
Будьте Здоровы!
Издание для пациентов. • № 45 (11) 9 ноября 2016. Следующий номервыйдет в декабре 2016 • Цена 2,80 евро

новости 14-17

О чём
не говорят врачи
На лимфатическую систему
человека обращают незаслуженно
мало внимания.

Мужики,
нет тут ничего
стыдного

Здоровый мужчина должен жить
так, чтобы даже не знать, что у него

есть предстательная железа. Ик врачу
ходить на профилактику, а не тогда,

когда уже невмоготу. 4-6

ФОТО: SCANPIX
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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.

ЖВЕЯ1.1М-СНЕМ/Е

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 ВегИп-СЬет!е Мепапп/

Ее5Г/, Палдиское ш. 27/29, Таллинн. Внимание! Вы имеете дело с
лекарством. Перед применениемвнимательнопрочтите находя-
щийся в упаковкеинформационныйлисток. При сохранениижалоб
иливозникновении побочных действийлекарства посоветуйтесь
с врачомилиаптекарем.
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Tel 654 9900 Faks 654 9901 e-post: tamrex@tamrex.ee www.tamrex.eeTAMREX OHUTUSE OÜ
TALLINN
Laki 5, Pärnu mnt 130, Katusepapi 35

TARTU
Aardla 114,Ringtee 37a

PÄRNU
Riia mnt 169a,Savi 3

RAKVERE
Pikk 2

VILJANDI
Riia mnt 42a

JÕHVI
Tartu mnt 30

VÕRU
Piiri 2

VALGA
Vabaduse 39

NARVA
Maslovi 1

HAAPSALU
Ehitajate tee

TÜRI
Türi-Alliku

PAIDE
Pikk 2

JÕGEVA
Tallinna mnt 7

UUS
KAUPLUS

RAPLA
Tallinna mnt 2a



НОВОСТИ

Неврологи поняли, откуда
идут негативные стереотипы
Человеческий мозг скло-
нен делать скоропалитель-
ные выводы, даже если
это означает негативную
оценку без веских на то
оснований. Специалисты
узнали: когда людям да-
ют негативную информа-
цию о некой мифической
группе людей, мозг остро
реагирует, думая о груп-
пе исключительно в нега-
тивномключе, пишет The
Daily Mail. Это проливает
свет на то, как стереоти-
пы об этнической или ре-
лигиозной принадлежно-
сти так легко распростра-
няются в обществе.

Эксперты просканирова-
ли мозг добровольцев, по-
ка те выполняли определён-
ную задачу. При этом 22 доб-
ровольцам дали информа-
цию о мифических социаль-
ных группах, а активность в
их мозге отслеживалась. Ин-
тересовала передняя височ-
ная доля, отвечающая за се-
мантическую память и ассо-
циации с людьми иместами.
Сканирование выявило: ак-
тивность в зоне возрастала,
когда люди узнавали о груп-
пах. Но как только доброволь-
цы решали, что группа была
хорошей, активность падала

до нормальных показателей.
Если же группа считалась
плохой, мозг продолжал обра-
батывать информацию, и ак-
тивность росла. Плохая груп-
па негативно себя проявляла,
и этот факт, видимо, привле-
кал больше внимания мозга.
В итоге негатив аккумулиро-
вался, и складывалось устой-
чивое отрицательное впечат-
ление о группе.

Притом мозг в принципе
склонен делать быстрые вы-
воды. К примеру, спортив-
ным фанатам требуется боль-
ше времени для ассоциирова-
ния позитивных слов с «вра-
жеским» клубом, чем с собст-
венной командой. Известно,
что с поспешными вывода-
ми связаны миндалина (так-
же отвечает за обработку стра-
ха), дорсолатеральная пре-
фронтальная кора и перед-
няя часть пояснойизвилины.
В целом склонность к поспеш-
ным выводам помогала чело-
веку выжить, позволяя при-
нять решение, имея мало ис-
ходной информации. Однако
в масштабе общества эта чер-
та и определённые ожидания
в отношении плохих людей
или явленийвыливается в не-
гативные стереотипы.
http://www.meddaily.ru/

Cтимуляция мозга может бытьполезна для
спортсменов. Однако авторы исследования
предупреждают: её нельзя применять бесконтрольно.ФОТО: SCANPIX

Стимуляция
мозга способна
повысить
выносливость
Из-за транскраниальной стимуляции
постоянным током человеку начина-
ет казаться, что он прикладывает в про-
цессе выполнения упражнений мень-
ше усилий, чем на самом деле. Благода-
ря этому его продуктивность повыша-
ется. К такому выводу пришли исследо-
ватели из УниверситетаКента, расска-
зывает Deccan Chronicle.

Специалисты изучали, как стимуляция
мозга влияет на нервно-мышечную, физио-
логическую и перцептивную реакции, воз-
никающие при выполнении утомительных
упражнений для ног. Учёные обнаружили:
под воздействием стимуляции истощение
у добровольцев наступало примерно на 15%
позже. По мнению исследователей, это свя-
зано с изменением субъективного восприя-
тия прикладываемых усилий.

Эффект проявлялся только тогда, ког-
да электроды располагали определённым
образом. На нервно-мышечную реакцию
транскраниальная стимуляция постоян-
нымтоком практически не влияла. Так, су-
дя по всему, стимуляция мозга может быть
полезна для спортсменов. Однако авторы
исследования предупреждают: её нельзя
применять бесконтрольно.
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Иммунитет укрепить поможет природа!
Чистая природа, древние знания

и швейцарское качество – три в одном!
Эфирное масло Olio Plus 33
Особое сочетание 33 натуральных эфирных масел,
которые образуют эффективный ароматический букет и
поддерживают друг друга. Эфирное масло поможет вам:

• улучшить самочувствие во время простуды
• снять боль в суставах и мышцах

Спрей с маслами альпийских трав
освободит дыхательные пути.

• Успокоит и поможет раскрыть дыхательные пути
• Подержит свежесть воздуха в помещении и уничтожит бактерии
• Подходит детям от 2-х лет и людям, страдающим от аллергии.

Применение днем:
Нанесите на салфетку или шарф/одежду, распылите в помещении
Применение ночью:
распылите в комнате, нанесите на углы подушки, на пижаму или салфетку

Содержит смесь ценных
натуральных эфирных масел

Made in Switzerland

Крем с тимьяном
Благодаря высокому содержанию эфирных масел
великолепно помогает при насморке. Особенно
рекомендуется в период простуд, поскольку
обладает легким дезинфицирующим действием.

Заказывай удобно в интернет магазине www.nahrin.ee или приходите в магазин Роозикрантси 17,Таллинн.
Tел. 617 0733 / myyk@nahrin.ee www.nahrin.ee



Мужское здоровье

Как вернуть мужское здоровье?

Сохрани
мужскую
силу
Здоровый мужчина должен жить так,
чтобы даже не знать, что у него есть
предстательная железа. С другой же
стороны, этот орган для мужчин...
как сердце, за ним нужно постоянно
присматривать.

В последние десятилетия
уровень заболеваемости
простатитом возрос в не-
сколько раз. А как извест-
но, это заболевание при-
водит к бесплодию, импо-
тенции, раку. А мужчины,
даже зная об этом, предпо-
читают самолечение про-
фессиональной медицин-
ской помощи, что напря-
мую ведёт к серьёзней-
шим проблемам.

Ораспространённости раз-
личных видов простатита
свидетельствует популярная
в медицинских кругах фор-
мула: от простатита страда-
ют 30% мужчин старше 30 лет,
40% старше 40 лет, 50% муж-
чин старше 50 лет и так далее.

Что такое простатит?
Простатитом называется вос-
паление предстательной же-
лезы. Находится она в облас-
ти малого таза, под мочевым
пузырём, и густо оплетенасо-
судами. Простата выполня-
ет две важные функции - сек-
реторную и защитную. Про-
статит возникает, когда по ка-
ким-либопричинам простата
перестаёт выполнять защит-
ную функцию.

До недавнего времени су-
ществовало мнение, что про-
статит - неопасное заболева-
ние, так как является естест-
венным процессом старения
у большинства мужчин.

На самом деле всё как раз
наоборот - это крайне опас-
ное заболевание, которое мо-
жет развиваться как у пожи-
лых людей, так и усовсем мо-
лодых. Простатит может вы-
явиться и в 15 лет, и в 25, да-
же если мужчину ничего не
беспокоит. Это коварное за-

болевание просто необходи-
мо лечить, потому что в ре-
зультате болезни мужчина
может испытывать пробле-
мы в интимной сфере: преж-
девременное семяизверже-
ние, нарушение эрекции, от-
сутствие оргазма, бесплодие.

Чтобы не стать жертвой
данного мифа, необходимо
знать, что существует более
десяти форм простатита, каж-
дая имеет свои специфичес-
кие признаки, последствия
и осложнения.

Причины простатита
Многие считают, что причи-
ной возникновения проста-
тита являются бактерии, ко-
торые уничтожаются анти-
биотиками, поэтому можно
не идти на приём курологу, а
заняться самолечением.

До некоторого времени
данное заболевание действи-
тельно считалось сугубо ин-
фекционным, и лечение про-
водилось только с помощью
антибиотиков. Современная
медицина и, вчастности, ди-
агностика уже давно откры-
ла глаза на реальную карти-
ну простатита. На долю бак-
териального простатита при-
ходится всего 10% от общего
числа заболевших, все осталь-
ные случаи имеют причины
совершенно другого рода.

Симптомы простатита
Самым характерным симп-
томом хронического проста-
тита является болезненное
мочеиспускание. Происхо-
дит затруднение мочеиспус-
кания, неполное выделение
мочи, с усилиями. Часто опо-
рожнение мочевого пузыря
сопровождается выделени-

ем небольшого количества
секрета из уретры. К сожа-
лению, мужчины часто стес-
няются обращаться в боль-
ницу с этой проблемой, что
усугубляет течение болезни,
вызывая проблемы с эрекци-
ей, а также сосудами и нерва-
ми пениса.

Если простатит оставить
без лечения, заболевание мо-
жет распространиться на
близлежащие органы. В ре-
зультате разовьётся воспале-
ние почек, мочевого пузыря,
яичек. Также осложнением
простатита является умень-
шение простаты в размерах и
ухудшение её функциониро-
вания. Бывает и гнойное вос-
паление простаты, или абс-
цесс. К отдалённым последст-
виям простатита можно отне-
сти импотенциюи бесплодие
и возникновение злокачест-
венных опухолей.

medportal.ru

Факты:
~ качество сексуальной жиз-
ни ухудшается у 47% пред-
ставителей сильного пола;
~ 21% мужчин отмечают
проблемные отношения на
работе;
~ семейные проблемы
вплоть до развода характер-
ны для 20% мужчин;
~ у 16%мужчин, страдаю-
щих простатитом, лечение
завершилось оперативным
вмешательством;
~ у4% мужчин простатит
провоцирует злокачествен-
ные образования.

Простатит в большинстве случаев протекает бессимптомно, но может
резко проявиться обострением, например, при переохлаждении,
снижении иммунных возможностей организма и т.д.
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Волшебная палочка «Для мужчин» помогает
забыть о неприятном чувстве усталости, дарит
здоровый сон и укрепляет иммунную систему.
Надёжный помощник в борьбе со стрессом.
Рекомендуется для мужчин в любом возрасте;
для спортсменов и мужчин, истощённых
большой нагрузкой на работе.

www.voluvits.ee

В продаже в аптеках!www.elulill.ee



Про-
статит
может

выявиться
и в 15 лет, и
в 25, даже
если муж-
чину ниче-
го не беспо-
коит.

uudis35%uudisмужчин вследствие простатита страдают
от сниженной самооценки.

Даже если мужчину ничего не
беспокоит, первый аналз на состояне предстательнойжелезы
можно сделать
после 40 лет.

ФOTO:SCANPIX

Наши мужчины идут к врачу,
когда уже деваться некуда
Эксперты Всемирной организации здравоохранения
составили статистику по простатиту.

35%
мужчин вследствие простати-

та страдают от сниженной само-
оценки.

у 28%
мужчин с простатитом каче-

ство сексуальной жизни значи-
тельно снижается.

12%
сильной половины планеты
разводятся.

18%
женщин полностью поддержи-

вают своих мужчин в лечении,
покупают лекарства, ухаживают
в больницах после операций.

50%
всего объёма крови, который

снабжает органы малого таза,
приходится на работу предста-
тельной железы.

32%
мужчин старше 28 лет страдают

от простатита. 41% - старше 40 лет,
55% - старше 50 лет.

Хирургическое вмешательство
при простатите применяется к 5%
мужчин.

Во время сексуального возбужде-
ния предстательная железа на-
полняется кровью более чем на
80%.

Та или иная форма простатита
может стать причиной мужско-
го развития бесплодия. В возраст-
ной группе мужчин от 40 до 50
лет мужское бесплодие встречает-
ся на 40% чаще, чем в возрастной
группе от 30 до 40 лет.

В простате вырабатывается про-
статический секрет. В эякулятор-
ных протоках на его долю прихо-
дится от 17 до 35% всего семени.

Мужчины в трудоспособном воз-
расте (22–48 лет) наиболее часто
страдают от простатита.

В развитых европейских стра-
нах мужчины начинают регуляр-
но посещать уролога в целях про-
филактики простатита с 30 лет,
в странах постсоветского про-
странства мужчины идут к уро-
логу только когда проблема даст о
себе знать.
Вы никогда не заболеетепроста-
титом, если будете регулярно ез-
дить на велосипеде (велотрена-
жёр не в счёт).

Медики также доказали, что
нельзя развить простатит, если
носить узкие плавки или тесное
нижнее бельё.

prostatitanet.com
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Придаст сил в любой ситуации!
ПОДДЕРЖИВАЕТ МУЖСКУЮ СЕКСУАЛЬНУЮ ПОТЕНЦИЮ
Антиоксиданты, витамины, золотой корень

Капсулы MEN POWER разработаны специально для мужчин,
учитывая их физиологические потребности. Капсулы содержат
экстракт золотого корня женьшеня, 15 различных антиоксидантов
и хром, защищая организм на клеточном уровне от вредного
воздействия свободных радикалов и тормозя процессы сарения.
Золотой корень (Rhodiola rosae) придаёт новую
энергию и выносливость, развивает
способность к концентрации и внимательно-
сти, а также повышает настроение. Золотой
корень придаёт сил и помогает улучшить
умственные способности. Золотой корень
вместе с антиоксидантными витаминами и
минеральными веществами помогает
поддержать столь необходимые для мужчин
жизненные силы и потенцию. Зелёный чай и
экстракт черники улучшают кровоснабжение
глаз и остроту зрения.

9545
625
tel

Loodustoode
Hulgimüük:
Soome
OY,

Hankintatukku
Tootja:

В продаже в аптеках
Эстонии без рецепта.



Будь здоров, Петрович!
Навернякавы уже обрати-
ли внимание, что в каж-
дой последующей статье
вы, встречаясь с Александ-
ром Петровичем, узнаё-
те о новом опыте спортив-
ной деятельности или ак-
тивного образа жизни. На
дворе ноябрь, и наш годо-
вой цикл статей о физи-
ческом прогрессе нашего
виртуального героя Алек-
сандра Петровича поти-
хоньку подходитк концу.

Вы знаете, что происхо-
дит с человеком, когда он ме-
няет что-то в своей жизни?
Прежде всего, он меняет своё
мышление. С изменением
мышления меняется направ-
ление, если не деятельности,
то по крайней мере тех дел,
которые ведут нас к постав-
ленной цели. И иногда, по
пути к этой цели мы узнаём
так много нового о себе и об
окружающем нас мире, что
сама цель становится не так
важна. Мир разворачивается
к нам совершенно другими
сторонами. Интересными,
необычными, иногда волну-

ющими или вдохновляющи-
ми. Новый опыт, новые пере-
живания, новое отношение
к привычным ситуациям, к
событиям, к людям.

И опыт нашего героя тут
очень интересен. Петрович в
последний летний месяц от-
правился погреться на краси-
вый остров Крит. Остров на-
ходится в Средиземном мо-
ре, на юге Греции. Кто был
на этом острове, знает, ка-
кой это благодатный край,
климат, тёплое море, солнце,
фрукты, радушные криоты и
бесконечное количество раз-
влечений.

Уже в первый день при-
езда АП обратил внимание
на велосипеды, «припарко-
ванные» перед гостиницей.
За небольшую плату в сутки
можно было арендовать вело-
сипед и обследовать окрест-
ности, что он и сделал. Это
было и удобно, и интересно,
и давало работу всем мыш-
цам.

Местность была холмис-
тая, и это заставляло попо-
теть нашего героя. Зато какое

былоудо-
вольствие
после хо-
рошего ве-
лосипедного
маршрута за-
нырнуть в тё-
плые волны бирюзо-
вого моря.

Так бы проходили все
дни, если бы АП не
отправился с одной
местной турфирмой
в поход, по Самарийс-
кому ущелью. Вот где
он вспомнил про тре-
нировки в зале, спортив-
ный лагерь, любовь или
не любовь к упражнени-
ям, поставленные це-
ли и, конечно, настав-
ления тренера. 18 км
по совершенно краси-
вейшему, трудному, с пе-
репадом высоты в 1300 м,
маршруту по уникально-
му, самому длинному
в Европе, ущелью...
Но об этой истории
мы узнаем в следу-
ющем номере.

Ирина Раук

Ирина Раук (Новикова)
~ Кандидат в мастера спор-
та по морскому многоборью.
~ Занималась художествен-
ной гимнастикой.
~ Имеет 2-й взрослый раз-
ряд по фигурному катанию.
~ Имеет 2-й взрослый раз-
ряд по плаванию.
~ Занималась современ-
ным пятиборьем (плава-

ние, бег, стрельба, фехтова-
ние и конь). Первая девушка
в СССР и Эстонии, выступав-
шая в этом виде спорта.
~ Входила в состав сборной
команды Эстонии по морс-
кому многоборью (плава-
ние, бег, стрельба, парус,
гребля), где уже и стала кан-
дидатом в мастера спорта.
~ В течение трёх лет высту-
пала на всесоюзных сорев-
нованиях и спартакиаде на-
родов СССР.
~ Имеет высшее спортивное

образование.
~ 18 лет руководила спортив-
ным клубом Fleir. В данный
момент работает тренером
по пилатесу, шейпингу и как
персональный тренер в спор-
тивномклубе Rainbowsport.

Справка
Виртуальный герой – инвестор АлександрПетрович, прото-
тип инвестора Тоомаса из газеты Äripäev.
По легенде, АлександрПетрович (АП) - предприниматель
средних лет, владелец не очень крупного бизнеса, распола-
гает определёнными сбережениями, из которых он решил
отложить 50 тысяч евро на долгосрочное инвестирование.
Все сделки АлександраПетровича оперативно отражают на
сайте dv.ee. Примернораз в месяц он даёт в газету и на сайт
комментарий о своих действиях, а иногда и бездействиях, а
также о том, что происходит с портфелем.
Помимо всего прочего, инвестор АлександрПетрович - прос-
то человек, так сказать, мужчина в полном расцвете сил.
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Теперь я снова могу наслаждаться
сексуальной жизнью
Мануэль Мартинс открыл для себя отличный способ, как вдохнуть новые силы
в свою интимную жизнь. «Теперь я снова наслаждаюсь сексом, как и прежде»,
- радуется 60-летний мужчина.

Б
Г

VАл

К. %

Даже в 60 лет мужчина жела-
ет наслаждаться моментами
близости при любой возмож-
ности. К сожалению, у Мануэля
Мартинса это желание не сов-
падало с действительностью.
Всё изменилось, когда он узнал
о препарате, который восста-
навливает кровообращение в
области гениталий.
«Самое главное, что у меня
нормализовалась эрекция»,

-улыбается он. Мануэль не
скрывает своей радости,
что ему удалось найти
способ, как снова полу-
чать удовольствие от ин-
тимной жизни. Он очень
доволен, что благодаря
этим «мужским таблет-
кам» эрекция стала
наступать гораздо
быстрее.

Мой внутренний
пыл не угас
Этот препарат, о котором Ману-
эль узнал из журнала о здоровье,
естественным образом поддер-
живает функции, необходимые
для сексуальных реакций ор-
ганизма. В результате эрекция
становится более устойчивой, а
секс снова начинаетдоставлять
удовольствие.

Качество жизни
Мануэль заметил эффект через
месяц с небольшим. С тех пор у
него нет преград для активных
сексуальных отношений. Он
всецело наслаждается момен-
тами близости,что позитивно
сказывается на качестве всей
его жизни.

«Теперь я снова всецело наслаждаюсь моментами
интимной близости», - говорит 60-летний Мануэль
Мартинс. Он принимает препарат, который

■ повышает сексуальные способности.

Естественное улучшение эрекции
Что является более естественным, чем здоровая сексуальная жизнь?
К сожалению, очень многим мужчинам, достигшим среднего воз-
раста, становится трудно достигать и поддерживать эрекцию. Благо-
даря Рге1ох, который сочетает в себе пикногенол (запатентованный
экстракт коры французской приморской сосны ) и натуральную
аминокислоту 1-аргинин, данная проблема вполне разрешима.
Ученые обнаружили, что этот популярный препарат повышает
общее удовлетворение у большинства мужчин, а также улучшает
способность успешно достигать эрекции.

Натуральный
усилитель либидо

■ ■■

го
0А

Опубликованные исследования
показывают, что более 80% мужчин,
принимающих этот препарат, способны:
• достигать более устойчивой эрекции
• лучше удерживать эрекцию
• чаще испытывать утреннюю эрекцию

Нормальная эрекция
(% пациентов)

92.5%
80%

5%0%
Плацебо 1-й месяц 2-й месяц 3-й месяц

(1-аргинин) (1-аргинин + 40 (1-аргинин + 120 м
мг пикногенола) пикногенола)

Источник: 3 5ех МагНа! ТЬег. 2003 Мау-3ип;29(3):207-13.
Примечание: Дополнительная эффективность повышения дозы пикногенолас 40 мг до 120 мг
являетсяумеренной.Рекомендуемое применение Рге1охсоставляет 2-4 таблетки в день (40-80
мг) иосновано награничной дозе, применениекоторой дает наиболее заметныйэффект.

V.

Ищите самые лучшие цены на:
шшш.гау1т1п1о.ее и
шшш.аргеедмпТо.ее

Больше информации
на шшш.рге!ох.ги

С РЬагта Могс!
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РЕКЛАМА 7

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
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Сезон гриппа
стартовал.
Вакцинация
подорожала
Несмотря на то, что закупочные
цены на вакцины не изменились,
для пациентов вакцинация
определённо подорожала

Кади Хейнсалу
kadi.heinsalu@aripaev.ee

В октябре начался офици-
альный сезон гриппа. Вра-
чи рекомендуют вакци-
нироваться, но в Таллин-
не эта услуга подорожала
на 25%.

В течение первой недели
(3–9 октября) инфекционные
заболевания верхних дыха-
тельных путей были диаг-
ностированы у 3151 пациен-
та, что составляет 239,9 чело-
века на 100 000 жителей. Ес-
ли проводить сравнения по
периодам, то в прошлом году
количество заболевших было
на 8% меньше, а в 2014 году -

на 18% меньше.
Поэтому стоит знать,

сколько в текущем году стоит

вакцинация против гриппа
в Таллинне и других регио-
нах. Выяснилось, что в наи-
более дешёвых местах в Тал-
линне вакцинация подоро-
жала на 25%.

