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Продолжение

В чем польза 
витамина для 
организма

•Активизация образования 
кальмодулина — транспорт-
ного белка, содержащегося в 
стенке кишечника. Благодаря 
ему происходит перенос каль-
ция из просвета кишки в сеть 
кровеносных сосудов.

•Активизация процесса ус-
воения кальция. Без этого не-
возможна эффективная работа 
костной ткани и сохранение 
прочности зубной ткани.

•Снижение уровня холесте-
рина в крови. Это относится к 
мерам по профилактике раз-
вития атеросклеротических 
изменений сосудов.

•Снижение риска развития 
злокачественных новообразо-
ваний в толстом кишечнике, 
желудке, в молочной и пред-
стательной железе.

•Снижение вероятности 
развития аутоиммунных забо-
леваний.

•Стимуляция защитных сил 
организма.

•Снижение вероятности 
образования злокачественных 
новообразований паращито-
видных желёз.

Как правильно 
называется анализ 
на витамин D?

По-научному анализ на ви-
тамин D называется анализом 
на 25(ОН)D.

Что это за вещество и како-

Анализ крови на витамин D
Витамин D необходим организму для регуляции обмен-
ных процессов, связанных с кальцием и фосфором. 
Участвуя в их метаболизме, этот элемент оказывает 
большое влияние на состояние костной ткани, работу 
иммунной и эндокринной систем.

вы его функции в организме? 
Под просторечной формули-
ровкой «витамин D» на самом 
деле понимается целый ряд 
веществ – родственных, но не-
много отличающихся химиче-
ской формулой и свойствами.

С пищей и прямыми солнеч-
ными лучами мы получаем на 
самом деле не витамин, а про-
витамин D в двух формах:

•эргокальциферол, или D2-
форму, которая присутствует 
лишь в растениях, в первую 
очередь в грибах;

•колекальциферол, или 
D3-форму, имеющуюся в пище 
животного происхождения, а 
также синтезируется при попа-
дании УФ-лучей на кожу.

Провитамин D проходит че-
реду трансформаций в печени 
и почках, прежде чем превра-
титься в активный витамин D, 
который многие учёные склон-
ны называть скорее гормоном, 
нежели витамином.

На практике наиболее точ-
ный анализ на витамин D – это 
определение концентрации 
25(ОН)D в сыворотке крови.

Показания 
для сдачи анализа

Анализ на витамин D, как 
правило, не относится к частым 
медицинским исследованиям. 
Его можно сдать по направле-
нию после визита к врачу, или 
же самостоятельно.

Обычно доктор исследо-
вание назначает при развитии 
следующих состояний:

•деформационные измене-
ния костей;

•уменьшение роста;
•возникновении повторных 

переломов;
•болезненность в костях;
•остеопороз или остеопе-

ния;
•повышение показателей 

паратгормона, когда кальций 
нормальный или низкий;

•нарушение пищеварения;
•хроническая форма пан-

креатита;
•энтерит радиационной 

природы;
•заболевание Крона;
•заболевание Уиппла;
•красная волчанка с преиму-

щественным поражением кожи;
•гипофосфатемия;
•гипокальциемия;

•почечная остеодистрофия.
Помимо этого, исследова-

ние, при котором определяют 
уровень витамина D, прово-
дится при необходимости про-
ведения операции на костной 
ткани или имплантации зубов. 
Лежачим пациентам и пациен-
там, страдающим фотодерма-
титами, также показано сдавать 
данный анализ.

Недостаток 
и переизбыток 
вещества

Недостаточное содержание 
витамина D в крови встречает-
ся при:

•почечной недостаточно-
сти;

•печёночной недостаточ-
ности;

•применении лекарствен-
ных препаратов, содержащих 
барбитурат, слабительные и 
противотуберкулёзные компо-
ненты;

•недостаточном содержа-
нии витамина Е;

•нехватке пищи;
•недостатке солнечных лу-

чей.
Увеличение количества ви-

тамина D в крови происходит 
при:

•саркоидозе;
•развитии отдельных видов 

лимфом;
•при недостаточном упо-

треблении продуктов, содер-
жащих фосфор или кальций;

•гиперпаратиреозе;
•увеличенном потреблении 

лекарств, в состав которых вхо-
дит витамин D.

ШАНС — 
рядом 
в нужный 
момент! 

Уважаемые читатели!
Большой коллектив скорой помощи ШАНС  

13 октября принимал поздравления с Днём Рождения.
Все четыре года мы мчимся к вам на каждый ваш 

звонок.
Ради вас мы дежурили на десятках мероприятий, 

проводили транспортировки пациентов из разных го-
родов, выполняли многое, многое другое!
Мы благодарны каждому за доверие и выбор скорой 

помощи ШАНС!
Мы рядом с вами каждую минуту.

Благодарим вас за высокую оценку профессионализма 
наших специалистов. 

Коллектив ШАНСа.

   Уже 4 года
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Какие продукты 
содержат

В природе мало про-
дуктов, содержащих дан-
ное вещество. В растениях 
его вообще нет.

В ситуациях, когда от-
мечено незначительное 
снижение витамина D в 
крови, врач акцентирует 
внимание на изменении 
питания и включении в 
рацион продуктов, содер-
жащих данный элемент. К 
ним относятся:

•желток куриного яйца;
•печень говяжья;
•некоторые виды рыбы 

(лосось, сардины, скум-
брия, тунец).

Лидером является ры-
бий жир из печени трески.

Витамин D необходим 
человеку как составля-
ющая метаболизма. Без 
него невозможны многие 
процессы. Изменение со-
держания витамина в кро-
ви отражается на состоя-
нии здоровья. Чтобы его 
показатели были в норме, 
следует правильно питать-
ся, чаще бывать на солнце 
и своевременно обращать-
ся к врачу при развитии за-
болеваний.  Жителям се-
вера стоит обратить на это 
особое внимание в связи с 
недостатком солнца.

Самостоятельное же 
употребление препаратов 
и витаминных комплек-
сов, содержащих данный 
элемент, опасно переиз-
бытком его в крови и раз-
витием осложнений.

Исследование 
и особенности 
его проведения

Кровь необходимо 
сдать утром на голодный 
желудок. Оптимальное 
время между приёмом 
пищи и сдачей крови – око-
ло 12 часов. Перед анали-
зом нельзя пить кофе или 
чай, можно простую воду.

Если по результатам 
анализа обнаружится от-
клонение количества эле-
мента от нормы — не стоит 
впадать в панику. После 
получения результата для 
дальнейших рекомендаций 
рекомендуем записаться на 
приём к эндокринологу или 
терапевту в АВА КЛИНИК.

Архангельск, 
ул. Суфтина, 18

Тел. 8(8182) 60-03-03
44-64-64

www.avaclinic29.ru

Анализ 
крови на 

витамин D

Продолжение.
Начало на стр. 1

Бытует мнение, что здоровье 
не купишь. Зато можно купить 
выгодный подарочный сертифи-
кат в АВА КЛИНИК.

