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Слух

Право слышать
В случае ухудшения слу-
ха большой проблемой яв-
ляется нечастое исполь-
зование реабилитацион-
ного оборудования - толь-
ко каждый пятый паци-
ент с ухудшением слуха
использует слуховой ап-
парат. ▶ 17

Диабет -

чума XXI века

Пожизненное заместительное лечение
инсулином стало основным условием
выживания больных диабетом I типа.
Очень важно правильно использовать
инсулин и современные средства его
введения. ▶10-13
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Теперь ещё более эффективная

защита для Ваших усталых глаз!
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БЫСТРОЕ ОБЛЕГЧЕНИЕ ПРИ УСТАЛОСТИ ГЛАЗ!

Увлажняющие капли для глаз

Увлажняющие капли для
глаз с гипромеллозой и
гиалуронатам натрия.

Можнокапать на
контактные линзы

ТРОЙНОЕ ДЕЙСТВИЕ ДЛЯ ГЛАЗ!

3х

Пищеваядобавка

Лютеин
+

Омега-3
+

Комплекс
витаминов

и минералов

заповшиззЕд
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Целый день на ногах?
Легкая и прочная женская и мужская обувь для помещений TAMREX завоевала доверие

работников производства, пищевой промышленности, сферы обслуживания
и здравоохранения и покорила сердца домашних пользователей.

TAMREX Сабо с пяточным ремнем OB FO SRC
Необычайно мягкими и прочными сабо, их мягкая эргономическая стелька

из вывернутой кожи обеспечивает удобство на целый день.Надежность
обуви обусловлена новой устойчивой к скольжению, маслу и бензину

подошвойиз термопластичного полиуретана (antislip) и прочным верхом из
перфорированнойнатуральной кожи. Удобства добавляет регулирующийся ремешок.

Износостойкая подкладкаантистатической обуви изготовлена из 100% полиамида. Обувь
соответствует стандартамCE, EN ISO 20347:2012. OB FO, SR. TÜV GS – протестировано в

соответствии с абзацем 3.1v.8/93части 100 немецкого стандарта DIN 4843.
Подходят для пищевой промышленности.

7075 - белые
7085 - черные 49€
Цены содержат налог с оборота 20% и действуют пока хватает товара!

Сабо, перфорированные
OB E FO SRC

Кожаные сабо,
перфорированные
OB A E FO SRC

7631 54€
абоС

белые 77020
черные 77030 45€ ˚30

кожаные сандалии
ESD OB A E SRB

36912 114€
Из качественной кожи. Имеют слегка припод-
нятую пяточную часть. В придачу дается 2комп-
лекта вынимающихся стелек из микрофибры
Reflexor®, заземляющих статическое электричество

Dynamic OB FO E A SRC
белые 7345
черные7341 66€

У удобных и дышащих сабо белый верх
из микрофибры и прочная противосколь-
зящая ТПУ-подошва. Сабо с обработкой
Sanitized обладают антибактериальными
свойствами. Регулируемый ремешок. Анти-
статическая подошва не скользит (SRC в со-
ответствии с EN ISO 20347:2012) и выдержи-
вает воздействие животных жиров и топлив.

˚30

Верх изготовлен из микрофибры, чередую-
щейся с текстильными вставками. Обработка
Sanitized наделяет обувь антибактериальными
свойствами. Регулируемый ремешок. Пяточная
часть, поглощающая силу удара. Антистатиче-
ская подошва не скользит(SRC в соответствии с
EN ISO 20347:2012) и выдерживает воздействие
животных жиров, масел и топлива.

Из качественной кожи. Перфорированный
верх, обработка. Регулируемый ремешок.
ТПУ-подошва антистатической обуви очень
прочная, не скользит (SRC в соответствии с
EN ISO 20347:2012), хорошо сцепляется с
поверхностью и выдерживает воздействие
животных жиров, масел и топлива. Выни-
маемые и сменные стельки Wave.

(в соответствии с DIN EN 61340). Подкладка из микрофибры хорошо дышит,
а легкая ПУ-подошва не скользит(SRC) и выдерживает воздействие топлива.

30˚ МОЖНО СТИРАТЬ
В МАШИНКЕ 30 °C

ПОДХОДЯТ
ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ
СТЕЛЬКИ.

кожаные сабо OB A E SRB

6913 1 20 €

СМЕННЫЕ
СТЕЛЬКИ

Из качественной кожи. Имеют слегка припод-
нятую пяточную часть. Регулируемый ремешок.
В придачу дается 2 комплекта вынимающихся
стелек из микрофибры Reflexor®, заземляющих стати-
ческое электричество (в соответствии с DIN EN 61340). Подкладка из микро-
фибры хорошо дышит, а легкая ПУ-подошва не скользит (SRC) и выдерживает
воздействие топлива.

ЭЛЕКТРОСТАТИЧЕСКАЯ
ЗАЩИТА

Tel 654 9900 Faks 654 9901 e-post: tamrex@tamrex.ee www.tamrex.eeTAMREX OHUTUSE OÜ
TALLINN Laki 5, Pärnu mnt 130, Katusepapi 35 • TARTU Aardla 114, Ringtee 37a • PÄRNU Riia mnt 169a • RAKVERE Pikk 2 • JÕHVI Tartu mnt 30 • VÕRU Piiri 2 • VILJANDI Tallinna 86
VALGA Vabaduse 39 • NARVA Maslovi 1 • HAAPSALU Ehitajate tee 2a • PAIDE Pikk 2 • JÕGEVA Tallinna mnt 7 • TÜRI Türi-Alliku • RAPLA Tallinna mnt 2a • KEILA Keki tee 1 • KURESSAARE Tallinna 80a
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Учёные нашли способ борьбы
с высоким давлением
Австралийские исследователи
дали действенныерекоменда-
ции по борьбе с высоким давле-
нием, которые были подтверж-
дены экспериментально.

Основной проблемой, связан-
ной с высокимкровяным давлени-
ем, является то, что эта проблема
«подсаживает» многих людей на
таблетки. Страдающим от кровя-
ного давления приходится подчи-
нять ритм своей жизни регуляр-
номупотреблению зачастую доро-
гих медикаментов. Австралийс-
ким врачам удалось найти способ
борьбы с давлением.

По словам исследователей-ме-
диков, эффективным способом
снижения давления являются
ежедневные лёгкие прогулки,ко-
торые будут полезны ещё и для
больных с избыточнымвесом – ре-

гулярные прогулки помогают не
только снижать давление, но и бо-
роться с избыточным давлением.
Такие прогулки, рекомендуются
совершать по утрам, не более полу-
часа и ходить в умеренном темпе.
Также врачи рекомендуют совер-
шать трёхминутные перерывы на
ходьбукаждые полчаса. По словам
исследователей, пациенты, соблю-
давшие этирекомендации, испы-
тывали улучшение состояния сво-
его здоровья.

Многим врачамприходится ре-
гулярно придумывать новые спо-
собы профилактики различных
заболеваний, которые истачива-
ютчеловеческое здоровье постоян-
ными недомоганиями. Порой про-
филактика заболеванийдаёт боль-ший эффект, чем их лечение в за-
пущенном состоянии.

Артериальное давление повышается из-за соли
Злоупотреблениесолёной пи-
щей плохо сказывается как на
самочувствии, так и на здоро-
вье в целом. Сейчас учёные до-
казали, что именно соль влия-
ет на повышение артериально-
го давления.

Опыты, проведённые на кры-
сах, показали, что чрезмерное упо-
требление соли негативно влияет

на баланс жидкости в организме,
вследствие чего также повышается
икровяное давление. На повыше-
ниедавления влияетвещество под
названием BDNF: когда его кон-
центрация в головном мозге повы-
шается,то повышаетсяидавление.
На изменение веществавлияет ко-
личество хлорида натрия, изкото-
рого и состоит соль.

Стоит отметить, что натрий со-
держится в большом количестве
продуктов, которые людипривык-
лиупотреблять в пищу. Если вни-
мательно изучить состав продук-
та, то, несомненно, однойиз его со-
ставляющих будет именно соль.
Помимоэтого, многие людидопол-
нительно добавляют соль в пищу,
тем самым увеличивая количе-

ства натрия в организме. Если че-
ловек потребляетумеренноеколи-
чество соли, то область мозга, от-
вечающая за состояние давления,
может нейтрализовать вред от нат-
рия. Однако следует помнить, что
увеличение дозы хлорида натрия
может отключить эту функцию,
и тогда кровяное давление будет
значительно увеличиваться.

Редактор:
Варвара Языкова,
varvara@aripaev.ee

Материалывзяты из изданий Äripäev
Meditsiiniuudised и Terviseuudised,
а также с сайтов-партнёров ДВ

Вёрстка: Елена Ценно

Реклама: Кристи Каммер,
тел. 507 95 53,
kristi.kammer@aripaev.ee

Печать: AS Kroonpress
Издатель:
AS Äripäev,
Meditsiiniuudised
Vana-Lõuna 39/1,
19094 Таллинн,
meditsiiniuudised@aripaev.ee

Редакция оставляет за собой право
при необходимости сокращать
письма и статьи. Статьи редакция
не возвращает. Все опубликованные
в издании “Будьтездоровы!”статьи,
фотографии, информационная графика
(в т.ч. на злободневную,экономическую,
политическую или религиозную тему)
защищеныавторским правом, и их
перепечатывание, распространениеи
передача в любом виде без письменного
согласия AS Äripäev запрещены.
С жалобами по поводусодержания
материала в газете можно обратиться
в Совет по прессе pn@eall.ee,
тел. 646 3363

март 2019 будьте здоровы!
редактор Варвара Языкова, varvara@aripaev.ee

3

BP A3L Comfort



Здоровье поддерживает haigekassa

Э-здоровье Врач-специалист проконсультирует без визита к нему

Всё больше семейных врачей
используют услугу э-консультаций
Для предоставления своевременной икачественной медицинской помощи людям очень
важно сотрудничество семейных врачей с врачами-специалистами. Для эффективности
сотрудничества для семейных врачей была создана возможность э-консультаций.

Аве Юриээ
специалист по связям с общественностью и

продвижению здорового образа жизни
Больничной кассы

В 2013 году была создана услуга э-консуль-
таций, где семейные врачи могут быстро и
удобно проконсультироваться с врачом-спе-
циалистом насчёт уточнения диагноза свое-
го пациента и назначения лечения.

Если вначале Больничная касса финанси-
ровала услугу э-консультаций для эндокри-
нологов и урологов, с каждым годом исполь-
зование услуги среди семейных врачей воз-
росло, поэтому добавилось несколько десят-
ков новых специальностей.

Что такое э-консультация?
Услуга э-консультации позволяет семейным
врачамконсультироваться с врачами-специ-
алистами для уточнения проблем со здоро-
вьем своих пациентов, чтобы получить бы-
стрый совет по дальнейшему решению, до-
полнительным исследованиям, необходи-
мости передать пациента врачу-специалис-
ту. Э-консультации улучшают качество ин-
формации, передающейся между семейны-
ми врачами и врачами-специалистами. Эта
услуга позволяет сэкономить время пациен-
тов, поскольку больше не нужно обращаться
к врачу-специалисту самомумейный врач оценивает состояние здоровья

Э-консультация начинается с того, что се-
мейный врач оценивает состояние здоровья
пациента, пришедшего на приём, и решает,
нуждается ли пациент в консультации вра-
ча-специалиста или нет. Проблема пациен-
та должна отвечать условиям направления
на э-консультацию. Соответствующие усло-
вия согласованы с Эстонским обществом се-
мейных врачей и обществом врачей-специа-
листов для каждой специальности отдельно.
В ходе э-консультации врач-специалист ре-
шает, насколько серьёзная проблема со здо-
ровьем у человека икак скоро он должен по-
пасть на приём. Если пациент идёт на приём
к врачу-специалисту, у врача уже есть обзор
состояния его здоровья.

Как проходит э-консультация?
Как можно понять из названия услуги,
э-консультация проходит в электронном ви-
де, через инфосистему здоровья. Всё лечение
координирует семейный врач. Он составля-
ет соответствующее требованиям цифровое
направление на э-консультацию, где описы-
вает врачу-специалисту жалобы и состояние
пациента, добавляет результаты сделанных
анализов и исследований, своимысли насчёт
ситуации здоровья пациента. Затем семей-
ный врач выбирает соответствующуюспеци-
альность и лечебное учреждение, укоторого
хочет получить э-консультацию, и отправля-
ет направление через инфосистему выбран-
ному представителю э-консультации. Потом
врач-специалист знакомится с содержанием
направления и решает, достаточно ли паци-
енту руководства семейного врача или ему
нужно прийти на приём к врачу-специали-
сту. Он составляет ответ на направление, ко-
торое инфосистема направляет семейному
врачу. Ответ должен быть составлен в тече-
ние четырёх дней от отправления направле-
ния на э-консультацию через инфосистему
здоровья. Кроме семейного врача, направле-
ние, ответ и историю лечения может видеть
и сам пациент.

