Пт. с 9:00 до 16:00



Упростился порядок предоставления
вспомогательных средств
Изменение системы
предоставления исходит
из потребности человека

Мерлин Вейнберг
советник по социальным услугам

Департамента социального
страхования

В начале 2016 года изме-
нился порядок ходатайст-
вования о предоставле-
нии и финансировании
вспомогательных средств,
а сам процесс перешёл из
ведения органов местных
самоуправлений в веде-
ние государства.

Управлением системы и
слежением за бюджетом бу-
дет заниматься Департамент
социального страхования. В
Департаменте социального
страхования была сформиро-
вана рабочая группа, которая
занимается проверкой и ут-
верждением представленных
фирмами отчётов, рассмот-
рением ходатайств об осо-
бом производстве. Переход
услуги в сферу управления
Департамента социального
страхования сопровождался
другим принципиальным
изменением - с нового года
бюджет будет распределять-
ся не по уездам, а общегосу-
дарственно. Это поможет го-
сударству получить лучший
обзор потребности во вспо-
могательных средствах по их
группам и даст возможность
в текущем порядке отслежи-
вать возникающие расходы
по разным видам вспомога-
тельных средств, и при необ-
ходимости перераспределить
средства по группам.

Раньше люди зависели

от бюджета, выделенного на
вспомогательные средства
в том уезде, где они зареги-
стрированы, и с которыми
уездная управа по месту жи-
тельства заключила договор,
что создавало неравные ус-
ловия доступности услуги.
Это привело к тому, что лю-
димогли купить или арендо-
ватьвспомогательные средст-
ва только по месту житель-
ства, и они никогда не знали,
смогут получить вспомога-
тельное средство в будущем
или нет. Раньше было нор-
мальным, что в одном уезде
средства, выделенные из гос-
бюджета на вспомогательные
средства, заканчивались до
конца года, тогда как в дру-
гом уезде этих средств хва-
тало до конца года. Это оз-
начало, что люди выкупали
вспомогательные средства по
полной стоимости. Сегодня
очереди на получение вспо-
могательных средств, за ис-
ключениемвспомогательных
средств слуха, отсутствуют
илиминимальны, а расходы
можно планировать.

С этого года человек мо-
жет обращаться с государст-
венной льготой на приобре-
тение социального вспомо-
гательного средства в любую
предлагающую их организа-
цию по всей Эстонии, у ко-
торой с Департаментом со-
циального страхования за-
ключён действующий дого-
вор уступки обязательства
осуществления платежа. С

Департаментом социально-
го страхования договоры за-
ключило 58 организаций, 13
из которых предоставляет
услуги аренды. Тем самым

лицо, ходатайствующее о по-
лучении вспомогательного
средства, больше не привя-
зано к организации по месту
жительства.

Система вспомогательных
средств нуждалась в измене-
нии, поскольку отсутствова-
ла единая, урегулированная
система в данной сфере. По-
становления устарели, и пе-
речень требовалось упорядо-
чить и обновить. Новый фор-
мат получил перечень ком-
пенсируемых вспомогатель-
ных средств, были вычерк-
нуты устаревшие вспомога-
тельные средства и добавле-
ны вспомогательные средст-
ва, на которые есть спрос, но
которые до сих пор в перечне
отсутствовали.

Также отсутствовали еди-
ные требования к компани-
ям, которые продавали или
арендовали вспомогательные
средства на льготных услови-
ях: отсутствовала однознач-
ная информация о цене, по-
скольку не было предельных

цен (за исключением средств,
используемых при инконти-
ненции). На ценовой шкале
указано две границы: това-
ры, которые дешевле установ-
ленного государственной экс-
пертной комиссией предела,
и которые финансировались
из текущих средств; товары,
цены которых выше предель-
ной цены, установленной го-
сударственно-экспертнойко-
миссией, и при которых по-
лучение вспомогательного
средства требовало времени.

В результате обновления
системы вспомогательных
средств у государства появи-
лась возможность в текущем
порядке отслеживать расхо-
ды и количество людей, по-
лучающих вспомогательные
средства. Подводя итог пер-
вому полугодию 2016 года,
можно увидеть, что вспомо-
гательные средства по пред-
лагаемой государством льго-
те получили 47 317 человек,
в том числе 4705 детей. Сре-
ди них был 7171 человек тру-

доспособного возраста и 35
441 человек пенсионного воз-
раста.

В основном выкупались
ортезы и протезы, средства
по уходу за больными, а так-
же вспомогательные средства
слуха. Арендуют в основном
вспомогательные средства
для облегчения движения и
для ухода за больным.

Всего из бюджета этого го-
да на финансирование систе-
мы вспомогательных средств
выделено 5 460 621 евро и
из европейских структур-
ных фондов 1 493 672 евро. В
первом полугодии для фи-
нансирования вспомогатель-
ных средств было использо-
вано около 59% выделенных
из бюджета средств. Неболь-
шой перерасход был обуслов-
лен ликвидацией очереди на
получение вспомогательных
средств слуха. В январе те-
кущего года Департамент со-
циального страхования по-
лучил от компаний, зани-
мающихся продажей вспо-
могательных средств, спис-
ки людей, нуждающихся во
вспомогательных средствах
слуха. Некоторые имена бы-
ли внесены в этот список в
2012 году, и всего в очереди
были 2200 человек. Из спис-
ков сформировали общую
очередь с учётом даты и часа
добавления имени в список.
Сообщения о выдаче вспомо-
гательных средств слуха бы-
лиразосланы всем, вплоть до
людей, добавленных в список
в октябре 2015 года. Осталь-
ные сообщения уже разосла-
ны. Очередь касается только
людей пенсионного возраста.
Люди трудоспособного воз-
раста и дети получают вспо-
могательные средства слуха
без очереди.

Лицо, хода-
тайствую-
щее о по-

лучении вспо-
могательного
средства, боль-
ше не привяза-
но к организа-
ции по месту
жительства.

С этого года введена верхняяграница цены на вспомогательные средства.

ФOTO: WIKIMEDIA
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Старение приводит к дефициту витамина В1
Исследования доказали, что нередко
естественный процесс старения влечет за
собой дефицит витамина В1, или тиамина.
Хронические заболевания увеличивают
вероятность развития дефицита тиамина.
Также нехватка витамина B1 может
возникнуть в результате однообразного
питания, поста или злоупотребления
алкоголем, кофе, сигаретами, сладостями.

Для чего необходим витамин В1?
Витамин B1 выполняет в организме
несколько очень важных ролей:
• отвечает за передачу нервных сигналов
• обеспечивает нормальную работу

Какие симптомы указывают на
дефицит витамина B1?
• усталость, изможденность
• снижение памяти, трудности с концентра-
цией
• нервозность, депрессивность
• затекание рук или ног, судороги икронож-
ных мышц

головного мозга
• участвует в разрушении глюкозы (сахара в
крови)
• необходимдля нормальной работы
сердца
• необходимдля нормального производ-
ства желудочного сока

• снижение веса
• мышечная слабость
• расстройство пищеварения, отсутствие
аппетита

мг, имеющий обширный положительный
опыт применения. Для достижения
эффекта бенфотиамин следует прини-
мать на протяжении долгого времени
(не менее 2 месяцев). В зависимости от
дефицита тиамина в день принимают
1...3 покрытые оболочкой таблетки.

Для лечения дефицита витамина B1
лучше всего подходит бенфотиамин.
Бенфотиамин - это водорастворимая
форма витамина B1, которая, как правило,
всасывается намного лучше тиамина и
доставляется в клетки циркулирующей
кровью. В Эстонии без рецепта продается
только один содержащий бенфотиамин
лекарственный препарат - Benfogamma 50

Более подробно о свойствахпрепарата
можно прочитать на сайте Департамента
лекарств www.ravimiamet.ee EE/BEN/PA/A/22/01/09.16/TEЕдинственныйбезрецептурныйбенфотиаминв

Эстонии
Benfogamma®50mg
50мг Бенфотиамин 50мг,
50покрытыхоболочкой
таблетоквкоробке

Реклама лекарства. Benfogamma 50 мг (бенфотиамин) продается без рецепта. Показание: лечение
дефицита витамина B1 у взрослых. Внимание! Вы имеетедело слекарством. Перед применением
внимательнопрочитайте имеющийся в упаковкевкладыш. При сохранении жалоб или
появлении побочных эффектов посоветуйтесь с врачом или аптекарем.

Обладатель разрешения на продажу: Wörwag Pharma GmbH & Co. KG, CalwerStr. 7, D-71034 Böblingen,
Германия. Дополнительная информация упредставителяпроизводителя: Wörwag Pharma GmbH &

Co. ПредставительствоKG, Vienibas gatve 87B - 3, LV 1004, Рига, Латвия.
Контакт в Эстонии: Лаки, 25-402, 12915, Таллинн. +372 6623369, info@woerwagpharma.ee



с 2016
~ года для приобретения со-
циального вспомогательного
средства, на которое предо-
ставляется государственная
льгота, можно обратиться в
любую компанию, которая
имеет действующий договор
уступки обязательствавне-
сения платы, заключённый
с Департаментомсоциально-
го страхования.

К сведению
В перечне
вспомогательных
средств
определяется:
~ срок использования вспо-
могательного средства,
~ вспомогательное средство
можно купить или арендо-
вать,
~ максимальное количество
вспомогательного средства в
год или месяц,
~ являетсяли это вспомога-
тельное средство индивиду-
альным,
~ максимальный размер
скидки, в пределах которой
государство берёт оплату на
себя,
~ лицо, установившее не-
обходимость во вспомога-
тельном средстве (семейный
врач, специалист или реаби-
литационная команда).

Новый подход к вспомогательным средствам - группа активности
Мерлин Вейнберг

советник по социальным услугам
Департамента социального

страхования

Новая система позволи-
ла создать группы актив-
ности вспомогательных
средств, чтобы те лучше
отвечали реальным по-
требностям человека.

Выписывая инвалидное
кресло, протез нижней ко-
нечности (I-IV группа актив-
ности) и слухового аппара-
та (I-II группа активности),
врач или реабилитационное
учреждение оценивает, в ка-
ких условиях и насколько ак-
тивночеловек начинает поль-
зоваться вспомогательным
средством. На основании это-
го определяется группа ак-
тивности вспомогательного
средства. Например, группа
активности внутриушных и
заушных вспомогательных
средств слуха - I. К ней отно-
сятся вспомогательные сред-
ства слуха, используемые не
менее пяти дней в неделю, в
среднем не менее чем по 2 ча-
са в день, и среда их исполь-
зования предполагает обыч-
ное устное общение в повсед-
невной жизни. Предельная
цена для данной группы ак-
тивности составляет 288 ев-
ро, 90% (259,20 евро) из кото-
рых компенсирует государ-

ство. Размер самофинанси-
рования - 10%. Во II груп-
пу активности входят вспо-
могательные средства слу-
ха, используемые не менее
пяти дней в неделю, в сред-
нем не менее чем по 8 часов
в день как минимум в трёх
ситуациях (например, учё-
ба, работа), и предполагается
не менее четырёх часов уст-
ного общения. Такому аппа-
рату предъявляются допол-
нительные требования, что-
бы их пользователь сохранял
активность на рынке труда и/
или в учёбе. Предельная цена

для данной группы активно-
сти составляет 680 евро, 90%
(612 евро) из которых компен-
сирует государство. Исклю-
чение составляет группа ак-
тивности электрических ин-
валидных кресел, при кото-
рых, чем меньше физические
возможности человека, тем
вышедолжна бытьгруппа ак-
тивности его электрического
инвалидного кресла.