По сертификату можно полу-
чить консультации специали-
стов по профилактике и лече-
нию заболеваний, провести 
лабораторную и функциональ-

ную диагностику, медицинский 
массаж, косметологические 
услуги.

Сертификаты можно приобре-
сти в регистратуре АВА КЛИНИК.

Мы находимся в Архангельске.
ул. Суфтина, 18.
8(8182) 60-03-03,  44-64-64.
www.avaclinic29.ru

Не знаете, что подарить родным, 
друзьям, коллегам?
У нас есть отличная идея!

– День борьбы с тромбозом отмечают во всем 
мире 13 октября. В этот день родился Рудольф 
Вирхов, врач, учёный, один из основоположни-
ков клеточной теории. Он первым стал изучать 
патологическую физиологию тромбоза, осознал 
его причины и огромную опасность, – рассказала 
доктор медицинских наук, профессор, заслужен-
ный врач РФ, врач-гематолог  АВА КЛИНИК На-
дежда Воробьёва.

В Архангельске День борьбы с тромбозом про-
водили уже в пятый раз. Но в бассейне центра 

развития спорта «Норд Арена» - впервые. Идею 
поддержали студенты, преподаватели, ветераны 
СГМУ, практикующие врачи и любители здоро-
вого образа жизни. Они участвовали в занятиях 
по аквааэробике и флэшмобе «Нет тромбозу!».

— Плавание – оптимальный вид профилакти-
ки тромбоза. Физкультурой могут заниматься 
люди в любом возрасте. Сегодня в мероприятии 
принимают участие и молодёжь, и те, кому уже 
исполнилось 80 лет, – пояснила Надежда Алек-
сандровна.

На сегодняшний день в Архангельске достиг-
нуты серьёзные успехи в области контроля уров-
ня свёртываемости крови и мониторинга состо-
яния пациентов. Привлекая внимание северян к 
проблеме тромбоза, врачи уверены в сокраще-
нии случаев заболеваний у пациентов и успехе 
профилактики этой болезни. 

Мероприятие состоялось при поддержке АВА 
КЛИНИК.

Наш корр.

В День борьбы с тромбозом в Архангельске 
состоялся физкультурный праздник

Образование тромбов – защитная реакция организма, на-
правленная на остановку кровотечения. Всем известно, что при 
мелких порезах кровь останавливается достаточно быстро, бла-
годаря закрытию повреждённых капилляров мелкими тромбами. 
При нарушении процесса тромбообразования может возник-
нуть угроза жизни. Но и ситуация, когда возрастает образование 
тромбов, может стать фатальной.

Основные причины, от чего образуются тромбы в сосудах:
• Изменение сосудистой стенки;
• Повышенная вязкость крови;
• Нарушенный ток крови.
К изменениям сосудистой стенки чаще всего приводит атероскле-

роз. Когда образуются бляшки в артериях, под действием различных 
факторов в этих жировых наростах откладывается кальций, то есть 
мягкие эластичные сосуды превращаются в хрупкие и изъязвлённые.

При обезвоживании, при некоторых заболеваниях, генетиче-
ских дефектах свёртывающей системы повышается вязкость 
крови, от чего могут образоваться тромбы.

Замедленный ток крови по венам в результате гиподинамии, 
а также турбулентный ток крови (на разветвлениях сосудов при 
повышенном артериальном давлении), также могут способство-
вать тромбообразованию.

Среди основных мер профилактики против тромбоза со-
судов можно выделить:

•Физическую активность. Ежедневные прогулки, выполнение 
физических упражнений.

•Профилактика развития инфекционных заболеваний.
•Избавление от вредных привычек.
•Отказ от ношения тесной одежды, сделанной из синтетики.
•Правильное питание, достаточное питьё.
•Приём препаратов, снижающих риски закупорки сосудов 

(только по врачебному предписанию).
Интернет.

От чего образуются тромбы
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В День борьбы с тромбозом в Архангельске 
состоялся физкультурный праздник

Спектр заболеваний, которые 
относятся к компетенции вра-
ча - кардиолога, весьма широк, 
поскольку включает патологиче-
ские нарушения в работе сердца 
и всей сосудистой системы. К за-
болеваниям относится: 

• Сердечная аритмия
• Атеросклероз
• Артериальная гипотензия и 

гипертонический криз
• Пороки сердца (приобретён-

ные или врождённые)
• Коронарная (ишемическая) 

болезнь сердца
• Кардиосклероз
• Стенокардия
• Миокардиодистрофия
• Нарушение кровообращения
• Нейроциркулярная дистония
• Перикардит
• Сердечная и сосудистая не-

достаточность
• Эндокардит
Обязательное обследование 

у врача должны регулярно про-
ходить пациенты с пороками 
сердца, сосудистой недостаточ-
ностью и гипертонией.

Следует  незамедлительно 
обратиться к врачу – кардиоло-
гу, если  появились следующие 
симптомы:

• Ощущение покалывания в 
области сердца на протяжении 
длительного времени

• Резкие, спазматические боли 
в груди

• Постоянная ноющая или ко-
лющая боль, которая особо остро 
ощущается в левой половине 
грудной клетки

• Ощущение тяжести в груди
• Ощущение дискомфорта в 

области левой руки, лопатки или 
онемение конечности, чувство 
«мурашек»

• Учащённое или замедленное 
сердцебиение

• Одышка (возникает даже при 
минимальных физических на-
грузках)

• Редкий пульс (максимум 
пятьдесят ударов в минуту)

• Отёчность

Какие анализы 
нужно сдавать 
перед приёмом 
у кардиолога?

Диагноз кардиолог может по-
ставить только после должно-
го обследования и получения 
результатов анализов крови. В 
частности:

- общий анализ крови с лейко-
цитарной формулой и СОЭ,

- коагулограмма,
- липидный скрининг по 4-м по-

казателям: триглицериды, холе-
стерин общий, холестерин ЛПВП 
и холестерин ЛПНП.

Лейкоциты
Лейкоциты - белые клетки 

крови, основная задача которых 
- защита организма. Это основа 
иммунитета.

Их количество повышается 
при:

•любых воспалительных и ин-
фекционных процессах,

•отравлениях,
•травмах,
•лейкозах различной формы
Понижается при проблемах в 

иммунном статусе.

СОЭ
Скорость оседания эритроци-

тов. Повышается при любых он-

На приёме у врача-кардиолога
Врач - кардиолог осуществляет диагностику, лечение 
заболеваний сердца, формирует индивидуальные для 
пациента рекомендации по их профилактике.

кологических и воспалительных 
процессах. У женщин может по-
вышаться в период менструаций. 

При интерпретации анализа 
учитываются пол; возраст; раса; 
беременность; сопутствующие 
заболевания; применение ле-
карственных средств.

У 5 % здоровых людей показа-
тели анализа крови отклоняются 
от принятых референсных зна-
чений. 

Коагулограмма – этот 
комплексный гематологический 
анализ позволяет оценить свёр-
тывающую способность крови. 
Исследование назначают после 
серьёзной травмы и перед хи-
рургическим вмешательством, 
чтобы предотвратить возможное 
развитие кровотечения или об-
разования тромбов.