Как часто используютэ-консультации?
В 2018 году пользование услугой э-кон-
сультации выросло почти наполовину. В
прошлом году в инфосистему здоровья по-
ступило 21 763 цифровых направлений на
э-консультации для 19 803 пациентов. Если в
2017 году услугой э-консультаций пользова-
лись 670 семейных врачей по всей Эстонии, то
в 2018 году услугой пользовались 882 семейных
врача. Направления на э-консультации вы-
писывали 402 учреждения здравоохранения.

Если в прошлом году семейные вра-
чи консультировались с врачами-специа-
листами 17 специальностей посредством
э-консультацией, то в этом годув списокдоба-
вили ещё четыре специальности. На данный
момент услугу э-консультаций предлагают
врачи 21 специальности: урология, эндокри-
нология, заболевания лёгких, ревматология,
заболевания ухо-горло-носа, педиатрия, нев-
рология, гематология, кардиология, гастро-
энтерология, онкология, ортопедия, аллерго-
логия-иммунология, нефрология, терапевт,
психиатрия, гинекология, кожные и половые
заболевания, хирургиякровеносных сосудов,
лечение боли и восстановительное лечение.

В 2018 году было запрошено 21478 ответов
на направления э-консультации. Больше все-
го ответов запрашивали по специальности
неврологии,аллергологии-иммунологии,га-
строэнтерологии. По сравнению с 2017 годом,
запросы ответов на направления по этим спе-
циальностям увеличилось вполовину.

Каждый мо-
жет увидеть

информацию
э-консультации,
связанную с
историей здоро-
вья, на портале
для пациентов
www.digilugu.ee

К сведению
● При проблемах со здоро-
вьем начни с семейного вра-
ча, многие проблемыреша-
ются без приёма врача-спе-
циалиста.
● Всегда возможно начать ре-
шение проблемы со здоро-
вьем с линии консультации
семейных врачей 1220.

Важно!
● Э-консультация не решает
проблемы пациентов, нахо-
дящихся в клинической по-
мощи специалистов.

В ходе э-консультации врач-специалист решает, насколько серьёзная проблема со здоровьем у человека и как скоро он должен попасть
на приём. фото:scanpix
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РАК
ЖЕЛЕЗЫ,ОБНАРУЖЕННЫЙ НА
РАННЕЙ СТАДИИ, ИЗЛЕЧИМ!
НЕ ОПОЗДАЙ! Ш§
В этом году приглашены на участие в скрининге рака
молочной железы застрахованные
женщины, родившиеся в:
1951,1952,1957,1959,1961,1963,
1965,1967 и 1969 годах.
Дополнительная информация:
\л/\л/\л/.1та1дека$$а.ее/ги
669 6630 Ее$Н УаННШ

Е5(ошап Сапсег $оие1у

ЕезЫ
На1дека$5а
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В течение жизни почти
каждый сталкивается с ВПЧ
ВПЧ связан с возникновением различных видов рака

Виолетта Рийдас
violetta.riidas@aripaev.ee

На вопросы, связанные с ВПЧ ивакциной,
отвечает Пиллерийн Соодла, член правле-
ния Эстонского общества инфекционных
заболеваний, врач инфекционных заболе-
ваний клиники ТУ.

80% людейв течение жизнисталкивают-
ся с ВПЧ, но кто на самом деле заболевает,
неизвестно. Почемувирус ВПЧ опасен? Ка-
кие изменения он приносит организму, и
в каком случае может развиться рак?

вПч - группа вирусов папилломы челове-
ка, к которой относится множество различ-
ных вирусов. они получили название из-за
папиллом, или бородавок, которые могутвы-
званы некоторыми вирусами. Большая часть
вПч не является причиной каких-либо симп-
томов или заболеваний. Бородавки не опасны
для жизни, но могут серьёзно ухудшатькаче-
ство жизни. некоторые из вирусов папилло-
мы человека связаны с возникновением ра-
ка. вПч связан с возникновением рака в раз-
личных областях: рак шейки матки, вагины
и лобка,рак рта и шеи, ануса.

Кто может заболеть и насколько это рас-
пространено? Какова возможность само-
излечения?

вПч очень распространён, и им может за-
болеть каждый вне зависимости от возраста.
считается, что до 80% людей в течение жиз-
ни сталкивается с вирусом. вПч распростра-
няется при контакте кожа-к-коже, в большин-
стве случаев при интимном контакте (ваги-
нальном, анальном или оральном сексуаль-
ном контакте). чаще всего соприкосновение
с вирусом не причиняет никаких неудобств,
и поэтому он очень распространён. организм
сам может освободиться от вируса. однако не
все людимогут от него освободиться,и это, в
свою очередь, является рискомвозникновения
рака. сейчас медицина неможет предсказать,
кто не освободится от вируса иукого риск воз-
никновения рака больше.

Комуразумно вакцинироваться?
специального лечения для вПч не суще-

ствует, но развития болезни можно избежать
путём вакцинации до столкновения с виру-
сом. вакцина была разработана против не-
скольких типов вПч, в т.ч. 2-9 типов, связан-
ных с возникновением рака и бородавок(вПч
с самым высоким риском развития рака).

Противопоказаний к вакцинации очень
мало, и с точки зрения врача было бы целе-
сообразно вакцинировать как можно больше
людей. так возможно снизить кругообраще-
ние вПч и распространение вПч среди на-
селения, косвенно защитить тех, кого нельзя
вакцинировать. Это называется стадным им-
мунитетом.

в числах и финансах полезнее всего, или
рентабельней вакцинировать девочек до на-
чала половой жизни, так можно предотвра-
тить большуючастьвозникновения рака шей-
ки матки. Почему девочек? Потому что забо-
левание раком шейки матки встречается ча-
ще всего. в то же время, многие государства
(сШа, Канада, австралия, Дания, Голландия
и т. д) вакцинируют имолодых людей сцелью
уменьшитьобщее количество случаев зараже-
ния вПч и возникновения рака.

Если человек не был вакцинирован до на-
чала половойжизни, это не означает,что боль-
ше нельзя вакцинироваться. Конечно, можно,
но возможно, что в организме уже есть какой-
либо вПч. важно знать, что вакцина не увели-

чивает риск заболевания вПч или возникно-
вения рака. в вакцине не содержится вирус,
только его оболочка, полученная из лабора-
торныхклеток, а не из самого вируса. Поэто-
му нет опасности, что вакцина станет причи-
ной развития заболевания. иммунная систе-
ма не делает различий междудовольно диким
вирусом или вирусоподобной вакциной, поэ-
томуреакция похожа на столкновение с виру-
сом, речь об очень эффективной вакцине. Эф-
фективность даже больше, чем при столкно-
вении с вирусом естественным образом, по-
скольку вакцина попадает в мышечные тка-
ни после укола, иммунная система реагиру-
ет соответственно. обычно при половом кон-
такте при соприкосновении со слизистой обо-
лочкой иммунная система не может реагиро-
вать на вирус, и это та причина, почему каж-
дый раз от вируса не освободиться.

вакцина используется и после лечения от
вПч, чтобы предотвратить повторное возник-
новение заболевания, это уже существует в
руководстве по гинекологическому лечению.

в Эстонии очень полезна любая вакцина
от вПч, поскольку скрининговое обследова-
ние женщин для предотвращения возникно-

вения рака шейки матки проводится у неболь-
шого количества женщин (10-20% в зависимо-
сти от года), и, к сожалению, заболеваемость
и смертность наших женщин от рака шейки
матки среди стран Европы на высоком месте
- каждый год диагностируется 180 случаев за-
болевания раком шейки матки.

Что мы знаем о вакцине?
вакцины широко используются с2006 года,

поэтому пока рано говорить о долгосрочных
результатах. Здесь есть некоторые факторы,
которые можно оценитьдо возникновенияра-
ка. например, изменения клеток шейки мат-
ки на ПаП-тесте. на данныймомент известно,
что изменения, которые классифицируются
как CIN (изменения клеток слизистой шейки
матки) 1-3 и напрямую связаны с риском раз-
вития рака, значительно уменьшилисьсреди
вакцинируемых и, следовательно, риск воз-
никновения рака значительно уменьшился.

в австралии произошло значительное
уменьшение числа генитальных бородавок,
практическое исчезновение среди молодых
женщин и мужчин. интересно отметить, что
заболеваемость бородавками у молодых лю-
дей начала значительно уменьшаться ещё до
того, как началасьвакцинация, что прекрасно
демонстрирует эффект стадного иммунитета.
Были вакцинированы половые партнёры этих
молодых людей.

Сколько побочныхэффектоввакцины?
все инъекционные вакцины могут сопро-

вождаться реакцией в месте инъекции, на-
пример, покраснением, болезненностью или
отёком. Это лёгкие реакции, которые прохо-
дят сами по себе в течение пары дней. Это те
реакции, о которыхчаще всего сообщаютпри
вакцинации от вПч.

важно знать, что серьёзные побочные эф-
фектыпоявляются очень-оченьредко. До этого
времени не было найдено никакой связимеж-
ду вакциной отвПч и тяжёлымиаутоиммун-
ными заболеваниями, раком шейки матки
или другими видамирака. и опыт немалень-
кий - на сегодняшний день введено более 270
миллионов доз вакцины против вПч. Потеря
сознания в классе обычно не связана с побоч-
ными эффектами, нужно считаться с чувстви-
тельным возрастом и психологическими ком-
понентами при вакцинации девочек.

За побочными эффектами всех вакцин по-
стоянно наблюдают и после выхода вакцины
нарынок, чтобы убедиться в её безопасности.
о возникающих побочных эффектах нуж-
но уведомить департамент лекарственных
средств, это могут сделать сёстры, врачи и
вакцинируемые. в 2017 году департаментле-
карственных средств уведомили о 81 случае,
связанном с побочными эффектами (63% лёг-
кие), 78 из них полностью исправлены.в 2017
годуколичество введённыхвакцин составило
404 642. частотавозникновения побочныхэф-
фектов - 0,02%. Департамент лекарственных
средств сообщил, что вакцины - очень безо-
пасное лекарство. Польза от их использова-
ния (профилактика заболеваний) превышает
возможную опасность (www.sam.ee).

Почему, по-вашему, есть страх перед вак-
цинами?

Может быть, страх незнания. что внутри
вакцины? от чего она защищает? все ли нуж-
даются в защите? Побочные эффекты? и так
далее. Здесь важно задать эти вопросы и по-
лучить ответы. Зная, отчего мы хотим защи-
тить пациентов, как серьёзно заболевание,
как работает вакцина, мы уже можем отве-
титьнамногие вопросы и уменьшить страх.в
современном информационном мире, где мы
живём в социальных сетях 24/7, может быть
очень сложно убедиться, что все посты и ста-
тьи основаны на научном подходе. Мы долж-
ны сами анализироватьмногие работы, что-
бы убедиться в их корректности, а у обычно-
го человека может не бытьтаких навыков. По-
этомураспространение ложной информации
происходит очень быстро и широко. и хуже
всего то, что плохие новости разлетаются го-
раздо быстрее и дальше. Мы достигли поло-
жения, когда прав тот, кто кричит громче.

Противников вакцинирования сложно пе-
реубедить даже научными фактами. К сожа-
лению, здесьмогут пострадатьмаленькие де-
ти, поскольку большинство вакцин разрабо-
таны против опасных для жизни заболева-
ний. Если заболевания практически пропалииз-за успешного вакцинирования населения,
то пропадает и осведомлённость о болезнях,
людиищут минусы (например, побочные эф-
фекты). хороший пример - корь, которая ста-
ла распространяться в Европе в последние го-
ды, и, к сожалению, унесла жизни.

Полезно знать

ВПЧ - вирус папилломы че-
ловека (human papilloma virus).
Известно, что ВПЧ имеет бо-
лее 100 типов. Они являют-
ся тканеспецифичными, то
есть могут поразить какую-
то конкретную область те-
ла. Например, появление бо-
родавок на пальцах вызыва-
ют типы 1 и 2, тогда как рак
шейкиматки вызван 16 и 18
типами.
источник: Эстонская ассоциация
сексуального здоровья

Полезнеевсего вакцинировать девочек до
начала половой жизни,
так можно предотвратить
большую часть возникновения рака шейки матки.
фото:scanpix

Сейчас медицина не
может предсказать,
кто неосвободится от

вируса и укого риск возникновения рака больше.
Пиллерийн Соодла,
врач инфекционных заболеваний
фото: частный архив
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Здоровье поддерживает haigekassa

Бесплатная стоматологическая помощь на определённых условиях

Возможности лечения
для людей с ограниченными
возможностями расширены
С этого года Больничная касса рас-
ширила возможности оказания бес-
платной стоматологической помо-
щи людям с тяжёлымифизически-
ми или умственными недостатка-
ми. За стоматологическуюпомощь
этим людямплатит Больничная
касса на протяжении всей жизни и
даже тогда, когда дело касается сто-
матологическойпомощи без нарко-
за. Бесплатная стоматологическая
помощь распространяется на чело-
века с ограниченными возможно-
стями, которому врач назначил ди-
агноз пожизненного стоматологиче-
ского лечения.

Аве Юриээ
специалист по связям с общественностью и

продвижению здорового образа жизни
Больничной кассы

Каковы критерии получения
бесплатной стоматологической
помощи?

