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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!

Кожаные сабо,
перфорированные
OB A E FO SRC

7631 54€
Сабо, перфорированные
OB E FO SRC

Сабо
Dynamic OB FO E A SRC

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

кожаные сабо OB A E SRB

6913 120€
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.

Из качественной кожи. Имеют слегка при-
поднятую пяточную часть. Регулируемый реме-
шок. В придачу дается 2 комплекта вынимающихся
стелек из микрофибры Reflexor®, заземляющих стати-
ческое электричество (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.

ВЕРХ ИЗ
НАТУРАЛЬНОЙ
КОЖИ

СМЕННЫЕ
СТЕЛЬКИ

ЭЛЕКТРОСТАТИЧЕСКАЯ
ЗАЩИТА
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Новости

Антибиотики могут увеличивать риск
развития ревматоидного артрита
Новое британское иссле-
дование показало, что ис-
пользование антибиоти-
ков связано с повышен-
ным риском развития рев-
матоидного артрита. Ре-
зультатыисследования
были опубликованы в
журналеBMC Medicine.

Учёные из Кильского уни-
верситета и Института Квад-
рама проанализировалидан-
ные записей скорой меди-
цинской помощи и обнару-
жили, что у пациентов, при-
нимавших антибиотики, ве-
роятность развития ревма-
тоидного артрита была на
60% выше. При этомчем боль-
ше антибиотиков принима-
ли пациенты и чем меньше
времени проходило со време-
ни лечения, тем больше была
вероятность.

Авторы исследования
предполагают, что ревма-
тоидный артрит развивается
у 26 из 100 000 человек, при-
нимавших антибиотики. Ве-
роятно, заболевание вызыва-
ет целый комплекс факторов
- отгенетики до окружающей
среды. К тому же нельзя ска-
затьнаверняка, повышаютли
риск антибиотики или сама
инфекция, для лечения ко-
торой их назначают. Поэто-
му исследование нельзя счи-

тать основанием для прекра-
щения приёма антибиоти-
ков, если они необходимы.
Тем не менее, оно важно для
понимания причин возник-
новения заболевания и поис-
ка путей для нейтрализации
факторов риска.

Как установили учёные,
определенную роль в разви-
тии артрита играет итип ин-

фекции, которую лечат ан-
тибиотиками. Инфекции
верхних дыхательных пу-
тей, с которыми боролись
при помощи антибиотиков,
были в большей степени свя-
заны с ревматоидным арт-
ритом, чем другие. Причём
связь не наблюдалась, если
пациент не проходил курс
лечения.

Анализ типов антибиоти-
ков показал, что все вызыва-
ют повышенный риск разви-
тия ревматоидного артрита.
А это свидетельствует о том,
что риск может быть связан
с применением антибиоти-
ков в целом.

Аналогичная зависи-
мость была замечена и в
других недавних исследова-
ниях, связывающих исполь-
зование антибиотиков с по-
вышенным риском аутоим-
мунных состояний, вклю-
чая диабет 1-го типа и ауто-
иммунные заболевания пе-
чени, а также рака толстой
кишки.

Помимо воздействия на
бактерии, которые вызыва-
ют инфекции, антибиоти-
ки влияют и на микробиом
человека. Эта сложная эко-
система микробов помогает
поддерживать наше здоро-
вье и играет важную роль в
модуляции иммунной сис-
темы. Некоторые небольшие
исследования ранее показа-
ли, что микробиом у людей
с ревматоидным артритом
менее разнообразен. Но рас-
сматриваемое исследование
- первое, в котором изучал-
ся эффект применения анти-
биотиков.

medportal.ru

Нельзя сказать
наверняка, повышают ли риск
антибиотикиили сама инфекция, для лечения
которой их назначают.
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Вклад
9%
годовых
Кампания действует до 30.09.2019 при
заключении нового договора вклада.

• Более 14 лет инвестиционного опыта
• Более 14 000 000 € вкладов
• Более 800 вкладчиков

1810 бесплатный инфотелефон
kontakt@eestiareng.ee I www.eestiareng.ee
Tornimäe tn 7-32, 10145 Tallinn

NB! Вы имеете дело с предприятием, оказывающим финасовые услуги. Просим ознакомиться с деятельностью
Eesti Arengu Hoiu-laenuühistu и при необходимости проконсультируйтесь со специалистом.
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Скрининговое обследование рака толстой кишки

Участие в обследовании
может спасти жизнь
Каждый год в Эстонии около тысячи человек заболевают коварными болезнями, которые
поначалу никак себя не проявляют, их развитие, как правило, медленное и незаметное.

Кадри Эйзеншмидт

Тяжёлое заболевание, нуждающееся в боль-
шем внимании, - рак толстой кишки. Чаще
всего оно проявляется умужчин и женщин в
возрасте 60-69 лет. Рак толстой кишки легко
обнаружить и вылечить до появления жалоб.

В настоящее время можно полностью вы-
лечить более половины больных раком. Успех
лечения - в раннем обнаружении рака.

Международно признанный метод для
раннего обнаружения рака - скрининговое
обследование. Обследование предусмотрено
для скрининга сегмента общества, подвер-
женного риску некоторых распространён-
ных заболеваний и болезней с серьёзными
последствиями. Скрининговые обследования
позволяют обнаружитьрак на ранней стадии.
Женщинам в Эстонии проводят скрининго-
вое обследование молочной железы и шейки
матки, и мужчинам, и женщинам - скрининг
толстой кишки.

Факторы риска заболевания
По словам Кюлли Фриедеманн, руководите-
ля отдела услуг первого уровня Больничной
кассы, точный механизм возникновения ра-
ка неизвестен. «Всё больше склоняются к точ-
ке зрения, что наследственность не играет
большой роли в возникновении рака, большее
значение имеет стиль жизни», - говорит она.

Возникновение рака толстой кишки от-
носительно длительный, зависящий от не-
скольких факторов процесс. Считается, что
от предшествующих раку изменений до воз-
никновения рака проходиткак минимум 10-
15 лет. Чаще всего рак толстойкишки появля-
ется из доброкачественной опухоли в слизи-
стых, т.е. полипов. С течением времени мо-
жет произойти увеличение и изменение по-
липов. Но не все полипы развиваются в рак.
Возможен и регресс полипов, хотя почтикаж-
дый двадцатый полип развивается, и из него
может возникнуть рак.

Поскольку рак толстойкишки развивается
долго и постепенно, с увеличением возраста
возрастает и риск заболевания раком. Начи-
ная с 50 лет рискзначительноувеличивается.
Чаще всего рак впервые обнаруживаюту лю-
дей старше 70 лет. Чем выше средняя продол-
жительность жизни ичем больше в обществе
пожилых людей, тем сильнее видна степень
проявления рака толстой кишки.

Кроме возраста, важными факторами ри-
ска являютсяпривычки в питании, лишний
вес, курение, ранее появлявшиеся доброкаче-
ственные опухоли, или полипы, а также про-
явление рака толстой кишки у близких род-
ственников. Один случай заболевания раком
толстой кишки ублизких родственников или
случай возникновения полипов удваивает
риск заболевания раком.

Некоторые из этих рисков можно умень-
шить - каждый может сделать много хоро-
шего для своего здоровья. Например, изме-
нить стиль жизни, больше двигаться пеш-
ком, уменьшить количество красного мяса в
рационе. Важно участвовать в скрининговых
обследованиях.

Что такое скрининговое обследование?
Ничего сложного вучастии в скрининге нет.
Это одна из простейших, но важных вещей,
которой можно помочь своему здоровью.

Людей, получивших приглашение на уча-
стие в скрининговым обследовании, ждут
на приём к семейному врачу или медсестре.
Для теста наскрытую кровь им выдается ком-
плект. В комплекте находятся тест, инфомате-
риал, анкета, оплаченный конверт с адресом
лабораториидля отправки ответа. Тест мож-
но сделать в самом безопасном для себяместе
- дома. Участие в скрининге бесплатно для за-
страхованных людей, поскольку процесс об-
следования финансирует Больничная касса.

Если результат теста в порядке и в лабо-
раторной пробе не нашли скрытой крови, об
этом уведомляют пациента, и новое пригла-
шение на контрольное обследование высы-
лается через два года. Если нашли скрытую
кровь, нужно связаться с семейным врачом
для проведения дополнительного исследова-
ния. Чаще всего дополнительным обследова-

нием является скрининг толстой кишки, или
колоноскопия. Он даёт самый точный ответ
о возможном проявлении заболевания. Если
в кишке находят полипы, их сразу же удаля-
ют в ходе той же процедуры.

Скрининговое обследование
обеспечивает чувство безопасности
В прошедшем 2018 году на обследование ожи-
дали48 493 человек, из которых приняли уча-
стие 51%. Из них 2% нуждались в дальнейшей
колоноскопии. Фриедеманн говорит, что цель
- получить как минимум 75% целевой груп-
пы. Она добавляет, что наряду с обнаружени-
ем заболевания на ранних стадиях цель об-
следования в том, чтобы обеспечить челове-
ку чувство безопасности.

С проведением скрининга в Эстонии на
протяжении десяти лет возможно предот-
вратить 33-74 случаев смерти от рака тол-
стойкишки и выиграть 71-136 качественных
лет жизни для людей в возрасте 60-67 лет. Со
своевременным началом лечения возмож-
но полностью излечиться и сохранить каче-
ство жизни.