Человек оплачивает раз-
ницу между стоимостью
вспомогательного средства
и суммой государственного
участия, но не меньше 7 евро,
за исключением средств для
защиты и очищения кожи,
вспомогательных средств для
сбора и абсорбирования мо-
чи и при аренде вспомога-
тельного средства.

Самофинансирование при покупке
вспомогательного средства
Для вспомогательных средств установленапредельная цена,
изкоторой государство выплачивает определённый процент.

Например, при 70-процентной льготе:
~ недорогое вспомогатель-
ное средство: реализацион-
ная цена - 25,00, предельная
цена - 29,80
~ оплачиваемая государ-
ством часть: 25,00 x 0,70 =

17,50;самофинансирование:
25,00 - 17,50 = 7,50

~ дорогое вспомогатель-
ное средство: реализацион-
ная цена - 35,00, предельная
цена - 27,80
~ оплачиваемая государ-
ством часть: 27,80 x 0,70 =

19,46; самофинансирование:
35,00 - 19,46= 15,54

I группа активности
внутриушных и заушных
вспомогательных средств
слуха. ФОТО: WIKIMEDIA
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Образовательный центр “Экология человека”
проводит индивидуальные психологические

консультации по проблемам:

~ хроническая усталость ~ конфликты дома и на работе
~ проблемы воспитания ~ повышенная тревожность

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

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

ТЕПЕРЬ В ТАЛЛИННЕ ДВА ПРЕДСТАВИТЕЛЬСТВА INVARU:
НА PETERBURI TEE 14A И НА MUSTAMÄE TEE 6B

PIRNI

VÄLJA

MUSTAMÄE TEE 6B
ЕСТЬ БЕСПЛАТНАЯ ПАРКОВКА
ОКОЛО ПРЕДСТАВИТЕЛЬСТВА!

PIRNI

ЛУЧШЕЕРЕШЕНИЕ!

АРЕНДА И
ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

www.invaru.ee
ВСПОМОГАТЕЛЬНЫХПРОДАЖА

MUSTAMÄETEE

СРЕДСТВ ПО УХОДУИ

PALDISKI
MNT.

СРЕДСТВ

MAJAKAMAJAKA

PAE

PETERBURI TEEPETERBURI TEE
PAE

PETERBURI TEE 14A

МЫ ОТКРЫТЫ:
ПН – ПТ 9:00-18:00

TEL 6025400
WWW.INVARU.EE

ПРЕДСТАВИТЕЛЬСТВА INVARU ЕСТЬ
В ТАЛЛИННЕ, РАКВЕРЕ, ПЯРНУ,

ХААПСАЛУ, ПАЙДЕ, КУРЕССААРЕ
И КЯЙНА



Стоматология

Зубы тоже
«чувствуют»
Чувствительность зубов -

распространённая стома-
тологическая проблема.
Это не болезнь, а скорее
состояние, которое раз-
вивается с течением вре-
мени в силу распростра-
нённых факторов, напри-
мер, рецессии десны, ин-
тенсивной чистки зубов
и скрежетания зубами во
сне. Большинство людей
страдает этим в возрасте
от 20 до 50 лет.

Повышенная чувствитель-
ность зубов возникает, когда
более мягкий внутренний
слой твёрдых тканей зуба -

дентин, который находится
под эмалью, оголяется.

Дентин состоит из мик-
роскопических дентинных
канальцев, которые ведут к
зубному нерву и заполнены
жидкостью. Употребление
горячей, холодной или слад-
кой еды или напитков при-
водит эту жидкость в дви-
жение. Движение жидкости
заставляет нервные оконча-
ния реагировать в ответ, вы-

зывая приступ дискомфорта
или короткие острые боле-
вые ощущения.

Некоторые из наиболее
распространённых причин,
которые могут привести к
повышенной чувствительно-
сти зубов:

Слишком агрессивная
чистка зубов
Привычка чистить зубы
слишком часто, слишком
энергично или жёсткой зуб-
ной щеткой в конечном ито-
ге может вызвать износ зуб-
ной эмали. Это может так-
же вызвать рецессию десны,
что приводит к дальнейшему
оголению дентина.

Заболеваниедёсен
(Гингивит)
Если тканьдесны воспаляет-
ся и разрыхляется вследст-
вие гингивита (заболевания
десен), вы можете испыты-
вать чувствительность зубов,
так как дентин, расположен-
ный на корневой поверхно-
сти, оголяется.

Скрежетаниезубами

Если вы скрежещете зубами
во сне или стискиваете зу-
бы в течение дня, это может
привести к износу эмали и
оголению дентина.

Рецессия десны
Рецессия десны в области
чувствительного зуба, вы-
званная таким заболеванием,
как например пародонтит,
приводит к оголению денти-
на и являетсяпричиной чув-
ствительности зубов. Слиш-
ком энергичная или частая
чистка зубов также можетвы-
звать рецессию десны.

БЗ

Повы-
шенная
чувст-
ви-
тель-
ность
зубов
возни-
кает
вслед-
ствие
оголе-
ния
денти-
на.

Стоит знать:
Активная чистка зубов при-
носит больше вреда, чем
пользы. Она может привес-
ти к таким патологиям как
чувствительность зубов, или
эрозия эмали зуба.

ФОТО: SCANPIX
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в4раза
еффективнее

борется с причиной кровоточивости дёсен*

Ощущение Ультра ОчищенияНОВИНКА

*после профессиональной чистки и при чистке зубов дважды в деньудаляет больше налётa, чем обычная зубная паста
CHEE/CHPAD/0001/16a Kehtiv kuni 2017/05 Tootja esindaja Eestis: GlaxoSmithKline Eesti OÜ, Lõõtsa 8a 11415 Tallinn, tel: +372 667 6900
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Narva-Jõesuu SPA&
Sanatoorium единственный

санаторий в Эстонии,
который сотрудничает в

области методик лечения с
кафедрой физиотерапии и
медицинской реабилитации

СЗГМУ им. И.И. Мечникова

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

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

Специальное
предложение

«5+1»
При бронировании

Классического
лечебного пакета,
Вы получаете один

расслабляющий
день – в подарок!
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И ПРОСТУДА НЕ СТРАШНА

Надо знать, что лечить
Как отличить грипп от простуды, и как лечить то и другое? μ 4-5

Специальный выпуск

_ БУДЬТЕ-Здоровы!

12 октября 2016

СОЗНАТЕЛЬНАЯ
ПОЛНОЦЕННАЯ
ЖИЗНЬ!

ВИТАМИН D3
для поддержки
иммунитета 50 мл 400
МЕ

ВИТАМИН D3
для поддержки
иммунитета 10 мл
4000 МЕ/кап.
24.00 €

MSM
натуральный минерал
для волос, ногтей и
суставов

17.90 €

PAU’D ARCO
кора муравьиного
дерева
противовоспалительное
действие29.00 €

BOULARDII
для слизистой оболочки
горла, желудка и
кишечника

29.00 €

ECOBIOTIC
молочнокислые
пробиотические
бактерии

22.00 €

18.00 €

Спрашивайте в хорошо снабжаемых аптеках или купите на www.ecosh.ee



Меню
при атаке
простуды
Простудные заболевания могут застичь нас
в любое время года и в любую погоду.

Тут переохладились, там
попали под сквозняк, про-
мокли под дождём, простоя-
ли долго в мороз на автобус-
ной остановке, и как итог -

насморк, головная боль, боль
в горле, озноб, недомогание,
кашель. Причём простуда за-

стает нас всегда в самый не-
подходящий момент. На са-
мотёк болезнь не пустишь:
страшно за осложнения, да
и время болезни необходи-
мо сократить. Что делать? По-
нятно, что бежать в аптеку за
лекарствами. Но хватит ли

только лечебных препара-
тов, какие ведут борь-
бу с простудой? Конеч-
но, нет. На помощь
приходят общеукре-
пляющие витамины
и минералы, а также
народные средства.

Чёрная смородина обладаетиммуномодулирующимиипротивовоспалительнымисвойствами ией нет
равныхпо содержанию

витамина С.

Витамины и минералы,
эффективно действующие
против простуды
ВИТАМИН С. Способен
уничтожать чужеродные ор-
ганизмы, необходим для раз-
множения клеток иммунной
системы.

ВИТАМИНЫ ГРУППЫ В (В1,
В2, В5, В6, В9, В12). Помога-
ют синтезировать антитела,
которые поддерживают ак-
тивность иммунной систе-
мы, способствуют всасыва-
нию других витаминов и ак-
тивных веществ.

ВИТАМИН А. Укрепляясли-
зистые оболочки, усиливает
защитную функцию.

ВИТАМИН Е. Осуществля-
ет контроль за распадом

свободных ра-
дикалов в клетке.

ВИТАМИН Д. Принимает
активное участие в обме-
не кальция и фосфора, что
при простуде особенно ак-
туально.

ЖЕЛЕЗО. Обеспечивает все
ткани и органы необходи-
мым количеством кислоро-
да, в котором организм нуж-
дается особо остро во вре-
мя инфекционных заболе-
ваний.

МЕДЬ. Известна своими дей-
ствиями: противомикроб-
ным и противовоспалитель-
ным.

Процесс
блоки-

рования
основ-

ных про-
студных
симпто-

мов не
должен
превы-

шать 3-4
дня.

«В»
~ витамины этой груп-
пы помогают синтезиро-
вать антитела, которые под-
держивают активность им-
мунной системы.

Комплексы витаминов и минералов,
способные быстро и эффективно

избавиться от простуды
Фармакологическаяпромышленность выпускает достаточ-
ное количество различных витаминно-минеральных ком-
плексов для избавления от симптомов простуды, а также по-
могающих предотвратить возможные осложнения.

Направит. Витамины при
простуде. Тщательно подо-
бранный состав веществ по-
могает в короткие сроки из-
бавиться от всех нежелатель-
ных проявлений простуды.
Поддерживает иммунитет.
Пить - 3 раза в день по 1 таб-
летке.
Витамины Мульти-табс
Иммуно Плюс. Универ-
сальный комплекс, который
содержит все необходимые
витамины, минералы и ак-
тивные вещества для блоки-

рования действия всех бак-
терий. Пить 3 раза в день по
1 таблетке.

Алфавит в сезон про-
студ. Набор представляет
собой мощнейший антиок-
сидантный комплекс. Так-
же оснащён янтарной и ли-
поевой кислотой, которые
выводят из организма ток-
сичные продукты жизнеде-
ятельности бактерий и виру-
сов. Пить - 3 таблетки разно-
го цвета в день.
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Вю-Ошпопе 010 РОРТЕ содержит коэнзим 010 и витамин С,
который помогает обеспечить
нормальный
энергетический обмен,
а также уменьшить
усталость и упадок сил.

РЬагта Могс!
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Только 35-40% людей
принимают меры по

профилактике болезней,
остальные надеются на
свой иммунитет.

Народные средства,
активно помогающие при простуде
Чтобы кто не говорил, а
народные средства долж-
ны стоять во главе борьбы
с простудными заболева-
ниями.

Питьё. Главное при про-
студе - больше пить, причём
пить не простую воду, а бога-
тые витаминами и минера-
лами фруктовые соки, тра-
вяные чаи, морсы из клюк-
вы, брусники, черной смо-
родины. Эти жидкости уто-
ляют возникшую при высо-
кой температурежажду и на-
сыщают организм полезней-
шими веществами.

Витаминный состав про-
тив простуды - кипячёное
молоко с мёдом и сливочным
маслом. Тёплую смесь пить
5-6 раз в день.