Это Таллиннский муни-
ципальный центр семейных
врачей и инфекционная кли-
ника Западно-таллиннской
центральной больницы, где
в прошлом году вакцинация
стоила 6 евро. Сейчас она сто-
ит 8 евро.

В других местах в Таллин-
не за вакцину гриппа при-
дётся заплатить от 9 до 12 ев-
ро в зависимости от места.
Например, в поликлинике
Магдалеэна Восточно-тал-
линнской центральной боль-
ницы вакцинация стоит 9
евро, а в частной клинике

Таллиннская
детская боль-
ница устано-
вила цену на
инъекцию в

размере 9,60,
но на сайте
написано,

что вакцины
нет.

Прошлогодний грипп: иммунитета нет
Главной особенностью
возбудителя гриппа явля-
ется его высокая перемен-
чивость.

Компоненты вируса, ко-
торые организм распознаёт в
качестве антигенов, у вируса
гриппа с достаточной лёгко-
стью меняют структуру. На
увеличение изменчивости
вируса и его высокой конта-
гиозности влияет его способ-
ность с достаточной быстро-
той репродуцироваться, пе-
реходить на других людей. А
вторичный иммунный ответ
отличает его высокая специ-
фичность.

Таким образом, организм
лишается способности вести
борьбу с инфекцией, выра-
ботку антител придётся на-
чинать с самого начала. Из-
за этого некоторые люди бо-
леют гриппом по несколько
раз за год.

Данная особенность ви-
руса в обязательном порядке
учитывается в процессе раз-
работки противогриппозной
вакцины. В состав вакцины
от гриппа принято включать
несколько компонентов виру-
са – антигенов. Причём, каж-
дый из них отвечает за кон-
кретную стадию жизненно-
го цикла вируса - от проник-
новения в клетку, внедрения
генетического материала ви-
руса, репликации, выхода из
клетки новых вирионов.

Обычно удаётся достиг-
нуть очень высокой степени
вероятности того, что хотябы
одному из антигенов вируса,
который попадает в организм
человека, вакцинированного
от гриппа, будут свойствен-
ны точно такие черты, что и
штамму вируса, который ис-
пользовали при производстве
вакцины.

Помимо этого, в процессе
производства вакцин от се-
зонного гриппа в обязатель-
ном порядке используют не-
сколько различных штаммов
вируса, которые, как пред-
полагают вирусологи, чаще
других будут встречаться в
конкретном сезоне всплес-
ка ОРВИ.

Присутствие антител хо-
тя бы к одному из антиге-
нов считается достаточ-
ным, чтобы оказался нару-
шенным цикл воспроизвод-
ства вируса, предотвраще-
но прогрессирование забо-
левания.

Медики полагают, что вак-
цинацию от гриппа стоит
считать самым эффектив-
ным способом профилакти-
ки данного опасного заболе-
вания, предотвращения эпи-
демий гриппа.

udoktora.net
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От природы – на благо Вашей семьи!

«Сироп от стресса»
Сильнее стресса!
«Сироп от стресса» оказывает позитивное
воздействие в стрессовых ситуациях, повышая
эффективность работы сердечно-сосудистой
системы, обладая слегка успокаивающим
действием на центральную нервную систему и
расслабляя организм.
Растительное сообщество активизирует обмен
веществ и работу пищеварительных органов, а
также работу иммунной и гормональной
систем. Содержащиеся в сиропе растения
способствуют улучшению самочувствия и
дарят здоровый сон.
Благодаря тонизирующим и повышающим
работоспособность свойствам сиропа,
улучшается также физическая и психическая
выносливость организма, отступает чувство
усталости и повышается устойчивость к
стрессу.

В продаже в аптеках!
Попробуйте также и другие
продукты серии «Волшебная
палочка»!

www.elulill.ee

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



Qvalitas, находящейся в пя-
ти минутах ходьбы от боль-
ницы, 11,40 евро.

В частной клинике Medi-
cum вакцинация обойдёт-
ся в 10 евро, а в частной кли-
нике Kordamed в Таллинне -

9,90 евро. Частная клиника
Fertilitas просит за вакци-
ну против гриппа 9,80 евро.

Таллиннская детская
больница установила цену
на инъекцию в размере 9,60,
но на сайте написано, что
вакцины нет. На сайте Севе-
ро-эстонской региональной
больницы возможность вак-
цинации против гриппа во-
обще отсутствует.

В остальных регионах
Эстонии цены практически
в два раза ниже.

Дешевле всего вакцина в

Раквере, Рапла или Ида-Ви-
румаа. В Раквереской боль-
нице вакцинация стоит 6
евро, в Раплаской больни-
це - 6,5 евро и в Ида-Вирус-
кой центральной больнице -

5-5,50 евро.
В клинической больни-

це Тартуского университе-
та вакцинация стоит 9,40 ев-
ро. В Пярнуской больнице -

10 евро.
В Эстонии доступ-

но две вакцины от грип-
па: Vaxigrip по цене 6,47 ев-
ро (Sanofi Pasteur) и Fluarix
(GSK). Последней, по данным
Raviminfo, в продаже нет. По
неподтверждённым данным,
фармацевтическая компа-
ния GSK в этом году вакци-
ну от гриппа не поставляет.
Это может бытьодной из при-

чин подорожания вакцины
от гриппа, поскольку конку-
ренция отсутствует.

Специалист центра борь-
бы с гриппом Департамента
здоровья Ольга Садикова вы-
разила надежду, что начи-
нающийся сезон гриппа бу-
дет мягче, чем предыдущий.
Несмотря на это, ожидает-
ся вспышка свиного грип-
па H3N2, особенно опасного
для людей старшего возраста
и имеющих хронические за-
болевания.

В наступившем сезоне
гриппа Департаменту ле-
карств трудно обеспечить
необходимое количество
вакцин, поскольку из трёх
производителей в этом го-
ду Эстонию снабжает толь-
ко один.

Департамент лекарств
подтверждает, что осталась
только одна компания, пред-
лагающая вакцину от гриппа
в Эстонии.

«В связи с трудностями с
поставками вакцины, воз-
никшими в прошлом году,
этой осенью мы активно об-
щались с производителями
(три производителя) и иска-
ли решения, чтобы вакци-
ны поставлялись в Эстонию
в достаточном количестве», -

заявил заведующий отделом
безопасности лекарствен-
ных средств Департамента
лекарств Отт Лайус.

Он отметил, что в теку-
щем сезоне GlaxoSmithKlin
в Эстонию вакцину от грип-
па не поставлял. «Они за-
явили, что не планируют
привозить вакцину», - доба-
вил Лайус.

В августе была доставлена
небольшая партия Influvac
(представитель держате-

ля разрешения на прода-
жу филиал BGP Products
Switzerland GmbH в Эсто-
нии), но, по словам Лайу-
са, вакцина была распрода-
на через оптовые компании,
и дополнительных поста-
вок производитель не пла-
нирует.

Компания Sanofiпостави-
ла в Эстонию около полови-
ны предполагаемого необ-
ходимого количества, с учё-
том того, что конкуренты по-
ставят примерно столько же
вакцины.

«Поскольку выяснилось,
что другие производители
не заинтересованы в прода-
же вакцины, мы разреши-
ли Sanofi поставить вторую
половину необходимого ко-
личества в упаковке на дру-
гом языке, поскольку упако-
вок, выпущенных для Эсто-
нии, больше не было», - рас-
сказал Лайус.

Поэтому может получить-
ся так, что в аптеке прода-
дут вакцину в упаковке на
иностранном языке. В таком
случае можно попросить ап-
текаря распечатать вкладыш
из регистра лекарственных
препаратов Департамента
лекарств.

«Сейчас в Эстонии требу-
ется немного больше вакци-
ны, чем уходило раньше, и
компания Sanofiобещала до-
полнительные поставки», -

добавил Отт Лайус.
Цену вакцины он не смог

прокомментировать. «Отчё-
тов по оптовой продаже у нас
ещё нет, но с учётом того, что
в аптеке вакцина стоит 6,46€,
то оптовая цена, по сравне-
нию с прошлым годом, прак-
тически не изменилась», - до-
бавил Лайус.

25%
~ на столько подорожалавак-
цинация от гриппа в самых
дешёвых местах вакциниро-
вания Таллинна.

Сейчас в Эстонии
требуется немного
больше вакцины, чем

уходило раньше.

В наступившем сезоне
гриппа Департаментулекарствтрудно обеспечить
необходимое количество

вакцин, поскольку из трёх
производителей в этом году
Эстонию снабжает только
один.
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Без паники, но и не расслабляемся

Детская простуда
В педиатрии считается
нормой, если ребёнок про-
стужается или подхваты-
вает ОРВИ не чаще 4-6 раз
в год. Пик заболеваемос-
ти обычно приходится на
первый год в детском саду
или школе.

При первой простуде в
жизни ребёнка нужно обя-
зательно проконсультиро-
ваться с врачом. Важно соз-
датькомфортные условия для
больного малыша, провет-
ривать помещение и не сби-
вать температуру без край-
ней необходимости. Соблю-
дение режима дня, сбалан-
сированное питание и зака-
ливание помогут избежать
частых простуд.

При простуде у ребёнка
до года нужно обратить вни-
мание на следующие симп-
томы: изменение цвета ко-
жи, нарушение дыхания, ка-
шель, потливость, слабость,
нарушение режима кормле-
ния, любые другие необыч-
ные симптомы.

Особенно важно следить
за изменениями температу-
ры тела, появлением сыпи,
потерей аппетита и наруше-
ниями стула. Маму должно
насторожить, если ребёнок
стал более возбуждённым
или, напротив, вялым, стал
долго спать, вскрикивать во
сне и пр.

Особого внимания требу-
ет температура выше 38,5ºC
и ниже 36ºC. Кроме того, ес-
ли у ребёнка больше трёх
дней держится температура
37,1-37,9ºC – это также должно
настораживать, так как мо-
жет бытьсимптомом медлен-
но развивающегося воспали-
тельного процесса (пневмо-
ния, пиелонефрит и др.).

Какие симптомы
наиболее опасны?

Резкий крик, бледность, хо-
лодный пот, внезапная вя-
лость с пониженной темпе-
ратурой. Появление необыч-
ной сыпи. Жидкийстул боль-
ше 5 раз за сутки, многократ-
ная рвота. Судороги, обморо-
ки, нарушения сознания, не-
адекватная реакция ребён-
ка на вопрос-ответ. Внезап-
но осипший голос у ребёнка.
Нарушения дыхания. Появ-
ление отёков, особенно на
лице в области головы и шеи.
Резкие боли в животе, голов-
ная боль.

Эти симптомы требуют
немедленной консультации
врача. Если они появились
внезапно и резко нарастают,
необходимо вызвать скорую
помощь, так как может воз-
никнуть ситуация, угрожа-
ющая жизни ребёнка.

Обязательно необходим
визит врача на дом в слу-
чае, если это первая болезнь
с температурой у ребёнка до
года, либо если ребёнок бо-
леет с какими-то непривыч-
нымидляродителей симпто-

мами. Кроме того, если роди-
тели сами лечат ребёнка, и к
третьим суткам не наступа-
ет улучшения, малыша тоже
обязательно должен осмот-
реть врач.

Подходы к лечению про-
студных заболеваний могут
кардинально расходиться у
разных врачей. Одни склон-
ны перестраховываться и на-
значать большое количество
лекарств, другие предпочи-
тают выжидательную так-
тику и мягкие способы ле-
чения. В любом случае, важ-
но помнить, что простуды –

это тренировка иммуните-
та в борьбе с инфекцией, и
для ребёнка, у которого нет
тяжёлых хронических забо-
леваний, они не представля-
ют особой опасности. Такти-
ка выжидания и наблюдения
позволяет иммунитету ре-
бёнка научиться справлять-
ся с постоянной нагрузкой в
условиях «большого города».
Лёгкое питание, тёплое пи-
тьё и отдых, а также «народ-
ные способы» лечения – это-
го обычно достаточно для то-
го, чтобы помочь ребёнку по-
быстрее поправиться и избе-
жать осложнений.

Нужно ли сбивать
температуру?
Повышение температуры яв-
ляется основным способом
борьбы организма с инфек-
цией, так как, с одной сторо-
ны, при повышении темпе-
ратуры ускоряется метабо-
лизм, благодаря чему имму-

нитет работает эффективнее,
а с другой стороны, скорость
распространения вирусов и
бактерий замедляется.

Несмотря на то, что в по-
всеместной практике высо-
кую температуру принято
сбивать ради облегчения со-
стояния больного, а педиат-
ры обычно советуют снижать
температуру у ребёнка, если
она превышает 39 градусов,
лечебного эффекта эта проце-
дура не несёт. Поэтому, если
у малыша нет тяжёлых хро-
нических заболеваний, то
лучше ориентироваться не
на показатели термометра, а
на самочувствие ребёнка, и
по возможности, терпеть вы-
сокую температуру макси-
мально долго.

В первую очередь, нужно
следить за тем, что хочется
самому ребёнку: если тем-
пература быстро повышает-
ся, его знобит, нужно помочь
малышу поскорее согреть-
ся с помощью тёплой одеж-
ды, одеяла и горячего питья.
Когда температура достиг-
нет максимума, озноб прой-
дёт, при этом кожа ребёнка
часто немного краснеет, а на
лбу может выступить пот. В
этот момент нужно по воз-
можности раскрыть малыша,
чтобы ему легче было пере-
носить жар. Кроме того, мож-
но прибегнуть к обтираниям
илитёплой ванне – всё это по-
зволяет снизить температу-
ру примерно на градус. Не-
обходимо помнить, что рез-
кое медикаментозное сниже-

ние температуры, также как
и обычно следующее за ним
резкое её повышение, могут
провоцировать фебрильные
судороги. При сильных пере-
падах температуры возраста-
ет нагрузка на сердечно-сосу-
дистую систему.

Температуру стоит начи-
нать снижать, когда она под-
нимается выше 38,5-39 гра-
дусов. Лучше использовать
свечи или сиропы на основе
ибупрофена или парацета-
мола в возрастной дозе. При-
менение жаропонижающих
препаратов на основе аспи-
рина и анальгина у детей
неоправданно рискованно,
так как аспирин может вы-
зывать печёночную недоста-
точность, а анальгин спосо-
бен приводить к снижению
числа лейкоцитов до опасно-
го уровня.

Можно ли купать
ребёнка при простуде?
Рекомендация не мыться
во время болезни появилась
тогда, когда горячей воды в
домах не было, и мыться лю-
ди ходили в бани. Сейчас, ес-
ли в доме есть ванна и горя-
чая вода, купание – это от-
личный способ облегчить со-
стояние и снизить темпера-
туру, поэтому можно и нуж-
но купать болеющего ребён-
ка, если он сам не против.
При купании больного ма-
лыша важно избегать сквоз-
няков. Вода должна быть тё-
плой, примерно на градус
ниже температуры тела ре-
бёнка, но не выше 39ºС. Необ-
ходимо регулярно доливать
в ванну горячей воды, что-
бы ребёнок не замёрз.

Если у ребёнка улучши-
лось настроение, аппетит,
нормализовалась температу-
ра и активность, а также нет
насморка, кашля, рвоты или
поноса, то можно считать,
что лечение простуды про-
шло успешно.

Если ребёнок весел, акти-
вен и хочет гулять, а погода
позволяет, первую прогулку
можно совершить через 2-3
дня после того, как темпера-
тура нормализуется. Важно,
чтобы первая прогулка пос-
ле болезни длилась не более
20 минут. При этом погода
должна быть хорошей. Край-
не не рекомендуются ранние
прогулки, если на улице тем-
пература ниже -10ºC, ветер,
вьюга или дождь.

В детский коллектив луч-
ше возвращаться не ранее,
чем через неделю после того,
как ребёнок поправился, так
как только что выздоровев-
ший ребёнок особенно чув-
ствителен к вирусам и мо-
жет легко заболеть вновь, ес-
ли слишком рано вернётся в
сад или школу.

Не ранее чем через 10 дней
после того, какушли все сим-
птомы заболевания, можно
вернуться к занятиям спор-
том.

При простуде у ребёнка
до года нужно обратить

внимание, не появилась
ли сыпь.
ФОТО: SCANPIX
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Исследование, проводившееся несколь-
ко назад в Англии, показало, что томаты
являются самым полезным для здоро-
вья продуктом в мире. Ведь здорово,

7. ЛУЧШИЙ ДРУГ СЕРДЦА. Исследова-
ния показали, что у людей с низким
содержанием ликопена в крови чаще

развиваются сердечно-сосудистые заболе-
вания. Богатая ликопенами еда (например,
томатный сок), улучшают кровоснабжение
сердца и снижают риск развития болез-
ней сердца.

8. ПОМОЩНИК ПРИ ТРЕНИРОВКАХ.
После интенсивной тренировки
лучше стоит выпить стакан томат-

ного сока – это поможет организму освобо-
диться от биохимического стресса, вызван-
ного физическим напряжением. Именно это
показали испытания, проведенное учеными
из Стокгольмского университета.

9. ПОЛОЖИТЕЛЬНО ВЛИЯЕТ НА КОЖУ.
Содержащиеся в томате витамины и
ликопен полезны для кожи. Лико-

пен и бета-каротин защищают кожу от УФ
излучения. Также томаты способствуют вы-
работке коллагена, делающего кожу более
эластичной и гладкой.

10.СНИЖАЕТРИСК ОСТЕОПОРОЗА.
Ученые Торонтского университе-
та установили, что томатный сок

повышает количество защищающих клетки
антиоксидантов и тем самым помогает бо-
роться против остеопороза. Исследования
показали, что прием примерно мерно 30
мг ликопена в сутки, а это всего два стака-
на томатного сока, помогает снизить риск
развития заболеваний костей.

11.ПОМОГАЕТПРЕДОТВРАТИТЬ РАК.
Проведенное в Великобритании
исследование показало, что у лю-

дей, съедавших в неделю более десяти
порций томатов, на 20% снижался риск
развития рака предстательной железы
(порциями считались как сырые томаты,
так и каждый стакан томатного сока).

что томаты не только полезные, но и
вкусные?

1.ОСОБЕННО ПОЛЕЗНЫЙ ЛИКОПИН.
Полезными для здоровья томаты де-
лает именно ликопин – мощный анти-

оксидант, укрепляющий структуру клеток и
улучшающий их контакт с соседними клет-
ками. Тем самым ликопин помогает предот-
вратить не только рак, но и заболевания
сердца.

2. ЛУЧШЕ УСВАИВАЕТСЯ ИЗ СОКА.
Томат – это один из немногих ово-
щей, полезных как в свежем виде,

так и после обработки. Поскольку ликопин
высвобождается только после нагревания
томатов, организм человека усваивает его
лучше из таких продуктов, как, например,
кетчуп или томатный сок.

3.МНОГО ХОРОШИХ ВИТАМИНОВ. В
томатах содержится множество по-
лезных витаминов: витамины A, C, K и

E, а также фолат. Также в зрелых томатах не-
мало минеральных веществ: меди, железа,
йода, фтора, цинка, калия, магния и соеди-
нений фосфора.

4. УЛУЧШАЕТ ОБМЕН ВЕЩЕСТВ. По-
скольку в томатах высокое содер-
жание йода, влияющего на гормоны

щитовидной железы, они ускоряют обмен
веществ. Также употребление в пищу тома-
тов или томатного сока улучшает работу пи-
щеварительных желез.

5. ПОМОЩНИК ПРИ СНИЖЕНИИ ВЕСА.
Поскольку в томатах содержится
много воды, они великолепно подхо-

дят тем, кто хочет похудеть. В бывшей неког-
да популярной системе Весонаблюдателей
томатный сок был напитком с нулевым бал-
лом. Его можно было пить в неограничен-
ном количестве. По сравнению, например,
с яблочным или апельсиновым соком, то-
матный сок содержит значительно меньше
калорий и великолепно подходит людям,
борющимся с избыточным весом.

6.СОК ПОМОГАЕТ НАЧАТЬ ДЕНЬ. С
точки зрения здорового питания за-
втрак является самым важным при-

емом пищи. К сожалению, у многих из нас
нет по утрам времени или аппетита. В таком
случае следует выпить хотя бы стакан сока –

например, томатного. Он богат витаминами,
минеральными веществами и клетчаткой.

Все полезные свойства тома-
тов сохранены в томатном
соке Heinz, который содержит
99% томатов. Сок Heinz из-
готавливается только в авгу-
сте и сентябре из тщательно
отобранных томатов. Для со-
хранения полезных веществ
сок разливается в стеклян-
ные бутылки, закрывающиеся
специальной металлической
крышкой. Крышка препятству-
ет доступу воздуха до момента
открытия бутылки.

12.ОСОБЕННОПОЛЕЗЕН ДЛЯ
МУЖЧИН. Не зря томаты
всегда считались афродизиа-

ком. Томаты позволяют лучше контроли-
ровать мышцы (что пойдет на пользу в по-
стели) и повышают мужскую фертильность.
Недавно проведенное в США исследование
подтвердило, что даже запах томатов на
пять процентов увеличивает кровоснабже-
ние пениса!

Конечно же, Heinz!
С 1869 годаИмпортер: Jungent Estonia OÜ, тел 666 3800



ВИЧ-инфекция

в Эстонии
Распространяющиеся
половым путём
вирусные инфекции -

что нового?
Пиллерийн Соодла

Тартуский университет, врач-
инфекционист

Эпидемия ВИЧ в Эстонии
не показывает ожидав-
шихся признаков спада.
Хотя в последние годы ко-
личество новых пациен-
тов с ВИЧ несколько сокра-
тилось, по количеству но-
вых случаев заболевания
на 100 000 человек мы по-
прежнему занимаем пер-
вое место в Европе.

В 2015 году в Эстонии
ВИЧ-инфекция была диа-
гностирована у 270 чело-
век. Общее число ВИЧ-
положительных неизвестно.
90% новых случаев зараже-
ния по-прежнему регистри-
руется в Ида-Вирумаа и Ха-
рьюмаа. Инфекция вышла за
круг инъекционных нарко-
манов - в 80% новых случаев
заражение произошло гете-

росексуальным путём. Тем
самым мы можем говорить о
распространении эпидемии
среди обычного населения.
Тенденцию роста показыва-
ет также распространение
ВИЧ среди мужчин, предпо-
читающих секс с мужчина-
ми. Если в первые годы эпи-
демии ВИЧ диагностирова-
ли в основном среди молодё-
жи, то сегодня ситуация из-
менилась - 2/3 новых случа-
ев диагностируется у людей
старше 30 лет. Доля женщин
выросла до 40%. В пяти меди-
цинских центрах у врачей-
инфекционистов наблюда-
ется более пяти с половиной
тысяч ВИЧ-положительных
пациентов. Более 3500 из
них получают антиретрови-
русную терапию. С 2015 года
международные рекоменда-
ции, содержащиеся в руко-
водствах по лечению, были
изменены. Сейчас все ВИЧ-
положительные лица долж-

ны начать получать антирет-
ровирусную терапию сра-
зу после диагностирования
инфекции. Это гарантиру-
ет пациентам более продол-
жительную и качественную
жизнь и позволяет предот-
вратить передачу заболева-
ния. Ежегодно в Эстонии ле-
чение начинают проходить
более 60 пациентов. 88% при-
нимающих лекарства паци-
ентов добились максималь-
ной супрессии вируса. Про-
блему представляют нарко-
зависимые пациенты с низ-
кой комплаентностью. Что-
бы остановить эпидемию,
следует в ходе правильно ор-
ганизованного тестирова-
ния выявить всех заражён-
ных людей и незамедлитель-
но направить их на лечение.
Одновременно с этим нужно
проводить активное инфор-
мирование населения, объ-
ясняя, как можно избежать
заражения ВИЧ.