В 2019 году на обследование рака толстой
кишки приглашаются мужчины и женщины
1953, 1955, 1957 и 1959годов рождения.

Приглашения на обследование присыла-
ются по электронной почте. Приглашение
получают все люди, входящие в целевую
группу, укоторых адрес электронной почты
isikukood@eesti.ee направлен на личный
электронный адрес или занесён врегистр на-
селения. Если раковый регистр не находит
информации насчет адреса электронной поч-
ты, высылается бумажное приглашение на
адрес, отмеченныйврегистре населения. По-
этому обязательно проверь, перенаправлен ли
адрес электронной почты на eesti.ee на адрес
почты, которым ты пользуешься ежедневно.

Для участия в скрининговом обследова-
нии не нужно дожидаться приглашения.Ес-
ли твой год рождения находится в целевой
группе исследования, для участия в обсле-
довании можешь обратитьсяк своему семей-
ному врачу или медсестре. Обязательно нуж-
но обратитьсяк семейному, если в испражне-
ниях естькровь или возникают трудности со
стулом. Прежде всего, обследование - хоро-
шая возможность проверить своё здоровье и
убедиться, что ты здоров.

Дополнительную информацию об участии
в исследовании найдёшь на домашней стра-
ничке Больничной кассы www.haigekassa.
ee/soeluuring.

10-15
~ Считается, что от предшествующих раку из-
менений до возникновения рака проходиткак
минимум 10-15 лет.

В 2019 году на обследова-
ние рака толстой кишки
приглашаются мужчи-

ны и женщины 1953, 1955,
1957и 1959годов рождения.

С увеличением возраста возрастаетириск заболеванияраком толстой кишки. ФОТО:scanpix

4
будьте здоровы! сентябрь 2019
редактор Варвара языкова, varvara@aripaev.ee



реклама
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Участие в скрининговом
исследовании на рак
толстой кишки - это
поддержание контроля
за своим здоровьем.

ВЫИГРАЙТЕ

длинную жизнь
Приглашаем на скрининговое исследование
имеющих медицинскую страховку мужчин и

женщин, родившихся в 1953,1955,1957 и 1959 годах.

80ЕШ11К1МС.ЕЕ > ЕезЫ
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НОВОСТИ

Талассотерапия

Морская вода - источник жизни
В большомгороде жизнь
неспокойна. Постоян-
но стрессы, конфликты,
страхи. Загрязнённый
воздух делает картину со-
всем мрачной.Каждый,
поневоле, ищет место, где
можно отдохнуть, рассла-
бится, забыть обо всём. Та-
лассотерапия – прекрас-
ный способ совместить
приятное с полезным. По-
пулярность талассотера-
пиирастёт с каждым го-
дом.

Талассотерапия – комп-
лекс спа-процедур, основан-
ный на воздействии морской
воды, водорослей и других
даров моря. Это физиологиче-
ский метод коррекции фигу-
ры, оздоровления и улучше-
ния состояния кожи с помо-
щью обертывания с водорос-
лями, морской солью, планк-
тоном.

Целебные свойства мор-
ской воды известны с давних
времён. Сегодня талассотера-
пия – одна из самых популяр-
ных спа-процедур на мор-
скихкурортах Франции, Ту-
ниса, Турции и др. Эта проце-
дура сегодня доступна мно-
гим, благодаря большомувы-
бору спа–курортов. Считает-
ся, что талассотерапию сле-

дует проводить непосред-
ственно в месте, где есть мо-
ре. В отличие от салонов, все
материалы под рукой, помо-
гает морской климатрегиона
с уникальным воздухом и ат-
мосферой, располагающий к
полному расслаблению и ле-
чению.

С помощью морских про-
цедур приводят в порядок
форму тела, восстанавлива-
ются после усталости, стрес-
са, переутомления, лечат рев-
матизм, устраняют нервоз-
ность, тревогу, лечат нару-
шенное кровообращение ног,
способствуют улучшению
состояния кожи и так далее.
Желаемый результат получа-
ется под воздействием мор-
ских водорослей, грязи, подо-
гретой морской воды.

Направлений талассоте-
рапии множество. Напри-
мер, гимнастика в подогре-
той морской воде. В аквато-
ническом бассейне под воз-
действием искусственного
сильного течения и бьющих
отовсюду струй воды всё те-
ло подвергается уникально-
му массажу.

Морская вода содержит
полезные незаменимые ми-
кроэлементы: йод, сера,
кальций, калий, магний,

марганец, кремний, селен,
железо, алюминий, медь,
фосфор, бром, цинк. Водо-
росли, являющиеся основ-
ным лечебным материалом
талассотерапии, компенси-
руют недостающие микро-
элементы и биологически
активные вещества. Все 133
микроэлемента, сконцен-
трированные в 40 минера-

лах, входят в состав морской
воды и всех её продуктов.

Кроме насыщения орга-
низма минералами, талассо-
терапия имеетфизиологичес-
кое воздействие.

Благодаря развитию био-
технологий, создание цент-
ров талассотерапии стало
возможным и в районах, на-
ходящихся далеко от моря.

Кроме того, появилась воз-
можность концентрировать
и сохранять в натуральном
виде все компоненты водо-
рослей, морской воды и ила.
Такие средства добавляют в
ванны.

Лечебные свойства морс-
кой воды сложно переоце-
нить. С помощью талассо-
терапии лечат артроз, вос-
палительный ревматизм,
травмы, целлюлит, ожире-
ние, астению, заболевания
сердца, нарушения функ-
ций щитовидной железы,
сосудистые болезни, болез-
ни дыхательных путей, и
болезни в области гинеко-
логии.

Кроме того, талассотера-
пия облегчает самочувствие
больных раком. Людям с
проблемами дёсен и зубов,
мигренью и проблемами со
спиной морские процедуры
тоже помогут.

Противопоказания для ле-
чения талассотерапией: ал-
лергия на йод, расстройство
функций щитовидной желе-
зы, одышка, патологические
сердечные заболевания, ин-
фекционные заболевания,
кожные заболевания (кроме
псориаза).

healthspa.ru

Появилась воз-
можностькон-
центрировать
и сохранятьв

натуральномвиде
все компоненты
водорослей, морской
воды и ила.
ФОТО: FREEPIK
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В2+
Этот коварный пародонтит
У вас кровоточат дёсны при чистке зубов, хотя
вы пользуетесьмягкойщеткой?
Ваши дёсны покраснели и опухли?
Давно ли удаляли вам зубной налет?
Если на этом этапе не обратиться к врачу, тора-
но или поздно вас ожидают новые проблемы.
Появится неприятный запахизо рта, который
невозможно устранить чисткой зубов.
Дёсны станут менее плотными,рыхлыми.
Зубы будут выглядеть длиннее, чемобычно, а
промежутки между ними увеличатся.

Стоматолог-пародонтолог
Елена Сухова

Это – признаки пародонти-
та, бактериальнойинфекции
дёсенных и костных тканей,
окружающих и поддержива-
ющих зубы. Пародонтом на-
зываюткомплекс тканей, ко-
торые окружаютзуб и обеспе-
чивают его фиксацию в че-
люстных костях. Пародон-
тит могут спровоцировать
скопления бактерий зубно-
го налета вдоль линии дёсен
- там, где десна соприкасает-
ся с зубом.

Развиваясь постепенно,
пародонтит вначале не вы-
зывает дискомфорта и боли.
И лишь основательно пора-
зив костные и мягкие ткани
опорногоаппарата, пародон-
тит приводит к расшатыва-
нию и потере зубов.

А это - серьезные и долго-
срочные последствия, как
для полости рта, так и для об-
щего состояния вашего здо-
ровья. Не говоря уже о пер-
спективах для вашего ко-
шелька: лечение от паро-
донтита всей полости рта
обойдется дешевле, чем
установка только одного
имплантата.

Факторыриска.
В заболевании пародонти-
том немалуюрольиграет на-
следственность, так что обра-
тите внимание на состояние
ротовой полости своих род-
ственников.

Кроме того, пародонтит
повышает риск возникнове-
ния сердечно - сосудистых
заболеваний, артритов, хро-

нических заболеваний по-
чек и желудочно-кишечного
тракта; пародонтитнегатив-
но влияет на лечение диабе-
та. Развитию болезни спо-
собствуют аллергические
и инфекционные заболева-
ния, недостаток витаминов
в пище.

Пародонтит повышает
риск осложнений при бере-
менности. Это связано стем,
что постоянный воспали-
тельный процесс провоци-
рует нарушения в системе
кровообращения.

Курильщики также нахо-
дятся в группе риска. Евро-
пейские исследования по-
следних лет показали, что
курение многократно увели-
чивает вероятность возник-
новения заболеваний дёсен.
Как правило, у курильщи-
ков дёсны не кровоточат, по-
томучто никотин замедляет
кровоток в тканях пародон-
та. А если отсутствует один
из главных признаков забо-
левания, то и обращаться к
стоматологунет повода. В ре-
зультате,к 30 - 40 годам поч-
ти 100% курильщиков име-
ют пародонтит, а к 65 годам
более 40 % из них полностью

лишаются зубов. Среди не-
курящих людей данный по-
казатель вдвое меньше.