Кюлли Фридеманн, руководитель от-
дела Больничной кассы первичного об-
служивания обращаетвнимание на то,
что бесплатная стоматологическая по-
мощь распространяется не на всех лю-
дей с ограниченными возможностями.
«Больничная касса установила опреде-
лённые условия,которым должно отве-
чать состояние здоровьячеловека с огра-
ниченными возможностями для полу-
чения бесплатной стоматологической
помощи. Важно отметить, что право
на бесплатную стоматологическую по-
мощь определяется семейным врачом
пациента или врачом-специалистом,
не стоматологом. Прежде всего, следует
проконсультироваться с лечащим вра-
чом и убедиться, что диагноз постав-
лен», - поясняет Фридеманн.

В этом году услуга тестируется, и
установлены первоначальные крите-
рии, на основании которых люди с
ограниченными возможностями могут
нуждаться в стоматологической помо-
щи на протяжении жизни. Фридеманн
говорит, что при необходимости эти ус-
ловия дополнятся, если станет ясно, на
каких пациентов должна распростра-
няться бесплатная медицинская по-
мощь по мнению лечащих врачей.

По решению врача-специалиста или
семейного врача бесплатную стомато-
логическую помощь смогут получить
люди с ограниченными возможностя-
ми, которые сами не могут позаботить-
ся о гигиене полости рта. Например,
люди с глубокими умственными не-
достатками: отсталостью, деменцией,
расстройствами аутистического спект-
ра или другими психологическими от-
клонениями. А также те, кто находит-
ся в состоянии паралича, люди без рук
или с заболеваниями, связанными с
расстройством движения рук (напри-
мер, синдром Паркинсона, тяжёлая ди-
зентерия).

Условия, которые дают право на по-
лучение бесплатной стоматологической

помощи, найдёшь на странице Больнич-
ной кассы www.haigekassa.ee.

Можно ли попросить об этой
услуге у стоматолога?

Для того, чтобы пожизненная стома-
тологическая помощь для людей с огра-
ниченными возможностями начала
действовать, может уйти около двухме-
сяцев. По словам Фридеманн, задержка
связана с обменом данных между ин-
фосистемами, что важно для того, что-
бы врач поставил необходимую отметку
в системе насчёт пожизненной стома-
тологической помощи пациентов. Если
эта отметка видна в инфосистеме здоро-
вья и в digilugu.ee, он может обратиться
к стоматологудля бронированиявреме-
ни приёма. Фридеманн добавляет, что
если у человека нет возможности долго
ждать, его проблема срочная, он может
получить бесплатную неотложную по-
мощь у стоматолога.

Что такое неотложная помощь?
Неотложную стоматологическую по-

мощь оказывают тогда, когда отклады-
вание или неоказание помощи может
привести к постоянным проблемам со
здоровьем или смерти. Помощь оказы-
вают в случае нестандартных ситуаций,

которые требуютудаления зуба или от-
крытия нагноений. Идёт ли речь о не-
отложной помощи, решает стоматолог.

Неотложную помощь имеют право
получить все совершеннолетние, вне
зависимости от того, есть ли у них ме-
дицинская страховка. Для получения
неотложной помощи нужно обратить-
ся к договорному партнёру Больнич-
ной кассы.

Список услуг неотложной помощи
можно найти на страничке Больничной
кассы www.haigekassa.ee.

Что нужнопомнить при
бронировании времени приёма?

Людям с ограниченными возможно-
стями прибронировании времени приё-
ма нужно иметьв виду несколькофакто-
ров. «Звонящийдолжен бытьготов поде-
литься информацией насчёт состояния

человека с ограниченными возможно-
стями. Например, нужно сказать стома-
тологу,может ли человек сестьв стомато-
логическое кресло, сам открытьрот, пой-
мётлион речь врача. Нужно сказать, ког-
да последний раз человек был у врача и
каков был опыт», - поясняет Фридеманн.
Например, лежачих больных, как прави-
ло, нельзя лечитьв кабинете, услугумож-
но оказать в больнице.

обязательно нужно изучить, заклю-
чён ли у стоматологического кабинета
договор с Больничной кассой на лече-
ние детей, поскольку услугумогут пред-
лагать те, у кого заключён этот договор.
также важно, чтобы у стоматолога был
опыт оказания услуги людям с ограни-
ченными возможностями или пройден-
ное обучение, тут Больничная касса со-
трудничает с Эстонской палатой людей
с ограниченными возможностями.

Обрати внимание!
l Бесплатная стоматологическаяпомощь
действует для тех людей с ограниченны-
ми возможностями, которым семейный
врач или врач-специалист поставил диаг-
ноз пожизненного стоматологического ле-
чения.
l Люди с тяжёлыми недостатками могут
получить стоматологическуюпомощь в
кабинетах стоматологического лечения, у
которых заключён договор о финансиро-
вании детского стоматологического лече-
ния. Договорныхпартнёров найдёшьна
домашней страничке Больничной кассы
www.haigekassa.ee.
Под общей анестезией или наркозом ус-
лугу стоматологического лечения пред-
лагают:
l Клиника ТартускогоУниверситета
l Частнаяклиника STIGMA
lKalmer Lepiku Hambaravi OÜ
l Kuressaare Hambapolikliinik SA
l OÜ Balneom

Например, нужно сказать
стоматологу, может ли
человек сесть в стоматоло-

гическое кресло, сам открыть
рот, поймёт ли онречь врача.

Кюлли Фридеманн, руководитель
отдела Больничной кассы первичного
обслуживания

Важно, чтобы у
стоматолога был
опыт оказания
услуги людям с
ограниченными
возможностями
или пройденное
обучение. Фото:
scanpix
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новости

Биологическое лечение астмы
Тяжёлой астмой занимаются в специализированных центрах

Марили Яагор
пульмонолог Северно-Эстонской

Региональной больницы

Астма - хроническое заболевание, вы-
званное многокомпонентным воспале-
нием дыхательных путей, которое вызы-
вает их сужение.

Типичные симптомы, которые со време-
нем и интенсивностью могут измениться:
скрип, свист, нехватка воздуха, чувство сжа-
тия в рёбрах, кашель. Для астмы характер-
но, что сужение дыхательных путей частич-
но или полностью обратимо лечением или
само по себе.

Лечение астмы
Лечение астмы состоит из двух компонентов:
(1)расслабление дыхательных путей, или бы-
строе устранение последствий, или (2) про-
тивовоспалительное лечение с длительным
или профилактическимэффектом. Основные
и более эффективные противовоспалитель-
ные лекарства - ингаляционные глюкокор-
тикостероиды, которые влияют на все ком-
поненты астматического воспаления. Сей-
час существуют т.н. биологические лекар-
ства, которые влияют на отдельные компо-
ненты воспаления.

Лечение астмы является постепенным (1-
5 ступеней, подробное пояснение: http://eks.
org.ee/wp-content/uploads/2018/02/Gina-2016-
main-pocket-Guide-EsT.pdf). Большинство па-
циентов с астмой могутвзять заболевание под
контроль благодаря адекватному лечению.

Лечение тяжёлой астмы
Тяжёлая астма - это астма, которая требует се-
рьёзного лечения (4-5 ступеней), чтобывзять
её под контроль, или астма, которая не под-
даётся контролю, несмотря на лечение. В слу-
чае тяжёлой астмы лечением являются инга-
ляционные глюкокортикостероиды в средней
или высокой дозе вместе с расслабителями
бронхов. Часто эти пациенты нуждаются в

краткосрочном курсе или постоянной схеме
лечения оральнымиглюкокортикостероида-
ми. Если, несмотря на лечение, выписанное
врачом, пациент не может взять под контроль
астму (т.е. качество жизни пациента остаётся
низким), то самое время задуматься о биоло-
гическом лечении.

Больной астмой на 4 или 5 ступени лече-
ния должен быть направленк пульмонологу
более высокого уровня как минимум один
раз, в последующем - соответственно реко-
мендации пульмонолога.

Пациентов с тяжёлой астмой следует ле-
чить в специализированных центрах (в Эсто-
нии - региональные и центральные больни-
цы). Это включает в себя подтверждение ди-
агноза астмы, оценку лечения, наличие эко-
логически провоцирующих факторов (напри-

мер, аллергены, дым), выяснение сопутству-
ющих заболеваний(гастроэзофагеальная реф-
люксная болезнь, синусит, хронические ин-
фекции дыхательных путей, обструктивное
сонное апноэ, дисфункция голосовых свя-
зок). Необходимо и определение некоторых
биомаркеров (общий уровень igE в воде, эози-
нофилы в крови и слизистых, уровень окиси
азота в выдыхаемом воздухе).

Согласно анализу, проведённому в 2018
году в сотрудничестве Эстонской Больнич-
ной кассы, Общества пульмонологов Эсто-
нии и фармацевтических фирм, контроль-
ное лечение третьей степени, оральные глю-
кокортикостероиды, сезонные лекарства и
ингаляционные корикостероиды вместе с
β2-агонистом длительного действия в боль-
шой дозе, соответственно постоянной схеме
лечения, выкупленные 500 пациентами, бы-
ли использованы чрезмерно. Рекомендуется
направлятьэтих пациентов на приём к пуль-
монологукак минимум 1 раз в год, чтобы ото-
брать тех больных астмой, которым бы био-
логическое лечение помогло держать болезнь
под контролем.

Биологическое лечение астмы
Биологические лекарства - это лекарства, ко-
торые содержат вещества, произведённые
или полученные из живых организмов, для
изготовления которых используются биотех-
нологические методы.

В Эстонии 4 биологических препарата ис-
пользуются для лечения астмы, один из кото-
рых направлен на смягчения воспаления, вы-
званного igE, 3 остальных - на лечение воспа-
ления, вызванного эозинофилами.

Омализумаб был первым биологическим
препаратом на рынке для лечения тяжёлой
аллергической астмы. Он предусмотрен для
пациентов с повышенным уровнем igE, его
вводят подкожно через каждые 2 или 4 не-
дели.

К пациентам, укоторых, по мнению вра-
ча и на основании анализов, в качестве вос-

палителей лидируют эозинофилы, разреше-
но применять лечение анти-эозинофилами.
Для этого используютлекарстваанти-iL-5 (ме-
полизумаб и реслизумаб) или лекарство про-
тив рецепторов iL-5 (бенрализумаб). Меполи-
сумаб вводят подкожно через каждые 4 неде-
ли,реслизумаб - венозно через каждые 4 не-
дели. Бенрализумаб вводят подкожно первые
три дозы черезкаждые 4 недели, затем - через
каждые 8 недель.

Для начала биологического лечения слож-
ной астмы нужно решение экспертной ко-
миссии, состоящей как минимум из троих
пульмонологовили клинических иммуноло-
гов-аллергологов. Вдобавок к указанному вы-
ше повышенному уровню биомаркеров, па-
циенты должны быть на лечении как мини-
мум 3 ступени. В то же время, пациент полу-
чает оральные глюкокортикостероиды кур-
сами или постоянно. Пациент должен избе-
гать или уменьшить контакт с вызывающим
болезнь аллергеном или фактором и не дол-
жен курить. Важно следовать назначенной
схеме лечения.

Биологическое лечение астмы - длитель-
ное лечение. Необходимо оценить эффект ле-
чения через 6 недель после начала принятия
омализумаба или реслизумаба, или через 3
месяца после начала принятия меполизума-
ба или бенрализумаба.

По состоянию на январь 2019 года биоло-
гическое лечение в Эстонии получили 44 па-
циента, лечение которых проходило в Кли-
нике Тартуского Университета, Северно-
Эстонской Региональной больнице, Восточ-
но-Таллиннской Центральной больнице,
Центральной больнице Ида-Вирумаа, Пяр-
нуской Больнице. Опыт лечения астмы био-
логическим лечением хорош - у пациентов,
которые получают это лечение, контроль
над астмой улучшился, и, благодаря этому,
улучшилось качество жизни. По оценке Об-
щества Пульмонологов Эстонии, в случае
тяжёлой астмы в лечении могут нуждаться
80 пациентов.

Для астмы
характерно,

что сужение
дыхательных
путей частич-
но или полнос-
тью обратимо
лечением или
само по себе.

Спирографическое исследование даёт возможность определить обмен по количеству поглощаемого кислорода, глубину и частоту дыхания, минутный объём дыхания и т.д. ФОТО:scanpix
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ВZ+
Деформацию ног можно как
предупредить, так и вылечить
Скоро наступит весна. Теплую зимнюю обувь можно будет
убрать в шкаф и, наконец-то, вытащить красивые туфельки.
Радость некоторых людей может омрачить выступающая
на ноге и причиняющая боль косточка, деформированные
пальцы или горящие пятки.
Как избежать или вылечить деформацию стоп, чтобы
красивые туфли не остались несбыточной мечтой?
Советами делится врач клиники Estmedica Андрей
Деточенко, который занимается лечением деформации стоп
уже 10 лет.