Впереди Европы всей
Первичная заболеваемость
ВИЧ в Эстонии наиболее вы-
сокая по сравнению с други-
ми странами в Европейском
союзе (24,6/100 000; Департа-
мент здоровья, 2014). Всё же
степень диагностирования
не даёт необходимого обзора
группы риска, в которой на
самом делераспространяется
болезнь, поскольку асимпто-
матичное течение болезни на
протяжении многих лет и да-
лёкое от совершенства тести-
рование означает, что первый
раз болезнь диагностируется
такжеу людей, заразившихся
много лет назад. Количество
людей, заразившихся ВИЧ
ранее, а также инцидент-
ность ВИЧ, поможет оценить
RITA-тестирование (recent
infection testing algorithm),
одной из составляющих кото-
рого является оценка авидно-
сти антител к ВИЧ (limiting
antigen avidity EIA assay

(LAg). В 2013 году было диаг-
ностировано 325 первичных
случаев ВИЧ, что составило
29,7 диагнозов на 100 000 че-
ловек. Средний возраст лю-
дей, у которых впервые был
выявлен ВИЧ, составил 33
(IQR: 28-42) года. 65% из них
были мужчины, половина
прошла тестирование в Тал-
линне и, как правило, вслед-
ствие клинических подозре-
ний или поведения с высокой
степенью риска. В 45% случа-
ев способ заражения был из-
вестен, у 68% он был гетеро-
сексуальным. Большинст-
во прошло тестирование на
ВИЧ впервые в жизни (85%).
В Эстонии по-прежнему рас-
пространяется рекомбинант-
ный штамм ВИЧ-1 CRF06_
cpx (83%) и процент первич-
ной резистентности к лекар-
ству составляет 6,7%. Недав-
но (заразившихся за 130 дней
до диагностирования) полу-
чивших вирус была треть. В

Ношение краснойленточки означает поддержкумеждународногодвижения,
связанного с
распространением и лечением

ВИЧ и СПИДа.ФOTO:SCANPIX
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2013 году инцидентность со-
ставила 642 случая (59,6 слу-
чаев на 100 000 человек), бу-
дучи выше среди людей, упо-
требляющих наркотики. За-
ключение: инцидентность
ВИЧ в Эстонии значительно
выше, чем в других странах
Европы. Есть явные призна-
ки продолжающейся эпиде-
мии среди молодёжи и инъ-
екционных наркоманов, а
также вероятного увеличе-
ния количества заболеваний
ВИЧ среди мужчин, занима-
ющихся сексом с мужчина-
ми. Профилактика и тести-
рование ВИЧ крайне важны,
и данными темами следует
активно заниматься.

ВИЧ-тестирование
До сих пор эстонцы относят-
ся к ВИЧ, как к болезни нар-
команов, которая т.н. нор-
мальному человеку не гро-
зит. Также считается, что
ВИЧ угрожает, прежде всего,
молодым людям с более ак-
тивным сексуальным пове-
дением. Значительную про-
блему представляет слиш-
ком позднее обращение ВИЧ-
положительных людей к вра-
чу и тем самым запоздавшее
начало лечения (с низкими
показателями CD4). Слиш-
ком позднее обращение уве-
личивает не только расхо-
ды на медицинские услуги,
но и риск передачи болезни.
Чем слабее иммунитет и вы-
ше количество вирусов, тем
выше риск передачи инфек-
ции носителем ВИЧ. Неред-
ко пациенты обращаются к

врачу только после появле-
ния симптомов, когда уро-
вень CD4 уже упал ниже 200
клеток/мкл. Нередко в по-
следние несколько лет та-
кие пациенты обращались с
разными проблемами к вра-
чам, но на ВИЧ их не прове-
ряли. Важно проверять на
ВИЧ при малейшем же подо-
зрении. Тестировать следует
не только группы риска (та-
блица 1), но и всех пациен-
тов с индикаторными забо-
леваниями в соответствии
с действующим с 2013 года
руководством по тестирова-
нию на ВИЧ-инфекцию и на-
правлению ВИЧ-позитивных
лиц на лечение. Руководство
можно найти на сайте Эстон-
ского общества инфекцион-
ных заболеваний (www.esid.
ee) и в издании Eesti Arst 2013;
92(1):51-55. Чтобы остановить
распространение ВИЧ и эпи-
демию, следует протестиро-
вать всех жителей. Это помо-
жет обнаружить максималь-
ное количество инфициро-
ванных лиц и начать АРВ-
терапию, чтоудержитрепли-
кацию вируса под контролем
и тем самым замедлит рас-
пространение болезни.

В статье были процитирова-
ныдокладыследующих врачей: Кай
Зилмер, заведующей инфекционной
клиникой Западно-таллиннской
центральной больницы, Керстин
Казе, врача инфекционнойклиники
Западно-таллиннской централь-
ной больницы, Матти Майметс,
заведующегоинфекционным отде-
лением клинической больницы Тар-
туского университета.

Когда появляются се-
рьёзные жалобы, вы-
нуждающие человека

обратиться к врачу, то у
него, вероятнее всего, уже
развился СПИД.
Keрстин Казе

Раны ВИЧ и инфекция
мягких тканей

Инфекционист Западно-
таллиннской центральной
больницы Керстин Казе
даёт обзор инфекции мяг-
ких тканей при ВИЧ.

По словам врача-эпидеми-
олога Керстин Казе, в теку-
щем году ВИЧ был диагно-
стирован даже у некоторых
пожилых людей: например,
одному пациенту было 80
лет, другому - 73 года и тре-
тьему - 67 лет. «Мы вышли за
круг наркоманов», - призна-
ла она.

Казе подчеркнула, что се-
годня нельзя при ВИЧ исхо-
дить из привычного пред-
ставления о том, что данная
инфекция передаётся толь-
ко среди наркоманов, гомо-
сексуалистов или проститу-
ток. «К сожалению, сегодня
носителем ВИЧ-инфекции
может быть выпускник шко-
лы, пожилая парочка, чело-
век, идущий рядом с нами
по улице», - отметила она. Во
многих случаях инфициро-
ванные никак не связаны с
наркотиками.

На ранних стадиях
заболевания жалоб нет
«Как правило, у ВИЧ-
положительных долгое вре-
мя отсутствуют какие-либо
жалобы, но, несмотря на это,
если человек не проходит ле-
чение, то он может переда-
вать инфекцию другим», -

продолжила Казе. Понемногу
иммунная система больно-
го всё же меняется, в какой-
то момент начинается ран-
ний период ВИЧ, когда жа-
лоб по-прежнему мало: мо-
жет быть отмечена неболь-
шая потеря веса, человек мо-
жет чаще простужаться, у не-

го часто развивается воспале-
ние лёгких, иногда появля-
ется диарея и т.д. Нередко с
этими жалобами к врачу не
идут. «Когда же появляются
серьёзные жалобы, вынуж-
дающие человека обратиться
к врачу, то у него, вероятнее
всего, уже развился СПИД»,
- признала Казе. К счастью,
сегодня до этой стадии дохо-
дят немногие, и это переста-
ло бытьконечнойстадией бо-
лезни или смертельным при-
говором. «Иногда при надле-
жащем лечении удаётся вы-
лечить СПИД, точнее, вер-
нуться на стадию ВИЧ+», -

продолжила Казе. В каче-

стве примера можно приве-
сти тех, кто излечился от ту-
беркулёза и счастливо живёт
дальше.

Если говорить об инфек-
циях мягких тканей, то при
ВИЧ+ чаще всего встречает-
ся кандидоз (21-35%), себорей-
ный дерматит (16-31%), ста-
филококковая инфекция ко-
жи: (20-22%), дерматофитоз
(14%), Herpes zoster (6%). Так-
же есть целый ряд специфи-
ческих состояний, связан-
ных с понижением уровня
клеток CD4 (например, сарко-
ма Капоши <200 клеток/мм3)
или криптококкоз кожи (< 50
клеток/мм3).

Иногда
при над-
лежащем

лечении
удаётся вы-
лечить СПИД,
точнее,
вернуться на
стадию ВИЧ+.

Если говорить об инфекциях мягких тканей, то при ВИЧ+ чаще всего встречаетсякандидоз (21-35%), себорейный дерматит(16-31%), стафилококковая инфекциякожи: (20-22%), дерматофитоз(14%), Herpeszoster(6%).
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ПРЕЗЕРВАТИВ СТАНЬТЕ БЛИЖЕ,
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Лимфатическая система

О чём не знают 90% врачей
Лимфатическая система – одна из самых слож-
ных и хитро устроенных систем человека, о кото-
рой мы практически ничего не знаем. Да что мы!
Даже врачи мало что о ней знают, не то что семей-
ные, но и специалисты узкого профиля.

Ольга Бутакова
econetonline.com

А тем време-
нем наша
лимфосис-
тема - это
система вы-
вода ядов из

организма, особенно бакте-
риальных и грибково-пара-
зитарных ядов простейших.
Практически отэтой системы
зависит иммунитет челове-
ка, а иммунитет – это жизнь!

С лимфатической систе-
мой мы обращаемся самым
непотребным образом, а с нею
нужно обращаться только «на
Вы». Лимфатическая система
идёт вся «снизу вверх» и ни-
когда в обратном порядке. Т.е.
с кончиков пальцев и до груд-

ного лимфатического прото-
ка. А как нам обычно делают
массаж? Правильно: «сверху
вниз», против хода лимфы –

а это значит, что нарушают-
ся лимфатические потоки.
Вы видели когда-нибудь кла-
паны в лимфатических про-
токах? Это очень важное при-
способление: когда лимфа
поднимается, клапан её про-
пускает, но тут же захлопы-
вается (не даёт возможности
обратного хода лимфе). И ес-
ли хорошенько промассиро-
вать нас, как обычно, против
хода – то все клапаны просто
разрушатся.

Лицо нам массируют в
другом порядке - думаете,
что «от центра к ушам» по хо-
ду лимфы? Нет! Обычно под
глазами это делается наобо-

рот – пальчиками против хода
лимфы. Есть профессиональ-
ныемассажисты, владеющие
системой лимфодренажа, но
50% массажистов просто ни-
чего не знают о лимфатичес-
кой системе, что идёт она
«снизу вверх»…

Представьте кровеносный
сосуд, по которому идутэрит-
роциты илейкоциты, ирядом
- клетки, которые получают
из них питание. Из каждой
ткани отходят лимфатичес-
кие сосуды, которые начи-
наются прямо в ткани, они
фильтруют через себя огром-
ные потоки лишней жидкос-
ти. Жидкость выходит сю-
да вместе с растворёнными в
ней витаминами и вещества-
ми, она немного всасывает-
ся назад. Но основной объ-

ём жидкос-
ти, промы-
вая эти тка-
ни, это «боло-
то», уходит в
лимфу. Тут жи-
вут бактерии, тут
живут и грибки,
связанные между
собою цепями, и тут
живутпаразиты – опи-
сторхи, лямблии – пря-
мо в ткани! И сюда же
постоянно всё вымывает-
ся водой из сосудов – и ухо-
дит в лимфу. Каждую мину-
ту идёт опорожнение.

Помните школьную задач-
ку? В бассейн по одной тру-
бе наливается определённое
количество воды, а по трубе
меньшего диаметра выходит
другое количество воды. Рас-

Человек просто должен
потеть – все яды(гормоны,
токсические яды - средние
молекулы) организм выводитчерезкожу. ФОТО: SCANPIX
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считать: через какое время во-
да полностью заменится в бас-
сейне? Я никогда не могла рас-
считать. И вот здесьта же кар-
тина: по одной трубе входит
–по другой выходит, а про-
странство должно оставаться
идеально чистым!

Лимфоузел - таможня пер-
вого маленького масштаба. Ес-
ли он поражён, говорят «рак
первой степени». Метаста-
зирование идёт по лимфо-
узлам, прокачивая всю воду
сюда. Десять входов – и один
выход! Здесь ферментная ба-
за лимфоцитов-макрофагов,
они здесь живут. Лимфоузел
– это помещение, в котором
живут живые макрофаги,
лимфоциты-Т, лимфоциты-В,
они, фильтруя эту жидкость,
уничтожают бактерии, виру-
сы, грибки, паразитов и про-
стейших. Относительно чи-
стая лимфа идёт дальше, и к
ней подключаются более ши-
рокие территории.

И тутуже следующий лим-
фоузел второго порядка. И ес-
ли он забит – это называется
«рак второй степени». И так
далее: десять входов – и один
выход, и всё идётснизу вверх.
Это называется работа лимфа-
тической системы.

Что важно? То, что лим-
фатическая система – един-
ственная система, кроме по-
чек и ЖКТ, которая имеет вы-
брос через слизистые оболоч-
ки наружу. Это совершенно
уникальное явление, потому
что через кожу мы ничего вы-
плюнутьнеможем. Если лим-

фа сломана, мы будем пле-
ваться через кожу… Выброс
ядовможет быть только через
слизистые оболочки, потому
что они не имеют твёрдого
мёртвого защитного барьера
эпидермиса.

Итак, первый плацдарм
лимфатической эвакуации,
первое место высадки тру-
пов бактерий наружу - нет,
не нос - влагалище (у жен-
щин) и уретра (у мужчин)!
Как только в организм что-

то попало – и сразу это «что-
то» здесь и обнаруживается:
сразу начинаются неком-
фортное состояние внизу,
боли, рези, ещё что-то… Это
значит, что что-то уже попа-
ло, вернее, нечто-то, а кто-то
(живой и развивающийся) –

грибок бактерия, вирус, па-
разиты, простейшие, хлами-
дии, описторх! А мы обыч-
но «боремся» изо всех сил с
чем? Правильно, с выделе-
ниями оттуда… А бороться
надо с паразитами – с бакте-
риями, вирусами, грибка-
ми, с АБВГД-инфекцией. Но
у медицины главная про-
блема – чтобы не было ника-
ких выделений, кашля, на-
сморка, пота. Что происхо-
дит: одна таблетка постара-
ется избавить вас от выделе-
ний, но куда они денутся от
одной таблеточки? Киломе-
тры грибковых колоний, ко-
торые живут во всех тканях,
в печени, в почках, в кишеч-
нике. Лекарство может быть
такой силы, что может по
печени ударить так, что ма-
ло не покажется. Как прави-
ло, получается неплохо: три
дня выделений нет – а по-
том начинаются снова (мо-
лочница, например). А что
такое выделения при молоч-
нице? Это трупы грибка, ко-
торые были уничтожены на-
шим организмом с помощью
лейкоцитов.

Поэтому не с трупами надо
бороться – ониуже убиты! Бо-
роться надо с живыми гриб-
ками. А бороться можно толь-

ко одним способом – подни-
мая иммунитет! Потому что
иными методами ничего не
получится: всё живое в орга-
низме не убьёшь!

Второй плацдарм высад-
ки – кишечник, через него
выделяется огромное коли-
чество ядов. Что такое слизь
в кале? Да тот же самый гной
– трупы вирусов, бактерий,
грибков, дизентерийных па-
лочек, сальмонелл и проче-
го… Лимфоузлов, открытых
внутрь кишечника, тысячи
–вот они и выделяют всё это.

Третий плацдарм – это
потовые железы, особенно в
подмышечных впадинах. Че-
ловек просто должен потеть –

все яды (гормоны, токсичес-
кие яды - средние молеку-
лы, не гной) организм выво-
дит через кожу. А что мы де-
лаем, чтобы они не выводи-
лись никогда? Правильно,
разрекламированный 24-ча-
совой дезодорант, инъекции
ботокса, гели, мази на осно-
ве формальдегида, таблет-
ки, полностью блокирующие
лимфатическую систему, и
при длительном примене-
нии способны вызывать се-
рьёзные побочные явления:
нарушения речи; нарушение
вкусовых ощущений, затруд-
нение при жевании и глота-
нии; сухость во рту; задерж-
ка мочеиспускания, запоры.
Часто вызывающие привы-
кание препараты, в том чис-
ле седативные препараты,
транквилизаторы, тоже ис-
пользуются в борьбе с гипер-

гидрозом, тогда как причина
кроется в зашлакованности,
интоксикации организма, а
этой страшнейшей химией
мы просто варварски убива-
ем себя из-за элементарной
неграмотности.

А куда пойдут яды?В бли-
жайшее место – в молочную
железу. А отсюда и масто-
патия, загрязнения лимфати-
ческого бассейна: лимфа гна-
лавсё наружу, а вы сбрызнули
(помазали) – и теперь вы бес-
страшный никогда не потею-
щий(зато потенциально боль-
ной) Джеймс Бонд. Страшная
ошибка! Никогда не исполь-
зуйте блокирующие препа-
раты! К сожалению, химичес-
кие вещества, брызнутые на
кожу, сужают сосуды по за-

данной программе – на 12-24-
48 часов, а сейчас появились
супер-дезодоранты – 7-днев-
ные и различные инъекцион-
ные методы на длительное
время. А потом просто у вас
заблокируется механизм ра-
боты потовых желез – и вооб-
ще конец…

Вот это всё – лимфатичес-
кая система: по всей коже, по
всем суставам. Всё очень про-
сто: вотсустав коленный – две
кости с гладкой опорной по-
верхностью, а вокруг них –

суставная сумка (капсула). У
некоторых отекаютсуставы…
казалось бы,чемутут отекать?
А оказывается, сзади этого су-
става – огромный лимфоу-
зел, и если его затромбирова-
ло(бактериями, напр. бета-ге-
молитическим стрептокок-
ком), который живёт в крови
– то здесь и получится артрит
(ревматоидный, инфекцион-
но-аллергический, полиарт-
рит – если много суставов). А
при чём тут суставы вообще?
Две кости, ни о чём не подо-
зревая, существуют себе – и
вдруг тут температура, для
чего она? Да чтобы бороться
с бактериями! Или появляет-
ся отёк – почему? А лимфоу-
зел не пропускает жидкость.

Что мы делаем обычно:
греем, мазями-грязями ма-
жем, гормоны, растирки – и
думаете, поможет? Да никог-
да, потому что прежде всего
лимфу надо чистить!

Как чиститьлимфу - читай-
те на следующей странице.

Лимфа-
тическая
система –

единственная
система, кроме
почек и ЖКТ,
которая имеет
выброс через
слизистые обо-
лочки наружу!

9
~ т.н. защитных плацдар-
мов лимфатической эвакуа-
ции насчитывают учёные.

Не с тру-
пами надо
бороться

– они уже уби-
ты! Бороться
надо с живыми
грибками! А бо-
роться можно
только одним
способом – под-
нимая имму-
нитет!
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Безрецептурное лекарство
Дополнительную информацию можно получить

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



Главное в жизни – правильное питание и хоть какое-то движение

Чисто там, где не сорят!
Ольга Бутакова
econetonline.сom

Прежде, чем чистить лим-
фу, нужно посмотреть, кто
там живёт.

Для избавления от разных
«жителей» нужны разные ле-
карства: допустим, там жи-
вёт грибок – а нам назнача-
ют курс антибиотиков, а они
против грибка абсолютно не
работают, и даже его подкарм-
ливают! И возникает мощней-
ший грибковый артрит, выле-
чить который очень сложно.
А после него начинается и бо-
лезнь Бехтерева…

(Первые 3 плацдарма опи-
саны на стр 14-15)

Четвёртый плацдарм: нос,
через него выводится основ-
ное количество воздушно-ка-
пельной инфекции. Аденои-
ды отрезали – убили свой за-
щитный рубеж.

Пятый плацдарм: минда-
лины. Постоянно распухали,
мешали – отрезали – и похо-
ронили ещё один защитный
рубеж.

Шестой плацдарм: гортань
–это ларингиты.

Седьмой плацдарм: трахея
–развитие трахеитов.

Восьмой плацдарм: бронхи
–развитие бронхитов.

Девятый плацдарм: лёгкие
–развитие пневмонии.

Всё, защитных барьеров
больше нет – и стройнымиря-
дами «в мир иной»…

Человеку можно заблоки-
ровать или отрезать всё, вот
только чем он потом будет
выделять гной – совершенно
непонятно. У большинства
людей, у которых вырезаны
гланды, развивается хрониче-
ский ларингит, хронический
фарингит, с элементами брон-
хита. И если паразиты, лям-
блииивирусы унего остались
– то это будетпротекать ещё и
с осматоидным или обструк-
тивным компонентом.

Что такое пневмония? Это
тромбирование лимфатиче-
ских узлов, препятствующее
выходу жидкости. Что та-
кое нейродермит, псориаз?
Это полная непроходимость
лимфоузлов из-за грибковой
патологии, это грибок, кото-
рый всё там зацементиро-
вал – поэтому кожа открыва-
ет «пожарные окна» на сгиба-
тельных поверхностях (у ре-
бёнка – попка, щёчки, живо-
тик – в зонах скопления лим-
фоузлов).

Двигайтесь
как можно больше
Почему у тех, кто уделяет
внимание зарядке, обычно в
лимфосистемой всё в поряд-
ке? У человека нет отдельно-
го сердца для лимфосистемы,
но как создаётся движущий-
ся поток лимфы? Вот лимфа-
тический сосуд, а вокруг не-
го – мышцы! Мышца сокраща-
ется – лимфа проталкивается,
а обратно её не пропускают
клапаны в лимфососудах. Но

если мышца вокруг сосуда не
работает – откуда взяться дви-
жению лимфы?

Утех, кто сидитмного, ни-
чего не сокращается – и лим-
фа не проталкивается. А кто
хоть немного двигает рука-
ми-ногами (скрытая гимна-
стика для тела), утогомышцы
сокращаются – и появляется
движение лимфы. Чувствуе-
те, что устали – значит, засто-
яласьлимфа! Сидитбухгалтер
8 часов наработе, иуже немо-
жет понять, где у неё «белый
нал», а где «чёрный» – попейте
воды, подвигайтесь, сделайте
скрытую гимнастику – оно и
прояснится.

А чтоб не было геморроя –

«подскочите» раз 30-50 на яго-
дичных мышцах – этомассаж
лимфатических узлов коллек-
тором малого таза. А не будет
такого массажа – будет про-
статит, аденома…

Лимфосистему нельзя
греть, забудьте про кварц на
всю жизнь. На лимфосистему
нельзя никаких компрессов,
во времямассажа лимфоузлы
обходите стороной:там живут
лейкоциты, и если вы их при-
жмёте, пройдёте против хода
потока – вы их просто унич-
тожите… если вы повредите
лимфоузел под коленкой – она
всю жизньбудет отекать! Есть
такое заболевание слоновость
–лимфа течёт изнутри, все на-
ружные процедуры ничем не
помогут! Лимфу можно почи-
стить изнутри, но заставить
её двигаться могут только ак-
тивные движения, сокраще-
ния мышц – гимнастика.

В голове нет лимфатичес-
ких сосудов – там естьлимфа-
тические озёра, откудалимфа
просто стекает вниз.

