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Специальный
выпуск

Диабет
Как правильноколоть инсулин,
на что обратить внимание в ап-
теке диабетику, как ухаживать
за стопами и почему диабети-
кам нужно есть бобовые - обо
всём этом и многом другом в се-
годняшнем спецвыпуске.

ФОТО: SCANPIX

Сердечная
недостаточность
В настоящее время до 14 миллионов жителей
Европы страдают сердечной недостаточностью,
и это число постоянно увеличивается. А среди
причин смерти эта болезнь стоит на одном из
первых мест. Смертность от неё почти в 10раз
превышает смертность от инфаркта миокарда. μ 4-5
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RAKVERE
Tuleviku 4, Dr. Tiina Pruler-Ild ruumides
Telefon: 324 3253
Rakvere@kuuldeaparaadid.ee

PÄRNU
Ülejõe Tervisekauplus, Keskväljak 1
Telefon: 447 2686
Parnu@kuuldeaparaadid.ee

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

Люди с личностными расстройствами
притягиваются друг к другу
Психологи из Университе-
та Джорджии обнаружи-
ли, что психопаты и само-
влюблённыелюди лучше
ладят с теми, кто похож на
них. Судя по всему, люди
с личностными расстрой-
ствами чаще вступают в
брак или дружат с теми,
кто тоже страдает от рас-
стройств личности. Учё-
ные провели два исследо-
вания, рассказывает The
Daily Mail.

В первом исследовании
приняли участие 218 сту-
дентов. Специалисты иска-
ли у добровольцев черты, ха-
рактерные для расстройств
личности, например, анта-
гонизм (антипатия к другим
людям), психотизм (враждеб-
ность и агрессивность) и рас-
торможенность (проблемы
с контролем импульсивных
порывов).

В ходе второго исследова-
ния 198 студентов прошли
тесты, предназначенные для
оценки выраженности ряда
личностных черт (не толь-
ко отрицательных). Через 10
дней добровольцев опросили
ещё раз. Участники ответили
на вопросы об отношении к
таким чертам у других лю-
дей. Исследователи обнару-

жили: добровольцы с черта-
ми, которые характерны для
личностных расстройств,
былитерпимее к другимлю-
дям с этими чертами.

meddaily.ru

Психопаты и самовлюблённые люди
лучшеладят с теми,

кто похож на них.
ФОТО: PIXABAY

Открытие: в голове человека
скрывается мощноелекарство
от психических проблем

Морфин - не самый лучший вариант для лече-
ния тревожных расстройств. Учёные узнали,
как справиться с проблемой, использовав при-
родные опиоидные соединения, вырабатывае-
мые головным мозгом, пишет Zee News. Универ-
ситет Сиднея предлагает применять препара-
ты, усиливающие эффект природных опиоид-
ных соединений. Таким образом, организм сам
сможет справиться с тревожностью.

И сделает он это лучше, чем морфин, имею-
щий целый набор побочных эффектов. С тревож-
ными расстройствами справиться довольно тя-
жело, признают врачи. Обычно они прописыва-
ют бензодиазепины и ингибиторы обратного за-
хвата серотонина. Хотя данные средства не соз-
даны для прицельного лечения тревожности.

Учёные до сих пор не знают, как именно ра-
ботают опиоидные соединения в мозге. Извест-
но, что они важны с точки зрения хранения и
формирования пугающих воспоминаний, эмо-
циональных реакций, когда непосредственная
угроза миновала.

Эксперименты с грызунами показали: удале-
ние природного опиоидного соединения, энке-
фалина, которое активно выделяется в минда-
лине, усиливало страх, тревожность и агрессив-
ность. А вот повышение концентрации, напро-
тив, позволяло улучшить психическое состоя-
ние лабораторных животных. Учёные считают,
что этот подход поможет и людям.

meddaily.ru
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Улюбой проблемы есть решение!
Чистая природа, народные рецепты и швейцарское качество - три в одном!

Крем «Чайное дерево»
Крем для сверхчувствительной
и воспаленной кожи
• снимает раздражение, покраснение

кожи, зуд при экземах и царапина
• помогает при герпесе, акне,

гнойниках, также подходит для ухода
за кожей, склонной к угревой сыпи

• помогает от грибка, бородавок,
геморроя

• успокаивает проблемную кожу и
помогает в заживлении ран

Крем «Артифит»
Для профилактики и уменьшения
проблем с суставами
• предотвращает износ суставов и

снимает воспаление
• уменьшает боль в суставах с

дегенеративными изменениями
• сохраняет функцию суставов

Made in Switzerland

Крем «Тимьян»
От простудных заболеваний и насморка
• идеален для профилактики и лечения

простудных заболеваний
• освобождает дыхательные пути, успокаивает

раздражение при кашле, оказывает
отхаркивающее действие

• уменьшает боль в животе и снимает
воспаление

Крем с солью из Мертвого
моря
Для ухода да проблемной кожей
• снимает воспаления, уменьшает

боль, зуд и раздражение, снимает
отеки

Крем «Можжевельник»
От боли в мышцах и суставах
• снимает боль и оказывает разогревающее

действие
• успокаивает и разогревает при

усталости и болях в мышцах
• применяется при простудных заболеваниях

Крем «Арника»
Для ухода за потрескавшейся
кожей на ногах и руках
• улучшает кровообращение в

ногах, освежает, успокаивает и
оживляет кожу

• способствует восстановлению
загрубевшей и потрескавшейся
кожи на руках и ногах

• эффективный крем для тех, кто
выполняет физическую работу
руками.• питает сухую, шелушащуюся кожу на

локтях, костяшках пальцев и коленях
• подходит для склонной к аллергии

кожи, при псориазе, экземах

Крем «Окопник»
При ушибах, ссадинах и вывихах
• помогает при вывихах и растяжениях
• помогает при заживлении ран и переломов
• оказывает противовоспалительное и

болеутоляющее, регенерирующее действие Покупайте в
интернет-магазине!

Покупайте в интернет-магазине www.nahrin.ee или приходите в представительство
Swiss Nahrin Роозикрантси, 17,в Таллинне, Пн.-Пт. с 10:00до 18:00,тел. 618 0733 www.nahrin.ee



Cердце

Сердце надо беречь

Хроническая
сердечная
недостаточность
Хроническая сердечная недостаточность (ХСН) - это клини-
ческий синдром, который имеет типичные симптомы, вы-
званные изменением структуры и функций сердца, такие
как нехватка воздуха, отёк щиколоток, усталость.

Сирье Мазик кардиолог
Восточно-таллиннскаяцентральная больница

Хроническаясердечная недостаточность
(СН) встречается у 1-2% людей, с возрас-
том частота распространения возрас-
тает, достигая у людей 70 лет примерно
10%.В возрастной группе 65 лет СН явля-
ется наиболее частой причиной госпи-
тализации.

Прогнозы больного с СН тяжёлые: у
половины больных выживаемость с мо-
мента диагностирования до смерти со-
ставляет 50%, а 50% из тех, кому диагнос-
тируют СН, умирают в течение года пос-
ле диагностирования. В Эстонииотдель-
ные статистические данные по диагнос-
тированию хронической СН отсутству-
ют, поскольку СН является осложнени-
ем основного заболевания.

Наиболее частой причиной возник-
новения СН являются ишемическая бо-
лезнь сердца (65%), гипертензия, мерца-

тельная аритмия сердца, брадиаритмия
(слабость синусоидного узла, наруше-
ния проводимости по сердечной мыш-
це). Участилось появление СН вследст-
вие токсического повреждения миокар-
да, вызванного злоупотреблением алко-
голя, наркотиками, частым приёмом
иммуномодуляторов, антидепрессан-
тов, антиаритмических препаратов,не-
стероидных противовоспалительных
препаратов.

Нарушения метаболизма (сахарный
диабет, заболевания щитовидной желе-
зы), а также нарушения пищевого пове-
дения (дефицит тиамина, железа, каль-
ция, ожирение) и инфильтративныеза-
болевания (амилоидоз, саркоидоз, ге-
мохроматоз, опухоли) всё чаще стано-
вятся причиной развития СН.

Реже встречается СН, развившаяся
вследствие генетической кардиомио-
патии (гипертрофическая кардиомио-
патия, аритмогенная кардиомиопатия

правого желудочка). Следует непремен-
но учесть сопутствующие заболевания,
которые приводят к формированию СН
в результате большого объёма сердечно-
го выброса (тяжёлая анемия, тиреоток-
сикоз, сепсис, беременность) или пере-
грузки объёма (почечная недостаточ-
ность, ретензия жидкости).

Диагностирование хронической
сердечной недостаточности (ХСН)
При подозрении на сердечную недоста-
точность в первую очередь определяют
натрийуретический пептид, проводят
трансторакальную эхокардиографию и
ЭКГ в 12 отведениях.

В новых инструкциях по организа-
ции лечения при подозрении на СН ре-
комендуют в первую очередь опреде-
лить уровень BNP, NT-proBNP в плазме
крови, когда нет возможности выполне-
ния ЭХОКГ (IIa, класс C). Анализ помога-
ет исключитьдругие причины диспноэ.

СН маловероятна, если показатели
BNP, NT-proBNP в норме. При более высо-
ких показателях желательно направить
пациентана ЭХОКГ. Уровеньнатрийуре-
тических пептидов повышен также при
коронарном синдроме, желудочковой
или вентрикулярной аритмии, тромбо-
эмболии лёгочной артерии, острой об-
структивной болезни лёгких (с увеличе-
нием давления в правой части сердца),
сердечной недостаточности, сепсисе. С
возрастом повышаются показатели BNP,
NT-proBNP. В то же времяу людей с избы-
точным весом отмечены низкие показа-
тели BNP, NT-proBNP.

Для определения изменения сердеч-
ногоритма, частотысердечных сокраще-
ний, морфологииипродолжительности
QRS, а также других существенных па-
тологических изменений желательно
проводить ЭКГ в 12 отведениях (I, класс
C). При совершенно нормальной ЭКГ си-
стольная СН маловероятна.

Сердечная недостаточность приводитк увеличению циркулирующей крови, но
при этом скорость движения крови замедляется. Этотпроцесс может возникать
внезапно (острое течение) или носить хронический характер.

Хрони-
ческая
сердеч-

ная недос-
таточность
развивается
в течение
длительного
времени и
проявляется
комплексом
характерных
симптомов
(одышка,
утомляемость
и снижение
физической
активности,
отёки и др.).
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Содержащийся в экстракте расторопши силумарин способствует
синтезу белков и восстановлению клеток печени, а также возникновению
новых клеток печени.

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

Антиоксидантное и улучшающее микроциркуляцию действие силумарина
обеспечивает очистку печени, защиту и улучшение обмена веществ в клетках.
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

Люди, принимающие силумарин, меньше жалуются на нарушения работы
пищеварительного тракта, также снижаются показатели содержания
холестерина и сахара в крови.
~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~~~~ ~~ ~~~~~~~~~

~~~~~~

Семенами расторопши лечили болезни печени и желчного пузыря,
укусы змей и насекомых, отравления грибами и алкоголем.
~~ ~~~~ ~~~ ~~~~~~~ ~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~~~~~ ~~~~~~~ ~~~~~~~~~~

На сегодняшний день исследованиями доказано, что прием силумарина в
достаточных количествах успешно повышает эффективность работы печени.

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

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

Жирная, копченая,
соленая и острая пища
Продукты, содержащие
вещества, которые вредят
печени
Калорийная пища
Лекарственные препараты
Избыточный вес
Алкоголь
Малоподвижный образ жизни
Различные инфек-ционные
заболевания

~~~~~~~~~

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

Vienibas gatve 87B-3, Riia, LV-1004, Läti
Kontakt Eestis: Laki 25, Tallinn,
tel 6623369
Täpsem teave: www.lagosa.eu



Стандартом при обследовании па-
циентов с подозрениями на сердеч-
ную недостаточность является эхокар-
диография. Опираясь на рандомизи-
рованные исследования, для назначе-
ния правильного лечения важнее все-
го определение фракции выброса лево-
го желудочка, которую следует опреде-
лять у всех людей с СН (I, класс C). Для
этого выполняют ЭКГ. Исследование по-
могает оценить диастолическую дис-
функцию, толщину миокарда, размер
сердечных полостей, нарушения кон-
тракции, структуру и функцию кла-
панов, систолическое давление в лёгоч-
ной артерии.

Рентгеноскопия груднойклетки при
диагностировании СН ограничена. Не-
сомненно, исследование более инфор-
мативно при сопутствующей патоло-
гии лёгких, а также острой сердечной
недостаточности (I, класс C).

При подозрении на хроническую
СН желательно выполнить следующие
анализы, чтобы исключить заболева-
ния, приводящие к ХСН или усугубля-
ющие её:

- Hgb, лейкоциты;
- K, Na, мочевина,креатинин, GFR;
- ферментыпечени: билирубин, AST,

ALT, GGT;
- сахар в крови, HbA1c;
- TSH;
- ферритин, TSAT.

Прогресс в лечении: пациенты
сегодня живут дольше
Количество больных с сердечной
недостаточностью растёт во всём
мире, поскольку лечение СН ста-
ло более эффективным, и люди с
СН дольше живут. Помимо анам-
неза и объективных исследований
при диагностировании сердечной
недостаточности проводятся ЭКГ,
ЭХОКГ, определение BNP или NT-
proBNP в плазме. При возникнове-
нии сердечной недостаточности важ-
но выяснить основное заболевание
и, исходя из этого, назначить опти-
мальное лечение. Надлежащее ле-
чение СН может улучшить качество
жизни больных с СН и поддерживать
их состояние стабильным.

uudis50%~изтех, кому диагностируют сердечную
недостаточность, умирают в течение года
после диагностирования.

Хроническая сердечная не-
достаточность встречается
у 1-2% людей, с возрастом

частота распространения воз-
растает, достигая у людей 70 лет
примерно 10%.

Сердце пациента, страдающего сердечнойнедостаточностью, делаетв минуту
гораздо меньше ударов, чем сердце здорового человека.

ФOTO: SCANPIX

Классификация сердечной
недостаточности
По скорости нарастания признаков декомпенса-
ции выделяют острую и хроническую сердечную
недостаточность.
Развитие острой сердечной недостаточности мо-
жет происходить по двум типам:
~ по левому типу (острой левожелудочковой или
левопредсердной недостаточности);
~ острой правожелудочковой недостаточности.
В развитии хронической сердечной недостаточно-
сти по классификации Василенко-Стражесковы-
деляют три стадии:
I (начальная) стадия – скрытые признаки недо-
статочности кровообращения, проявляющиеся
только в процессе физической нагрузки одышкой,
сердцебиением, чрезмерной утомляемостью; в по-
кое гемодинамическиенарушения отсутствуют.
II (выраженная) стадия – признаки длительной не-
достаточностикровообращения и гемодинамичес-
ких нарушений (застойные явления малого и боль-
шого кругов кровообращения) выражены в состоя-
нии покоя; резкое ограничение трудоспособности:
Период II А – умеренные гемодинамическиенару-

шения в одном отделе сердца (лево- или право-
желудочковая недостаточность). Одышкаразви-
вается при обычной физической активности, ра-
ботоспособностьрезко снижена. Объективные
признаки – цианоз, отечность голеней, началь-
ные признаки гепатомегалии, жёсткое дыхание.

Период II Б – глубокие гемодинамические расстрой-
ства с вовлечением всей сердечно-сосудистой
системы (большого и малогокруга). Объективные
признаки – одышка в покое, выраженные отёки,
цианоз, асцит; полная нетрудоспособность.

III (дистрофическая, конечная) стадия – стойкая
недостаточность кровообращения и обмена ве-
ществ, морфологически необратимые нарушения
структуры органов (печени, лёгких, почек), исто-
щение.
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НА ЗАМЕТКУ:
Холестерин и кровяное давление
Кто из нас не слышал о холестерине и кровяном давлении?
Оба они одинаково необходимы для жизни, но с другой
стороны в большой «дозе» они могут быть одинаково
пагубными. Холестерин крайне необходим для жизни:
например, из него синтезируются половые гормоны,
витамин D и желчные кислоты. В то же время, если уровень
холестерина в крови в течение длительного времени
сохраняется слишком высоким, то он начинает скапливать-
ся на стенках кровеносных сосудов. Это очень плохо для
сердца и кровеносных сосудов. Помимо уровня холестери-
на в формировании бляшек холестерина в кровеносных
сосудах важную роль играет окислительный стресс, т.е.
подострое воспаление. С одной стороны этот стресс умень-
шает эластичность кровеносных сосудов, а с другой сторо-
ны он способствует тому, что плохой холестерин становит-
ся более клейким. Для кровеносных сосудов это вдвойне
тяжело. Окислительный стресс можно избежать регуляр-
ным потреблением богатой антиоксидантами пищи –

подходят все свежие и цветные овощи и фрукты. В среди-
земноморских странах используется много оливок,
поскольку помимо высокой питательной ценности в них
содержатся также в изобилии антиоксиданты. Фон легкого
воспаления в организме, обусловленного малым потребле-
нием антиоксидантов, увеличивает жесткость кровенос-
ных сосудов, что может также привести к повышению
кровяного давления. И хотя без давления кровь не цирку-
лирует в сосудах, тем не менее, слишком высокое давление
оказывает негативное воздействие, поскольку оно обусла-
вливает утолщение стенок кровеносных сосудов, что
приводит к сужению сосудов. Для предупреждения заболе-
ваний сердца и кровеносной системы крайне важно
регулярно следить за уровнями холестерина и кровяного
давления. Если они высокие, следует внимательно соблю-
дать режим питание, скорректировать стиль жизни и
возможно необходимо также принимать специальные
препараты. Из природных средств лучше всего исследован
и наиболее эффективным является экстракт китайского
красного ферментированного риса, который применяется
в китайской медицине уже свыше 1200лет.

MONACORforte

1 капсула в день

Экстракт красного риса нового поколения
+ олеуропеин из экстракта листьев оливы

Эффективное действие на холестерин
Помогает сохранить нормальное кровяное давление
Уменьшает окисление, т.е. «прилипание» плохого холестерина

В апреле по льготной цене

Эффективная защита для сердца и кровеносных сосудов



Здоровье+
Сердечная
недостаточность,
что дальше

Тийна Пыхьяла
Медсестра кабинета по лечению
сердечной недостаточности
Восточно-таллиннскойцентральной
больницы

Человек, страдающий сер-
дечной недостаточностью,
может вести активный об-
раз жизни и сохранить хоро-
шее самочувствие, если бу-
дет придерживаться некото-
рых простых правил.

Сердечная недостаточность
- это состояние, при котором
сердце не способно снабдить
организм достаточным коли-
чеством богатой кислородом
крови. Она развивается посте-
пенно, вследствие отрицатель-
но влияющих наработу сердца
болезней. Среди людей стар-
шего возраста риск появления
сердечной недостаточности
возрастает.

Чаще всего к развитию сер-
дечной недостаточности при-
водит ишемическая болезнь
сердца, гипертония, наруше-
ние сердечного ритма, врож-
денные патологии сердца, за-
болевания сердечных клапа-
нов, воспаление миокарда,
кардиомиопатии. Этому мо-
гут способствовать также со-
путствующие заболевания, та-
кие как сахарный диабет, ги-
пофункция и гиперфункция
щитовидной железы, хрони-
ческие болезни сердца, ноч-
ное апноэ, тяжелая анемия и
химиотерапия. Иногда сер-
дечная недостаточность появ-
ляется при многолетнем зло-
употреблении алкоголем или
употреблении наркотиков,
или как осложнение после ви-
русной болезни.

Основными проявлениями

сердечной недостаточности
являются усталость, слабость,
нехватка воздуха, сухой ка-
шель, отек ног илииногда ско-
пление жидкости в брюшной
полости. Скопление жидко-
сти в свою очередь приводит
к увеличению веса. У пациен-
та может отсутствовать аппе-
тит, и он может ощущать сы-
тость, обусловленную скопле-
нием жидкости в органах пи-
щеварения.

Многое можно
сделать самому
Продолжительная усталость
и слабость появляются из-за
снижения устойчивости к
нагрузкам, но тут и сам че-
ловек может немало сделать
- при любой сердечной недо-
статочности рекомендована
умеренная физическая на-
грузка.

Начинать лучше всего с
ходьбы в подходящем темпе,
постепенно увеличивая рас-
стояния. На прогулку луч-
ше всего пригласить кого-ни-
будь, чтобы повысить моти-
вацию. Темп подходит, если
он позволяет спокойно раз-
говаривать. При возникнове-
нии учащенного сердцеби-
ения, головокружения или
одышки следует отдохнуть.
Также отдохните или прекра-
тите тренировку при возник-
новении боли в груди.

При сердечной недоста-
точности не противопоказа-
на и сексуальная активность,
если она не приводит к ухуд-
шению состояния и появ-
лению симптомов. При воз-
никновении сомнений стоит

проконсультироваться с вра-
чом или медсестрой.

Если самочувствие позволя-
ет, то банные процедуры раз-
решены пациентам с легкой и
умеренной сердечной недоста-
точностью. Температурав бане
должна быть умеренной, сле-
дует избегать резких перепа-
дов температуры. Например,
нельзя прыгать из бани в хо-
лодную воду.

Также следует избегать тя-
желых физических нагрузок
и поднятия тяжестей. Если все
же возникнет необходимость
в последнем, следует сначала
попробовать ихпротащить. Не
стесняйтесь обращаться за по-
мощью.

Безопасного количества
алкоголя нет
Потребление алкоголя нагру-
жает и так поврежденное серд-
це. Нетбезопасного количества
алкоголя, которое можно выпи-
вать. Можно говорить только
о границах низкого риска, да
и тут все индивидуально. Об-
щий совет: свести потребля-
емый алкоголь к минимуму.
Для мужчин это две единицы
в день, для женщин - одна еди-
ница в день. Одна единица оз-
начает 230 мл вина или 500 мл
пива или 10 млчистого алкого-
ля. Злоупотребление алкого-
лем может привести к кардио-
миопатии.

Курение также повышает
потребность миокарда в кис-
лороде, сужаеткровеносные со-
суды сердца и увеличивает на-
грузку на сердце.

Нехватка кислорода в ор-
ганизме человека с больным

сердцем обусловлена застоем в
кровообращении легких. В тя-
желых случаях приступы не-
хватки воздуха могут возни-
кать, когда человек лежит. В
таком случае для облегчения
дыхания следует приподнять
человека в полусидячее поло-
жение. Регулярный прием ле-
карств поможет избежать за-
стояв кровообращении легких.

Быстрый набор веса
свидетельствует о
задержкежидкости в
организме
Набор более чем двух кило-
грамм за три дня ненорма-
лен и указывает на задержку
жидкости в организме. Также
у больных отекают ноги. Вна-
чале к вечеру отекают только
стопы, и к утру все проходит,
но по мере усугубления болез-
ни отеки остаются до утра, до-
стигая голени, иногда бедер
или распределяются по все-
му телу.

Способствует возникнове-
нию отеков чрезмерное по-
требление поваренной соли.
В день количество съедаемой
поваренной соли не долж-
но превышать 5 г. Для людей
с тяжелой патологией сердца
разрешенное количество еще
меньше - 2,5 г в день. Лучше
всего вести дневник, в кото-
ром ежедневно указыватьвес,
частоту пульса в минуту и по-
явление отеков.

Вместо соли
используйте приправы
Поскольку соль задерживает

жидкость в организме, ее сто-
итзаменить приправами. При
покупке продуктов в магази-
не обязательнопосмотрите со-
держание в них соли. Продук-
ты, где соли много, лучше не
покупать или покупать редко.

С легкой или умеренной
сердечной недостаточностью
в день следует выпивать 1,5-2
литра жидкости. В этот объ-
ем входят кофе, чай, сок, суп и
т.д. Жажду лучше всего утоля-
ет вода. Чтобы следить за объ-
емом выпиваемой воды, по-
ставьте утром на видное место
кувшин (или бутылку), объ-
ем жидкости в котором мож-
но измерить.

Нередко при сердечной не-
достаточности назначают-
ся выводящие жидкость пре-
параты, или диуретики, ко-
торые выводят из организма
такжеминеральные вещества.
В таком случае нужно увели-
чить количество продуктов,
содержащих калий и магний.
Калий есть во фруктах и ово-
щах (картофель, банан, апель-
син), а также в соевых бобах,
капусте, репе и моркови. Маг-
нием наиболее богаты цель-
нозерновые продукты, какао,
семена подсолнуха и тыквы,
орехи, ягоды облепихи и ши-
повника, изюм, морковь, ли-
стовой салат, укроп.

Угрозу для пациентов с
сердечной недостаточностью
представляют вирусные ин-
фекции, которые могут усу-
губить сердечную недоста-
точность. Поэтому рекомен-
довано выполнить вакцина-
цию против гриппа, чтобы
избежать неприятных ослож-
нений.

Сердечную
недостаточность можно
взять подконтроль
Если уметь и хотеть следить
за собой, то сердечную недо-
статочность можно взять под
контроль. Важно регулярно
принимать выписанные вра-
чом таблетки, определить на
раннем этапе отеки и следить
за весом.