Узкие туфли и генетика
По словам доктора, ужителей
Эстониивстречаютсяразные
деформации стоп, зачастую
обусловленные не только
ношением неправильной
обуви, но и генетической
предрасположенностью.
«Чаще всего к нам
обращаются с hallux val-
g us , моло ткоо бразн ой
деформацией пальцев
стопы и пяточной шпорой»,
- рассказал Деточенко.
Первые две проблемы
являются неестественной
деформацией пальцев ног,
последняя же является
воспалением фасции с
подошвенной стороны
стопы. Как правило,
подобные деформации
вызваны ношением
неправильно подобранной
или изготовленной из
некачественого материала
обуви. «Туфли со слишком
узкой колодкой, тонкой
подошвой или высоким
каблуком нагружают
ноги, появляются отеки
и возникает постоянное
ощущение усталости ног»,
– объяснил доктор, добавив,
чтоношение подобной обуви
в течение продолжительного
времени, приводит также
к вальгусной деформации
первого пальца стопы и
возникновению боли.
Помимо неправильной
обуви, к деформации стоп
приводит генетическая
предрасположенность,
вследствие чего у всех
женщин в роду, а иногда и у
мужчин, могут встречаться
одинаковые проблемы.

Деформация большого
пальца, или hallux valgus
По словам Деточенко, во все
времена самым сложным и
неприятным заболеванием
считается вальгусная
деформация первого пальца

стопы, то есть, образование
на нем косточки, или hal-
lu x va lgu s .«Об ыч н о
небольшие косточки
проблем не причиняют,
а боли поможет снять
ортопедическая обувь. Если
деформированный большой
палец начнет оказывать
давление на соседний
палец, то необходимо
уже серьезное лечение», –

добавил доктор. Сегодня в
предлагающих современные
методы лечения клиниках
ha llux va lgus лечитс я
удобнее и безболезненнее
по сравнению с устаревшей
открытой операцией.

Молоткообразная
деформация пальцев
стопы
Молоткообразной
деформацией пальцев стопы
называют деформацию
второго, третьего, четвертого
и пятого пальцев, когда
среднее межфаланговое
сочленение «смотрит»
вверх. На начальной стадии
болезни молоткообразная
деформация пальцев стопы
с легкостью поддается
лечению, но по мере
усугубления проблемы
возникает необходимость
в хирургическом
вмешательстве. «Развитию
молоткообразной
деформации пальцев стопы
больше всего способствует
ношение неподходящей
обуви, – добавил врач. –

Модные туфли с узкими
носками сдавливают
пальцы стоп, связки и
сухожилия натягиваются
и вынуждают фаланги
приподняться». По словам
Деточенко, при первых же
симптомах болезни следует
заменить узкую обувь на
обувь с широкой колодкой.
Также доктор советует
выполнять упражнения

на распрямление пальцев
стоп. Например, можно
поднимать пальцами ног с
пола небольшие предметы
или скомкать разложенный
на полукусок ткани.

При сильной деформации
требуется хирургическое
вмешательство. В пальцах
стоп выполняются небольшие
5—7-миллиметровые
отверстия и пальцы
распрямляются. Подобная
процедура не требует
наложения гипса или
имплантатов. После
выполненной в дневной

хирургии процедуры палец
может немного покраснеть,
может появиться отек и
некоторая неподвижность.
В первые дни не
рекомендуется долго ходить,
а ноги следует как можно
чаще поднимать вверх.
Полное восстановление
занимает 2–3 дня. Поскольку
обычно молоткообразная
деформация пальцев
стопы встречается с hal-
lux valgus, то оперируя обе
проблемы сразу, следует
учитывать более долгий срок
восстановления.

Что такое hallux valgus?

Вальгусная деформация первого пальца стопы, или
косточка на ноге – это выступна внешней сторонесустава
большого пальца. Проблему вызывает отклонение
большого пальца в сторону соседнего пальца.

К хирургическому вмешательству прибегают, если
деформация сопровождается болью, и ее не уменьшает
консервативное лечение или ортопедическая обувь.
Также минимально инвазивное лечение требуется, если
деформированный большой палец давит на соседний,
приводя также к деформации последнего.

Лечение малоинвазивная процедура (MIS)
Малоинвазивнаяхирургияимеет несколько преимуществ
перед традиционной открытой операцией.

Для коррекции hallux valgus традиционная открытая
хирургия использует 5-сантиметровый разрез, и
другой разрез, поменьше, чтобы освободить ткани,
удерживающие палец. Для выполнения точных разрезов
при этой методике хирурги используют небольшие,
вращающиесянабольшойскоростиинструменты.Хирург
выполняет небольшой разрез, избегая повреждения
сухожилий. Дальше он разрезает прямо вызывающую
проблемукостную структуру, не повреждая окружающие
ткани. Цель надрезов костной ткани (остеотомии)
заключается в коррекции деформации и сохранении
стабильности костей. Длина выполняемых при
малоинвазивной хирургии разрезов не превышает 3 мм.
Во время процедуры хирург постоянно проверяет ход
операции, используя специальный аркоскоп (mini C-arm).

Это менее травматичная технология, которая
сводит к минимуму риск возникновения шрамов и
осложнений. Восстановление после MIS операциилучше
прогнозируется и имеет меньший риск инфицирования
по сравнению с обычным методом. Используемая в
нашейклинике MIS технологияразработана для лечения
деформации стоп сминимальным вмешательством. После
операции в ноге не остается никаких металлических
элементов.

Восстановление после процедуры
Первые две недели после малоинвазивного лечения
нужно носить специальную обувь, чтобы исключить
давление на прооперированную область. В положении
сидя следует поднимать ногу повыше.

На 6-й неделе или раньше, в зависимости от
индивидуального выздоровления: можно начать носить
обычную обувь; можно ходить без трости или костылей;
можно заниматься повседневными делами без боли или
неприятных ощущений.

Фото: Врач Андрей Деточенко

Выпуск статьи поддерживает частная клиника Estmedica марта 2019
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Диабет

Обучение инъекциям
для диабетиков
Всему можно
научиться

Ульви Таммер-Яатес
руководитель Эстонского союза диабета

Есть несколько способов введения
инсулина. В Эстонии чаще всего ис-
пользуются инсулиновые инъекто-
ры, для детей - инсулиновые пом-
пы.

Подходящий инъекционный препа-
рат всегда следует выбирать на основа-
нии совместногорешения врача, диабе-
тической медсестры и диабетика. Пре-
парат, который используетсосед, может
вам не подойти.

Используются также инъекторы с
памятью, которые показывают, когда и
в каком количестве человек ввёл инсу-
лин. Поскольку в настоящее время вы-
бор инъекторов очень широк, это, безус-
ловно, является наиболее подходящим
препаратом.

Инсулиновые карандаши, или руч-
ки. Чаще всего используются инсулино-
вые шприц-ручки. Шприц-ручки пред-
назначены для облегчения ежедневно-
го введения инсулина. Ручки разных
фирм отличаются по размеру, форме и
материалу.Различается и техника инъ-
екции.

Инсулиновая помпа. Инсулиновая
помпа - маленький аппарат, который
обеспечивает непрерывное введение
инсулина в организм в соответствии с
программой. В помпу устанавливает-
ся небольшой резервуар с инсулином,
затем устанавливается катетер длиной
около 0,5 м, который, в свою очередь, со-
единён с канюлей. Пациент сам уста-
навливает канюлю, вводя иглу под ко-
жу, канюлю нужно менять через каж-
дые день-два. Инсулиновые помпы ис-
пользуются только для быстрого инсу-
лина. Больничная касса компенсирует
инсулиновые помпы и принадлежнос-
ти только для детей.

Инъекция инсулина. Всасывание ин-
сулина сильно различается даже у одно-
го конкретного человека. Выбор и состо-
яние места для инъекций имеют боль-
шое значение, как и техника инъекции.

Для инъекции используются одно-
разовые иглы. Менять иглы особенно
важно, поскольку из-за повторной инъ-
екции одной иглой ткани рубцуются,
и всасывание инсулина значительно
ухудшается. Ни в коем случае не нуж-
но вводить инсулин через одежду, по-
скольку с иглой в ткани попадают во-
локна одежды, и это является причиной
изменения мест для инъекций и появ-
лениярубцов. Инсулин вводится в под-
кожно-жировую ткань, чтобы гаранти-
ровать наиболее равномерное всасыва-
ние инсулина. Если во время инъекции
инсулина чувствуется необычное пока-
лывание или боль, кончик иглы может
бытьв мышце. В этом случае нужно вве-
сти инсулин в новое место. При инъек-
ции в мышцу инсулин всасывается не-

правильно и может стать причиной ги-
по- и гипергликемии. В Эстонии диа-
бетики могут купить иглы для шприц-
ручки со скидкой, используются иглы
длиной 4,5, 6 и 8 мм. При покупке иглы
рекомендуется проконсультироваться с
диабетической медсестрой, которая по-
советует иглу нужнойдлины и подходя-
щую технику инъекции.

Места для инъекции. Распространён-
ными местами для инъекции являются
живот, бёдра и ягодицы. Настоятельно
рекомендуем использовать максималь-
но широкое место для инъекции, чтобы
избежать образования рубцов и изме-
нения тканей в местах инъекций. Ин-
сулин предпочтительно вводить с рас-
стоянием хотя бы в 1 см от предыдуще-
го укола, чтобы место инъекции мог-
ло полностью зажить. В различных ме-
стах инсулин всасывается с различной
скоростью.

Места инъекций следует регулярно
менять. Из места инъекции иногда мо-
жет просочиться капля крови, это озна-
чает, что какой-то небольшой кровенос-
ный сосуд повредился. На месте инъек-
ции может возникнуть небольшой си-
няк. Это неопасно и проходит в течение
нескольких дней.

В области живота рекомендуем ис-
пользовать весь живот, если возмож-
но достаточно поднять кожу или жиро-
вую ткань. Не рекомендуется вводить
инъекции в области пупка (в радиу-
се около 3 см). обязательно следует из-
бегать инъекций в мышцы. так назы-
ваемый пищевой инсулин (novorapid,
Humalog, apidra и смешанные инсули-
ны,которые вводятся до приёма пищи)
рекомендуется вводить в область живо-
та, поскольку там самое быстрое всасы-
вание инсулина.

Детям и худым людямрекомендуем
использовать иглы длиной 4-5 мм. Для
людей с нормальным весом рекоменду-
ем иглу 4-6 мм, для людей с лишним ве-
сом - иглу 5-8 мм.

Инъекции в ягодицы безопасны, по-
скольку обычно в ягодицахмного жиро-
вых тканей, как у худых людей, так и у
детей. Поскольку при инъекции в яго-
дицы нельзя поднять кожную складку,
рекомендуем худым людям и детям ис-
пользовать иглу размером 4-5 мм. Для
людей с нормальным весом - иглу 4-6
мм, людям с лишним весом - 5-8 мм.

Базовый инсулин (длительного дей-
ствия)рекомендуется вводить в область
ягодицили бёдер, поскольку в этих ме-
стах всасывание происходитмедленнее.

И передняя, и задняя части бедра ис-
пользуются как место для инъекции.

Подходящей являетсявнутренняячасть
ноги на ладонь выше или ниже колена.

У худых и много двигающихся лю-
дей жировых тканей меньше, и большая
опасность сделать инъекцию в мышцы.
В этом случае нужно использовать иглу
4 мм и правильную технику инъекции
(подуглом45°). Сегодня не рекомендует-
ся делать инъекции в плечо.

Уход и забота о местах инъекций.
Лучший способ заботы о местах инъ-
екций - следовать правильной технике
инъекций, поддерживать чистоту, ме-
нять иглу при каждой инъекции и ис-
пользовать для инъекций по возможно-
сти наиболее широкую область.

Если в местах инъекций возникли
изменения, не нужно больше делать
инъекции в проблемные места.

Место инъекции следует проверять
как минимум раз в неделю и, кроме то-
го, 1 раз в квартал у диабетической се-
стры или врача.

Всасывание инсулина различно в
разных местах инъекции. В состо-
янии покоя инсулин всасывается бы-
стрее всего в области живота, над пуп-
ком скорее, чем под пупком. Медленнее
всего инсулин всасывается в области бе-
дер и ягодиц.

Поскольку скорость всасывания ин-
сулина различна в разных местах, вво-
дитьинсулин следует в одно и то жеме-
сто в одно время каждый день. В этойоб-
ласти место инъекцииможет изменить-
ся так, что следующую инъекцию всег-
да нужно делать как минимум на ши-
рину пальца дальше, чем предыдущую.

На всасывание инсулина влияют не-
которые факторы. Движение и повы-
шенная температура тела могут уско-
рить всасывание инсулина в местах
инъекции, что может привести к силь-
ному понижению сахара в крови (гипо-
гликемии). тренировка мышц в местах
инъекций ускоряет кровообращение
и всасывание инсулина. Пребывание
под горячим солнцем или в сауне так-
же ускоряют всасывание инсулина, по-
скольку тепло расширяет кровеносные
сосуды. Массаж мест инъекций ускоря-
ет кровообращение.

Изменения в местах инъекций
(уплотнения, вздутие, образование руб-
цов, твёрдых частей или утолщения), в
свою очередь, замедляют всасывание
инсулина и делают его неравномерным.

Слишком большой или колеблющий-
ся баланс сахара может быть вызван
проблемами с местом инъекций или
введением время от времени инъекций
в мышцу. До изменения дозы инсулина
всегда следует проверять технику инъ-
екций, состояние и пригодность места
для инъекции.