После прочистки лимфоуз-
лов и прохождения всех эта-
пов «таможни», чистая лим-

фа (это та же вода, или сукро-
вица, это та же часть красной
крови, в которой нет эритро-
цитов) впадает в венозное
русло и смешивается с ве-
нозной кровью, попутно очи-
щая её.

А если лимфоузлы забиты
–ничего не впадает, и ниче-
го не смешивается, начи-
нает сочиться, потому что
организм не может пропу-
стить через лимфоузел гной-

ную лимфу – он выбрасыва-
ет её наружу, на кожу! И бу-
детэкзема, нейродермит, псо-
риаз, дерматиты, диатез, фу-
рункулез, акнэ, угревая сыпь

и прочее…
Эти проявления за-

висят только от того,
кто там, в лимфоуз-
лах, живёт. Чаще
всего там обнару-
живаютсягрибки,
на втором месте
глисты, на тре-
тьем – бактерии,

на четвёртом ме-
сте – вирусы (они

настолько малы, что
в лимфе не живут – они

сразу идут в клетку). За-
метьте: во всех антипсориаз-
ных мазях присутствуют ан-
тигрибковые препараты, но
кожа – это уже оченьотдалён-
но от грибка, потому что про-
цесс его развития идёт внут-
ри, в тканях.

Механизм
очисткилимфы
Доказано, что все вещества
делятся на два типа: либо ты
теряешь всё, что тебе нуж-
но (память, потенцию), либо
приобретаешь то, что тебе не
нужно (перхоть, геморрой).
По отношению к лимфе:
~ Одни стимулируют лим-
фу на выход (разжижают её)
и выводят вредные вещества
из тела.
~ Другие блокируют или ос-
лабляют движение лимфы.

В лимфе есть гиалуроно-
вые кислоты, они могут быть
либо гелем (густой кисель),
либо золем (жидкий кисель).
В баньку зашли – из носа по-
текло, в прорубь нырнули –

загустело, и всё из-за контра-
ста температур. Раз в неделю
ходите в баню, но чтобы хо-
рошо потекла лимфа, в бане
должно быть60 градусов (бел-
ки разрушаются при 60, но
кожакратковременно способ-
на выдержатьибольшую тем-
пературу).

Чтобы заставить лимфу
двинуться – надо применить
лимфостимулятор: солод-
ка, эхинацея, чистотел, гла-
уберова соль, магния суль-
фат. Когда мы применяем
эти препараты – вся лимфа
в организме резко взбадри-
вается, и начинает двигать-
ся к выходу.

Эта процедура называется
«лимфостимуляция», и дела-
ется натощак.

Первый этап называется
лимфостимуляция.

Лимфадвинулась к выходу
– и вместе с нейпошли и яды.

Самое большое количество
лимфоузлов находится в ки-
шечнике – их десятки тысяч!
И если в это время в кишеч-
ник поступает сорбент (акти-
вированный уголь или дру-
гой), то происходит отфильт-
ровывание ядов на этот сор-
бент.

Второй этап – сорбция.
Но в момент сорбции, к со-
жалению, вместе с ядами по-
путно выводятся и минера-
лы, витамины, теряется энер-
гетика.

Поэтому 3-4-5 этап назы-
вается соответственно ви-
таминизация, минерали-
зация и пополнение энер-
гетического запаса.

Первая часть программы
– сорбция ядов, токсинов – и
вывод из организма.

Вторая часть – восстанов-
ление полезного содержимо-
го, т.е. программа очистки, и
программа восстановления.

Для каждого органа своя
лимфостимуляция, потому
что на выходе идёт клеточ-
ное питание: сердце любит
калий и магний, почки лю-
бят натрий, мозг любит ви-
тамин B, репродуктивная
система лецитин (витамины
A и E) – каждому надо что-то
своё, особенное!

Выводим мы всё одномо-
ментно, а вводим каждому
индивидуально.

Лимфоочистка – это огром-
ная помощь всей системе
лимфы организма. Нужно за-
помнить не конкретные схе-
мы очистки, а её принципы,
и понять суть.

Надо заставить сдвинуть-
ся всю воду в организме (в пе-
чени, почках, сердце, лёгких,
мышцах, костях, головном
мозге) – вся вода одновремен-
но потечёт быстрее и начнёт
двигаться к выходу.

А когда она потечёт – нам
надо еёпрофильтровать через
сорбент и очистить (сорбент
потом уйдёт естественным
путем через кишечник). И не
забыть потом принять пита-
тельные вещества, витами-
ны и минералы. И всё! Ниче-
го тут особенного нет.

Очень важно понимать,
что каждое вмешательство
в работу систем организ-
ма нуждается в после-
дующей чистке лимфы:
сделал рентген – почисти
лимфу, принял процеду-
ры химиотерапии – по-
чисти, пропил курс анти-
биотиков – почисти, пере-
болел чем угодно – почисти!

Не путайте чистку кишеч-

ника с чисткой лимфы: тут
мычистимкишечник, а лим-
фа вообще ни при чём!

Алимфа – это все ткани ор-
ганизма! 83% растворимых
в воде ядов накапливаются
именно в межклеточной жид-
кости – не вкрови, не в почках
или печени…

15-20% нерастворимых в
воде ядов копятся в кишеч-
нике.

Противопоказаний
для лимфоочистки нет
Набор средствможетбытьлю-
бого уровня – от самых про-
стых (солодка, активирован-
ный уголь, витамин С, фрук-
ты цитрусовых, английская
и глауберова соль, масла, фо-
лиевая кислота). Противопо-
казания могут быть только
на отдельно взятый препарат
индивидуально у каждого че-
ловека, но не на систему лим-
фоочистки.

Нельзя, чтобы лимфа пре-
вращалась в «стоячее болото»,
потому что в стоячей воде всё
гниёт, а вот в бурной горной
реке ничего вредного нет.

Разберитесь в своём орга-
низме, не кушайте всё, что
движется, кушайте меньше,
зато вкуснее и чаще. Мы ко-
паем себе могилу ложкой, на
востоке об этом знают.

Лимфосистема требует к
себеколоссального уважения,
она не прощает ничего.

От неё зависит собствен-
но жизнь и обеспечение ор-
ганизма на уровне вывода из
него солей тяжёлыхметаллов,
антибиотиков, токсинов, хи-
мических веществ: формаль-
дегидов, уксусов, ацетонов,
парацетамолов и прочей га-
дости – этим всемведает лим-
фосистема.

Плохие соки, испорчен-
ная пища, вино, лекарства –

всё это всасывается в кровь,
попадает в межклеточную
жидкость, а дальше наступа-
ет черёд поработать лимфо-
системе.

И вот от того, как она у
каждого из нас работает, за-
висит наша жизнь.

Три системы: кровь, сер-
дечно-сосудистая система и
лимфосистема – это три си-
стемы, образующие потоки
жидкости в организме.

Нель-
зя, чтобы
лимфа превра-

щалась в «стоячее
болото», потому что
в стоячей воде всё
гниёт, а вот в бур-
ной горной реке ни-
чего вредного нет.

Всё в ор-
ганизме
едино, во

всём наблюда-
ем круговорот
воды в организ-
ме человека,
завязанный
на огромном
количестве (70
литров при весе
человека 90 кг!)
межклеточной
жидкости.

Самый
лучший
диагност –

патолого-
анатом!

Основные
этапы очистки
лимфы:
1 этап - лимфостимуляция.
Чтобы заставить лимфу
двинуться, надо приме-
нить лимфостимулятор,
например, эхинацею. При
этом вся лимфа в организ-
ме резко взбадривается,
и начинает двигаться к
выходу.
2 этап - сорбция ядов и
токсинов при помощи
сорбента.
3 этап - витаминизация,
минерализация и попол-
нение энергетического
запаса.

1.

2.

3.
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Заболевание, с которым
шутить не стоит
С воспалением мочевого
пузыря лучше придержи-
ваться постельного режима

Трийну Энтсик-Грюнберг
главный провизор аптеки

Südameapteek

Цистит - это воспаление
мочевого пузыря, появля-
ющееся при попадании
микробов, или возбуди-
телей болезни, в мочевой
пузырь. Цистит встреча-
ется довольно часто.

Из-за анатомических осо-
бенностей циститу подвер-
жены, прежде всего, женщи-
ны (короткий мочеиспуска-
тельный канал, расположен-
ный поблизости от анально-
го отверстия). При увеличе-
нии сексуальной активности
риск развития заболевания
увеличивается (например,
т.н. цистит медового месяца).

У мужчин цистит встреча-
ется редко и обычно связан
с какой-либо иной болезнью
мочеполовой системы.

При цистите воспалитель-
ные изменения происходят в
слизистой оболочке мочевого
пузыря в результате деятель-
ности попавших туда микро-
бов. Обычно микробы попа-
дают в мочевой пузырь че-
рез уретру, реже через кровь
или лимфу.

Благоприятствует этому
нарушение оттока мочи из-
за камней в мочевыводящих
путях, мочевом пузыре, от-
клонений в развитии моче-
выводящих путей или опу-

холей (в предстательной же-
лезе, мочевом пузыре). Так-
же влияют снижение общей
сопротивляемости организ-
ма вследствие иной болезни
или просто простуды, уста-
новленный постоянный ка-
тетер (тонкая, эластичная
трубка, помещённая в моче-
вой пузырь, если человек не
может сам опорожнять моче-
вой пузырь).

Примерно в 80% случа-
ев воспаление вызывается
кишечной палочкой, но мо-
гут быть и другие бактерии
(Proteus, Klebsiella, стафило-
кок, энтерокок). Характер-
но частое и болезненное мо-
чеиспускание, в конце кото-
рого может выделяться пару
капель крови. Имеют место
постоянные позывы к моче-
испусканию, но за один раз
выделяется оченьмало мочи.

Боль в нижнем отделе
брюшной полости или в мо-
чевом пузыре может отда-
вать в область анального от-
верстия и усиливаться при
пальпации живота.

Жар поднимается редко,
только при острой или тяжё-
лой форме.

У людей старшего возрас-
та болезнь протекает зачас-
тую без выраженных симп-
томов, могут проявляться
только указывающие на вос-
паление изменения в анали-
зе мочи.

Как лечить?
Лёгкое воспаление прохо-
дит за пару дней. Полезен по-
стельный режим, пребыва-
ние в тепле, обильноепотреб-
ление жидкости (чай из то-
локнянки). Запрещены алко-
голь, кофе в большомколиче-
стве и пряная пища. Против
бактерий прописывают ан-
тибиотики. Как правило, это
нитрофурантоин или ампи-
циллин.

Симптомы воспаления
мочевого пузыря исчезают
раньше, чем человек полнос-
тью выздоравливает, то есть,
боли и частое мочеиспуска-
ние могут отступить, но вос-
паление ещё не вылечено.
Если слишком рано прекра-
тить лечение, воспаление мо-
жет стать хроническим. На-

значенный врачом курс ан-
тибиотиков следует пройти
до конца, даже если симпто-
мы быстро отступят. Прини-
мая лекарство точно по на-
значению и избегая просту-
ды, можно полностью выле-
читьцистит.

Что можно купить
в ручной продаже
в аптеке?

Следует упомянуть разные
препараты с клюквой - со-
держащиеся в клюкве компо-
ненты препятствуют закреп-
лению бактерий на стенках
мочевыводящих путей и раз-
множению там. Также клюк-
ва поддерживает иммунную
систему и содержит множе-
ство антиоксидантов. Препа-
раты клюквы можно исполь-
зовать также для профилак-
тики цистита, поскольку они
помогают защитить микро-
флорумочевыводящих путей.
В состав некоторых препара-
тов клюквы добавлены экс-
тракты других лекарствен-
ных растений, например, бе-
рёзового листа или ромаш-
ки. Экстракт берёзового лис-
та способствует выделению
мочи, ромашка успокаивает и
уменьшает воспаление.

Также от цистита поможет
чай из толокнянки, брусни-
кии берёзового листа. Можно
приготовить травяной сбор
при проблемах смочевым пу-
зырём, в который входит не-
сколько уменьшающих цис-
тит лекарственных трав. Они
увеличивают выделение мо-
чи и снижают проблемы, вы-
званные воспалением моче-
выводящих путей.

Стоит знать
Симптомы
цистита
~ Боль и жжение при мочеи-
спускании;
~ необходимость в частом
мочеиспускании, также но-
чью;
~ небольшоеколичество
мочи при мочеиспускании;
~ ощущение неполного опу-
стошения мочевого пузыря;
~ мутная моча с неприят-
ным запахом или примесью
крови;
~ больв нижнем отделе
брюшной полости;
~ умеренное повышение
температуры (37–38оC);
~ плохое самочувствие.

Самый верный симптомвоспаления мочевого пузыря -частоеиболезненноемочеиспускание. ФOTO:SCANPIX
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Отнеситесь ко сну серьёзно

Бессонницу нужно лечить
Мы привыкли относить-
ся к бессоннице беспечно,
воспринимать её как не-
что неприятное, но не осо-
бо серьёзное. Скажем, как
перхоть: на одежде видна,
внешний вид портит, но
это же не повод предпри-
нимать срочные меры и
бежать к врачу!

Наши люди предпочи-
тают справляться с бессон-
ницей самостоятельно. Од-
ни покупают снотворные и
успокаивающие лекарства.
Другие, насмотревшись ре-
кламы, принимают БАДы.
Кто-то по принципу ОБС (од-
на бабка сказала) испытыва-
ет на себе народные рецеп-
ты, а кто-то переставляет ме-
бельв спальне по принципам
фен-шуй.

Сон и разум
Что такое бессонница и от-
куда она берётся? Как справ-
ляться с этой напастью? Та-
кие вопросы задают себе те,
кто о нарушениях сна зна-
ет не понаслышке. А вот от-
ветить на них, к сожалению,
могуттолько опытные врачи.

Первое, что необходимо
знать о нарушениях сна, это
то, что сон является «зерка-
лом» психического здоро-
вья. Бессонницей и ночны-

ми кошмарами наш мозг по-
даёт сигнал о помощи: «По-
моги! Мне плохо! Обрати на
меня внимание!»

Каждый из нас в течение
своей жизни провёл не одну
бессонную ночь и не раз стал-
кивался с трудностями при за-
сыпании. До тех пор, пока эти
случаи единичны – всё нор-
мально. Изредка возникаю-
щие проблемы со сном гово-
рят лишь о том, что головной
мозг переутомился за день.
При сильных психических и
эмоциональных перегрузках
человек может не спать от 1 до
3дней,после чего его сон само-
стоятельно восстанавливается.

Но если трудности с за-
сыпанием и бессонные но-
чи повторяются хотя бы раз
в неделю или становятся за-
кономерными, связанными
с каким-то событием или со-
стоянием организма (напри-
мер, у женщин во время ме-
сячных) – это уже повод за-
думаться о своём здоровье, а
именно о состоянии головно-
го мозга. Что же с ним проис-
ходит в момент наших ноч-
ных мучений в организме?

Для нормальной работы
мозгу требуется отдых для
переработки дневной ин-
формации, это биологиче-
ское время – ночь: период с

9-10 часов вечера до 5-6 утра.
Но поскольку мозг перегру-
жен, то сам провоцирует на-
рушения сна, не имеет воз-
можности восстановиться и
переутомляется ещё больше.
Порочный круг замыкается,
в результате чего в нервных
клетках начинают происхо-
дить различные нарушения
обменных процессов.

Опасный знак
Даже периодически возни-
кающая бессонница может
привести к развитию бес-
сонницыхронической, а впо-
следствии и к более серьёз-
ным нарушениям психиче-
ского здоровья. Так, напри-
мер, бессонница может если
не вызвать, то уж точно усу-
губить астеническое состо-
яние, депрессию и тревож-
ные психические расстрой-
ства (в том числе панические
атаки). Если у человека име-
ется предрасположенность
к психическим расстрой-
ствам, а она встречается до-
вольно часто, то нарушения
сна повысят вероятность то-
го, что эти расстройства обо-
стрятся и начнут прогрес-
сировать, появятся более не-
приятные симптомы, кото-
рые могут резко снизить ка-
чество жизни.

Пока нарушения сна не
зашли слишком далеко, мож-
но попытаться справиться с
ними самостоятельно.

Чтобы не считать овец
Для этого иногда достаточ-
но отрегулировать режим
дня (время труда и отдыха);
полностью исключить при-
ём алкоголя (наркотиков и
иных психостимуляторов,
психоактивных веществ);
ввести в привычкувечерний
моцион, например, перед
сном гулять по парку; уве-
личить физическую нагруз-
ку (например, в виде вечер-
ней или утренней пробеж-
ки); перейти на здоровое пи-
тание (есть больше овощей,
фруктов и зелени). Как пра-
вило, при незначительных
мозговых нарушениях и в
самом начале развития на-
рушения сна, эти меры по-
могают очень хорошо.

Но что делать тем, кто
окончательно и бесповорот-
но «попал в ловушку» бессон-
ницы? Как уже говорилось,
на начальных этапах разви-
тия нарушения сна можно
попробовать самостоятельно
решить возникшую пробле-
му, но при этом нельзя при-
бегать к самолечению, при-
нимать лекарственные пре-

параты без назначения вра-
ча. Это может усугубить си-
туацию и вызвать лекарст-
венную зависимость. Даже
если на первых порах появ-
ляется ощущение, что са-
мочувствие улучшилось и
жизнь налаживается, про-
блема так и остаётся нере-
шённой.

Мало того, неадекватные
методы борьбы с бессонни-
цей могут перевести её в хро-
ническую форму. При пер-
вом же удобном случае забо-
левание вернётся, и лечение
его станет намного сложнее
и длительнее, поскольку про-
изойдут более глубокие сбои
в работе головного мозга, и
это может дать толчок к раз-
витию других психических
расстройств.

Куда же обращаться, ес-
ли вас замучила бессонни-
ца? Разумеется,к врачу. К ка-
кому именно? Расстройства-
ми функций головного мозга
занимается врач психиатр-
психотерапевт (по медицин-
ской номенклатуре – врач-
психотерапевт). Только этот
специалист сможет грамот-
но разобраться в истинных
причинах развития наруше-
ния сна и назначить адекват-
ную терапию.

Medportal.ru

Чело-
век мо-
жет не

спать от 1
до 3 дней,
после чего
его сон
самостоя-
тельно
восстанав-
ливается.

Стоит знать
Основными
причинами
нарушения сна
являются:
~ психические пере-
грузки (стрессы, психотрав-
мирующие ситуации);
~ постоянное вынуж-
денное ночное бодрствова-
ние (работа в ночную смену,
частое посещение ночных
клубов);
~ смена часовых поясов;
~ употребление психо-
активных веществ, нарко-
тиков;
~ злоупотребление
транквилизаторами, снот-
ворными препаратами;
~ физиологическая
предрасположенность (ин-
дивидуальные особенности
развития нервной системы)
~ неврозы, депрессии,
последствия черепно-мозго-
вых травм, алкоголизм, ин-
токсикация организма;
~ нарушение кровотока
ЦНС, изменение внутриче-
репного давления.

Для нормальнойработы
мозгу требуется отдых для

переработки дневной информации,это биологическоевремя – ночь. ФОТО: SCANPIX
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Индивидуальное лечение апноэ сна у женщин
и мужчин при помощи продукции Resmed

Салфетки для чистки маски
14 шт. 60 шт.

Все
модели

Средство для чистки маски
100 мл. 400 мл.

масокпредлагаютсякак
длямужчин, так

идляженщин

Закрывающая ноздри маска Закрывающая нос маска Закрывающая лицо маска

Аппараты постоянного положительного давления ResMed (CPAP) назначают врачи-сомноголи,
работающие в сомнологических центрах. Дополнительную информацию

о продукции Resmed можно узнать в сомнологических центрах.



Остеопороз
и суставные
боли: как
с этим быть,
что есть
и пить?
Боль в суставах

Д-р Семен Гольцман
главный врач Центра лечения

позвоночника и суставов
«Goltsman Therapy»

Многие мои пациенты,
кто, несмотря на свои бо-
лячки, сохраняют чувство
юмора, шутят, что «любят»
Эстонию всеми своими
больными суставами.

Говоря простым, не меди-
цинским языком, боль - это
такая «лакмусовая бумажка»
здоровья, подающая знак о
том, что в организме человека
происходит что-то неладное.
Сильную боль, в той или иной
степени, испытал каждый из
нас. Уверен, что всем знако-
мо это чувство. Боль терзает
зубы, стреляет в виски, ре-
жет в области живота, вызы-
вает ломоту в суставах и т.д.
Давайте сегодня поговорим о
суставных болях и таком не-
дуге как остеопороз, который,
наверное, уже можно отнести
к разряду самых распростра-
нённых.

«Ноющие»
суставы!
Сырой и влажный эстонский
климат, к сожалению, - это
бич для суставов. В холодном
и влажном климате, особен-
но с возрастом, люди теряют
способность адекватно оце-
нивать жажду. Какое это име-
ет отношение к суставам? Са-
мое прямое! Шлаки и токси-
ны, которые организм не мо-

жет переработать по ходу де-
ла, он откладывает, так ска-
зать «до лучших времён» в
хрящевую ткань. Если чело-
век пьёт достаточно, то шла-
ки вымываются.

Наши кости
живые!
Многие считают, что кости -

это твёрдые и безжизненные
опоры. Правильноли это? Ча-
стично. Кости действитель-
но удивляют и поражают
своей жёсткостью и прочно-
стью. Они способны выдер-
живать большие нагрузки, и,
что интересно, они в то же са-
мое время достаточно легки и
гибки. К тому же, они посто-
янно, так сказать, «перерож-
даются» заново.

Обновление костей и их
адаптация к среде происхо-
дит в двух направлениях:
разрушение и образование
новой костной ткани. Если
в какой-то момент времени
и по какой-то причине про-
цесс разрушений кости на-
чинает доминировать над
процессом её восстановле-
ния, кость становится тон-
кой и хрупкой. В организме
необходим баланс!

Лакмусовая
бумажка организма
На состоянии суставов сказы-
ваются практически все забо-
левания в организме.

Суставы сами по себе мо-
гут и не быть причиной бо-

ли, а лишь следствием дру-
гих проблем.

К примеру, один из распро-
странённых диагнозов – реак-
тивный артрит. В этом случае
воспаляется сустав, а причи-
нойможет бытькакая-нибудь
инфекция – хламидия, мико-
плазма и т.д. Мало кто знает:
коленные суставы реагиру-
ют на проблемы с желчным
пузырём. И когда начина-
ешь лечить желчекаменную
болезнь, колени сами собой
проходят.

Приходит человек на при-
ём, говорит: «Вот у меня бо-
лит левое плечо и колени но-
ют». Горечь во рту ощущае-
те? Да, бывает! А как стул?
По-разному. Примерно у 50-
70 процентов таких пациен-
тов желчный пузырь удалён
или есть камни в желчном
пузыре.

Остеопороз -

чем он опасен?

Да, остеопороз коварная бо-
лезнь и не прощает ошибок.
Основная опасность остеопо-
роза, заключается в том, что
он чреват переломом костей.