Для беременных обязатель-
ным является мониторинг свёр-
тываемости крови в период 
беременности и при диагности-
рованных аутоиммунных нару-
шениях.

Липидный скрининг
В крови человека постоянно 

присутствуют жироподобные 
вещества, необходимые орга-
низму для нормального функ-
ционирования клеток, перева-
ривания пищи, создания многих 
гормонов. Основные жиры в кро-
ви: холестерин, триглицериды и 
липопротеиды высокой и низкой 
плотности. 

Существует убеждение, что 
высокий холестерин бывает 
только у тех, кто ест много жир-
ной пищи. Это не так. 80% холе-
стерина вырабатывается в орга-
низме, и лишь 20%  поступает с 
пищей.

Все слышали о «хорошем» и 
«плохом» холестерине. 

На медицинском языке «пло-
хой» холестерин называется ли-
попротеидами низкой плотности 
(ЛПНП). У пациента повышается 
риск развития ишемической бо-
лезни сердца, нарушений мозго-
вого кровообращения и т. д.

«Хороший» холестерин - ли-
попротеиды высокой плотности 
(ЛПВП). Они препятствуют отло-
жению липидов в сосудах. Повы-
шение их концентрации в крови 
является важным фактором за-
щиты от болезней сердца и со-
судов.

Триглицериды. В отличие 
от холестерина, практически не 
вырабатываются в организме, а 
в основном поступают с пищей. 
Высокие триглицериды — это  
фактор риска для поджелудоч-
ной железы.

Как подготовиться 
к исследованию?

• Исключить алкоголь за трое 
суток до анализа.

• Не принимать пищу в течение 
8 часов до анализа, особенно 
жирную, острую, копчёную, со-
лёную. Можно пить чистую нега-
зированную воду.

• Исключить физическое и 
эмоциональное перенапряжение 
в течение 1 суток до анализа.

• Не курить в течение 3-х часов 
до анализа.

• О лечении медикаментозны-
ми препаратами необходимо со-
общить лечащему врачу заранее.

Советы врача- 
кардиолога

Кардиолог призван опреде-
лить сердечно-сосудистое за-
болевание, назначить лечение, а 
также проследить, чтобы пациент 
прошёл курс реабилитации по-
сле перенесённого сердечного 
недуга. Это очень важно, так как 
завершающим этапом лечения 
любого заболевания является 
цикл действий, направленных на 
устранение факторов, которые 
смогут вызвать повторный при-
ступ. В первую очередь, пациент 
должен выбрать здоровый образ 
жизни, отказаться от вредных 
привычек, заняться физкульту-
рой и позаботиться о качестве 
питания.

Советы 
по профилактике 
развития сердечно-
сосудистых 
заболеваний:

•Во избежание развития ги-
пертонии (повышенного АД) не 
допускайте увеличения массы 
тела. Риск возникновения гипер-
тонического криза в шесть раз 
больше у полных людей.

•Ограничьте потребление са-
хара, сладких продуктов питания, 
а также соли (хлористого натрия). 
Избыток сахара в организме при-
водит к закупорке сосудов из-за 
накопления на их стенках углево-
дов, а соль притягивает воду и 
откладывается в сосудах, вызы-
вая их набухание и спазм. Чтобы 
ограничить опасное воздействие 
соли на организм, следует уве-
личить приём продуктов с содер-
жанием калия, свежих фруктов и 
овощей.

•Откажитесь от курения и при-
ёма алкоголя — они провоцируют 
гипертонию.

•Необходимо научиться приё-
мам психоэмоционального само-
контроля, а также ограничивать 
по возможности конфликты и 

стрессы. Хорошо помогают при-
ёмы аутотренинга, направленные 
на успокоение, расслабление и 
повышение энергетических за-
пасов организма.

•Вне обострения заболева-
ния рекомендуются физические 
упражнения циклического типа: 
ходьба (до 3 км в день), плава-
ние, бег, езда на велосипеде. Пе-
ред началом занятий необходимо 
проконсультироваться с врачом. 
Нагрузку следует снизить, если 
появились одышка, слабость. 
головокружение, перебои в сер-
дечном ритме. Нормальным со-
стоянием является лёгкость в 
теле и приятная усталость.

•Предписанное кардиологом 
лечение должно быть регуляр-
ным, а иногда пожизненным. 
Минимальную дозу лекарствен-
ного препарата нужно принимать 
даже при нормализации АД.

•Необходимо уметь различать 
симптомы гипертонического кри-
за. Это состояние сопровожда-
ется сильной головной болью, 
болевыми ощущениями в левой 
стороне грудной клетки, тошно-
той и рвотой, ослаблением зре-
ния, появлением «мушек» перед 
глазами. При наблюдении таких 
признаков следует принять гори-
зонтальное положение, измерить 
АД и вызвать врача.

Здоровье человека полностью 
зависит от его отношения к своей 
жизни. В этом вопросе главное 
– проявить ответственность и 
строго выполнять все назначения 
врача-кардиолога. Тогда и серд-
це будет работать стабильно и 
без сбоев!

Запишитесь на приём  
к кардиологу по телефону  
60-03-03,  44-64-64 или через 
он-лайн запись на нашем сайте  
www.avaclinic29.ru
Артём Александрович БРЕХОВ, 

врач-кардиолог.
АВА КЛИНИК

Архангельск, ул. Суфтина, 18

Жизнь 
в «менопаузе»

Климакс (менопауза) — 
естественный этап в жизни 
женщины, вызванный «гор-
мональной перезагрузкой» 
организма. Гормональная 
перестройка является се-
рьёзной нагрузкой на орга-
низм и сказывается на ра-
боте всех его систем, дамам 
в этот период необходимо 
внимательно и заботливо от-
носиться к своему здоровью. 

Такое отношение предпо-
лагает, прежде всего, регу-
лярные профилактические 
осмотры у гинеколога и те-
рапевта, при необходимости 
обращение за консультаци-
ей к другим специалистам: 
эндокринологу, кардиологу, 
неврологу, психотерапевту. 

Очень важно для поддер-
жания здоровья сердца и со-
судов в этот сложный пери-
од вести правильный образ 
жизни, для чего необходимо: 

- рационально чередовать 
нагрузки и отдых, не пере-
утомляться;

- спать не менее 8-9 часов, 
не засиживаться допоздна;

- уделять внимание по-
сильной физической актив-
ности, ни в коем случае не 
перегружая себя; 

- совершать пешие или ве-
лосипедные прогулки, зани-
маться плаванием, танцами, 
работать  в саду;

- регулярно выполнять 
утреннюю зарядку (интен-
сивность определите для 
себя сами);

- больше времени прово-
дить на свежем воздухе (оп-
тимально — 2 часа в день); 

- отказаться от вредных 
привычек: курение, злоупо-
требление алкоголем, кофе, 
энергетическими напитка-
ми;

- избегать стрессов. 
Профилактика болезней 

сердечно-сосудистой си-
стемы предполагает соблю-
дение определённых правил 
питания. Из рациона в этот 
период лучше исключить 
или существенно ограничить 
жирные, жареные, солёные 
блюда, так называемые бы-
стрые углеводы (сдобная вы-
печка и сладости), готовую 
магазинную еду. Предпо-
чтение стоит отдавать низ-
кокалорийной пище, богатой 
клетчаткой, витаминами, 
макро- и микроэлементами 
(овощи, фрукты, бобовые, 
каши). Очень полезны для 
сердца рыба «жирных  по-
род», морепродукты и рас-
тительные масла. В рацион 
обязательно должны входить 
белки. Это могут быть не-
жирные сорта мяса и птицы, 
кролик, рыба, орехи, семеч-
ки, молоко, яйца. Питание 
должно быть полноценным, 
сбалансированным, регу-
лярным, но без переедания.