Курение замедляетвсасывание инсу-
лина, сужая кровеносные сосуды и за-
медляя кровообращение в подкожных
тканях. толстые жировые ткани также
замедляют всасывание инсулина. Чем
толще подкожный жир, тем медленнее
всасывается инсулин.

Поскольку на всасывание инсули-
на влияют несколько факторов, влия-
ние имеют и индивидуальные разли-
чия, и даже у одного конкретного чело-
века может отличаться всасывание ин-
сулина до 30%.

К сведению
Есть два типа инсулиновых
карандашей
● Предварительно заполненные шприц-ручки (их можно на-
звать одноразовыми шприцами), которые отпускаются в ап-
теке по рецепту врача. Шприц наполнен инсулином, до на-
чала инъекции нужно вставить иглуи выбрать нужную до-
зу инсулина. Когда шприц-ручка становится пустой, он вы-
брасывается, изкоробки берётся следующий. В одной короб-
ке обычно пять шприцев.
● Многоразовые ручки. Ручку следует предварительно за-
полнить инсулиновым флаконом (3 мл) и установить иглу.
Флаконы с инсулином меняются по мере необходимости
(когда флакон становится пустым).

Инсулин вводится в подкожно-жировую ткань, а нев мышцы. фото: scanpix
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Тоньше игла - меньше боль

1п5уреп
Инсулиновые иглы ЕХТКЕМЕ для
безболезненных „1гЮо1ог" уколов
Иглы 1М511РЕМ 32С - 0.23 мм
ЕХТРЕМЕ 6 мм N100

ехтр з м е

Иглы 1М511РЕМ31С-0.25 мм
ЕХТРЕМЕ 8 мм N100

О Л 1П5ЫРКПЖ
ГОПКЛдо «.при.. р»-«и

ТН1Ч иди.

|пЛ10Р*е*рег1егя ~— 1К'к ■ рыпЛ«1«,'по10 ?-“
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1П5ир2П320
еХТИЗ.МЕ
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тнм жди
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отекла!
ГЮ010ГЕ

N6»
Ехггете сотгаг! 100

х<-Ш
N ел/

Ехтгете сотГоП 100
Р«

Тоньше и острее
обычных 1п5иреп игл

Своеобразный профиль иглы
1п$иреп Ех1гете обеспечивает
безболезненность укола
(т н 1т/оЮгв ехрепепсе.)

1пвиреп 1п5иреп
ТгасПИопа! ЕХТРЕМЕ

но
/21%

1

Меньше угол среза
7,5°

Ивиреп
ЕХТКЗ МЕ

1п5иреп
Обычная

Обычная игла

УЛЬТРАТОН КИЙ ЛАНЦЕТ ДЛЯ

Ми51аг
5у1кРее1к.

тмI Нуьгаг5у1кРее1
ЬАГ^СЕтТ, Му51аг ультратонкий

ланцет ЗЗС N100
хЮО Обеспечивает необходимую каплю

крови и уменшает травматизм кожи
при каждом проколе.
Ланцеты предназначены для одноразового
использования!

Л.
-ЗЗС

Подходит к с любому устройству для
прокола кожи, кроме (зоГСсПх).

0|аЬее1ее
Это медицинские устройства. При необходимости прочтите
инструкцию по эксплуатации или обратитесь к врачу или
диабетической медсестре. Представитель в Эстонии:
запоП-амепИз ЕзЮта О0, Пярнуское шоссе, 139Е/2,Таллинн, 11317. Тел.: 627 3488.
5АЕЕ.ВСМ.19.02.0033а, тагГз 2019
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Диабет II типа: точное количество
больных диабетом II типа неизвестно
Накруглом столе на тему диабета,
состоявшемся в ноябре 2018 года, го-
ворили и о том, что все случаи забо-
левания детей диабетом известны,
но неизвестно, как много больных
диабетом II типа в Эстонии.

Круглый стол на тему диабета, со-
званный Союзом фармацевтических
компаний Эстонии, носил название
«Лечение диабета: 10% - лечение диабе-
та, 90% - лечение осложнений». На нём
обсудили возможность Эстонии откры-
вать ранее заболевание и улучшать ле-
чение диабетиков.

По оценкам, в Эстонии с диабетом
живут около 70 000 людей, многие из
них, к сожалению, не диагностирова-
ны. Диабет являетсяпричиной сильной
потери здоровья в обществе и, вместе с
этим, наносит значительным экономи-
ческий ущерб.

По словам эндокринолога Ану Ам-
бос, диабет - хроническое заболевание,
которое невозможно излечить, но лече-
ние помогает продлить жизнь пациента
и избежать осложнений, а также улуч-
шитьсамочувствие и сохранить качест-
во жизни.

Он добавил, что с улучшением и
укреплением лечения диабета II типа
можно помочь уменьшению смертности
от сердечно-сосудистых заболеваний.

Очень важнуюроль
играет профилактика,
запреты и приказы не работают
По словам Амбос, профилактика игра-
ет важную роль в случае диабета II ти-
па. На вопрос, помог бы налог на сахар,
Амбос отвечает, что верит не в запреты
и приказы, а в положительный пример
и профилактикуводитель Больничной кассы, по утверж-

Того же мнения и Райн Лаане, руко-
водитель Больничной кассы, по утверж-
дению которого, профилактика заболе-
вания начинается с самого человека.
«Раньше я добавлял 4-5 чайных ложек
сахара в кофе, как в фильме «Панк», сей-
час я этого не делаю. Я больше верю во
влияние и пример кампании, хорошие
слова, чем в приказы и запреты», - ска-
зал он. Лаане добавил, что следующим

летом начнётся движение здорового по-
ведения на основе эпизодического ле-
чения пациентов. Прежде всего, это де-
лается на инсулиновом лечении, но та-
кой подход будет уместным и для лече-
ния от диабета.

Койт Арро из рабочей группы Сою-
за фармацевтических компаний отме-
тил, что лекарства не являются главны-
ми расходами в лечении от диабета: все
другие расходы, например, системная
нагрузка, гораздо выше.

«К сожалению, видно, что к врачу об-
ращаются нечасто. Учитывая, что боль-
ных всё больше, нужно подумать, как
улучшить систему: чтобы успешное ле-
чение финансировалось», - сказал Арро.
«фармацевтические компании хорошо
понимают, что мы должны смотреть на
прогноз в целом. Число больных диабе-

том II типа сильно растёт. Ни одна стра-
на не может поддерживать эту систему,
здесь вступает в игру профилактика».
Эндокринологи -

в крупных городах
По словам Амбос, эндокринологи со-
средоточены в основном в Таллинне и
Тарту«Существует гастролирующая услу-

«Существует гастролирующая услу-
га, врачи крупных больниц приезжа-
ют, например, в Хаапсалу, Раквере. Но,
например, на Хийумаа они не приезжа-
ют. Что же делать жителям Хийумаа? В
каждом уезде мог бы быть квалифици-
рованный инструктор по диабету», -

находит Амбос и добавляет, что сейчас
мы не знаем, как много у нас пациен-
тов с диабетом II типа и какое лечение
они получают.

«Я понимаю, что когда на рынке по-
являютсяновые лекарства, они должны
быть лимитированы, но их нужно огра-
ничиватьнебезосновательно. Сейчас не-
много дискриминируются люди с лиш-
ним весом, - говорит Амбос. - У каждого
диабетика II типа должен бытьдоступ к
курсам по диабету, проведённымквали-
фицированным инструктором, и их ре-
комендуется проводить повторно».

Сегодня диабетиков обучает семей-
ная медсестра. Существуют и медсест-
ры подиабету, которыеработают в круп-
ных центрах, но Амбос считает, что мы
должны серьёзно подумать насчёт под-
готовки инструкторов и медсестер по
диабету. Чтобы они были доступны в
любом уезде, помогали семейным вра-
чам и занимались обучением пациен-
тов.

Стоит знать
Детей и подростков
с диабетом I типа
становится больше
l Заболеваемость детей и подростков
диабетомI типаувеличивается скаж-
дым годом по всему миру в среднем
на 3%, среди 5-летних детей - на 5%. По
данным Эстонского объединения де-
тей и молодежи с диабетом, в Эстонии
диагностированиедиабета I типа у
маленький детей увеличилось на 9,3%
за последние три года. По состоянию
на 2016 год, в Эстонии 4164 человека
страдали диабетом I типа, из них 670 -

дети до 18 лет.

У каждого диабети-
ка II типа должен
быть доступ к кур-

сам по диабету, прове-
дённымквалифициро-
ванным инструктором.

Эндокринолог
Ану Амбос считает, что в каждом
уезде могбы
быть

квалифицированный
инструкторпо
диабету
ФОТО:ЭРИК ПРОЗЕС
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Диабет I типа может
быть отсрочен
«Сдвиг парадигмы» может
быть выявлен в отноше-
нии подхода учёных к раз-
работке методов лечения
диабета I типа.

Американские исследова-
тели сообщают, что диабет I
типа может быть отсрочен,
после исследования на жи-
вотных, укоторых были уда-
лены определённые дефект-
ные клетки.

До этого исследования
учёные были сосредоточе-
ны на сохранении бета-кле-
ток, которые необходимы для
выработки инсулина, что-
бы отсрочить начало диабе-
та I типа.

Но теперь исследовательс-
кая группа изКалифорнийс-
кого университета в Сан-
Франциско говорит, что у
них есть доказательства то-
го, что очистка этих клеток
может бытьгораздо более эф-
фективной.

Ведущий автор, профес-
сорАнил Бхушан сказал: «Это
сдвиг парадигмы для тера-
пии диабета I типа. Эти дан-
ные показывают, что пробле-
ма может заключаться не в
том, что иммунная система
пошла не так, как надо. Вмес-
то этого, возможно, методы
лечения должны найти спо-
соб выполнить работу, кото-
рую иммунная система не в
состоянии делать: очистить
стареющие (ухудшающиеся)
клетки на ранней стадии».

Профессор Бхушан и его
коллеги предполагают, что
диабет I типа связан с секре-
торным старением, процес-
сом, при котором бета-клет-
ки поджелудочной железы пе-
рестаютработать, и признаки
их повреждения просачива-
ются в соседние клетки.

Группа учёных считает,

что этот процесс приводит
иммунную систему к пере-
грузке, повреждая структу-
ру производства инсулина
без возможности восстанов-
ления.

Они проверили свою тео-
рию на мышах, сконструи-
рованных для развития диа-
бета I типа, и животные от-
ветили на противораковое
лекарство под названием ве-
нетоклакс, которое использу-
ется для очистки стареющих
клеток, прежде чем они при-
чинят больше вреда вдругих
местах.

Исследователь Аджит
Шах, который также рабо-
тал над исследованием, ска-
зал: «Эти результаты под-
тверждают идею, что старе-

ющие бета-клетки похожи на
плохие яблоки, которые пор-
тят всю корзину».

«Здесь мы показываем, что
устранение плохих яблокмо-
жет спасти остальное, что от-
крывает новый терапевтиче-
ский путьдля лечения паци-
ентов с диабетом I типа».

Результаты должны быть
воспроизведены на людях,
прежде чем будет достигнут
какой-либо прогресс в отно-
шении будущих методов ле-
чения. Тем не менее, это за-
хватывающий подход, кото-
рый ещё может привести к
значительным изменениям
в отношении того, как учё-
ные рассматривают лече-
ние и профилактику диабе-
та I типа.

Исследователи

сообщают, что
диабет

I типа
может
быть отсрочен,
после
исследованияна животных.

ФОТО: pixabay

Вирусы в кишечнике
могутдать толчок
развитию диабета I типа
Учёные утверждают, что
вирусы, которые задержи-
ваются в кишечнике, по-
тенциально могутвызвать
диабет I типа у детей.

Исследовательские груп-
пы из США и Австралии из-
учают влияние энтеровиру-
сов и выясняют, есть ли спо-
соб предотвратить развитие
диабета I типа из-за этих ви-
русов.

Энтеровирусы представ-
ляют собой группу вирусов,
которые могут проникать в
различные клетки организ-
ма после прохождения через
стенки кишечника. Энтеро-
вирусные инфекции обычно
умеренные, однако, если они
попадут в центральную нерв-
ную систему, могутразвить-
ся серьёзные заболевания.

Образцы крови и фекалий
были взяты у 93 детей без
диабета I типа, но по край-
ней мере с одним родствен-
ником с этим заболеванием.

Анализы крови не выяви-
ли связи между энтеровиру-
сами и риском развития ди-
абета I типа.

Анализ кала показал, что
в общей сложности 129 ви-
русов, в том числе пять эн-
теровирусов А, были более
распространены в кишеч-
нике детей с аутоиммуни-
тетом островков по сравне-
нию с детьми аналогично-
го возраста. Аутоиммуни-
тет островков - это когда по-
являются признаки того, что
клетки запрограммированы
атаковать островковые клет-
ки в поджелудочной железе.
Островной аутоиммунитет
часто может привести к раз-
витию диабета I типа в более
позднем возрасте.

Исследователи из Цент-
ра инфекции и иммуните-
та при Школе общественно-

го здравоохранения имени
Мейлмана Колумбийского
университета и Универси-
тета Нового Южного Уэльса
в Сиднее, Австралия, заяви-
ли, что это ещё раз доказыва-
ет, что организм выводит ви-
русы из крови быстрее, чем
кишечник.

