
Сон нужен каждому человеку. 
Он имеет существенное значе-

ние для здоровья.
Сон  — это очень сложное явле-

ние. Он контролируется как про-
цессами, происходящими внутри 
самого мозга, так и определёнными 
внешними факторами.

Сколько надо спать?
Исследования не дали опреде-

лённого ответа на вопрос, сколько 
человеку нужно спать, или сколько 
времени он может обойтись без сна. 
Согласно «Книге рекордов Гиннеса», 
рекорд непрерывного бодрствова-
ния под медицинским наблюдением 
установлен в 1968  году 52-летней 
женщиной из Кейптауна, Южная Аф-
рика. Она не спала в течение 11  су-
ток, 18  часов и 55  минут. Многие 

пытались побить это «достижение», 
но эксперименты приходилось пре-
кращать, так как у испытуемых по-
являлись параноидальный бред и 
галлюцинации.

Количество сна, необходимое для 
поддержания здоровья, с возрастом 
изменяется. Новорождённые могут 
спать 16 – 20 часов в сутки. Малень-
ким детям нужно ежедневно по 10 – 
12 часов сна. К 40 годам большинству 
взрослых требуется 6 или 7 часов сна 
в сутки. После 40  лет наблюдается 
некоторое увеличение потребности 
в сне, и так продолжается прибли-
зительно до 70  лет, когда время сна 
снова уменьшается.

Увеличение и уменьшение дли-
тельности сна связано, возможно, с 
интенсивностью работы мозга. Чем 
активнее мозг, тем больше требуется 

сна. У маленьких детей активность 
мозга почти вдвое выше, чем у юно-
шей и девушек. Поэтому им требует-
ся вдвое больше сна.

Иногда человеку приходится не-
досыпать по две ночи подряд. Может 
ли он возместить этот сон в последу-
ющие ночи? Потерянный сон никогда 
не может быть возмещён полностью, 
хотя от такого недосыпания, возмож-
но, и не остаётся долговременного 
отрицательного эффекта.

Самый хороший результат даёт 
непрерывный сон в течение 6 или 
7 часов. Короткая дремота и даже 
30-минутный полуденный сон обе-
спечивают хорошее расслабление и 
отдых, потому что они снимают на-
пряжение и монотонность долгой 
дневной работы. Однако всё же луч-
ше получить достаточное количе-
ство сна за один раз.

Вернон Фостер,
«Новый старт»

«Возлюбленному Своему Он даёт сон» (Псалом 126:2).
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У здорового человека уровень 
глюкозы колеблется в очень уз-

ких пределах, натощак он составляет 
3,3 – 5,5 ммоль/л в капиллярной кро-
ви. Дело в том, что глюкоза является 
главным энергетическим субстратом 
метаболизма всех внутренних орга-
нов. Она должна непрерывно посту-
пать в клетки, чтобы обеспечить их 
существование. В основном глюкоза 
поступает в организм из пищи — она 
образуется в результате расщепления 
потребляемых углеводов. Она также 
может синтезироваться печенью из 
других веществ — этот процесс назы-
вается глюконеогенезом. Регулирует 
концентрацию глюкозы крови ряд 
гормонов  — гормоны щитовидной 
железы, надпочечников, и некоторые 
другие повышают уровень сахара 
крови, и только один гормон спосо-
бен его снижать — инсулин. Инсулин 
вырабатывается особыми клетками 
поджелудочной железы (бета-клет-
ки). Главная его задача — связаться со 
специальными рецепторами к инсу-
лину на клетках организма и открыть 
«каналы» для поступления глюкозы 
внутрь клеток. То есть именно инсу-
лин отвечает за утилизацию глюкозы 
нашими органами и тканями. Коли-
чество вырабатываемого инсулина 
напрямую зависит от количества по-
треблённых углеводов. Чем больше 
углеводов мы съедаем, тем больше 
инсулина нужно, чтобы помочь наше-
му организму их усвоить.