Если самочувствие ухуд-
шается, если при малейшем
физическом напряжении или
в состоянии покоя возника-
ет нехватка кислорода, или
если быстро увеличивается
вес, нужно обязательно про-
консультироваться с семей-
ной медсестрой или семей-
ным врачом, которые при не-
обходимости направят к кар-
диологу, чтобы пройти до-
полнительные обследования.
Если сердечная недостаточ-
ность уже диагностирована,
или есть подозрение на нее,
то можно обратиться в каби-
нет по лечению сердечной не-
достаточности в Кардиологи-
ческом центре Восточно-тал-
линнской центральной боль-
ницы. Это один из несколь-
ких подобных кабинетов в
Эстонии.

Кардиолог может напра-
вить пациента на прием к кар-
диологической медсестре, ко-
торая наблюдает за имеющи-
ми хроническое заболевание
пациентами в стабильном со-
стоянии в соответствии с ин-
струкциями лечащего врача.
Это придает пациенту ощу-
щение уверенности и, придя
на прием, он может задать все
возникшие у него вопросы.
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СЕРДЦЕ

Азбука высокого давления
Гипертония очень распро-
странена среди взрослых.
Но с возрастом давление
не должно повышаться,
высокое артериальное дав-
ление в любом возрасте -

признак болезни.
Артериальное давление -

это числовой показатель ра-
боты сердца, это давление,
которое оказывает кровь на
стенки кровеносных сосу-
дов. На показатели давления
влияют сила миокарда и то-
нус кровеносных сосудов. В
течение дня артериальное
давление может меняться,
реагируя на потребности ор-
ганизма. Важно измерять его
в состоянии покоя.

Артериальное давление
повышается, когда сердце
должно применять повышен-
ную силу для проталкивания
крови через суженные крове-
носные сосуды, чтобы снаб-
жать ткани необходимым
для жизни кислородом. По-
стоянное высокое давление
оказывает дополнительную
нагрузку на сердце, разру-
шает кровеносные сосуды и
ускоряет развитие атероскле-
роза, являясь при этом основ-
ным факторомриска заболе-
ваний сердечно-сосудистой
системы. Если повышенное
артериальное давление дер-
жится уже долгое время, по-
вреждения органов становят-

ся необратимыми. На фоне
высокого артериального дав-
ления атеросклеротические
изменения могут возник-
нуть во всех артериях жиз-
ненно важных органов (мозг,
сердце, почки).

Артериальное давление,
измеренное на плече, не
должно превышать 140/90мм
рт. ст. Для диагностирования
гипертонии показатель арте-
риального давления должен
при неоднократном измере-
нии превышать 140/90мм рт.
ст. При пограничном показа-
теле артериального давления
(130-139/85-89 мм рт. ст.) дав-
ление следует проверять не
менее одного раза в год.

Причинойгипертонии мо-
жет стать наследственная
предрасположенность. Если
в роду есть больные гиперто-
нией, то риск её возникнове-
ния выше. Также факторами
риска появлениягипертонии
являются избыточный вес,
стресс, психическое напря-
жение, недостаточная физи-
ческая нагрузка, злоупотре-
бление алкоголем, курение,
неправильное питание.

На гипертонию могут ука-
зывать головные боли, голо-
вокружение и тяжесть в гру-
ди. Зачастую человек сам не
ощущает изменения артери-
ального давления. Поэтому
важен регулярный контроль.

Хорошее самочувствие не ис-
ключает, что артериальное
давление превышает норму.

Если вам диагностирова-
на гипертония, то необходи-
мо изменить образ жизни и
начать лечение, чтобы при-
вести артериальное давление
в норму. Принимайте вовре-
мя прописанные врачом пре-
параты. Гипертония сопрово-
ждает человека всю жизнь, её
нельзя вылечить, поскольку к
моменту проявления болезни
в стенках кровеносных сосу-
дов уже произошли необрати-
мые изменения. Удержание
артериального давления под

контролем поможет предот-
вратить ухудшение состоя-
ния кровеносных сосудов.

Поскольку у людей, стра-
дающих гипертонией, велик
риск развития осложнений, о
своём здоровье следует поза-
ботиться заранее: поддержи-
вать вес в норме при помощи
регулярного движения и здо-
рового питания. Регулярные
физические нагрузки снизят
артериальное давление, ак-
тивизируют метаболизм, по-
высят уровень хорошего хо-
лестерина, защитят сердце и
кровеносные сосуды.

Подходящую нагрузку

на сердце даст ежедневная
30-минутная быстрая ходь-
ба или двигательная актив-
ность 2-3 раза в неделю по од-
ному часу. Это должна быть
непрерывная умеренная фи-
зическая активность, напри-
мер, ходьба, бег, плавание,
катание на лыжах и т.д. При
избыточном весе уменьше-
ние веса на 10 кг может озна-
чать снижение артериально-
го давления на 10мм рт. ст.

Снизьте употребление по-
варенной соли. В среднем че-
ловеку требуется 5 г соли в
сутки. Это примерно 1 чай-
ная ложка без горки. Основ-
ную часть этого количества
мы потребляем скрыто, по-
скольку соль есть практичес-
ки во всех продуктах. Напри-
мер, 1 грамм соли содержится
в 10-15 г селёдки, в 15 г оливок
(3 шт.), в 40 г кетчупа, солёном
огурце, картофельных чип-
сах, в 50 г копчёной ветчины
или сосисок, 50 г салата росо-
лье, в 60 г кровяных колбасок,
в 90 г сыра и хлебе с маслом
(2 ломтика).

Курение повышает арте-
риальное давление и пред-
ставляет собой важный фак-
тор риска в развитии и фор-
мировании многих болезней.
На курящих людей понижа-
ющиеартериальное давление
препараты могут оказывать
более слабое действие.

Регулярная проверка кровяного давления необходима,
так как человек сам не ощущает, когда давление меняется.
ФOTO: SCANPIX

К сведению
Как измерить
артериальное
давление?
~ Манжета должна охваты-
вать 2/3 плеча.
~ За 30 минут до измерения
артериального давления сле-
дует избегатькурения, воз-
буждающих напитков (кофе,
чая, алкоголя, энергетичес-
ких напитков), обильного
приёма пищи или физичес-
кого напряжения.
~ Для измерения давления
сядьте на стул со спинкой, не
скрещивая ноги.
~ Перед измерением артери-
ального давления посидите
5-15 минут спокойно.
~ Каждый раз выполняйте
2-3 измерения с разницей в
пару минут, чтобы избежать
возможных погрешностей.
~ Если результаты близкие,
то запишите самый высо-
кий.
~ При возможности замеряй-
теартериальное давление на
одной и той же руке.
~ Раз в год проверьте надёж-
ность своего тонометра. Уз-
найте упродавца тонометра
о возможностях гарантийно-
го ремонта и обслуживания.
Живите здорово!
Источник: www.regionaalhaigla.ee
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Как правильно определить сердечный приступ?
Рост количества сердечных заболе-
ваний просто шокирует. Очень час-
тое на сегодня явление – это сердеч-
ный приступ. Но, к сожалению, мно-
гие люди игнорируют его проявле-
ния, что приводит к болеесложным
заболеваниям.

Признаки сердечного приступа схо-
жи с симптомами других недомоганий,
что иногда вызывает чрезмерное лече-
ние совершенно иных болезней. Поэто-
му отличать сердечный приступ от дру-
гих осложненийдолженкаждый, особен-
но человек, имеющий нарушения в рабо-
те сердечно-сосудистой системы.

Ежегодно от данного заболевания
страдает около полумиллиона человек.
И самым печальным фактором являет-
ся то, что почти половину составляют
летальные исходы. Смерть настаёт уже
в течение всего нескольких часов после
начала симптоматики этого недуга. Ес-
ли не оказать первую помощь правиль-
но, то можно потерять человека. Это ещё
раз подтверждает необходимость зна-
ния, что делатьпри сердечном приступе.

Сердечный приступ – это состояние,
которое возникает вследствие недоста-
точного кровоснабжения из-за закупор-
ки одной из артерий сердца. Часто такая
ситуация может спровоцировать отмира-
ние некоторыхклеток, некроз, что являет-
ся необратимым процессом иможет при-
вести к инфаркту миокарда. Кроме это-
го, следствием сердечного приступа мо-
жет стать и смерть. Но летальный исход
случается, когда закупорка происходит в
двух артериях, а если же однаперестраи-
вается ивыполняетработу задве, то паци-
ент имеетшанс ещёпрожить долгие годы.

serdcezdorovo.ru

Сердечный
приступ – это
состояние,
которое
возникает
вследствие
недостаточного кровоснабжения

из-за закупорки однойиз артерийсердца.
ФОТО: SCANPIX

Первая помощь
При сердечном приступе можно
избежать летального исхода
~ необходимо постараться успо-
коить больного;
~ попросить его присесть, а луч-
шеприлечь и подложить ему под
голову удобную подушку;
~ пооткрывать все окна для до-
ступа свежего воздуха в помеще-
ние;

~ у мужчин расстегнуть ворот ру-
башки, развязать галстук, жен-
щинам облегчить пояс;
~ из препаратов необходимо дать
аспирин, который приостановит
формирование сгустков крови, а
также нитроглицерин, который
устранит болевые ощущения.

На заметку
Первые симптомы
сердечного приступа

~ Изначально, вовремя опре-
делив симптомы сердечного
приступа, можно спасти че-
ловеку жизнь. Первымделом
стоит отличить боли в гру-

ди, которые бывают при сер-
дечном приступе от около-
сердечных, что могут сигна-
лизировать о других наруше-
ниях.

Следующие симптомы определяются
по таким признакам
~ возникает одышка;
~ боли в груди начинают но-
сить жгучий характер, воз-
никает ощущения сдавлива-
ния и жжения;
~ может возникать потеря
равновесия, как следствие го-
ловокружения;
~ симптомы сердечного при-
ступа, которые предупрежда-
ют его возможность заранее,
включают быструюутомля-
емость, чувство постоянной
слабости;
~ плохой сон, панические
приступы тревоги без всяких
поводов;
~ о том, что скоро может слу-
читься сердечный приступ,
говорят отёчность, ощуще-
ния тяжести в ногах, которые
начинают возникать за не-
сколько недель до самой про-
блемы;

~ повышенная потливость,
особенноумужчин;
~ повышенная частота серд-
цебиения;
~ наступление сердечного
приступа провоцирует бо-
лезненность и в желудке, как
следствие – тошноту;
~ чувство изжоги, которая
зачастую бывает болевыми
ощущениями при стенокар-
дии;
~ храп во время сна;
~ сердечный приступ может
также вызвать нарушение па-
родонта.
Не обязательным является
наличие всех этих призна-
ков, но уже 2 и более из них
должны насторожить больно-
го и заставить его обратить-
ся к врачу, чтобы предупре-
дить наступление тяжёлого
состояния.
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Всего
1 таблетка

в день

СЕРДЕЧНЫЙ АСПИРИН
ПОМОЖЕТ ПРЕДОТВРАТИТЬ ИНФАРКТ

Используется для снижения риска возникновения первичного инфаркта миокарда,
для профилактики тромбоза при наличии факторов риска возникновения

сердечнососудистых заболеваний

А твоему сердцу требуется Hjertemagnyl?
Спроси у своего семейного врача или фармацевта.

Внимание! Вы имеете дело с лекарством. Перед
употреблением внимательно прочитайте инфолисток
в упаковке. При сохранении жалоб или возникновении
побочных действий проконсультируйтесь с врачом или
аптекарем. EE010216-436



Здоровье+
ЧТО ВЫ ДЕЛАЕТЕ
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ СВОЕГО СЕРДЦА?
Часто, когда
пациенты приходят
ко мне с различными
жалобами на сердце,
мой первыйвопрос –

а что Вы сами делаете
для своего сердца,
чтобы предупредить
возникновение
проблем?

Очень важно, чтобы па-
циенты сами понимали,
как они ведут себя в той
или иной ситуации, как
их образ жизни сказывает-
ся на их здоровье в целом
и здоровье сердца в част-
ности. Безусловно, в жиз-
ни возникают ситуации,
с которыми пациенты не
в состоянии справиться, и
тогда мы приходим им на
помощь. Обычно в кабине-
те семейного врача паци-
енты много о себе расска-
зывают. Будучи опытным
семейным врачом, я долж-
на вести беседу так, чтобы
узнать истинную причину
недуга.

Сейчас всё больше паци-
ентов среднего и старшего
возраста уделяют особое
внимание физической ак-
тивности, и меня, как се-
мейного врача, это очень

радует. Однако при этом
сердце испытывает доволь-
но большую нагрузку, и не
все об этом задумываются.
Мышцы, испытывая на-
грузку, утомляются и нуж-
даются в восстановлении.
Сердце – это тоже мышца,
которая также нуждается
в восстановлении и пита-
нии. Поэтому я всегда спра-
шиваю у пациентов, какова
их физическая нагрузка,
что они едят, сколько и как
спят.

Часто пациенты говорят
мне, что они стали «слы-
шать» своё сердце. При та-
ких неопределённых жа-
лобах, среди прочих иссле-
дований, мы определяем
уровень конкретных мик-
роэлементовв крови, чтобы
узнать, каких из них недо-
статочно употребляется с
пищей. На основании этих
исследований, я даю совет
пациентам, какие микро-
элементы имстоитупотреб-
лять дополнительно.

Нередко выясняется, что
у человека недостаточно ка-
лия и магния в крови. Часто
именно с этим связаны жа-
лобы на усиленное сердце-
биение и на то, что человек
стал «слышать» своё сердце.
Как я уже говорила, сердце –

это мышца, и она нуждает-
ся в питании. Калий и маг-
ний являются одними из
основных питательных эле-
ментов для сердца. Поэтому
я и объясняю пациентам,
что для предотвращения
различных проблем с серд-
цем им необходимо две ос-
новных вещи – движение и
питание. При увеличении
физической нагрузки уве-
личивается потребность
сердца в питании. Об этом
всегда нужно помнить.

Конечно, задача семей-
ного врача определить, на-
сколько серьёзна проблема
обратившегося с жалобой на
сердце пациента. В центре
семейных врачей мы про-
водим различные исследо-

вания состояния и работы
сердца. Если не обнаружи-
вается серьёзной проблемы,
требующей вмешательства
кардиолога, я рекомендую
пациентам подумать об из-
менении образа жизни и
приёме необходимых серд-
цу калия и магния.

Существует большое ко-
личество различных пище-
вых добавок, содержащих
калий и магний, но я реко-
мендую пациентам не пи-
щевые добавки, а лекарство.
Требования к лекарствам
намного выше, чем к до-
бавкам, так что можно быть
совершенно уверенным,
что в лекарстве, например,
в ПАНАНГИН-е, содержит-
ся то количество калия и

магния, которое указано на
упаковке. Этот лекарствен-
ный препарат удобно до-
зировать в зависимости от
потребностей того или дру-
гого пациента.

Пациент должен сам за-
ботиться о своём здоровье –

правильно питаться, вести
активный и здоровый образ
жизни. Задача семейного
врача - помочь пациенту в
случае возникновения про-
блем со здоровьем, найти
причины возникших жалоб
и дать совет, что и как нуж-
но изменить в образе жиз-
ни, при необходимости, ре-
комендовать необходимое
лечение.

Римма Прутьян
семейный врач

Часто жало-
бы на усилен-
ное сердце-
биение и на
то, что чело-
век стал «слы-
шать» своё
сердце, свя-
заны именно
с недостаточ-
ностью калия
и магния в
крови.

•Римма ПРУТЬЯН работает семейным врачом более сорока лет, через её заботливые руки прошло
несколько поколений пациентов. «Нужно жить полноценной жизнью», - считает доктор и добавляет,
что каждый человек, прежде всего, сам должен заботиться о своём здоровье.

Инфолисток 12 апреля 2017

Сбалансированное содержание калия и магния
Помогает поддерживать сердечный ритм

Калий и магний – важные минералы, которые крайне необходимы для бесперебойной работы
мышц и нервов. Они участвуют в сокращении сердечной и скелетной мускулатуры, в регуляции
сердечного ритма и поддержании баланса жидкости в организме. Калий и магний также важны
в функционировании нервной системы и почек.

Придефиците калия и магния могут возникнуть нарушения сердечного ритма, чувство слабости,
усталость, раздражительность, мышечные спазмы, запор.
Дефицит калия и магния может возникнуть в случае, если человек не получает достаточного
количества калия и магния с пищей, при поносе и рвоте, в случае интенсивных тренировок,
длительного приема лекарств, снижающих продукцию в желудке соляной кислоты, при
приеме некоторых сердечных лекарств, увеличивающих выведение мочи, при избыточном
употреблении алкоголя и кофе.

Таблетки PANANGIN® (aспартат магния, аспартат калия) используют
д ля пр е д отвра щ ения и лечения де ф иц ита калия и магния .

Внимание! Э то лекарс тво. Перед употреблением внимательно
прочтите инфолисток, находящийся в упаковке. При сохранении
жалоб или появлении побочных эффек тов проконсультируйтесь
с врачом или аптекарем. Доступен в аптеках без рецепта. aспартат магния / аспартат ка лия



НОВОСТИ

Пролежни
и уход за
больным
дома
Состояние кожи нужно
оценивать постоянно

Кади Хейнсалу
kadi.heinsalu@aripaev.ee

При профилактике и лечении пролеж-
ней важно оценить риски. Оценка рисков
должна производиться постоянно. В соот-
ветствии с состоянием пациента и изме-
няющейся ситуацией вносят изменения
и в действия по уходу за больным.

Пролежни чаще всего образуются на пят-
ках, ягодицах, крестце, лопатках, локтях, ко-
ленях, щиколотках, бёдрах и рёбрах. Регуляр-
но оценивайте состояние кожи - есть ли по-
краснение, повреждение кожных покровов,
насколько кожа чувствительна, есть ли отёки
или мозоли, уплотнения на коже, более горя-
чие или холодные участки кожи. Тщательно
осмотрите и ощупайте кожу (особое внима-
ние уделяйте местам, на которые оказывает-
ся давление). Необходимо найти проблемные
места ещё до того, как появятся повреждения
кожи. Важна также надлежащая гигиена. Для
мытья используйте мягкуюгубку, вместо мы-
ла пользуйтесьэмульсиямиигелями, которые
не сушаткожу. Избегайте горячей воды ичрез-
мерного трения. Не мойте больного слишком
часто. Это сушит кожу и уничтожает нормаль-
ный защитный барьер кожи, вследствие чего
возрастает опасность повреждения кожи. По-
слемытья высушите кожу, лёгкими движени-
ями промокая её, или дайте коже высохнуть
на воздухе. Используйте кремы, мази и масла.

При недержании, потении и выделениях
из раны используйте памперсы для взрослых
илиперевязочный материал с хорошимивпи-
тывающими свойствами, которые оставляют
кожу сухой. Следите, чтобы одеждабыла сухой
и чистой, а постельное бельё было тщатель-
но расправлено. При возникновении пролеж-
ней за ними следует следить и регулярно оце-
нивать. Не менее одного раза в неделю следу-
ет посещать работника здравоохранения для
оценки изменений, выполнения промежу-
точной оценки ипри необходимости измене-
ния действий.

Лечение
Лечение зависит от размера пролежня. С мо-
мента появления пролежни требуют постоян-
ногои быстрого лечения, чтобы предупредить
дальнейшие повреждения тканей и воспале-
ние. На разных стадиях пролежни требуют
разного лечения, новлюбом случае следует из-
бегатьусугубления пролежней. Особенноваж-
на гигиена пациента, устранение давления и
восстановление местного кровообращения,
выполнение заместительнойтерапии (исполь-
зование вспомогательных средств), движение
и двигательная активность. Важны воздуш-
ные ванны и сбалансированное питание. Яз-
ву следует регулярно чистить, избегая попа-
дания в неё испражнений. Используйте спе-
циальные средства для ухода за кожей, кото-
рые предотвратят возникновение воспалений
и защитят окружающие ткани. Также важно
лечить раны (промывание, очищение, анти-
септика, увлажнение и перевязка пролежня).

Следуетпостоянно менятьположение тела,
что поможет уменьшить давление и трение.
Положение тела следует менять каждые 2 ча-
са. Так же регулярно необходимо корректиро-
вать/менять положение тела, сидя в инвалид-
ном кресле. При изменении положения в кро-
вати или инвалидном кресле избегайте рас-
тяжения кожи, не волочите больного. Следи-
те, чтобы между участками тела, гдемаломы-
шечной ткани, были подушки или что-либо
мягкое. Уже повреждённые участки освобож-
дайте от давления, пока они не заживут. При
возможности в кровати и инвалидном кресле
используйте специальные матрасы или по-
душки, наполненные воздухом, гелем, водой
или другими наполнителями. Для уменьше-
ния натирания пяток о кровать можно наде-
вать носки (желательно из натуральных, «ды-
шащих» материалов). Переворачивая больно-
го на бок, старайтесь не укладывать его на та-
зовую кость. Делайте гимнастику - сжимайте
пальцы на ногах и руках, потягивайтеруки и
стопы. Напрягайте и расслабляйте мышцы и
старайтесь сохранить их эластичность.

Питание
Важно правильно питаться иупотреблять до-
статочно много жидкости. Правильное пита-
ние и достаточное количество жидкости игра-
ет важную роль при заживлении пролежней.
Питание должно быть полноценным,богатым
белком и витаминами.

С момента появления
пролежни требуют

постоянного и быстрого
лечения.

Подушка между ног и/или под ногами поможет уменьшитьтрение. ФOTO:SCANPIX

Стоит знать
Перевязка пролежней:
1. Следите за гигиенойрук: руки следует мыть
до и после перевязки.
2. Не отрывайте присохшие повязки, отмочи-
те их специальным раствором.
3. При очищении чистых язв (без некро-
за и налёта) используйте 0,9% раствор
хлорида натрия.
4. Если рана воспалена, проконсультируйтесь
с медсестрой или врачом, который порекомен-
дуетподходящее дляпромывания ран проти-
вовоспалительное средство (симптомы воспа-
ления: повышенная температура, опухлость,
покраснение, болезненныеощущения вокруг
пролежня).
5. Используйте чистые инструменты и пере-
вязочные материалы (перевязочные материа-
лы, которые соприкасаются с раной, должны
быть при возможности стерильными).
6. Используйте повязку, сохраняющую рану
влажной, которая не травмирует при смене
повязки и подходит для данного участка тела.
7. Незамедлительно смените намокшую по-
вязку.
8. Избегайте высыхания язвы, пока не будут
удалены все отмершие ткани и не появится
чистая грануляционная ткань, напоминаю-
щая ягодумалины.
источник:клиника внутренних болезней Пярнуской больницы,
медсестра отделения восстановительной медицины Элина Илосте
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Гелевые защитные изделия
• Эффективное cнижение давления для пациента,

нуждающегося в долгосрочномуходе
• Для использования в больнице и для домашнего ухода
• Сильное предупреждающее действие
• Удобные и простые в использовании
• Многофункциональные
• Лёгкие и деликатные
• Прочные
• 12 - месячная гарантия

Удобство, которое Вы чувствуете
Самый новый и многофункциональный выбор гелевых изделии гарантирует
долгосрочную защиту от давления и повреждения нервов.
В комбинации со снимающим напряжение гелем TRUEGEL, вместе с мягким и
эластичным материалом COOLBAND, гелевые изделия предлагают очень
эффективную защиту и облегчение.
Гелевые изделия подходят для пациентов, нуждающихся в долгосрочном уходе,
и пациентов реабилитации. Особенно удобно их использовать в больнице и для
домашнего лечения.
Материал Coolband очень удобен и приспособляется к Вашей коже, пропускает
воздух и пригоден для стирки в стиральной машине.
Изделия просты в использовании, лёгкие, деликатные и предлагают защиту для мест,
которые находятся под риском давления, язв и поврежденых нервов.
Широкий выбор изделии гарантирует совместимость с каждым размером и формой.

Дистрибьютор: Tervise Abi OÜ www.terviseabi.ee
Имеется в продаже в центрах обслуживания Tervise Abi



Здоровье+

Кабинет лечения боли Ида-Вируской
центральной больницы впервые
открыл свои двери в октябре 2011 года
и успешно работает уже более 5 лет.

Чем же занимается
врач-специалист
по лечению боли
(альголог)?

Пациенты хорошо зна-
ют, что заболевания
костей и суставов ле-
чат ортопеды, невро-

логи занимаются решением
проблем, связанных с нервной
системой. Но ведь человек ис-
пытывает сильную боль при
многих болезнях и получа -

ется, что альголог это такой
универсал, который лечит все?
Это, разумеется, не так. Когда
у пациента возникает острая
боль, совершенно разумно по-
пытаться устранить причину,
которая эту боль вызывает, и
тогда боль тоже пройдет. Если
боль вызвана переломом руки,
то лечить надо перелом, если
боль возникает от ушиба или
растяжения связок, то лечение
причины также избавит и от
боли. При зубной боли мы идем
к стоматологу, что совершенно
правильно. Но бывают ситуа-
ции, когда устранить причину
боли нельзя – при возрастных
изменениях позвоночника ,

последствиях герпетической
инфекции , онкологических
заболеваниях и еще при мно-
гих других состояниях. В этом
случае – когда причина боли
установлена, а вылечить ее ра-
дикально невозможно – в каби-
нете боли мы можем подобрать
обезболивающее лечение,

чтобы повысить качество жиз-

тивной деятельности,научить

ни пациента, вернуть его к ак-
тивной деятельности, научить
пациента управлять болью, а не

наоборот. Бывают состояния,
когда пациенты испытывают
сильную боль в какой-то опре-
деленной области или даже во
всем теле, а врачи-специалисты
не находят причины - источника
боли - несмотря на множество
обследований. В таком случае
альголог также может помочь с
подбором правильной терапии.
Лечением хронической боли во
всем мире чаще всего занима-
ются анестезиологи - это врачи,
которые обезболивают пациен-
та во время хирургической
операции – и это не случайно.
Цель анестезиолога – в первую
очередь обезболить, избавить
пациента от страданий, и он ви-
дит проблему лечения боли под
другим углом, что позволяет
действовать более эффективно.