Чаще всего ломаются кос-
ти, испытывающие сильную
нагрузку – шейка бедра, ко-
сти позвоночника. Другая
проблема больных остеопо-
розом это медленное сраще-
ние костей после перелома.
Мало приятного в таком диаг-
нозе, однако против «лома»
есть приём!
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Новые аппараты для измерения кровяного давления М1сго1Не
клинически апробированы и дают точные показания сердечного ритма!
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Поскольку вы имеете дело с медицинским оборудованием, внимательно прочтите руководство по использованию и в случае необходимости проконсультируйтесь с врачом!
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Есть, пить,
двигаться!

Я бы хотел посоветовать несколь-
ко простых и доступных для наших
читателей советов.

1.Систематические физические на-
грузки поддерживают мышечный

тонус и укрепляют кости. Важным со-
ставляющим в этом процессе являет-
ся не интенсивность, а именно частота
физических упражнений и нагрузок.
Друзья, не стоит доводить себя до изне-
можения, нужно, чтобы спорт не утом-
лял, а приносил радость и соответство-
вал вашей физической форме.

2.Все знают, что костям нужен каль-
ций и витамины группы D. Одна-

ко, мало кому известен факт, что поми-
мо употребления в пищу продуктов, со-
держащих кальций и витамин D, нуж-

но учитывать, что кальций плохо усва-
иваться при пониженной кислотнос-
ти желудочного сока, а также при од-
новременном приёме кофе, сладостей
и других концентрированных углево-
дов, любых щелочных веществ, нейт-
рализующих соляную кислоту. А вот
жирные продукты улучшают его усвое-
ние. Поэтому питание должно быть с
высоким содержанием жиров (сыры
твёрдых сортов, жирные творог, моло-
ко и др.).

3.Все вроде бы знают, что организм
- это единое целое, и всё в нём

взаимосвязано. Однако механизмы
этой взаимосвязи каждый раз поража-
ют пациентов. Итак, снова«удивляю» -

суставы любят пить! Друзья мои, пей-
те чистую воду – она требуется для нор-

мального функционирования организ-
ма и суставов в частности, и её точно не
заменит ни чай, ни кофе, ни соки, ни
прохладительные напитки.

4.Очень многие спрашивают: уменя
проблемы с суставами, что можно

применять из методов лечения? В лече-
нии суставов главное, пожалуй, ком-
плексный подход, сочетающий раз-
ные методы. Очень важен, например,
подбор физических упражнений, что-
бы дать суставам адекватную нагруз-
ку: например, ходьба, велосипед или
плавание.

Поскольку от чрезмерной нагруз-
ки будет хуже, а от недостаточной нет
смысла. Поэтому хорошо поработать
со специалистом, который подберёт
упражнения, порекомендует проце-

дуры, посоветует то, что лучше имен-
но для вас.

5. Ну и напоследок, пару так называе-
мых «бабушкиных рецептов», к ко-

торым я советую относиться хорошо и с
уважением, но без фанатизма. Можно,
например, заваривать чаи и травяные
настои из лекарственных растений с
эстрогенной активностью: анис, души-
ца, мелисса, хмель или шалфей. Жела-
тельно включать в рацион листовую зе-
лень, капусту или морские водоросли,
содержащие кальций. Предупрежда-
ют развитие остеопороза плоды чёрной
смородины, плоды земляники лесной,
малины, облепихи, рябины. Их следу-
ет применять, по возможности, вместе
с едой, содержащей достаточное коли-
чество растительных жиров. С. Г.

Пациенты
шутят,

что
«любят»
Эстонию
всеми
своими
больными
суставами.

ФОТО:ЭРИКПРОЗЕС
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ВЫ ОБОЙДИТЕ ДВА РАЗА ВОКРУГ ЗЕМЛИ?
Ргоеп21 Аг1;Иго51:ор содержит уникальные компоненты,
которые поддерживают вас на каждом шагу.

ргоепгГ
Полноценный уход о ваших суставов
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Биологически активная пищевая добавка не заменит разнообразное и сбалансированного питания.
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Нарушения зрения
у школьников
Контроль зрения
необходим

Мария Мальва
окулист клиники Silmalaser

Современные школьники
частожалуются на проблемы
с глазами и зрением. Наряду
с учащающимися случаями
миопии, или близорукости,
стремительно растёт количе-
ство субъективных зритель-
ных расстройств и жалоб на
зрение. У детей часто встре-
чаются аккомодационные
нарушения, вызванные пере-
напряжением зрения, голов-
ные боли, расстройства вни-
мания. Многие дети жалуют-
ся на сухость, покраснение и
жжение в глазах, вызванные
редким морганием во время
сидения за компьютером или
перед телевизором.

Точные статистические
данные по количеству детей

с миопией или другими на-
рушениями зрения по Эсто-
нии отсутствуют. В их по-
явлении все большую роль
играет окружающая среда
и ежедневная жизнь ребён-
ка. Вместо активных заня-
тий спортом, пребывания
на улице дети пассивно си-
дят перед экранами телеви-
зоров или компьютеров. На-
грузка на глаза идёт не толь-
ко в школе и при выполне-
ниидомашних заданий. Она
значительно возросла с появ-
лением компьютеров и раз-
ных гаджетов. Дети «отды-
хают» перед экранами, не-
редко часами погружаются
в мир виртуальных игр или
общаются в соцсетях. Но и
глаза должны больше отды-
хать. Сегодня на зелёной лу-
жайке дети играют в цифро-

вые игрушки и планшеты
или смартфоны. Малыши в
основном смотрят телеви-
зор и планшет, у школьни-
ков смартфоны и ноутбуки.
Активное пользование ими
всё больше влияет на дет-
ское зрение. Школьникам
рекомендуется пользоваться
компьютером, смартфонами
или планшетами не более 1-2
часов в день. Также следует
делать перерывы каждые 40-
45 минут.

По-прежнему сре-
ди школьников чаще все-
го встречается миопия, или
близорукость. При миопии
оптическая рефракция глаза
сдвигается в сторону минуса.
В результате ребёнок начина-
ет хуже видеть расположен-
ные на отдалении предметы.
Приходится начинать носить
очки, хотя близко на первых
порах видно и без них. По
мере развития миопии очки
приходится начинать носить
постоянно, чтобы видеть без
напряжения как расположен-
ные близко предметы, так и

предметы, находящиеся на
отдалении.

Как правило, миопия раз-
вивается в подростковом пе-
риоде, в 10-12 лет. Посте-
пенно миопия прогресси-
рует в среднем до 18-20 лет.
Это очень индивидуальный
процесс. Считается, что чем
раньше появилась близору-
кость, тем выше шанс, что
она дойдёт до -6,0 диоптрий
и больше.

Миопия имеет генетиче-
скую предрасположенность.
В семье, где мать или отец
страдают близорукостью, вы-
ше вероятность развития ми-
опии и у ребёнка.

Гиперопия
При гиперопии, или дально-
зоркости приходится напря-
гать глаза, чтобы рассмот-
реть предметы как располо-
женные вблизи, так и вдали.
Небольшая дальнозоркость
является частью нормально-
го строения глаза и, как пра-
вило, не приводит к наруше-
нию зрения у детей.
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При врождённой превы-
шающей норму гиперопии
дети получают свои первые
очки в основном уже в 3-4 го-
да во время очередной про-
верки зрения. Лечебные оч-
ки носят постоянно до нача-
ла школы, также в началь-
ных классах, чтобы поддер-
жать развитие зрения и пре-
дотвратить развитие амби-
лопии, или «ленивого глаза».
При большой степени даль-
нозоркости детям приходит-
ся носить очки на протяже-
нии всей школы, чтобы сво-
бодно видеть вдаль и читать.

Если глаза ребёнка устают
во время чтения, или мыш-
цы глаз ослабели, то выпи-
сываются слабые плюсовые
очки.

Астигматизм
Астигматизм - это наруше-
ние рефракции, возникаю-
щее вследствие несиммет-
ричного строения роговицы
глаза, то есть, роговица не вез-
де одинаково выпукла и сим-
метрична. Нередко астигма-
тизм встречается как при ми-
опии, так и гиперопии и так-
же требует коррекции.

Астигматизм может раз-
виться также вследствие из-
менения формы хрусталика
глаза, особенно у людей стар-
шего возраста, укоторых раз-
вивается помутнение рого-
вицы, или бельмо.

При астигматизме конту-
ры предметов расплывают-
ся, зрение становится раз-
мытым. В таком случае вы-
писываются цилиндриче-
ские линзы.

Астигматизм может быть
врождённым или развиться
в любом возрасте. У детей он
также часто приводит к нару-
шению зрения. Может быть
наследственным.

Проверка зрения
Школьники должны прохо-
дить проверку зрения еже-
годно. Она выполняется в
ходе общей проверки здоро-
вья. Проверку проводят как
школьные медицинские сё-
стры, так и семейные мед-
сёстры в зависимости от то-
го, в каком классе учится ре-
бёнок и в соответствии с ре-
комендованной инструкци-
ей по проверке здоровья де-
тей до 18 лет.

Дети, имеющие связан-
ные с глазами жалобы, а так-
же дети с ухудшением зре-
ния (в том числе те, кто уже
носит очки), направляют-
ся на дополнительную про-
верку к окулисту или опто-
метристу.

Окулист ставит диагноз,
выписывает очки и органи-
зует последующее лечение

или наблюдение. Для про-
верки уже имеющихся очков,
обновления рецепта на очки
или проверки зрения школь-
ника можно направить на
приём к оптометристу.

Оптометристы - это спе-
циалисты, окончившие Тал-
линнскую высшую школу
здравоохранения, занимаю-
щиеся исследованием функ-
ции глаза и зрения, назна-
чением очков и прочих оп-
тических вспомогательных
средств.

Сегодня оптометристы
работают в магазинах опти-
ки, крупных больницах и
окулистических клиниках
по всей Эстонии. Между оп-
тометристами и окулиста-
ми налажено тесное сотруд-
ничество.

В школьном возрасте оп-
тическая рефракция может
быстро меняться, особен-
но, если уже зафиксирова-
но стойкое нарушение зре-
ния. Детям отклонения реф-
ракции лучше и проще всего
корректировать очками. Вы-
писанные очки следует но-
сить правильно и в правиль-
ное время, чтобы удержать
нарушение зрения и жалобы
под контролем. Носящие оч-
ки школьники могли бы по-
сещать окулиста или оптоме-
триста 1-2 раза в год.

В Эстонии операции, кор-
ректирующие зрение, или
рефрактивная хирургия, ко-
торая освободила бы от оч-
ков, выполняются только де-
тям, старше 18 лет.

1–2
~ часа в день допустимо ре-
бёнку проводить за компью-
тером или каким-либо дру-
гим гаджетом.

Остроту
зрения
школьников
могут измерить как
медицинские сёстры

в школе, так
и семейные.
ФOTO: SCANPIX
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Самопроизвольный
выкидыш
Против природы
человек бессилен

Кристийна Рулл
гинеколог клинической больницы

Кай Парт
гинеколог клинической больницы

Самопроизвольныевыки-
дыши встречаются чаще,
чем считается. Различные
исследования показыва-
ют, что самопроизволь-
ным выкидышем завер-
шается до 50-70% беремен-
ностей.

В основном это происхо-
дит на столь ранних сроках,
что не успевают дажеустано-
вить беременность. Как дети
рождаются уже тысячи лет,
так же и проблема самопро-
извольных выкидышей бес-
покоит человечество с нача-
ла времён. Изменились на-
ши знания, но против при-
роды мы бессильны.

Единственным призна-
ком самопроизвольного вы-
кидыша может быть задерж-
ка менструации. Из диагнос-
тированных беременностей
прерывается, предположи-
тельно, 15-20%, то есть, каж-
дая 5-6 беременность.

Наиболее частой причи-
ной самопроизвольного вы-
кидыша является патология
плода: хромосомные анома-
лии или несовместимые с
жизнью отклонения в разви-
тии. Хотя в большинстве слу-
чаев происходит самопро-
извольный выкидыш, в не-
которых случаях может ро-
диться жизнеспособный ре-
бёнок. Чем старше женщина,
тем выше риск хромосомных
аномалий итем самым само-
произвольных выкидышей.

Чаще всего из хромосомных
аномалий встречается синд-
ром Дауна, когда хромосомы
21-й пары, вместо нормаль-
ных двух, представлены тре-
мя копиями.

К самопроизвольному вы-
кидышу могут привести и
другие причины: отклоне-
ния в развитии матки, гор-
мональные нарушения ма-
тери, хромосомальные на-
рушения родителей, при-
чины, связанные с иммун-
ной системой и нарушения
свёртываемости крови. Бо-
лезнь матери на ранних ста-
диях беременности, вирус-
ные инфекции, отравления,
контакт с ядовитыми хими-
катами или лекарствами мо-
гут повредить развивающе-
муся эмбриону. В 50% случа-
ях причина самопроизволь-
ного выкидыша остаётся не-
ясной.

Беременность может за-
вершиться полностью, и
абразия (выскабливание) по-
лости матки не требуется.
Если матка не очистится пол-
ностью, можетразвиться вос-
паление матки и/или более
сильное или продолжитель-
ное кровотечение. Решение
о необходимости абразии по-
лости матки и/или приёме

лекарств, стимулирующих
мускулатуру матки, прини-
мает гинеколог. В течение
2-3 недель после самопроиз-
вольного выкидыша следует
пройти проверку.

Если ранее у женщины
уже был самопроизвольный
выкидыш, то риск потери
следующей беременности со-
ставляет 15-20%. После двух
самопроизвольных выкиды-
шей риск потери третьей бе-
ременности составляет 35%
(одна из трёх); при трёх само-
произвольных выкидышей
риск возрастает до 50%.

После первого самопро-
извольного выкидыша тща-
тельные исследования не
проводятся.

Если женщина потеряла
уже три или более беремен-
ностей подряд, или если бе-
ременность прервалась пос-
ле третьего месяца беремен-
ности, необходимо тщатель-
но обследовать пару. Иссле-
дования помогают выявить
наиболее вероятную причи-
ну самопроизвольных выки-
дышей только примерно в по-
ловине случаев.

Можнолипланировать по-
сле этого следующую бере-
менность? В каждом отдель-
ном случае требуется разное
время на восстановление по-
сле потери беременности. В
большинстве случаев следу-
ющую беременность можно
планировать через 3-4 меся-
ца, но всё же желательно про-
консультироваться с гине-
кологом или акушером. Как
правило, последующие бе-
ременности протекают без
проблем.

50%
~ причин выкидышей так и
остаются неизвестными.

Психологическая реакция на выкидыш
Как справиться с потерей?
Независимо от того, есть в се-
мье дети или нет, потеря бе-
ременности всегда причиня-
ет боль. Обычно предполага-
ют, что после самопроизвольно-
го выкидыша женщины и пары
быстро справляются с горем,
и жизнь возвращается в старое
русло. Почти всегда потеря бе-
ременности связана с горем и
болью от потери. Важно полу-
чить исчерпывающие ответы
на свои вопросы. Это поможет
избежать возникновения стра-
ха и предубеждений.
Чувства, которые могут возник-
нуть после самопроизвольного
выкидыша:
~ отрицание случившегося

(«Это невозможно»);
~ шок («Всё это случилось нео-
жиданно»);
~ страх («Я неполноценная жен-
щина», «Должна ли я перено-
сить боль», «Забеременею ли я
ещё?»);
~ гнев («Почему это случилось
со мной?», «Мой партнёр должен
был..., не должен был...», «Мо-
жет, врач где-то ошибся?»);
~ грусть и депрессия;
~ примирение с произошед-
шим («Да, это случилось со
мной. Это часть моей жизни, и
я хочу справиться с этим. Если
я почувствую, что это необхо-
димо, может, пойду к консуль-
танту»).

Неважно, есть
в семье дети
ли пока нет,

потеря ещё неродившегося
ребёнка - это

всегда больно.
ФOTO: SCANPIX
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Здоровье+
OSCAR тест успокоит беременную женщину
Марек Шойс / гинеколог
Loote Ultrahelikeskus

Эстонское общество
гинекологов утвердило
руководство по пренатальной
диагностике, в соответствии с
которым, начиная с 01.03.2016
года, всем жительницам
Эстонии, вставшим на учет
у гинеколога до 14-й недели
беременности, следует
предложить скрининг первого
триместра.
Цель скрининга заключается в выявлении бе-
ременных женщин, у которых существует повы-
шенный риск родить ребенка с хромосомным за-
болеванием (синдром Дауна, синдром Эдвардса
и синдром Патау).
Синдром Дауна (трисомия 21). Его вызывает до-
полнительная копия 21-й хромосомы. Это наи-
более частая причина умственной отсталости.
Может сопровождаться отклонением в развитии
органов и проблемами со слухом или зрением.
Синдром Эдвардса (трисомия 18). Вызван копией
18-й хромосомы. Приводит к тяжелой умственной
отсталости. Нередко сопровождается отклонени-
ем в развитии органов, вследствие чего обычно
дети не доживают до года.
Синдром Патау (трисомия 13). Его причина до-
полнительная копия 13-й хромосомы. Приводит
к тяжелой умственной отсталости. Нередко со-
провождается отклонением в развитии органов,
вследствие чего обычно дети погибают еще в
утробе или практически сразу же после рожде-
ния.
С 2005 года Женская клиника Тартуского уни-
верситета начала в качестве пилотного проек-
та предлагать комбинированный мониторинг
первого триместра. На данный момент в Эстонии
скрининг первого триместра проводится во всех
крупных центрах и некоторых частных клиниках.
Предлагаемый центром УЗИ Loote Ultrahelikeskus
тест OSCAR является комбинированным скри-
нингом первого триместра. Помимо хромосом-
ных рисков он позволяет оценить риск ослож-
нений во время беременности, преэклампсию и
задержку роста ребенка.

Кто может проводить тест OSCAR?
В соответствии с руководством пренатальной
диагностики УЗИ первого триместра может вы-
полнять специалист, имеющий выданный Fetal
Medicine Foundation сертификат по оценке мар-
керов УЗИ. Список сертифицированных специ-
алистов можно найти на сайте Fetal Medicine
Foundation: https://fetalmedicine.org/lists/map/
certified/NTspecialist.

Как работает тест OSCAR?
Для проведения теста OSCAR берется веноз-
ная кровь матери и определяется уровень трех
гормонов: β-Hcg (хорионический гонадотропин
человека - ХГЧ), PAPP-A Ассоциированный с бе-
ременностью протеин-А плазмы) и PLGF (фактор
роста плаценты). Измеряется вес и артериаль-
ное давление беременной женщины, заполняет-
ся специальная анкета. После этого проводится
УЗИ, в ходе которого уточняется размер бере-
менности и измеряются характерные для хро-
мосомных патологий маркеры УЗИ – толщина
воротникового пространства, наличие носовой
кости, индексы кровотока в венозном протоке
и в трехстворчатом клапане. Для определения
преэклампсии и задержки роста оцениваются
индексы кровотока артерий матки. Все получен-
ные данные вводятся в программу расчета ри-
ска, которaя высчитывает вероятность синдро-
мов Дауна, Эдварса и Патау. Также программа
определит вероятность осложнений во время
беременности. При желании можно также узнать
пол ребенка.
С февраля 2016 года Loote Ultrahelikeskus со-
трудничает с лабораторией Synlab, которая для
определения гормонов первого триместра ис-
пользует анализатор Delfia Xpress от PerkinElmer.
Насколько надежен тест OSCAR?
Данный скрининг позволяет определить син-
дром Дауна в 96% случаев, синдром Эдвардса
и синдром Патау в 97,4% случаев, 75% случаев
ранней (< 37 недель) преэклампсии и 86,4% слу-
чаев (< 32 недель) задержки роста плода.
Показателем хорошего скрининга является сте-
пень обнаружения хромосомных заболеваний и
минимальное количество ложноположительных
ответов. Это сводит к минимуму необходимость
в проведении инвазивных, угрожающих плоду
процедур (биопсия хориона, исследование око-
лоплодных вод). Ложноположительными явля-
ются ответы, ошибочно показывающие увеличе-
ние риска развития хромосомных заболеваний,
но при этом рождается здоровый ребенок.
По международным стандартам считается нор-
мальным, если скрининг выявляет 75% плодов с
синдромом Дауна при 3% ложноположительных
результатах.
Проводимый Loote Ultrahelikeskus тест OSCAR
отвечает этим требованиям. С 2011 года, когда

Loote Ultrahelikeskus начал свою работу (про-
ведено 3312 тестов OSCAR), чувствительность
исследований составляет 100%. То есть, были
выявлены все плоды с синдромом Дауна. В 2015
году количество ложноположительных ответов
составило 1,7%.

Когда пациент получает ответ?
Результаты комбинированного обследования с
подробным разъяснением результатов можно
получить сразу же после его окончания.

Кто может пройти обследование и когда?
Тест OSCAR рассчитан на женщин любого воз-
раста независимо от этнического происхожде-
ния, срок беременности которых составляет от 11
полных недель (11 недель + 0 дней) до 13 недель
+ 6 дней.
Кому особенно рекомендуется пройти тест
OSCAR?
• Если возраст женщины ≥ 35 лет
• При IVF беременности
• При вынашивании близнецов
• Если в анамнезе есть ребенок с хромосомными

заболеваниями
• Если в анамнезе есть ребенок с отклонениями

в развитии сердца
• Женщины, страдающие сахарным диабетом
• Пациенты с повышенным артериальным

давлением
• Пациенты с излишним весом (ИМТ ≥ 30)
• Если в анамнезе есть преэклампсия или

внутриутробная задержка в развитии плода
• Если в анамнезе есть замершая беременность
• Если были самопроизвольные выкидыши

Что будет, если тест OSCAR покажет высокий
риск развития хромосомного заболевания?
Если во время нормального УЗИ будет обнару-
жен повышенный риск хромосомной патологии
плода, Loote Ultrahelikeskus предлагает пациен-
там провести неинвазивный пренатальный тест
Panorama, который при показателе ложнополо-
жительных ответов 0,1% покажет наличие син-
дрома Дауна в > 99,5% случаев. Тест Panorama
мы выполняем совместно с генетической лабо-
раторией Natera в Сан-Карлосе.
Если существует высокий риск рождения ребен-
ка с синдромом Дауна, и/или во время УЗИ были
выявлены отклонения в развитии плода, Loote
Ultrahelikeskus в сотрудничестве с Клинической
больницей Тартуского университета предлагает
инвазивную хромосомную и генетическую диа-
гностику плода и консультирование. При очень
высоком риске (≥ 1:10) предлагаютпренатальную
экспресс-диагностику FISH (fluorescence in situ
hybridization), ответ на которую можно получить
за 1–2 дня после выполнения биопсии хориона.

Риск каких осложнений можно оценить при
помо-щи теста OSCAR?
• Преэклампсия. Это состояние, в результате ко-

торого после 20-й недели происходит повы-
шение артериального давления, развивается

нарушение в работе печени и почек, в моче
появляется белок. Поскольку кровоснабже-
ние плаценты нарушается, рост плода может
замедлиться. В худшем случае у беременной
женщины могут появиться судороги, угрожа-
ющие состоянию как матери, так и плода. Ис-
следования показали, что в 82% случаев не-
большие дозы аспирина, принимаемые до 16-й
недели, уменьшают риск развития преэкламп-
сии, которая может привести к необходимости
родов до истечения 34-й недели.