Пародонтит - главная
причина потери зубов у лю-
дей старше 35 лет. По дан-
ным Всемирной организа-
ции здравоохранения от 80%
до 90% взрослых людей стра-
дают заболеванием дёсен.
И так как ранние стадии не
сопровождаются болью, то
многие люди не обращают-
ся за помощью к стомато-
логу. Но чем раньше начать
лечение – тем лучше. Будет
проще и дешевле сохра-
нить собственные зубы,
чем потом воспользовать-
ся искусственными.

Доверьтесь
профессионалам.
Пародонтит - одно из самых
коварных и сложных стома-
тологических заболеваний,
поэтому лечить его должен
дипломированный специа-
лист - пародонтолог.

В Тартуском универси-
тете резидентура по этой
специализации длится 3 го-
да. Например, Елена Сухова
- один из лучших специали-
стов по пародонтиту в Эсто-
нии, обучалась своей про-
фессии целых 8 лет. Неда-
ром клиника Parodontalia,
что находится вТаллинне на
улицеРави 7 и где она прак-
тикует, называется «клини-
кой здоровых дёсен». Здесь
вам предоставят комплекс-
ную помощь в лечении па-
родонтита.

Прежде всего, врач – паро-
донтолог проведет предва-
рительный осмотр и обсле-
дование при помощи пано-
рамного и трёхмерного (3D)
рентгеновских аппаратов.
После чего он сможет поста-
вить точный диагноз и раз-
работать индивидуальную
программу лечения. Клю-
чевая цель - стабилизации

процесса, чтобы остановить
дальнейшее распростране-
ние воспаления. В конеч-
ном итоге это позволит со-
хранить собственные зубы
пациента.

Но даже если процесс за-
шел слишком далеко – это по-
правимо, так как существу-
ют хирургические методы
лечения, которые позволяют
восстановить костные ткани
и сохранить зубы. В частно-
сти, костные пустоты вокруг
зубов заполняют порошко-
вым костным трансплан-
татом, с помощью которого
усиливается рост собствен-
ной кости.

С чего же начинается
пародонтит?
С элементарного зубного на-
лета. Если его периодически
не удалять, то со временем
этот налет отвердеваети пре-
вращается в зубной камень.
А зубной камень, опять же
если его не удалять, раздра-
жает слизистую дёсен и про-
воцирует воспаление.

Постепенно процесс раз-
вивается - появляется отек
дёсен. Если не начать лече-
ние, то страдают дёсенные
и костные ткани, окружа-
ющие и поддерживающие
зубы. На этой стадии пред-
принять

что-либо для спасения
зубов уже трудно, поскольку
разрушенную дёсенную и
костную ткань не так-то про-
сто восстановить. Поэтому
крайне важно не доводить
ситуацию до такой степени.

А с чего начинается
профилактика
пародонтита?
С правильной гигиены по-
лости рта.

Давным-давно всем из-
вестно, что чистить зубы
нужно дважды в день, что
нужно использовать зубное

нити. Более продвинутые
пациенты знают о ёршиках,
ирригаторах и тому подоб-
ных средствах. Но к сожале-
нию, прописные истины и
полезные привычки трудно
усвоить, а еще сложнее еже-
дневно применять.

Согласитесь, далеко не
каждый человек способен
дважды в день, педантично
и тщательно очищать каж-
дый зуб. Лень, как известно
– двигатель прогресса, поэ-
тому все большую популяр-
ность приобретают элек-
трические зубные щет-
ки. По сути, с ними намно-
го проще правильно чистить
зубы: электрическая щетка
гораздо лучше удаляет зуб-
ной налет, бережнее отно-
сится к эмали зубов и тка-
ням дёсен. К тому же она
не просто выметает скопив-
шийся налет, но и дробит
его на мельчайшие частич-
ки, препятствуя проник-
новению под десну, то есть
устраняет причины воспа-
ления в ротовой полости.

Но зубной щетке не всег-
да удается тщательно прочи-
стить все промежуткимеж-
ду зубами. А ведь там очень
часто застревают остатки
пищи, которые мы иногда
не ощущаем. Со временем
это ведет к образованию зуб-
ного налета икамня. Зубная
нить (флосс) предназначена
для предотвращения таких
неприятных последствий.

Но кому-то зубная нить
может не подойти из-за ана-
томических особенностей
полости рта или отдельных
зубов. Можно воспользо-
ваться межзубными ёрши-
ками – это еще одно сред-
ство для удаления остатков
пищи, налёта после куре-
ния, употребления чая, ко-
фе и других красящих про-
дуктов питания. Причем,
если зубной нитью при не-

аккуратном использовании
можно даже травмировать
дёсны и зубные сосочки, то
такое обычно не случает-
ся при использовании ёр-
шиков.

Сейчас в вопросах гиги-
ены полости рта тоже име-
ются профессионалы. Это
стоматологический гиги-
енист, специалист по гиги-
ене полости рта, правая ру-
ка пародонтолога. Прежде
всего гигиенист оценива-
ет общее состояние полости
рта, определяет признаки
стоматологических заболе-
ваний. Затем он проводит
профессиональную чистку
ваших зубов: снимает отло-
жения и удаляет зубной ка-
мень, полирует зубы специ-
альными пастами, а также
покрывает их лаком или ге-
лем для укрепления эмали.

Пациенты получают от
гигиениста подробнейшие
рекомендации, как грамот-
но ухаживать и содержать
в отличном состоянии ро-
товую полость. Он научит,
как правильно пользовать-
ся электрической щёткой ,

чтобы не повредить зубную
эмаль и не травмировать
дёсны. Он проконсультиру-
ет как использовать зубную
нить, подберет нужный по
размеру ёршик и даст мно-
го других полезных сове-
тов. И чтобы все эти усилия
не пропали даром, подобные
визиты необходимы дваж-
ды в год.

В стоматологии заболе-
вания, как правило, вза-
имосвязаны - так что по-
звольте специалистам разо-
браться с вашими проблема-
ми. Именно поэтому кли-
ника Parodontalia (https://
parodontalia.ee/ru/) пре-
доставляет все виды стома-
тологических услуг, и при
этом специализируется на
лечении пародонтита.

Один из зубныхкабинетов вклинике Parodontalia. Фото из
личного архива клинки Parodontalia.

Консультация по лечениюдёсен с пародонтологомЕленой Суховой.

Выпуск статьи поддерживает частная клиника Porodontalia Сентябрь 2019



НОВОСТИ

Витамин D

Поверните
старение вспять
Теломеразные окончания – часть хро-
мосом, защищающая их от измене-
ния. Сегодня в этой удивительной
структуревидят путьк молодости.

Теломеры располагаются на четырёх
концах каждой хромосомы и очень по-
хожи на концевик шнурков(иликолпач-
ки). Эти структуры не дают хромосом-
ным окончаниям слипаться между собой
или с другими хромосомами. Если этот
механизм нарушается, клетка умирает
или превращается в опухолевую.

С каждым делением клетки теломе-
разные окончания укорачиваются, и в
конечном итоге клетка больше не может
делиться. Этотпроцесс имеет генетичес-
кий иэпигенетический характер, то есть
зависит как от наследственности,таки от
влияния внешней среды. Поэтому тело-
мерные окончания и называются счёт-
чиками долголетия.

За сохранение и восстановление те-
ломерных окончаний отвечает фермент
теломераза.Стимулируя выработку это-
го фермента, можно защищать теломе-
ры от истощения. Под теломерами на-
ходятся так называемые «гены смерти»,
то есть гены, запускающие апоптоз – ги-
бель клетки.

Это процесс естественныйи неизбеж-
ный. Однакоисследования доказали, что
у ряда людей процесс укорочения тело-
мер ускорен, что в итоге приводитк раз-
витию опасных заболеваний и раннему
старению. То есть существуют различия
в возрасте физиологическом и фактичес-
ком – ткани могутбытьстаршеили моло-
же человека. Чем теломеры короче, тем
человек старше.

Как защитить свои теломеры?
Выработка фермента теломеразы, кото-
рый может продлить теломеры, также
уменьшается с возрастом. Существуют
лекарственные препараты, способные
восстановить синтез теломеразы, одна-

ко пока они не приобрели характер об-
щедоступных и применяются в очень
ограниченных случаях.

Изменение образа жизни не менее
важно для сохранения теломеразных
окончаний. Например, исследования по-
казывают, что часто медитирующие лю-
ди меньше склонны к стрессу и воспале-
нию. Но также было замечено, что у лю-
бителей медитации окончания хромо-
сом в среднем длиннее, чем у тех, кто не
придерживается такой практики.

Хронические воспалительные заболе-
вания приводяткуменьшениюактивно-
стителомеразыи ускоренному сокраще-
ниютеломерныхокончаний. Это связано
споведением интерлейкинов, изменени-
ем PH и другимикомплексными процес-
сами. Поэтому, если человек настроен на
увеличение долголетия, то необходимо
заняться лечением хронических воспа-
лительных процессов: кариес, пародон-
тоз, воспалительные заболеваниякишеч-
ника, простатит,гинекологические забо-
левания и т.д.
Можно лиудлинить теломеры?
На фермент теломеразу можно влиять.
Доказано, что на активацию фермента
влияет эстроген, поэтому, так как во вре-
мя беременности содержание этого гор-
мона повышено, многодетные женщи-
ны имеют в среднем большую длину те-
ломеров. Это также одно из объяснений,
почемув среднем женщиныживут доль-
ше мужчин.