Движение и сбалансиро-
ванное питание и советы 
профессионалов - залог  
долгой, активной и счастли-
вой жизни.

Запишитесь на приём к 
специалистам АВА КЛИНИК 
по телефону 8(8182) 60-03-
03, 44-64-64 или через он-
лайн запись на нашем сайте 
www.avaclinic29.ru
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В ноябре без боли!   Алмаг+ 

Реклама 16+

Также заказать аппарат (в т. ч. наложенным платежом) вы можете по адресу:

391351, Рязанская обл., Елатьма,  ул. Янина, 25, АО «Елатомский приборный завод» или на сайте завода: www.elamed.com

Бесплатный телефон завода: 8-800-200-01-13        ОГРН 1026200861620

В аптеках:
Фармация
Вита-Норд

Добрая аптека
Доктор Неболит
Панацея

Заводские аптеки
Эскулап
Здоровье

в магазинах:
Медицинская 
техника

Семейный физиокабинет в домашних условиях – возможно ли это?

БОЛЬШОЙ СЕКРЕТ 
ДЛЯ МАЛЕНЬКОЙ КОМПАНИИ

ответы теста на зрительную внимательность

Когда активность интимной 
жизни в паре снижается, то не-
которые начинают паниковать, 
что партнёр разлюбил или завёл 
кого-то на стороне. При этом 
не берётся в расчёт состояние 
партнёра, вообще не связанное 
с вами, - стресс, усталость, не-
досып, цейтнот, депрессия и так 
далее. Конечно, степень близо-
сти и доверия между партнёрами 
– это главное, что влияет на сек-
суальные отношения, и когда с 
этим проблема, то и удовлетво-
рённость интимной жизнью па-
дает, создавая почву для измен.

Но если посмотреть на измены 
с другой стороны, то открывший-
ся факт измены – это отличный 
повод высказать накопленную 
неудовлетворенность, выплес-
нуть чувства, а главное – пере-
смотреть для себя ценность пар-
тнёра, перспективу дальнейших 
отношений и осознать, что же 
вас связывает и связывало до 
сих пор? Причём повод не только 
для «пострадавшей» стороны, но 
и для «провинившейся».

Измену называют «раной при-
вязанности». Часто изменяющие 
своему партнёру люди воспри-
нимают свою неверность вы-
нужденной. Как будто какая-то 
их важная потребность не удов-
летворяется в отношениях, и они 
ищут способ удовлетворить её 
на стороне. И в последнюю оче-
редь имеется в виду сексуальная 
потребность. А вот потребности 
в любви, близости, душевном 
тепле, принятии, понимании, 
самоуважении, личном про-

Измена, предательство и кризис в отношениях

странстве так легко оказываются 
заблокированными. И «налево» 
чаще всего идут за этим.

Вступая в отношения, люди, 
прежде всего, надеются на на-
дёжную привязанность. Это 
очень глубокая базовая потреб-
ность всего человечества. И 
пусть даже человек о ней не до-
гадывается, пусть делает вид, 
что он весь такой независимый, 
самодостаточный, избегающий 
близости. Ему всё равно будет 
очень больно, если его не при-
мут таким, какой он есть, если к 
нему будут холодны, если он бу-
дет чувствовать себя ненужным. 
И возникает острое желание за-
глушить эту боль рядом с кем-
то. С кем-то другим, если свой 
партнёр занят, напряжён, раз-
дражён, устал, унижает, страдает 
сам или просто отсутствует.

Либо настолько высок кон-
троль в паре и отсутствует до-
верие, что один из партнёров за-
дыхается без личного времени и 
пространства, мечтая вырваться 
на свободу. И тогда будет бунт, 
который может проявиться имен-

но в сторонних связях. Человек 
может скрывать даже от само-
го себя истинные причины сво-
ей неверности, думая, что про-
сто невозможно было спокойно 
пройти мимо такой красивой де-
вушки или устоять перед таким 
обаятельным мужчиной. 

Многие могут не согласиться, 
особенно мужчины, - но не влия-
ют никакие животные или перво-
бытные инстинкты и полигамная 
природа на стремление мужчи-
ны вступить в связь на стороне. 
Просто, ещё раз повторим, это 
прикрытие для истинных неудов-
летворённых потребностей бо-
лее высокого духовного уровня. 
Ведь доказано наукой, что у жи-
вотных самки часто беременеют 
от другого самца, а воспитывают 
потомство со своим постоянным. 
Верность в животном мире – 
большая редкость, в равной сте-
пени и со стороны самок тоже! 
Зоологи объясняют, что монога-
мию может позволить себе толь-
ко высокоразвитое существо, то 
есть те особи, которые понима-
ют ценность совместной жизни 
в одной паре, которые жизнь 
готовы положить на то, чтобы 
вырастить здоровое потомство. 
А промискуитет – это удел низ-
ших существ с менее развитым 
сознанием... Или людей, остро 
нуждающихся в обретении чув-
ства собственного достоинства, 
своей самодостаточности с по-
мощью покорения чужих сердец 
и тел…

Изменой имеет смысл считать  
только свершившийся факт фи-

зического контакта любого вида. 
Обычную переписку, звонки, ре-
гистрацию на сайте знакомств, 
встречи в кафе и прогулки  и тому 
подобное изменой считать рано, 
это только подготовка почвы… 
разведка… проверка границ до-
пустимого… Кто-то на этом оста-
новится, ему достаточно, а кто-то 
пойдёт дальше.

Если вы узнали об измене пар-
тнёра, и ему больно от того, что 
больно вам, значит, отношения 
ещё можно спасти. И даже нужно. 
Ведь это тот самый кризис, кото-
рый должен сблизить вас. Как бы 
это парадоксально ни звучало. 
Чтобы стать ближе друг к другу, 
иногда нужно отдалиться мак-
симально далеко, чтобы понять, 
насколько вы любите своего пар-
тнёра, насколько он вам дорог и 

что на самом деле для вас самое 
главное в жизни. В этом случае 
измена – это не предательство, 
это поиски заблудшей овцы сво-
его настоящего пристанища… 
блуждание ёжика в тумане… вре-
менная ночлежка путника, кото-
рый идёт домой…

А если ваша боль не доставля-
ет партнёру душевных страда-
ний, если он лишь испытывает 
сожаление, что так получилось, 
и лишь боится потерять  привыч-
ный комфорт, то вам с ним не по 
пути. Партнёр готов вас заме-
нить.