Томас Бриз, кандидат ме-
дицинских наук, доцент ка-
федры эпидемиологии и ве-
дущий автор, сказал: «Эти ре-
зультаты подтверждают мо-
дель, по которой энтерови-
русы могут распространять-
ся из кишечника в подже-
лудочную железу ребёнка и
вызывать аутоиммунитет в
клетках, которые регулиру-
ют уровень сахара в крови».

«Знание типов вирусов яв-
ляется важным шагом к раз-
работке новых стратегий
профилактики и лечения
диабета I типа».

Результаты
исследова-

ний подтверж-
дают модель, по
которой энтеро-
вирусы могут
распространять-
ся из кишечни-
ка в поджелу-
дочную железу
ребёнка и вызы-
вать аутоимму-
нитет в клетках,
которые регу-
лируют уровень
сахара в крови.

новости
март 2019 будьте здоровы!

редактор Варвара Языкова, varvara@aripaev.ee
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Кампания на тест-полоски 2+1

Wellion Leonardo и Med Trust light

Тест-полоски Wellion Leonardo
подходят для глюкометров Leonardo.

Тест-полоски Med Trust
подходят для глюкометров
Calla.

Иглы для инсулиновых шприц-ручек
Wellion Medfne plus 4 мм,
5 мм, 6 мм, 8 мм, 10 мм, 12 мм.
Сверхтонкая игла с
силиконовым покрытием
гарантирует максимальное
удобство. Подходят для
всех инсулиновыхшприц-ручек -
EN ISO11608-2:2012.
Ланцеты Wellion
У ланцетов 28G и 33G
очень тонкая игла,
инъекции которой менее
болезненны. В удобной
небольшой коробке 50
ланцетов. Подходят для
большинства ручек-скарификаторов.

При покупке сразу 2 коробок
тест-полосок – 1 коробка бесплатно.

В кампанию входит один бесплатный
глюкометр в год. Предлагаемые

в ходе кампании товары спрашивайте
в хорошо снабжаемых аптеках

Benu или закажите в нашем
интернет-магазине www.onemed.ee

www.onemed.ee



Уровень витамина D
в крови связан
с кардиореспираторным
потенциалом
Уровень витамина влияет на выносливость
Согласно результатам исследования,
опубликованного Европейским об-
ществом кардиологов (ESC) в жур-
нале European Journalof Preventive
Cardiology, уровень витамина D в
крови связан с кардиореспиратор-
ным потенциалом.

«Проведённое исследование показы-
вает, что высокий уровень витамина D
связан с хорошей физической подготов-
кой», - сказал доктор Амр Мараван, до-
цент внутренней медицины Универси-
тета Содружества Виргинии США. «К то-
му же, из недавних исследований стало
известно, что витамин D положительно
влияет на сердце и кости. Уровень вита-
мина D должен оставаться в диапазоне
от нормального до высокого. Этого воз-
можно добиться с помощью еды, пище-
вых добавок, умеренного проведения
времени на солнечном свете».

Давно установлено, что витамин D
полезен для здоровья костей, но есть
свидетельства того, что он также игра-
етопределённую рольв других областях
тела, включая сердце и мышцы.
Выше физическая выносливость
Кардиореспираторная способность, ко-
торая надежно демонстрирует физи-
ческие способности, - это способность
сердца и лёгких снабжать мышцы кис-
лородом во время физической актив-
ности. В основном, она измеряется как
максимальное потребление кислорода
во время физической активности (VO2
max). Люди с лучшей кардиореспира-
торной способностью более здоровы и
живут дольше.

В данном исследованиирассматрива-
лось, обладают ли люди с высокимуров-
нем витамина D лучшей кардиореспи-
раторной способностью. Исследование
было проведено с выборкой населения
США, включившей в себя людей в воз-
расте 20-49 лет, с использованием дан-
ных Национального обследования здо-
ровья и питания США (NHANES) 2001-
2004 годов. Собранные данные каса-
лись уровня витамина D и показателей
VO2 max. Участники исследования бы-
ли разделены на квартили в зависимо-
сти от уровня витамина D.

В 1995 году среди участников иссле-
дования были 45% женщин, 49% светло-
кожих, 13% страдали от гипертензии,
4% - от диабета. У пациентов с верхним
квартилем витамина D кардиореспи-
раторная способность была выше в 4,3
раза, чем у пациентов с нижнем кварти-
лем. Связь была значительная (2,9 раз) и
после корректировки результатов, сучё-
том возможных факторов влияния, та-
ких как возраст, пол, раса, индекс мас-
сы тела, курение, гипертензия идиабет.

Доктор Мараван сказал: «Связь меж-
дууровнем витамина D и лучшей физи-
ческой способностью явно присутству-
ет и у мужчин, и у женщин различных
рас в группах молодого и среднего воз-
раста, вне зависимости от индекса мас-
сы тела, курения или наличия гипер-
тензии или диабета».

Увеличение уровня витамина D на 10
нмоль/л связано со статистическимзна-

чительнымизменением показателя VO2
max на 0,78 мл/кг/мин. «Это относится
к соотношению дозы и эффекта, когда
каждое повышение уровня витамина
D связано с увеличением физической
способности», - сказал доктор Мараван.

Доктор Мараван отметил, что речь о
наблюдательном исследовании, поэто-
му нельзя заключить, что витамин D
улучшаетфизическую способность. Он
добавил: «Наблюдаемая связь была силь-
на, последовательна и единообразна во
всех группах. Это указывает на суще-
ствование точной связи и даётдополни-
тельный стимул для обеспечениядоста-
точного уровня витамина D, что может
быть особенно затруднено в холодных
и облачных районах, где люди мень-
ше сталкиваются с солнечным светом.

Передозировка опасна

С другой стороны, отравление вита-
мином D может вызвать излишнее со-
держание кальция в крови, что может
привести к тошноте, рвоте и слабости.
«Большое количество витамина D не
всегда хорошо», - отметил доктор Ма-
раван. «Отравление вызвано слишком
большими дополнительными дозами,
а не влиянием питания или солнечно-
го света, поэтому стоит быть осторож-
ным при приёме таблеток».

Насчёт дальнейших исследований
доктор Мараван сказал: «Мы знаем, ка-
ков оптимальный уровень витамина D
для здоровья костей, но есть необходи-
мость в исследованиях, которые мог-
ли бы объяснить, в каком количестве
этот витамин нужен для обеспечения
лучшей работы сердца. Нужно прове-
сти рандомизированные контрольные
исследования, чтобы определить влия-
ние количества различных добавок ви-
тамина D на кардиореспираторную спо-
собность. В перспективе здоровья насе-
ления нужно исследовать, приносит ли
добавление витамина D в пищу допол-
нительную пользу кроме улучшения
здоровья костей».

sciencedaily.com

Большое
количество
витамина D

не всегда хорошо.
доктор Амр Мараван
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КАПСУЛЫ ВИТАМИНА D3 В ОЛИВКОВОМ МАСЛЕ!

VITATABS
D3 CAPS
Произведено
в Финляндии

1 капсула
в день!

Витамин D3 усваивается
лучше в растворенном
в оливковом масле виде.
В Северных странах зимой рекомендуется допол-
нительно принимать витамин D3, чтобы укрепить
иммунитет и противостоять сезону гриппа.

Одна капсула
VITATABS D3 CAPS
содержит 100 мкг
(4000 IU) витамина D3
в оливковом масле.
В упаковке 200 капсул.

Производитель:Hankintatukku OY, Soome.
Оптоваяпродажа: Loodustoode, tel 666 0091

ПРОДАЕТСЯ В ХОРОШО ОСНАЩЕННЫХ АПТЕКАХ,
МАГАЗИНАХ SELVER,

в мустамяэском магазине TERVISEPOOD (Кадака теэ, 1/3, Таллинн)
и в интернет-магазине www.tervis24.ee



Витамин D влияет на депрессию
Витамин D почти не со-
держится в пище и выра-
батывается в организме
под влиянием солнечных
лучей. Наше настроение
часто зависит от погодных
условий, солнце и яркие
краски повышают настро-
ение, пасмурныедни вы-
зывают апатию и раздра-
жение. Что же делать лю-
дям, которые большинст-
во дней в году живут сре-
ди холода и дождей?

Этот витамин регулиру-
ет взаимообмен кальция и
фосфор, а также является ак-
тивным антирахитическим
фактором, держит баланс
метаболизма кальция и фос-
фатов, оказывает содействие
минерализации и росту ске-
лета. Витамин D важен в це-
лях стандартного функци-
онирования паращитовид-
ных желёз, а также для нор-
мальной работы иммунной
системы.

Заметна чёткая корреля-
ция между низкимиуровня-
ми витамина D итак называ-
емым сезонным аффектив-
нымрасстройством, ухудше-
ние настроения происходит
осенью и зимой и может за-
трагивать до 10% населения.

Витамин может синтези-
роваться в коже, но для это-
го надо ежедневно выходить
на солнце, иначе мы ослаб-

ляем организм и уменьша-
ем его стрессоустойчивость.
Это вещество вмешивается в
синтез нейромедиаторов до-
фамина и серотонина, чьи
низкие уровни связаны с де-
прессией.

Ухудшение на-
строения проис-
ходит осенью и
зимойи может

затрагивать до 10%на-
селения.

К сведению
Витамин D отвечает за:
~ здоровье кожи;
~ работу поджелудочной желе-
зы и пищеварение;
~ здоровый сон;
~ слух;
~ репродуктивное здоровье;
~ физическую выносливость;
~ здоровье глаз;
~ здоровье сосудистой систе-
мы;

~ иммунную систему;
~ регуляцию процессовста-
рения;
~ поддержание нормально-
го веса;
~ регуляцию жирового и угле-
водного обменов;
~ здоровьеволос;
~ состояниекостей имышц;
~ хорошеенастроение.

ФОТО: SCANPIX

К чему приводит
дефицит витамина D?
ДЕПРЕССИЯ. Человек с дефи-
цитом витамина D в два раза
больше подвержен риску раз-
вития депрессии. Вероятной
причиной является влияние
витамина D на функциони-
рование нейротрансмитте-
ров, или химических сое-
динений, ответственных за
правильное функционирова-
ниемозга. Если вы склонны к
перепадам настроения, осо-
бенно в осенне-зимний пе-
риод, обратите внимание на
недостаток этого витамина.

ПЕРЕЛОМЫ. Соответствую-
щие уровни витамина D за-
ставляют организм хорошо
поглощать кальций и фосфор,
которые необходимы для
правильного формирования
костей и зубов. Острый де-
фицит этих элементов при-
водит к остеопорозу, рахитустях или даже к смягчению

остеомаляции, болям в ко-
стях или даже к смягчению
костей, а также может при-
вести к переломами другим
повреждениям скелетной си-
стемы.

СЛАБЫЕ МЫШЦЫ. Сниже-
ние мышечной силы может
быть признаком нехватки

этого витамина. Это потому,
что для их правильной рабо-
ты нужен кальций и вита-
мин D. Без витамина D каль-
ций плохо усваивается орга-
низмом, и врезультатемыш-
цы становятся слабыми.

ПЛОХОЙ ИММУНИТЕТ. Не-
достаток витамина влияет
на иммунную систему, что
в свою очередь вызывает по-
явление инфекций и, порой
опасных для жизни: аутоим-
мунные заболевания (рассе-
янный склероз, диабет I ти-
па, красная волчанка, ревма-
тоидный артрит); сердечно-
сосудистые заболевания (ин-
фаркт, инсульт, атероскле-
роз); рак (в частности, молоч-
ной железы, толстой кишки,
почек и простаты).

РАЗДРАЖЕНИЕ И АПАТИЯ.
Витамин D участвуетв обра-
зовании серотонина, кото-
рый является гормоном сча-
стья и отвечает за хорошее
настроение и спокойныйсон.

Большинство людей могут
получить достаточное коли-
чество витамина D, ежеднев-
но находясь на солнце в тече-
ние 15-20 минут.

НОВОСТИ
МАРТ2019 БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

редактор Варвара Языкова, varvara@aripaev.ee
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Витамин
D-Minisun – лучик
солнца в каждом
витамине!

Minisun Defence – с
витамином С повышает
сопротивляемость болезням
и придаёт энергии.

витамины
повышают
сопротив-
ляемость

Преобретайте изготовленные специально
для жителей северных стран вкусные и
хорошо всасывающиеся витамины
D-Minisun в аптеках!



Может ли печень болеть?
Жизнь без печени невоз-
можна, и насчёт этого ор-
гана существует множе-
ство заблуждений. Напри-
мер, часто считается, что
боли в печени и болезни
печени затрагиваюттоль-
ко алкоголиков.

Миф 1: печень болит
В аптеку часто приходят

клиенты, которые боятся, что
болит печень. На самом де-
ле, человек не может чувство-
вать больв печени, поскольку
в ней нетболевыхрецепторов,
поэтому печень можно на-
звать тихим органом. Кроме
того, печень терпелива, имен-
но это делает болезни печени
очень обманчивыми иуслож-
няет их обнаружение.