• Задержка роста плода. Под задержкой роста
плода подразумевают состояние, когда ре-
бенок не достигает своего потенциала роста.
Это становится трудной задачей для ведуще-
го беременность гинеколога, поскольку ча-
сто приходится вызывать преждевременные
роды, чтобы спасти ребенка, страдающего от
нехватки питательных веществ и кислорода.
Исследования показали, что в 54% случаев не-
большие дозы аспирина, принимаемые до 16-й
недели, уменьшают риск задержки роста пло-
да, которая может привести к необходимости
родов до истечения 37-й недели.

В заключение Большинство женщин, прошедших
тест OSCAR, узнают, что у них риск развития за-
болеваний невысок. Это дает им внутреннее спо-
койствие и возможность наслаждаться прекрас-
ным периодом беременности.
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Освободитесь
от стресса
за 5 минут
Иногда сложные проблемы
решаются гораздо проще
и дешевле, чем кажется

Марина П. Эберт
магистр психологии,

директор Института холистики
Перевод: Таниа Хаасма

новить истощающее вли-
яние таких эмоций, как
разочарование, раз драже-
ние, беспокойство и гнев.
Техника восстанавливает
внутреннее равновесие и
гармонию.

Стресс – это не только мод-
ное слово, стресс – это наша
ежедневная реальность, не-
избежное сопутствующее яв-
ление информационно насы-
щеннойи быстро меняющей-
ся жизни. Есть ли какой-либо

Исследования Институ-
та Математики Сердца
(HeartMath Institute) пока-
зывают, что у использую-
щего «Технику создания
гармонии» (Техника коге-
рентности) уходит всего
60 секунд, чтобы освобо-
диться от стресса и оста-

хороший инструмент, помо-
гающий, когда волны стресса
накрывают с головой, спра-
виться с ним? Я сама успеш-
но использую разработан-
ные Институтом Математи-
ки Сердца техники уже на
протяжении десятка лет и
обучаю им своих клиентов
во время холистической ре-
грессионной терапии, пото-
му как эти техники очень
просты и действенны.

Сердце интеллигентно, -
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ОСЕННИЙ
ОТДЫХ
В КУБИЯ
(3 ДНЯ, 2 НОЧИ)

Насладитесь осенью
на отдыхе в Кубия!
Для восстановления тонусав осеннее ненастье
предлагаем массаж с эстонским целебным
торфом
Пакет включает:
· Размещение одного человека в двухместном

номере на 2 ночи
· Неограниченное пользование спа-и банным центром

в часы его работы
· Пользование халатом и спа-тапочками
· 2 завтрака , 2 ужина, oбед на второй день
· Массаж спины с целебным торфом, 25 минут
· Прогревающая грязево-парафиновая подушка, 20 минут
· Ванна для ног с магниевой солью, 20 минут
· Пользование палками для спортивной ходьбы и/или

игра в мини-гольф
Предложение действительно до 30.11.2016 г.

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

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

Начиная
от 39€начеловека

Полный выбор пакетов
испециальные предложения

на сайте www.kubija.ee



говорят учёные Института
Математики Сердца (ИМС).
Сердце обладает своей нерв-
ной системой, которую они
называют «мозгом сердца».
Сердце не подчиняется авто-
матически приказам голов-
ного мозга, сердце самостоя-
тельно трактует поступаю-
щие из окружающего мира
сигналы и реагирует соот-
ветственно тому, какие эмо-
ции человек испытывает,
получая эту информацию.
Сердце и мозг постоянно об-
щаются между собой, при
этом сердце посылает моз-
гу больше информации, чем
мозг сердцу. Сердцебиение –

это не только лишь прокачи-
вание крови, это интелли-
гентный язык, при помощи
которого сердце раздаёт ука-
зания как телу, так и мозгу.

Зная о мудрости сердца,
учёные ИМС разработали бы-
стродействующие практики,
которые снижают уровень
стресса, дают заряд энер-
гии и улучшают работоспо-
собность. Сердце влияет на
всё тело своим ритмом. Учё-
ные только недавно обнару-
жили связь между физичес-
ким сердцем и сердцем, ис-
пытывающим эмоции. Ког-
да участвующие в исследо-
ваниях люди испытывали
негативные эмоции, напри-
мер, страх, гнев и тревогу,
сердечный ритм на экране
был неравномерным. В слу-
чае позитивных эмоций, на-
пример, таких, как любовь,

эмпатия или благодарность,
их сердечный ритм был рав-
номерным, и сердце выраба-
тывало мощные гармонич-
ные волны.

Человеку достаточно все-
го на пару минут сосредото-
читься на сердце, и он быстро
достигнет состояния, в ко-
тором разные органы его те-
ла функционируют в общем
ритме, в гармонии между со-
бой. Когда сердце имозг син-
хронизируются, это успо-
каивает нервную систему и
отключает стрессовые реак-
ции. Чем равномернее и спо-
койнее бьётся сердце, тем
лучше чувствует себя осталь-
ное тело.

Когда сердцу удаётся на-
строить все органы на рабо-
ту в едином ритме, то улуч-
шается иработа мозга. Растёт
способностьк концентрации,
появляется больше креатив-
ности, лучше принимают-
ся решения. Поскольку эти
практики повышают резуль-
тативность, их также исполь-
зуют, к примеру, профессио-
нальные спортсмены и руко-
водители высшего звена.

Многим измученным
стрессом людям помоглараз-
работанная ИМС «Техника
создания гармонии». Это ме-
дитативная техника, то есть
во время неё человек спокой-
но сидит с закрытыми гла-
зами.

В последние десятилетия
популярность медитатив-
ных практик всё увеличива-

ется, поскольку они помога-
ют быстро и эффективно от-
дохнуть и восстановить кон-
такт с собой. В случае стрес-
са большую часть времени
внимание направлено во-
вне, на все эти дела-работы,
требующие деятельности,
на людей, которые постоян-
но чего-то ждут, на проходя-
щую через глазами инфор-
мацию огромных объёмов. В
конце концов человек больше
не замечает себя, не отмеча-
ет сигналы своего тела, кото-
рые, вероятно, уже давно го-
ворят ему, что мозг перегрел-
ся, и нужно отдохнуть.

В случае стресса советуют
двигаться, и действительно
–спорт и физическая актив-
ность помогают заземлить
напряжение. Но не всем нра-
вится после длинногорабоче-
го дня бегатьв ночной темно-
те или «тягатьжелезо» в спор-
тивном клубе. Вот простая
альтернатива. Найдите для
себя всего 5 минут, сделай-
те «Технику создания гармо-
нии», и ваше сердце успоко-
ится, тело расслабится, и са-
мочувствие улучшится.

5
~ минут достаточно, чтобы
успокоить сердце. После это-
го стресс значительно осла-
бевает.

Многим измученным
стрессом

людямпомогла
«Техника создания гармонии».
Этомедитативная техника, то

есть во время
неёчеловек

спокойно сидит
сзакрытыми
глазами. ФОТО:SCANPIX

Упражнение:
Техника создания гармонии (Quick
Coherence Technique)
1: Сосредоточься на сердце.
Направь своё внимание в область сердца. Если сразу не
удаётся наладить контакт с сердцем, положи свою руку
на центр груди, - туда, где сердце находится, это поможет
лучше почувствовать своё сердце. Закрой глаза.

2: Дыши через сердце.
Ты дышишь нормально, как и обычно, но представля-
ешь, что твоё дыхание происходит через сердце. Во вре-
мя вдоха представляй, что воздух движется внутрь серд-
ца. Во время выдоха представляй, что воздух вытекает из
сердца наружу. Дыши медленно, с удовольствием, немно-
го глубже, чем обычно. Продолжай такое дыхание, пока
не найдёшь свой естественный ритм, который тебе нра-
вится.

3: Создай в сердце позитивное чувство.
Теперь создай в своём сердце позитивное чувство. Вспом-
ни опыт из своей жизни - момент хорошего самочувствия
и погрузись в этот опыт. Один из самых простых спосо-
бов, как это сделать, - вспомнить такое место, где тебе хо-
рошо, или вспомнить чувство любви к близкому и до-
рогому тебе человеку или любимомуживотному. По-
прежнему держи концентрацию на сердце, дыши спокой-
но и вспоминай позитивное чувство. Хорошее чувство,
чувство счастья, радости, любови, благодарности. Чув-
ствуй это в своём сердце – это самый важный шаг.

Эта простая практика подходит всем – выполняющим ум-
ственную или физическую работу, пожилым и молодым.
Выполняй её утром, чтобы настроиться на успешный
день, в течение дня каждый раз, когда замечаешь напря-
жение или тревогу или нуждаешься в дополнительной
энергии. Практика помогает и в случае, если вечером не
получается заснуть, или если стресс выдёргивает из объ-
ятий сна уже ранним утром.

Успокой своё сердце, и проявления стресса пропадут!
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Предложение включает:
• Размещение на одну ночь и два дня на двоих в СПА-гостинице Meri или Rüütli
• Богатый завтрак «шведский стол» (с 7.00 до 11.00)
• Процедура по уходу за телом Maagiline muda, 50 минут, на одного
• Неограниченное пользование баней, тренажерным залом и бассейном

в СПА-гостиницах Meri или Rüütli
• Бесплатная парковка и бесплатный WiFi

Предложение действительно с 1.11 по 20.12.2016

Цена пакета: 49 €

Количество номеров ограничено, поспешите!

Информация и бронирование
helina.kristin@saaremaaspahotels.eu
Тел. (+372) 45 22 100
www.saaremaaspahotels.eu



СПА

СПА-реабилитация.
Что это такое?
Реабилитация в санаториях и СПА Эстонии

Кади Хейнсалу
kadi.heinsalu@aripaev.ee

Интервью с Айри Нымме, со-
ветником подразделения со-
циальных услуг Департамен-
та социального страхования.

С какого времени (возмож-
ность появилась пару лет
назад или ранее) услуги
СПА входят в план реаби-
литации, илиREHA?

СПА-услуги никогда не яв-
лялись и не являются реаби-
литационными услугами. В
реабилитационном плане их
не назначают.

Правда, реабилитацион-
ные услуги могут оказывать
разные учреждения, в том
числе и СПА. Уже много лет
мы заключаем, например,
с разными некоммерчески-
ми объединениями, школа-
ми, больницами, санатория-
ми и т.д. договоры на оказа-
ние услуг социальной реаби-
литации.

Независимо от типа уч-
реждения все наши партнё-
ры должны оказывать одина-
ковые реабилитационные ус-
луги в соответствии с требо-
ваниями, установленными
Законом о социальном попе-
чительстве и постановлени-
ем министра социальной за-
щиты.

Цель услуги социальной
реабилитации - улучшить
самостоятельность челове-
ка с недостатками здоровья.
Услуга заключается в прове-
дении различных консуль-
таций (психолога, социаль-
ного работника, спецпеда-
гога, родителя-консультан-
та и других специалистов)
как индивидуально, семьям,
так и группам. Помимо это-
го оцениваются потребнос-
ти во вспомогательных сред-
ствах и адаптации к окружа-
ющей среде, а также опреде-
ляется их назначение/реко-
мендование, предлагается
такая физическая деятель-
ность, в которой человек сам
активно участвует (приобре-
тает навыки, требующиеся
в повседневной жизни, тре-
нирует разные умения, на-
пример, со вспомогательны-
ми средствами, занимается
гимнастикой и т.д.). Поэто-
му в рамках данной услуги
из госбюджета не финанси-
руются т.н. пассивные про-
цедуры (различные ванны,
массажи, соляная комната и
т.д.). Гимнастика может про-
ходить также в воде (в бассей-
не), поскольку людям с опре-
делёнными проблемами со
здоровьем легче заниматься
там, чем в зале.

Мы знаем, что люди пред-
почитают получать услугу
социальной реабилитации в

СПА, поскольку физическая
и социальная среда создают
там дополнительную цен-
ность. Если есть выбор, про-
ходитьреабилитацию в боль-
нице или СПА, как правило,
предпочитают последнее.
Поскольку зачастую СПА на-
ходятся далеко от дома, и нет
возможности ездитьв СПА из
дома, то куслуге прибавляет-
ся размещение и, как прави-
ло, в стоимость размещения
входит посещение бассейна
и бани. Также в СПА пита-
ние лучше, чем в больнице,
приятное окружение, больше
возможностей для общения
и т.д. Родители детей с тяжё-
лой или глубокой степенью
инвалидности ценят это вре-
мя, поскольку у них хотя бы
раз в год появляется возмож-
ность немного отдохнуть от
повседневной рутины. Такие
возможности, которые госу-
дарство отдельно не оплачи-
вает, но которые СПА предла-
гает дополнительно, побуж-
дают людей при возможнос-
ти выбрать СПА.

С какими диагнозами это
возможно (как для детей,
так и взрослых)? Назови-
те, так сказать, ТОП 3 диаг-
нозов, при которых лю-
ди могут быть направле-
ны в СПА.

По диагнозам я различий
привести не могу, никакой
диагноз не исключает СПА,

но учитываются ограниче-
ния, вытекающие из состоя-
ния здоровья (например, лю-
дей с эпилепсией не пускают
в бассейн). Чаще всего в СПА
реабилитацию проходят по-
жилые люди и семьи с деть-
ми (из госбюджета оплачи-
вается также размещение ли-
ца, сопровождающего ребён-
ка младше 16 лет).

Что определяет регуляр-
ность прохождения реа-
билитации в СПА - гово-
рят, что дети (ребёнок с
нарушением активности
и внимания) могут прохо-
дить курс, например, раз
в год, но можно регуляр-
но проходить водные про-
цедуры.

Частота оказания услу-
ги зависит от потребности,
определённой в программе
реабилитации, иустановлен-
ного постановлением лими-
та. Поскольку лимит на раз-
мещение допускает услугу
с размещением, как прави-
ло, на 5 дней в год, то исхо-
дя из этого и ограничивают-
ся 5 днями. По нашей оцен-
ке, зачастую это не отвечает
потребностям человека - на-
много эффективнее долго-
временная регулярная услу-
га. Мы проводим среди ока-
зывающих услугу фирм со-
ответствующую разъясни-
тельную работу, но измене-
ния происходят трудно.

Какие конкретно СПА про-
цедуры можно получить
через программу REHA?
Одна процедура - плава-
ние (в т.ч. аквааэробика),
но ведь есть и другие про-
цедуры восстановительно-
го лечения.

Восстановительное ле-
чение не финансируют из
бюджета социальной ре-
абилитации. При необхо-
димости в лечении следу-
ет обратиться к своему вра-
чу, который может напра-
вить на восстановительное
лечение за счёт Больнич-
ной кассы.

О деньгах. Какая сумма в
среднем требуется на ис-
пользование СПАв про-
грамме REHA, существует
ли какой-нибудь лимит,
какую долю он может со-
ставлять? При каких ди-
агнозах затрата наиболь-
шая?

Постановлением для каж-
дого лица в соответствии с
целевой группой установле-
на сумма (лимит), в преде-
лах которой оно может полу-
чить услуги в течение кален-
дарного года:

- дети до 16 лет - до 1395
евро,

- лица от 16 лет и старше -

до 483 евро (при оказании ре-
абилитационной программы
до 1000 евро),

- лица трудоспособного

возраста с расстройством
психики - до 2325 евро.

Также существует отдель-
ный лимит для определён-
ных услуг, например, услугу
физиотерапевта оказывают
ребёнку на сумму до 234 евро
(ребёнку с инвалидностью по
двигательным функциям до
936 евро) и людям старше 16
лет - до 117 евро в течение ка-
лендарного года.

Помимо лимита на услу-
гу существует лимит на раз-
мещение до 119 евро или до
838 евро в течение кален-
дарного года для человека
трудоспособного возраста с
расстройством психики.

Возмещение связанных с
получением услуги транс-
портных расходов на основа-
нии расходных документов
до 41,55 евро в год как для ли-
ца, получающего услугу, так
и для его сопровождающего.

С какими СПАвы сотруд-
ничаете? Со всеми, или
некоторые СПА не заинте-
ресованы в подобных кли-
ентах?

У нас заключён договор с
несколькими учреждения-
ми типа СПА, но не все СПА
ходатайствовали о заключе-
нии договора. В данный мо-
мент договор есть, например,
с санаторием Tervis (Пярну),
WASA (Пярну), санаторием
Värska (Пылвамаа), Dorpat
Tervis OÜ (Тарту).

Цель
услуги
социаль-

ной реаби-
литации
- улучшить
самостоя-
тельность
человека с
недостатка-
ми здоро-
вья.

Для многих семей с больнымидетьми день илидва
в СПА -

большая разрядка

от
повседневной рутины.

ФOTO: SCANPIX
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Налоговая школа

Без бухгалтера или с ним?
Начиная с февраля 2017
года, «Деловые ведомо-
сти» открывают Налого-
вую школу. Школа эта
будет состоять из 2 кур-
сов. Первый - для начи-
нающих предприни-
мателей и небольших
фирм.

Этот курс поможетруково-
дителю иливладельцу фирмы
обходиться без бухгалтера в
критические моменты. Цель
школы - научить реально ве-
сти дело без бухгалтера, само-
стоятельно заполняя деклара-
ции (это минимальное условие налогового учёта), а также делать то, чего бухгалтера ны-
нешние вообще не делают: документироватьсделки, чреватые налоговымирисками, так
чтобы риски эти убрать, а сделку провести.

Курс в таком виде специально разработан
д.э.н. В. Вайнгортом для читателей ДВ.
Вся подробная информация на сайте dv.ee в разделе «Мероприятия»

Второй курс - для про-
двинутых и опыт-
ных предпринима-
телей. Курс рассчи-
тан на руководителей
крупных фирм(хотя
и малым он поможет).
Смысл этого курса от-
лично отражает одна
фраза, принадлежа-
щая С.Орджоникидзе:
«Смотретьна произ-
водство глазами бух-
галтера - смерть для
руководителя».

Слушатели поймутслож-
ную технологию налогообложения оборота. По окончании курса смогут нетолько прини-
мать верные решения, страхующие и себя, и их партнёров по бизнесу, но и рассчитывать
строки декларации. Также слушатели научатся видетьизаконно снижать налоговыериски.

Курс также специально разработан
д.э.н. В. Вайнгортом для читателей ДВ.
Вся подробная информация на сайте dv.eeв разделе «Мероприятия»

Вся подробная
информация на сайте
dv.ee в разделе
«Мероприятия».

Tervise Paradiis -

это не только аквапарк
Tervise Paradiis располагает уютным
и современным спа-центром
с роскошными уходами красоты
и целебными процедурами

лучшие
традиции велнес-и лечебного спа

широкий выбор
пакетов релаксации и курортно-
восстановительного лечения

спа-отельиаквапарк

Tervise Paradiis предлагает разнообразный
ассортимент лечебных и расслабляющих

процедур проведение
диагностики

мы объединили для вас

мыобъединилидляваслучшиеа также возможность
К вашим услугам

на самом современном уровне.
Консультации

помогут составить
индивидуальную лечебную программу.

профессиональных
врачей-курортологов

Мы приглашаем вас
в ельTervise Paradiis спа-от

н курс леченияa !

Tervise Paradiis
и апаркспа-отдель aкв

ул. Сиде 14,
80010 Пярну, ЭСТОНИЯ
Тел.447 9219
sales@spa.ee
www.terviseparadiis.ee



НОВОСТИ

Aстма и ХОБЛ – в чём разница?
Астма является одним из
самых распространён-
ных хронических заболе-
ваний в мире. Современ-
ные лекарственные пре-
параты позволяют прак-
тически всем больным
астмой взять заболевание
под контроль и жить пол-
ноценной жизнью.

Характерными для аст-
мы симптомами являются
свистящее дыхание, одыш-
ка, ощущение тяжести в гру-
ди, кашель. Появление симп-
томов может быть вызвано
разными факторами: физи-
ческой нагрузкой, холодным
воздухом, распространяю-
щимися в воздухе аллергена-
ми, табачным дымом, резки-
ми запахами.

Точная причина возник-
новения астмы неизвестна.
Важную роль играет наслед-
ственная предрасположен-
ность и факторы, связанные
с окружающей средой.

Цель лечения астмы - до-
стичь постоянного контро-
ля над болезнью, то есть от-
сутствия симптомов астмы,
а также - в предотвращении
обострений и поддержки
функционирования лёгких.

Находится астма под конт-
ролем или нет, можно оце-
нить при помощи теста по
контролю над астмой, или
АСТ.

АСТ состоит из пяти воп-
росов, а полученное за них
количество пунктов (от 5 до
25) показывает, в какой мере
астма под контролем.

Хотя АСТ не заменяет про-
чих современных методов
наблюдения за астмой, он
представляет собой удобное
средство при оценке дости-
жения целей лечения.

Тест по контролю над аст-
мой рекомендуют проходить
несколько раз в год в разные
сезоны, а результаты теста
обсуждать со своим врачом
или с работающей с астма-
тическими больными меди-
цинской сестрой.

Хроническая
обструктивная болезнь
лёгких
Хроническая обструктивная
болезнь лёгких - ХОБЛ - это
хроническое заболевание,
развитие которого можно
предотвратить и вылечить.
Для него характерно огра-
ничение воздушного пото-
ка в дыхательных путях. За-
частую оно прогрессирует и
связано с ненормальной вос-
палительной реакцией на
вдыхаемые вредные части-
цы или газы.

При ХОБЛ возникает по-
стоянное ограничение воз-
душного потока из-за воспа-
ления в малых дыхательных

путях, просвет в дыхатель-
ных путях сужается. Также
болезнь может привести к
уничтожению лёгких.

Основные симптомы ХОБЛ
- кашель, увеличенное выде-
ление мокроты, нехватка воз-
духа и снижение выносливо-
сти к нагрузкам. Как прави-
ло, при обычной физической
нагрузке и инфекциях ды-
хательных путей симптомы
обостряются.

В основном ХОБЛ вызыва-
ет курение.

Риск заболевания увели-
чивается, если человек курил
не менее 10 пачка/лет.* Паци-
ента невозможно вылечить,
но можно уменьшить жало-
бы и замедлить процесс раз-
рушения лёгких.

Основные условия лече-
ния: прекращение курения,
сохранение физической ак-
тивности и выполнение ин-
дивидуального плана лече-
ния.

Сегодня рекомендуют ис-
пользовать специальный, со-

стоящий из восьми вопросов
тест, или САТ, который позво-
ляет оценить симптомы и их
влияние на повседневную де-
ятельность.

Результаты теста жела-
тельно обсудить с врачом
и семейной медицинской
сестрой.

*Интенсивность курения измеряется в
пачка/годах, которые показывают, сколько
сигарет в год выкуривается. Например, 20
сигарет в день (20 сигарет = 1 пачка) в день в
течение 10лет = 10 пачка/лет

Что есть что
Aстма
~ Это хроническое воспали-
тельное заболеваниедыха-
тельных путей.
~ Характерными для аст-
мы непостоянными симп-
томами являются свистя-
щее дыхание, одышка, ощу-
щение тяжести в груди, ка-
шель. Появление симптомов
может быть вызвано, напри-
мер, резкими запахами, хо-
лодным воздухом, стрессом,
контактом с животными,
пыльцой.
~ АСТ (тест по контролю над
астмой) поможет человеку,
страдающему астмой, оце-
нить, насколько он контро-
лирует болезнь.