Но узнать это можно только, 
открывшись самому, рассказав о 
своих страхах, своем горе, своих 
несбывшихся надеждах, не обви-
няя и не наказывая. 

Сложно раскрыть сразу все 
грани такой противоречивой и 
глубокой  темы. Но, прежде чем 
принимать решение о вступле-
нии в другую связь или о растор-
жении отношений, наказании или 
мести, прислушайтесь к себе. 
Что творится внутри? Что там, 
кроме раздражения или обиды? 
Что там, кроме боли? Как психо-
лог, я готова помочь вам разо-
браться в своих чувствах и по-
нять, что делать дальше.

Анна Евгеньевна БАРАБАНОВА - 
клинический, семейный 

психолог.

Архангельск, ул. Суфтина, 18
Тел. 8(8182) 60-03-03

44-64-64
www.avaclinic29.ru

А.Е. Барабанова

Россия всегда славилась крепкими 
семейными традициями. Да и сейчас 
случается, что несколько поколений 
проживают на одной территории – 
сплоченно и дружно. В большой семье 
всегда есть возможность воспользо-
ваться жизненным опытом старших и, 
в то же время, прислушаться к моло-
дёжи, ведь она лучше ориентируется 
в современном информационном про-
странстве.

Поэтому в такой семье вряд ли прой-
дут мимо лечебных новинок.

Одной из современных разработок в 
области домашней физиотерапии явля-
ется недавно появившийся в продаже 
аппарат АЛМАГ+ с тремя режимами воз-
действия.

Бабушкам 
и дедушкам

После 60 лет заболевания могут на-
чать развиваться быстрее.  Одной из та-
ких болезней является артроз коленных 
суставов. 

Артроз – разрушение хрящевой ткани 
суставов – это боль и отсутствие полно-
ценного движения. Больному приходится 
соотносить свои желания со своими воз-
можностями, а значит – никакой толко-
вой работы на даче, никаких активных 
игр с внуками, даже долгая прогулка 
становится недостижимой.

У аппарата АЛМАГ+ есть особенный ре-
жим работы – противовоспалительный и 
обезболивающий. В комплексном лечении 
суставных заболеваний он может оказать 
существенную помощь. Под действием 
магнитного поля местное кровообраще-
ние способно ощутимо усилиться, и как 
следствие – лучше снабжать повреждён-
ные мышцы и хрящевую ткань кислородом, 
питательными веществами, доставляя к 
больному месту лекарственные препараты.

Мамам и папам
40 лет – разве это возраст? Однако 

здоровье уже может начать потихоньку 
сдавать позиции, например, первые при-
знаки остеохондроза порой проявляются 
достаточно рано. Важно обратить на них 
внимание и взяться за свое здоровье.

АЛМАГ+, работая в основном режиме, 
взаимодействует с лекарственными пре-
паратами, и способствует достижению 
цели от применения комплексного под-
хода. А вот чтобы окончательно лишить 
болезнь шанса на обострение, рекомен-
дуются профилактические курсы физио-
процедур. 

Для младшего поколения – от колыбе-
ли до скейтборда

Дети – это всегда дети, будь им полгода 
или 15 лет! Любопытство, жажда познания 
окружающего мира… и травмы – ушибы, 
растяжения, а то и переломы. Особенно это 
актуально для 
детей, посе-
щающих спор-
тивные секции. 

У АЛМАГа+ есть и 
режим для лечения детей

Это бережное воздействие на детский 
организм, начиная с первого месяца жиз-
ни. Параметры магнитного поля в этом 
режиме подобраны и выверены именно 
для самых маленьких пациентов.

Снижается необходимость походов в 
поликлинику.

И наконец, – это не больно. Даже 
самые отчаянные трусишки вряд ли по-
чувствуют дискомфорт.

Есть ещё одна причина, по кото-
рой АЛМАГ+ можно назвать именно 
семейным аппаратом!

Семья – это, в том числе, и ведение со-
вместного хозяйства, планирование бюд-
жета, общая мечта, наконец – будь это 
новый автомобиль, туристическая поездка 

или улучшение жилищных условий. 
Стоимость АЛМАГа+ та-

кова, что при сроке службы 
около 5 лет, при гарантии 
1 год и сервисном обслу-
живании, расходы на необ-
ходимые процедуры в ле-
чебном учреждении могут 
ощутимо сократиться. Ведь 
теперь под рукой всегда 
будет настоящий физио-
аппарат, который поможет 
заботиться о близких лю-
дях – от самых маленьких 
до самых опытных!

Возможность сберечь 
время, деньги и здоровье 
всей семьи – АЛМАГ+!

Показания к применению 
АЛМАГа+:

- артриты, в том числе по-
дагрический и ревматоидный,

- артроз
- остеохондроз,
- пяточная шпора, 
- остеопороз. 
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Глаз – алмаз 
узнайте, насколько зорко вы видите 

Запишись на консультацию 
уже сегодня по телефону 

68-00-00
Режим работы: Пн-пт с 9:00 до 19:00.

Сб с 9:00 до 16:00. Вскр - выходной.Адрес: г. Архангельск, пр. Обводный канал, 9/2  

ответы теста на зрительную внимательность
В предыдущем номере мы публиковали 
интересный материал — тест на зритель-
ную внимательность. Думаем, вам уда-
лось достичь отличных результатов. Се-
годня - правильные ответы и подведение 
итогов.

1. Картошка. 

2. Цифра

3. Уникальный элемент 

4. Пасхальное яйцо. 

5. 3 отличия на двух похожих фотографиях.

6. Буква «С»

7. 3 отличия на двух похожих фотографиях.

5–7 правильных ответов
Поздравляем! 

У вас идеальное зрение, и вы чрезвычайно внимательны. Вам можно 
только позавидовать. Но не забывайте регулярно посещать офтальмолога. 
Просто чтобы убедиться, что у вас все в порядке. В Офтальмологической 
Лазерной Клинике делают комплексную диагностику, которая поможет 
составить полную картину состояния здоровья глаз.

3–4 правильных ответа
Хорошие результаты!

Делайте зарядку для глаз, проверьте свое зрение, да и тре-
нировка внимания никогда не помешает. Есть болезни, которые 
могут долгие годы не давать о себе знать, а затем проявиться 
на той стадии, когда лечение становится и сложнее, и дороже, 
и менее эффективным. 

0–2 правильных ответа
Не отчаивайтесь!

Возможно, вы просто устали. Потренируйте свое внимание и обязательно 
запишитесь на осмотр к офтальмологу. Это можно сделать по телефону 68-
00-00 или по ссылке. Плохое зрение не делает человека хуже остальных. 
Современная медицина заметно шагнула вперед, а технологии позволяют 
частично или полностью избавиться от заболеваний глаз.

Считаем итоги
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Справки по телефону: 8(8182) 44-14-14
Адрес: г. Архангельск, ул. Тяговая, 50

Номера: 
стандарт, 

полулюкс, люкс

Пансионат для пожилых людей и инвалидов 

«Забота»

www.medicina29.ru

Сэкономь 
на лекарствах в Соляной пещере!