Второй механизм – снижение потреб-
ления калорий. Существуют убедитель-
ные доказательства, что уменьшение ка-
лорийности питания только на 10% еже-
дневно отобычной нормыможет обеспе-
читьдо 5 дополнительных летжизни. На-
против, переедание и ожирение умень-
шает длину теломер. Ежедневная соро-
каминутная прогулка такжеспособству-
ет увеличению теломер. Кроме того, вы-
сокий уровень витамина D активизиру-

ет выработкутеломеразы. Исследования
показали, что содержание витамина D
100 мг на литр увеличиваетдлину тело-
мер на 19%. Выработку теломеразы так-
же стимулируютомега-3-кислоты, коэн-
зим Q10, витамин С, ресфератрол и дру-
гие антиоксиданты.

Чтовключить в рацион?
Есть некоторые продукты, которые на-
прямую способствуют синтезутеломера-
зы: голубика, грейпфрут, авокадо, лосось,
яйцо, зелёный чай, водоросли, мясо, чес-
нок, бобовые. Также для обеспечения со-
путствующих процессов снижения вос-
паления и питания клеткирекомендует-
ся включить в свой рационпродукты, бо-
гатые цинком (устрицы, говяжья печень,
продуктыиз пшеницы) для натурально-
го подспорья теломеразе. Для уменьше-
ния влияния стресса – магний (зелёные
овощи, цельнозерновые крупы, семена
масличных культур, бобовые, шоколад);
витамины С (фрукты, петрушка,капу-
ста) и Е (рапсовое и оливковое масло,
авокадо, грецкий орех, фундук) в ка-
чествеантиоксидантов; омега-3 жир-
ные кислоты (морепродукты). Реко-
мендованы витамины А (морковь,
тыква, шпинат, сладкий перец, по-
мидоры) и D (печень трески, сельдь,
макрель, сардины), что будет нелиш-
ним и для нервной системы и костей.

Также в «теломеразную» диету необ-
ходимо включить виноград и чай из-за
содержания полифенолов икуркуму с её
противовоспалительнымисвойствами.

Первостепеннуюважность имеет сба-
лансированное потребление аминокис-
лот, особенно в вечернее время, так как
деление клеток происходит ночью. Это
поможет пептидам восстановить по-
вреждённые теломеры. Поэтому мини-
мум 5 раз в неделю ужин должен содер-
жать белок (при интенсивных трениров-
ках – ежедневно).

medportal.ru

Высокий уро-
вень витамина
D активизирует

выработку теломе-
разы.

8
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! СЕНТЯБРЬ2019
редактор Варвара Языкова, varvara@aripaev.ee

рго е\рег1

УЛэгтап Р
1200III
2500 Ю

4000 !У

Лучик солнца каждый день!
V

В сентябре по льготной

Удобная и эффективная х
масляная капсула
С маслом виноградных косточек
холодного прессования

ргоеХрег1

УПэт1п О,



Коензим Q10

Энергию -в каждую
клетку
организма

Пищевые добавки с коэн-
зимом Q10 могут предот-
вратить или замедлить
накопление жира в пече-
ни, как свидетельству-
ют выводы исследования,
проведённогона живот-
ных.

Согласно данным, опуб-
ликованным в Biochemical
Pharmacology, у мышей, по-
лучавших корм с высоким
содержанием жиров и фрук-
тозы с добавлением коэнзи-
ма Q10, снизился уровеньвос-
палительных и метаболичес-
ких маркеров стресса в пече-
ни по сравнению с мышами,
получавшими корм только с
высоким содержанием жи-
ров. Коэнзим Q10 обладает
свойствами, аналогичными
свойствам витаминов, но так
как он естественным образом
синтезируется в организме
человека, то не классифици-
руется как таковой.

Постоянно растёт объём
научных данных, показыва-
ющих пользу коэнзима Q10
для здоровья людей, страда-
ющих от стенокардии, ин-
фаркта и гипертонии. Дру-
гие исследования сообщают,
что коэнзим Q10 может по-
мочь людям, которые страда-
ют от нейродегенеративных
заболеваний, а также сыграть
определённую роль в предот-
вращении этих заболеваний.

Коэнзим Q10, также извест-
ный под названием «убихи-
нон», работает практически
в каждой клетке организма,
поддерживая его функции.
Например, он необходим для
производства энергии в клет-
ках, а также помогает им ус-
ваивать жир и другие суб-
станции, преобразовывая их
в полезную энергию. Коэнзим
Q10 защищает организм от по-
вреждений свободными ра-
дикалами. Свободные ради-
калы представляютсобой ато-
мыкислорода с недостающим
электроном, которые отлича-

ются высокой химической
активностью. Они поврежда-
ют ткани и ДНК. Именно из-
за своей мощной антиокси-
дантной защиты коэнзим Q10
часторекомендуется при ши-
роком спектре заболеваний
сердца, таких как инфаркт
миокарда, высокое кровяное
давление и застойная сер-
дечная недостаточность, ко-
торые требуют дополнитель-
ной защиты организма от по-
вреждения свободными ра-
дикалами.

Коэнзим Q10 необходим
человеку после 40 лет
Организму нужна восстанов-
ленная форма коэнзима Q10,
чтобы уменьшитьколичество
свободных радикалов. Если
вам менее 25 лет, то ваш орга-
низм способен преобразовы-
вать коэнзим Q10 из окислен-
ной в восстановленную фор-
му. Однако с возрастом орга-
низму становится всё труд-
ней преобразовать окислен-
ный коэнзим Q10 в убихинол
из-за увеличения метаболи-
ческих потребностей, окис-
лительного стресса, недоста-
точного потребления коэн-
зима Q10 с пищей, дефицита
факторов, необходимых для
биосинтеза иконверсии уби-
хинола, потенциального эф-
фекта хронических и острых
заболеваний, возрастных из-
менений в генах и любойком-
бинации этих факторов.

Более того, когда вы старее-
те, уровенькоэнзима Q10 про-
должает уменьшаться, и под-
держивать его становится всё
труднее. Поэтому людямстар-
ше 40 лет настоятельно реко-
мендуется приём восстанов-
ленной формы коэнзима Q10,
так как она гораздо более эф-
фективно усваивается орга-
низмом. Это одна из немно-
гих добавок, которые счита-
ются весьма полезными поч-
ти для каждого взрослого че-
ловека.

К сведению
Помимоспособности противо-
стоять ожирениюпечени у лю-
дей слишнимвесом, коэнзим
Q10может:
- помочь производить больше
энергии для клеток;
- улучшить состояние сердца;
- действовать как антиокси-
дант, защищая организм от
свободных радикалов;
- ослабить признаки естествен-
ного старения;
- поддерживать нормальный
уровеньартериального давле-
ния;
- стимулироватьиммунную
систему;
- поддержатьнервную систему.

Если вы боретесь с ожирением
Восстановленная формакоэн-
зима Q10 (убихинол) является
одной из немногихдобавок,ко-
торые считаются весьма полез-
нымипочти для каждого взрос-
лого. Недостаточно просто при-
нимать Q10, чтобы достичь здо-
рового веса. Подход к сниже-
нию веса должен быть много-
гранным, и настоятельно ре-
комендуется начатьс сокраще-
ния сахара с перспективой его
ликвидациии удаления из ра-
циона большинства зерновых.
Питание в соответствии с пи-

щевым типом такжеважный
аспект похудения, так как в
этомслучае организм будет по-
лучать топливо, оптимальное
для эффективной работы.
Разумным будетработать сгра-
мотнымспециалистом в об-
ласти естественного здоровья,
способнымоказатьподдержку
в период снижения веса, т.к. ре-
гулярныетренировки и устра-
нение любых эмоциональных
блоковтоже очень важный мо-
мент любой программыпоху-
дения.

Коэнзим Q10 необходим,
если вы принимаете статины
Многие люди принимают
статины и совершенно не
знают о коэнзиме Q10.

Статины, используемые
для снижения уровня хо-
лестерина, как правило,
работают за счёт подавле-
ния фермента печени, ко-
торый уменьшает не толь-
ко выработку холестерина,
но и производство коэнзи-
ма Q10.

Снижение коэнзима Q10
влечёт за собой возрастание

риска различных проблем
со здоровьем.

Преждевременное старе-
ние является одним из пер-
вичных побочных эффек-
тов, связанных с недостат-
ком Q10, так как этот жиз-
ненно важный витамин ре-
циклирует другие антиок-
сиданты, такие как вита-
мин С и Е. Дефицит коэн-
зима Q10 открывает дорогу
повреждениям ДНК, а по-
скольку он ещё и поддержи-

вает здоровье сердца и мы-
шечную функцию, то его не-
хватка приводит к утомляе-
мости, мышечной слабости,
болезненности и в конечном
счёте к сердечной недоста-
точности. Поэтому крайне
важно добавлять в рацион
коэнзим Q10, если вы при-
нимаете статины.

Бывают случаи, когда вы-
писывают препараты стати-
на без назначения коэнзима
Q10 или убихинола.
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5 характеристик, которые определяют

ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРИЕМА Q10
Научно
обоснованный
результат
Дешевые препараты Q10 могут
оказаться дорогостоящими, так
как эффект будет отсутствовать.
Ваши деньги будут потрачены
зря. Однако, если эффект
документально описан в научных
исследованиях, опубликованных
в уважаемом научном журнале,
вы гарантированно получите
эффективный и безопасный
продукт.