ХОБЛ
~ Это прогрессирующее хро-
ническое заболевание.
~ Симптомы ХОБЛ: кашель,
нехватка воздуха, увеличен-
ное выделение мокроты и
снижение выносливости к
нагрузкам.
~ Основная причина воз-
никновения ХОБЛ - курение.
~ CAT (тест на определе-
ние ХОБЛ) поможет оценить
симптомы и их влияние на
повседневную деятельность.

Первое, что нужно сделатьпри леченииХОБЛ- броситькурить.
ФOTO: SCANPIX
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Тест по контролю над
бронхиальной астмой

0
Под контролем
ли Ваша астма?

Аз1Ьта Соп1го1 Тез1™ 1з а *гас!етагк
ОиаШуМеЫс 1псогрога{ес1 © 2002
ЕЕ/АЗТ/0014/15а(1)

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

ыплмллЫпда.ее
ОЗК, ул. Лыытса,

8А11415,
ТаллиннТел.: 6676 900
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PÄRNU
Ülejõe Tervisekauplus, Keskväljak 1
Telefon: 447 2686
Parnu@kuuldeaparaadid.ee

TALLINN
Pärnu mnt 139 E/2, 2. korrus
Telefon: 53 011 529
Tallinn@kuuldeaparaadid.ee

TARTU
Ülikooli 8
Telefon: 53 807 287
Tartu@kuuldeaparaadid.ee

NARVA
OÜ Narva kliinik, Aasa 4
Telefon: 356 8899
Narva@narvakliinik.ee

RAKVERE
Tuleviku 4, Dr. Tiina Pruler-Ild ruumides
Telefon: 324 3253
Rakvere@kuuldeaparaadid.ee

PAIDE
AS Järvamaa Haigla, kab. 412, Tiigi 8
Telefon: 53 011 529
Paide@kuuldeaparaadid.ee

VILJANDI
Viljandi Tervisekeskus kab. 303, Turu 10
Telefon: 433 3783
Viljandi@kuuldeaparaadid.ee
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32РЕКЛАМА

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
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БУДЬТЕ Здоровы!Питание при диабете
Различия в питании при сахарном диабете 1-го и 2-го типа. μ 2-3

\ЛААААШ1_1_У.ЕЕ � ПАЦИЕНТУ С САХАРНЫМ ДИАБЕТОМ

ВЫБОР
КОНСУЛЬТАЦИОННЫХ МАТЕРИАЛОВ
ПО САХАРНОМУ ДИАБЕТУ
ОТ Е1_1 ЫНУ

ЕСЛИ ХОТИТЕ ...

сообщить о побочных действиях препарата
или предъявить рекламацию на препарат

получить дополнительную информацию
о продуктах ЫПу

позвоните по телефону: 800 6868
или свяжитесь по электронной почте: 5а^е*у_|у_1*_ее@ПМу.сот

\л/\л/\ллММу.ее

ЕТ0ВТ00086
31.10,2016
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Есть можно всё, нужно только знать меру
Различия в питании при сахарном диабете 1-го и 2-го типа

Маарья Рандвяли
медицинская сестра

диабетологического профиля
MTÜ Diabeedispetsialistid

При сахарном диабете
важно разъяснить разни-
цу между диабетами раз-
ного типа, особенно пе-
ред тем, как приступить к
консультированию стра-
дающих сахарным диабе-
том людей в части пита-
ния.

По данным Междуна-
родной федерации диабе-
та (International Diabetes
Federation, IDF), в 2015 го-
ду в мире сахарный диабет
был обнаружену 415 миллио-
нов человек. По прогнозам,
к 2040 году это число вырас-
тет до 642 миллионов. В Ев-
ропе в 2015 году распростра-
нённость сахарного диабе-
та среди взрослого населе-
ния была 7,3%, что составля-
ет 59,8 млн. человек. По оцен-
ке IDF, в Эстонии распро-
странённость сахарного ди-
абета в 2015 году была 6,0%,
то есть, от этого заболевания
страдает примерно 59100 че-
ловек. По оценкам IDF, в 2015
году в Эстонии с сахарным
диабетом было связано 770
смертей.

Сахарный диабет входит
в группу метаболических
заболеваний. При сахарном
диабете нарушается выра-
ботка, действие инсулина
или оба фактора.

Сахарный диабет мож-

но разделить на 4 основные
группы:
~ сахарный диабет 1-го типа
(причиной может быть раз-
рушение бета-клеток, что
приводит к абсолютной ин-
сулиновой недостаточности);
~ сахарный диабет 2-го ти-
па (прогрессирующее нару-
шение выработки инсулина
на фоне инсулиновой рези-
стентности);
~ гестационный сахарный
диабет (сахарный диабет, ко-
торый был диагностирован
во втором или третьем три-
местре беременности, и ко-
торого не было раньше);
~ специфические типы са-
харного диабета, обуслов-
ленные другими причина-
ми, такие как, например, мо-
ногенные формы сахарного
диабета (неонатальный са-
харный диабет и MODY), са-
харный диабет, обусловлен-
ный болезнями поджелудоч-
ной железы (кистозный фи-
броз) или химикатами (ле-
чение ВИЧ/СПИДа и лечение
глюкокортикоидами).

При сахарном диабетелю-
бого типа целью лечения яв-
ляется поддержание уровня
сахара в крови, максималь-
но приближенным к норме,
чтобы избежать связанных
с сахарным диабетом ослож-
нений.

Как и обычным людям,
людям, страдающим сахар-
ным диабетом, следует при-
держиваться принциповсба-

лансированного питания
(см. toitumine.ee). Спецдие-
та требуется только при на-
личии дополнительных бо-
лезней. Это означает, что сла-
дости не запрещены ни де-
тям, ни взрослым с сахар-
ным диабетом. Важно уме-
ренное потребление (сладос-
ти должны оставаться на
праздничном столе, и важ-
но контролировать порции)
и знание состава продуктов,
особенно углеводов.

При наличии избыточно-
го веса или ожирения (в ос-
новном при сахарном диа-
бете 2-го типа) отмечено, что
снижение веса даже на 5%
помогает улучшить общий
контроль над уровнем саха-
ра в крови. Снижение весана
7% от начального веса наибо-
лее оптимально. Потери ве-
са можно достичь путём из-
менения питания и физиче-
скими нагрузками. Для из-
менения питания можно ис-
пользовать разные подходы
(например, ограничив про-
дукты с высоким содержа-
нием углеводов и/или жи-
ра), создающие необходи-
мый для снижения веса де-
фицит энергии.

Зачем нужно
учитывать углеводы?
Человек, страдающий сахар-
ным диабетом, не нуждает-
ся в специальном питании.
Чтобы достичь хороших ре-
зультатов, следует питаться

сбалансированно, умерен-
но и разнообразно, обращая
внимание на то, чтобы полу-
ченные дозы инсулина, ко-
личество съедаемой пищи и
физическая активность бы-
ли уравновешены. При со-
ставлении рациона для де-
тей следует определять, что
необходимо для обмена ве-
ществ, физического и психи-
ческого развития.

Для взрослых также рас-
считываются индивидуаль-
ные потребности. Пример-
ную потребность в энергии
рассчитывает медицинская
сестра диабетологического
профиля, учитывая возраст,
пол, скорость роста (ребён-

ка) и физическую активность
человека, страдающего са-
харным диабетом. В какой-
то день требуется больше
энергии, в другой - мень-
ше. Больше всего на потреб-
ность в энергии влияет фи-
зическая нагрузка, т.е. час-
тота и интенсивность тре-
нировок. Продукты, из кото-
рых человек получает энер-
гию, состоят из жиров, бел-
ков и углеводов.

Все продукты, потребляе-
мые человеком, страдающим
сахарным диабетом, в той
или иной мере повышают
уровень сахара в крови. Важ-
но изучить содержание угле-
водов в продуктах. Именно

В Эстонии
распро-
странён-

ность сахарно-
го диабета в
2015 году была
6,0%, то есть,
от этого забо-
левания стра-
дает примерно
59100 человек.
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Стоит знать
Признаки диабета в зависимости от типа
Признаки Сахарный диабет 1-го типа Сахарный диабет 2-го типа
Возраст при появлении за-
болевания

Как правило в возрасте < 25 лет, но может
появиться в любом возрасте

Вес В основном в нормальном весе, но из-за
распространяющейся эпидемии избыточ-
ного веса бывают случаи чрезмерного веса

Как правило, в возрасте > 25
лет, но распространённость
возрастает в более молодой
возрастной группе

Аутоимунная история ДА НЕТ

> 90% имеют
избыточный вес

Инсулиноваярезистент-
ность

Отсутствует (при излишнем весе может
быть)

Инсулиновая зависимость ДА НЕТ

Присутствует

Случаи сахарного
диабета в семье

Нечасто (5-10%) Часто (75-90%)

Источник: http://diabeedispetsialistid.ee
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КРЕМ ДЛЯ НОГ ПРИ ДИАБЕТЕ
125 мл.

ТУкрепляет защитный слой кожи,
способствует заживлению ран.
Оказывает противовоспалительное
действие, способствует обновлению
клеток. Увлажняет и восстанавливает кожу.
Оказывает бактериостатическое действие.

УЛУЧШАЮЩИЙ
КРОВООБРАЩЕНИЕ
КРЕМ ДЛЯ НОГ 125мл

рпегуреет
Ьеауу1ед$ Улучшает кровоснабжение ног и

уменьшает тяжесть в ногах.
Уменьшает образование
варикоза, увлажняет кожу, делая
ее более мягкой, улучшает
текстуру кожи.

РКЕ2УОЕКМ Импортер ЕРР 011 Г^ЕРР
8/гш/е /а 8ти реге1е
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5сис1оЕех, Ргегус1егт • Продается в хорошо снабжаемых аптеках



количество и свойства угле-
водов определяют, как быст-
ро повышается уровень саха-
ра в крови после приёма пи-
щи, и сколько инсулина тре-
буется ввести. Баланс между
количеством инсулина и со-
держащимися в пище угле-
водами играет ключевую
роль при поддержании уров-
ня сахара в крови. Повыше-
ние уровня сахара в крови
после приёма пищи замедля-
ется, если за один приём пи-
щи употребляют также бел-
ки и жиры.

Углеводы содержатся как
в продуктах растительного
происхождения (хлеб и иные
цельнозерновые продукты,
картофель, овощи, фрукты,
ягоды), так и животного про-
исхождения (молоко, кефир).
Углеводы бывают простыми
и сложными. Простые угле-
воды - это глюкоза, или ви-
ноградный сахар, и фрукто-
за, или фруктовыйсахар. По-
лучаемые с продуктами про-
стые углеводы легко всасыва-
ются из кишечника в кровь,
приводя к быстрому повы-
шению уровня сахара в кро-
ви после приёма пищи. Хи-
мическая структура слож-
ных углеводов (например,
крахмал), состоит из соеди-
нённых междусобой частей.
В пищеварительном трак-
те крахмал расщепляется на
глюкозу. Поскольку это дол-
гий процесс, уровень сахара
в крови после приёма пищи
повышается медленнее.

Чтобы правильно подсчи-

тать количество углеводов,
следует учитывать следу-
ющее:
~ Для определения коли-
чества содержащихся в пи-
ще углеводов следует сна-
чала её взвесить или изме-
рить. Позднее вы уже сможе-
те оценивать размер порции
«на глаз».
~ Изучите приведённую
на упаковке информацию
производителя. Посмотри-
те, сколько углеводов содер-
жит одна порция или 100 г
продукта.

Подсчёт количества содер-
жащихся в продуктах угле-
водов необходим для пра-
вильной дозировки инсу-
лина. Современные схемы
лечения предусматривают
определённое количество
быстродействующего инсу-
лина на 10 грамм углеводов.
Для страдающего сахарным
диабетом человека гибкое
питание означает, что коли-
чество пищи и быстродей-
ствующего инсулина долж-
ны идти рука об руку.

Что произойдёт, если не-
правильно подсчитать угле-
воды при инсулиновом ле-
чении?

В лечении сахарного диа-
бета важна сбалансирован-
ная жизнь. Питание, питьё,
физическая активность, ра-
бота, школа, лекарства и т.д.
Всё связано между собой.
При сахарном диабете как
1-го, так и 2-го типа непра-
вильный подсчёт углеводов
может привести к значи-

тельным колебаниям уров-
ня сахара в крови. Продук-
тов, полностью запрещён-
ных людям с сахарным ди-
абетом, нет. Есть можно всё,
если учитывать размер пор-
ций и содержание углеводов
в продуктах. Если больной
сахарным диабетом не явля-
ется инсулинозависимым,
ему не нужно так точно учи-
тывать углеводы, но всё же
он должен придерживаться
принципов здорового пита-
ния. Для людей с сахарным
диабетом 1-го типа составля-
ется индивидуальная схема
лечения инсулином,

требующая точного подсчёта
углеводов.

В жизни это выглядит так:
перед едой подсчитывает-
ся количество содержащих-
ся в продуктах углеводов, и
только потом делают инъ-
екцию инсулина и присту-
пают к еде. Ошибка в под-
счётах, следовательно мень-
шее содержание углеводов и

слишком большая доза инсу-
лина, могут привести к ги-
погликемии, то есть слиш-
ком низкому уровню саха-
ра в крови.
Использованные материалы:
www.diabeedispetsialistid.ee,
www.lastediabeet.ee

При диабете
можно есть всё,

только взвешенно
и умеренно. ФOTO:ЮЛИЯ-MAРИЯ ЛИННА
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ПОДХОДИТ ДЛЯ ЗАНЯТИИ СПОРТОМ, ДЛЯ ФИЗИЧЕСКИХ
УПРАЖНЕНИЙ И ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ!

7 ПРИЧИН, ПОЧЕМУ СТОИТ ВЫБРАТЬ ЭЛАСТИЧНЫЕ БИНТЫ 1_АУМА:
КОМПРЕССИОННОЕ ДЕЙСТВИЕ • ФИКСИРУЮЩЕЕ ДЕЙСТВИЕ • СОГРЕВАЮЩЕЕ ДЕЙСТВИЕ • МИКРОМАССАЖНОЕ

ДЕЙСТВИЕ • РЕГЕНЕРИРУЮЩЕЕ ДЕЙСТВИЕ • ЗАЩИТНОЕ ДЕЙСТВИЕ • ГИПОАЛЛЕРГЕННОСТЬ
СПРАШИВАЙТЕ ЭЛАСТИЧНЫЕ БИНТЫ В ЕУВОАРТЕЕК! \ЛЛЛЛЛ/.ЕУВОАРТЕЕК.ЕЕ



Быстрые углеводы
спасут от беды
Гипогликемия и её лечение

Маарья Рандвяли
специалист по питанию и диабету

Гипогликемия, это
состояние, прикотором
уровень глюкозы в крови
критично мал. Гипоглике-
мия довольно распростра-
нена среди людей с инсу-
линозависимым сахар-
ным диабетом.

Гипогликемию могут вы-
звать также определённые
таблетки от сахарного диа-
бета. Как правило, симпто-
мы гипогликемии проявля-
ются в том случае, если уро-
вень сахара снижается до 3,9
ммоль/л, но могут появиться
и раньше.

Причины
~ Введение слишком боль-
шой дозы инсулина.
~ Недостаточное питание.

~ Длительные паузы между
приёмами пищи.
~ Большая физическая на-
грузка (особенно, если пе-
ред физической нагрузкой
не уменьшается количество
вводимого инсулина и/или
не едят).
~ Чрезмерное потребление
алкоголя.

Симптомы
~ Ощущение голода.
~ Тревожность.
~ Холодный пот.
~ Состояние смятения.
~ Учащённый пульс.
~ Головокружение.
~ Усталость.
~ Нарушение зрения.
~ Головная боль.
~ Нарушенияравновесия.
~ Зуд или отсутствие чув-
ствительности языка и/или
губ.

~ Судороги.
~ Потеря сознания.

Лечение
При появлении симптомов
гипогликемии, то есть, низ-
кого уровня сахара, следу-
ет сразу измерить уровень
сахара в крови. Даже если
уровень сахара невозможно
определить, гипогликемию
следует лечить.
~ Уровень сахара в кро-
ви 2,8-3,9 ммоль/л: следует
съесть 10-15 г быстро всасы-
вающихся углеводов.
~ Уровень сахара в крови
< 2,8: следует съесть 20-30
г быстро всасывающихся
углеводов.

Через 15 минут уровень
сахара следует снова изме-
рить и при необходимости
(если сахар в крови поднял-
ся недостаточно), следует

Если сахар в крови слишком низкий, то
диабетик должен срочно съесть быстро-усваиваемыеуглеводы. ФOTO: РАУЛЬ МЕЭ
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Согласно результатам последних исследований, нарушением обмена
веществ, связанным с сахаром крови, в Эстонии страдают 25% людей
в возрасте 45 лет и целых 46% людей в возрасте 65 лет. Отдельные
случаи высокого содержания сахара в крови еще не означают
болезнь, однако длительное и постоянное нарушение приводит к
различным серьезным осложнениям, поскольку повышенное содер-
жание сахара в крови наносит вред кровеносным сосудам. Самые
мелкие сосуды страдают в большей степени. В связи с этим происхо-
дит нарушение нормальной работоспособности тех органов, которые
снабжаются кровью благодаря поврежденным сосудам. Повреждение
кровеносных сосудов, снабжающих сердечную мышцу, означает, что
сердечная мышца ослабевает, поскольку она не получает необходи-
мого количества питательных веществ. Повреждение кровеносных
сосудов глазного дна влечет за собой проблемы со зрением,
повреждение сосудов, снабжающих кислородом нервы, может
означать снижение чувствительности, нарушения мочеиспускания и
даже импотенцию. Повреждение кровеносных сосудов почек обусла-
вливает снижение работоспособности этих органов. Такие поврежде-
ния не возникают за одну ночь, а развиваются постепенно, с годами.
Если они произошли, то возврата уже нет. Поэтому важно знать и
контролировать сахар крови регулярно. Врачи рекомендуют всем

людям старше 45 лет проверить свой уровень сахара крови и в случае
хорошего анализа повторять процедуру каждые 3 года, при наличии
небольших отклонений от нормы следует делать анализ каждый год.
Основные факторы риска для формирования диабета II типа – это
возраст старше 45 лет и низкая физическая активность. Значительно
повышают риск: уже повышенное кровяное давление или высокий
уровень холестерина, наследственность. В случае нарушений, связан-
ных с сахаром крови, важно взять сахар крови под контроль и
изменить стиль жизни. Рекомендуется физическая активность 3 раза в
неделю, как минимум по 30 минут, увеличение в рационе овощей и
фруктов, а также изделий из цельного зерна: снижение веса на 5-10%
уже дает весьма положительный эффект. Если вы не знаете, каков ваш
уровень сахара крови, но у вас есть указывающие на диабет симпто-
мы: усталость, чувство голода сильнее обычного, жажда и редкое
мочеиспускание, то стоит начать менять свою жизнь прямо сейчас.
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Продукт разработан в сотрудничестве с эстонскими врачами-специалистами

Имеется во всех хорошо оснащенных аптеках!
В ноябре по льготной цене

Glucozinol объединяет в себе достижения современной медицины с древними восточными традициями. В состав Glucozinol
входит салация продолговатая (Salacia Oblonga), которую на Шри-Ланке и в Индии уже сотни лет используют для лечения диабета
и лишнего веса. Действие салации дополняет холин, поддерживающий липидный обмен и работу печени; большая доза хрома,
помогающего уменьшить потребность в сладком; солнечный витамин D 3 и витамины группы В, потребность в которых повышается
именно при высоком сахаре крови.



съесть ещё быстро всасы-
вающихся углеводов (ко-

личество в соответствии
с уровнем сахара в кро-

ви). Если следующий
приём пищи будет
больше, чем через 1
час, следует съесть

дополнительно 15 г
медленнее всасыва-

ющихся углеводов (на-
пример, половину бу-

терброда).

15г быстро
всасывающихся

углеводов содержится:
~ Глюкоза в таблетках (см.
на упаковке).
~ Глюкоза в желе (см. на
упаковке).

~ 2 ст. л. изюма.
~ ½ стакана сока или лимо-
нада (не диетических).
~ 1 ст. л. меда или сахара.
~ Конфету (см. на упаковке).

В противоположном слу-
чае, если ошибочно вводит-
ся слишком мало инсулина
для покрытия содержащих-
ся в пище углеводов, может
возникнуть гипергликемия,
или слишком высокий уро-
вень сахаравкрови. Дефицит
инсулина может привести к
опасному для жизни состоя-
нию - диабетическому кето-
ацидозу.

Диабетический кетоаци-
доз (ДКА) - это серьёзное и по-
тенциально опасное для жиз-
ни состояние, возникающее,
когда кетоны накапливаются
в сосудистом пространстве.
ДКА может развиться при
диабетекак 1-го,так и2-готи-
па, но чаще всего ему подвер-
жены люди, страдающие са-
харным диабетом 1-готипа.

В норме организм исполь-
зует глюкозу, или сахар в
крови, как источник энер-
гии. Для этого необходим ин-
сулин. В случае диабета мо-

жет возникнуть ситуация,
в которой тело вырабатыва-
ет недостаточно инсулина,
если вообще вырабатывает.
Если организм не может ис-
пользовать глюкозу как ис-
точник энергии, он начина-
ет расщеплять запасы жира.
При расщеплении запасов
жира образуются кетоны. Ес-
ли накапливается слишком
много кетонов, кислотность
крови слишком повышается,
и развивается ДКА.

Причины
~ Отсутствие лечения са-
харного диабета (у человека
сахарный диабет, но он об
этом ещё не знает).
~ Инфицирование или иная
проблема со здоровьем.
~ Пропуск инъекции инсу-
лина.
~ Остановка инсулинового
насоса.

Симптомы
~ Высокий уровень сахара.
~ Чувство жажды.
~ Сухая кожа.
~ Частое мочеиспускание (в
т.ч. ночью).
~ Тошнота и/или рвота.
~ Боли в животе.
~ Усталость.
~ Сладкий запах изо рта.
~ Быстрая потеря веса.

Постоянная гиперглике-
мия, то есть, превышающий
норму уровень сахара в кро-
ви, может привести к по-
вреждениям сердца и крове-
носных сосудов, глаз, почек
и нервов. Возрастает воспри-

имчивость к различным ин-
фекциям.

Связанные с сахарным
диабетом осложнения мож-
но предотвратитьили отсро-
чить, если удерживать уро-
вень сахара, артериального
давления и холестерина на
уровне, максимально при-
ближенном к норме. Также
следует регулярно посещать
медсестру и/или врача, про-
ходя скрининг для раннего
обнаружения болезни. Это
позволит своевременно на-
чать лечение.

Необходимо подчеркнуть,
что при питании (как и при
определении целевого зна-
чения сахара в крови) также
следует учитывать индиви-
дуальные потребности чело-
века. Не существует универ-
сальной рекомендации по
распределению продуктов в
рационе больного сахарным
диабетом. Учитываются по-
желания конкретного чело-
века и поставленные цели,
возраст, тип диабета (диабет
1-го или 2-го типа, гестацион-
ный диабет, MODY и т.д.), ин-
дивидуальные целевые зна-
чения уровня сахара, риск
гипогликемии, принимае-
мые препараты, наличие ос-
ложнений, уровень трени-
рованности, физическую на-
грузку и т.д.