Наш типичный пациент —

это женщина старше 50 лет

Она страдает от боли в спине
или ноге и прошла многих вра-
чей-специалистов – невролога,
ортопеда, часто ревматолога.
Она принимает большое коли-
чество обезболивающих , ко -

торые плохо действуют, и уже
отчаялась получить облегче-
ние. На первом этапе для тако-
го пациента мы структурируем
прием обезболивающих препа-
ратов – убираем дублирующие,
учим принимать таблетки «по
расписанию», говорим о воз-
можных побочных эффектах и

борьбе с ними, разрушаем ти-
пичные мифы, в которые верят
пациенты. Самым распростра-
ненным и вредным является
миф о большей эффективности
уколов и их меньшему вреду
для слизистых желудка и ки-
шечника. Внутримышечные
инъекции обезболивающих со-
вершенно так же действуют на
желудок, как и таблетки, так
как побочное действие на сли-
зистую осуществляется уже по-
сле всасывания в кровь в обоих
случаях. Но у инъекций есть и
масса недостатков – трудности
при введении, риск тяжелой
инфекции, непредсказуемый
результат действия, поэтому
современные международные
и республиканские рекоменда-
ции настоятельно предписыва-
ют избегать внутримышечного
введения препаратов.

Очень часто мы советуем па-
циентам поменять образжизни,
делать ежедневно гимнастику
– и – как это ни парадоксально
–этот пункт рекомендаций вы-
полнить оказывается труднее
всего. Нашим пациентам гораз-
до проще принимать таблетки,
чем заставить себя ходить два
раза в неделю в бассейн или за-
ниматься ходьбой с палками. Но
зато у тех пациентов, которые
меняют образ жизни, становят-
ся активными, сбрасывают вес
–мы часто видим и прекрасные
результаты лечения.

Бывают и сложные пациен-

ты, у которыхдлительное время
не удается подобрать эффек-
тивную схему лечения. В этом
случае мы привлекаем коллег
из других клиник Эстонии или
даже советуемся с альгологами
из других стран. Очень важна
помощь смежных специалистов
–физиотерапевтов, психоло -

гов, психиатров, так как хро-
ническая боль – это сложное
заболевание, которое требует
вмешательства одновременно
нескольких специалистов – т.н.
мультидисциплинарный под-
ход к лечению хронического
болевого синдрома.

В Эстонии имеются очень
широкие возможности для под-
бора лекарственной терапии
боли, особенно у пациентов с
онкологическими заболевания-
ми – и в большинстве случаев
нам удается если и не совсем
устранить боль, то существен-
но ее снизить. Также сейчас у
нас активно развиваются мало-
инвазивные методики лечения
боли в спине. Специальные
иглы вводят под контролем
рентгена в определенные об-
ласти позвоночника, и затем с
помощью электромагнитного
воздействия разрушается нерв,
который и является источником
боли.

В настоящий момент в ка-
бинете лечения боли прием
ведут два врача-анестезиоло-
га, Максим Куневич и Сергей
Гошка, которые прошли специа-

лизацию в области альгологии,
и медсестра Илона Сафонова.
В рамках нашей помощи мы
ведем амбулаторный прием
в поликлинике, где подробно
расспрашиваем и осматриваем
пациента, назначаем при не-
обходимости дополнительное
обследование, подбираем ле-
чение. Некоторым пациентам
можно помочь с помощью мало-
инвазивных процедур, которые
мы выполняем в операционной
под контролем рентгена или
УЗИ. Кроме того, мы консуль-
тируем больных в стационаре
и проводим образовательные
семинары для семейных вра-
чей и врачей-специалистов.
Приоритетным направлением
работы является обезболива-
ние пациентов с онкологичес-
кими заболеваниями, которые
могут в нашем кабинете полу-
чить помощь с минимальным
временем ожидания приема.

Кабинет лечения боли Ида-
Вируской центральной боль-
ницы расположен по адресу
Ilmajaama 12, Kohtla-Järve. Регист-
рация по телефону 33 111 33.
Для обращения необходимо
направление семейного врача
или врача-специалиста. Просим
сообщить регистратору, если
речь идет об онкологическом
пациенте - в этом случае время
ожидания приема будет мини-
мально. На прием с собой обяза-
тельно возьмите очки для чте-
ния и принимаемые лекарства.

»В Эстонии
имеются

очень широкие
возможности
для подбора
лекарственной
терапии боли,
особенно у
пациентов с
онкологическими
заболеваниями.

Инфолисток 12 апреля 2017



НОВОСТИ

Отбеливание
Инструкция для пациента
~ Зубы почистить зубной пастой, за-
тем зубной ниткой промежутки меж-
ду зубами. Приступать к отбеливанию
можно не раньше, чем через 30 минут
после этого, чтобы избежать наиболь-
шей чувствительности зубов.
~ Убедитесь, что отбеливающиекапы
чистые и сухие (влага уменьшает дей-
ствие отбеливающего геля).
~ Поместить капы с гелем в рот. Про-
следить, чтобы отбеливающий гель
был равномерно распределён по зубам.
Излишки геля, которые вышли нару-
жу, удалить пальцем или салфеткой.
~ При использовании отбеливающего
геля в первый раз, рекомендуется капу
держать во рту 30 минут-1 час. Это вре-
мя можно продлить, если зубы не ста-
новятся чувствительными или чув-
ствительность минимальна. По словам
производителя, 10% Opalescence гелем
(содержит 10% пероксида карбомида)
можно отбеливать зубы в течение 8-10
часов ночью и 4-6 часов днём.
~ После отбеливания рот тщательно
прополоскать, капу вымыть и осторож-
но просушить.
~ Отбеливание повторять до достиже-
ния желаемого результата.
~ Во время отбеливания нельзя есть,
пить икурить.
~ При появлении чувствительности
пропустить один или несколько дней
и использовать снимающий чувстви-

К сведению
48 часов после
отбеливания
нельзя:
~курить;
~ пить чай (в том числе травя-
ной), кофе, какао, сок, вино и
другие алкогольные напитки,
колу и прочие лимонады;
~ есть цветные фрукты и ово-
щи, ягоды, джемы (можно –

варёный картофель, капуста,
цветная капуста);
~ есть продукты, содержащие
природные и искусственные
красители (например, йогур-
ты с фруктовыми добавками,
цветные десертные кремы,
шоколад, шоколадные тво-
рожки, быстрые супы, соусы,
бульонные кубики, маргарин,
вкусовые добавки, раститель-
ное масло);
~ потреблять продукты,
содержащие красители
(Е100-Е180).

ФОТО: PIXABAY
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Бельгия
laboratoires,
Ortis

ПРОГРАММА КОМПЛЕКСНОГО ОЧИЩЕНИЯ
содержит экстракты 10 очищающих организм лекарственных трав и
зеленый чай. Лекарственные травы способствуют выводу накопившихся
в организме шлаков и токсинов. 80% токсинов попадают в организм из
внешней среды (загрязненный воздух, окружающие нас химикаты, чис-
тящие средства, парфюмы, искусственные материалы и т.д.), и только
20% токсинов попадает в организм с пищей и напитками. Поэтому люди,
которые живут в городах и работают с искусственными материалами или
химикатами (парикмахеры, косметологи, работники химической про-
мышленности и т.д.), должны регулярно проводить чистку организма
от токсинов и шлаков. На необходимость очистки указывает усталость,
плохой цвет лица и неприятный запах изо рта, различные расстройства
пищеварения (например, запоры).

Очистку следует проводить 4 раза в год.
Лучшее время для этого – смена времен года, особенно весна. Это наи-
более подходящее время, чтобы вывести из организма накопившиеся
в течение зимы токсины и шлаки.
В результате 20-дневного курса Methoddraine Detox ускорится обмен ве-
ществ, улучшится цвет кожи, работа почек и печени, тело освобождается
от накопившихся токсинов. Methoddraine Detox начинает действовать
уже через 3-4дня после начала приема. На второй неделе курса заметно
улучшается состояниекожи, высвобождается энергия, которую организм
до сих пор тратил на борьбу с токсинами.
За счет вывода лишней жидкости,
которую раньше связывали шлаки,
вес уменьшится на 3-4 килограмма.
В конце курса вы почувствуете,
как будто родились заново.Производитель:

0091
666
Т

ел.
OÜ

Loodustoodeпродажа:
Оптовая

В продаже
микстура с 4 вкусами:
Вкус яблока
Вкус зеленого чая
Вкус малины и клюквы
Вкус персика и лимона

и таблетки

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

Первопроходец натуральной
терапии с 1923 года
www.avogel.ee



зубов
тельность гель (Flor-Opal) (т.е. вискоз-
ный гель с нейтральнымуровнем кис-
лотности РН). Почистить зубы, нанес-
ти гель, надетькапу и держать 8-10 ча-
сов ночью, а также по возможности и
днём.
~ Хранить гель и капы в прохладном
тёмном месте.
~ В дальнейшем, после отбеливания
рекомендуется использовать зубную
пасту Opalescence с низкой абразив-
ностью и повышенным содержанием
флора.
~ Окончательный цвет зубов можно
оценить спустя 2 недели после послед-
него отбеливания.
~ По словам производителя, достигну-
тый результат сохраняется до 2-х лет.
При курении, при употреблении кофе,
красного вина, морковного сока и дру-
гих богатых пигментами веществ зу-
бы темнеют быстрее.

NB!Данный препарат отбеливает
только зубы. Пломбы, корон-

ки и другие протезы не отбеливаются.

NB!Невозможно предсказать, на-
сколько сильно и быстро от-

белятся зубы, это очень индивидуально.
После процедуры отбеливания зу-

бов желательно использовать нежные
зубные пасты (например, Opalescence,
GUM Sensitive и пр.), которые помога-
ют восстановиться эмали зубов. Также

следует избегать сильного нажима при
чистке зубов. Т.к. отбеливание нару-
шает в какой-то мере защитный слой
зубов (который со временем восстанав-
ливается), то желательно не есть в тече-
ние недели еду и напитки, пигменти-
рующие зубы и не курить.

Непосредственно после процедуры
отбеливания может повыситься чув-
ствительность зубов. Для ускорения ре-
минерализации эмали зубов и умень-
шения чувствительности рекомендует-
ся использовать специальные гели (на-
пример, flor-opal, ultraez).

Чтобы зубы оставались белыми по-
сле процедуры отбеливания зубов, сто-
ит подумать об изменении своих при-
вычек.

Пить по возможности больше воды,
уменьшить потребление кофе, чая и ли-
монадов. Помимо красящих веществ,
многие лимонады содержат много кис-
лот, которые стирают эмаль зубов. При
стирании эмали зубы становятся жел-
тее, т.к. находящийся внизу дентин
больше просвечивает. Раз в год рекомен-
дуется делать чистку зубов содой («air-
flow»), чтобы удалить накопившуюся на
зубной поверхности грязь.

Источник: Kaarli hambapolikliinik

Чтобы зубы остава-
лись белыми после
процедуры отбели-

вания зубов, стоит по-
думать об изменении
своих привычек.

Что надо помнить после
амбулаторной операции
1.Марлевыйтампон держать

20-30минут, после это-
го сразупринять обезболива-
ющую таблетку Ibuprofen 400
mgили Paracetamol 500 mg х
3-4 раза.

2.После удаления зуба жела-
тельно не есть и не питьв

течение двух часов.

3.Нельзя полоскать полость
рта. Лёгкие полоскания

рекомендуются со следующе-
го дня. Используйтераствор
марганцовки, ромашки или
слабосолёной воды комнатной
температуры.

4.В первые послеопераци-
онные дни чистим зубы

как обычно, но избегая кон-
такта с раной. Качественная
чистка зубов существенно
уменьшает вероятность воз-

никновения воспаления.

5.Вдень удаления и после
операции не рекоменду-

ется естьгорячие или очень
острые блюда, пища должна
быть мягкой. Не употреблять
алкогольные напитки(особо
содержащие газы).
Желательно исключитьили
ограничить курение.

6.После операции или уда-
ления зуба областьраны

может слегка кровоточить.
В случае продолжительной
кровоточивости в домашних
условиях можно поместить
на рану стерильный там-
пон из марли икрепко сжать
зубы. Если кровоточивость
не прекращается в течение 12
часов, то следует обратиться
к врачу.

7.В послеоперационном пе-
риоде могут возникать под-

кожные гематомы (синяки),
которые обычно исчезают бес-
следно в течение недели.

8.На следующий день после
операции может поднять-

ся температура.

9.После хирургических ма-
нипуляцийв области вме-

шательства остаются отёки.
Максимальный отёкнаследу-
ющийпосле операции день.
Отёчность постепенно умень-
шается(4-5 дней). Для умень-
шения возможного отёка ре-
комендуется помещать в об-
ласти лица лёд (завернув его в
полотенце) на 30 минут. Воз-
никшее затруднение открыва-
ния рта проходит постепенно
с уменьшением отёчности.

ФОТО: SCANPIX
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Витамин D
влияет
на вирусную
нагрузку при
гепатите В
Витамин D влияет на мно-
гие функции организма,
в том числе на иммунную
систему. Убедительно до-
казано, что недостаток
витамина D в организме
приводит к более интен-
сивному размножению
вируса гепатита В.

Вирусный гепатит В оста-
ётся одним из самыхраспро-
странённых заболеваний в
мире, несмотря на наличие
вакцины, предотвращающей
заражение. По данным ВОЗ,
этим вирусом инфицирова-
но более 2 млрд. человек. Это
ещё и опасное заболевание,
так как разрушительное дей-
ствие вируса гепатита В на
печень часто приводит к цир-
розу – необратимому и несо-
вместимому с жизнью пора-
жению печени. Около 60 млн.

человек вновь инфицирован-
ных вирусом гепатита В ре-
гистрируется в мире ежегод-
но, а 600 000 умирают в год от
последствий цирроза.

Противовирусные препа-
раты для лечения гепатита В
не позволяют в большинстве
случаев удалить вирус из ор-
ганизма. Он остаётся пожиз-
ненно, угрожая здоровью и
требуя постоянного контро-
ля активности вируса и со-
стояния печени.

Вирус гепатита В не всег-
да опасен и часто не требует
лечения противовирусными
препаратами. Вопрос о так-
тике лечения решает врач-
гепатолог после полного об-
следования, а при контроле
– в зависимости от активно-
сти вируса и степени фиброза
(поражения печени вирусом).

Активность вируса опре-
деляется его количеством в
крови, что отражает интен-
сивность размножения ви-
руса и разрушения печени.
Недавнее открытие немец-
ких учёных показало, что ко-
личество витамина D в орга-
низме влияет на активность
вируса. При недостатке это-
го витамина уровень вирус-
ной нагрузки значительно

(достоверно) выше, чему тех,
у кого этот показатель имеет
нормальные значения.

Профессор Кристиан Лан-
ге (Франкфуртский универ-
ситет) предлагает включить
препараты витамина D в
комплекс лечения гепатита
В. Пока у нас нет препаратов
для полного удаления виру-
са из организма, любые спо-
собы увеличения эффектив-

ности лечения представляют
несомненный интерес.

При этом, однако, следует
учитывать, что в отличие от
большинствавитаминов, для
витамина D возможна пере-
дозировка. Поэтому необхо-
димо обследование с опреде-
лением количества этого ви-
тамина в крови. Дозу вита-
мина назначает врач.

gepatit.ru

Количество
витамина D
в организме
влияет на активность вируса

гепатита B.
ФОТО: PIXABAY
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капсулы 110 мг

Поддержи-
вающее лечение

повреждений
печени

Безрецептурное лекарство
Дополнительную информацию можно получить

в представительстве держателя торговой лицензии:
О0 У1Р Рбагта Ее$Ц, Уусару 5, Сауэ 76505

Тел.: 5648 0207; Э-почта: Л@У1рр11агта.ее

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

в упаковке. При сохранении жалоб или появлении побочных
действийлекарства посоветуйтесь с врачом или аптекарем.
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Забудьте о метеоризме
Метеоризм - это скопле-
ние чрезмерного газа в пи-
щеварительном тракте.
Пищеварительный тракт
проходит через всё тело,
начинаясь со рта и закан-
чиваясь понятно где. Газы
выходят из организма че-
рез анальное отверстие.

В их состав входит не-
сколько газов, из которых
можно назвать азот, двуокись
углерода, метан, водород. Ме-
тан и водород крайне огнео-
пасны, так что будьте осто-
рожны. С метеоризмом свя-
зан целый ряд факторов, на-
чиная от расстройства пище-
вого поведения до того, что
определённые продукты мы
просто не можем есть.

Приведём некоторые
причины метеоризма

1.Нарушение пищева-
рения. Пища не смогла

спокойно перевариться, что
привело к образованию га-
зов. Переваривание пищи на-
чинается уже во рту. Следует
тщательно её пережёвывать.
После приёма пищи следует
выпивать достаточное коли-
чество воды, поскольку это
поможет смягчить еду и об-
легчит переваривание. Меж-
ду приёмами пищи должно
проходить не менее 2-3 часов.

2.Никогда не ешьте
слишком быстро или

слишком медленно. Нель-
зя глотать воду одновремен-
но с откусыванием пищи, по-
скольку так вы проглатывае-
те воздух, который образует
пузыри газа.

3.Полусырые продукты
- бобы и горох. Полусы-

рые продукты, особенно бо-
бы и горох, могут привести к
образованию газов. Перед по-
дачей убедитесь, что они до-
статочно проварены! Также
полусырые бобы и горох яв-
ляются токсичными.

4.Некоторые продукты.
Известно, что опреде-

лённые продукты приводят
к обильному возникновению
газов. Некоторые из этих про-
дуктов:
~ горох и бобы;
~ спаржа, цветная капуста;
~ картофель;
~ паста и прочие богатые
крахмалом продукты;
~ лук, паприка и чеснок;
~ сливовый сок;
~ пшеница и овес;
~ бананы;
~ персики, груши и яблоки;
~ сельдерей, артишок;
~ при непереносимости
лактозы - молоко, сыр, моро-
женое.

Случайное выделение га-
за с неприятным запахом са-
мо по себе неплохо, и обыч-
но причина этого - съеден-
ная нами пища. Это могут

быть желтки, красное мясо,
молочные продукты. Но по-
стоянный метеоризм ука-
зывает на расстройство пи-
щеварения и работы кишеч-
ника. Если съеденная ва-
ми пища не переварилась,
то она, так сказать, начина-
ет гнить, и в результате об-
разуется неприятно пахну-
щий газ. Это значит, что пи-
щеварение и кишечник тре-
буют лечения.

Проведённое в Велико-
британии исследование по-
казало, что у людей, которые
предпочитают мясу овощи,
риск появления расстройст-
ва пищеварительного тракта
и кишечника ниже. Большое
содержание клетчатки в пи-
ще очищает пищеваритель-
ный тракт, помогает избе-
жать брожения других про-
дуктов, например, мяса и
крахмала, которые являют-
ся основными виновника-
ми возникновения неприят-
но пахнущих газов. Охва-
тившее более 47 000 чело-
век исследование показало,
что у людей, меню которых
состояло преимуществен-
но из овощей, уменьшается
риск развития рака ободоч-
ной кишки. В целом, мете-
оризма трудно избежать, но
мы можем сократить часто-
ту его появления.

terviseuudised.ee

Неприятного накоплениягазов в кишечнике
невозможно избежать,

но можно снизить частоту их накопления.
ФOTO: SCANPIX

Советы
Как избежать
метеоризма
~ Ешьте регулярно.
~ Пейте много воды.
~ Не пейте, когдавы жуёте.
~ Помните: когда я ем, яглух
и нем.
~ Меньше жвачки!
~ Ешьте продукты, богатые
клетчаткой.
~ Сократите количество про-
дуктов, богатыхкрахмалом.
~ Снизьте потребление мо-
лочных продуктов! NB! Йо-
гурт не вызывает образова-
ние газов и помогает здорово-
му пищеварению.
~ Если в салате есть бобы и
другие вызывающие газы
овощи, используйте в каче-
стве заправки «винегрет».
~ Убедитесь, чтобы бобы и го-
рох были хорошо сварены.
~ Перед варкой замочите го-
рох и бобы с добавлением
чайной ложки пекарского по-
рошка или соды. Дайте бобам
стечь и промойте их.
~ Если вы готовите из сухих
бобов, добавьте в кипящую
водущепотку пекарского по-
рошка или соды.
~ Купите в аптеке препараты
от метеоризма и принимайте
ихдо или после еды.
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Варикоз можно
…заклеить
Тяжёлые, «гудящие» ноги
с синими «дорожками» вен
– беда, знакомая многим
женщинам. Сейчас избавиться
от неё стало намного проще.
Варикоз намного чаще встречается у
женщин, чем у мужчин. Для этого есть
множество причин, в том числе чи-
сто женские профессии: парикмахе-
рам, продавцам и учителям приходит-
ся слишком много времени проводить
стоя. Очень часто варикоз даёт о себе
знать во время беременности и затем
уже сам не проходит никогда.

Кто завязывает узлы на венах?
Варикоз – это патологическое расшире-
ние вен. Кровь, которая так весело бежа-
ла вниз по артериям, медленно и мето-
дично поднимается обратно к сердцу по
венам. В венах есть специальные двер-
цы-клапаны. С их помощью порция кро-
ви в вене толчками поднимается с «эта-
жа на этаж»: толчок, дверки клапана рас-
крылись, кровь поднялась, дверцы за-
крылись. Но вследствие многих причин
«дверки» клапана перестают закрывать-
ся полностью. В таком случае часть кро-
ви под действием тяжести проливается
вниз, встречаясь с новой порцией подни-
мающейся крови. Значит, накаком-то из
«этажей» вены получается избытоккро-
ви. Она растягивает стенки сосуда. В ре-
зультате вены расширяются, уплотняют-
ся и деформируются. Это и естьварикоз.

Удалить больную вену,
чтобы вылечить ногу
Как понять, что он уже постучался в
твою дверь? Если вечером ноги отекают
и гудят отусталости, икры периодичес-
ки сводит судорогой, то, скорее всего,
это первые проявления варикоза. По-
раженный синий сосуд начинает про-
свечивать под кожей, затем он набуха-
ет, становится плотнее и заметнее. Но-
ги уже не только быстро устают и болят,
они уже становятся некрасивыми. Мож-
но всю оставшуюся жизнь прятать ноги
под плотными чулками и брюками. Но
специалисты советуют принять ради-
кальное решение – избавиться от пора-
жённой болезнью вены, чтобы восстано-
вить нормальный ток крови в сосудах.

Ещё не так давно единственным ме-
тодом лечения варикоза была хирур-
гическая операция: участок вены из-
влекался через небольшие разрезы. Та-
кие операции проводятся и сейчас.
Однако минусы метода в том, что, во-
первых, она проводится под общим нар-
козом, что не слишком безопасно. Во-
вторых, после неё требуется достаточ-
но долгий восстановительный период,
а, в-третьих, после неё остаются шра-
мы, которые тоже никому не хочется де-
монстрировать.

Операция без операции
Сейчас вены, к счастью, можно опери-
ровать по-другому. Например, с помо-
щью лазера, высокочастотных радио-

волн или микроимпульсов пара. Они да-
ют лучшие результаты по сравнению с
хирургической операцией – не оставля-
ют шрамов и не требуют долгого восста-
новления, поскольку менее травматич-
ны. Но они требуют применения высо-
кой температуры – около 120 градусов.
При этом больной сосуд «запаивается» и
становится постепенно всё менее и ме-
нее заметным. Однако приходится при-
менять некоторые меры защиты против
перегрева тканей: по ходу больной вены
с помощью уколов вводится много обез-
боливающей жидкости – 300-500 мл. Это
заставляет сердце временно работать с
перегрузкой, что для многих пациен-
товс больным сердцем не приветствует-
ся. После таких операций в большин-
стве случаев надо носить сдавливаю-
щие, компрессионные чулки, и какое-
то время нельзя загорать.

Клей – это быстро, надёжно,
безболезненно
Однако новейший метод лечения вари-
козных вен позволяет обходиться без
этого. Больную вену теперь есть возмож-
ность просто заклеить специальным
клеем. Это специальный клей, который
уже давно используется в медицине, а
на протяжении десятка лет его приме-
няют и в нейрохирургии. Поэтому он
уже доказал свою эффективность и без-
опасность. Он не обладает канцероген-
ным эффектом и не вызывает аллергии.