Качество
как у лекарства
Пищевые добавки производятся
в соответствии с правилами
производства пищевых продуктов.
В отличие от лекарств, для добавок
не требуется документирования
эффекта. Если Q10 изготовлен согласно
фармацевтическим стандартам,
то сырье и процесс производства
тщательно отслеживаются. Всё должно
быть документально описано, как и для
лекарств.

Данные о всасывании после
приема препарата
Для того чтобы Q10 сработал, должно произойти всасывание
активного компонента. Поэтому необходимы данные по
наличию в крови Q10 до и после приема препарата.

Биодоступность AUC(%)
в сравнении с Bio-Quinone Active Q10 FORTE

Без трудно всасываемых
кристаллов Q10
Многие препараты Q10 содержат
нерастворимые и трудно всасываемые
кристаллы Q10 в масле. Такие кристаллы
могут раствориться только при температуре,
значительно превышающей температуру
тела. Pharma Nord запатентовала метод,
преобразующий кристаллы в «снежинки»,
которые быстро растворяются в желудке при
обычной температуре тела. Это гарантирует
эффективное всасывание.

3 другихпродукта Q10Pharma Nord Q10

Q10 –это общедоступный источникэнергии. Согласно
исследованиям, больше всего он показан пожилым, спортсменам
и пациентам со слабым сердцем.

Bio-Quinone Active Q10 – это безопасный выбор. Состав тестировался
в более 100 научных исследованиях, треть из которых с двойной
анонимностью и плацебо-контролем. Содержит быстро
всасываемые запатентованные «снежинки» Q10.
Все производство ведется на фармацевтическом заводе
Pharma Nord под контролем органов пищевой и
фармацевтической промышленности Дании.

Фармацевтическая оценка сырья Q10
При производстве Q10 по медицинским стандартам необходимо использовать
сырье фармацевтического класса. Это гарантирует высокое
и равномерноекачество сырья, а также его чистотуэффективноевсасывание.

www.pharmanord.eeПродукт доступен в хорошо оборудованных аптеках.
EE_Q10_Ad_TerviseUudised_RU_183x274_0819

Подпишитесь на нашу рассылку и ознакомьтесь с ассортиментом на www.pharmanord.ee.
Чтобы связаться с нами, пожалуйста, позвоните по 646 1030 или напишите на

электронный адрес eesti@pharmanord.com



Зрение

Витамины для глаз
Витамины группы B улучшают зрение
Любой современный чело-
век хоть раз в жизни имел
проблемы с глазами: уста-
лость, рези, слезотечение,
покраснение. Избавиться
от этих проблемпомогут
витамины для зрения.

ВИТАМИН А. Его недоста-
ток в организме может на-
рушить цветовое зрение и
адаптацию к темноте. Ви-
тамин можно найти в говя-
жьей печени, рыбьем жире,
яйцах, зелени, шиповнике,
бананах и тыкве. Если упот-
реблять хотя бы 200 г морко-
ви и немного растительного
масла, то можно хорошо под-
держать зрение.

ВИТАМИН E естественный
антиоксидант, замедляю-
щий старение организма.
Также он сохраняет эластич-
ность, гибкость мышц и со-
судов. Витамин содержится
в растительном масле, брок-
коли, листьях салата, мин-
дале, сое и зелёном горошке.
Его дневная норма – 10-30 мг укреплениюстеноккапил-

ВИТАМИН C способствует
укреплению стенок капил-
ляров, предотвращает появ-
лениекатаракты и помога-
ет справиться с глаукомой.
Если его не хватает, то глаза
быстро устают и краснеют.
Аскорбиновая кислота вхо-
дит в состав шиповника, ли-
мона, рябины, сладкого пер-
ца, яблок, помидоров и бело-
кочанной капусты.

ВИТАМИН B1. При его не-
хватке организмреагиру-

ет снижением остроты зре-
ния, вероятностью появле-
ния глаукомы. Этот витамин
можно встретить в овсян-
ке, гречке, грецких орехах,
печени, пивных дрожжах и
свинине.

ВИТАМИН B2 снижает утом-
ление глаз, защищает сетчат-
ку от ультрафиолета, способ-
ствует хорошей адаптации
к темноте. Им богаты следу-
ющие продукты: мясо, сыр,
печень, хлеб из необработан-
ного зерна.

ВИТАМИН В3 способствует
нормальному кровоснабже-
нию глаз, а также уменьша-
ет концентрацию холесте-
рина в крови. Он входит в
состав белого мяса, яиц, ара-
хиса, чернослива, шампи-
ньонов и зёрен подсолнеч-
ника.

ВИТАМИН В5. Его нехват-
ка может сказаться на остро-
те зрения, процессах памя-
ти. Его максимальное коли-
чество содержится в яйцах,
цветной капусте, морской
рыбе, кисломолочных про-

дуктах, спарже, свёкле, говя-
дине и орехах.

ВИТАМИНЫ B6, B9, B12 под-
держиваютработу нервной
системы, снимают напряже-
ние с глазных мышц, обеспе-
чивает чёткость восприятия.
B6 можно встретить в ры-
бе, капусте, картофеле, мя-
се, бананах и молочных про-
дуктах. В9 входит в состав
спаржи, капусты, шпината,
яблок и бананов. Для воспол-
нения витамина необходи-
мо употреблять в пищу ры-
бу, говядину, молочные про-
дукты и яйца.

ВИТАМИН D регулирует об-
мен фосфора икальция, сти-
мулирует их всасывание в
кишечнике. Его нехватка
провоцируетразвитие ката-
ракты и остеопороза. Недо-
статочное количество вита-
мина РР может привестик
близорукости, куриной сле-
поте и атрофии зрительно-
го нерва. Чтобы восполнить
их в организме, необходи-
мо есть рыбу, мясо, молоко,
овощи.

Витамины B6, B9, B12
поддерживают рабо-
ту нервной системы,

снимают напряжение с
глазных мышц, обеспечи-
вает чёткостьвосприятия.
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REKLAAMTEKSTДефицит витамина В1 влияет
на работу нервной системы и сердца Бенфотиамин 50 мг, таблетки,

покрытые оболочкой N50.
Единственный бенфотиамин

в Эстонии, который
продаётся безрецепта

Benfogamma®50 мг

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

дефицита витамина В1 у взрослых.
Внимание! Вы имеете дело слекарством. Перед применением

внимательно прочитайте
находящийся в упаковке вкладыш.

При сохранении жалоб или
появлении побочного эффекта,
проконсультируйтесь с врачом

или аптекарем.

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

Недостаток
витамина
В12 может
ухудшить
память
Дефицит витамина B12
может вызывать нервные
и психическиерасстрой-
ства, которые без лечения
могутпрогрессировать
и приводить к необрати-
мым последствиям.

К счастью, если распоз-
нать симптомы вовремя, с
ними можно эффективно бо-
роться. Об это рассказал док-
тор Дональд Хенсрад (Donald
Hensrud), директор Програм-
мы здорового образа жизни
Клиники Мэйо (Mayo Clinic’s
Healthy Living Program), от-
вечая на вопросы читателей
New York Times.

Витамин B12 необходим
для правильного формирова-
ния эритроцитов, функцио-
нирования нервной системы
и синтеза ДНК. Он присут-
ствует, прежде всего, в рыбе,
мясе, яйцах и молочных про-
дуктах, а также в некоторых
сухих завтраках, обогащён-
ных витаминами, и продук-
тах, содержащих дрожжи.

У веганов, не употребля-
ющих продукты животного
происхождения, со временем
может развиться дефицит ви-
тамина B12, если они не при-
нимают витаминные добав-
ки. Однако в двух третях слу-
чаев дефицит витамина В12
наблюдается у пожилых лю-
дей, поскольку этот витамин
у них плохо усваивается из
продуктов питания, и они не
получают его в достаточном
количестве.

Дефицит витамина B12
может вызывать целый ряд
симптомов, в том числе уста-
лость, слабость, запор, поте-
рю аппетита и веса. Кромето-
го, при его недостатке может

наблюдаться депрессия, дезо-
риентация, деменция, ухуд-
шение памяти и болезнен-
ные ощущения во рту или
на языке.

Дефицит B12 также может
приводить к определённой
форме анемии, называемой
мегалобластной или перни-
циозной. Её также способен
вызывать дефицит фолиевой
кислоты, ещё одного витами-
на группы B. Если при ана-
лизе крови обнаруживает-
ся анемия, то следует прове-
рить уровень обоих витами-
нов в организме.

Однако некоторые невро-
логические симптомы могут
возникать и при отсутствии
анемии. Дефицит витамина
В12 следует начинать воспол-
нять как можно раньше, что-
бы избежать возникновения
необратимых последствий
для здоровья.

Особо восприимчивыми к
дефициту B12 являютсяпожи-
лые люди, так как у них чаще
наблюдается снижениесекре-
ции соляной кислоты в же-
лудке, что затрудняет усвое-
ние витамина.