ВАКАНСИЯ

Посещение соляной пещеры – простой и эффективный способ 
укрепить иммунитет и улучшить психологическое состояние! В 
стерильном воздухе соляных пещер отсутствуют аллергены и 
бактерии. Основным компонентом, производящим целебный 
эффект, является сухой аэрозоль — микроскопические солевые 
частицы, распылённые в воздухе. Процедура в соляной пещере 
способствует выведению из организма токсинов, аллергенов, 
укрепляет иммунитет, нормализует обмен веществ, улучшает 
состояние кожи, кислородный обмен.

Показания 
к прохождению 
курса в соляной 
пещере:
- частые простудные  
заболевания,
- аллергические  
заболевания,
- кожные заболевания,
- заболевания сердечно-
сосудистой системы,
- психологические  
состояния (депрессия, 
усталость, напряжение).

Польза 
от посещения 
соляных пещер:
- укрепление иммунитета,
- очищение дыхательных 
путей,
- улучшение состояния 
кожи,
- улучшение сна,
- профилактика сезонных 
заболеваний.

Соляные пещеры 
в Архангельске расположены 
по следующим адресам:
ТЦ Полюс, ул. Тимме, д. 4, корп. 3, 3 этаж, 
тел. 47 90 54

ТЦ Вертикаль, пр. Московский, д. 49, 3 этаж, 
тел. 47 00 69

ТРЦ Макси, пр. Ленинградский, д. 38, 3 этаж, 
тел. 44 26 87

Для пенсионеров действуют скидки!

Как облегчить  своё состояние 
и немного улучшить 
самочувствие?

Почитайте в нашей статье. 
Однако не воспринимайте это как метод 

лечения.  Статья носит рекомендательный 
характер и не заменяет посещение врача 
и прохождения назначенного специали-
стом лечения.

Отдыхайте
Регулярная активность помогает сни-

зить риск простуды. Но если вы уже за-
болели, попытка перенести ОРВИ «на 
ногах» не поможет быстрее выздо-
роветь. Если температура по-
вышена, не надо дополни-
тельно увеличивать её 
занятиями спортом 
— это может только 
навредить. Лучший 
способ  восстано-
виться — покой и 
сон, так что возь-
мите пару выход-
ных и отлежитесь. 
Когда температура 
и самочувствие нор-
мализуются, оста-
точный насморк или 
кашель не должны быть 
препятствием для физи-
ческой активности, прогулка 
или лёгкая тренировка пойдут 
на пользу.

Проветривайте
Вопреки распространённому мифу, про-

хладный воздух не усугубит простуду — а 
если вам холодно, потеплее оденьтесь или 
закутайтесь в плед. Открывать окна нужно 
как можно чаще, чтобы воздух в квартире 
не застаивался. Именно отсутствие воз-
духообмена в плохо проветриваемых по-
мещениях приводит к тому, что вирусными 
инфекциями осенью заболевают. 

 
Увлажняйте

Влажный воздух помогает справиться с 
заложенным носом и облегчить неприят-
ные ощущения в глазах. Дышать горячим 
паром необязательно — достаточно вклю-
чить увлажнитель, если он есть, положить 
на батарею мокрое полотенце или просто 
несколько минут посидеть в душевой ка-
бине. Во влажном воздухе вирусы рас-
пространяются хуже — возможно, одна из 
причин снижения частоты простуд летом 
заключается как раз в повышенной влаж-
ности.

 
Пейте

При повышении температуры тело теря-
ет влагу, и в ситуации угрозы обезвожива-
ния восстановиться от вирусной инфекции 
сложнее. Пейте любые безалкогольные 
жидкости: воду, чай, кофе, морс или ке-
фир. Считается, что тёплый чай или кури-
ный бульон помогают справиться с зало-
женностью дыхательных путей. Бульон же 
послужит ещё и источником энергии, если 
аппетита и сил не хватает.

 Не бойтесь холодного
Холодные напитки и продукты тоже не 

сделают простуду хуже, зато мороженое 
может облегчить боль в горле. Опять же 
оно достаточно питательное, легко усва-
ивается и не требует приготовления — 
даже тарелку доставать не надо. Просто 
попросите кого-нибудь сходить в магазин 
или закажите доставку. Лучше выбирать 
мягкое мороженое, пломбир, без кусоч-
ков шоколада или орехов, которые могут 
царапать раздражённое горло. И всё же 
будьте аккуратнее, не переусердствуйте.

 
Лечите симптомы

Тот факт, что вирусная инфек-
ция не лечится, не означает, 

что нужно совсем отка-
заться от лекарств. Про-

студа — тот случай, 
когда нужно лечить не 
болезнь, а её прояв-
ления. Дискомфорт от 
боли или першения в 
горле можно снизить 
полосканиями. При 
насморке помогут со-

судосуживающие кап-
ли (только использо-

вать их нужно строго по 
инструкции) или просто 

увлажнение слизистой физ-
раствором. При ломоте в теле 

или слабости лучше всего традици-
онный чай с малиной и хороший сон. Если 
вам холодно — тепло оденьтесь

 
Не принимайте 
антибиотики

Повторим ещё раз: антибиотики при 
вирусной инфекции бесполезны. Ни дли-
тельность простуды, ни цвет выделений из 
носа не говорят, что инфекция стала бак-
териальной. Назначать антибиотики «на 
всякий случай» вам тоже не должны. Как 
минимум треть назначений антибиотиков 
за последние годы в США была ненужной 
— а в России показатели наверняка выше, 
учитывая самолечение и доступность ле-
карств без рецепта.

 
Не распространяйте 
инфекцию

Несколько дней постельного режима 
пойдут на пользу и вам, и окружающим 
— лучше не появляться на работе, в об-
щественном транспорте или магазинах. 
Чаще проветривайте, мойте руки, исполь-
зуйте одноразовые носовые платки. Носи-
те маску, если заболели — она поможет не 
распространять инфекцию.

По материалам wonderzine.com

Так что не поддавайтесь простуде! Здо-
ровым быть выгодно. А если захворали, 
обращайтесь в АВА КЛИНИК к терапевту 
— он поможет справиться с недугом.

Архангельск, ул. Суфтина, 18
Тел. 8(8182) 60-03-03

44-64-64
www.avaclinic29.ru

Настигла простуда?

НОВОСТИ
Отделение социальной 
защиты населения информирует

Информируем об изменении сроков 
получения региональной социальной 
доплаты к пенсии на почтовых отде-
лениях связи с 1 ноября 2018 года. 
Выплата доплаты к пенсии будет про-
изводиться в период с 12 по 26 число 
текущего месяца.

Специалистами ФГУП «Почта Рос-
сии» будет разработан новый график 
выплаты региональной социальной до-
платы к пенсии.

За более подробной информацией 
необходимо обращаться в отделение 
социальной защиты населения по ме-
сту жительства.