Как происходит процедура? В боль-
ную вену под контролем ультразву-
ка вводят специальный клей через то-
ненькийкатетер. Он застывает в сосуде
и перекрывает ток крови. Опустевший
сосуд постепенно становится незамет-
ным. Практически сразу человек избав-
лен от проблемы – не нужны компрес-
сионные чулки, не нужны обезболива-
ющие, можно идти загорать или летать
самолётом. Короче говоря, человек мо-
жет, выйдя из кабинета врача, сразу же
вернуться к активной жизни. Пример-
но через полгода биоклей рассасывает-
ся в организме и замещается соедини-
тельной тканью. В организме не остаёт-
ся ничего чужеродного, а кровь находит
для своего возвращения к сердцу дру-
гую, здоровую вену.

Estonian Vein Clinic

Ещё не так давно
единственным
методом лечения

варикоза была хирур-
гическая операция. ФОТО: PIXABAY
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Клей Venosil позволит
сохранить вены
Варикоз – это неприятное
и опасное заболевание,
которое необходимо ле-
чить при первых призна-
ках его появления. Поми-
мо классических хирур-
гических операций, ко-
торые, в отличие от мно-
гих других стран, до сих
пор проводят в Эстонии,
пациент может выбрать
лазерное и радиочастот-
ное лечение или самый
современный метод – за-
крытие вен клеем Venosil.

Клей представляет собой
вещество, которое использу-
ется, например, для зажив-
ления небольших ран на ко-
же или закрытия патологи-
чески расширенных мозго-
вых артерий. «Процедура
начинается с диагностики
и маркировки проблемных
сосудов. После этого в закры-
ваемую вену вставляют тон-
кую трубку, на другом кон-
це которой находится пис-
толет с клеем. В вену очень
маленькими порциями вво-
дят клей, который, сопри-
касаясь со стенками, сразу
начинает застывать, поэто-
му они моментально склеи-
ваются», - описал процеду-

ру врач Estonian Vein Clinic,
кардиоваскулярный хирург
др. Прийт Пыдер.

В отличие отхирургичес-
кой операции, после проце-
дуры с использованием клея
пациент не должен носить
компрессионные чулки и
может идти домой сразу пос-
ле её окончания. «Главное
отличие от лечения с помо-
щью лазера или радиочастот
заключается в том, что клей
не требует использования
наркоза или анестезии, по-
скольку пациент не испыты-
вает никаких неприятных
ощущений. Единственный
укол, который совершается
в ходе процедуры – это ло-
кальное обезболивание мес-
та вхождения в вену», - отме-
тил др. Пыдер.

Среди пациентов, стра-
дающих расширением вен,
распространено мнение, что
операции по удалению ва-
рикоза помогут предотвра-
тить появление новых про-
блем, но это не совсем со-
ответствует действитель-
ности. «Появление варико-
за на других участках по-
сле процедур возможно, по-
скольку речь идёт о генети-
ческой предрасположеннос-

ти, на которую нам сложно
повлиять. Однако, чем адек-
ватнее было первое лечение,
темменьше эта вероятность.
Операция,проведённая пос-
ле точной диагностики и
с использованием лучших
аппаратов, сводит риск воз-
никновения новых расши-
рений к минимуму», - рас-
сказал др. Прийт Пыдер.

Не стоит забывать, что
для сохранения здоровья и
красоты ног необходимо за-
ниматься умеренной физи-
ческой активностью и сле-
дить за весом. Компресси-
онные чулки врачи реко-
мендуют использовать в
качестве профилактики в
ситуациях, когда челове-
ку приходится ежедневно
много стоять или сидеть, а
также при длительных пе-
релётах.

Если вечером ноги
отекают и гудят от
усталости, икры

периодически сводит
судорогой, то, скорее
всего, это первые про-
явления варикоза.

120
~ градусов. На такой темпера-
туре «запаиваются» вены.

Больную вену теперь
есть возможность просто заклеитьспециальным клеем.

ФОТО: SCANPIX

Грудные импланты – 5 советов, на что обращать
внимание при выборе грудных имплантов

Сегодня, пластической
хирургии по увеличению
груди предьявляются
высокие стандарты.

На рынке действует мно-
жество фирм, предлагаю-
щих импланты разного ка-
чества. Зачастую женщины
не знают, какие импланты
выбрать.

Если вы задумывались о
том, чтобывставить грудные
импланты, то приведем пять
вещей, которые должна учи-
тывать женщина при выборе
имплантов.

Самая важная часть
импланта – его оболочка
Оболочка должна быть про-
зрачной, чтобы хирург мог
найти возможные повреж-
дения в структуре геля. Так-
же следует обратить внима-
ние на технологию обработ-
ки поверхности импланта,
поскольку неправильныйвы-
бор может привести к появле-
нию осложнений в будущем.

Раньше лучшими счита-
лись импланты с шерохова-
той поверхностью, которая
достигалась с помощью соли,
сахара или гранул другого ве-
щества. Использование дан-
ного метода ослабляло оболоч-
ку импланта, также оно при-
водило к тому, что со време-

нем с поверхности импланта
начинали отделяться частич-
кисиликона. Ведущие хирур-
ги считают такие импланты
опасными для здоровья.

В последние пару лет поя-
вились новые техники при-
дания имплантам шерохова-
тости.Например, поверхность
имплантов Motiva имеет на-
нотекстуру и идеально чи-
стая. Применяетсякардиналь-
но отличающийся и контро-
лируемый метод. Количество
потенциально отделяющихся
частиц нулевое. Подобные им-
планты можно вводить через
разрезы меньшего размера, а
текстура их поверхности сво-
дит возможные осложнения к
минимуму.

Имплант должен быть
безопасным
В этом вопросе крайне важ-
но чувство безопасностижен-
щины. Этому поможет, ес-
ли женщина знает, что мо-
жет получить информацию
о своем теле.

А именно, в лучших им-
плантах установлен чип раз-
мером с рисовое зернышко.
Он позволяет получать важ-
ную информацию о здоро-
вье. Например, чип переда-
ет данные о температуре те-
ла, что позволяет избежать

воспалений без удаления
импланта.

Также можно получить
информацию о том, кто, ког-
да и где установил имплант
пациенту, какие импланты
есть в теле женщины, и дей-
ствует ли еще их страховка.
Информация не записана на
чип, на нем только серийный
номер, при помощи которого
можно найти соответствую-
щую информацию.

Бренд, производитель
или страховщик – кто
несет ответственность?

Помимо известного бренда
при выборе импланта сле-
дует обратить внимание на
производителя и процесс
производства. Если бренд и
производитель разные, то мо-
жет возникнуть вопрос, к ко-
му обращаться при возник-
новении проблем?

Motiva является амери-
канским производителем
грудных имплантов, у кото-
рого есть свое производство
в Коста-Рике.

В декабре было закончено
строительство нового здания
завода. Это самое современ-
ное производственное подраз-
деление в мире, которое бы-
ло одобрено Управлением по
контролю за пищевыми про-

дуктами и лекарственными
средствамиАмерики. Ни уод-
ногоевропейского производи-
теля имплантов нет подобно-
го одобрения, хотямногие ста-
рались его получить. Имлан-
ты проходят 100% проверку, а
весь производственный про-
цесс максимально прозрачен.

Помимо этого в страхо-
вой компании на имплан-
ты Motiva можно приобре-
сти расширенную програм-
му гарантии. Это означает,
что страховка на импланты
будет действовать независи-
мо от судьбы компании.

Имплант должен
выглядеть как
настоящая грудь
Выбирая между разными
имплантами, вы выбираете
форму груди. Грудные им-
планты могут быть окру-
глыми, анатомическими
или иметь эргономич-
ную форму.

Motiva предлагает
также эргономич-
ные импланты, у
которых круглое
дно, но остальной
имплант подстра-
ивает свою форму
под положение те-
ла. Так имплант по-
вторяет форму груди во

всех положениях, принимае-
мых женщиной. Подобныеим-
плантывеликолепно подойдут
занимающимся спортом жен-
щинам .

Имплант должен быть
подходящего размера
Сегодня, говоря об имплан-
тах, следует отметить то, что
грудь должна выглядеть есте-
ственно. В последние годы
популярны импланты мень-
ших размеров. Они легкие

и, будучи установленными
под мышцей, сохраняют свое
положение на протяжении
десятилетий. Женщинам,
желающим получить более
пышную грудь, Motiva пред-
лагает эксклюзивную опе-
рацию MotivaHybrid, кото-
рая заключается в пересадке
своей жировой ткани вместе
с установкой импланта. Про-
порции при этом поможет
рассчитать специальный 3D
алгоритм Crisalix.

Контент-
маркетинг
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Вода, которая...
Весна. И всё как всегда - мысли о
приведении себя в форму переме-
шиваются с идеями об отпуске, ко-
торый запомнится надолго. И тут
уже не до соблюдения диет и посто-
янных физических нагрузок. Отды-
хать – так по полной, а форма? С ней-
то что делать?

Эта дилемма близка многим. Поэто-
му в последнее время можно найти не-
мало туров, в которых легко совместить
полезное с приятным, а точнее интерес-
ную поездку в новое место с возможнос-
тью поправить своё здоровье или просто
почистить организм.

То есть, это не обычная туристичес-
кая поездка с семьёй(хотя и семью брать
не возбраняется, даже наоборот). В рейс
едет доктор или несколько докторов,
которые на неделю-две становятся ва-
шими спутниками в поездке, друзья-
ми, консультантами по здоровью. Од-
нако уникальность таких поездок даже
не в этом, а в том, что доктор, обозначив
у вас какую-то проблему, сможет сразу
же помочь не только конкретным сове-
том, но и массажем, какой-то терапи-
ей. Особенно, если это связано с боля-
ми в спине и суставах, мышечными и
суставными блоками, вызывающими
боль и ограничение подвижности, боля-
ми в шее, физической слабостью в теле,
стрессом и его последствиями, бессон-
ницей, хронической усталостью, пони-
женным иммунитетом.

Одним из таких мест, где можно
отдохнуть и телом и душой, является
курорт Боржоми. Да, да, это то самое ме-

сто, где находятся источники известной
на весь мир целительной воды.

Боржоми известен как шикарный
бальнеологический курорт, располо-
женный в Боржомском ущелье, что на
юго-востоке Грузии, на высоте 850 ме-
тров над уровнем моря. Это курорт,
окружён горными массивами, которые
покрыты лесами. Боржоми расположен
в ущелье реки Куры. Местная минераль-
ная вода используется для профилакти-
ки и лечения болезней желудочно-ки-
шечного тракта, обмена веществ, желче-
выводящих путей и почек. Также в сво-
бодном доступе, в парковой зоне, мож-
но принимать ванны с серной термаль-
ной водой, что показано при сердечно-
сосудистых заболеваниях, проблемах с
опорно-двигательным аппаратом, а так-
же органами дыхания и нервной систе-
мой. В добавок к этому, волшебные про-
цедуры, групповые занятия йогой и ды-
хательной гимнастикой, познаватель-
ные лекции о здоровье и питании, а так-
же многое другое поможет восстановить
силы и здоровье, а созерцание велико-
лепных пейзажей как нельзя лучше бу-
дет способствовать умиротворению и
борьбе со стрессом и усталостью!

Будучи в Боржоми, нельзя обойти
вниманием и местный национальный
парк Боржоми-Харагаули,который счи-
тается однимиз крупнейших вЕвропе и
занимает около 7% всей территории Гру-
зии. Вход в парк бесплатный, здесь есть
места для пикников и кемпингов и да-
же можно арендовать прогулки верхом
на лошадях, по живописным уголкам.

Goltsman Therapy

На заметку
Показаниями кприменению
«Боржоми»являются следую-
щие болезни:
~ сахарныйдиабет,
~ ожирение,
~ анорексия и нарушения об-
мена веществ,
~ хронические заболевания
кишечного тракта и желудка,
~ заболеванияпечени и на-
чальная стадия цирроза,
~ цистит и камни в почках,
~ гинекологические заболе-
вания,
~ бронхит и пневмония,
~ неврастения,
~ невралгия,
~ подагра,
~ артриты.

NB!Пить эту мине-
ральную воду стро-

го противопоказано тем, кто
имеет порок сердца, темпе-
ратуру, мигрень, обостре-
ние заболеванияили опухо-
ли. В XIX веке в Боржоми был
организован первый завод,
и даже царская семья люби-
ла посещать этот курорт и ле-
читься его целебными вода-
ми. Дворец Романовых (так-
же известный, как Ликанс-
кий дворец) – это один из
красивейших образцов архи-
тектуры в Грузии.

Минеральная вода
«Боржоми»
«Боржоми» представляет собой угле-
кислую гидрокарбонатную кальцие-
во-натриевую минеральную воду,
которая дополнительно газируется
при разливе на заводе. Минераль-
ная водадобывается из 9 скважин,
пробуренных на глубину от 200 до
1500 метров. Температураводы,
которая выходит из скважины,
составляет 20-38°С, поэтому, если
вы будете пробовать воду непо-
средственно из источника (на-
пример, в Центральномпарке
Боржоми), она будет тёплой.
Для ярко выраженного тера-
певтического эффекта местные
врачи рекомендуют пить ми-
неральную воду именно в тёп-
лом виде. Интересно, что со-
став воды Боржоми не менялся
с момента её открытия вот уже
почти 2 века. Компонентов в со-
ставе этой минеральной воды
множество, вот основные из
них (в расчёте на 100 мл): калий
- 3 мг, кальций -13 мг, кремний
-1,1 мг, магний -10 мг, натрий -

200 мг; сера - 0,8 мг, хлор - 50 мг;
алюминий -100 мкг; бор -1200
мкг; титан - 4 мкг; фтор - 800
мкг; стронций - 480 мкг. Учёные
доказали, что с минеральными
источниками Боржоми мож-
но сравнить лишь источники
Vichy во Франции, но вода Бор-
жоми даже богаче по своему со-
ставу и, следовательно, отлича-
ется большей эффективностью

при лечении заболеваний.
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Вегетарианство:
тренд или
необходимость?
Опасности и
польза
Чтобы разобраться в этих
вопросах, нужно понять,
что под собой подразуме-
вает вегетарианство, и что
заставляет людей сделать
свой выбор в его пользу.

Кто они?
Вегетарианство - это один из
видов питания и образа жиз-
ни, подразумевающий отказ
от употребления мяса (в том
числе мяса птицы, рыбы, мо-
репродуктов, желатина). Кро-
ме продуктов питания, веге-
тарианцы часто отказывают-
ся и от других вещей, кото-
рые были произведены по-
средством убийства живот-
ных – это мех, кожа, шёлк.

Наиболее строгой разно-
видностью вегетарианства
является веганство, исклю-
чающее из рациона ВСЕ про-
дукты животного происхож-
дения, втом числе молочные,
яйца, мёд.

Мотивы
Трудноопровергнуть утверж-
дения, что вегетарианство –

это МОДА, когда всё больше
и больше людей становятся
вегетарианцами. Однако мо-
тивы у людей разные. Мож-
но выделить несколько ка-
тегорий:

1.Модники и худею-
щие. Это люди из раз-
ряда: «Мойдруг/певец/

актёр стал вегетарианцем, а
чем я хуже? Может, ещё и по-
худею». На самом деле, мож-
но и похудеть, если с умом.
Но мотивация сомнитель-
ная и, как правило, не дол-
говечная.

2.Верующие и сек-
танты. Например, на
волне популярности

иширокого распространения
«Ведического знания», актив-
но пропагандирующего веге-
тарианство, как единственно
правильный путь к просвет-
лению и очистке кармы.

3.Этическиевегетари-
анцы. Те, кто сделал
свой выбор исключи-

тельно из сострадания к жи-
вотным. Им одинаково жал-
ко кошечку и поросёнка, иих
осознание несправедливос-
ти этого мира простирается
дальше, чем перечислить па-
ру евро на счёт приюта для
животных.

4.ЗОЖники– люди, ув-
лечённые Здоровым
Образом Жизни. Ра-

но или поздно они находят
источники, обещающие дол-
голетие и исполинское здо-
ровье, как только вы откаже-
тесь от мяса.

5.Больные – люди, от-
казавшиеся от упот-
ребления продуктов

животного происхожде-
ния ввиду проблем со здо-
ровьем. Это и различного ро-
да аллергии, воспалительные
реакции, и другие.

Как видите, причин стать
вегетарианцем много, и не
всегда это мода. Часто вегета-
рианская диета не приносит
обещанной лёгкости и про-
светления, и порой даже усу-
губляет проблемы со здоро-
вьем. Это ведёт к разочарова-
ниюичасто к возвращению к
прежнему рациону. Что мо-
жет встать на пути к счастли-
вому вегетарианству?

Опасности

1.Резкийпереход. Вот
с «понедельника» ста-
ну вегетарианцем! Чем

опасен такой подход? Навер-
ное, всем случалось позани-
матьсяспортом последлитель-
ного перерыва. Как вы себя по-
сле этого чувствуете? Болит?
Болит потому, что мышцы не
тренированы. Почти то же са-
мое происходит и с нашим
ЖКТ, когда мы вдруг заменя-
емстейккотлетойиз фасоли.А
наш кишечник не готов пере-
варивать бобовые и огромные
тазики салата. Поэтому реко-
мендуют постепенный пере-
ход. То есть постепенно заме-
нять то, от чего хотите отка-
заться, вегетарианскими ПО-
ЛЕЗНЫМИ аналогами.

2.Дисбаланс. Очень ча-
сто, отказываясь от
мяса, в рационе идёт

перекос в сторону не самых
полезных продуктов, либо на-
рушается баланс. Лакто-веге-
тарианцы грешат избыточ-
ным потреблением молоч-
ных продуктов. Другие на-
легают на сладкие булочки,
картошку и макаронные из-
делия. Третьи заменяют мяс-
ную полуфабрикаты на веган-
ские, не понимая, что от пере-
мены мест слагаемых сумма
не меняется. Четвёртые ре-
гулярно балуются продукта-
ми, в состав которых входят
транс-жиры, химические до-
бавки, красители, консерван-
ты – частотакие ингредиенты
можно найти в составе про-
дуктов с пометкой «ВЕГАН».
Да, ни один живой организм
при изготовлении данной
продукции не пострадал, но
зачем же травить себя добро-
вольно? Читаем состав и вы-
бираем натуральные и мак-
симально цельные продукты.

Светлана Зеленцова
Vital Energy Gourmet OÜ/VegGuru

Советы
Не важно, какой диеты
вы придерживаетесь,
вот 6 советов, которые
помогут вам быть здо-
ровыми икрасивыми:
~ Выбирайте цельные
продукты – исключайте
рафинированные и пе-
реработанные продук-
ты. Готовьте дома и с удо-
вольствием!
~ Увеличьте в рационе
количество свежих фрук-
тов и овощей. Включите в
свой рацион свежие соки.

~ Исключите НАВСЕГ-
ДА продукты, в состав ко-
торых входят такие до-
бавки, как транс-жиры,
термофильные дрож-
жи, непонятные химиче-
ские добавки, химичес-
кие красители и консер-
ванты.
~ Откажитесь от вредных
привычек: алкоголь, сига-
реты, кофеин.
~ Пейте регулярно воду.
~ Двигайтесь!
И будьте здоровы!
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Бобы зеленого кофе и глюкоманнан
заставили ученых воскликнуть:

“ПОХОЖЕ, ЭТО
ЛУЧШИЙ СПОСОБ
СНИЖЕНИЯ ВЕСА,
КАКОЙ ВЫ КОГДА–ЛИБО
ПОПРОБОВАЛИ!”
Около 60 процентов мужчин и 40 процентов женщин в Эстонии страдают
избыточным весом. Coffee Diet™ с экстрактом зеленых кофейных бобов зеленого
кофе — это новое оружие в борьбе с лишними килограммами.

Здоровое питание и физическая ак-
тив-ность являются основой для
снижения веса. Однако существуют
необычные продукты (известные как
суперпитание), помогающие еще эф-
фективнее избавляться от веса. Один

психологическое самочувствие, но и
стимулирует стремительное произ-
водство гормона, вызывающего голод.
Для того чтобы компенсировать эмо-
циональный дискомфорт, мы чаще
всего неосознанно едим столько,
сколько влезает, перекусываем между
приемами пищи, чтобы заглушить
беспокойство, стресс и получить удо-
вольствие и расслабиться.

из них – глюкоманнан.
Глюкоманнан изеленыекофейныебобы
входят в состав Coffee Diet для того,
чтобы вам нетребовалось ничего изме-
нять. Чтобы избавиться от лишних ки-
лограммов, необязательно специально
заниматься спортом или жестко ме-
нять привычки питания. Похоже, есть
другой быстрый способ избавления
от надоевших вам килограммов.

Почему растет вес?
Быстрая пища, сидячая работа, удоб-
ный диван перед телевизором, раз-
личные закуски, недостаток физи-
ческой активность влияют на увели-
чение веса тела, поскольку мы полу-
чаем калорий больше, нежели тре-
буется нашему организму. Что уж
говорить о стрессе…

Стресс и вес тела
Стресс сопровождает нас ежедневно.
Он не только активно влияет на наше

порциями по 1 г, одновременно вы-
пивая 1–2 стакана воды в случае
соблюдения диеты со сниженной
энергетической ценностью. В зеле-
ных кофейных бобах содержится био-
логически активное вещество хло-
рогеновая кислота, которая расщеп-
ляется во время обжаривания бобов.
А витамин B12 помогает поддержи-
вать нормальный энергообмен. Важ-
ным также являются разнообразное
и сбалансированное питание и здо-
ровый образ жизни.

Вы можете приобрести таблетки
Coffee Diet в аптеках или в интернет–
магазине производителя по адресу:
www.newnordic.ee.
Если хотите получить более
подробную информацию, звоните по
телефону 684 3838 или посетите сайт
в интернете: www.newnordic.ee.
Пищевая добавка

Выход существует
Скандинавская компания New Nordic,
опираясь на новейшие научные зна-
ния, создала из экстракта зеленых
кофейных бобов и суперволокон глю-
команнана таблетки Coffee Diet, по-
могающие похудеть, поскольку содер-
жащийся в составе глюкоманнан по-
могает снижать вес тела.
Чем Coffee Diet так хороша?
Доказано, что содержащийся в составе
Coffee Diet глюкоманнан, получаемый
из корней леопардового аморфофал-
луса (лат. Amorphophallus konjac K.
Koch), помогает снижать вес. Поло-
жительное воздействие заметно, если
вы в течение суток перед едой при-
нимаете 3 г глюкоманнана тремя

ОСОБЕННОСТИ COFFEE DIET
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

кофе.
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

глюкоманнана,
~~~~~~~~~~~~~~

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

~~~~~~

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

www.newnordic.ee
Online Store



Здоровье+
А вы переплачиваете в аптеке?
Делайте осознанный выбор
В развитых странах доля джене-
риков значительно выше, чем в
Эстонии, поэтому расходы жи-
телей этих стран на лекарства
существенно меньше. Согласно
данным, недавно опубликованным
Лекарственным департаментом,
эстонские пациенты все больше
отдают предпочтение дженерикам,
однако им еще предстоит немалый
путь.

Дженерики позволяют пациентам
экономить сотни евро в год.

Раньше требование рекомендовать по-
купателю более дешевый препарат дей-
ствовалотолько вотношении рецептурных
средств, однако теперь аптекари обязаны
предлагать клиентам наиболее дешевые
решения и в случае с лекарствами безре-
цептурной продажи. В действительности,
зачем платить больше, чем качество оди-
наковое?

Доверие эстонских врачей к дже-
нерикам подтверждает и статистика
Эстонской больничной кассы – все чаще
врачи выписывают рецепты с указани-
ем действующего вещества – в 2014 году
86%, в 2016 году уже 93% от общего чис-
ла рецептов.

В пределах одного действующего ве-
щества ни одно лекарство не лучше и не
хуже других, независимо от оформления
упаковки и фирменного знака. Этим же
принципом мы ежедневно руководству-
емся в продуктовом магазине или, напри-
мер, при выборе электроники или пакета
страхования. Если качество такое же, то мы
выбираем более дешевое решение – такое
же правило должно действовать и в аптеках
при выборе лекарств.

Доля лекарств на основании действую-
щего вещества демонстрирует тенден-
цию роста во всем мире

При том, что население земного шара
стареет, и как следствие, потребность в ле-
карствах увеличивается в разы, дженерики
являются хорошей возможностью удержа-
ния расходов на медицину под контролем.

В этом случае Эстония шагает в ногу с
более крупными странами – уже несколь-
ко лет в нашей стране людей стимулируют
спрашивать в аптеках более дешевые ле-
карства, а врачей – выписывать рецепты на
основании действующего вещества. Доля
дженериков на эстонском фармацевтиче-
ском рынке год от года растет, но при этом
места для развития еще много.

Врачи, выписывая рецепты на основа-
нии действующего вещества, убеждены
–не имеет значения, имеете ли вы дело с
оригиналом или дженериком, вы имеете
дело с одинаково качественными лекар-
ствами, произведенными в одинаковых ус-
ловиях. Чем осведомленнее потребитель,
тем больше он может принимать умные
решения, и для него имеет значение дей-
ствие лекарства, а не красивая упаковка
или громкая маркетинговая кампания.