Также восприимчивыми
к дефициту витамина В12 яв-
ляются люди с желудочно-
кишечными расстройства-
ми, такими как целиакия
или болезнь Крона, а также те,
кто резко сбрасывал вес или
подвергался хирургическому
вмешательству в области же-
лудочно-кишечного тракта.
Кроме того, от нехватки ви-
тамина В12 могут страдать и
люди, употреблявшие опре-
делённые препараты против
изжоги илиметформин (саха-
роснижающее средство).

При недостат-
ке витамина
B12 может на-

блюдаться ухуд-
шение памяти, де-
прессия, дезориен-
тация, деменция и
болезненные ощу-
щения во рту или
на языке.ФОТО:FreePik
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ДОЛГАЯ СЧАСТЛИВАЯ ЖИЗНЬ
СО ЗДОРОВЫМ СЕРДЦЕМ И

ХОРОШЕЙ ПАМЯТЬЮ!
СЕРДЕЧНЫЕ КАПЛИ
с гинкго билоба

Гинкго Билоба
• способствует нормальному

кровообращению головного
мозга , поддерживая
ухушающуюся с возрастом
память.

• поддерживает переферическое
кровообращение, что является
важным для сохранения слуха
и зрения.

Боярышник
• поддерживает работу

сердечно-сосудистой системы.
Пустырник
• поддерживает нормальную

работу нервной и сердечно-
сосудистой системы.

• помогает снизить физическое
и эмоциональное напряжение.

Валериана
• способствует расслаблению

и поддерживает душевное
спокойствие при
перенапряжении и стрессе.

• помогает расслабиться перед
Капли, поддерживающие
память и работу сердца.

сном.

Пищевая добавка. Производитель АО «Пайра», Паэ 8, 11414Таллинн, Эстония.
Спрашивайте в аптеках.



Непереносимость лактозы

Почему молоко может быть
вредным, и чем его заменить
По поводу молочных продуктов
есть много споров. Одни людирас-
сказывают о том, насколько мо-
лочные продукты полезны, а дру-
гие пугают страшилками, что мо-
локо не только вредит здоровью, но
и способствует преждевременному
старению.

Чтобы в этомразобраться, учитывай-
те: чаще всего, когда речь заходит о вре-
де, подразумевается, что учеловека есть
непереносимость лактозы. А эта особен-
ность свойственна в разной степени от
30 до 70% всех людей. То есть проблема
с молочными продуктами доказана, но
касается далеко не всех.

Связь непереносимости лактозы
с местом рождения и жизни
Интересно, что распространённость
этой проблемы зависит оттого, насколь-
ко в стране развиты традициимолочно-
го животноводства. Там, где люди тра-
диционно не пьют молоко, процент не-
переносимости выше. Так, в африканс-
ких странах или в ЮгоВосточной Азии
процент людей, не переносящих этот
компонент, стремится к 99%. Ниже все-
го этот показатель в таких «молочных»
странах, как Дания, Швеция. В славянс-
ких странах показатель ниже средне-
го  около 20% людей страдает непере-
носимостью.

Самые распространённые симптомы
такой особенности  это вздутие живота,
метеоризм, диарея, тошнота, рвота. Все
это сопровождается болями в кишечни-
ке. Есть люди, у которых непереноси-
мость ограничивается просто лёгким
вздутием и дискомфортом, что тоже не-
желательно для самочувствия.

Любителям молока, которые стра-
дают такой проблемой, необязательно
полностью отказываться от любимого
продукта.

Если есть непереносимость, но хо-
чется наслаждаться чемто молочным,
присмотритесь к таким вариантам сы-
ра, как пармезан, чеддер, моцарелла.
Если для них использованы правиль-
ные рецепты, то сыворотка с большим
содержанием лактозы предварительно
отделяется и в самом продукте не ис-
пользуется.

Ещё один вариант употребления мо-
лочки  это кисломолочные продукты.
В них содержание нежелательного ком-
понента сильно снижено именно изза
сбраживания. Но такое решение под-
ходит тем, кто имеет лишь лёгкую сте-
пень непереносимости или просто по
какойто причине не хочет употреблять
лактозу  всё равно какаято небольшая
её часть в кисломолочных продуктах
остаётся.

Сейчас выпускают и продукцию с

минимальным содержанием лактозы 

производится она промышленным спо-
собом, но тоже имеет особенности: не
всем нравится вкус, который в резуль-
тате получается.

Растительное молоко
как альтернатива коровьему
Производителиизготавливаютмолоко и
на основе растительных компонентов. В
магазинах вы встретите такие его виды:
● овсяное;
● кокосовое;
● рисовое;
● соевое;
● миндальное.

По вкусовым свойствам на обычное
молоко больше похожи овсяное и мин-
дальное  у них есть сливочный при-
вкус, благодаря чему сохраняется ощу-
щение привычного продукта. Осталь-
ные варианты  это, скорее, имитация
молока, но сами по себе эти напитки
очень полезны, а потому активно про-
двигаются поклонниками здорового об-
раза жизни.

Рынок продуктов сейчас настолько
велик, что существует альтернатива
для всего: и молоко не стало исключе-
нием. Тот, кто не переносит этот про-
дукт, но не хочет отказываться от не-
го полностью, всегда найдёт решение
на замену.
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Лактраза Энзим

Если молочные продукты становятся причиной образования газов и появления болей
в животе, то у вас может быть непереносимость лактозы. Вновь наслаждаться мороженым
и кофе с молоком вам помогут принимаемые перед едой 1-2 капсулы Lactrase, которые
расщепляют лактозу на легко усваиваемые углеводы – глюкозу и галактозу.
Не отказывайтесь от своих любимых блюд!
Теперь продаются также удобные жевательные таблетки Lactrase Go!

Приведите пищеварениевпорядок!
Пищеварительный фермент

У вас проблемы с пищеварением?
Обратитесь в аптеку!

Nogasin – это содержащий альфа-галактозидазу природный пищеварительный
фермент, который помогает переварить в тонкой кишке трудно всасывающиеся
питательные вещества и предотвращает тем самым газообразование. Nogasin
способствует расщеплению в пищеварительном тракте содержащихся в овощах и
зерновых продуктах неперевариваемых углеводов.
Если после еды у вас появляется тяжесть в животе, живот надувается как воздушный шар,
то принимайте перед едой 1-3 капсулы Nogastin. Следите, какие продукты вызывают
газообразование, а для избежания плохого самочувствия принимайте перед едой Nogastin.
Наслаждайтесь прекрасным летом и барбекю, забыв про проблемы с животом!
Теперь продаются также удобные жевательные таблетки Nogastin Go!



Артериальноедавление

Давление можно снизить с помощью лёгкихупражнений
Многие людистрадаютот
повышенного кровяного
давления. Чтобы бороть-
ся с повышенным давле-
нием, согласно исследо-
ванию австралийских
учёных, следует делать
30-минутную зарядку.

Высокое кровяное давле-
ние или гипертония часто
зависит от образа жизни. Си-
дячая работа и вредные при-
вычки негативно влияют на
здоровье, однако недавнее
исследование показало, что
выполнение определённой
зарядки по утрам может по-
мочь предотвратить риски
повышения давления.

Так, согласно новому ис-
следованию, опубликован-
ному в журнале Американс-
кой кардиологической ассо-
циации Гипертония, получа-
совые утренние упражнения
снижают артериальное дав-
ление в течение дня у пожи-
лых мужчин и женщин с из-
быточным весом. Исследова-
ние австралийских учёных
также показало, что женщи-
ны, которые делают корот-
кие и частые перерывы в си-
дячем положении в течение
дня, могут ещё больше по-
высить пользу от утренних
упражнений.

В исследовании приняли
участие 67 человек, которые

участвовали в трёх различ-
ных сценариях, которые не-
обходимо было выполнять
не менее шести дней: непре-
рывное сидение в течение
восьми часов; один час си-
дения до 30 минутупражне-
ний, затем 6,5 часа длитель-
ного сидения (упражнение
состояло из ходьбы на бе-
говой дорожке средней ин-
тенсивности) и один час си-
дения до 30 минутупражне-
ний с последующим сиде-
нием, которое прерывалось
каждые 30 минут с трёхми-
нутной лёгкой прогулкой в
течение 6,5 часа.

Исследователи обнаружи-
ли, что среднее артериальное
давление было снижено как у
мужчин, так иу женщин, ко-
торые принимали участие в
утренней зарядке, по сравне-
нию с тем, когда они не зани-
мались спортом.

Было ещё одно преимуще-
ство  значительное сниже-
ние среднего артериального
давления для женщин, ког-
да они совмещали утреннюю
зарядку с частыми перерыва-
ми от сидения в течение дня.

В других исследовани-
ях было показано, что пере-
рывы в сидении оказывают
большее благотворное влия-
ние на артериальное давле-
ние среди групп с более вы-

соким риском сердечнососу-
дистых заболеваний.

Также необходимо, чтобы
люди сокращали потребле-
ние соли, чтобы снизить вы-
сокое кровяное давление. Как
отметили в статье «Артери-
альное давление Великобри-
тании»: «Взрослый должен
есть не более 6 г соли в день,

но большинство из нас ест
гораздо больше  последние
данные показывают, что мы
потребляем около 8 г в день».

Круговая тренировка
тоже помогает
Вмедицине принято считать
120/80мм рт. ст. так называе-
мой абсолютной нормой. При

130/85 мм рт. ст.  давление
слегка повышено. Нормаль-
но повышенным артериаль-
ным давлением считается
давление 139/89, а патологи-
ей  140/90.