Питание должно быть сба-
лансированным,то есть, еда
должна быть свежей, вкус-
ной, хорошо усваиваемой ор-
ганизмом и содержать пи-
тательные вещества в пра-

вильной пропорции углево-
дов, жиров, белков, витами-
нов, микроэлементови клет-
чатки.

Желательно выбирать бо-
гатые клетчаткой углеводы,
поскольку клетчатка не вса-
сывается из кишечника, за-
медляет всасывание угле-
водов и повышение уровня
сахара в крови. Пища долж-
на содержать в правильной
пропорции растительные и
животные жиры. Несбалан-
сированное питание может
привести к развитию бо-
лезни.

Не менее эффективными
для снижения веса и дости-
жения гликемического конт-
роля у разных людей могут
быть сокращение потребле-
ния углеводов и жиров, тра-
диционное сбалансирован-
ное питание с уменьшением
порций, средиземноморская
диета, диеты с низким гли-
кемическим индексом и/или
гликемической нагрузкой.

Одной цели можно до-
биться несколькими путя-
ми, и сегодня ключевым
является индивидуальный
подход. Как правило, ин-
дивидуальные рекоменда-
ции по питанию составля-
ет целая команда врачей (эн-
докринолог, медицинская
сестра диабетологическо-
го профиля, семейный врач,
семейная медсестра) в ходе
индивидуальной встречи с
учётом пожеланий, потреб-
ностей и возможностей кон-
кретного человека.

Несба-
ланси-

рованное пи-
тание может
привести к
развитию бо-
лезни.

3,9~
mmol/l. Если сахар снижа-

ется до этого уровня, то, как
правило, появляются симп-
томыгипогликемии.
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Тестовые полоски Вб§(аг и иглы 1п$иреп

ПО ВЫГОДНОЙ ЦЕНЕ
Запасайся хоть на полгода вперед!

игл ы
1М511РЕМ 32С 0.23 мм
ЕХТКЕМЕ 6 мм N1 оо
для пациентов
ПО ЦЕНЕ ОТ € 2.67 (1 коробка)
(полная стоимость в аптеке от€ 14.91)

игл ы
1М511РЕМ 31С 0.25 мм
ЕХТКЕМЕ 8 мм N1 00
для пациентов
ПО ЦЕНЕ ОТ € 2.42 (1 коробка)
(полная стоимость в аптеке от€ 14.00)
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ВС5(аг тестовые полоски
для пациентов
ПО ЦЕНЕ ОТ € 2.67 (1 коробка)
(полная стоимость в аптеке от € 18.65)

Тестовые полоски ВС5Таг предназначены
для гликометров ВС51аг® и Му51аг ЕхТга®

5АМОР1 01АВЕТЕ5 О Кооз)6ыате каидета!е \л/\л/\л/.сМаЬее*.ее

Дополнительная информация; запоб-амепДз ЕзГота О0, Пярнуское шоссе, 139Е/2, Таллинн 11317 Тел. 627 3488. Вы имеете дело с медицинским устройством. При необходимости,
проконсультируйтесь с врачом или диабетической медсестрой. В наличии в аптеках с хорошим снабжением по всей Эстонии.



О сахарном диабете

Диабет
и разумный
план потери
веса
Вы среди диабетиков? Более 85 про-
центов людей с диабетом 2 типа
страдают ожирением, согласно офи-
циальным данным. Избыточный вес
- не единственный фактор риска для
этого типа сахарного диабета. Для
людей с диабетом 2-го типа, которые
попадают в эти 85 процентов, потеря
нескольких килограммов может по-
мочь стабилизировать уровень саха-
ра в крови и даже исключить потреб-
ность в приёме лекарств от диабета.

Пациент избавился от не-
обходимости проверять
кровь на сахар ежеднев-
но. Тем не менее, он не
потерял достаточно веса,
чтобы отказаться от при-
ёма лекарств от диабе-
та. Пациент потерял 15 кг,
но, к сожалению, со вре-
менем немного восстано-
вил. По большей части, он
старается держать свой
уровень сахара в крови
стабильным, но иногда
показания глюкозы по-
вышаются из-за несоблю-

дения диеты.
Итак, какая диета может

помочь вам достичь целей
потери веса?

Существует множество
здоровых популярных ди-
ет, которые могут помочь
любому человеку потерять
вес.

Некоторые варианты, ко-
торые можно попробовать,
включают в себя диету DASH
(ДАШ), диету южного пляжа,
диету Yokebe Erfahrungen,
средиземноморскую диету,
диету Аткинса, диету Джен-

ни Крейга, или просто диету,
состоящую из постного бел-
ка, овощей, фруктов, цель-
ных зёрен и воды.

Dash-диета была разрабо-
тана для снижения арте-
риального давления - это хо-
роший план питания. Дие-
та с высоким содержанием
фруктов и овощей означает,
что она имеет высокое содер-
жание клетчатки, антиокси-
дантов и калия. В неё также
входятмолочные продукты с
низким содержанием жира,
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Повышенный уровень сахара крови приводит
к недостатку витамина В1
Повышение уровня сахара крови обуславливает недостаток витамина В1 и скопление
в организме многочисленных вредных продуктов обмена веществ.
Витамин В1 выполняет в организме много важ-
ных функций: обеспечивает деятельность мозга
и периферической нервной системы и участвует
в обеспечении тонуса мышц и их способности
сокращаться. Витамин В1 обеспечивает также
окислительное расщепление глюкозы. Если уро-
вень сахара крови повышен, то организм нужда-
ется в витамине В1 значительно больше, чем мо-
жет получить с пищей.

В результате недостатка витамина В1, в ор-
ганизме начинают скапливаться многочислен-
ные вредные продукты обмена веществ (AGE),
наносящие вред кровеносным сосудам, нервам,
иммунной системе и сердцу.

Недостаток витамина В1 часто возникает у
диабетиков, а также у тех, кто неправильно пи-
тается, употребляет много сладкого или злоу-
потребляет алкоголем, кофе и сигаретами.

жительная подавленность, снижение работо-
способности, ослабление памяти, замедление
реакции или расстройства настроения.

Недостаток витамина В1 может проявляться
в виде нарушений чувствительности, онемения
рук или ног либо судорог в икроножных мыш-
цах (особенно в состоянии отдыха). Продолжи-
тельный недостаток витамина может привести
к нарушениям работы сердца и повреждению
нервной системы.

Разумным выбором для лечения
недостатка витамина В1 является
бенфотиамин
Эффективным средством в борьбе с недостат-
ком витамина В1 и скоплением вредных продук-
тов обмена веществ является бенфотиамин – жи-
рорастворимый аналог витамина В1. Недостат-
ком обычного водорастворимого витамина В1
является всасывание в небольших количествах.

Бенфотиамин, напротив, благодаря содержа-
нию жира отлично в больших количествах вса-

сывается в кровь. Таким образом он помогает
уменьшить повреждение кровеносных сосудов,
нервов сердца.

Эффективность действия бенфотиамина на
диабетическую полинейропатию подтвержде-
на многочисленными клиническими исследо-
ваниями.

Единственным препаратом, содержащим бен-
фотиамин и продаваемым в Эстонии без рецеп-
та, является Benfogamma 50mg. Суточная доза в
зависимости от тяжести симптомов недостатка
тиамина – 1…3 таблетки в день. Для получения
эффекта следует регулярно принимать бенфо-
тиамин в течение продолжительного времени
(2 месяца).

Что указывает на недостаток
витамина В1?
На недостаток витамина В1 указывают продол-

R E KLAAMTE KST

Единственный в Эстонии препарат
бенфотиамина, продающийся
без рецепта

Benfogamma®50mg
Бенфотиамин 50 мг, таблетки в оболочке N50

EE29A-11.15-ben-R1
Держатель разрешения на продажу: Wörwag Pharma GmbH & Co. KG, Calwer Str. 7, D-71034 Böblingen, Германия. Дополнительная информация у представителя производителя:
Wörwag Pharma GmbH & Co. ПредставительствоKG, Виенибас гатве 87B - 3, LV 1004, Рига, Латвия. Контакт в Эстонии: Лаки, 25-402, 12915 Таллинн. +372 6623369, info@woerwagpharma.ee

Benfogamma 50mg (бенфотиамин ) препарат, не
требующий рецепта. Показания: лечение недостатка
витамина В1 у взрослых. Внимание! Вы имеете дело
с лекарством. Перед применением внимательно
прочитайте инфолисток в упаковке. В случае
сохранения жалоб или появления побочных эффектов
посоветуйтесь с врачом или аптекарем.



кальций, нежирные белки и
цельные зёрна.

Диета южного пляжа - это
низкоуглеводная диета, ко-
торая подчёркивает здоро-
вые жиры. Если вы хоти-
те попробовать её, советуют
придерживаться поддержи-
вающей углеводной диеты,
поскольку на начальном эта-
педиета южного пляжа не со-
держит углеводов.

Люди, страдающие диабе-
том, должны, следить сколь-
ко углеводов и какой тип

углеводов они употребля-
ют, но ни в коем случае не
исключать их полностью из
своего рациона. Рекоменду-
ются цельные зёрна.

Средиземноморская ди-
ета не является конкрет-
ным планом питания, по-
скольку люди, которые жи-
вут в странах вокруг Среди-
земного моря, например, в
Греции и Италии, как прави-
ло, придерживаются этой ди-
еты. Диета богата бобовыми,
орехами, фруктами, овоща-
ми, зерновыми и морепро-
дуктами. Люди теряют вес,
потому что они не едят мно-
го пустых калорий, которые
они потребляли раньше.

Диета Аткинса - это низко-
углеводная диета. Эта диета
может быть хорошим вари-
антом для некоторых людейи
может помочь управлятьуров-
нем сахара в крови, но она
имеет ограничительный ха-
рактер инеможет быть долго-
срочнымвыбором образа жиз-
ни для человека с диабетом.
Тем не менее изучение этой
диеты может быть полезным
опытом с точки зрения пони-
мания, как углеводы функци-
онируют в вашей диете.

Диета Дженни Крейг яв-
ляется индивидуальной
программой питания и дие-
той, которая включает боль-
шую поддержку, атакже рас-

фасованные блюда. Загвозд-
ка в том, что она может быть
дорогостоящей и, хотя ди-
ета предназначена, чтобы
в конечном итоге помочь
вам сделать свой собствен-
ный выбор продуктов пи-
тания, некоторые люди мо-
гут счесть трудным выйти
из привычки полагаться на
заполненный холодильник.

ГИ (гликемический ин-
декс)диета является отлич-
ным выбором для людей с
сахарным диабетом 2 типа.
Она может потребовать неко-
торых исследований и изу-
чения, пока вы точно не пой-
мёте, как пища укладывает-
ся в гликемический индекс
и как вы можете включать
в свой рацион правильные
продукты. Гликемический
индекс позволяет узнать, с
какой скоростью 50-граммо-
вая порция углеводистой пи-
щи повышает уровень сахара
в крови в сравнении с белым
хлебом. Чем меньше число,
тем лучше еда для стабили-
зации сахара в крови.

Впрочем, неважно, какой
диеты вы решили придержи-
ваться, есть несколько общих
принципов, которые долж-
ны определить ваш выбор.
Ищите диеты, включающие
в себя продукты, которые вы
любите (или которые вам по-
нравятся), и которые не за-
висят от дорогостоящих до-
бавок. Также важно согласо-
вать диету с доктором пре-
жде, чем начать режим по-
тери веса.

Ешьте больше овощей и
фруктов, содержащих клет-
чатку. Не забывайте про за-
мороженные продукты в
зимние месяцы. Питьё во-
ды, а не сладких напитков,
поможет с решением диеты.

Наряду со здоровой пи-
щей и питьём воды, пешие
прогулки и активность каж-
дый день помогут сбрасы-
вать килограммы с течени-
ем времени.

webdiabet.ru

Ищите
диеты,

включаю-
щие в себя
продукты,
которые вы
любите.

Наряду со здоровой
пищей и питьём воды,

пешие прогулки и активностькаждый деньпомогут сбрасыватькилограммы. ФОТО: PIXABAY

Таблица ХЕ
для молочных
продуктов

ФОТО: PIXABAY
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ДИАБЕТ 7

1ХЕ- это количество продукта, в кото-
ром содержится 10 г углеводов. 1ХЕ повы-
шает сахар крови на 1,5-2 ммоль /л. Для
поступления 1 ХЕ в клетку требуется от
0,5 до 4 ед. инсулина.

НАЗВАНИЕПРОДУКТА КОЛ-ВО НА 1 ХЕ ОБЪЁМ, ВЕС НА 1 ХЕ

Молоко 1 стакан 200 мл
Молоко топленое 1 стакан 200 мл
Кефир 1 стакан 250 мл
Кефир бифидок 1 стакан 250 мл
Ацидофилин сладкий 1/2 стакана 100 мл
Йогурт натуральный
несладкий (био) 1 стакан 250 мл
Йогурт фруктовый 75-100 г
Сливки 1 стакан 200 мл
Пахта 1 стакан 300 мл
Простокваша 1 стакан 200 мл
Ряженка 1 стакан 200 мл
Мороженоемолочное
(без глазури и вафель) 65 г
Мороженое сливочное
(в глазури или вафлях) 50 г
Сгущенноемолоко
без сахара
(объёмбанки 400 г) 1/3 банки 130 г
Сухоемолоко в порошке 1 ст . ложка 30 г
Сырник средний
(с сахаром) 1 штука 75 г
Творожная масса сладкая
(без глазури и изюма) 100 г
Детские глазированные
сырки 2/3 штуки 35 г
Творожная масса
с изюмом (сладкая) 35-40 г
http://www.webdiabet.ru/tablica-xe-dlya-molochnyx-produktov/

Инновационный X-mini plus
LSD подсветка
Автоматические удаление тестовой полоски
Освещение тестовой полоски
Возможность помечать значками

Классический
X-Meter

Японское качество и
японские технологии

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ПРИНАДЛЕЖНОСТИ
Ручка-

скарификатор
VITREX

Тестовые полоски
X-Sensor

Ланцеты
VITREX

32G и 28G

torkesea

Большой экран и
четкое отображение
результата
Удобный размер
Средние результаты
за 14, 30 дней
Память на 360
измерений

Общие
свойства:

Результат за 5 секунд
Необходимое
количество крови
0,3 микролитра
Диапазон измерений
0,6-33,3 ммоль/л
Автоматическая
калибровка

«до еды» и «после еды»
Возможность помечать значком
«физическая нагрузка»
Графическое отображение 6
последних результатов
Память на 500 измерений
Цвета: черный, серебристый, красный

Глюкометры Glucocard X надежны и просты в использовании.
Глюкометры готовы к немедленному применению, не требуют предварительной настройк.

хорошо снабжаемых а п те к а х .

Продаютсявовсех
Дополнительная информация:

www.onemed.com
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8РЕКЛАМА

0 до 45 лет
2 45–54 года
3 55–64 года
4 старше 64 лет

(ИМТ, см. таблицу внизу)
0 до 25 кг/м ²

1 25–30 кг/м ²

3 более 30 кг/м ²

(измеряется под ребрами на поясе)
МУЖЧИНЫ ЖЕНЩИНЫ

0 до 94 см до 80 см
3 94–102 см 80–88 см
4 более 102 см более 88 см

0 нет
2 да

0 да
2 нет

0 ежедневно
1 не каждый день

(при проверке здоровья, заболевании, во
время беременности)?

0 нет
5 да

РОСТ (CM)

(I или II типа) ?

0 нет
3 да: дедушке, бабушке, тете, дяде или их детям
5 да: матери, отцу, брату, сестре или детям

Подсчитайте сумму баллов,
полученных за тест, и впишите
их в эту графу:

по оценкам, диабетом II
типа заболевает 1 человек из 100

по оценкам, заболевает 1 человек из 25

по оценкам,
заболевает 1 человек из 6

по оценкам,
заболевает 1 человек из 3

по оценкам, заболевает 1 из 2

вам рекомендуется обязательно повы-
сить физическую активность и изменить свои гастроно-
мические привычки. Проконсультируйтесь со своим
семейным врачом, чтобы получить дополнительные
инструкции или пройти дополнительные обследования.

обратитесь к семейному врачу или
аптекарю, чтобы измерить свой уровень сахара в крови
(следует измерить уровень как глюкозы на голодный
желудок, так и уровень сахара в крови после приема
пищи, или же пройти глюкозотолерантный тест), чтобы
определить, нет ли у вас диабета, даже если
отсутствуют симптомы.

Этот подсчет факторов риска показывает
ваш риск заболеть диабетом II типа в
ближайшие 10 лет

ЛИШНИЙ ВЕСНОРМАЛЬНЫЙ ВЕС СИЛЬНОЕ ОЖИРЕНИЕУМЕРЕННОЕ ОЖИРЕНИЕ МОРБИДНОЕ ОЖИРЕНИЕ

ВЕС (КГ )

СЕМИНАР

Вы не можете изменить ни свой возраст, ни свою генетическую предрасположенность. Но вы можете изменить другие факторы, способствующие развитию диабета: наличие лишнего веса, ожире-
ние тела, сидячий (малоподвижный) образ жизни, гастрономические привычки и курение. За счет одного вашего образа жизни можно полностью уберечься от заболевания диабетом II типа или
как минимум отдалить его начало.
Если в вашей семье бывали случаи заболевания диабетом, вам необходимо особеннотщательно следить за весом своего тела. Особенно риск заболевания диабетом повышается вместе с увели-
чением обхвата талии. В то же время, регулярная умеренная физическая активность снижает риск. Вам следует обратить внимание на свои привычки в питании: ежедневно ешьте большое количе-
ство овощей и продуктов из злаков, богатых клетчаткой. Ограничьте потребление животных жиров и отдавайте предпочтение растительным жирам.
Ранние стадии диабета II типа редко вызывают симптомы!

OÜ Berlin-Chemie Menarini Eesti, Палдиское шоссе, 27/29, Таллинн, 10612
Составили проф. Яакко Туомилехто и д-р Яана Линдстрём
Источник: Союз больных диабетом Финляндии
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	Untitled� поняли, откуда идут негативные стереот
	Untitled� поняли, откуда идут негативные стереот
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	Прошлогодний грипп: иммунитета нет��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
	Детская простуда��������������������������������������������������������������������������������
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	ВИЧ-инфекция в Эстонии��������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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	О чём не знают 90% врачей�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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	Заболевание, с которым шутить не стоит����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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	Бессонницу нужно лечить� означает поддержку международного движения, связанного с распространением и лечением ВИЧ и СПИДа. ФOTO: SCANPIX�C
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	Есть, пить, двигаться!��������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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	Нарушения зрения у школьников�㄀㠀　　　　戀㄀　㄀　　㈀昀㌀挀戀㈀　㜀　㐀　㈀攀搀㌀㈀戀㄀　㘀　㔀搀挀㌀挀戀㈀　㌀　㈀　㈀攀搀㌀㈀　　戀㄀　㌀　　㈀昀㌀挀戀㈀　㔀　㐀　㈀攀搀㌀㈀戀㈀　㜀　㘀　㌀昀挀㌀挀戀㈀　㄀　㈀　㈀攀搀㌀㈀㌀㌀㄀㄀㈀㄀㄀㄀㈀㔀㈀㄀㄀㄀㈀㄀㐀㐀　㈀愀愀昀搀㤀愀　㈀㈀㈀昀搀搀攀　㔀㔀㔀昀愀愀戀㐀㐀��
	Остроту зрения школьников могут измерить как медицинские сёстры в школе, так и семейные. ФOTO: SCANPIX�∲㐢㸍ਉउउ़却物湧⁉䐽≐㌷当吰〴ㄵ∠䡐体㴢㈰㌶∠噐体㴢ㄲㄴ∠坉䑔䠽∱ㄲ∠䡅䥇䡔㴢㈴∠䍏乔䕎吽≜田㐴ㅜ田㐳扜田㐳㕜田㐳㑜田㐴㍜田㐳㕜田㐴㈢⁗䌽∱⸰〢⁃䌽∰〰〰〰∯㸍ਉउउ़卐⁉䐽≐㌷当倰〲㤹∠䡐体㴢㈱㐸∠噐体㴢ㄲ㌸∠坉䑔䠽∱ㄢ⼾ഊउउउ㱓瑲楮朠䥄㴢倳㝟協〰㐱㘢⁈偏匽∲ㄵ㤢⁖偏匽∱㈱㐢⁗䥄呈㴢ㄶ㈢⁈䕉䝈吽∲㐢⁃低呅乔㴢屵〴㐳屵〴㐷屵〴㌸屵〴㐲屵〴㑢屵〴㌲屵〴㌰屵〴㐲屵〴㑣∠坃㴢ㄮ〰∠䍃㴢〰〰〰〰〢⼾ഊउउउ㱓倠䥄㴢倳㝟卐〰㌰〢⁈偏匽∲㌲ㄢ⁖偏匽∱㈳㠢⁗䥄呈㴢ㄴ∯㸍ਉउउ़却物湧⁉䐽≐㌷当吰〴ㄷ∠䡐体㴢㈳㌵∠噐体㴢ㄲㄷ∠坉䑔䠽∱㈱∠䡅䥇䡔㴢ㄸ∠䍏乔䕎吽≜田㐳㡜田㐳摜田㐳㑜田㐳㡜田㐳㉜田㐳㠢⁓啂卟呙偅㴢䡹灐慲琱∠单䉓彃低呅乔㴢屵〴㌸屵〴㍤屵〴㌴屵〴㌸屵〴㌲屵〴㌸屵〴㌴屵〴㐳屵〴㌰屵〴㍢屵〴㑣屵〴㍤屵〴㑢屵〴㌵∠坃㴢ㄮ〰∠䍃㴢〰〰〰∯㸍ਉउउ़䡙倠䡐体㴢㈴㔶∠噐体㴢ㄲㄷ∠坉䑔䠽∳∠䍏乔䕎吽∭∯㸍ਉउउ㰯呥硴䱩湥㸍ਉउउ㱔數瑌楮攠䥄㴢倳㝟呌〰ㄱ㠢⁈偏匽∲〳㘢⁖偏匽∱㈴㔢⁗䥄呈㴢㐲㌢⁈䕉䝈吽∲㤢㸍ਉउउ़却物湧⁉䐽≐㌷当吰〴ㄸ∠䡐体㴢㈰㌶∠噐体㴢ㄲ㔲∠坉䑔䠽∱㐱∠䡅䥇䡔㴢㈲∠䍏乔䕎吽≜田㐳㑜田㐴㍜田㐳ぜ田㐳扜田㐴捜

	Самопроизвольный выкидыш������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
	Неважно, есть в семье дети ли пока нет, потеря ещё неродившегося ребёнка – это всегда больно. ФOTO: SCANPIX�㠾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‼
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	Untitled� поняли, откуда идут негативные стереот
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	Освободитесь от стресса за 5 минут�каней, то при ВИЧ+ чаще всего встречается кандидоз (21-35%), себорейный дерматит (16-31%), стафилококковая инфекция кожи: (20-22%), дерматофитоз (14%), Herpes zoster (6%
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	Неважно, есть в семье дети ли пока нет, потеря ещё неродившегося ребёнка – это всегда больно. ФOTO: SCANPIX�IX�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‼
	Untitled� поняли, откуда идут негативные стереот
	Untitled� поняли, откуда идут негативные стереот
	Untitled� поняли, откуда идут негативные стереот
	Untitled� поняли, откуда идут негативные стереот
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