В зависимости от того, какое 
именно звено углеводного обмена 
страдает, различают, прежде всего, 
сахарный диабет 1 и 2 типов. Есть и 
другие более редкие формы.

При сахарном диабете 1  типа про-
исходит гибель бета-клеток поджелу-
дочной железы в результате аутоим-
мунного процесса, природа которого 
до конца не ясна. Заболевают преиму-
щественно дети и молодые люди. При 
этом состоянии имеется абсолютный 
дефицит инсулина, который приводит к 

быстрому накоплению избытка сахара 
в крови. Возникает парадокс — в крови 
много глюкозы, но организм «голода-
ет», поскольку она не может быть усво-
ена клетками из-за нехватки инсулина. 
Клиника сахарного диабета 1 типа раз-
вивается довольно быстро  — нарас-
тает слабость, похудение, выраженное 
чувство голода, появляются признаки 
гипергликемии — жажда, сухость кожи 
и слизистых, учащенное мочеиспуска-
ние. Если не будет вовремя назначено 
лечение, к коему относятся инъекции 
инсулина, довольно быстро наступает 
нарушение метаболизма, приводящее 
к смерти.

Развитие сахарного диабета 
1 типа практически невозможно 

предотвратить. Совсем иначе обстоит 
дело с сахарным диабетом 2 типа, ко-
торый во многом является следствием 
образа жизни. В его развитии ведущую 
роль играет не абсолютный дефицит 
инсулина, а нечувствительность к нему 
рецепторов тканей — так называемое 
состояние инсулинорезистентности. 
Поджелудочная железа при этом абсо-
лютно сохранна. Пытаясь преодолеть 
инсулинорезистентность, она выра-
батывает даже больше инсулина, чем 
у здорового человека, однако и его 
не хватает, чтобы утилизировать всю 
имеющуюся в крови глюкозу. В тече-
ние многих лет сахарный диабет 2 типа 
развивается исподволь, и очень часто 
нарушение углеводного обмена обна-
руживается случайно. Только спустя 
долгое время поджелудочная железа, 
неспособная постоянно синтезировать 
огромное количество инсулина, начи-
нает истощаться, и происходит гибель 
её бета-клеток. Тогда течение сахарно-
го диабета 2 типа становится похожим 
на 1 тип, и он начинает быстро прогрес-
сировать. 

Чем же вызвана инсулинорези-
стентность? Наиболее частая её при-
чина  — метаболический синдром, в 
основе которого лежит ожирение. Осо-

бое значение имеет так называемое аб-
доминальное ожирение, при котором 
жировая ткань разрастается преиму-
щественно вокруг органов брюшной 
полости. Абдоминальный жир гормо-
нально активен  — выделяемые им 
биологически активные вещества сни-
жают чувствительность тканей к инсу-
лину. Следовательно, профилактика са-
харного диабета 2 типа — это, в первую 
очередь, нормализация массы тела.

Чем опасна длительная гипергли-
кемия? Почему нельзя жить с 

сахаром крови 10 – 12 ммоль/л? Дело 
в том, что избыточное содержание глю-
козы является токсичным для челове-
ка. Феномен глюкозотоксичности, пре-
жде всего, проявляется в повреждении 
сосудистой стенки. Как следствие, у 
пациентов развиваются хронические 
осложнения сахарного диабета  — 
ретинопатия (повреждение сосудов 
сетчатки глаза с дальнейшей потерей 
зрения), нефропатия (повреждение 
клубочков почек с развитием почечной 
недостаточности). Страдают и более 
крупные сосуды — в них стремительно 
прогрессирует атеросклероз, увеличи-
вая риск смерти от инфаркта миокарда 
или инсульта в два раза по сравнению 
с людьми без сахарного диабета. Кро-
ме того, избыток глюкозы приводит к 
повреждению нервных окончаний  — 
развивается диабетическая полиней-

ропатия, заключающаяся в различных 
чувствительных и двигательных нару-
шениях, прежде всего в конечностях. 
При этом пациенты отмечают онеме-
ние, сведение пальцев, чувство по-
калывания, ползания мурашек, боли 
различной интенсивности. Нарушение 
микроциркуляции и иннервации вкупе 
является причиной такого серьёзного 
осложнения, как синдром диабетиче-
ской стопы  — он выражается в появ-
лении глубоких длительно незаживаю-
щих язв и даже гангрены стопы.