Лимонный изыск. Очень
эффективным (и эконом-
ным) средством быстрого
лечения простуды являет-
ся лимон. Полкило лимонов
перекручиваем в мясоруб-
ке, смешиваем с 150 грам-
мами сахара или 100 грам-
мами меда. Принимать по
1-2 столовые ложки 5-6 раз
в день.

Чеснок. Фитонциды чесно-
ка на корню убивают мик-
робов, не позволяя им раз-
множатся в радиусе его дей-

ствия. Используют в качест-
ве ингалятора.

Облепиха. Содержит все
известные витамины. Ак-
тивно борется с вирусами и
витаминами. Для лечения от
простуды приготавливают
морс из свежих ягод (мож-
но замороженных). Морс, ко-
нечно, должен быть тёплым.

Чёрная смородина.
Один из ведущих лидеров
по содержанию витамина С.
Обладает иммуномодулиру-
ющими и противовоспали-
тельными свойствами. Вме-
сте с тем, она способна сни-
мать усталость, тонизиро-
вать, укреплять сердце и вос-
станавливать липидный об-
мен. Чёрную смородину в ка-
честве лекарственного сред-
ства заготавливают, пере-
крутив на мясорубке ягоды
и засыпав их сахаром (в от-
ношении 1:1), хранят в холо-
де. Кстати говоря, высушен-
ные листья чёрной смороди-
ны заваривают как чай, они
обладают всеми свойства-
ми ягод.

Малина. Широко извест-
ный источник витаминов,
микроэлементов, минераль-
ных солей и множества дру-
гих полезных веществ. Явля-
ясь антиоксидантом и при-

родным антибиотиком, во
время простуды способна
оказывать противовоспа-
лительное, противовирус-
ное, антибактериальное дей-
ствие. По количеству полез-
ных элементов превосходит
некоторые фрукты и овощи.
Употребляют в любом виде.

Клюква. Содержит вита-
мины К, А, Е, группы В,
огромное количество вита-
мина С, микроэлементы и
минералы. Являясь природ-
ным антибиотиком, обла-
дает антимикробным дей-
ствием.

Лечение простудных за-
болеваний
должно осу-
ществляться
в комплек-
се: уси-
ленное
витами-
низиро-
ванное
питание
плюс
до-

полнительные источники
витаминов и минеральных
веществ плюс средства на-
родной медицины. Процесс
блокирования основных
простудных симптомов не
должен превышать 3-4 дня,
иначе необходимо обратить-
ся за помощью к врачу. По
статистике, только около 35-
40% людей принимают меры
по профилактике болезней,
остальные надеются на свой
иммунитет. Поэтому жела-
тельно укреплять свой орга-
низм регулярно.

vitamingid.ru

Фитонциды
чеснока на
корню убивают микробов.
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Нельзя принимать при мокром кашле или комбинировать с
отхаркивающими препаратами.
Внимание! Вы имеете дело с лекарственным препаратом. Перед
применением внимательно прочитайте информационный вкладыш. При
сохранении жалоб или возникновении побочных эффектов обратитесь к
врачу или аптекарю.
Дополнительная информация: в регистре лекарств Департамента
лекарственных препаратов или в представительстве держателя разрешения на
продажу в Прибалтике: 1Р5ЕМ РНАРМА 5А5, -1опауо$ д. 43а, Каипаз, 1Т-44131,1Ш1иап1а.Тел:+37037337855;
Представител в Эстонии: АНпа Зод1$ тел: +37256952269, аНпа.]од1з.е)Л@|р5еп.сот



Грипп или
простуда?
В чём разница?
Очень важно понять, про-
студа у вас или грипп, по-
тому что у гриппа быва-
ют серьёзные осложнения
– вплоть до летального ис-
хода. Лучше приступить к
лечению гриппа в первые
48 часов после появления
клинических симптомов.
Приём противовирусных
препаратовсократит про-
должительность заболе-
вания.

Грипп: начало острое
и внезапное
Симптомы гриппа появ-
ляются внезапно и быстро
нарастают. Классические
симптомы гриппа – боль в
горле, жар, головная боль,
мышечная боль, другие ви-
ды боли, кашель. Для про-
студы характерна заложен-
ность носа.

А вдруг это свиной
грипп?
У свиного гриппа и обычно-
го сезонного гриппа много
общих симптомов: кашель,
боль в горле, жар (бывает не
у всех), различные виды бо-
ли. У многих людей свиной
грипп сопровождается рас-
стройствами желудочно-ки-
шечного тракта (рвота идиа-
рея).

Высокая
температура:
обычно означает грипп
Для большинства больных
простудой жар не характе-
рен, температураповышает-
ся незначительно. При грип-
пе температура превыша-
ет 38°С.

У детей температура
обычновыше, в том числе и
при простуде.

Грипп: слабость
длится неделями
При гриппе вы чувствуе-
те слабость и разбитость во
всём теле. Эта слабость мо-
жет длиться до трёх недель и
даже дольше (особенно у по-
жилых людей и людей с хро-
ническими заболеваниями
и ослабленным иммуните-
том). При простуде плохое
самочувствие длится всего
несколько дней.

Головная боль
Головная боль не обязатель-
но означает грипп, так как
возникает и во время про-
студы. Однако при просту-

де она не такая тяжёлая, как
при гриппе.

Кашель: симптом
обоих заболеваний
И простуда, и грипп явля-
ются вирусными инфекция-
ми, проникающими в орга-
низм воздушно-капельным
путём; оба заболевания мо-
гут сопровождаться кашлем.

Пневмония – инфекцион-
ное воспаление лёгких, яв-
ляется осложнением грип-
па. Обратитесь к врачу, если
дыхание затруднено, в груди
при кашле возникает боль и
отхаркивается мокрота жёл-
то-зелёного цвета или с про-
жилкамикрови.

Боль в ушах:
осложнение простуды
или гриппа
Иногда простуда или грипп
приводят к раздражению ев-
стахиевой трубы, соединяю-
щей горло и среднее ухо. Это
вызывает тупую боль в ушах.
Обычно такая боль, связан-
ная с простудой или грип-
пом, проходит самостоятель-
но. Если боль длится доль-
ше, чем остальные симпто-
мы, или если боль возникла
внезапно и носит острый ха-
рактер, обратитесь к врачу –

возможен отит, требующий
специфического лечения.

Простуда: часто
начинается с больного
горла
В большинстве случаев про-
студа начинается с боли в
горле и болезненного глота-
ния, симптомы длятся око-
ло двух дней. Другой ха-
рактерный признак – зало-
женность носа. Боль в горле
встречается и при гриппе, но
сопровождается слабостью и
другими симптомами, на-
растающими одновременно.

Заложенный
нос: обычно означает
простуду
Если у вас заложен нос, то
наверняка речь идёт о про-
студе. Но если насморк со-
провождается высокой тем-
пературой, сильной болью и
упадком сил, то можно запо-
дозрить грипп.

И простуда, и грипп могут
привести к синуситу. Сину-
сит сопровождается постоян-
ной сильной болью в облас-
ти скул, лба или переноси-
цы. Обычно боль усиливает-

ся прирезких движениях го-
ловы. Синусит требует вра-
чебного вмешательства.

Мазок на грипп:
быстро опознает вирус
сезонного гриппа
Самый быстрый и достовер-
ный способ установить бо-
лезнь – провести лаборатор-
ный анализ. Мазок из но-
са позволит в течение 15 ми-
нут выделить вирус сезон-
ного гриппа. Если результат
анализа на грипп положи-
тельный, а с момента нача-
ла симптомов прошло менее
48 часов, врач может назна-
чить вам немедленное лече-
ние противовирусными пре-
паратами.

Грипп: не медлите
с противовирусным
лечением
Грипп может протекать тя-
жело. Но если вы начнете
принимать противовирус-
ные препараты в течение
первых 48 часов, продолжи-
тельность и тяжесть заболе-
вания уменьшится.

Простуда:
безрецептурные
препаратыоблегчают
симптомы
Безрецептурные препараты
помогут облегчить отдель-
ные симптомы – заложен-
ность носа, кашель, голов-
ную боль и боль в горле.

Обязательно читайте ин-
струкции по применению
препаратов! Многие лекарст-
ва от кашля или простуды со-
держат одни и те же действу-
ющие вещества; возможна
передозировка определённо-
го компонента. Соблюдайте
осторожность.

Мойте руки, чтобы пре-
дотвратить распростране-
ние вируса. Тщательно рас-
тирайте руки в течение 20
секунд, используя мыло и
теплую воду. Не забывайте
вымыть промежутки между
пальцами и участки под ног-
тями. Вытирайте ладони на-
сухо. В качестве альтернати-
вы подойдёт спиртсодержа-
щее дезинфицирующее сред-
ство для рук.

Мойте руки чаще, особен-
но в осенне-весенний пери-
од. Если под рукой нет плат-
ка, чихайте или кашляйте в
локоть.

Zdorovieinfo.ru

Мойте
руки

как можно
чаще, что-
бы предот-
вратить
распрост-
ранение
вируса.
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Если у вас заложен
нос, то наверняка
речь идёт о простуде. Но если насморк
сопровождается
высокой температурой, сильной болью
и

упадком сил, то
можно заподозрить
грипп. ФОТО:PIXABAY

Первая помощь
при признаках
насморка

Не злоупотребляйтеантибиотиками

При первых признаках
насморка одни сразу на-
чинает закапывать капли
от насморка, другие при-
нимают антибиотики,
чтобы избежать заложен-
ности носа. Оба способа
лечения в корне не верны
и даже вредны.

Задача сосудосуживаю-
щих капель – снять отёк
слизистой носа и облегчить
дыхание. Их применяют
тогда, когда нос уже зало-
жен. Никакимлечебным или
профилактическимдействи-
ем они не обладают. Анти-
биотики же при насморке,
если только он не осложнён
гнойным отитом или гай-
моритом, абсолютно беспо-
лезны. Катаральный ринит
вызывается вирусами. Они
же являются возбудителя-
ми ОРВИ, ОРЗ и гриппа. На
вирусы противомикробные
средства не действуют, за-
то вред организму приносят
большой.

Что можно
сделатьсразу:
1.Промытьнос тёплым

раствором соли или на-
стоем ромашки – это помо-
жет удалить часть вирусов,
осевших на слизистой.

2.Ингаляцию над измель-
чённым луком или чес-

ноком – именно на началь-
ном этапе эта процедура
наиболееэффективна.

3.Принять большую дозу
витамина С, лучше в

растворимой форме.

4.Питьмного тёплое пи-
тьё – морс, компот, зелё-

ный чай с медом и лимоном.
А вот от молока, даже тёпло-
го с мёдом, лучше воздер-
жаться, оно как раз провоци-
рует слизеобразование.

5. Лежать под тёплым
одеялом. На ноги можно

поставить горчичники или
надеть носки с сухой горчи-
цей.
Проделав всё это, у вас есть
все шансы проснуться
утром здоровым человеком.

И ПРОСТУДА НЕ СТРАШНА
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7 признаков того, что ваш иммунитет сдаёт Иммунитет - это реак-
ция организма, направ-
ленная на защиту от из-
менённых собственных
клеток и от внедрения
чужеродного материа-
ла: бактерий и их токси-
нов, вирусов, паразитов
и т. д. Наиболее частым
его проявлением являет-
ся невосприимчивость
организма к инфекцион-
ным заболеваниям. За-
нимаясь улучшением и
повышением иммуните-
та постоянно, вы будете
меньше болеть.