Лучшая возможность получить ин-
формацию о стоимости лекарства – это
спросить у аптекаря или проделать не-
большую домашнюю работу, зайдя на
сайт raviminfo.ee. Пример из жизни – сум-
ма, которую можно потратить на лекарства
с таким действующим веществом, как не-
биволол, отличается в пять раз. Конечно,

нужно следить, на все ли упаковки с лекар-
ствами, содержащими необходимое вам
действующее вещество, распространяется
государственная льгота, поскольку многие
оригинальные лекарства в аптеках прода-
ются без льгот и только дженерики можно
приобрести значительно дешевле. Делая
в аптеках разумный выбор, за год можно
экономить существенные суммы, особенно
если пациент принимает сразу несколько
препаратов.

Дженерик абсолютно
равноценен оригиналу

Дженерик ничем не хуже оригинального
лекарства, хотя многие ошибочно так счи-
тают, ориентируясь на цену. Разница заклю-
чается лишь в упаковке и иногда в форме и
цвете самого лекарства – действующее ве-
щество и его количество абсолютно такое
же, как в оригинальном препарате. Следует
помнить, что при производстве дженери-
ков соблюдаются те же строгие требования
качества, что и в случае с оригинальными
лекарствами. Производитель лекарства
всегда должен подтверждать, что лекар-
ство такое же эффективное, безопасное и
качественное, как и оригинал. Для джене-
риков установлены точно такие же предпо-
сылки и условия, и перед тем как попасть
на фармацевтический рынок, они должны
получить одобрение Лекарственного де-
партамента.

Главное – понять, что не важно, является
ли лекарство оригиналом или дженериком
– если нет разницы в качестве, то нет
смысла переплачивать. Будьте смелее в
аптеке, выясняйте разницу в цене и вариан-
ты выбора. Выбирайте с умом!

КОММЕНТАРИЙ
IIZI Kindlustusmaakler:
Обычно в секторе страхования предлагаются продукты
очень разного содержания (например, страхование пу-
тешествия или страхование жилья) – здесь помимо цены
нужно сравнивать, прежде всего, именно условия, чтобы
они отвечали интересам человека. В качестве исключе-
ния можно говорить о дорожном страховании, условия
которого установлены Законом о дорожном страховании.
Суть страховой защиты похожая, точно так же, как похо-
жи лекарства с одинаковым действующим веществом,
но цены могут существенно отличаться. К примеру, не-
сколько месяцев назад к нам через Фейсбук обратились
с вопросом, из-за чего получается такая большая разница.
12-месячный платеж по страховке задавшего вопрос че-
ловека отличался на целых 167,6% (https://www.facebook.
com/photo.php?fbid=10211934940636774&set= o.57320211
6051267&type=3&theater). Поскольку у каждого страхов-
щика своя система начисления платежей, то конкретного
ответа на этот вопрос нет. Цены везде могут отличаться
очень сильно! Это же касается и условий. Поэтому перед
заключением договора всегда следует сравнивать пред-
ложения разных страховых компаний.

Раньше требование
рекомендовать
покупателю более
дешевый препарат
действовало только в
отношении рецептурных
средств, однако
теперь аптекари
обязаны предлагать
клиентам наиболее
дешевые решения и в
случае с лекарствами
безрецептурной
продажи.

12 апреля 2017

Доля дженериков на общем рынке лекарственных средств
(2013 или близкий к этому год)¹

Рынок в денежном эквиваленте Рынок в единицах

СШАВеликобритания Чили Германия
Новая

Зеландия Словакия КанадаНидерланды Турция Дания Австрия OECD26 ИспанияСловения НорвегияФинляндия ЧехияПортугалия Эстония Бельгия ФранцияИрландия Япония Греция ИталияШвейцарияЛюксембург
Ссылка на график: OECD raport Health at a Glance 2015 www.oecd-ilibrary.org; http://www.oecd-ilibrary.org/docserver/download/8115071ec069.
pdf?expires=1490868993&id=id&accname=guest&checksum=9AB05AD148529006B85A0EE71521403A

Использование дженериков увеличивается¹:

Ссылка на график: Thayer, A.M. 30 Years Of Generics, Chemical & Engineering News,
Volume 92 Issue 39 | pp. 8-16 http://cen.acs.org/articles/92/i39/30-Years-Generics.html
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Психиатрия. Лечение терапией и лекарствами

Депрессия - ежедневная
проблема в Эстонии
Около 400 миллионов человек в мире страдают от депрессии, и это одна из главных
причин нетрудоспособности. В Эстонии тоже люди всё чаще впадают в депрессию.

Кадри Эйзеншмидт
Больничная касса

В 2013 году в Эстонии случаев заболевания де-
прессией былодиагностировано примерно на
20% больше, чем в 2000 году. Семейный врач и
доцент кафедры семейной медицины Тартус-
кого университета КадриСуйя знакомит нас с
результатами толькочто проведённого аудита
депрессии и рассказывает о том, как распозна-
вать и как лечить депрессию.

Депрессией называют носящее постоян-
ный характер чувство подавленности, влияю-
щее на повседневную жизнь человека. «Укаж-
дого из нас бывают дни, когда настроение ни
к чёрту и всё валится из рук, но это ещё не де-
прессия», - объясняет Суйя. «Признаками де-
прессии являютсятакиежалобы, как снижен-
ное настроения, утрата интересов и радости
от жизни, недостаток энергии, а зачастую и
нарушения сна, проблемы с концентрацией,
изменения аппетита, заниженная самооцен-
ка, чувство вины, пессимистическое отноше-
ние к будущему и даже мысли о причинении
вреда самому себе. О болезни можно говорить
тогда, когда жалобы не проходят в течение как
минимумдвух недель. Учеловека, страдающе-
го депрессией, возникаютсложности сповсед-
невными деламии работой, он избегает соци-
альных контактов и зачастую предпочитает
остаться дома, нежели выйти «в люди». Док-
тор Суйя добавляет, что как людям состороны,
так и самому человеку, страдающему депрес-
сией, не так просто её распознать. «Если подо-
зрения всё же появляются, стоит обязательно
обратиться к врачу», - призывает доктор.

Самые большие пробелы обнаруживают-
ся, как правило, в наблюдении за лечением
пациентов.

Депрессию диагностирует
и лечит врач
«Начинать нужно со своего семейного вра-
ча», - подчёркивает Суйя важность роли се-
мейного врача как первого и самого главного
консультанта по вопросам здоровья. В Эсто-
нии также можно напрямую, без направле-
ния, обращаться к психиатру, однако зача-
стую это означает более долгое ожидание, в
то время как к семейному врачу пациент по-
падает в течение пяти рабочих дней. «Если
кто-то из наших близких заводитречь о само-
убийстве или выражает другиемысли о при-
чинении вреда самому себе, то следует при
первой же возможности обратиться к врачу»,
- объясняет Суйя.

В 2011 году для семейных врачей Эстонии
была составлена инструкция по лечению де-
прессии. В конце прошлого года Эстонская
больничная касса заказала клинический ау-
дит депрессии, целью которого было выяс-
нить, в какой степени врачи руководствуют-
ся инструкцией при лечении депрессии и как
в Эстонии на деле диагностируют и лечат де-
прессию. Аудит проводили аудиторы, уполно-
моченные Обществом семейных врачей Эсто-
нии, в их число вошла и доктор Суйя. В тече-
ние 2016 года в рамках аудита проводилась
проверка 35 центров семейных врачей, на ко-
торых пал случайный выбор, – в каждом цент-
ре семейныхврачей были выбраны для анали-
занекоторые случаи заболевания, диагности-
рованные в течение 2015 года. Всего в рамках

аудита анализу подверглись 240 случаев забо-
левания, в 66% процентах случаев пациентами
были женщины и в 34% - мужчины. Средний
возраст пациентов составил 44 года.

Результаты аудита показали, что в боль-
шинстве случаев варианты лечения, к кото-
рымприбегали врачи, соответствовали подго-
товленной инструкции. Треть пациентов в хо-
де первичного визита к семейномуврачу была
направлена дальше, половина из них - к пси-
хиатру, вторая половина – к психологу. Более
половины пациентов получили от семейного
врача рецепт на антидепрессанты. Аудиторы
также искали возможности для лучшего на-
блюдения за пациентами. «Депрессию невоз-
можно вылечить за один визит к врачу», - объ-
ясняет Суйя. «К сожалению, на повторный ви-
зит пришло чуть более половины пациентов».
Но доктор Суйя призывает врачей к тому, что-
быониобязательно приглашали пациентов на
повторный визит, и, обращаясь к пациентам,
подчёркивает, чтобы они обязательно посеща-
ли врача в назначенное время.

Депрессию
нужно лечить
Для лечения депрессии существуют разные
возможности. Порой люди боятся принимать
антидепрессанты или вообще какие-либо ле-
карства. К счастью, лекарства не всегда нуж-
ны. В более лёгких случаях для выздоровле-
ния достаточно поменять жизненный уклад,

прибегнуть к приёмам самотерапии. Бывает,
что нужно сходить на приём к психологу. «В
Эстонии есть возможность получить бесплат-
ную психологическую помощь по направле-
нию семейного врача», - говорит доктор. Для
лечения следует отдавать предпочтение те-
рапии, если кажется, что важную роль в воз-
никновении болезни играют психологичес-
кие и психосоциальные проблемы. «Психо-
терапия как самостоятельный метод лече-
ния также результативна, как и приём анти-
депрессантов, при лечении от лёгкой до уме-
ренной депрессии, а иногда и при лечении
тяжёлой депрессии. Она, конечно, предпола-
гает регулярное посещение психотерапевта и
желание пациента сотрудничать с врачом», -

подчёркивает доктор.
Второй распространённый метод лечения

депрессии – приём антидепрессантов. Его
используют при умеренной или тяжёлой де-
прессии, а зачастую и при более лёгких слу-
чаях. «Какилюбое другое лекарство, антидеп-
рессанты могут вызвать побочные эффекты»,
- разъясняет доктор Суйя. «Со временем они
проходят и в большинстве своём незначитель-
ные. Лекарств много, и все ониразные, поэто-
му врач должен подобрать подходящий вари-
ант, исходя из потребностей и особенностей
пациента». Инойраз в начале лечения необхо-
димо принимать успокоительное и снотвор-
ное. Последние, однако, не являются антиде-
прессантами и не лечат депрессию.

Следует учитывать, что курс лечения дол-
гий, часто занимает от 6 до 12 месяцев, быва-
ет и дольше.

Близкие должны
способствоватьлечению
Зачастую человеку, который не сталкивал-
ся с депрессией, сложно понять, что это за
болезнь. Иногда пациент сам противится
такому диагнозу, поскольку недооценива-
ет его серьёзность или убеждён, что депрес-
сия является нормальной реакцией на жиз-
ненные ситуации. Иногда депрессию счи-
тают т.н. болезнью образа жизни или ле-
нью. Тут очень важна поддержка близких
людей. «Обычно даже ничего не нужно де-
лать. Достаточно просто быть рядом. Важно
не осуждать и не давать оценок», - говорит
Суйя. Страдающий депрессией человек за-
частую хочет просто оставаться в постели,
но, к сожалению, это не помогает. «Чтобы по-
мочь близкому, хорошо начинать с измене-
ний в поведении, например, с тех занятий,
которые раньше нравились ему и доставляли
радость», - приводит примеры доктор Суйя.
«Полезна любая физическая активность, на-
чать можно хоть с простых прогулок. Также
может помочь творческая деятельность – ри-
сование, рукоделие или танцы. Положитель-
но влияет забота о домашних питомцах или
просто выезд на природу. Напряжениеи раз-
дражённость снимают дыхательные упраж-
нения, а также упражнения на растяжку и
расслабление».

Результаты аудита также показали, что
ошибочное понимание или негативное отно-
шение к депрессии в Эстонии существенно
сократились. «Медицина всё больше занима-
ется депрессией. Соответственно увеличива-
ется и общественная осведомлённость. О де-
прессии не стесняются говорить и просить о
помощи», - радуется доктор Суйя.

К сведению
~ За помощью и советом сле-
дует обращаться к семейно-
му врачу.
~ Полноерезюме клиничес-
кого аудита депрессии мож-
но найти на сайте Больнич-
ной кассы.

Лечение
депрес-

сии - про-
цесс долгий.

Депрессия -чувствопостоянной подавленности, которое
непременно
нужнолечить.
ФOTO: SCANPIX
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Травмы и первая помощь детям
Чего опасаться?
~ Дети – создания очень под-
вижные и непоседливые.
Проявляя любопытство и ак-
тивно осваивая окружаю-
щий мир, они часто становят-
ся жертвами бытовых травм.
Груднички норовят упасть с
пеленального столика, дети
постарше – опрокинуть на
себя чашкугорячего чая, су-
нуть пальчики в розетку и
свалиться с качелей. Школь-
ники нередко получают трав-
мы, катаясь на велосипеде и
роликах.

Что делать родителям?
~ Взрослые обязаны знать,
где ребёнка подстерегает
опасность, и делать всё воз-
можное, чтобы предупредить
её. Полностью уберечь ребён-
ка от травм, увы, невозможно,
и дети рано или поздно наби-
вают синяки и шишки, обжи-
гаются, ломают конечности
и т.д. Главная задача родите-
лей втакой ситуации – не уда-
ряться в панику, быстро вы-
звать врача и грамотно ока-
зать первую помощь. Это по-
зволит не только облегчить
состояние малыша, но и уско-
рит его последующее выздо-
ровление.

Доврачебная помощь
~ Доврачебная помощь мо-
жет потребоваться ребёнку не

только при травмах, но и при
различных заболеваниях. Та-
кие ситуации, как простуда
с высокой температурой, пи-
щевое отравление с поносом
и рвотой, возникают у детей
достаточно часто, причём во
многих случаях – в выходные
и праздничные дни. Задача
родителей - не только помочь
ребёнку, но и вовремя заме-
тить признаки, требующие

срочного вызова врача.

Первая помощь
~ Поэтому всегда держите
под рукой аптечку с лекарст-
вами и перевязочными
средствами, которые могут
понадобиться в неотложных
ситуациях, и телефоныкруг-
лосуточной медицинской по-
мощи.

medportal.ru

Всегда держите
под рукой аптечку
с лекарствами

и перевязочными
средствами.

Полностью
уберечь ребёнка от травм,
увы,

невозможно, и дети
рано или позднонабивают синяки и
шишки, обжигаются,ломаютконечности
и т.д.

Первая помощь
при термических
ожогах
~ Убрать поражающий фактор!
~ Охладить место ожога: 1 и 2 степень -

охлаждать проточной водой 10-15мин, 3
и 4 - чистая влажная повязка, потом ох-
ладить с повязкой в стоячей воде.
~ Закрытьвлажной повязкой.
~ Покой и противошоковые меры.

Признаки и симптомы
~ Боль.
~ Покраснениекожи - 1 степень.
~ Появились волдыри - 2 степень.
~ Рана - волдыри лопнули - 3 степень.
~ Обугливание и отсутствие чувстви-
тельности - 4 степень.

Что делать дальше
~ Снять все вещи с обожжённогоучаст-
ка тела: одежду, пояс, часы, кольца и
прочие вещи. Прилипшую одеждуот-
резать вокруг, нельзя отрывать от ожо-
га.

Вызываем «скорую»,
если:
~ площадь ожога больше 5 ладоней по-
страдавшего;
~ ожог уребёнка или пожилого чело-
века;
~ ожог 3-ей степени;
~ обожженапаховая область;
~ обожжён рот, нос, голова, дыхатель-
ные пути;
~ обожжены две конечности.
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ОБСЛУЖИВАНИЕ ОФИСОВ С 1998 ГОДА
Представляем торговые марки: ASTROPLAST, MASTERCHEF, EASIPLASTER, Kuliksystem, Evoluent.

Бесклеевой пластырь в рулоне,
Бежевый/ синий/ лиловый –

цена: 15,00 € (с нсо)
Кампания!
Купив сразу 3 рулона, заплатите
ВСЕГО 30,00 € (с нсо)

Аптечка первой помощи
в чемодане MASTERCHEF
по цене 30,00 € (с нсо)

В нашем торговом зале
много льготных предложений!
Скидки до -50%
ПРИХОДИТЕ ПОСМОТРЕТЬ!

При покупке каждой аптечки первой
помощи получите в придачу

мини-аптечкупервой помощи

Различная офисная эргономика –

Просите изделия на пробу на 2-3 дня!

NB! Школы, детские сады
и спортивные клубы!
Спрашивайте СПЕЦИАЛЬНЫЕ
ПРЕДЛОЖЕНИЯ -

salong@superservice.eu

Торговый зал:
Вяйке-Паaла 1, Таллинн
Часы работы: Пн-Пт с 9.00 до 16.00
Тел: +372 651 6015
Э-почта: salong@superservice.eu
www.superservice.euКампания действует до 31.05.2017
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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 2a

TÜRI
Türi-Alliku

JÕGEVA
Tallinna mnt 7

RAPLA
Tallinna mnt 2a

PAIDE
Pikk 2



Обострение астмы,
вызванное
вирусной
инфекцией
Среди детей астма является наибо-
лее распространённой и частой бо-
лезнью, поражающей верхние и
нижние дыхательные пути. Нередко
семейный врач диагностирует у ре-
бёнка острый бронхит и вызванное
этим обострение астмы.

Яана Сисас
медсестра Валгаской больницы, выпускница
Тартуской высшей школы здравоохранения

Терье Арула(MD)
преподаватель Тартуской высшей школы

здравоохранения

Для ребёнка и его семьи
важно, чтобы их выслу-
шали, учитывали инди-
видуальные потребности
и давали актуальную ин-

формацию на понятном для них языке.
Хорошее сотрудничество между ре-

бёнком, его семьёй, семейным врачом
и семейной медсестрой создают бла-
гоприятные условия для выздоровле-
ния ребёнка.

Пример сестринской помощи,
оказанной семилетнему ребёнку
Мама привела на приём к семейному
врачу семилетнего ребёнка. Маму бес-
покоило то, что ребёнок уже две недели
сильно кашлял, страдал от насморка,
а тремя днями ранее ему стало больно
глотать. По словам матери, ребёнок чув-
ствовал усталость, жаловался на плохое
самочувствие. После осмотра и анали-
за крови семейный врач диагностиро-
вал у ребёнка острый бронхит и обост-
рение астмы.

В три года уребёнка была диагности-
рована неаллергическая астма. У ребён-
ка часто был бронхит, и он не раз прохо-
дил курс антибиотиков. Исследования
показали, что наиболее распространён-
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ным фактором риска обострения астмы
в этом возрасте являются вирусные ин-
фекции и физическая нагрузка, вызван-
ные, в основном, риновирусом и табач-
ным дымом (Inoue ja Shimojo 2013, Park jt
2016). Как правило, к обострению астмы
приводят вирусы, и антибактериальное
лечение тут не поможет. Оно только вы-
зывает побочные эффекты и резистент-
ность к лекарствам.

После нескольких исследованийучё-
ные пришли к выводу, что если ребёнок
болеет уже долгое время, плохо себячув-
ствует, у него повышены маркеры вос-
паления вкрови, и есть хроническая бо-
лезнь как сопутствующее заболевание,
то следует назначить антибиотики. В
данном случае была увеличена суточ-

ная доза расслабляющего бронхи пре-
парата для уменьшения кашля и воспа-
ления дыхательных путей. Помимо это-
го, на семь дней был прописан антибио-
тик, чтобы предотвратить переход бо-
лезни в воспаление лёгких или хрони-
ческий бронхит.

В таких ситуациях важно разъяснить
родителям изменения в схеме лечения.
Важно повторить правила пользования
ингалятором, чтобы ребёнок получал
нужную дозу лекарства.

Порекомендовать во время болезни
не выходить на улицу, отдыхать, мно-
го пить. Увлажнять воздух, проветри-
вать помещения и поддерживать тем-
пературу в 20-22 градуса. Следует избе-
гать аллергенов и пассивного курения,

которые приводят к обострению астмы
и развитию бронхита.

Исследования показали, что дети, чьи
родители курили дома, чаще попадали в
больницу с заболеваниямидыхательных
путей, чем дети некурящих родителей
(Cinar jt2010). Нельзя забывать о ежеднев-
ной гигиене рук для предотвращения рас-
пространения вирусных заболеваний.

Лечение было результативным, и на
момент повторного визита жалобы ис-
чезли и самочувствие улучшилось.

Физическая активность может
снизить симптомы астмы
При сборе анамнеза выяснилось, что,
помимо вирусов, к обострению астмы
приводит изменение температуры воз-

духа и физическая деятельность, в ре-
зультате чего начинаются приступы
кашля и одышка.

В ходе исследований было обнару-
жено, что физическая активность по-
ложительно сказывается на работоспо-
собности лёгких и сердца. Регулярные
умеренные нагрузки увеличивают фи-
зическую выносливость и уменьшают
проявление симптома астмы (Basaran
jt 2006, Pacheco jt 2012).

Ребёнок должен бытьспособен играть
в подвижные игры, заниматься спор-
том, ходить в школу и проводить досуг
таким образом, чтобы ему немешал ка-
шель или другие симптомы астмы.

Медсестра должнаразъяснить ребён-
ку и родителям, как избежать появле-
ния симптомов астмы во время физи-
ческой активности.

Следует найти подходящую для ре-
бёнка аэробную деятельность, при этом
необходимо избегатьсухого и холодного
воздуха, а также побуждать ребёнка де-
лать паузы. Считается крайне важным,
чтобы гормональное лечение было регу-
лярным, а техника проведения ингаля-
ции - правильной. Это позволит предот-
вратить сужение бронхов, обусловлен-
ное физической нагрузкой.

Ребёнку и родителям следует объяс-
нить, как действуют расслабляющие
бронхи препараты и порекомендовать
принять лекарство за 10-15 минут до тре-
нировки. Это позволит ребёнку быть на-
равне с другими и заниматься спортом.

Статья основана на защищённой в
Тартуской высшей школе здравоохране-
ния дипломной работе «Анализ оказа-
ния сестринской помощи ребёнку с вы-
званным вирусной инфекцией обостре-
нием астмы».

Ребёнок дол-
жен быть
способен

играть в подвиж-
ные игры, зани-
маться спортом,
ходить в школу и
проводить досуг
таким образом,
чтобы ему не ме-
шал кашель или
другие симпто-
мы астмы.

Помимо вирусов,
к обострению

астмы приводит
изменение температурывоздуха ифизическая

деятельность, в
результате чего

начинаются приступы кашля и
одышка.
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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
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Активное вещество:
гепарин.
Показания: локальное лечение
воспаления поверхностных вен
или гематом.
Применение: 3–10 см геля
массировать в кожу 1-3 раза в день.

Для
красоты и
здоровья
твоих ног
Гель Lioton (гепарин) облегчает

отеки и воспаления в
ваших ногах, вызванные

расширением вен.

03.2017).

Владелец лицензии: Menarini International Operations Luxembourg S.A.; 1, Avenue de la Gare, L-1611 Luxembourg, Люксембург.
Дополнительная информация: Berlin-Chemie Menarini Eesti OU, Палдиски мнт. 29 Таллинн 10612,Эстония.

(

утверждено
EE_LIO-03-2017

Внимание! Вы имеете дело с лекарством.
Перед употреблением внимательно прочтите инфолисток в упаковке. При сохранении

жалобили возникновении побочных эффектов посоветуйтесь с врачом или аптекарем.
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Как правильно колоть инсулин
Если иглы длиной 4–5 мм, то инъекции можно выполнять под углом 90 градусов,
иглами длиной 6–8 мм инъекции делаются под углом 45 градусов. μ2
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Как правильно выполнять инъекции
больным сахарным диабетом

Кадри Пенъям
Äripäev

Ежедневные неоднократ-
ные инъекции являют-
ся естественной частью
жизни человека с сахар-
ным диабетом. Без инсу-
лина нельзя, и если дей-
ствовать правильно, то
инъекции будут безболез-
ненными и минимально
травмирующими.

Медицинская сестра диа-
бетологического профиля
Марье Клаукс, консультиру-
ющая пациентов в Восточ-
но-таллиннской централь-
ной больнице, отметила, что
среди пациентов до сих пор
бытуют мифы, которые при-
ходится постоянно опровер-
гать.

«Перед каждой инъекци-
ей следует менять иглу на
шприце-ручке. Также сле-
дует проверить рабочее сос-
тояние шприца-ручки - по-
вернуть кнопку на 1-2 деле-
ния и убедиться, что на кон-
це иглы появится капля. Ес-
ли капля появилась, то инъ-
екцию можно выполнять», -

объяснила Марье Клаукс.

Более удобные и менее
болезненные инъекции
По словам медицинской
сестры диабетологического
профиля, с годами иглы ста-
ли меньше и короче, но, не-
смотря на это, при выполне-
нии инъекций следует со-
блюдать следующие прави-
ла. Марье Клаукс отметила,
что важнее всего перед каж-
дой инъекцией менять иглы.