Быстро сбить высокое дав-
ление чаще всего помогают
таблетки от давления, одна-
ко есть способ, который по-
может улучшить ваше фи-
зическое здоровье в целом.
По словам тренера, главного
исполнительного директора
Origym Люка Хьюза, прове-
ренный способ уменьшить
повышенное давление  это
такназываемая круговая тре-
нировка.

Круговая тренировка
улучшает кровообращение
во многих областях тела и
предотвратит локализацию
крови в одной области.

Если круговая тренировка
для вас сложна, Хьюз совету-
ет отправляться на быструю
прогулку  не менее 30 ми-
нут в день.

При этом учёные отмеча-
ют, что при резких скачках
давления и в случаях тяжё-
лого состояния ни в коем
случае нельзя заниматься
физическими упражнения-
ми, а необходимо срочно об-
ратиться за медицинской
помощью.

www.med2.ru

Получасовые
утренние
упражнения

снижают артериаль-
ное давление в тече-
ние дня у пожилых
мужчин и женщин.
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Боль в горле

Для смягчения боли в горле
есть альтернативные методы

Кристель Каллинг
врач ухо-горло-нос

Боль в горле, или, вернее сказать,
боль в глотке, очень частое заболе-
вание. Кто из нас с ним не сталки-
вался: особенно в прохладный осен-
не-зимний период, когда «батарей-
ки» нашего организма, заряженные
с лета, разряжаются, и восприим-
чивостьк болезням увеличивается.
Чтовызывает боль в горле, и как её
избежать или как с ней справиться?

Боль в горле может быть недавно по-
явившейся и краткосрочной, не превы-
шающей 10 дней.Если её сопровождают
другие симптомы простуды, например,
плохое самочувствие, насморк, кашель,
небольшая температураи потеря голоса,
тогда дело с острым воспалением слизи-
стой оболочки глотки, или фарингитом.

Фарингит - воспаление, охватыва-
ющее всю слизистую оболочку глотки.
Обычно это связано с возникновением
вируса (почти в 70% случаев воспалите-
лем являютсяриновирусы). Как и в слу-
чае с другими вирусными заболевания-
ми, в этом случае следует остаться до-
ма, чтобы не распространять инфекци-
онное заболевание.

Самочувствие можно улучшить
К счастью, острый вирусный фарингит
- самопроходящее вирусное заболева-
ние. В случае острого воспаления слизи-
стой оболочки глотки, всё горло красное
и отёкшее, как и задняя стенка глотки,
у детей - горловые миндалины.

Иногда у людей с пониженной им-
мунной системой может возникнуть
осложнение в виде второго бактериаль-
ного воспаления слизистой оболочки
глотки, симптомы которого похожи на
симптомы острого тонзилита, оно ле-
чится как тонзилит.

Мы не можем ускорить выздоровле-

ние от вируса, но мы можем улучшить
своё самочувствие, смягчить симпто-
мы, вызываемые вирусом. Стоит отка-
заться от продуктов, раздражающих
слизистую глотки (горячая или очень
холодная, кислая или соленая еда), а
также откурения.

Для лечения предпочтительны до-
машние средства, всем нам знакомы
такие принципы: нужно пить мно-
го охлаждающих напитков (2 л), чтобы
увлажнить и успокоить сухую и разд-
раженную слизистую оболочку гор-
ла и увеличить вывод токсинов из ор-
ганизма.

Если слизистая глотки воспалена,
питье горячих напитков раздражает её,
что, в свою очередь, может повредить
слизистую.

Раздражение слизистой также мож-
но упокоить вдыханием прохладного
водного пара (пар не должен быть слиш-
ком горячим). Для того, чтобы сделать
пар, можно воспользоваться ингалято-
ром или небулизатором, ими можно
испарять настойки или экстракты тра-
вяных лекарств (например, ромашка,
шалфей, мята, календула, листья мали-
ны, чёрная смородина), эфирные масла
и лекарства.

Для механического удаления неко-
торых возбудителей болезни из глотки
возможно полоскать горло (ромашковый
чай, слабый солевой раствор).

Помощники из аптеки
В ассортименте аптек различные
спреи для горла, в составе которых ле-
чебные травы вроде прополиса, шал-
фея, перечной мяты, розмарина, ка-
лендулы и облепихи - с противовос-
палительными свойствами. Для де-
тей теперь доступны леденцы с таким
же составом. Предпочесть можно про-
дукты на базе масла, которые смягча-
ют и смазывают сухую и раздражён-
ную слизистую оболочку.

В случае боли в горле помогают соса-
тельные таблетки, которые увеличива-
ют слюноотделение и облегчают болез-
ненное глотание. Аэрозоли и сосатель-
ные таблеткимогутбыть с обезболиваю-
щим и дезинфицирующим свойствами.
В продаже есть таблетки с раститель-
ным экстрактом икапли, которые тоже
имеют противовоспалительные свой-
ства и облегчают боль. В случае сильной
боли в горле имеют место и нестероид-
ные противовоспалительныелекарства
(ибупрофен, парацетамол) в виде табле-
ток, растворимых в воде таблеток, сиро-
пов и ректальных свеч.

Полезно знать
Глотка - большой орган
Глотка делится на три части: верх-
няя - носовая часть, или носоглот-
ка; средняя - ротовая часть, или ро-
тоглотка; нижняя - гортанная часть,
или гортаноглотка. У здоровых лю-
дей глотка покрыта слизистой обо-
лочкой, которая должна быть влаж-
ной и не болеть.

Боль в горле
может бытькраткосрочной, не
превышающей 10
дней.
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РАДИ ЗДОРОВОГО ГОРЛА!

Пищевая добавка. Пищевая добавка не заменяет полноценного и сбалансированного питания.



Судороги в ногах:
что делать, как лечить
Cудороги вногах случают-
ся чаще всего ночью, а что
может быть хуже, чем про-
снуться от внезапной боли?

Судорога – это резкоесокра-
щениемышцы,которуючело-
век не может расслабить. Она
может быть длительной или
короткой, но всегда сопрово-
ждается болью. Её вызывает
большое количество продук-
тов распада, которые выделя-
ются при сильном сокраще-
нии мышцы.

При варикозе
Ихможет бытьнесколько. Пер-
вопричиной судорогпривари-
козе является застой крови в
венах, неизбежный при этом
заболевании. Кровь застаива-
ется, давление в венах повы-
шается, и вода выходит в окру-
жающие ткани. Но вместе с
ней выходят и микроэлемен-
ты, которые нужны для нор-
мального сокращения мышц
– калий, кальций и натрий. В
результате мышцы начинают
сокращаться спонтанно, а это
и есть судороги. Избавиться
от этого в домашних услови-
ях невозможно: варикозможет
вылечитьтолько врач.

Во-вторых, при варикозе
кровоток в венах затруднен, а
в ночные часы он становится
особенно медленным. Мыш-
цы могут начать сокращаться

импульсами, чтобы «протол-
кнуть» кровь по сосудам.

И в-третьих, есть и ещё
один, чуть более сложный ме-
ханизм. Дело не только в том,
что мышца сокращается, но и
в том, что она не расслабляет-
ся. Расслабление мышц так-
же является энергозатратным
процессом, поэтому для не-
го необходимы отвечают мо-
лекулы АТФ – универсальное
«топливо» живой клетки. Ког-
да кровь ввенах застаивается,
выработка АТФ снижается, и
механизм, который «рассла-
бляет» мышцу, даёт сбой.

При беременности
Ожидание малыша – безус-
ловно, счастливое, но одно-
временно и непростое время.
Именнов этот период в резуль-
тате увеличения веса, гормо-
нальной перестройки, сниже-
ния активности у многих бу-
дущих мам развивается вари-
коз. Что и становится одной из
причин ночных судорогроги, отёки ног во время бере-

Обратите внимание: судо-
роги, отёкиногво времябере-
менности – тревожный сим-
птом. Он может свидетель-
ствовать о недостатке микро-
элементов, может быть след-
ствием больших потерь жид-
кости (например, во время
токсикоза), судороги возни-
кают, если растущая матка

сдавливает нижнюю полую
вену и т.д.

Как избавиться?
Если вы проснулись ночью от
внезапнойсудороги, топервое
желание – это растереть боль-
ную ногу. К сожалению, это
не всегда помогает унятьболь.

Лёжаможно сделать следу-
ющее: потяните на себя сто-
пубольной ноги, одновремен-
но сжимая и разжимая ладо-
нями икроножную мышцу
(ведь обычно сводит именно
её). Это поможет быстро снять
приступ. После этого порабо-
тайте стопами обеих ног, сде-
лайтекруговыедвиженияили
попеременно натягивайте их
на себя.

Некоторые советуют при
очень интенсивной судоро-
ге попробовать снять её, уко-
лов ногу булавкой или игол-
кой. Сомнительно, что она бу-
дет у вас под рукой во время
ночного сна. А вот несколько
раз ущипнуть себя за голень
можно, хотя и это может быть
затруднительно, если судоро-
га очень сильная.