Вас тянет
на сладкое
Вас тянет на сладкое? Оно не
только обеспечит вам лиш-
ние килограммы. Исследова-
ния показали, что 100 г саха-
ра в день (примерно три бан-
ки газировки) значительно
ослабят способность белых
кровяных клеток убивать
бактерий на 5 часов.

Вы пьёте мало
жидкости
Неспростамама и врачи ста-
раются влить в вас как мож-
но больше жидкости, пока вы
болеете. Телу нужно много
воды, чтобы вымывать ток-
сины – да, чай и кофе впол-
не подойдут. Необходимое
количество воды – это инди-
видуальный параметр. Пить
нужно столько, чтобы моча
была бледно-жёлтогоцвета.

У вас есть
лишний вес
Вы знаете, что лишний вес
вреден для сердца, головно-
го мозга и других органов. Но
он ещё и вреден для имму-
нитета. Те, кто серьёзно бо-
лел во время эпидемии сви-
ного гриппа, походили друг
на друга: индекс массы те-
ла превышал 40, то есть они
серьёзно страдали ожирени-
ем. Лишний вес приводит к
гормональному дисбалансу
и воспалению, которое ме-
шает иммунитету бороться
с инфекцией.

Вы пьёте
сырую воду
Чистота питьевой воды мо-
жет влиять на то, заболе-
ете ли вы. В сырой воде
больше мышьяка, чем это
предусмотрено санитарны-
ми правилами, а мышьяк
связан с различными онко-
логическими заболевания-

ми и влияет на иммунный
ответ. В эксперименте мыши,
которые пили воду с мышья-
ком, тяжелее болели гриппом
и даже умирали, тогда как
остальные болели легче и в
итоге выздоравливали.

У вас
сухость носа
Насморк – это ужасно неу-
добно, но это всё же хорошая
реакция на простуду или
грипп. Слизь в носу захва-
тывает вирусы и выводит их
из организма. Если же слизи-
стая слишком сухая, то мик-
робы проникают в тело быст-
рее. Если это временная су-
хость, орошайте нос солё-
ным раствором. Также вам
поможет увлажнитель воз-
духа. Если вы страдаете хро-
нической сухостью, то обра-
титесь к врачу, чтобы выяс-
нить её причину.

У вас
серьёзный стресс
Если вы простужаетесь по-
сле сдачи большого отчё-
та на работе, то это отнюдь
не совпадение. Долговре-
менный стресс ослабляет
иммунный ответ. Если же
стресс наступает, когда вы
уже больны, то симптомы
ухудшаются.

Вы постоянно
простужены
Если вы часто простужае-
тесь, это значит, что имму-
нитет не работает на полную
мощность. В среднем взрос-
лые простужаются 1-3 раза за
холодный сезон, и простуда
длится 3-4 дня. Если вы бо-
леете больше, то у вас низ-
кая сопротивляемость. Боль-
ше спите, занимайтесь спор-
том и добавьте в рацион по-
лезных овощей.

zdorovieinfo.ru
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Прекрасно иметь
хорошее зрение,
когда вы старше!
65-летняя Мона рассказывает свою историю: «Несколько лет тому
назад я заметила, что мои глаза стали очень чувствительными. Даже
при хорошей погоде на улице глаза стали слезиться, чесаться,
поэтому я стала избегать прогулок в прохладную, ветряную или
очень солнечную погоду. Мне стало трудно читать или смотреть
телевизор. Однако сейчас я очень счастлива, потому что открыла
для себя шведские таблетки Blue Berry. Глаза перестали слезиться,
стало легче читать, я почувствовала, что я лучше могу рассмотреть
те или иные предметы. Просто прекрасно иметь хорошее зрение,
особенно когда ты уже в возрасте», – радостно говорит Мона.

из важнейших соединений для
глаз и зрения. В природе лютеин
можно обнаружить в растениях.
Он также содержится в части
глазной сетчатки – макуле. Маку-
ла глаза, или центральное желтое
пятно сетчатки, как ее еще назы-
вают, отвечает за централное зре-
ние. В макуле фо-
кусируется свет,
чтобы мы могли
видеть яркое и
четкое изображе-
ние.

Зрение
Способность глаз фокусировать яркоеи
четкое изображение может ухудшиться,
если глазам не хватает питательных
веществ. Многие люди это чувствуют,
когда читают при плохом освещении,
долго работают на компьютере, водят
автомобиль в темное время суток или,
например, пытаются вдеть нитку в
иголку.

Черничные таблетки - Blue Berry
В состав таблеток Blue Berry входят
экстракты ягод черники, виноградных
косточек, очанки лекарственной и лю-
теин. Экстракт ягод черники помогает
поддерживать нормальное зрение.
Экстракт очанки лекарственной по-
могает поддерживать нормальные
функции зрения и сетчатки. Поли-
фенолы, содержащиеся в экстракте
виноградных косточек, обладают ан-
тиоксидантными свойствами. В таб-
летках Blue Berry содержится и жел-
тый пигмент лютеин. Принимая таб-
летки Blue Berry, не нужно забывать
о разнообразном, сбалансированном
питании и здоровом образе жизни.

Знаете ли вы, что....
Желтый пигмент лютеин – одно

Macula

Где можно приобрести Blue Berry?
Шведскую пищевую добавку Blue
Berry можно приобрести
в аптеке или в интернет-
магазине производителя
www.newnordic.ee.
Если у Вас возникнут вопросы,
то обращайтесь по телефону
684 3838.

Несколько лет тому назад Мона
заметила, что из-за постоянно
покрасневших и раздраженных глаз
у нее ухудшилось зрение. Поэтому
она стала избегать прогулок в
прохладную, ветряную или очень
солнечную погоду. Врач,специалист
по глазным болезням, сказал, что
ухудшение зрения может быть
связано с возрастом, поэтому ничего
нельзя сделать.
Узнала о таблетках Blue Berry
Однажды Мона прочитала в газете о
шведских таблетках Blue Berry, кото-
рые многим помогли решить проблемы,
связанные со зрением. Её это очень
заинтересовало. «Я узнала, что в сос-
таве Blue Berry содержатся натураль-
ные биологически активные вещества,
которые очень полезны для глаз и зре-
ния. О чернике и лютеине мне и раньше
приходилось слышать, однако об очан-
ке я ничего не знала. Я решила по-
пробовать таблетки Blue Berry.
Внук заметил изменения
«Вот уже на протяжении некоторого вре-
мени я применяю таблетки Blue Berry
и чувствую себя очень счастливой. Это
подтверждает веселый случай. Однажды
с внуком мы отправились на автомобиле в
магазин, за рулём была я.Едва тронулись
с места, 10-летний внук закричал мне:
«Бабушка,ты забыла надеть свои очки!». Я
поняла, насколько эффективны таблетки
Blue Berry. Сейчас я рекомендую их всем
своим друзьям и знакомым», - смеясь
рассказывает Мона.

www.newnordic.ee
Online Store



Жар - это не болезнь, а защитная
реакция организма, помогающая

бороться с возбудителями болезни.

Сладенькое - не только враг красивойфигуре, но иопасно для
иммунитета. ФОТО: PIXABAY
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НАТУРАЛЬНЫЕ СИРОПЫ ОТ КАШЛЯ ДЛЯ ВСЕЙ СЕМЬИ

Сироп от кашля с медом, экстрактами исландского
мха и ростков ели придется по вкусу детям.

Сироп от кашля с медом, экстрактами
исландского мха, тимьяна, аниса и поле-
вого хвоща подходит для всей семьи.

ABISAN
рекомендуется

детям от 2-х лет

ПРОДАЕТСЯ В АПТЕКАХ,
www.tervis24.ee

и магазине TERVISEPOOD
Кадака теэ, 1/3,Таллинн

ткгоШЬ
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Компрессорные ингаляторы

ЫЕВ 50В
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Импортер:

#а11шт• ••г*

МЕВ 10А Ог
Внимательно прочитайте инструкцию
по применению и при необходимости

проконсультируйтесь с врачом!

Компрессорные ингаляторы Мюго!Ие
продаются в аптеках.

С€0434Г



8 фактов о гриппе
Грипп – это опасное вирусное инфекционное заболевание. Без надлежащего лечения грипп может
привести к летальному исходу. Смерть от вируса гриппа наступает в первые трое суток при отсут-
ствии лечения. Каждый год во всём мире от этого вируса умирает более полумиллиона человек.

1. Осложнения пригриппе
Это заболевание опасно ещё и тем,

что насчитывает огромное
количество возможных

осложнений: начи-
ная от ринита и си-

нусита, заканчи-
вая менингитом
иэнцефалитом.

2. Витамин C
У этого вита-
мина естьмно-
жество поло-

жительных дей-
ствий, но, к сожа-

лению, они никак не
связаны с излечени-
ем вируса гриппа.
Были проведены
сотни клинических

исследований, кото-
рые показали, что ви-

тамин С не способен вы-
лечитьэто заболевание.

3. Гомеопатические
средства
Они занимают ли-
дирующие места по

продажам. Никаких

данных о том, что эти средства убива-
ют вирус гриппа, нет. А вот риск погиб-
нуть становится почти 100%.

4. Противовирусные
средства
Вирус гриппа содержит нейрамини-
дазу – особый фермент, с помощью ко-
торого он прикрепляется к здоровой
клетке и растворяет её стенку. Через
это отверстие вирус проникает внутрь
клетки и начинает размножаться. Про-
тивовирусные лекарственные препа-
раты блокируют нейраминидазу, по-
этому вирус, лишённый возможности
размножаться, погибает.

5. Антибиотики
Грипп – это вирусная инфекция, ан-
тибиотики не уничтожают виру-
сы, они эффективны только в случае
бактериальной инфекции. Поэтому ес-
ли у вас грипп, антибиотики не помо-
гут. Помните, только врач может опре-
делить целесообразность применения
антибиотиков.

6. Вакцинация
Обязательно сделайте прививку от
гриппа.

Вакцина состоит из ослабленных

штаммов вируса, чтобы организм нау-
чился противостоятьинфекции.

Прививки особенноважны для детей
до шести месяцев, беременных жен-
щин, лиц старше 50 лет и людей с хро-
ническими заболеваниями и ослаблен-
ным иммунитетом.

7. Профилактика
Лучшая профилактика гриппа – это сде-
ланная прививка.

Во время эпидемии гриппа старай-
тесь избегать большого скопления лю-
дей, а выходя на улицу, не забывай-
те надевать марлевую повязку. Менять
её надо четыре раза в день, иначе её за-
щитные функции теряются.

Не забывайте также тщательномыть
руки с мылом или использовать спирт-
содержащее дезинфицирующее средст-
во для рук.
8. Прогноз
Несмотря на все возможные ослож-
нения этой смертельно опасной бо-
лезни, если начать лечить грипп пра-
вильно, а главное – своевременно, то
прогноз благоприятный. Помните,
что болезньлегче предотвратить, чем
её вылечить.

zdorovieinfo.ru

Симптомы
гриппа
К основным
симптомам
гриппа можно
отнести:
~ резкое начало
заболевания,
~ высокая тем-
пература (39-40оС),
которая держится в
течение 3-4 дней,
~ озноб, обильное пото-
отделение, сильные го-
ловные боли,
~ светобоязнь, ломота в
мышцах и суставах,
~ небольшая зало-
женность носа, ка-
шель.

Лучшая профилактика гриппа – это
сделанная прививка. ФОТО: PIXABAY
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8апиё11ё
Санитар Ваших рук

ОСТАНОВИТЕ ВИРУСЫ
Антисептик БапКеПе очистит руки от
вирусов -без воды, без мыла,
без полотенца. Удобно носить
и пользоваться -всегда,
когда нужно!