Гражданам, зарегистрированным 
в Ломоносовском округе и Примор-
ском районе, обращаться по адресу: 
пр.Ломоносова, д.30, в часы приема: 
понедельник, среда, пятница - с 9.00 до 
13.00; вторник - с 14.00 до 17.30, теле-
фон для справок 64-21-63, кабинет №7.
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Окружное шоссе, 13, 
ТК «На Окружной», 2-й этаж.
Ждём вас ежедневно с 10 до 20 ч. 
Тел. 62-62-62, доб. 314.

МЕБЕЛЬ ИЗ РОТАНГА!

vk.com/ideinaokrugnoi

ИЗГОТОВЛЕННОЕ ВРУЧНУЮ ИЗ НАТУРАЛЬНОГО МАТЕРИАЛА,
КАЖДОЕ ИЗДЕЛИЕ ДАРИТ ВАМ ТЕПЛО И ЗАБОТУ, НАДЕЛЯЕТ ЭНЕРГИЕЙ 
СОЛНЦА И ЛЁГКОСТЬЮ ВЕТРА!  

ИДЕАЛЬНО ПОДХОДИТ ДЛЯ ДОМА И ДАЧИ, КАФЕ, 
ГОСТИНИЦ, РЕСТОРАНОВ. МОДА НА ПЛЕТЁНУЮ МЕБЕЛЬ ВЕЧНА!  

ПодарочныЕ сертификатЫ!

Фелинотерапия – 
терапия кошек

По статистике, владельцы ко-
шек ходят к врачам почти в 5 раз 
реже не «кошатников». Кошки 
могут «читать» чувства и ощуще-
ния человека, улучшают самочув-
ствие людей. Кошки помогают в 
лечении неврозов, депрессий, 
сердечно-сосудистых заболе-
ваний, патологий дыхательной и 
пищеварительной систем, дис-
функций опорно-двигательного 
аппарата, болезней эндокринной 
и половой системы.

Канистерапия - 
терапия собак

При контакте с собакой у лю-
дей снижается стресс, нормали-
зуется артериальное давление, 
позитивно изменяются психоло-
гические показатели, снижается 
тревожность, повышается адап-
тивность, снимается депрессия, 
у больных ДЦП улучшается коор-
динация движений.

Иппотерапия – 
терапия лошадей

Во время езды верхом про-
рабатываются все основные 
группы мышц, улучшая общий 
мышечный тонус организма. 
Также езда на лошади имеет 

психотерапевтический эффект, 
освобождает человека от «тём-
ных мыслей» и вызывает «мысли 
весёлые и ясные».

Рыбы - простое наблюде-
ние за аквариумными рыбками 
спасает от депрессии, нервных 
срывов или тяжёлых психологи-
ческих потрясений. 

Птицы - наблюдение за пти-
цами и слушание птичьего хора 
благотворно влияет на нервную 
систему: успокаивает, утешает, 
выравнивает дыхание и сердеч-
ный ритм.

Мелкие домашние жи-
вотные - хомячки, морские 
свинки, шиншиллы, декоратив-
ные кролики способны помочь 
неуверенным в себе людям 
преодолеть замкнутость и по-
бедить комплексы. Общение с 
ними настраивает человека на 
открытый и доброжелательный 
лад. Тактильный контакт снижает 
тревожность, эмоциональное на-
пряжение и агрессию. 

Лягушки, ящерицы, 
змеи, черепахи - наблюде-
ние и тактильный контакт с ними 
укрепляет нервную систему, упо-
рядочивает эмоции, помогает при 
неврастении, хронической пнев-
монии, врожденном слабоумии, 
эпилепсии, и нейродермите.

www.spb.kp.ru

Не стоит заедать эмоции едой 
Очень часто мы срываемся и 
переедаем во время сильных 
эмоциональных переживаний. 
Расставания и свадьбы, дни 
рождения и встречи с друзьями 
сопровождаются обильной тра-
пезой, по привычке. В очередной 
раз дайте себе возможность ис-
пытывать эмоции и не заедать. 
Отрицательные эмоции – это 
тоже опыт, и вредная еда не по-
может его пережить. Эксперты 

способов 

не 
набрать 
вес 
заново5

рекомендуют перед едой напо-
минать себе (и окружающим) 
хотя бы один приятный факт или 
событие. Исследования доказы-
вают, что это заметно снижает 
потребность в пище. 

Хватит делить еду на «мож-
но» и «нельзя» Большинство 
диет запрещают употребление 
целого ряда продуктов. Запре-
щают совсем. Шоколад нельзя, 
бутерброд с колбасой нельзя, 
пирожные для фигуры опасны, 

любая другая выпечка – тоже. 
И несмотря на все эти запреты, 
люди срываются с диет и начи-
нают набирать вес. В книге «По-
худение начинается в голове» 
французский психотерапевт 
Жерар Апфельдофер советует 
не делить еду на запрещённую 
и разрешённую. Любой продукт, 
по его мнению, может стать ис-
точником положительных эмоций 
и полезных веществ. Вкусные и 
калорийные десерты вовсе не 
так вредны, как пишут диетологи. 
Вот только есть сладкое нужно в 
самом конце трапезы, после ос-
новных блюд. А ещё следите за 
своими ощущениями. Помните, 
от увеличения порции сладкого 
во рту слаще не становится. Если 
же сдерживать себя не получает-
ся, подумайте, что толкнуло вас к 
перееданию

Эмоциональная пища важна 
не меньше, чем еда в тарелке 
Общение с близкими людьми, 
новые знакомства, регулярные 
положительные впечатления и 
общая удовлетворённость от 
жизни. Все это нужно каждому, в 
особенности тем, кто на диетах, 
ведь диета – это определённый 
стресс. Недостаток общения, 
считают психологи, одна из при-
чин переедания. Разговоры в 
друзьями или обмен парой фраз 
с продавцом из продуктового от-
дела – это эмоциональная пища, 
которая необходима человеку не 
меньше, чем еда физическая. По-
высьте эмоциональность своей 
жизни. Если эмоций не хватает, 
согласитесь на авантюру, о кото-
рой давно мечтали.

Прислушивайтесь к своему ор-
ганизму, и он скажет вам за это 
спасибо.

Источник: medvesti.com

Сбросить лишние килограммы относительно просто, 
особенно поначалу. А вот закрепить результат и удер-
жать вес – задача, с которой справляется не каждый. 
С едой нужно выстраивать правильные отношения, так 
считают диетологи, и дают пять простых советов для 
похудения.

Домашние 
лекари

Кошки, собаки, хомячки и даже ящерицы - это не толь-
ко милашки и сюсюки, но и самая настоящая «скорая 
помощь» для человека. Они сотни лет спасают нас от 
самых разных болезней, ничего не требуя взамен. Раз-
ве что немного доброты и еды. В 70-х годах прошлого 
века появилась даже самостоятельная ветвь медицины 
— анималотерапия, лечение с помощью животных.

мебельный САЛОН «ДАЛИ»   

Соломбала, ул. Адмирала Кузнецова, 7.  
Режим работы: 10.00-19.00. Сб, вс – 10.00-18.00

Банк-партнёр 
ООО «Хоум Кредит энд Финанс Банк»

Генеральная лицензия № 316 Банка России от 15 марта 2012 г.