Диагноз сахарного диабета устанав-
ливается после лабораторного опреде-
ления уровня глюкозы крови. О диабе-
те свидетельствует сахар крови более 
6,1  ммоль/л натощак. При сомнитель-
ных результатах может быть проведён 
тест с сахарной нагрузкой, если через 
два часа после нагрузки сахар крови 
повышается более 11,1 ммоль/л, это 
говорит о наличии сахарного диабета. 
Также проводятся дополнительные ис-
следования (гликолизированный гемо-
глобин и др.).

В чём же заключается лечение 
сахарного диабета? Назначение пре-
паратов — это удел специалиста-эндо-
кринолога. Однако не менее важно из-
менение образа жизни, и прежде всего, 
особая диета. О ней мы поговорим в 
следующей статье. Будьте здоровы!

Марина Павлова,
врач-терапевт

Это хорошая зарядка для сосу-
дов: горячая вода расширяет 

их, а холодная  — сужает. Особенно 
полезны контрастные ванны для лю-
дей, страдающих мигренью.

Поместите ноги и руки в ёмкость 
с горячей водой температурой 40°С 

на 3  – 4  минуты. Затем переместите 
конечности в ёмкость с холодной во-
дой (7 – 20°С) на 30 – 60 секунд.

В то время, когда задействована 
холодная вода, слегка увеличьте тем-
пературу горячей воды. Увеличивай-
те температуру горячей воды каждый 

раз, когда погружённые части тела 
находятся в холодной воде. Делайте 
так до тех пор, пока температура го-
рячей воды не достигнет 43°С.

Проверяйте пульс каждые 5 минут. 
Если пульс превышает 120  ударов в 
минуту, прикладывайте холодный 
компресс на шею и ледяной пакет на 
область сердца.

Сделайте 4 – 6 перемен и закончи-
те процедуру холодной водой. Если 
у вас ревматоидный артрит, заканчи-
вайте процедуру горячей водой.

Тщательно вытрите тело. Выпол-
няйте такой курс 10 дней, желатель-
но по утрам.
Подготовила Людмила Яблочкина

Сахарный диабет — это заболевание, основным проявлением 
которого является наличие стойкой гипергликемии, то есть 
повышения уровня глюкозы крови.

Самые важные водные процедуры, снимающие лёгкие недо-
могания и способные победить хронические недуги, можно про-
водить в домашних условиях. Очень полезны для здоровья про-
цедуры, основанные на контрастном воздействии на организм 
горячей и холодной воды.



Экологические факторы
Важны все факторы: воздух, ко-

торым мы дышим; вода, которую мы 
пьём; пища, которую употребляем; 
косметика и моющие средства, ко-
торыми мы пользуемся; посуда, в 
которой готовим пищу; даже одеж-
да, когда используются вредные для 
здоровья красители при производ-
стве тканей. Всё это и ещё многие 
внешние факторы могут привести к 
повреждению клеток в организме 
человека и увеличить риск развития 
рака.

Курение
Более 90 % всех случаев рака лёг-

ких вызваны курением.
Интересно, что рак вызывают хи-

мические вещества, содержащиеся 
в дыме. Они опасны не только для 
того, кто курит, но и для тех, кто жи-
вёт в одной квартире или работает 
в одной комнате с курящим челове-
ком.

Те, кто не курит, а только дышит 
дымом, называются «пассивными 
курильщиками». Они страдают не 
меньше, а чаще даже больше, чем 
сам курильщик.

Когда курит беременная или кор-
мящая женщина, она наносит се-
рьёзный вред своему ещё не родив-
шемуся или грудному ребёнку.