Пользуйтесь ЗапНеИе
безопасно! Перед применением
всегда читайте прилагаемый
инфолисток!
мхллллзапИеНе.ее

Фар

8ап|1е11е
тзтдмт

НАМО 8АМ1Т12ЕП
АМТ18ЕРТ1С ОЕЬV ПОДАРОК! 1М5ТДМ

НАМО ЗАМ1Т12ЕК
В октябре с каждой
покупкой ЗапКеМе
в подарок 7 мл спрея
ЗапКеИе.

КШ»99.99"
о! Ссггпз

Всегда держите руки в чистоте
5ап‘леИе УН»КОЖает 99,9°/о вРеАнЫ*

ЕУВО
АРТЕЕК Предложение действительно во всех

аптеках Еигоаргеекдо 31.10.2016
или пока хватит подарков.


	Будьте Здоровы! no. 44 12.10.2016�ਹ⸲ㄠ〮〰‰⸰〠㠮㜹‶〸⸰〠㔸㠮㈸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲晦〳〲〲晣〲昱〲昲〲晣〲昶〲晥〲晥〳っ〳〶㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㤮㔰‰⸰〠〮〰‷⸰㤠㘷㘮㜲‸㤶⸲㠠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰㤰㌰㌰㉦㄰㉦搰㉦搰㉦昰㉦㌾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ⸵〠〮〰‰⸰〠㜮㤴‷ㄸ⸰〠㠹㔮㜰⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲昳〲昹〳〱〳〴〳〲〲昱〰て㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㠮㤹‰⸰〠〮〰‸⸷㤠㜵ㄮ〰‸㤶⸲
	ФОТО: SCANPIX�〰㈰〴ㄷ〴㌴〴㍥〴㐰〴㍥〴㌲〴㑢〰㈱〰㈰〰㙥〰㙦〰㉥〰㈰〰㌴〰㌴〰㈰〰㌱〰㌲〰㉥〰㌱〰㌰〰㉥〰㌲〰㌰〰㌱〰㌶〰〰ち㌹㉥㌲㌱㈰㌰㉥
	ФОТО: SCANPIX��〰㈰〴ㄷ〴㌴〴㍥〴㐰〴㍥〴㌲〴㑢〰㈱〰㈰〰㙥〰㙦〰㉥〰㈰〰㌴〰㌴〰㈰〰㌱〰㌲〰㉥〰㌱〰㌰〰㉥〰㌲〰㌰〰㌱〰㌶〰〰ち㌹㉥㌲㌱㈰㌰
	НОВОСТИ�넁/㲲܄˭㊱؅�눃Ȃ±̀⼼눅Ђ눇؃ﰼ눁Ȃ㌑ℑ┡ᄡ䐂꫽騂⋽�嗺ꭄ
	ЛАЗЕРНАЯ ШЛИФОВКА – самый эффективный метод омоложения кожи�㠶⥜摯捗佒䭓屢楮層睓牶屄坓牶㐮數攊剥灯牴敤却慴攺ㄊ却慴畳㩐牯捥獳楮朊創湮楮杁灰猺੊潢㩅硰潲瑘䵌੄潣䥄㨲㈲㜲੆楬瑥爱㩎䱅ⵎ敷獰慰敲੆楬瑥爲㩎䱅ⵎ敷獰慰敲屡橡江摶扺尲〱㘱〱㉟㐴弱《䙩汴敲㌺乌䔭乥睳灡灥爊䅣瑩潮ㄺ偲潣敳獩湧ੁ捴楯渲㩓慶楮朠偄䘠⸮⸊䍲瑐牯杲敳猺《䵡硐牯杲敳猺ㄊ䱡獴却慴畳䵯摩晩捡瑩潮呩浥啔䌺ㄴ㜶㈶㘹㜰੒数潲瑥摔業攺ㄴ㜶㈶㜱㌱੏䍒䕮杩湥却慴畳㩆楮敒敡摥爠ㄱ⸰簠創湮楮朠潮⁬潣慬⁭慣桩湥⁼⁵湬業楴敤⁣桡牡捴敲猠汥晴⹼⁏䍒⁢楮慲楥猠癥牳楯渺‶⸹⸱⸳㠊却慲瑔業攺ㄴ㜶㈶㘹㜰਀㐀㌀　尀甀　㐀㔀㄀尀甀　㐀㐀㈀Ā�﷿�������⥻㸤뀳�쐁蔍퀵坻㸤��영ﴁံ啻㸤��쨁弆〶卻㸤邡�찁蔍
	Untitled����������������������������������������
	Untitled����������������������������������������
	Фото: До (слева) и через шесть месяцев после лазерной шлифовки��ࠁ�尀甀　㐀㈀㐀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㐀㘀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀㐀尀甀　㐀㐀戀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㐀㜀尀甀　㐀㌀㔀尀甀　㐀㐀㄀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀愀尀甀　㐀㌀　尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀　尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀愀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㐀攀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㐀㌀尀甀　㐀㌀㄀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㐀攀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀愀尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㄀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　　㈀攀Ā�﷿�������㑥屵〰㈰屵〴㌲屵〴㌸屵〴㐲屵〴㌰屵〴㍣屵〴㌸屵〴㍤屵〴㌰屵〰㈰屵
	Untitled����������������������������������������

	Вместо тренировки примите таблетку��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
	Мыши, принимавшие препарат, обладали большей выносливостью, процесс жиросжигания у них был более активным. ФОТО: PIXABAY�〱㐰〱㤾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ਼⸳㤠〮〰‰⸰〠㘮㠰‷㘲⸷㈠ㄱ〳⸸㔠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉤㈰㉥㐰㉤㔰㉥搰㉥㌰㉤㘾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名਷⸰㘠〮〰‰⸰〠㘮㠰‷㤱⸰〠ㄱ〳⸸㔠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉤㠰㉤㔰㉤昰㉥㄰㉤昰㉤㌰㉥挰〰㐾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ਼⸲㜠〮〰‰⸰〠㘮㠰‶㐲⸷㈠㄰㤷⸴㈠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰㄰㉦㘰㉦㔰㉦㄰㉦戰㌰㌰㉦昰㌰ㄾ⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਵ⸹㠠〮〰‰⸰〠㔮㄰‶㜲⸰〠㄰㤸⸰〠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉥㈰㉦㌰㉦㘰㌰㌰㉦挰㉦㄰㉦攰㉦ㄾ⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ਼⸰㘠〮〰‰⸰〠㔮㤵‷〰⸷㈠㄰㤷⸸㔠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉤㌰㉦㤰㉦攰㉦戰〰显⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਵ⸸㈠〮〰‰⸰〠㔮㘷‷ㄹ⸰〠㄰㤸⸰〠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰㌰㉦㘰㉦挰〱ㄾ⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਵ⸲㈠〮〰‰⸰〠㔮㌹‷㌲⸰〠㄰㤸⸰〠呭ഊ㌠呲ഊ㰰〱㤰〱㤰〱愾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਵ⸴〠〮〰‰⸰〠㔮㤵‷㐳⸰〠㄰㤷⸸㔠呭ഊ㌠呲ഊ㰰〱㌰〱㔰〱㌰〱㤰〰显⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ਼⸲㘠〮〰‰⸰〠㘮㈴‷㔹⸰〠㄰㤷⸴㈠呭ഊ㌠呲ഊ㰰〵㘰〵㤰〴㠰〵㜰〴昰〴㐰〵㄰〴㐰〱㄰〵㤰〴挰〵㄰〴攰〲㌰〴㐰〵㔰〴挰〵㌰〴㐰〴㠰〵㤰〱㄰〴㠰〴㠾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名਱㤮㘵‰⸰〠〮〰‱㠮㜱‷〸⸱㔠ㄱ㌷⸲㠠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉥㄰㉤㘰㉤戰㉤挰㉤㄰㉤搰㉤ㄾ⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名਱㠮㠸‰⸰〠〮〰′〮㐱‸〸⸲㠠ㄱ㌷⸵㜠呭ഊ㌠呲ഊ㰰〱㔰〱㘾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਲ㔮㌰‰⸰〠〮〰‱〮㜷‷ㄮ〰‸㘷⸸㈠呭ഊ㌠呲ഊ㰰〶㄰〶㄰〶ㄾ⁔樍੅名ੑഊ0㉦㤰㉦放⁔樍੅名ੑഊ
਀੅名ੑഊ3⁔爍਼〳〲㸠呪


	В фокусе����������������������������������������
	При раннем обнаружении рак груди излечим�㌴屵〴㌵屵〴㍢屵〴㌰屵〴㌲屵〴㌲屵〴㐱屵〴㔱屵〴㑤屵〴㐲屵〴㍥ⱜ田㐴㍜田㐳㉜田㐳ぜ田㐴ㅜ田㐳㕜田㐴ㅜ田㐴㉜田㐴捜田㐳㉜田㐴ㅜ田츭田�Ⰳ田㐳ぜ田㐳摜田㐴ㅜ田㐴扜田㐳晜田㐴ぜ田㐳敜田㐴ㅜ田㐳摜田㐴㍜田㐴㉜田㐴捜田㐴ㅜ田㐴晜田㐴㍜田㐴㉜田㐴ぜ田㐳敜田㐳捜田㐳㝜田㐳㑜田㐳敜田㐴ぜ田㐳敜田㐳㉜田㐴扜田㐳捜田㐴㝜田㐳㕜田㐳扜田㐳敜田㐳㉜田㐳㕜田㐳慜田ņ츭田�䜃䵵偄䘠ㄮ㍜田㐲㝜田㐴㉜田㐳敜田㐳捜田㐳敜田㐳㙜
	При обнаружении уплотнений в груди не ставьте сами себе диагнозов, а обратитесь сразу к врачу. ФOTO: SCANPIX�ഊ㰰ㅤ〾‼〱搱㸠㰰㈱放ഊ㰰ㅤ㈾‼〱攱㸠㰰㈲㐾ഊ㰰ㅥ㈾‼〱收㸠㰰㈵〾ഊ㰰ㅥ㜾‼〱敡㸠㰰㈵㘾ഊ㰰ㅥ戾‼〱散㸠㰰㈵戾ഊ㰰ㅥ搾‼〱昲㸠㰰㈵放ഊ㰰ㅦ㌾‼〱昸㸠㰰㈶㔾ഊ㰰ㅦ㤾‼〱晦㸠㰰㈶搾ഊ㰰㈰〾‼〲〲㸠㰰㈷㐾ഊ㰰㈰㌾‼〲㄰㸠㰰㈷㠾ഊ㰰㈱ㄾ‼〲ㅣ㸠㰰㈸㜾ഊ㰰㈱搾‼〲ㅦ㸠㰰㈹㐾ഊ㰰㈲〾‼〲㈴㸠㰰㈹㠾ഊ㰰㈲㔾‼〲㉣㸠㰰㈹放ഊ㰰㈲搾‼〲㉥㸠㰰㉣㘾ഊ㰰㈲显‼〲㌱㸠㰰㉣㤾ഊ㰰㈳㈾‼〲㌷㸠㰰㉤㠾ഊ㰰㈳㠾‼〲㔸㸠㰰㌰〾ഊ㰰㈵㤾‼〲㙡㸠㰰㌲㈾ഊ㰰㈶戾‼〲㜰㸠㰰㌳㤾ഊ㰰㈷ㄾ‼〲㜱㸠㰰㌵ㄾഊ㰰㈷㈾‼〲㜲㸠㰰㌵㜾ഊ㰰㈷㌾‼〲㜳㸠㰰㌶ㄾഊ㰰㈷㐾‼〲㜵㸠㰰㌷㐾ഊ㰰㈷㘾‼〲㜶㸠㰰㌷愾ഊ㰰㈷㜾‼〲㜷㸠㰰㌷放ഊ㰰㈷㠾‼〲㝥㸠㰰㌸㐾ഊ㰰㈷显‼〲㝦㸠㰰㌸挾ഊ㰰㈸〾‼〲㤳㸠㰰㌸放ഊ㰰㈹㐾‼〲扦㸠㰰㍡㌾ഊ㰰㉣〾‼〲挰㸠㰰㍤㔾ഊ㰰㉣ㄾ‼〲晦㸠㰰㐰〾ഊ㰰㌰〾‼〳㈰㸠㰰㐳显ഊ㰰㌲ㄾ‼〳㈲㸠㰰㐷㈾ഊ㰰㌲㌾‼〳㍥㸠㰰㐸挾ഊ㰰㌳显‼〳㘳㸠㰰㑡愾ഊ㰰㌶㐾‼〳㠹㸠㰰㑤〾ഊ㰰㌸愾‼〳㡢㸠㰰㑦㠾ഊ㰰㌸挾‼〳戱㸠㰰㔳ㄾഊ㰰㍢㈾‼〳戶㸠㰰㔵愾ഊ㰰㍢㜾‼〳摤㸠㰰㔶ㄾഊ㰰㍤放‼〳摦㸠㰰㔸㤾ഊ㰰㍥〾‼〳改㸠㰰㕢〾ഊ㰰㍥愾‼〳昳㸠㰰㕢戾ഊ㰰㍦㐾‼〳晦㸠㰰㕤〾ഊ㰰㐰〾‼〴づ㸠㰰㕤挾ഊ㰰㐰显‼〴ㅣ㸠㰰㜰〾ഊ㰰㐱搾‼〴㌹㸠㰰㜱〾ഊ㰰㐳愾‼〴㔴㸠㰰㜳〾