«Если иглы длиной 4–5
мм, то инъекции можно вы-
полнять под углом 90 гра-

дусов, иглами длиной 6–8
мм инъекции делаются под
углом 45 градусов», - поясни-
ла Клаукс, добавив, что, де-
лая инъекцию, нужно мед-
ленно досчитать до десяти,
и только после этого выни-
мать иглу. «Если сделать это
раньше, то может случить-
ся, чточасть инсулина не по-
ступит в подкожную жиро-
вую ткань, а выйдет вместе с
иглой», - пояснила она.

Также нельзя забывать,
что инсулин длительного
действия вводится в область
ягодиц или бедер, откуда он
всасывается медленнее. Ин-
сулин короткого действия
вводится в область живота,
где он всасывается быстрее.
Каждый раз инъекции сле-
дует выполнять в новое мес-
то, находящееся от предыду-
щего на расстоянии неменее
1 см. В плечо сегодня инсу-
лин колоть не советуют, по-
скольку площадь выполне-
ния инъекций оченьмалень-
кая, и там очень легко появ-
ляются уплотнения.

Ложные
представленияживучи
Значительную часть работы
медицинских сестёр диабе-
тологического профиля со-
ставляют именно консульта-
ции, и, к сожалению, сущест-
вует много ложных пред-
ставлений, которые трудно
искоренить. Как уже сказано,
каждый раз перед инъекци-
ей следует менять иглу. К со-
жалению, немало пациентов
пользуется одной и той же
иглой, пока инсулин в шпри-
це не закончится.

Также иногда пациент
выкупает свой запас инсу-

лина и, придя домой, на все
шприцы ставит иглы, остав-
ляя их в холодильнике ждать
своей очереди. «В таком слу-
чае инсулин кристаллизу-
ется в игле и забивает её», -

подчеркнула Клаукс.
«Иногда пациенты счита-

ют, что инъекции инсули-
на короткого действия необ-
ходимо выполнять в опреде-
лённое время, что вызывает
необходимость в принятии
пищи. На самом деле всё на-
оборот. После введения ин-
сулина короткого действия
нужно сразу приступать к
еде. Были случаи, когда па-
циент начинал есть только
через пару часов», - перечис-
лила Клаукс.

Понятно, что инъекции
могут вызывать страх, ино-

гда боль. Медицинская сест-
ра диабетологического про-
филя заверила, что инъек-
ции инсулина не должны
быть болезненными. Если
пациент испытывает боль,
то следует поинтересовать-
ся техникой выполнения
инъекций.

Во-первых, инсулин дол-
жен быть комнатной тем-
пературы. «Холодный инсу-
линможет вызвать боль. Так-
же причиной болезненных
инъекций может быть не-
однократное использование
иглы - изначально иглы по-
крыты силиконом, который
стирается, и игла тупится.
Использование кривой иглы
также влияет на процесс.
Ещё одна причина боли - иг-
ла вместо жировой ткани по-

падает в мышцу или крове-
носный сосуд.

Инъекции, выполняемые
на протяжении длительно-
го времени, и неправильная
техника их выполнения мо-
гут привести к изменению в
подкожной жировой ткани
и образованию уплотнений,
шишек и впадин. Причиной
этого может быть неодно-
кратное использование игл
и постоянное выполнение
инъекций в одно и то же ме-
сто. Именно поэтому рассто-
яние между местами инъек-
ций должно быть не менее 1
см. Клаукс подчёркивает, что
если использовать одну и ту
же иглу неоднократно, это
может привести к повреж-
дению и рубцеванию мест
инъекций.

Делая
инъек-

цию, нужно
медленно
досчитать
до десяти, и
только после
этого выни-
мать иглу.

К сожалению,
немало пациентов пользуется
одной и той же
иглой, пока инсулин в шприце

не закончится.
ФOTO: SCANPIX
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Рее! Рте иглы для
инъекций инсулина
• Универсальные
• Электрополированные
• С силиконовым покрытием
• Иглы имеют трёхступенчатую

заточку
• Позволяют выполнять инъекции как

можно безболезненнее!
Более подробно о товарах спрашивайте в аптеках или по
бесплатному телефону 800 30 30
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МесНзтаП КиЬу
система контроля
уровня глюкозы в

крови
Не нуждается в кодировке •

Широкая и удобная •

тест-полоска
Большой экран с •

подсветкой
Работает от 2-х батареек ААА •

ЬШШ МЕП1СЛБ Бесплатный номер. 800 3030 гараНтия швейцарского качества ЬЬеск/УМесЙса! Ы
шшш.уегезиИкиг.ее

> Ыгш5 МесМса! Об Нарва мнт, 5, Таллинн 10117, Тел. 661 9855



Ноги диабетика нуждаются
в постоянном уходе

Кадри Пенъям
Äripäev

Сосудистый хирург Вероника Пал-
мисте, принимающая пациентов
в Ида-Таллиннской центральной
больнице, утверждает, что самое
важное для диабетиков – это ком-
пенсировать болезнь и поддержи-
вать сахар крови в норме.

«Хронический диабет приводит к ос-
ложнениям, охватывающим весь орга-
низм, – это могут быть проблемы с гла-
зами, почками и сердечнососудистой
системой. Чем лучше удаётся держать
уровень сахара крови под контролем,
тем дальше в будущее можно отодви-
нуть осложнения», – подтверждает док-
тор Палмисте.

Заботьтесь о своём здоровьесами!
Случается, что диабет диагностирует-
ся в ходе какого-то другого обследова-
ния или возникает какая-то проблема
со здоровьем – резкое снижение веса те-
ла, кома, инсульт, инфаркт, нагноение
стопы – в ходе лечения которой выясня-
ется, что человек болен диабетом. В ре-
альности это означает, что сахар крови
уже долгое время был выше нормы и
разрушал организм.

В Эстонии диабетики относятся к
тем пациентам, которым оказывается
наилучшая поддержка, при этом важ-
ную роль в сохранении контроля над
болезнью играет, прежде всего, сам па-
циент. Обязательно следует помнить о
том, что в эпоху электронных систем
вся информация о пациенте в компакт-
ном виде доступна всем врачам, к кото-
рым он обращается.

«Прежде всего со своей проблемой
нужно обратиться к семейному вра-
чу, который проведёт осмотр, прове-
рит чувствительность нервов в стопе и

определит, нужно ли вам направление
к сосудистому хирургу или к какому-то
другому специалисту», – объясняет док-
тор Палмисте.

Диабет – это заболевание, ускоряю-
щее отложение извести в стенках арте-
рий, поэтому на приём к сосудистому
хирургу попадают диабетики с боль-
ными стопами, наличием на стопах
язв или риском возникновения гангре-
ны. В зависимости от ситуации сосуди-
стый хирург назначает метод лечения.

«Если есть язвы, то мы направляем
пациента к перевязочной медсестре.
Также в Ида-Таллиннской централь-
ной больнице есть услуга лечебного пе-
дикюра, на который диабетики опре-
делённое количество раз в год на осно-
вании направления могут ходить бес-

платно. Это возможность позаботиться
о здоровье своих ног, избежать повреж-
дений кожи, которые можно получить
в домашних условиях, и свести к мини-
муму риск осложнений», – поясняет Ве-
роника Палмисте.

Избежать ампутации
В более сложных случаях в Ида-Тал-
линнской центральной больнице со-
бирается консилиум по диабетичес-
кой стопе. В консилиум входят зани-
мающийся проблемами ступней орто-
пед Вахур Метсна, эндокринолог Улви
Меренди, сосудистый хирург Верони-
ка Палмисте, мастера-техники по орте-
замАнти Пигул и Артем Тимчук, а так-
же медсестра, занимающаяся лечением
диабетической стопы, Ирина Дьяченко.

Консилиум по диабетической стопе
предлагает мультидисциплинарный
подход – это означает, что у пациента
отпадает необходимость в «беготне» по
врачам, экономится его время, т.к. при-
влекаются сразу все необходимые спе-
циалисты.

Речь идёт о первом в Эстонии подоб-
ном консилиуме, который тесно со-
трудничает со шведским Каролинским
институтом, обладающим 20-летним
опытом лечения диабетической стопы.
Здесь занимаются теми пациентами, у
которых есть риск потерять ногу.

«Первое, что мы можем сделать, что-
бы спасти пациенту ногу – это снять
давление с его язвы – мастер по ортезам
изготавливает пациенту специальную
обувь, подходящую именно для его но-
ги. В случае повреждения артерий, вра-
чи, обладающие необходимой компе-
тенцией, предлагают возможность вы-
брать между двумя вариантами лече-
ния: внутрисосудистая коррекция или
же обычная сосудистая хирургия. Сна-
чала медики пытаются устранить по-
вреждение артерий, а затем проводит-
ся лечение антибиотиками», – объясня-
ет сосудистый хирург.

Всегда следует помнить, что диабе-
тики подвержены риску повторного
возникновения язв, поэтому важны как
регулярный лечебный педикюр, так
и первичное лечение диабета, помога-
ющее держать болезнь под контролем.

На приём к сосудистому хирургупо-
падают пациенты, живущие с диагно-
зом пару десятков лет. «До сих пор само-
му молодомупациентус риском гангре-
ны было 30 лет, диабетическая стопа без
повреждения артерий была диагности-
рована у 25-летнего пациента. Поэтому
не стоит думать, что диабет – болезнь
людей в возрасте и молодых она не ка-
сается», – говорит Палмисте.

Диабетики
подвержены

риску повторного
возникновения язв,
поэтому важны
как регулярный
лечебный педикюр,
так и первичное
лечение диабета.

Сосудистый хирургВероника
Палмистенапоминает, что диабет - это болезнь
не тольколюдей
в возрасте, увы,

онакасается и
молодых. ФОТО: ITK
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Повязка для лечения ран

ЭКСУДАТ ИНФЕКЦИЯ БИОПЛЁНКА

Повязка с силиконом на пенной основе

Водостойкий
внешний слой

Мягкая пенная
основа

Слой Aquacel™ Ag

Силиконовый
клейкий слойЛечению ран всегда

мешали злые монстры.
Теперь есть и
супергерои! Повязки AQUACEL™ Ag+ EXTRA™ и Aquacel® Ag Foam компенсируются Больничной кассой.

Содержащая серебро повязка для лечения ран с уровнем
эксудата от среднего до высокого (венозные и диабетические
язвы, пролежни, хирургические раны и т.д.).

Повязка с силиконом на пенной основе предназначенадля
лечения инфицированных ран с уровнем эксудата от среднего
до высокого (венозные и диабетические язвы, пролежни,
хирургические раны и т.д.).

Для получения дополнительной информации звоните
на бесплатную линию Linus Medical 800 30 30
www.haav.ee

™ AQUACEL, Hydrofiber являются товарными знаками, принадлежащими фирме
ConvaTec Inc. Linus Medical является уполномоченным пользователем этих торговых
знаков. © 2017 Linus Medical



Потепление на планете
увеличивает развитие диабета
Последствия изменения
климата имеют далеко
идущие последствия, но
новые исследования по-
казывают удивительную
связь между потеплени-
ем Земли и повышенным
случаем развития диабе-
та.

Исследователи подсчита-
ли, что на каждый 1 градус
Цельсия (1,8 градуса по Фа-
ренгейту) повышения темпе-
ратуры окружающей среды,
было болеечем 100 000 новых
случаев развития сахарного
диабета 2 типа в одних толь-
ко Соединённых Штатах.

Почему это происходит?
Авторы исследования пояс-
нили, что во время холодных
периодов - по крайней мере,
нескольких холодных дней
подряд - активируется так
называемый бурый жир. Бу-
рый жир отличается от бело-
го жира. Когда он активиро-
ван, это ведёт к улучшению
чувствительности к инсу-
лину, гормону, который по-
могает сопроводить сахар из
пищи в клетки для выработ-
ки энергии.

«Функцией бурой жиро-
вой ткани является сжига-

ние жира для выработки теп-
ла, что очень важно, чтобы
предотвратить падение тем-
пературы тела во время воз-
действия холода», - поясни-
ла ведущий исследователь
Лизэнн Блау (Lisanne Blauw).

«Таким образом, мы пред-
полагаем, что бурый жир
играет роль вмеханизме, ле-
жащем в основе связи меж-
ду температурой наружно-
го воздуха и диабетом: при
более тёплом климате, бу-
рый жир менее активен, что
может каузально привести к
инсулинорезистентности и
диабету», - сказала она.

Прежде чем вы начнёте
упаковывать вещи для пере-
езда в более холодные стра-
ны, важно отметить, что это
исследование не может дока-
зать прямую причинно-след-
ственную связь между высо-
кими температурами и раз-
витием диабета 2 типа.

Тем не менее, Блау ска-
зала: «На основе нашей ги-
потезы «бурого жира», мы
считаем, что по крайней ме-
ре часть ассоциации может
быть причинно объяснена
деятельностью бурого жира».

Распространённость са-

харного диабета 2 типа бы-
стро растёт по всему миру. В
2015 году около415 млн. чело-
век во всёммире имели забо-
левание, говорят исследова-
тели. К 2040 году эта цифра,
как ожидается, будет дости-
гать 642 млн.

У людей с преддиабетом
и сахарным диабетом 2 ти-

па организм не использу-
ет инсулин должным обра-
зом. Эти люди, как говорят,
устойчивы к инсулину. У
преддиабетиков, организм
ещё может угнаться за спро-
сом, производя всё больше и
больше инсулина. Но, в кон-
це концов, тело не может ид-
ти в ногу, и оно не выраба-

тывает достаточно инсули-
на, чтобы помешать уровню
сахара в крови повышаться.
Тогда-то и развивается сахар-
ный диабет 2 типа.

Недавнее исследование
показало, что люди, страда-
ющие диабетом 2 типа и под-
вергшиеся воздействию уме-
ренного холода в течение 10
дней, показали улучшение
резистентности к инсулину,
а это означает, что они ис-
пользуют инсулин более эф-
фективно. Это может прои-
зойти из-за увеличения ак-
тивности бурого жира. Дру-
гое исследование показало,
что бурый жир наиболее ак-
тивен в зимний период, при
низкихуличных температу-
рах, отмечают авторы иссле-
дования.

«Люди должны осознать,
что глобальное потепление
может иметь серьёзные по-
следствия для нашего здоро-
вья, как мы показали в этом
исследовании, что больше
лиц получают диабет в те го-
ды, когда средняя темпера-
тура наружного воздуха вы-
ше», - сказала Блау.

webdiabet.ru

По подсчётам учёных,
на каждый 1 градус
Цельсия повышения
температуры окружающей среды, было болеечем

100 000
новых случаевразвития сахарного диабета 2 типа.

ФОТО: PIXABAY
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Бобовые снижают
риск развития диабета 2 типа
Употребление в пищу больше
бобовыхкультур может по-
мочь снизить риск развития
диабета 2-го типа до 35 про-
центов, согласно новому ис-
следованию.

Бобовые, которые включают
в себя продукты, такие как че-
чевица, горох и бобы, представ-
ляют собой продовольственную
группу, богатую кальцием, ка-
лием, магнием и волокном.

Они содержат мало калорий
и заставляют людейчувствовать

себя более насыщенными доль-
ше, что помогает предотвратить
голод и избежать нездоровых пе-
рекусов.

Исследователи рассматрива-
ли более 3300 людей, которые
имели высокий риск сердечно-
сосудистых заболеваний, но не
имели диабет 2-го типа.

После четырёх лет исследо-
ваний результаты показали, что
группа, которая ела больше пор-
ций бобовых культур (более трёх
порций в неделю), имела на 35

процентовменьше риска разви-
тия диабета типа 2, чем те, кто
ел меньше бобовых (1,5 порций
в неделю).

«Частое потребление бобовых,
в частности чечевицы, в сочета-
нии со средиземноморской дие-
той, может обеспечить преиму-
щества по профилактике сахар-
ного диабета 2 типа у пожилых
людей с высоким сердечно-со-
судистым риском», - говорят ис-
следователи.

webdiabet.ru

В ходе исследования,
пробиотик
уменьшил риск

гестационного диабетана 24%.

ФОТО:PIXABAY

Пробиотики
уменьшают риск
гестационного
диабета
Приём пробиотиков во
время беременности су-
щественно уменьшает ве-
роятность развития ге-
стационного диабета (са-
харного диабета беремен-
ных).

Это показало новое иссле-
дование, проведённое спе-
циалистами изУниверсите-
та Отаго. Исследователи изу-
чали пробиотические бакте-
рии Lactobacillus rhamnosus
HN001, используемые в про-
цессе производства кисло-
молочных продуктов, пи-
шет The HindustanTimes.

В исследовании приня-
ли участие 394 женщины.
194 участницы в начале бе-
ременности приняли про-
биотик, а остальные - пла-
цебо. Между 24 и 30 неделя-
ми беременности женщины
прошли обследование на ге-
стационный диабет. Учёные
обнаружили, что гестацион-
ный диабет развился у 6,5%
участниц, получивших пла-

цебо, и 2,1% будущих мате-
рей, принявших пробиотик.

Так, пробиотик умень-
шил риск гестационного
диабета на 24%. Он взаимо-
действовал с микробио-
мом и снижал уровень са-
хара в крови беременных
женщин. Возможно, бакте-
рии Lactobacillus rhamnosus
HN001 способны избавитьот
диабета и замедлить про-
грессирование преддиабе-
та. Чтобы выяснить, так ли
это, необходимы дальней-
шие исследования.

meddaily.ru

Учёные обна-
ружили, что

гестационный диа-
бет развился у 6,5%
участниц, получив-
ших плацебо, и 2,1%
будущих матерей,
принявших проби-
отик.

Отёки ног
при диабете
Некоторыерастительные
лекарственныесредства
могут помочь в лечении
повреждения нервов, что
снижает чувствитель-
ность в ногах - это состоя-
ние называется диабети-
ческой нейропатией.

Полезные травы для ле-
чения нейропатии включа-
ют Кайену (Кайенский пе-
рец) и масло Примулы ве-
черней. Овёс и зверобой мо-
жет также быть полезным
для этой цели.

Травы, улучшающие пе-
риферическое кровообра-
щение, включают Гинкго
(голосеменное растение),

Лопух большой (репей-
ник), Гидрастис (растение
семейства лютиковых) и
Женьшень.

Кайен является эффек-
тивным лекарственным
растением для диабетиков,
поскольку он лечит повреж-
дения нервов и кровенос-
ных сосудов, которые часто
испытывают диабетики.

Плод растения Кайены
используется в травяных
препаратах, он помогает
при лечении различных за-
болеваний, в том числе диа-
бета типа 1 и типа 2, псориа-
за и лишая. Кайен растение
Южной Америки.

webdiabet.ru
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Mulberry™
снизил уровень
сахара в крови!
У Элис обнаружен повышенный уровень
сахара в крови. Врач порекомендовал
ей следить за своим питанием и больше
двигаться, но это помогло лишь временно.
Через несколько месяцев уровень сахара
в крови вновь повысился. «Самочувствие
было плохим, я постоянно чувствовала
усталость», – вспоминает Элис.
Удивительное открытие
«Однажды мне на глаза попалась статья
о таблетках Mulberry скандинавско-
го происхождения, которые содержат
биологически активное вещество, сни-
жающее уровень сахара в крови, — экс-
тракт листьев шелковицы. Я решила
попробовать эти таблетки».
Результаты появились
неожиданно быстро
«Таблетки Mulberry я купила в аптеке.
Положительные результаты появились
неожиданно быстро – уже через не-
сколько дней. Уровень сахара в крови
составил всего 4,4 — самый низкий ре-
зультат за последние годы! Также замет-
но улучшилось самочувствие». Элис при-
нимает таблетки Mulberry уже два ме-
сяца, и каждое утро она проверяет со-
держание глюкозы в крови. Теперь этот
показатель составляет 3,8–5,9 ммоль/л.
Таблетки Mulberry из листьев
шелковицы
Mulberry изготавливается в Швеции из
стандартизованного экстракта листьев
белой шелковицы и хрома. Экстракт
листьев шелковицы поддерживает нор-
мальный обмен углеводов в организме,
а хром – нормальное содержание глюко-
зы в крови. Рекомендуется принимать
однутаблетку за 15-30минут до еды три
раза в день столько времени, сколько
потребуется. При этом рекоммендует-
ся соблюдать разнообразное и сбалан-
сированное питание, а также здоровый
образ жизни.

Mulberry – верный враг сахара
Сахар и другие углеводы являются
основными источниками энергии в ор-
ганизме. Однако при избытке сла-
достей, сахара и других углеводов ор-

ганизм не в состоянии усвоить их для
своих энергетических потребностей,
поэтому начинает накапливать запасы
жира. Это, в свою очередь, может
привести к увеличению веса тела.

Белая шелковица – уникальное
растение
Современная наука установила, что
экстракт листьев шелковицы содержит
вещества (ингибиторы альфа-глюко-
зидазы), которые замедляют распад
полисахаридов (содержащихся в карто-
феле, хлебе, сладостях, пирожных) до
глюкозы, в следствие этого, умень-
шается содержание общего сахара в ор-
ганизме. Всасывание глюкозы в ки-
шечнике после еды замедляется, по-
этому меньше глюкозы поступает
в кровь. Если Вам требуется конт-
ролировать уровень сахара в крови,
таблетки Mulberry будут особенно по-
лезны для вашего здоровья.

Пищевая добавка

Результаты
клинического
исследования*
В 2014 году в Италии было
проведено клиническое иссле-
дование, в котором приняли
участие 46 человек с избыточным
весом. Они были разделены на две
группы и всем участникам была
назначена одинаковая диета –

в виде 1300 килокалорий в день.
Однако, участникам одной группы
дополнительно давали 2400 мг
экстракта белой шелковицы,
а участники второй группы прини-
мали пустые таблетки (плацэбо).
Через три месяца были оценены
результаты, которые показали:

пациенты первойгруппы,
которые принимали
экстракт шелковицы,
потеряли в весе
в среднем 9 кг;

Таблетки Mulberry можно купить
в аптеках или в Интернет-магазине
производителя www.newnordic.ee.
Если у Вас возникли вопросы, мы
ответим по телефону 684 3838.

1
www.newnordic.ee
Online Store 2

3

пациенты второй группы,
которые не принимали
экстракт шелковицы,
потеряли в весе в среднем
всего 3,2 кг;

экстракт листьев шелковицы
помогает людям с избыточным
весом эффективно снижать
вес.

*„WHITE MULBERRY SUPPLEMENTA-
TION AS ADJUVANT TREATMENT OF
OBESITY”
Journal of Biological Regulators & Ho-
meostatic agents, Vol 28, no 1, 141–145
(2014).



Контроль уровня сахара

Глюкометры
могут
показывать
совершенно
разные
результаты

Айвар Орав
специалист лаборатории отделения
клинической химии объединённой

лаборатории клинической больницы
Тартуского университета

Агнес Иванов
руководитель по качеству объединённой

лаборатории клинической больницы
Тартуского университета

Первые глюкометры появились почти
40 лет назад, но точность, сравнимая с
лабораторной, до сих пор не достигну-
та. Таким образом глюкометр являет-
ся вспомогательным средством для от-
слеживания лечения сахарного диабе-
та и быстрого определении гликемии,
но не для диагностирования сахарно-
го диабета. Возможности использова-
ния глюкометров в медучреждениях
ограничены.

На западе первые глюкометры были
выданы пациентам в начале 1980-х. До
Эстонии они дошли несколькими года-
ми позднее. Современные глюкометры
стали намного точнее, и поэтомувстан-
дартах и инструкциях, регулирующих
использование глюкометров, критерии
точности постоянно сужаются. Всё же
нельзя забывать, что результаты произ-
водимых глюкометром измерений ме-
нее точные, чем полученные в лабора-
тории результаты, и на них могут вли-
ять разные физиологические и техни-
ческие факторы.

Для большей наглядности приве-
дём сравнительные испытания, про-
водившиеся в 2015 и 2016 году в Тартус-
кой высшей школе здравоохранения.
Испытывалось пять разных глюкомет-
ров: два профессиональных и три глю-
кометра для домашнего использования.
Уучастников исследованияуровень са-
хара в капиллярной крови измерялся
глюкометромв соответствии с инструк-
цией. Одновременно бралась венозная
кровь, уровень сахара в которой опре-

делялся откалиброванным и проверен-
ным лабораторным анализатором Cobas
C111 (Roche). Затем лабораторным мето-
дом определялся относительный сдвиг
в отношении среднего значения содер-
жания глюкозы. Поскольку допустимой
ошибкой при лабораторных исследова-
ниях считается 6,9%, то, как видно из
рисунка, сдвиг глюкометров в отноше-
нии лабораторного метода значитель-
но больше (все глюкометры: ±17% 2SD).