Количество товара ограничено. 
Цены действительны при наличии товара. 

Условия акции уточняйте у продавцов в салонах ДАЛИ.
Мебель продаётся без бытовой техники и дополнительных аксессуаров.

Кредит на своих условиях предоставляет:

Тел. 22-37-73  

ПРЕДЛАГАЕМ СДЕЛАТЬ ЗАКАЗ 
НА НОВЫЕ КУХНИ ПО ВАШЕМУ ЖЕЛАНИЮ 
В РАЗЛИЧНЫХ  КОМПЛЕКТАЦИЯХ

ОПТИМАЛЬНОЕ 
СООТНОШЕНИЕ 
ЦЕНЫ И 
КАЧЕСТВА!

КЛАУДИ ЛАЙЗА

РОМЕО

Окружное шоссе, 13/1, этаж 2.
Тел. 62-62-62, доб. 182.
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Торговый комплекс 
ПРИГЛАШАЕТ на работу

Звоните! 
62-62-62, 

доб. 327, 106.

достойная зарплата,

полный соцпакет,

дополнительные льготы

u  технолога на производство   u  оператора ПК со знанием 1С  u  пекаря-кондитера

u  кассиров  u  повара-раздатчика  u  продавцов

Экскаватор JCB 4CX 

от 1 300 до 1 600 руб./ч
Опт: 1 300 руб./ч от 8 ч

ВЫГОДНАЯ АРЕНДА
ЗАКАЖИТЕ

zz строительные  
и дорожные работы

zz планировка территорий  
и дачных участков

zz рытье траншей, ям
zz корчёвка и удаление пней
zz погрузка и уборка мусора (снега)

Большой опыт работы с клиентами! 
У нас работают только опытные водители!

Звоните:  
44-48-11,  44-48-25

НОВОСТИ

ВРАЧ – НЕФРОЛОГ
ВАКАНСИЯ

з/п 55-90 тыс. руб
Профессиональные требования:
Высшее медицинское образование по спе-
циальности «Лечебное дело», «Педиатрия».
Сертификат по специальности: «Не-
фрология», «Терапия», «Педиатрия», «Уро-
логия», «Хирургия» или «Общая врачебная 
практика».
Стаж работы по специальности 
не менее 5 лет.
 

Личные качества: ответственность, 
умение быстро принимать решение, 
внимательность, умение слышать 
других, владеть своими эмоциями.
Требования: Полная занятость, 
сменный график работы. Получе-
ние сертификата врача-нефролога 
за счет медицинской организации. 
Возможность работы более 1 ставки.
Место работы: 
Центр амбулаторного гемодиализа, 
Архангельск, Суфтина, 18.
Резюме направлять на 
avamedicina29@yandex.ru

Требуется дворник 
для уборки территории
медицинского центра
по адресу Суфтина 18.

Доктора и учёные нахо-
дят всё новые способы 
улучшить наше самочув-
ствие. Мы собрали са-
мые необычные способы 
поддержания здоровья, 
которые нам и в голову 
не могли прийти.
 

Короткий сон 
после чашечки 
кофе творит чудеса

Ученые обнаружили, что ко-
роткий сон после чашечки кофе 
благотворно влияет на орга-
низм. Участники эксперимен-
та после «кофейного сна» до-
пустили на тренажёре меньше 
ошибок и чувствовали себя от-
дохнувшими

Чтобы достичь подобного эф-
фекта, желательно выпить кофе 
достаточно быстро. Сразу по-
сле этого ложитесь спать. Не 
переживайте, если не удастся 
уснуть сразу, достаточно по-
лежать в расслабленном полу-
сонном состоянии. Через 15–20 
минут нужно встать, пока вы не 
успели войти в стадию глубоко-
го сна. 

Необычные способы 
сохранить здоровье. 

Доказано наукой

Низкокалорийное 
питание провоци-
рует больший 
аппетит

Чрезмерная сосредоточен-
ность на подсчёте калорий ведёт 
к отрицательному результату в 
похудении и поддержании опти-
мального веса. Когда мы отдаём 
предпочтение низкокалорийно-
му снеку вместо полноценного 
приёма пищи, это лишь на неко-
торое время притупляет чувство 
голода. Но уже совсем скоро мы 
чувствуем возросшее чувство 
голода и употребляем большее 
количество калорий. 

Вместо антибактериального 
пользуйтесь обычным 
мылом

Нет научных подтверждений, что антибак-
териальное мыло эффективнее обычного. 
В ряде исследований результаты показали, 
что триклозан, который активно использу-
ется при производстве большинства зубных 
паст, дезодорантов и жидкого антибактери-
ального мыла, крайне вреден для человека. 
Например, его избыток может привести к 
снижению природного бактерицидного ба-
рьера организма, изменить микрофлору ки-
шечника, отрицательно влияет на развитие 
эмбрионов.

Ешьте яблоки с кожурой
Больше зелени, фруктов и овощей нико-

му не помешает. Но, пожалуй, особо стоит 
выделить яблоки. В них содержится кверце-
тин — вещество, обладающее спазмолити-
ческим, противовоспалительным и другими 
полезными свойствами. Кроме того, оно за-
щищает клетки мозга от повреждения, а зна-
чит, препятствует проблемам с обучением.

Источник: https://zelv.ru/zdorove/

ВАКАНСИЯ

ВАКАНСИЯ

Зарплата: 35 000 – 45 000 руб.
Требования:
Средне-специальное образование и 
стаж работы до 1 года.
Наличие диплома о медицинском обра-
зовании, действующего сертификата по 
специальности «Сестринское дело». 
Полная занятость с возможностью рас-
ширения до 1,5 ставки.

Обязанности: 
Выполнение лечебно-диагно-
стических процедур; ассисти-
рование врачу при проведении 
лечебно-диагностических мани-
пуляций; введение лекарствен-
ных препаратов
Место работы: Центр ЭКО, 
Архангельск, Суфтина, 18 
Резюме направлять на 
avamedicina29@yandex.ru

Медицинская сестра

Желательно проживание 
рядом с Центром.

Фиксированная оплата 7500 рублей в месяц.
Контакты: 8 (981) 553-12-33

Учёные из университета Пенсиль-
вании выяснили, что позитивная ре-
акция на стресс может быть ключом 
к долгой жизни.

В ходе эксперимента они анализи-
ровали состояние 872 добровольцев 
несколько дней. Пациенты сообщали 
о ситуациях, которые считали стрес-
совыми, и о своей реакции на них. А 
медики исследовали образцы крови 
и выявляли биомаркеры воспаления. 
Их было намного больше у тех, кто 
не мог «отпускать» ситуации и реа-
гировать с юмором.

Помните: хронический стресс по-
могает развитию воспаления, про-
воцирует диабет, ожирение, сердеч-
но-сосудистые болезни и онкологию. 
Реагируйте позитивно!

epochtimes.ru

Реагируйте 
на стресс правильно