	НОВОСТИ�ем обнаружении рак груди излечим�ꭄ
	Насколько хорошо ты знаешь свои внутренние часы�屵〴㐳屵〴㐲屵〴㐰屵〴㌵屵〴㍤屵〴㍤屵〴㌸屵〴㐵⁜田㐴㝜田㐳ぜ田㐴ㅜ田㐳敜田㐳㈠屵〴㍦屵〴㍥屵〴㍣屵〴㍥屵〴㌳屵〴㌰屵〴㌵屵〴㐲⁜田㐳㡜田㐳㝜田㐳ㅜ田㐳㕜田㐳㍜田㐳ぜ田㐴㉜田㐴挠屵〴㐱屵〴㐲屵〴㐰屵〴㌵屵〴㐱屵〴㐱屵〴㍥屵〴㌲⁜田㐳㠠屵〴㐱屵〴㍤屵〴㌸屵〴㌶屵〴㌰屵〴㌵屵〴㐲⁜田㐴ぜ田㐳㡜田㐴ㅜ田㐳愠屵〴㐰屵〴㌰屵〴㌷屵〴㌲屵〴㌸屵〴㐲屵〴㌸屵〴㑦⁜田㐳捜田㐳摜田㐳敜田㐳㍜田㐳㡜田㐴㔠屵〴㌱屵〴㍥屵〴㍢屵〴㌵屵〴㌷屵〴㍤屵〴㌵屵〴㌹⸠屵〴㈴屵〴ㅥ屵〴㈲屵〴ㅥ㨠千䅎
	Знание своих внутренних часов помогает избегать стрессов и снижает риск развития многих болезней. ФОТО: SCANPIX�〾‼〱搱㸠㰰㈱放ഊ㰰ㅤ㈾‼〱攱㸠㰰㈲㐾ഊ㰰ㅥ㈾‼〱收㸠㰰㈵〾ഊ㰰ㅥ㜾‼〱敡㸠㰰㈵㘾ഊ㰰ㅥ戾‼〱散㸠㰰㈵戾ഊ㰰ㅥ搾‼〱昲㸠㰰㈵放ഊ㰰ㅦ㌾‼〱昸㸠㰰㈶㔾ഊ㰰ㅦ㤾‼〱晦㸠㰰㈶搾ഊ㰰㈰〾‼〲〲㸠㰰㈷㐾ഊ㰰㈰㌾‼〲㄰㸠㰰㈷㠾ഊ㰰㈱ㄾ‼〲ㅣ㸠㰰㈸㜾ഊ㰰㈱搾‼〲ㅦ㸠㰰㈹㐾ഊ㰰㈲〾‼〲㈴㸠㰰㈹㠾ഊ㰰㈲㔾‼〲㉣㸠㰰㈹放ഊ㰰㈲搾‼〲㉥㸠㰰㉣㘾ഊ㰰㈲显‼〲㌱㸠㰰㉣㤾ഊ㰰㈳㈾‼〲㌷㸠㰰㉤㠾ഊ㰰㈳㠾‼〲㔸㸠㰰㌰〾ഊ㰰㈵㤾‼〲㙡㸠㰰㌲㈾ഊ㰰㈶戾‼〲㜰㸠㰰㌳㤾ഊ㰰㈷ㄾ‼〲㜱㸠㰰㌵ㄾഊ㰰㈷㈾‼〲㜲㸠㰰㌵㜾ഊ㰰㈷㌾‼〲㜳㸠㰰㌶ㄾഊ㰰㈷㐾‼〲㜵㸠㰰㌷㐾ഊ㰰㈷㘾‼〲㜶㸠㰰㌷愾ഊ㰰㈷㜾‼〲㜷㸠㰰㌷放ഊ㰰㈷㠾‼〲㝥㸠㰰㌸㐾ഊ㰰㈷显‼〲㝦㸠㰰㌸挾ഊ㰰㈸〾‼〲㤳㸠㰰㌸放ഊ㰰㈹㐾‼〲扦㸠㰰㍡㌾ഊ㰰㉣〾‼〲挰㸠㰰㍤㔾ഊ㰰㉣ㄾ‼〲晦㸠㰰㐰〾ഊ㰰㌰〾‼〳㈰㸠㰰㐳显ഊ㰰㌲ㄾ‼〳㈲㸠㰰㐷㈾ഊ㰰㌲㌾‼〳㍥㸠㰰㐸挾ഊ㰰㌳显‼〳㘳㸠㰰㑡愾ഊ㰰㌶㐾‼〳㠹㸠㰰㑤〾ഊ㰰㌸愾‼〳㡢㸠㰰㑦㠾ഊ㰰㌸挾‼〳戱㸠㰰㔳ㄾഊ㰰㍢㈾‼〳戶㸠㰰㔵愾ഊ㰰㍢㜾‼〳摤㸠㰰㔶ㄾഊ㰰㍤放‼〳摦㸠㰰㔸㤾ഊ㰰㍥〾‼〳改㸠㰰㕢〾ഊ㰰㍥愾‼〳昳㸠㰰㕢戾ഊ㰰㍦㐾‼〳晦㸠㰰㕤〾ഊ㰰㐰〾‼〴づ㸠㰰㕤挾ഊ㰰㐰显‼〴ㅣ㸠㰰㜰〾ഊ㰰㐱搾‼〴㌹㸠㰰㜱〾ഊ㰰㐳愾‼〴㔴㸠㰰㜳〾ഊ㰰㐵㔾‼〴㔶㸠㰰㤰ㄾഊ������

	Ничто не остаётся не сделанным�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V�V
	Untitled����������������������������������������
	ИЛЛЮСТРАЦИЯ: КАСПАР ТАМСАЛУ���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

	Берегите зубы���0㘴0〰��������⃯︎봍킑샃밍İ〰İ〰샯︎킿밍킋㠘봍��������0〰0〰︎낾밍傊怋봍��������0〰
	Нужно постоянно проверять, как дети чистят зубы. ФOTO: SCANPIX��ࠁ�尀甀　㐀㈀㐀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㐀㘀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀㐀尀甀　㐀㐀戀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㐀㜀尀甀　㐀㌀㔀尀甀　㐀㐀㄀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀愀尀甀　㐀㌀　尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀　尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀愀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㐀攀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㐀㌀尀甀　㐀㌀㄀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㐀攀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀愀尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㄀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　　㈀攀Ā�﷿�������㑥屵〰㈰屵〴㌲屵〴㌸屵〴㐲屵〴㌰屵〴㍣屵〴㌸屵〴㍤屵〴㌰屵〰㈰屵

	Недержание мочи���������������������������������������������������������������������������
	Почему-то именно женщины чаще подвержены недержанию мочи. ФОТО: SCANPIX��で䈆끩䈆梳㴍に䈆火䈆ꢬ㴍끰䈆䈆碝㴍끮䈆灭䈆࢞㴍な䈆䈆㴍끱䈆ひ䈆墜㴍끳䈆끴䈆⢟㴍灴䈆灵䈆颞㴍䈆へ䈆좛㴍べ䈆灹䈆뢟㴍끻䈆䈆�䈆災䈆䢠㴍끿䈆䈆梡㴍䈆め䈆ᢣ㴍炃䈆낃䈆袢㴍낄䈆䈆㴍䈆ょ䈆ꢣ㴍よ䈆炈䈆壉㴍낊䈆䈆좭㴍䈆ぽ䈆㴍ゎ䈆炎䈆被㴍炏䈆낏䈆좤㴍䈆を䈆㢤㴍ん䈆炓䈆棅㴍낕䈆䈆꣇㴍䈆゗䈆㣈㴍炙䈆낙䈆㴍낚䈆䈆죈㴍ゝ䈆炝䈆裆㴍炞䈆낞䈆ᢵ㴍䈆ァ䈆ᣇ㴍ア䈆炢䈆袙㴍낤䈆䈆ᢚ㴍䈆ウ䈆㴍炨䈆남䈆㢛㴍납䈆䈆ꢚ㴍ガ䈆炬䈆梘㴍炭䈆낭䈆좶㴍䈆グ䈆㢶㴍ケ䈆炱䈆ꢵ㴍낳䈆䈆颰㴍䈆サ䈆⢱㴍炷䈆낷䈆뢱㴍낸䈆䈆᢬㴍セ䈆炻䈆ࢹ㴍炼䈆낼䈆ꢾ㴍䈆タ䈆袽㴍ダ䈆烀䈆�냂䈆䈆墷㴍䈆ツ䈆룃㴍烆䈆냆䈆颹㴍냇䈆䈆뢺㴍ナ䈆烊䈆�烋䈆䢻㴍ヌ䈆냌䈆ネ䈆ᢾ㴍傮Ⴎ킭Ⴌ킫邫傪킩邩㐲ㄮ⸮㍜