Почему глюкометры показывают
разные результаты, и от чего это
зависит?
~ Содержание глюкозы зависит от со-
держания воды в пробном материале.
Содержание воды в крови (глюкометры
определяют глюкозу в крови) меньше,
чем содержание воды в плазме, и отли-
чие в результатах измерений составля-
ет 11…12% (45% при гематокрите) в поль-
зу глюкозы в плазме. Содержание воды
в крови влияет на показания гемато-
крита. В соответствии с рекомендация-
ми рабочей группы IFCC, современные
глюкометры адаптированы к содержа-
нию глюкозы в плазме (с коэффици-
ентом 1,11). Профессиональные глюко-
метры в зависимости от модели могут
одновременно с измерением глюкозы
определить реальный гематокрит па-
циента. Особое внимание следует уде-
лять новорожденным и пациентам с се-
рьёзной анемией, когда можно исполь-
зовать не все глюкометры!
~ Результаты измерения уровня саха-
ра в венозной, артериальной и капил-
лярной крови будут отличаться незави-
симо от содержания воды в материале,
что ставит результаты измерения в за-
висимость от типа анализируемого ма-
териала. При этом наиболее высокий
показатель глюкозы будет в артериаль-
ной пробе.
~ Результаты измерения уровня саха-
ра в капиллярной крови будут на 22-

25% отличаться от результатов изме-
рения уровня сахара во взятой в то же
время венозной крови. Взятые на голод-
ный желудок анализы дают более близ-
кие результаты.
~ Ацидоз, алкалоз, кетоацидоз влия-
ют на результаты при использовании
практически всех непрофессиональ-
ных глюкометров. Соответствующую
информацию можно найтив паспорте
глюкометра или сенсоров! Поэтому не
все глюкометры подходят для исполь-
зования в больнице!
~ Повышенное парциальное давление
кислорода может дать ложно низкие и
гипоксияложно высокие результаты из-
мерения, если используется основан-
ное на оксидазе глюкозы определение.

~ Гипертриглицеридемия и парапро-
теинемия также влияют на содержание
воды в пробном материале и дают лож-
но низкие результаты исследования.
~ Плохое периферическое кровоснабже-
ние, прохладные руки, шок, гипотен-
зия, отёк и др. не отражают достаточ-
но быстро реальное содержание глюко-
зы, поскольку периферическая цирку-
ляция нарушена.
~ Плохо вымытые руки (на них мо-
гут быть остатки сахара) дают непра-
вильный результат измерения, и поэ-
тому важно перед взятием пробы вы-
мыть руки.
~ Низкая специфичность некоторых
тест-полосок (определяет мальтозу или
галактозу как глюкозу). Больным, полу-
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чающим перитонеальный диализ ико-
декстрином, подходят не все глюкомет-
ры, поскольку с мальтозой они дают
ложно высокие результаты (даже через
две недели после проведения диализа).
Существует угроза долечить пациента
до гипогликемической комы!

Глюкометры для самоконтроля
и профессионального
использования
Глюкометры выпускаются для домаш-
него и профессионального использова-
ния. Глюкометр для домашнего исполь-
зования предусмотрен для определе-
ния уровня сахара в крови одним па-
циентом в обычной ситуации и рам-
ках инсулинотерапии. Как правило,
у людей отсутствуют экстремальные
состояния(тяжёлый ацидоз, значитель-

ные изменения гематокрита и пр.), а
глюкометром легко пользоваться. Же-
лательно, чтобы такими глюкометра-
ми пользовался только один человек,
поскольку они не достаточно надёжны
при распространении инфекций, пере-
дающихся через кровь.

Профессиональные глюкометры
предназначены для использования
в учреждениях здравоохранения и
анализирования крови нескольких
пациентов. Они надлежащим образом
очищаются и зачастую подключаются
к инфосистеме больницы или лабора-
тории. Всё же нельзя забывать, что про-
фессиональные глюкометры такжеиме-
ют ограничение по использованию (на-
пример, нельзя использовать для анали-
за новорожденных или ординирования
инсулинотерапии в отделениях интен-
сивной терапии и т.д.). Профессиональ-
ный глюкометр поможет выбрать цен-
тральная лаборатория, которая прово-
дит такжепроверку глюкометров и вы-
полняет сравнительные испытания.
Организующая сравнительные испы-
тания лаборатория должна обеспечить
требуемое качество используемых ме-
тодов.

Проверка качества
Исправность измерительной системы
обеспечивается проведениемконтроль-
ных измерений и оценкой полученных
результатов. Для контрольных измере-
ний используются растворы с опреде-
лённым содержанием глюкозы и анали-
зируемые точно так же, как пробы, взя-
тые у пациента. Проверка качества вы-
полняется регулярно. Результаты про-
верки следует обязательно документи-
ровать. В больших больницахэтим зани-
мается POCT (point of care) координатор.

Глюкометр
для домаш-
него исполь-

зования предус-
мотрен для опре-
деления уровня
сахара в крови
одним пациентом
в обычной ситуа-
ции и рамках ин-
сулинотерапии.

11-12%
� разница в результатах измерения уровня глюкозы в
крови и плазме (при 45% гематокрите) в пользу глюкозы
плазмы.

Рекомендации
по использованию
глюкометра
~ Внимательно прочитай-
те инструкцию по пользо-
ванию глюкометром и тест-
полосками. Убедитесь, что
глюкометр можно исполь-
зовать в данной ситуации.
Даже у профессиональных
глюкометров могут быть
ограничения по эксплуата-
ции!
~ Выполняйте все прило-
женные к глюкометру ин-
струкции!
~ Выполняйте требования
по хранению тест-полосок
и пр.!
~ Следите за сроком хране-
ния тест-полосок (у откры-
той упаковки он короче, что
отмечено на упаковке!)
~ При выборе профессио-
нального глюкометра обра-
титесь за помощью к лабора-
тории!
~ Регулярнопроверяйте ис-
правность глюкометра и до-
кументируйте результаты
измерений!
~ Не проводите глюкомет-
ром тест на толерантность к
глюкозе!
~ Если есть подозрения в на-
дёжности результатов изме-
рений, то закажите опреде-
ление глюкозы в лаборато-
рии.
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Стоит знать
Ошибки при измерениях
в глюкометрах - разные

~ Относительный показатель квартильной вариации
разных глюкометров относительно лабораторного мето-
да. G1, G2, G3 – глюкометры для самоконтроля; PG1, PG2 -

профессиональные глюкометры.

Тестовые полоски ВС5(аг и иглы 1п$иреп
ПО ВЫГОДНОЙ ЦЕНЕ
Запасайся хоть на полгода вперед!

ИГЛЫ

1М511РЕМ 32С - 0.23 мм
ЕХТРЕМЕ бмм N100

иглы
1М511РЕМ 31С - 0.25 мм
ЕХТРЕМЕ 8мм N100

Цены на принадлежности для диабетиков
смотри на м/мм.гау|Пгнп^о.ее
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ВС5*аг
тестовые полоски
Тестовые полоски ВС5*аг
предназначены для гликометров
ВС51аг® и Му51аг Ех1га®

5АМОР1 01АВЕТЕ5 О Кооз]6иате каидета!е

Дополнительная информация: запоб-амепЛБ ЕзЮта 00, Пярнуское шоссе, 1 39Е/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.
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Человек с сахарным диабетом
в аптеке должен быть внимателен

Лийзи Раммо
провизор сети аптек Apotheka

Сахарный диабет - это
хроническое нарушение
обменавеществ, в основе
которого лежит дефицит
образования собственно-
го инсулина и повышение
уровня глюкозы в крови.

Наиболее распространён-
ными являются сахарный
диабет 1-го и 2-го типа. Ес-
ли сахарный диабет 1-го ти-
па проявляется, в основном,
в детском или подростко-
вом возрасте, то сахарный
диабет 2-го типа, скорее, бо-
лезнь взрослых. К сожале-
нию, сегодня всё чаще сахар-
ныйдиабет2-го типадиагно-
стируется у молодых. Поми-
мо наследственной предрас-
положенности, болезнь свя-
зывают с избыточным ве-
сом, малоподвижным обра-
зом жизни и неправильным
питанием.

Лечение сахарного диа-
бета важно, поскольку по-
могает избежать поврежде-
ния нервов и кровеносных
сосудов, к которому приво-
дит высокий уровень саха-
ра в крови, а также дальней-

ших осложнений. Это мо-
гут быть снижение чувстви-
тельности нервов и повреж-
дение кровеносных сосудов
в глазах, почках, ногах и т.д.
Отсутствие лечения может
привести к слепоте, инфар-
кту, инсульту, ампутации
конечностей и почечной не-
достаточности.

С сахарным диабетом сле-
дует научиться жить. Важно
придерживаться здорового
образа жизни. Достаточная
физическая нагрузка, конт-
роль над весом и правильное
питание помогут удержать
сахар в крови под контро-
лем. Следует придерживать-
ся принципов здорового пи-
тания, ограничив потребле-
ние легко усваиваемых угле-
водов (прохладительных на-
питков, сладостей, булочек,
пирожных), продуктов с вы-
соким содержанием крахма-
ла (картофеля, пасты, белого
риса) и соли. В меню долж-
ны входить цельнозерновые
продукты, мясо и молочные
продукты с низким содержа-
нием жира, а также овощи.
В качестве сладкого больше
всего подходят ягоды и фрук-
ты. Физическая активность

должна быть 3-5 дней в неде-
лю по 30-45 минут.

Несомненно, люди с са-
харным диабетом чаще по-
сещают аптеку, где, поми-
мо повседневных лекарств,
покупают тест-полоски для
глюкометров, ланцеты для
ручек-прокалывателей, лан-
цеты и иглы. Предлагается
широкий выбор глюкомет-
ров, и пациент может вы-
брать именно тот, который
подходит именно ему. Со-
временные глюкометры да-
ют точные результаты и име-
ют целый ряд дополнитель-
ных функций. Например,
глюкометр Contour Plus по-
зволяет выделить результа-
ты, полученные до и после
еды, настроить напомина-
ние о выполнении теста пос-
ле еды и позволяет опреде-
лить личные слишком низ-
кие и слишком высокие по-
казатели сахара в крови.
Глюкометр показывает сред-
ний, самый высокий и са-
мый низкий результаты за
7, 14 и 30 дней. Возможность
добавить на тест-полоску
кровь, если в первый раз ко-
личество оказалось недоста-
точным, в значительной ме-
ре сокращает расход тест-
полосок и экономит деньги
пациента, поскольку Боль-
ничная касса компенсирует
только определённое количе-
ство тест-полосок.

Время от времени может
возникать необходимость в
покупке других лекарств и
пищевых добавок, помимо
лекарств от диабета и меди-
цинского оборудования. Ап-
теки предлагают специаль-
но разработанные для лю-
дей с сахарным диабетом пи-

щевые добавки, содержащие
различные витамины и ми-
неральные вещества, чтобы
поддержать процессы энер-
гетического метаболизма.
Зимой в аптеку обращаются,
прежде всего, за лекарствами
от лёгких простудных забо-
леваний. Больной сахарным
диабетом должен учитывать,
что, например, многие сиро-
пы от кашля и сосательные
таблетки от горла содержат
сахар, но, к счастью, суще-
ствуют не содержащие сахар
альтернативы. Не лучшим
выбором являются т.н. чаи
от гриппа, поскольку неко-
торые из них содержат сахар.
Осторожность следует про-
являть при употреблении
таблеток, содержащих псев-
доэфедрин, «чаёв от грип-
па» и сиропов, которые сни-
мают отёк при насморке, но
могут повысить уровень са-
хара в крови. Также некото-
рые таблетки, о наличии са-
хара в составе которых да-
же не подозреваешь, содер-
жат сахарозу или сахар. По-
этому всегда перед покупкой
лекарства стоит проконсуль-
тироваться с аптекарем, под-
ходит ли оно для людей с са-
харным диабетом, и внима-
тельно прочитать вкладыш, в
котором приведён состав до-
полнительных веществ.

Чтобы избежать инфек-
ции в сезон гриппа, необ-

ходимо регулярно мыть ру-
ки, избегать многолюдных
мест и контакта с больны-
ми людьми. Больным сахар-
ным диабетом стоит заду-
маться о ежегодной вакцина-
ции против гриппа, посколь-
ку у них вышериск развития
осложнений во время болез-
ни. Правда, вакцина против
гриппа защищает только от
конкретного вируса гриппа,
а не от кашля или насморка.

Человек с сахарным диа-
бетом должен следить за сво-
ими ногами. С точки зрения
здоровья ног и для предот-
вращения более серьёзных
проблем крайне важно ув-
лажнять ступни кремом и
избегать травм (мозоли, по-
тертости, опрелости, трещи-
ны на пятках). С мозолями
следует в первую очередь об-
ращаться в кабинет здоровья
ног, поскольку продаваемые
в аптеках пластыри от мозо-
лей людям с сахарным диа-
бетом не подходят.

Сегодня во многих апте-
ках можно измерить уровень
сахара в крови. Перед изме-
рением нельзя есть и пить
12 часов. Для измерения бе-
рётся капиллярная кровь: од-
норазовым ланцетом выпол-
няется прокол, первая капля
крови вытирается, посколь-
ку она содержит тканевую
жидкость, вторая капля на-
носится на тест-полоску.

Больной сахарным диабетом
должен учитывать, что, на-

пример, многие сиропы от кашля
и сосательные таблетки от горла
содержат сахар.

Перед покупкой лекарств в аптеке, диабетик должен убедиться, что препарат не содержит сахара. ФOTO: SCANPIX
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CANDEREL GREEN
ПРИРОДНЫЙ ЗАМЕНИТЕЛЬ САХАРА
Заменитель сахара Canderel Green почти не
содержит калорий и изготовлен из природного
подсластителя - экстракта стевии.

Заменители сахара Canderel Green подходят
для диабетиков и людей, желающих
сократить потребление сахара.

Canderel Green имеется в продаже в виде порошка, таблеток
и пакетиков с порошком. В ассортименте Canderel также
коричневый сахар со стевией.

В продаже в аптеках и магазинах
с хорошим ассортиментом.

Импортер:
Oriola Estonia OÜ



Здоровье+
Гипогликемия входит в число осложнений сахарного
диабета, требующих оперативных действий
Состояние, когда у человека,
страдающего сахарным диабе-
том, уровень сахара вкрови па-
дает ниже 4 ммоль/л, называ-
ют гипогликемией, или пони-
женным сахаром в крови. Ги-
погликемия является частым
побочным эффектом от при-
ема инсулина, а также от не-
которых таблеток, принимае-
мых при сахарном диабете 2-го
типа. Гипогликемии не всегда
удается избежать.

Гипогликемия в значительной мере сни-
жает качество жизни, ограничивая возмож-
ностиработы и проведения досуга. Развивает-
ся когнитивная дисфункция, а в ходе предот-
вращения икоррекции гипогликемии увели-
чивается вес, что, в свою очередь, отрицатель-
но сказывается на возможности достижении
контроля над уровнем сахара в крови.

Причины:
• Введение слишком большой дозы инсулина
• Недостаточное питание
• Длительные паузы между приемами пищи
• Большая физическая нагрузка (особенно,

если перед физической нагрузкой не
уменьшается количество вводимог
инсулина и/или не едят)

• Чрезмерноеупотребление алкоголя

Гипогликемия может развиться очень бы-
стро. Обычно понижению уровня сахара в
крови предшествуют определенные симпто-
мы. Они могут проявляться по-разному, но
наиболее распространенные, это:
• ощущение пустоты в желудке
• тревожность
• холодный пот
• состояние смятения
• учащенный пульс
• головокружение
• усталость
• нарушение зрения
• головные боли
• нарушения равновесия
• Зуд или отсутствие чувствительности

языка и/или губ
• судороги
• потеря сознания

Если у вас сахарный диабет, то вы должны
знать, как помочь себе при низком уровне са-
хара в крови. Приемы оказания первой помо-
щи при гипогликемии должны знать также
члены семьи и близкие.

Что делать при гипогликемии:
NB! При возможности измерьте уровень са-
хара в крови!
• Уровень сахара в крови 2,8-3,9 ммоль/л:

следует съесть 10-15 г быстро
всасывающихся углеводов.

• Уровень сахара в крови 2,8 ммоль/л:
следует съесть20-30г быстровсасывающихся
углеводов.

• Через 15 минут уровень сахара следует
снова измерить и при необходимости
(если сахар в крови поднялся
недостаточно), следует съесть еще
быстро всасывающихся углеводов
(количество в соответствии с уровнем
сахара в крови).

• Если следующий прием пищи будет
больше чем через 1 час, следует съесть
дополнительно 15 г медленнее
всасывающихся углеводов.

При гипогликемии шоколадная конфета
неподходит. При гипогликемии следует дей-
ствовать быстро, дав человеку быстрые угле-
воды. Содержащийся в шоколаде жир замед-
ляет всасывание глюкозы в желудке.

Ночнаягипогликемия
Уровень сахара в крови может упасть также
ночью. При легкой гипогликемии человек
может этого не ощутить и не проснуться, что
приведет к еще большему снижению сахара в
крови. Если ночью была гипогликемия, утром
может наблюдаться головная боль или уста-
лость. Также наутро может быть высокий уро-
вень сахара в крови. Поэтому в определенных
ситуациях (физическая нагрузка, алкоголь и
пр.) следует измерить уровень сахара в крови
также поздно вечером и ночью.

Тяжелая гипогликемия
Если уровень сахара в крови упадет предельно
низко, возникает опасность расстройства со-
знания и судорог. Благодаря возможности ча-
стого измерения уровня сахара в крови тяже-
лая гипогликемия встречается редко.

Если больной сахарным диабетом поте-
рял сознание:
Ничего не кладите ему в рот!
• Положите его на бок
• Вызовите скорую помощь (тел. 112)
• Введите внутримышечно 0,5–1,0 мг

глюкагона
• При весе больше 25 кг: ввести 1 мл,

на шприце отметка 1/1.
• Дети весом до 25 кг или младше 6–8 лет:

ввести 0,5 мл, на шприце отметка 1/2.
• Находитесь возле человека до прибытия

помощи!

первая помощь дома: смазать десны 1 ч.л.
меда. Через слизистую глюкоза быстро впи-
тывается и повышает уровень сахара в крови.
Ничего не помещать врот, есть опасность, что
человек подавится!

Последствие гипогликемии:
Тяжелая гипогликемия может привести к

расстройствам интелектуальных способностей.
Избежать гипогликемии поможет ре-

гулярная проверка уровня сахара в крови!
Важно знать, какие препараты от сахар-

ного диабета вы принимаете, их количество,
правильные способы и время приема, воз-
можные побочные эффекты. Поможет вам
дневник самоконтроля при сахарном диабе-
те, который даст хороший обзор уровня саха-
ра в крови.

При повторных приступах гипоглике-
мии следует обратиться к лечащему вра-
чу для коррекции лечения.

Помните!
• Всегда носите с собой что-нибудь

съедобное на случай гипогликемии
(глюкоза, сок, карамельная конфета)

• Расскажите близким и знакомым о своей

болезни и объясните, как оказывать пер
вую помощь при низком уровне сахара в
крови

• Запомните, сколько быстрых углеводов
следует принимать при гипогликемии

• При повторяющихся приступах
гипогликемии обратитесь к лечащему
врачу

• Спросите у своей медицинской сестры
диабетологического профиля, как
применять глюкагон, и покажите это
своми близким.

Вождение при гипогликемииможно срав-
нить с вождением в состоянии алкоголь-
ного опьянения

Сахарный диабет как напрямую, так и кос-
венно влияет на способность вождения.

Вождение при гипогликемии может при-
вести к аварии - человек перестает чувство-
вать руль, ошибочно рассчитывает расстоя-
ния при обгоне, выполнении маневров, не за-
мечает препятствий и т.д.

Обусловленные сахарным диабетом ос-
ложнения, например, неврологические рас-
стройства в руках и ногах снижают скорость
реакции, возможность крутить педали. Опас-
ность представляет также ухудшение зрения.

Как избегать эпозодов гипогликемии во
время вождения:
• Всегда перед тем, как сесть за руль,

проверьте уровень сахара в крови.
Взвесьте вероятность снижения уровня
сахара в крови во время поездки.

• Во время долгой поездки регулярно
делайте остановки, чтобы проверить
уровень сахара в крови.

Каждые 1-2часа останавливайтесь, чтобы
проверить уровень сахара в крови и при не-
обходимости поесть. Если после последнего
приема пищи прошло более трех часов, риск
развития гипогликемии значительно возрас-
тает. После еды подождите минут 10-15, по-
скольку для повышения уровня сахара в
крови требуется время! Опаснее все-
го ехать натощак! Обязательно за-
втракайте перед тем, как ехать
на работу, а также ешьте пе-
ред тем, как отправляться
домой.

• Не садитесь за руль,
если уровень сахара в
крови ниже 5,0 ммоль/л

• Если у вас уже была
гипогликемия, ее
лечением следует
немедленно заняться.
Остановитесь как
минимум на 45 минут и
еще раз проверьте
уровень сахара в крови.
Он должен быть выше
5 ммоль/л. После эпизода
гипогликемии на
протяжении
нескольких часов

могутнаблюдаться проблемы с концентраци-
ей. Поэтому следует отдохнуть.

Низкий уровень сахара в крови - это не
причина продолжать путь быстрее. Следу-
ет сразу же остановиться. Если спутник или
близкие заметят ранние симптомы гипогли-
кемии, следует проследить, чтобы водитель
остановился и при возможности проверил
уровень сахара в крови и принял быстрые
углеводы. При гипогликемии могут наблю-
даться неожиданное поведение или реакция.
Поэтому важно, чтобы водитель пересел на
пассажирское сиденье.

• Избегайте долгих поездок, если вы устали
или приняли лекарства, которые могут
вызвать сонливость. Определите, что
усталость или вялость не были
обусловлены низкимуровнем сахара в крови.

• После физически тяжелого рабочего дня
или интенсивнойтренировки уровень
сахара в крови может упасть только через
определенное время. В таком случае было
бы безопаснее поесть перед тем, как сесть
за руль.

• При возможности храните в машине
глюкометр и быстрые углеводы -

карамельные конфеты, глюкозу в таблетках
или геле, таблетки с медом, сок.

• Всегда носите с собой бутылку воды.

Каждый человек с сахарным диабетом,
работающий в требующих быстрой реак-
цииусловиях или с опасными машинами,
должен знать, что такое гипогликемия, и
как ее лечить. Этопозволит предупредить
несчастные случаи и опасные ситуации.

Автор: МаарьяРандвяли
MTÜDiabeedispetsialistid

15 г быстровсасывающихся
углеводов содержится:
• в таблетках с содержанием

глюкозы (см. на упаковке)
• в геле с содержанием глюкозы

(см. на упаковке)
• в 2 ст. л. изюма
• в ½ стакана сока или лимонада

(не диетических)
• в 1 ст. л. меда или сахара
• в конфетах (см. на упаковке)

При низких и высоких
значениях уровня сахара
в крови человек может
чувствовать:
• сонливость, усталость
• состояние смятения
• ухудшение зрения
• потерю сознания

Väljaandmist toetas: Oriola Estonia OÜ (Merck Sharp & Dohme OÜ koostööpartner)
12 апреля 2017



ДИАБЕТ

Сахарный
диабет
у мужчин
У мужчин диабет разви-
вается немного чаще, чем
у женщин. 13,6процен-
та взрослых мужчин бы-
ли диагностированы с ди-
абетом, по сравнению с
11,2процента женщин. Бо-
лее того, поскольку муж-
чины, как правило, из-
бегаютговорить о своём
здоровье, они также име-
ют тенденцию быть ме-
нее здоровыми, чем жен-
щины, в течение своей
жизни. Мужчины, стра-
дающие диабетом, могут
также столкнуться с кон-
кретными проблемами,
связанными с сексуаль-
ным здоровьем.

Вот что вам нужно знать
о защите своего благополу-
чия при управлении сахар-
ным диабетом.

Проблемы сексуального
здоровья у мужчин
Мужчины могут испыты-
ватьмногие из тех же ослож-
нений диабета, как и жен-
щины, такие как нейропа-
тия и проблемы с глазами,
но есть несколько проблем,
которые являются уникаль-
ными длямужчин - и вы мо-
жете даже не понимать, что
они связаны с повышенным
уровнем сахара в крови. Вот
некоторые из самых распро-
страненных осложнений.

Низкий уровень тестосте-
рона. Сахарный диабет уд-
ваивает риск низкого уров-
ня тестостерона. Снижение
гормона может вызвать та-
кие симптомы, как упадок

сил, потерю мышечной мас-
сы, депрессии исексуальные
проблемы, включая низкое
либидо и эректильную дис-
функцию (ЭД). Врач может
проверитьуровень тестосте-
рона и лечить вас, если у вас
есть проблемы.

Эректильная дисфунк-
ция. Мужчины с диабетом в
три раза чаще испытывают
ЭД, чем мужчины, которые
не имеютэтого заболевания.

Эректильная дисфункция
может произойти, когда по-
вышенный уровень сахара
в крови повреждает мелкие
кровеносные сосуды и нер-
вы, которые могут влиять
на мужскую способность к
эрекции. Кроме того, неко-
торые лекарства от диабе-
та могут вызвать сексуаль-
ные побочные эффекты, та-
кие как ЭД.

ЭД можно и нужно лечить,
как только проявляются пер-
вые симптомы - это луч-
ший способ повысить веро-
ятность улучшения состоя-
ния.

Урологические проблемы.
Высокий уровень сахара в
крови такжеможетпривести
к повреждению нервов, кото-
рые контролируют мочевой
пузырь. В результате, вы мо-
жете быть подвержены рис-
ку урологических проблем,
как гиперактивный моче-
вой пузырь и инфекции мо-
чевых путей. Мужчины с са-
харным диабетом могут так-
же испытывать задержание
мочеиспускания, посколь-
ку повреждение нервов при-
водит к неполному или ред-

кому мочеиспусканию. Это
может повлиять на качество
вашей жизни и может также
со временем привести к по-
вреждению почек.