Также, если свело ногу, вы
можете встать на голый про-
хладный пол и попробовать
походить. А когда мышца рас-
слабится, всё так же стоя на по-
лу, переминайтесь с носка на
пятку в течение минуты.
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СУСТАВНЫХ ХРЯЩЕЙ
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МЕДИЦИНСКОЕ УСТРОЙСТВО.
При заинтересованности
проконсультируйтесь с врачем.
Дополнительная информация
у представителя в Эстонии:
вапоТьауепбв ЕвСогиа 011
Рати тпб139Е/2, Таллинн. Тел: 627 3488
ВАЕЕ.НУ1.19.04,0083а, арп112019

АРТРОЗ КОЛЕННОГО СУСТАВА -

МОЖНО ЛИ ЕГО ВЫЛЕЧИТЬ?
Остеоартроз (болезнь, связанная с износом суставов) считается наибо-
лее распространенным заболеванием суставов у взрослых. Износ чаще
наблюдается в коленном суставе. Это постепенно усугубляющийся
воспалительный процесс, затрагивающий весь сустав: суставной хрящ,
ткани внутри сустава и кость под хрящом. Наиболее важные симптомы -

усугубляющаяся при нагрузке боль, жесткость в суставе и ограничение
подвижности. Артроз нельзя излечить, но можно облегчить симптомы и
сохранить качество жизни.
ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ АРТРОЗА
Задача суставного хряша- обеспечение свободного движения сустав-
ных поверхностей при минимальном трении. Также хрящ смягчает
давление, оказываемое на кость при движении. Между хрящевыми
поверхностями находится внутрисуставная жидкость. При изнашивании
сустава количество ее уменьшается и нарушается снабжение хрящевой
ткани питательными веществами. Поверхностные слои хряща растрес-
киваются, измельчаются и отслаиваются. Костные поверхности под
хрящом начинают тереться друг об друга, что вызывает боль и отек, а
также снижение подвижности сустава. Со временем сустав утрачивает
свою форму.
ФАКТОРЫ РИСКА

• Возраст и пол -артроз коленного сустава чаще возникает у
женщин. Риск заболевания увеличивается с возрастом.

• Избыточный вес - увеличивает нагрузку на суставы ног. Каждый
дополнительный килограмм массы тела увеличивает нагрузку
на коленные суставы на 4 кг.

•Травмы и перегрузки - развитию артроза способствуют повреж-
дения и травмы, а также обусловленная характером работы
нагрузка на суставы (например, поднятие тяжестей или повто-
ряющиеся движения).

• Деформации суставов - износ чаще отмечается у людей с
избыточной гибкостью суставов или при наличии О-или
Х-образного искривления ног.

• Мышечная слабость - слабость окружающих сустав мышц (осо-
бенно у женщин) связана с его износом и тяжестью симптомов.

• Наследственность и генетика
ПРОЯВЛЕНИЕ И ЖАЛОБЫ
Артроз проявляется, в первую очередь, болью в колене. Боль может
отмечаться как во время движения (например, при подъеме или
спуске по лестнице), так и в покое, как днем, так и по ночам. Боль
часто сопровождается жесткостью в суставе и ограничением
подвижности, чаще всего именно по утрам или после длительного
сидения. Сустав может опухать и казаться более утолщенным, тугим
или горячим.
ДИАГНОСТИКА И ВОЗМОЖНОСТИ ЛЕЧЕНИЯ АРТРОЗА
КОЛЕННОГО СУСТАВА
Если боль в колене сохраняется, следует обратиться к врачу. При
диагностике рассматриваются жалобы пациента и исследуется
проблемный сустав. Обычно проводится рентгенологическое обсле-
дование для выявления костных изменений, иногда ультразвуковое

или магнитно-резонансное исследование (МРТ) для исключения
других заболеваний.
Хотя износ сустава нельзя обратить вспять, можно предупредить
усугубление проблемы и облегчить симптомы. Основные цели
нехирургического лечения:

•Устранение боли и лечение воспаления сустава.
• Восстановление анатомической структуры хряща и метаболиче-

ских процессов.
• Укрепление мышц и связок, а также сохранение подвижности с

помощью лечебной гимнастики.
Для устранения боли и лечения воспаления применяются различные
болеутоляющие и противовоспалительные лекарственные препа-
раты -ибупрофен, диклофенак, парацетамол, коксибы (эторикоксиб и
целекоксиб). В некоторых случаях могут помочь «питающие» хрящ
пищевые добавки (сульфат глюкозамина и пр.).

Среди методов лечения нового поколения хорошие результаты
показали заменители суставной жидкости, то есть инъекции геля
внутрь сустава (например, Бупущс Опе). Они заменяют поврежден-
ную или имеющуюся в недостаточном количестве суставную
жидкость, способствуя облегчению боли и улучшению функциониро-
вания сустава. В некоторых случаях возможно комбинирование
суставных гелей с плазмотерапией, при которой используются
компоненты крови самого пациента и т. н. факторы роста; такие
уколы в сустав способствуют восстановлению и обновлению тканей,
а также значительному ослаблению неприятных симптомов на срок
до двух лет. Для облегчения острого воспаления применяются также
гормональные инъекции с коротким сроком действия, но их частое
использование может еще больше повредить суставной хрящ.

Важно снижение нагрузок на сустав, то есть уменьшение движений,
«перегружающих» коленный сустав (бег, специфическая работа), их
замена (например, ездой на велосипеде или плаванием) или полное
исключение. При наличии избыточного веса важно найти возможно-
сти для снижения массы тела (снижение веса даже на 3-5 кг уменьша-
ет нагрузку на коленный сустав).

Для укрепления мышечного аппарата и улучшения или сохранения
подвижности суставов необходимо регулярное восстановительное
лечение под руководством физиотерапевта или врача. При восста-
новительном лечении используются лечебная гимнастика, электро- и
магнитотерапия, лечение ультразвуком и холодом. Снизить нагрузку
на сустав помогают различные вспомогательные приспособления -

ортозы, супинаторы.
Если нехирургические методы лечения не дают результатов, мог\гг

быть рассмотрены варианты хирургического вмешательства: например,
артроскопической операции (через кожные разрезы в сустав вводится
оптический инструмент диаметром 2-5 мм), либо даже эндопротезиро-
вания коленного сустава (замена сустава на искусственный).

Клиника • Прием ортопеда
«ОРТОРЕЕР1А • Прием физиотерапевта
АР5ТЮ А5»: ■ Плазмотерапия и инъекции геля в сустав

• Артроскопия коленного сустава
• Эндопротезирование коленного сустава

Тел: 606 7747 • эл. почта: оПо@оПорееФааг51'|Фее
ммм.оПореебщагвШ.ее
Центр здоровья МептеТва (МептеТва Бетвекевкив), 1-й этаж
Ра[б|вк| тпЕ 68а, 10617 Таллинн

ПРОТЕЗЫ

протезы ног, рук и молочной железы

СТЕЛЬКИ

...ИДУЩИЙ – БЕГИ
БЕГУЩИЙ – ЛЕТИ...

индивидуальные, регулируемые, спортивные стельки

ОРТЕЗЫ

для рук, ног, спины изготовление и персональная подгонка

ОБУВЬ ПЕРСОНАЛЬНАЯ
КОНСУЛЬТАЦИЯ

Информация и регистрация по телефону 740 2316
Мы ждем вас Пн. – Пт. с 9:00 до 16:00 Туру, 21b, Тарту

Приемы также проходят
в Йыхви, Пылва, Вильянди, Выру и Таллинне

www.jalaexpert.ee | info@jalaexpert.ee

широкий выбор ортопедической и анатомической обуви
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16реклама

Потому
что важно
каждое
слово!
г К1Л1ЮЕАРАРАА0

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
($КА) на основе карты личного вспомогательного
средства (ЫкИки аЫуаЬепбке 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!

9 у-

г

>
Е Е

лщ/лм!:со‘епез — -

>Пеп
Оуез

'Ш 1

мП*’Ч

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

(120 штук).
Кампания действует до

31.10.2019 г.

Еигоора Ш Еезй
Еигоора ЗоЫааКопс! 1и1еу|ки Иеакз

ТМиМИ ТиИка 19, 2. коггиз
Те1екэп: 53 011 529
ТаШпп(акии1с1еарагаасМс1.ее

1_азпатае МесМсит, Рипапе 61,
каЬ 344, 3. коггиз,
Те1екэп: 53 011 529
ТаШпп(акии1с1еарагаас11с1.ее

ТАКТЫ ШкооН 8
Те1екэп: 53 807 287
Таг1:и(акии1с1еарагаасМс1.ее

РАКУЕРЕ Ти1еу|ки 4,
Эг. Типа Рги1ег-11с1 гиит1с1е5
Те1екэп: 324 3253
Ракуеге(акии1с1еарагаас11с1.ее

ИАРУА Ыагуа На1д1а роИкШп|к
Уез*егуаШ 15, 3. коггиз
Те1ек>п: 53 011 529
Ыагуа@кии1с1еарагаас1|с1.ее

У11.ЛАМ01 У|ЦапсМ Тегазекезкиз
Тиги 10, каЬ. 303

433 3783
\ЛуапсМ(акии1с1еарагаасМс1.ее

РАКИ II 111е]6е Тегу|зекезки5
Оаппзет 7а
Те1екэп: 53 011 529
Рагпи@кии1с1еарагаас1|с1.ее

РАЮЕ А5 Оагуатаа На1д1а
Тмд| 8, каЬ. 412
Те1екэп: 53 011 529
Ра1с1е(акии1с1еарагаасИс1.ее
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