Только 11% участников ис-
следования Norstat жителей
Эстонии об осведомлённости
о печени знали, что печень не
болит. 86% опрошенных от-
метили главной причиной
боли печени алкоголь, меню,
богатое жирными продукта-
ми, и чрезмерное потребле-
ние лекарств (74%).

Миф 2: заболевания
печени встречаются
только у алкоголиков
Всписке, связанном с заблуж-
дениями насчёт печени, на
втором месте находится миф
отом, что заболеванияпечени
встречаются только у людей,
употребляющих алкоголь в
чрезмерномколичестве.

Безусловно, алкоголь силь-
но влияет на печень, но ал-
коголики составляют толь-
ко часть людей, страдающих
заболеваниями печени. По-
вреждающие печень веще-
ства могут попасть в орга-
низм вместе с пищей или че-
рез загрязнённый воздух, мо-
жетсказаться недостатокбел-
ка или витаминов или меню
с чрезмерным количеством
жирной пищи. Также заболе-

вания печенимогут быть вы-
званы различными инфек-
циями, которые попадают в
организм из-за немытых рук
или через заражениекрови.

Печень нагружает также
длительный приём лекарств,
а заболевания печени могут
быть наследственными.

В течение определённо-
го времени печень способна
справляться с вредными ве-
ществами и факторами окру-
жающей среды, но со време-
нем функции печени могут
быть нарушены.

К сожалению, от заболева-
ний печени никто не защи-
щён. Поэтому со своей сто-
роны можно привить друже-
любные к здоровью привыч-
ки, которые поддерживают и
работу печени.

Дополнительно: заболевание печени
может длиться годами без симптомов
Печень - наша т.к. очист-
ная станция, главной за-
дачей которой является
уничтожение вредных ве-
ществ в организме, устра-
нение живых и безжиз-
ненных факторов, нейтра-
лизация токсинов.

Человеческая печень -

очень сложная т.н. химичес-
кая лабораториядля форми-
рования необходимых ве-
ществ, например, белка, аль-
бумина, некоторых факторов
свёртывания крови, холесте-
рина и других жиров, даже
желчных кислот. В клетках

печени происходит углевод-
ный обмен, печень - как лич-
ный склад для различных ве-
ществ, например, витамина
A, D, B12, E, K, B6, феррити-
на, меди и других минераль-
ных веществ, глюкозы в виде
гликогена для энергии и т.д.

Существуют различные
заболевания печени, и, если
их не лечить, это может при-
вести к повреждению пече-
ни, циррозу (потеря клеток
печени и замещению соеди-
нительной ткани), в редких
случаях - к возникновению
рака печени. Постоянное по-

вреждение печени может
привести к разрушению кле-
ток печени и в худшем слу-
чае - к смерти. Большинство
заболеваний печени начина-
ются и продолжаютсягодами
без симптомов, даже цирроз
печени может развиться не-
замеченным. Могут посту-
пать общие жалобы: увели-
чивающаяся слабость, бесси-
лие, хроническая усталость,
расстройство сна и т.д. В слу-
чае внезапно возникнувшей
боли или безболезненной
желтухи (пожелтение кожи,
слизистых, глазных белков)

следует немедленно отреаги-
ровать и обратитьсяк врачу.

Симптомы, указывающие
на повреждения печени: по-
желтение, зуд, тёмная моча,
светлый кал, отсутствие ап-
петита, тошнота, рвота, диа-
рея, потеря или набор веса по
непонятным причинам, бо-
ли в животе и т.д.

Есть острые и хроничес-
кие заболевания печени. Из
острых заболеваний чаще
всего встречаются вирусные
гепатиты, сегодня известно
как минимум 5 начальных
типов: A, B, C, D, E-гепатит.

К сведению
Поддержат
здоровье печени:
~ подвижный образ жизни,
~ здоровое питание,
~ избегание стрессов и доста-
точный отдых,
~ осознанный отказ от алкого-
ля или минимизация его ко-
личества.
Источник: sudameapteek.ee

3 формы
хронических
заболеваний
печени:
~Гепатит - воспаление мо-
гут вызвать вирусы, опреде-
лённыепобочные эффекты ле-
карств.
~ Стеатоз - алкогольи ожире-
ние могут стать причиной.
~Цирроз - последняя ступень
хронического заболевания пе-
чени.
Источник: synlab.ee

Жирная пища может сильно вредить печени, при этом боль вы чувствовать не будете. ФОТО: SCANPIX
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ЗАЩИТИТЕ СВОЮ ПЕЧЕНЬ
ТАК КАК ПЕЧЕНЬ ЗАЩИЩАЕТ ВАС!
Печень является самым крупным внутренним
органом человека, размером, примерно, в
половину футбольного мяча и весит ок. 1.4
кг. Несмотря на то, что чаще всего печень не
даёт о себе знать, она играет очень важную
роль в работе организма. От печени зависит
около 500 различных функций, так что её не
зря называют "центральной биохимической
лабораторией". Многие знают, что печень - это
орган, который очищает организм от различ-
ных вредных токсинов и продуктов жизнедея-
тельности. Раздражительность, необъяснимая
усталость и чувство замешательства - это
сигналы о накоплении остаточных веществ
в организме. Кроме очищения организма от
отходов и различных токсинов окружающей
среды, вкл. лечебные препараты, печень
выполняет множество более важных функций:
участвует в регуляции уровня сахара и холе-
стерина в крови, регулирует свертываемость
крови, помогает бороться с инфекциями тела
и разрушает старые эритроциты.
Сахар в крови. Печень защищает организм
от того, чтобы после еды уровень сахара
в крови не поднимался слишком высоко.
Излишек сахара, в котором организм сразу
не нуждается, откладывается в печени и
используется снова по мере необходимости.
Холестерин. Печень отвечает за нормальный
уровень холестерина двумя способами:

во-первых, холестерин синтезируется в
печени, также желчные кислоты помогают
снизить избыток холестерина. Если функция
печени нарушена, это может привести к
нарушению нормального метаболизма холе-
стерина - и уровень холестерина повысится.
Избыток холестерина наносит ущерб долго-
срочному здоровью сердечно-сосудистой
системы, слишком много холестерина (жира)
вредит и работе самой печени, и этим ещё
более усугубляет ситуацию. Избавление от
холестерина происходит, в первую очередь,
с помощью желчных кислот. Если печень
производит их слишком мало, то выведение
холестерина затруднено. Часто способность
печени производить необходимое количе-
ство желчных кислот означает формирование
из холестерина камней желчного пузыря.
Таким образом, печень играет очень важную
роль в организме - защищайте свою печень, и
печень будет защищать вас!
Вашей печени будет приятно получить допол-
нительную защиту, особенно если Вы любите
много поесть сладкой, жирной или острой
пищи, у Вас лишний вес или высокий уровень
холестерина, или если Вы употребляете
слабоалкогольные напитки чаще, чем раз в
неделю. Кроме того, вред печени наносят и
некоторые лечебные препараты.

»

иУЕВТАХР
ЕХТКА ЗТКОЫО

Эффективный способ поддержки
функциональности

печени и метаболизма холестерина

ЫУЕРТА

БОЛЬШАЯ
УПАКОВКА

ВЫГОДНЕЕ!

О Защищает, восстанавливает и укрепляет
клетки печени

О Способствует выведению холестерина
из организма

О Активизирует процессы очистки

90
Юкаряп

только 1 капсула вдень!
Цуегй ХКсодержит холин,который представляет собой концентрированную форму эссенциальных фосфолипидов; марианум(расторопша), который является наиболее изученным и наиболее
часто рекомендуемым травяным экстрактом защищающим печень, и метионин - это незаменимаяаминокислота, которая участвует в выведении остаточных веществ из организма.

В марте по льготной цене 0 АроИюка ВЕ1Ч11 Арсеек

ЭФФЕКТИВНАЯ ЗАЩИТА ПЕЧЕНИ!



Право слышать в любом возрасте

Марет Лепплаан
ухо-горло-нос Восточно-

ТаллиннскойЦентральной
больницы, аудиолог

У людей любого возраста
вне зависимости от заболе-
ваний есть право слышать
и общаться.

15% населения мира страда-
етухудшениемслуха, это зна-
чит, что порог слуха состав-
ляет >25 дБ. Четверть людей с
ухудшением слуха - в возрас-
те более 65 лет. Если в числе
20-летних потеряслухамарги-
нальна, среди 40-летних - ма-
ленькая, то в возрасте более 60
лет - большая, в возрасте 80-90
лет проявляется почти у всех.
Статистика показывает, что
год от года число людей с про-
блемами со слухом увеличи-
вается. Одна из причин - уве-
личение заболеваемости диа-
бетом, в случае с диабетом I и
II типа наблюдается болеечем
среднее ухудшение слуха.

С возрастом увеличивается
вероятность развития демен-
ции. По прогнозам, к 2050 го-
ду болезнью Альцгеймера бу-
дут страдать 14миллионов лю-

дей - умногих из них проявля-
ется ухудшение слуха.

Нарушения слуха, связан-
ные с возрастом, нельзя выле-
чить лекарствами, что означа-
ет, что все капли и препараты,
которые это обещают,врут. Ле-
чению поддаются инфекции
наружного и среднего уха, не-
которые болезни среднего уха
операбельны, но потерю слуха
из-за шума иливозраста нель-
зя излечить. Слуховые функ-
ции ухудшаются также из-за
высокого кровяного давления
и диабета.

Слуховой аппарат -

не то же самое, что очки
Часто потерю слуха сравнива-
ют с ухудшением зрения, но
с медицинской точки зрения
это несопоставимо. В редких
случаях ухудшениезрения об-
условлено повреждением ре-
тины, или сетчатки, и в этом
зрительные и слуховые про-
блемы различаются. Напри-
мер, в случае изменения хру-
сталика (например, катарак-
та), миопии, гиперопии, ней-
росенсорноеухудшение слуха
несопоставимо с ухудшением
зрения. Поэтому слуховой ап-
парат не то же самое, что очки
- надел, и всё чётко.

В случае возрастного ухуд-
шения слухасенсорный орган
- внутреннее ухо повреждено.
Пробки такжемогутухудшить

возрастное ухудшение слуха,
но они редко бывают един-
ственной причиной ухудше-
ния слуха среди пожилых лю-
дей. Пробку можно удалить у
медсестры или врача.

В случае возрастного ухуд-
шения слуха речь об ухудше-
нии качества слышимости
речи, т.е. обычно человек слы-
шит хуже некоторые звуки,
например, согласные или во-
калы. Поэтому люди говорят
врачу, что они, конечно, слы-
шат, но не понимают, что го-
ворят остальные. Также гово-
рят, что когда на заднем пла-
не тихо иуговорящего чёткая
дикция, всё сказанное слыш-
но хорошо, но когда на заднем
плане шумно, слышны только
определённые звуки, напри-
мер, м/а/д.

В случае ухудшения слу-
ха большой проблемой явля-
ется нечастое использование
реабилитационного оборудо-
вания - толькокаждый пятый
пациент с ухудшением слу-
ха использует слуховой аппа-
рат. Ухудшение слуха связа-
но с уменьшением когнитив-
ных способностей и повыше-
нием риска деменции, если
пациент не использует слу-
ховое оборудование. Измене-
ние когнитивной способно-
сти людей с ухудшением слу-
ха, которые используют под-
ходящее слуховое оборудо-

вание, такое же, как у людей
без проблем со слухом. Поло-
жительное влияние слухо-
вых аппаратов на когнитив-
ную способность связано, по-
мимо прочего, с восстановле-
нием возможности общения,
что, в свою очередь, улучшает
социальное взаимодействие и
самочувствие, уменьшая риск
депрессии.

Какой аппарат выбрать?
Поскольку существует мно-
жество различных аппаратов,
для уменьшения выбора су-

ществует несколько факторов.
Есть небольшие аппараты, ко-
торые помещаются на наруж-
ный слуховой проходиподхо-
дят в случаеухудшения слуха,
есть аппараты побольше,кото-
рые подходят для более слож-
ных проблем со слухом. Совре-
менные слуховые аппараты
способны изменять усиление
и направление самих микро-
фоноввзависимости от среды
прослушивания, включая фо-
новые шумы.

Выбор устройства зависит
от степени нарушения слуха,
в одном ухе или в обоих. К то-
муже, нужно принять во вни-
мание хобби и социальную
активность человека, даже
ручную активность и способ-
ность. Живёт ли человек один
или в доме призрения. Если,
например, пожилой человек,
живущий в доме призрения,
страдает не только ухудшени-
ем слуха, но идеменцией, ему
прощеиспользовать звукоуси-
лительную систему.

Основное правило в том,
что в случае двустороннего
ухудшения слуха два слухо-
вых аппарата всегда лучше,
чем один, поскольку так обе-
спечивается лучший слух и в
шумнойобстановке. Также го-
сударство предлагает значи-
тельную поддержку в получе-
нии двух слуховых аппаратов,
а не только одного.

Услуховых аппаратов, при-
крепляющихся к уху, бывают
разные типы наконечников.
Правильно выбранный нако-
нечник -один из главных фак-
торов полученияоптимально-
го результата. Корректно сде-
ланныйслепок слухового про-
хода обеспечивает оптималь-
но индивидуальный наконеч-
ник, что, в свою очередь, обес-
печиваетудобный опыт ноше-
ния аппарата.