	Здоровье +�янно проверять, как дети чистят зубы. ФOTO: SCANP
	Болезнь износа суставов�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
	Хроническая боль при износе суставов встречается более чем у половины людей старше 65 лет. ФОТО: SCANPIX��Ā琀큉酳������Ā��甀撎伮攀�팛픭�댂猀�ꁉ酳��������Ā㰀큉酳������Ā�Ā氀殎伮㄀�뜂酳邎ꨆ�㰀⠥餄ꁉ酳������옛픭Ā�쀂酳������Ā��椀犎伮戀�쀂酳梏ꨆ�ⴀ�踆ꁉ酳��������Ā氀큉酳������Ā�Ā攀줛픭礀�촂酳邎ꨆ� 碃輆ꁉ酳��������Ā攀큉酳������Ā��漀肍伮最�툂酳ꨆ�渀젝踆ꁉ酳��㰘픭���Ā最큉酳������Ā�Ā氀鞍伮搀��邎ꨆ�洀踆ꁉ酳��������Ā琀큉酳������⼘픭��伮氀�酳袐ꨆ�氀�ꁉ酳��������Ā椀큉酳������Ā�Ā攀ꖍ伮ऀ�酳邎ꨆ⎘മ桽�መ픭�������Ā氀큉酳������Ā��　겍伮ⴀ�酳ᢑꨆ�开輆ꁉ酳��������Ā㰀큉酳��Ԙ픭��ă�Ā攀뎍伮ⴀ�＂酳邎ꨆ�爀⼄ꁉ酳��������Āऀ큉酳������Ā��䐀몍伮氀�ࠃ酳ꢑꨆ࠘픭倝�ฃ酳��������Ā挀큉酳������Ā�Ā攀속伮礀�ᄃ酳邎ꨆ�愀⼄ꁉ酳��������Ā㐀笘픭��ᬃ���Ā��礀좍伮ऀ�ᨃ酳㢒ꨆ�椀꣋ꀆꁉ酳��������Ā 큉酳������Ā�Ā椀�伮渀�渘픭邎�⠃漀ᢄ輆ꁉ酳��������Ā洀큉酳������Ā��琀


	НОВОСТИ�ем обнаружении рак груди излечим�ꭄ
	Опасный панкреатит�нних часов помогает избегать стрессов и снижает риск развития многих болезней. ФОТО: SCAN
	Наиболее частой причиной острого панкреатита является алкоголь. ФOTO: SCANPIX�⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名਱㘮㤷‰⸰〠〮〰‱㘮ㄶ‱㐳⸲㠠㘷㔮㈸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〰ㄶ〰ㄸ〰㄰〰ㄷ〰ㄳ〰〸㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊㄹ⸹㈠〮〰‰⸰〠ㄹ⸲㠠㈰㘮〰‶㜵⸲㜠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉦挰㌰昰㉦㔰㉦㘰㉦愾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਲ㈮㄰‰⸰〠〮〰‱㜮㈹‷㐮〰‶㔴⸶㤠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰〰㌰㄰㉦㤰㉦攰㉦㤰㉦搰㉦㄰㌰昰㌰㌾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਲㄮ〳‰⸰〠〮〰‱㜮㈹‱㤵⸲㠠㘵㐮㘹⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲晤〲昶〳〱〳っ㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊㄹ⸸㜠〮〰‰⸰〠ㄷ⸵㜠㈵ㄮ㈸‶㔴⸲㠠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰〰㉦显⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਲ〮〸‰⸰〠〮〰′〮㐱‴㘮〰‶㌴⸵㐠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰〰㌰㄰㉦昰㌰㔰㉦㤰㉦挰㉦㄰㉦戰㌰㌰㉦㤰㉦戰㉦㘾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名਱㤮㔶‰⸰〠〮〰‱㤮㔶‱㠹⸲㠠㘳㈮㠳⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲昲〲晦〲晣〲昶〲昸〲晥〲昶〲晡〰て㸠呪ഊ䕔ഊ儍਀っ㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㜮㌱‰⸰〠〮〰‹⸹㈠㈱㈮㠵‹㐶⸰〠呭ഊ㌠呲ഊ㰰〱㐰〱㔾⁔樍੅名ੑഊÐ뻐듐룑苑谢

	Панкреатит и диета�нних часов помогает избегать стрессов и снижает риск развития многих болезней. ФОТО: SCAN
	Стать собой благодаря терапии�㄀㠀　　　　　㐀㌀㔀　㐀㌀挀　　㈀　　㐀㌀攀　㐀㌀㄀　㐀㌀搀　㐀㌀　　㐀㐀　　㐀㐀㌀　㐀㌀㘀　㐀㌀㔀　㐀㌀搀　㐀㌀㠀　㐀㌀㠀　　㈀　　㐀㐀　　㐀㌀　　㐀㌀愀　　㈀　　㐀㌀㌀　㐀㐀　　㐀㐀㌀　㐀㌀㐀　㐀㌀㠀　　㈀　　㐀㌀㠀　㐀㌀㜀　㐀㌀戀　㐀㌀㔀　㐀㐀㜀　㐀㌀㠀　㐀㌀挀　　　　愀戀㐀㐀��
	Если трансформировать страх и гнев в любовь и дать себе почувствовать эту любовь к кому-то, это может дать большие изменения в реальной жизни.�㐀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀　尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㄀尀甀　㐀㌀戀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㌀㐀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㌀㔀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㐀㌀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㐀尀甀　㐀㐀㌀尀甀　㐀㌀戀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㐀㌀尀甀　㐀㐀攀尀甀　㐀㐀㤀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀㠀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀昀尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㐀㄀尀甀　㐀㌀昀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㌀戀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　㐀㌀㔀尀甀　㐀㌀戀尀甀　㐀㐀挀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㐀戀尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㐀㄀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㤀尀甀　㐀㐀㄀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀㠀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀㔀尀甀　㐀㌀㤀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀㔀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㐀戀尀甀　㐀㐀㔀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀昀尀甀　㐀㌀攀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㐀㄀尀甀　㐀㌀攀尀甀　㐀㌀㐀尀甀　㐀㌀㔀尀甀　㐀㐀　尀甀　㐀㌀㘀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㐀攀尀甀　　㈀　尀甀　㐀㌀㈀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㐀㈀尀甀　㐀㌀　尀甀　㐀㌀挀尀甀　㐀㌀㠀尀甀　㐀㌀搀尀甀　㐀㌀　尀甀　　㈀　尀甀　㐀㈀㄀尀甀　　㈀攀Ā�﷿�������������閥뤭�����������������������������

	Всё имеет точку отсчёта�рах и гнев в любовь и дать себе почувствовать эту любовь к кому-то, это может дать большие изменения в реальной жи
	Упражнение: Техника создания единства�呈㴢㈱∯㸍ਉउउ़却物湧⁉䐽≐㌲当吰〱㈴∠䡐体㴢ㄶ㜹∠噐体㴢㈰㌹∠坉䑔䠽∴㌢⁈䕉䝈吽∱㠢⁃低呅乔㴢킻킸∠单䉓彔奐䔽≈祰偡牴ㄢ⁓啂卟䍏乔䕎吽⋐믐룐듐룑胑菑軑觐룐딢⁗䌽∱⸰〢⁃䌽∰〢⼾ഊउउउ㱈奐⁈偏匽∱㜲㈢⁖偏匽∲〳㤢⁗䥄呈㴢㌢⁃低呅乔㴢ⴢ⼾ഊउउ़⽔數瑌楮放ഊउउ़呥硴䱩湥⁉䐽≐㌲彔䰰〰㌲∠䡐体㴢ㄴㄵ∠噐体㴢㈰㜸∠坉䑔䠽∳ㄴ∠䡅䥇䡔㴢㈱∾ഊउउउ㱓瑲楮朠䥄㴢倳㉟協〰
	Не только не красиво, но и больно�㘀㐀　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　�⸲
	Untitled����������������������������������������

	Упростился порядок предоставления вспомогательных средств�㘮㔷⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲攲〳〳〲晦〲晤〲昱〳〳〲晦〲晣〲晦〲昴〲昹〳㄰㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㔰⸵㘠〮〰‰⸰〠㔷⸲㘠㘲⸰〠㤹㈮㐷⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲搸〳〴〲昲〳っ㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㐸⸳㤠〮〰‰⸰〠㔸⸳㤠ㄹ㔮㈸‹㤳⸴㈠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰㌰㉦昰㉦㜰㉦㘾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਵㄮ〴‰⸰〠〮〰‵㠮ㄱ‶㈮㈸‹㌵⸷㘠呭ഊ㌠呲ഊ㰰〶搰㌰㠰㌰㐰㉦㌰㌰㈰㌰㌰㉦㌰㌰㐰㌰昰㌰㌰〷搾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਹ⸷㌠〮〰‰⸰〠㜮㌷‶㌮〰‹〴⸷〠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉥㠰㌰㐰㉦㌰㌰㈰㌰㌰㉦㌰㉦㤰㌰㌰㉦㘰㉦挰㌰搰㉦攰㉦昰㌰㈰㌰㌰㌰搾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਹ⸰㜠〮〰‰⸰〠㤮〷‱㐸⸰〠㤰㐮㤸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲昸〳〴〲昲〲晦〲昳㸠呪ഊ䕔ഊ儍਀0
	С этого года введена верхняя граница цены на вспомогательные средства. ФOTO: WIKIMEDIA�䴀一伀倀儀刀匀吀唀嘀圀堀夀娀嬀尀崀帀开怀愀戀挀搀攀昀最栀椀樀欀氀洀渀漀瀀焀爀猀琀甀瘀眀砀礀稀笀簀紀縀缀갠脀ᨠ茀Ḡ☠†℠蠀〠言㤠谀ꠀ윂렀退ᠠᤠᰠᴠ∠ጠᐠ頀∡騀㨠鰀꼀�ꀀﳸꈀꌀꐀﷸꘀ꜀�嘁꬀가관글였뀀넀눀대됀딀똀뜀뤀圁묀밀봀븀Ё⸁�؁쐀씀᠁ሁఁ준礁ᘁ∁㘁⨁㬁态䌁䔁팀䰁픀혀휀爁䄁威樁�笁紁�ԁ⼁ā܁ᤁጁഁ稁ᜁ⌁㜁⬁㰁愁䐁䘁䴁猁䈁嬁欁ﰀ簁縁�瀀瀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀瀀瀀退态ခ倀耀耀ꀀ瀀耀瀀瀀瀀瀀送ခခ  ခ、 瀀퀀ခ倁 、ခ、 ခ ခ老ခခ瀀瀀瀀쀀耀퀀瀀怀怀퀀怀倁耀퀀瀀퀀 퀀퀀퀀耀怀耀��怀�耀送�送�耀�耀耀耀�怀怀耀耀退送�送�耀�耀耀�瀀��怀、  耀 送退退耀퀀瀀退耀态态态态ခ瀀ခ ခခခခ ခခ、ခ瀀ခ  、、、、 ခ  怀퀀퀀퀀ခ퀀瀀怀

	Новый подход к вспомогательным средствам – группа активности�㐀㌀㠀　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	I группа активности внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA�伀倀儀刀匀吀唀嘀圀堀夀娀嬀尀崀帀开怀愀戀挀搀攀昀最栀椀樀欀氀洀渀漀瀀焀爀猀琀甀瘀眀砀礀稀笀簀紀縀缀갠脀ᨠ茀Ḡ☠†℠蠀〠言㤠谀ꠀ윂렀退ᠠᤠᰠᴠ∠ጠᐠ頀∡騀㨠鰀꼀�ꀀﳸꈀꌀꐀﷸꘀ꜀�嘁꬀가관글였뀀넀눀대됀딀똀뜀뤀圁묀밀봀븀Ё⸁�؁쐀씀᠁ሁఁ준礁ᘁ∁㘁⨁㬁态䌁䔁팀䰁픀혀휀爁䄁威樁�笁紁�ԁ⼁ā܁ᤁጁഁ稁ᜁ⌁㜁⬁㰁愁䐁䘁䴁猁䈁嬁欁ﰀ簁縁�瀀瀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀瀀瀀退态ခ倀耀耀ꀀ瀀耀瀀瀀瀀瀀送ခခ  ခ、 瀀퀀ခ倁 、ခ、 ခ ခ老ခခ瀀瀀瀀쀀耀퀀瀀怀怀퀀怀倁耀퀀瀀퀀 퀀퀀퀀耀怀耀��怀�耀送�送�耀�耀耀耀�怀怀耀耀退送�送�耀�耀耀�瀀��怀、  耀 送退退耀퀀瀀退耀态态态态ခ瀀ခ ခခခခ ခခ、ခ瀀ခ  、、、、 ခ  怀퀀퀀퀀ခ퀀瀀怀퀀怀퀀