Как улучшить
своё здоровье
Во многих случаях, эти про-
блемы со здоровьем можно
лечить. Первый шаг - обсу-
дить эти вопросы с врачом.
Если вам неловко и трудно
говорить о них, записывай-
те свои симптомы и пробле-
мы, и принесите список с
собой при посещении вра-
ча. Начните встречу, сказав,
чтоу вас есть некоторые воп-
росы, которые вы хотели бы
решить.

Важно также решать лю-
бые сексуальные пробле-
мы со своей супругой или
партнёршей. Зная, что ваши
симптомы связаны с диа-
бетом и что естьконкретная

физическая причина для
них, может помочь завязать
разговор. Открытый разговор
гарантирует, что вы получи-
те надлежащую поддержку
от вашего любимого челове-
ка, который имеет жизнен-
но важное значение в управ-
лении жизнью с диабетом.

Следующим шагом яв-
ляется принятие мер. Муж-
чины более склонны иметь
урологические и сексуаль-
ные проблемы, если их уро-
вень сахара в крови не нахо-
дится под контролем, если у
них высокое кровяное давле-
ние или высокийуровень хо-
лестерина, или если они ку-
рят, имеют избыточный вес,
старше 40 лет или физически
неактивны.

Есть шаги, которые вы
можете предпринять, что-
бы контролировать диабет и
снизить риск осложнений,
включая:

~ сбалансированную дие-
ту со свежими фруктами и
овощами, постного белка и
цельного зерна;
~ предотвращение избы-
точного сахара и калорий;
~ бросание курить;
~ получение упражнений.
Прогулкав течение всего 30
минут в день может оказать
огромное влияние на вашу
способность управлять са-
харом в крови.
~ Поддержание здорового ве-
са. Потеря всего нескольких
килограммов может оказать
существенное влияние на
уровень сахара в крови.

Как только вы поймёте
связь между сахарным диа-
бетом и сексуальными и
урологическими проблема-
ми, вы можете начать про-
являть лучшую заботу о се-
бе и улучшать свою жизнь с
диабетом.

webdiabet.ru

Естьне-
сколько
проблем,

которые яв-
ляются уни-
кальными
для мужчин
- и вы можете
даже не по-
нимать, что
они связаны с
повышенным
уровнем саха-
ра вкрови.

Мужчины болеесклонны к урологическим и сексуальнымпроблемам, если у них высокоекровяное давлениеиливысокий уровеньхолестерина если оникурят, имеют избыточныйвес или физически неактивны.
ФОТО: АНДРЕСХААБУ

10
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 12АПРЕЛЯ 2017
редактор Оксана Кабритс, oksana@aripaev.ee

Повышенный уровень сахара крови приводит
к недостатку витамина Вт
Повышение уровня сахара крови обуславливает недостаток витамина Вт 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 ВI, в ор-
ганизме начинают скапливаться многочислен-
ные вредные продукты обмена веществ (АОЕ),
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.
Что указывает на недостаток
витамина Вт?
На недостаток витамина В1 указывают продол-

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 выборомдля лечения
недостатка витамина Вт является
бенфотиамин
Эффективным средством в борьбе с недостат-
ком витамина В1 и скоплением вредных продук-
тов обменавеществ 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 Веп&датша 50тд. 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).

Единственный в Эстонии препарат
бенфотиамина, продающийся
без рецепта

Держатель разрешения на продажу: \Л/6пл/ад РЬагта СтЫН & Со. Кб, Са1\л/ег 51г. у, 0-71034 ВбЫтдеп, Германия. Дополнительная информация у представителя производителя:
Мбпл/ад РЬагта СтЫН & Со. Представительство КС, Виенибас гатве 8уВ - з, IV1004, Рига, Латвия. Контакт в Эстонии: Лаки, 25-402,12915 Таллинн. +372 6623369,1п1:о@\л/оег\л/адрИагта.ее Р Н А В М А

РЕКСААМТЕК8Т

I 0ООЙNI:

X

и
ВепТодатта зотд
Бенфотиамин 50 мг, таблетки в оболочке N50
ВеЫодатта 5отд (бенфотиамин) препарат, не
требующий рецепта. Показания: лечение недостатка
витамина Вт 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.



С диабетом можно родиться

Сахарный диабет в ДНК
На существенных участ-
ках активной ДНК остров-
ков Лангерганса поджелу-
дочной железы можно за-
метить множество мута-
ций, связанных с сахар-
ным диабетом 2-го типа,
которые негативно влия-
ют на основной регуля-
тор.

С сахарным диабетом 2-го
типа связано множество ге-
нетических мутаций, но яс-
ной генетической сигнату-
ры пока обнаружено не бы-
ло. Новые результаты по-
казывают, как различные
генетические дефекты мо-
гут привести к развитию од-
ного и того же заболевания:
кажется, что они изменяют
способ того, как клетки под-
желудочной железы, так ска-
зать, читают свои гены.

Почему у некоторых
людей развивается
сахарный диабет 2-го
типа, а у других - нет?

На протяжении нескольких
десятилетий учёные бьются
над разгадкой этого. Они об-
наружили более 80 неболь-
ших различий в ДНК, кото-
рые, как считается, повыша-
ют у некоторых людей риск
развития болезни, а других,
наоборот, защищают.

Но исследования не пока-
зали никакой сигнатуры са-
харного диабета 2-го типа.

Теперь же обнаружено, как
различные генетические де-
фекты могут привести к од-
ному и томуже заболеванию.

Они выяснили общее
свойство некоторых свя-
занных с сахарным диабе-
том генетических дефек-
тов: кажется, что они меня-
ют способ, как определён-
ные клетки поджелудочной

железы, так сказать, читают
свои гены.

Это открытие может по-
мочьразработать персональ-
ные методы лечения сахар-
ного диабета.

Это первое доказательство
того, чтомногие связанные с
сахарным диабетом 2-го ти-
па изменения ДНК затраги-
вают молекулу, читающую
то же ДНК. Этот основной ре-
гулятор многих генов назы-
вают «регулирующий фак-
тор X», или RFX.

В команду исследовате-
лей, результаты работы кото-
рых были описаны в журна-
ле «Proceedings of the National
Academy of Sciences», входи-
ли учёные из Мичиганского
университета, Государствен-
ного института здоровья, Ла-
боратории геномной меди-
цины имени Джексона, Уни-
верситета Северной Кароли-
ны и Университета Южной
Калифорнии.

По их словам, многие свя-
занные с сахарным диабе-
том мутации ДНК влияют
на способность RFX созда-
вать связи в конкретных об-
ластях геномов островков
Лангерганса поджелудочной
железы. Это, в свою очередь,
меняет способность клеток
выполнять существенные
функции.

Островки Лангерганса
поджелудочной железы вы-
рабатывают гормоны, в том
числе инсулин и глюкагон,
которые у здорового человека
поддерживают баланс уров-
ня сахара в крови.

У людей с сахарным диа-
бетом баланс сахара в крови
нарушен, что приводит к це-
лому ряду проблем со здоро-
вьем, которые могут развить-
ся за многие годы.

«Мы обнаружили, что
многие небольшие отличия
ДНК, которые увеличива-
ют риск развития сахарного
диабета 2-го типа, нарушают
общийуровень регулировки
островков Лангерганса под-
желудочной железы, - заявил
доцент Медицинской школы
Мичиганского университета
Стефан Паркер (Ph.D.). - Веро-
ятнее всего, что RFX-фактор
не способен читать некор-
ректные сообщения, и дан-
ное нарушение играет су-
щественную роль в генети-
ческом риске сахарного диа-
бета 2-го типа».

Паркер был одним из чет-
верых учёных. Остальными
были Майкл Бьенке (Ph.D)
из отделения биостатисти-
ки Школы народного здо-
ровья Мичиганского уни-
верситета, директор Нацио-
нального института здоро-
вья Франсис Коллинз (M.D.,
Ph.D.) и Майкл Л. Штицель
(Ph.D.) из Лаборатории име-
ни Джексона.

В ходе исследования, бы-
ли изучены ДНК клеток
островков Лангерганса под-
желудочной железы 112 че-
ловек. Характерные отличия
были обнаружены не только
в последовательности ДНК,
но и в способе, которым эпи-
генетические факторы упа-
ковывали и изменяли ДНК, а
также в уровне экспрессион-
ных продуктов, который по-
казывал, как часто гены чи-
тались и транскрибирова-
лись.

Влияние в клетках
островков Лангерганса
поджелудочной железы
Учёные установили «сле-
ды», которые оставляют RFX-
фактор и другие факторы

транскрипции после упаков-
ки на ДНК.

RFX и другие факторы не
создают связи непосредст-
венно с участком гена, кото-
рый кодирует действующий
в клетке белок. Скорее, соз-
даётся связь с находящим-
ся поблизости от гена участ-
ком ДНК, который становит-
ся своеобразной стартовой
площадкой.

Но связанные с сахар-
ным диабетом 2-го типа
генетические мутации нано-
сят вред этой стартовой пло-
щадке, и RFX-фактор больше
не способен создать надлежа-
щую связь. Любая мутация
ДНК может разными спо-
собами изменить эту связь,
оказывая влияние на риск
развития сахарного диабета
2-го типа или регулировку
уровня сахара в крови.

Но общим фактором мно-
гих этих мутаций было вли-
яние на область в клетках
островков Лангерганса под-
желудочной железы, где RFX-
фактор должен был создать
связь. Это показывает, как
геном (реальная последова-
тельность ДНК) может вли-
ять на эпигеном или факто-
ры, влияющие на проявле-
ние гена. Учёные отмечают,
что у небольшого числа еже-
годно рождающихся детей
смертельная форма сахарно-
го диабета может быть связа-
на с мутациями RFX.

Эта болезнь затрагива-
ет сахарный диабет и порок
развития поджелудочной же-
лезы новорожденных.

У новорожденных дан-
ную болезнь вызывает ред-
ко встречающаяся аутосом-
ная резервативная мутация
формы RFX.

Meditsiiniuudised

Мы обнаружили, что многие
небольшие отличия ДНК,
которые увеличивают риск

развития сахарного диабета 2-го
типа, нарушают общий уровень
регулировки островков Лангер-
ганса поджелудочной железы.
Стефан Паркер, доцент Медицинскойшколы
Мичиганскогоуниверситета (Ph.D.)

Это открытие можетпомочьразработать персональные методы лечениясахарногодиабета. ФOTO:РАЙГО ПАЮЛА
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редактор Оксана Кабритс , oksana@aripaev.ee

ДИАБЕТ 11

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

Классический
X-Meter

Японское качество и
японские технологии

torkesea

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ПРИНАДЛЕЖНОСТИ
Ручка-

скарификатор
VITREX

Тестовые полоски
X-Sensor

Ланцеты
VITREX

32G и 28G

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.

вовсех хорошо снабжаем ых а п те к а х .

Продаются
Дополнительная информация:

www.onemed.com
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12РЕКЛАМА

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 да
2 нет

0 нет
2 да

0 ежедневно
1 не каждый день

РОСТ (CM)

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

0 нет
5 да

(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

СЕМИНАР

ЛИШНИЙ ВЕСНОРМАЛЬНЫЙ ВЕС СИЛЬНОЕ ОЖИРЕНИЕУМЕРЕННОЕ ОЖИРЕНИЕ МОРБИДНОЕ ОЖИРЕНИЕ

ВЕС (КГ )

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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	Как избежать метеоризма�щего сердечной недостаточностью, делает в минуту гораздо меньше ударов, чем сердце здорового человека. ФOTO: SCANP
	Варикоз можно …заклеить�щего сердечной недостаточностью, делает в минуту гораздо меньше ударов, чем сердце здорового человека. ФOTO: SCANP
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	Ноги диабетика нуждаются в постоянном уходе�〴㌰〴㐶〴㌸〴㌵〴㍤〴㐲〴㍥〴㌲〰㈰〴㍦〴㍥〴㍢〴㑣〴㌷〴㐳〴㌵〴㐲〴㐱〴㑦〰㈰〴㍥〴㌴〴㍤〴㍥〴㌹〰㈰〴㌸〰㈰〴㐲〴㍥〴㌹〰㈰〴㌶〴㌵〰㈰〴㌸〴㌳〴㍢〴㍥〴㌹〰㉣〰㈰〴㍦〴㍥〴㍡〴㌰〰㈰〴㌸〴㍤〴㐱〴㐳〴㍢〴㌸〴㍤〰㈰〴㌲〰㈰〴㐸〴㍦〴㐰〴㌸〴㐶〴㌵〰㈰〴㍤〴㌵〰㈰〴㌷〴㌰〴㍡〴㍥〴㍤〴㐷〴㌸〴㐲〴㐱〴㑦〰㉥〰㈰〴㈴〰㑦〰㔴〰㑦〰㍡〰㈰〰㔳〰㐳〰㐱〰㑥〰㔰〰㐹〰㔸〰〰㌳〰㘳〰㌰〰㌰〰㌰〰㌰〰㌳〰㌴〰㌰〰㌰〰㌳〰㌱〰㌰〰㌰〰
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	Потепление на планете увеличивает развитие диабета�㰰ㅡ㐾ഊ㰰ㄶ㔾‼〱㘷㸠㰰ㅡ㜾ഊ㰰ㄶ㠾‼〱㙥㸠㰰ㅡ戾ഊ㰰ㄶ显‼〱㜵㸠㰰ㅢ㌾ഊ㰰ㄷ㘾‼〱慢㸠㰰ㅣ〾ഊ㰰ㅡ挾‼〱捦㸠㰰ㅦ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ഊI堀千
	По подсчётам учёных, на каждый 1 градус Цельсия повышения температуры окружающей среды, было более чем 100 000 новых случаев развития сахарного диабета 2 типа. ФОТО: PIXABAY�㌀㔀　　　　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀　㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㘀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㠀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㐀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㈀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㈀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㘀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㈀㌀　㌀㐀㌀㐀㘀㌀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㜀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㌀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㔀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㈀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㄀㌀　㌀㐀㌀㐀㘀㘀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㐀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㐀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㤀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㠀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㈀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㤀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㘀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㔀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㠀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㌀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㈀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㤀㌀　㌀　㌀㈀㘀㌀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㘀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㄀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㠀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㐀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㄀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㌀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㈀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㠀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㐀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㈀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㠀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㘀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㠀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㘀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㔀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㐀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㔀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㜀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㄀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㔀㌀　㌀㐀㌀㌀㘀㐀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㜀㌀　㌀㐀㌀㌀㌀㠀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㈀㌀　㌀㐀㌀㐀㌀㄀㌀　㌀㐀㌀㐀㘀㘀㌀　㌀　㌀㈀㘀㔀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀㐀㌀㈀㌀㐀㌀　㌀　㌀㐀㘀㘀㌀　㌀　㌀㔀㌀㐀㌀　㌀　㌀㐀㘀㘀㌀　㌀　㌀㌀㘀㄀㌀　㌀　㌀㈀㌀　㌀　㌀　㌀㔀㌀㌀㌀　㌀　㌀㐀㌀㌀㌀　㌀　㌀㐀㌀㄀㌀　㌀　㌀㐀㘀㔀㌀　㌀　㌀㔀㌀　㌀　㌀　㌀㐀㌀㤀㌀　㌀　㌀㔀㌀㠀㌀　㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀㌀㌀　㌀　㌀㘀㌀㌀㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀㌀㌀　㌀　㌀㌀㌀㐀㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀㌀㌀　㌀　㌀㌀㌀㄀㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　㌀㌀㌀　㌀　㌀　�㐀
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	Отёки ног при диабете���������������������������������������������������������������������������������������������������������
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	Психопаты и самовлюблённые люди лучше ладят с теми, кто похож на них. ФОТО: PIXABAY�ꀆ䤅炈茅ぜ��ꈆ漅퀱儅ぜႽ�똆䤅ほ퐅ぜ��갆䤅邌茅鞁ぜ炽�꠆䤅킋茅閁ぜ낽�ꨆ漅ဲ儅鎁ぜ��砆䤅選퐅醁ぜႾ�됆䤅茅龁ぜ삿�뀆䤅傌茅鶁ぜ��눆漅倲儅鮁ぜꂾ�ᰇ䤅끹퐅馁ぜ킾�퐆䤅恻퐅螁ぜ��렆䤅茅薁ぜタ�밆儅進儅莁ぜ炿�찆䤅퐅膁ぜ��쐆䤅墽辁ぜ��쀆䤅ႎ茅趁ぜÀ�숆漅퀲儅讁ぜ��쨆䤅킉茅ꅏ፝僀�ꌇ䤅낍茅랁ぜ郀�젆漅3儅떁ぜ���䤅쁻퐅뎁ぜ�툆䤅ろ茅놁ぜチ�츆䤅邎茅뾁ぜ��퀆漅䀳儅북ぜ��䤅へ퐅뮁ぜ상��炍茅릁ぜ��혆䤅茅ꞁぜჂ��耳儅ꖁぜ僂�䤅遻퐅ꎁぜ��䤅ꢽꆁぜ냂��䤅傐茅꾁ぜ탄�漅쀳儅궁ぜ��䤅灺퐅ꮁぜ烃�䤅茅ꦁぜꃃ�䤅茅罏፝��鴇漅4儅喁ぜÄ�ﰆ䤅퐅厁ぜ䃄�䤅炎茅冁ぜ��䤅傋茅征ぜ��漅䀴儅嶁ぜჅ�Ї䤅ꁺ퐅宁ぜ��暴䤅妁ぜ��䤅ゐ茅䞁ぜ僇�漅耴儅䖁ぜ��ఇ䤅큺퐅䎁ぜ탅�ȇ䤅䢾䆁ぜ჆�︆䤅邏茅侁ぜ���漅쀴儅䶁ぜ烆�븆䤅䁽퐅䮁ぜ냆�ਇ䤅颾䦁ぜ��؇䤅킏茅瞁ぜ
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	Регулярная проверка кровяного давления необходима, так как человек сам не ощущает, когда давление меняется. ФOTO: SCANPIX�晥〲昶〲昱〲晣〳つ〲晥〳っ〲晡㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㠮㤹‰⸰〠〮〰‹⸰㜠ㄶ〮〰‷㠹⸱㌠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉦㔰㉦㤰㉦㄰㉦挰㉦㤰㉦㠾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਹ⸲ㄠ〮〰‰⸰〠㤮〷‱㤲⸰〠㜸㤮㈸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲昹〲晢〲晦〰㄰㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㤮〱‰⸰〠〮〰‹⸳㔠㐶⸰〠㜷㠮㤸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲昵〲昶〲晢〳〲〳〳〳〱〲昹〲晥〲晦〲晤〰て㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㠮㠸‰⸰〠〮〰‹⸰㜠㄰〮〰‷㜹⸱㌠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰〰㉦昰㉦㔰㌰㘰㉦昰㉦㔰㌱〰㌰㌾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ⸰㘠〮〰‰⸰〠㤮〷‱㐱⸰〠㜷㤮㈸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲晥〲昶㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㜮㐷‰⸰〠〮〰‹⸰㜠ㄵ㌮〰‷㜹⸲㠠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉦㌰㌰㈰㉦㘾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ⸹〠〮〰‰⸰〠㤮〷‱㘷⸰〠㜷㤮㈸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲昴〲晣〳て〲晢〲晦〲晤〲昶〳〳〰㄰㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㠮㐹‰⸰〠〮〰‷⸹㐠㐵⸷㈠㜶㠮㜰⁔洍ਲ਼⁔爍਼〳〱〳っ〰て㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㤮ㄱ‰⸰〠〮〰‷⸹㐠㘴⸰〠㜶㠮㜰⁔洍ਲ਼⁔爍਼〳〰〲晦〳〲〲晢〲晦〲晣〳つ〲晢〳〴㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㜮㤴‰⸰〠〮〰‹⸰㜠ㄱ㈮〰‷㘸⸲㠠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㌰㈾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ⸹㐠〮〰‰⸰〠㤮㤲‱㈱⸲㠠㜶㠮㈸⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲晤〲昱〲晣〳つ〳〳〲晦〲昸〲晦〲晡㸠呪ഊ䕔ഊ儍ੱഊ䉔ഊ㤮㐱‰⸰〠〮〰‹⸰㜠ㄶ㤮㈸‷㘸⸲㠠呭ഊ㌠呲ഊ㰰㉦昰㉦攰㉦㤾⁔樍੅名ੑഊ焍ੂ名ਸ⸷㈠〮〰‰⸰〠㤮〷‱㤰⸰〠㜶㠮ㄳ⁔洍ਲ਼⁔爍਼〲昵〲昱〳て〳〳㸠呪ഊ䕔ഊ儍਀㉦攰㉦㤰㌱〾⁔樍੅名ੑഊ4㌱屵〴㔱
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	Untitled�е на планете увеличивает развитие диабе
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	Untitled�е на планете увеличивает развитие диабе
	Untitled�е на планете увеличивает развитие диабе
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	В ходе исследования, пробиотик уменьшил риск гестационного диабета на 24%. ФОТО: PIXABAY�吀唀嘀圀堀夀娀嬀尀崀帀开怀愀戀挀搀攀昀最栀椀樀欀氀洀渀漀瀀焀爀猀琀甀瘀眀砀礀稀笀簀紀縀缀갠脀ᨠ茀Ḡ☠†℠蠀〠言㤠谀ꠀ윂렀退ᠠᤠᰠᴠ∠ጠᐠ頀∡騀㨠鰀꼀�ꀀﳸꈀꌀꐀﷸꘀ꜀�嘁꬀가관글였뀀넀눀대됀딀똀뜀뤀圁묀밀봀븀Ё⸁�؁쐀씀᠁ሁఁ준礁ᘁ∁㘁⨁㬁态䌁䔁팀䰁픀혀휀爁䄁威樁�笁紁�ԁ⼁ā܁ᤁጁഁ稁ᜁ⌁㜁⬁㰁愁䐁䘁䴁猁䈁嬁欁ﰀ簁縁�����퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀퀀耀耀ꀀ��ꀁ、怀ꀀꀀ뀀ခ耀ꀀ耀耀����������耀耀ခခခ�퀁、、倁倁、 瀁倁耀、�老倁瀁、瀁倁、 倁、뀁、、 耀耀耀�ꀀ����耀��怀怀怀老����ꀀ耀�倁ꀀ耀ꀀခ���怀�ꀀ퀁���퀁�ꀀ�ꀀꀀꀀ�怀怀ꀀꀀꀀ�퀁�퀁�ꀀ�ꀀꀀ�耀�����耀�瀁倁倁�ခꀀ倁퀁 ခꀀꀀꀀ��耀 ꀀꀀ�送送送ꀁ、耀、倁、、、、倁、 、瀁、耀�、倁倁瀁瀁瀁瀁ခ倁�、倁倁   �怀�������䀁耀怀������ခ�怀��ꀀꀀ�退
	Untitled�е на планете увеличивает развитие диабе
	Перед покупкой лекарств в аптеке, диабетик должен убедиться, что препарат не содержит сахара. 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‼
	Untitled�е на планете увеличивает развитие диабе
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	Это открытие может помочь разработать персональные методы лечения сахарного диабета. ФOTO: РАЙГО ПАЮЛА�㠀　　戀戀　　　　攀㤀　挀㄀㄀㐀㐀　㄀㐀㠀　　　　　　㠀　㔀㤀　㄀　　　　㐀㠀㠀愀㜀㜀㄀　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　㌀搀㠀　㄀　　挀㠀㄀昀㄀㠀㄀㠀㐀昀挀㄀㈀㘀挀㠀㐀㔀　㤀㈀㈀㘀㄀　　㈀搀　　㠀　　㠀㐀㐀　㄀㐀㠀㘀㠀㘀㠀　　㠀　㘀　　㄀㌀㠀　昀㐀㠀㠀愀㜀㜀㄀　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　㈀㤀㈀㠀　　　　挀㠀㄀昀㄀㠀㄀㠀㠀㌀㌀㘀挀㔀　㌀㄀愀㄀愀挀㄀㌀愀　　　　　　　　　㌀㐀㐀　㄀㐀㠀　㄀㈀　　　㠀　㘀㜀　㄀㌀㠀　昀㐀㠀㠀愀㜀㜀㄀　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　㈀戀㌀　　　　　挀㠀㄀昀㄀㠀㄀㠀㤀挀㔀㐀㐀㈀㜀攀攀攀　㜀㌀㘀㘀㘀　㄀㌀㐀㌀㐀㘀㘀㌀愀㐀㐀　㄀㐀㠀　　　　　　㠀　㘀攀　㄀　　　　愀㠀㠀愀㜀㜀㄀　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　戀㤀挀　㄀　　挀㠀㄀昀㄀㠀㄀㠀㘀㤀搀㌀㐀㘀愀戀昀昀㈀　挀㈀㈀㌀　　　　　　　　㌀㔀㐀㐀　㄀㐀㠀　　　　　　㠀　㜀㔀　㄀㌀㠀　昀愀㠀㠀愀㜀㜀㄀　　　　　　　　　　　　　　　　　
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