Подходящее устройство
должны помочь выбрать врач
или медсестра на специаль-
ном слуховом курсе. Для
успешного подбора аппарата
важно и корректно проведён-
ное слуховое обследование.
Проходящий пациенту аппа-
рат помогаетвыбрать прошед-
ший специальное обучение
ухо-горло-нос или медсестра,
имеющая различные возмож-
ностислуховойреабилитации
на курсе.

Кроме обычных слуховых
аппаратов существуют и слу-
ховыеимплантаты(например,
для людей, которые родились
без внешнего слухового про-
хода) и имплантат стволово-
го мозга (для тех, укого отсут-
ствует слуховой нерв). Внут-
ренний слуховой имплантат
предназначен и для пожилых
людей, у которых двусторон-
нее тяжёлое ухудшениеслуха.
Доклад с лекции на обучении населенияiTK

Правильно выбранный
наконечник - один из главныхфакторовполучения
оптимальногорезультата.
ФОТО: scanpix
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ПРОБЛЕМЫ СО СЛУХОМ?
МЫ ПОМОЖЕМ ВАМ ВЕРНУТЬ СЛУХ!

3 причины, которые могут привести
вас к нам:
• Вам приходится напрягаться, чтобы
участвоватьв беседе

• Близкие жалуются, что телевизор играет
слишком громко

• Трудно общаться по телефону

ВЕРНИТЕ СЛУХ ЗА ОДИН ВИЗИТ!

У нас вы получите все необходимоев
одном месте в течение одного визита:
• БЕСПЛАТНЫЙ прием отоларинголога и
исследование слуха, при необходимости
почистим уши от серных пробок
(при покупке аппарата)
• БЕСПЛАТНЫЕ повторные визиты
• Оченькачественные слуховые аппараты
американской фирмы Starkey • Широкий
выбор слуховыхаппаратов на месте
* предлагаются как простые в эксплуатации
аппараты для пожилых людей, так и
аппараты, использующие последние
технологии
* широкий выбор дополнительного
оборудования • внутриушные слуховые
аппараты (изготавливаются при помощи
сверхточной 3D технологии)
• индивидуальные ушные наконечники
(различные модели, как мягкие, так и
жесткие)
• профессиональное и дружелюбное
обслуживание
• БЕСПЛАТНАЯ парковка перед зданием
• Возможна беспроцентная рассрочка

Мы сотрудничаем сДепартаментом
социального страхования (SKA), при наличии

карты для получения индивидуальных
вспомогательных средств выдаем слуховые

аппараты с государственной льготой.
Выдадим необходимую для получения
государственной льготы справки от

отоларинголога. Направление не требуется.

Центр слуха Audiale ждет вас по адресу
Таллинн, ул. Мыйза, 4, 8-й этаж

(здание Al Mare maja, возле т/ц Rocca al Mare)
На консультацию рекомендуем прийти

с близким человеком.

Узнайте дополнительную информацию и
запишитесь на прием по телефону 6445400

www.kuulmiskeskus.ee
Лицензия на оказание услуг здравоохраненияL04170

Tervishoiuteenuse tegevusluba L04170
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РОЛИКОВЫЙ
МАССАЖ
Что такое Beautiful Me kehasalong

и почему это хорошо?
Первые аппараты для роликового массажа

были изобретены еще в 1920-е годы. Много-
численные проведенные учеными исследо-
вания доказали, что это не веяние моды, а
эффективный способ улучшения самочув-
ствия и снижения веса. Аппараты для роли-
кового массажа можно увидеть в салонах и
спортзалах по всему миру. Принцип действия
роликового массажа прост, но эффективен:
крутящиеся деревянные ролики воздействуют
на определенный участок тела, стимулируя
мышцы, кожу, кровообращение и помогая дви-
жению лимфатической жидкости. Разработан-
ные учеными позы позволяют обработать все
участки тела. Благодаря массажу, лимфоток
ускоряется в 10 раз. Массаж положительно
влияет на работу всей лимфатической систе-
мы и обмен веществ, улучшает эластичность
кожи, уменьшает застой лимфы и отек тканей.
Лимфотерапия – это очень приятный и эф-
фективный метод лечения, используемый как
в медицине, так и в косметологии.

повышает эффективность массажа на 70%.
Выделяемое лампой тепло проникает глубоко
под кожу, согревая тело и кожу, а также рас-
ширяет кровеносные сосуды, способствуя тем
самым выводу накопившихся шлаков. Инфра-
красное излучение активизирует защитные
механизмы организма, укрепляет иммунную
систему, расслабляет мышцы и предотвра-
щает появление целлюлита. В инфракрасные
лампы интегрирована функция коллагена,
способствующая омоложению и оздоровле-
нию кожи. Действие роликового массажа чув-
ствуется сразу. Перед массажем и во время
него нужно много пить, поскольку массаж
активизирует движение жидкости в тканях, и
организму требуется сразу в два раза больше
воды. Мы записываем изначальные параме-
тры каждого клиента, чтобы наглядно видеть
результат массажа и изменение тела. Также
мы фиксируем индекс массы тела, соотно-
шение жира и мышечной массы, объем вис-
целярного жира и количество калорий, необ-
ходимое для нормального функционирования
вашего тела. Длительность массажа 1 час, в
течение которого прорабатывается все тело.

Во время первого активного курса (10-15
сеансов) процедуры выполняются 3-4 раза в
неделю. Некоторым людям желательно прой-
ти несколько курсов – все индивидуально. Для
сохранения результата достаточно делать
массаж 1-2 раза в месяц.

Роликовый массаж в несколько раз сильнее
и эффективнее обычного лимфодренажного
массажа. Обычный массаж не даст такого ре-
зультата. Роликовый массаж не растягивает
кожу. Вы можете уделить внимание именно
той области, которая доставляет вам боль-
ше всего проблем. Процедура расслабляет
и успокаивает тело и дух. Лимфодренажный
массаж считается лучшим для избавления от
целлюлита, поскольку помогает уменьшить
жидкость, скопившуюся в жировой ткани. Во
время сна, а также при неподвижном обра-

зе жизни, постоянной усталости, монотонной
физической работе лимфоток замедляется.
Этому способствуют образовавшиеся на пути
лимфы механические препятствия, воспали-
тельные процессы и охлаждение организма.
В результате в теле накапливаются шлаки –

жидкость, давящая на ткани и нервные окон-
чания. Посредством массажа оказывается
воздействие на клетки и на межклеточную
жидкость. Происходит очищение организма.

Обычный лимфодренажный массаж стоит
примерно 35 евро, наш роликовый массаж в
10 раз эффективней и значительно дешевле.
Другие аналогичные процедуры почти в два
раза дороже, но наш роликовый массаж не
уступает им по эффективности.

Для чего нужны лимфоузлы?
Лимфоузлы уничтожают бактерии, укрепля-

ют иммунную систему, выводят из организма
токсичные вещества и жидкость, замедляют
лимфоток. В сутки из лимфосистемы в кровь
попадает примерно 2 литра лимфы. Если в
результате болезни или травмы работа лим-
фосистемы нарушена и оттока жидкости не
происходит, появляются отеки. Дополнитель-
но о лимфоузлах читайте здесь. Роликовый
массаж способствует нормализации работы
организма и, тем самым, снижению веса и
уменьшению талии. Во время массажа ролики
стимулируют наружные мышцы, активизируя
работу всего теля. В итоге происходит потеря
веса, а также уменьшение объемов и целлю-
лита. Спадают отеки. Инфракрасная лампа,
установленная в центре барабана аппарата,

www.kehasalong.ee

Как массаж влияет
на ваше здоровье:

· Улучшает лимфo-, кровоток
· Улучшает работу пищеварительной

системы
· Улучшает обмен веществ
· Улучшает состояние суставов
· Уменьшает отёки
· Уменьшает ощущение тяжести в ногах
· Уменьшает головную боль
· Помогает предотвратить многие

заболевания
· Обогащает ткани питательными

веществами и кислородом

Как массаж влияет
на тело и кожу:

· Уменьшаeт окружность талии, бёдер,
ног и рук

· Снижает вес
· Корригирует проблемные зоны
· Уменьшает целлюлит
· Возвращает коже гладкость
· Удаляет ороговевшие клетки
· Улучшает цвет лица
· Разглаживает морщины
· Придает коже цветущий вид

Как массаж влияет на мышцы:

· Обогащает мышцы питательными
веществами и кислородом

· Приготовляет тело к тяжёлым нагрузкам
· Ускоряет процесс восстановления после

физической нагрузки
· Снимает напряжение в мышцах и

повышает их работоспособность

Как массаж влияет
на нервную систему:

· Глубокий массаж стимулирует работу
организма

· Мягкий массажрасслабляет и успокаивает
· Повышает чувствительность кожи
· Улучшает передачу нервных импульсов
· Улучшает качество сна
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Массажный салон

Beautiful Me
это первый в мире Smart-салон,
сделавший роликовый массаж
доступным для всех. Мы пред-
лагаем клиенту всё необходимое
для приятного массажа- одеж-
ду, воду и уютную атмосферу.
Салон действует по принципу
smart-салона, то есть, процеду-
рой управляют Инга Лунге и Лийз
Хааб через компьютер. Клиенту
не нужно ничего носить с собой.
Он может полностью расслабить-
ся и насладиться эффективным
роликовым массажем. Термин
РОЛИКОВЫЙ МАССАЖ придумал
и начал использовать массажный
салон Beautiful Me. Больше не
нужно запоминать и использовать
различные сложные термины.
Массажный салон Beautiful Me
первым в Эстонии стал предла-
гать комплексную услугу ролико-
вого массажа. Он объединяет 10
салонов по всей Эстонии. При-
соединитесь к десяткам тысяч
довольных клиентов, которым мы
помогаем заботиться о здоровье
и благополучии.

Мы обещаем
- вы почувствуете эффект

уже после первого раза

V

Вырежьтекупон
При предъявлении этого

купона 56-минутный
роликовый массаж всего

тела в салоне Beautiful Me
всего за

18€
Обычная цена 22 €

Забронируйте время

www.kehasalong.eeилипо телефону

Таллинн
Сыпрузе пст 2а

565 3126
Маакри 29
565 3126
Парги 13а
565 3126

ТарТу
Ропка теэ 19

5623 3149

нарВа
А. Пушкина 15а

5193 9259

Пряну
Рюйтли 29
5373 4735

раквере
Таллинна 16

5624 8672

Хаапсалу
Пости 24
5669 6613

Курессааре
Лосси 10
5620 2915

Выру
Крейцвальди 115

5865 2360
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Потому
что важно
каждое
слово!

<Г К1Л1ЮЕАРАКАА010.ЕЕ

Предлагаем Вам бесплатную консультацию,
установку слуховых аппаратов, исследования слуха,
при желании также рассрочку на 12 месяцев с
0% интресса. Кроме этого, выдаем аппараты с
пособием Департамента социального обеспечения
(5КА) на основе карты личного вспомогательного
средства (ЫкПкы аЫуаЬепс!И:е каагЬ).

Найдите ближайший к Вам центр слуха и
забронируйте время для бесплатной консультации
на домашней странице уууууу.кии1с1еарагаасМс1.ее
или просто позвоните нам.

Спешите на консультацию! Бесплатное
исследование слуха! Лучшие слуховые аппараты!

&

а' '“*.Д°1а,МСЕО3 -ЗЙ» '

При показе этой рекламы,
каждому новому покупателю
слухового аппарата выдается
двухгодовой запас батареек

(120 штук).
Кампания действует до

31.03.2019 г.

Еигоора Ш Еезй
Еигоора ЗоЫааКопс! 1и1еу|ки Неакз

ТАШИИ ТиИка 19, 2. коггиз
53 011 529

ТаШпп(акии1с1еарагаасМс1.ее

Ьазпатае МесИсит, Рипапе 61,
каЬ 344, 3. коггиз,
Те1е?оп: 53 011 529
ТаШпп(акии1с1еарагаасПс1.ее

ТАКТЫ ОИкооИ 8
Те1ек>п: 53 807 287
Таг1:и(акии1с1еарагаасМс1.ее

РАКУЕКЕ Ти1еу|ки 4,
Цг. ТИпа Рги1ег-11с1 гииггнс1е5

324 3253
Ракуеге(акии1с1еарагаасПс1.ее

ИАРУА Ыагуа На1д1а роИкШп1к
Уез1егуаШ 15, 3. коггиз

53 011 529
Ыагуа@кии1с1еарагаасИс1.ее

У11.0АМО1 У|уапсМ Тетзекезкиз
Тиги 10, каЬ. 303
Те1ек>п: 433 3783
У1уапсИ(акии1с1еарагаасИс1.ее

РАР1Ч11 01е]6е Тетзекезкиз
Оаппзет 7а

53 011 529
Рагпи(акии1с1еарагаасПс1.ее

РАЮЕ А5 Оагуатаа На1д1а
ТПд| 8, каЬ. 412
Те1ек>п: 53 011 529
Ра1с1е(акии1с1еарагаасИс1.ее
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