	Зубы тоже «чувствуют»���������������������������������������������������������������������������������������������������������
	ФОТО: SCANPIX�〴㍥〴㌶〴㌵〰㈰〰慢〴㐷〴㐳〴㌲〴㐱〴㐲〴㌲〴㐳〴㑥〴㐲〰扢〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰


	Section�ем обнаружении рак груди излечим�ꭄ
	Adv. 1 Page 1�〰㙥〰〰〴㌵〴㍣〰㈰〴㍥〴㌱〴㍤〴㌰〴㐰〴㐳〴㌶〴㌵〴㍤〴㌸〴㌸〰㈰〴㐰〴㌰〴㍡〰㈰〴㌳〴㐰〴㐳〴㌴〴㌸〰㈰〴㌸〴㌷〴㍢〴㌵〴㐷
	Adv. 2 Page 2��〰㙥〰〰〴㌵〴㍣〰㈰〴㍥〴㌱〴㍤〴㌰〴㐰〴㐳〴㌶〴㌵〴㍤〴㌸〴㌸〰㈰〴㐰〴㌰〴㍡〰㈰〴㌳〴㐰〴㐳〴㌴〴㌸〰㈰〴㌸〴㌷〴㍢〴㌵〴
	Adv. 3 Page 4���e〰0〴��������悵︎⠍먍ၘ逑먍ĳ〴Ķ〴¶︎뤍ၔ惕뤍��������0〴3〴傶︎郹뤍큒裑뤍��������5〴
	Adv. 4 Page 5���e〰0〴��������︎먍ၘ逑먍ĳ〴Ķ〴肸︎ꃩ뤍ၒ〗먍��������0〴3〴킸︎₵뤍큐䀮먍��������5〴
	Adv. 5 Page 7���e〰0〴��������낺︎뤍ၘ逑먍ĳ〴Ķ〴傻︎ᣡ뤍ၐ栌먍��������0〴3〴ꂻ︎먍၏堙먍��������5〴
	Adv. 6 Page 8���e〰0〴��������︎悱뤍ၘ逑먍ĳ〴Ķ〴肽︎ჩ뤍၎‌먍��������0〴3〴킽︎ꠝ먍큌ࢲ뤍��������5〴
	Adv. 7 Page 9���e〰0〴��������悿︎�ၘ逑먍ĳ〴Ķ〴À︎䃋뤍၌뤍��������0〴3〴僀︎ヹ뤍큊룑뤍��������5〴
	Adv. 8 Page 10�едена верхняя граница цены на вспомогательные средства. ФOTO: WIKIMED
	Adv. 9 Page 11�едена верхняя граница цены на вспомогательные средства. ФOTO: WIKIMED
	Adv. 10 Page 12�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 11 Page 13�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 12 Page 14�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 13 Page 15�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 14 Page 15�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 15 Page 16�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 16 Page 17�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 17 Page 18�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 18 Page 19�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 19 Page 20�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 20 Page 21�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 21 Page 21�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 22 Page 22�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 23 Page 23�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Adv. 24 Page 24�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��

	Будьте Здоровы!�сти внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA��
	Меню при атаке простуды�рах и гнев в любовь и дать себе почувствовать эту любовь к кому-то, это может дать большие изменения в реальной жи
	Чёрная смородина обладает иммуномодулирующими и противовоспалительными свойствами и ей нет равных по содержанию витамина С.�␄Ā฀Ȁ̀錃␄Ā蘀ഀ̀ꌃ␄Ā䠀฀̀⬄␄Ā吀ጀ䌀甄瀀漀氀礀昀攀 琀　㈀㈀　 Ⰰ　㈀㌀　 Ⰰ　㈀㔀　䘀 攀爀 攀漀匀琀昀愀眀攀爀䘀 甀漀搀渀琀愀漀椀⸀渀潃�敬祰㈠瑦ⰲ〰〰㈠㈠ⰳ‵〰敥牆景匠牡睴潆⁥慤湵湯楴䘀.攀爀匀攀渀愀�猀敥牆獮慓M�deui䴀m畩摥䘀m渀漀䘀琀爀漀攀最㄀ 　⸀㨀 䘀 攀爀 攀愀匀猀渀㨀 㘀 ㄀ⴀⴀ㈀　㈀㔀　潆�潆瑮⁥杲‰⸱牆›匠敥⁳湡ⴶ›㈭㈱5〰爀䘀攀攀匀 渀愀�猀敥牆湡匠嘀s爀攀椀猀渀漀␀ 攀刀椀瘀椀猀渀漀 㨀⸀㄀㄀㘀␀ � 獲敖⁮潩癥判潩獩ㄠ㩮‱㘮�․rFeeaSsn敲䘀湡卥吀s攀栀甀 攀猀漀  昀栀琀猀椀昀 渀漀 琀猀椀最 愀爀琀渀搀攀猀 戀甀攀樀琀挀琀  漀一䜀 唀攀䜀攀渀愀爀 氀甀倀氀戀挀椀䰀 挀椀渀攀攀猀�⸀⁥桔⁥獵琠景⁳楨瑮潦⁳椠湡牧⁤整橢畳⁴捥䜠潴䜠啎牥湥倠污楬扵楌⁣獮散�⹥thpt/:w/wwg.uno.grc/polyfe/tpg.lthlm瑴栀⼯㩰⹷睷⹵湧⽧牯祰潣瑦敬汰术浴栮吀l攀栀焀 椀甀欀挀戀 漀爀渀眀昀 砀漀樀 洀甀猀瀀漀 攀瘀 爀栀琀 攀愀氀礀稀搀 最漀�⸀⁥桔捩畱牢⁫⁮睯⁸潦灭番癯⁳琠牥氠敨⁹穡⹧潤n�vadaonD�voloejanj  epuroba a vksaludz l cineocG UNG nerelaP buil ciLecsn.eh�tt:p//ww.wng.uro/gocypeltfg/lph.mtĀle`ir fobz  aavojs ep

	Витамины и минералы, эффективно действующие против простуды�　　㈀㄀　　　　　㐀㐀㄀　㐀㐀㈀　㐀㌀㠀　　㈀　　㐀㌀㈀　㐀㌀搀　㐀㐀㌀　㐀㐀㈀　㐀㐀　　㐀㌀㠀　㐀㐀㌀　㐀㐀㠀　㐀㌀搀　㐀㐀戀　㐀㐀㔀　　㈀　　㐀㌀㠀　　㈀　　㐀㌀㜀　㐀㌀　　㐀㐀㌀　㐀㐀㠀　㐀㌀搀　㐀㐀戀　㐀㐀㔀　　㈀　　㐀㌀㈀　㐀㐀㄀　㐀㌀昀　㐀㌀攀　㐀㌀挀　㐀㌀攀　㐀㌀㌀　㐀㌀　　㐀㐀㈀　㐀㌀㔀　㐀㌀戀　㐀㐀挀　㐀㌀搀　㐀㐀戀　㐀㐀㔀　　㈀　　㐀㐀㄀　㐀㐀　　㐀㌀㔀　㐀㌀㐀　㐀㐀㄀　㐀㐀㈀　㐀㌀㈀　　㈀　　㐀㐀㄀　㐀㌀戀　㐀㐀㌀　㐀㐀㔀　㐀㌀　　　㈀攀　　㈀　　㐀㈀㐀　㐀㄀攀　㐀㈀㈀　㐀㄀攀　　㌀愀　　㈀　　　㔀㜀　　㐀㤀　　㐀戀　　㐀㤀　　㐀搀　　㐀㔀　　㐀㐀　　㐀㤀　　
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	Грипп или простуда?�����������������������������������������������������������������������������������������������
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	Фотографии�д к вспомогательным средствам – группа активности
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	Untitled�средства, активно помогающие при просту
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	Untitled�средства, активно помогающие при просту
	С этого года введена верхняя граница цены на вспомогательные средства. ФOTO: WIKIMEDIA�A�伀倀儀刀匀吀唀嘀圀堀夀娀嬀尀崀帀开怀愀戀挀搀攀昀最栀椀樀欀氀洀渀漀瀀焀爀猀琀甀瘀眀砀礀稀笀簀紀縀缀갠脀ᨠ茀Ḡ☠†℠蠀〠言㤠谀ꠀ윂렀退ᠠᤠᰠᴠ∠ጠᐠ頀∡騀㨠鰀꼀�ꀀﳸꈀꌀꐀﷸꘀ꜀�嘁꬀가관글였뀀넀눀대됀딀똀뜀뤀圁묀밀봀븀Ё⸁�؁쐀씀᠁ሁఁ준礁ᘁ∁㘁⨁㬁态䌁䔁팀䰁픀혀휀爁䄁威樁�笁紁�ԁ⼁ā܁ᤁጁഁ稁ᜁ⌁㜁⬁㰁愁䐁䘁䴁猁䈁嬁欁ﰀ簁縁�瀀瀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀瀀瀀退态ခ倀耀耀ꀀ瀀耀瀀瀀瀀瀀送ခခ  ခ、 瀀퀀ခ倁 、ခ、 ခ ခ老ခခ瀀瀀瀀쀀耀퀀瀀怀怀퀀怀倁耀퀀瀀퀀 퀀퀀퀀耀怀耀��怀�耀送�送�耀�耀耀耀�怀怀耀耀退送�送�耀�耀耀�瀀��怀、  耀 送退退耀퀀瀀退耀态态态态ခ瀀ခ ခခခခ ခခ、ခ瀀ခ  、、、、 ခ  怀퀀퀀퀀ခ퀀瀀怀
	I группа активности внутриушных и заушных вспомогательных средств слуха. ФОТО: WIKIMEDIA�伀倀儀刀匀吀唀嘀圀堀夀娀嬀尀崀帀开怀愀戀挀搀攀昀最栀椀樀欀氀洀渀漀瀀焀爀猀琀甀瘀眀砀礀稀笀簀紀縀缀갠脀ᨠ茀Ḡ☠†℠蠀〠言㤠谀ꠀ윂렀退ᠠᤠᰠᴠ∠ጠᐠ頀∡騀㨠鰀꼀�ꀀﳸꈀꌀꐀﷸꘀ꜀�嘁꬀가관글였뀀넀눀대됀딀똀뜀뤀圁묀밀봀븀Ё⸁�؁쐀씀᠁ሁఁ준礁ᘁ∁㘁⨁㬁态䌁䔁팀䰁픀혀휀爁䄁威樁�笁紁�ԁ⼁ā܁ᤁጁഁ稁ᜁ⌁㜁⬁㰁愁䐁䘁䴁猁䈁嬁欁ﰀ簁縁�瀀瀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀뀀瀀瀀退态ခ倀耀耀ꀀ瀀耀瀀瀀瀀瀀送ခခ  ခ、 瀀퀀ခ倁 、ခ、 ခ ခ老ခခ瀀瀀瀀쀀耀퀀瀀怀怀퀀怀倁耀퀀瀀퀀 퀀퀀퀀耀怀耀��怀�耀送�送�耀�耀耀耀�怀怀耀耀退送�送�耀�耀耀�瀀��怀、  耀 送退退耀퀀瀀退耀态态态态ခ瀀ခ ခခခခ ခခ、ခ瀀ခ  、、、、 ခ  怀퀀퀀퀀ခ퀀瀀怀퀀怀퀀
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