Алкоголь
3,5 % раковых заболеваний вызы-

вается употреблением алкоголя. Учё-
ные считают, что алкоголь является 
коканцерогеном  — веществом, уси-
ливающем канцерогенное действие 
другого вещества или фактора сре-
ды. Он ослабляет иммунную систему 
и играет роль в возникновении рака 
рта, горла, пищевода, печени и мо-
лочной железы.

Недостаток сна
Недостаток сна определяется как 

длительность ночного сна менее 
6 часов в день. Длительное недосы-
пание может привести к риску раз-
вития рака толстой кишки. Те, кто ра-
ботает ночью, имеют более высокий 
риск развития рака.

Достаточный сон  — это самое 
недооценённое преимущество дей-
ственной профилактики рака, о ко-
тором почему-то мало говорят.

Питание
Исследователи полагают, что 30 – 

35  % всех видов рака могут быть 
вызваны неправильным питанием. 
В 70 % случаев неправильного пита-
ния развивается рак прямой кишки.

Избыточное употребление мяса 
(особенно красного) увеличивает 
риск рака пищеварительных орга-

НЕКОТОРЫЕ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ 
ВЫЗЫВАЮТ ЗАВИСИМОСТЬ

Как показали исследования, обыч-
но зависимость вызывает пища, бо-
гатая жирами и углеводами. Поэтому 
чаще всего развивается зависимость 
от шоколада, пиццы, мороженого и 
гамбургеров.

«Наркотическая зависимость по 
эндорфинному уровню возникает на 
с о ч е т а н и и 
жирного и 
сладкого. То 
есть, если 
ч е л о в е к 
имеет зави-
симость, за-
вязанную на 
углеводах, и ему предлагают столо-
вую ложку сахара, он удовольствия от 
неё не получает. Но если любой про-
дукт, который содержит жиры и угле-
воды (хлеб с маслом, торт, даже хлеб 
с колбасой), вызывает удовольствие, 
это наркотическая зависимость»,  — 
комментирует доктор медицинских 
наук, диетолог Алексей Ковальков.

УСТАЛЫЕ ЛЮДИ НЕ МОГУТ 
УСТОЯТЬ ПЕРЕД ВРЕДНОЙ ПИЩЕЙ

Известно: усталость толкает людей 

к употреблению вредных продуктов 
(например, шоколадных батончиков 
или печенья) вместо здоровой пищи. 
Сотрудники Северо-Западного уни-
верситета узнали, с чем это связано. 
Исследователи изучали, как нехватка 
сна влияет на пищевые предпочтения. 
Исследование показало: после непро-
должительного сна активность мозга 
добровольцев, участвующих в экспе-
рименте, в ответ на запахи калорий-
ной пищи оказалась выше, чем после 
восьмичасового сна. Так нехватка сна 
тесно связана с перееданием и набо-
ром веса. Вероятно, чтобы похудеть, 
некоторым людям просто нужно боль-
ше спать.

ИССЛЕДОВАНИЕ ПОКАЗАЛО, 
СКОЛЬКО ЛЮДЕЙ ЕЖЕГОДНО 

УБИВАЕТ КУРЕНИЕ
По данным сотрудников Вашинг-

тонского университета, каждая де-
сятая смерть в мире может быть 
связана с курением. В прошлом году 
эта вредная привычка убила 6,4 млн 
человек. Больше 50 % смертей про-
изошли в Китае, Индии, США и Рос-
сии. Специалисты говорят, что ку-
рение находится на втором месте в 
списке основных причин смерти.

В целом относительная доля ку-
рильщиков стала меньше, но абсо-
лютное количество ежедневно ку-
рящих людей растёт из-за быстрого 
прироста населения. Так, в 2015 году 
ежедневно курили больше 930  млн 
человек, а в 1990 году  — 870  млн. 
Учёные считают, что бороться с куре-
нием нужно активнее.

ТАТУИРОВКИ ПОВЫШАЮТ 
РИСК ТЕПЛОВОГО УДАРА

Учёные из Колледжа Альма вы-
яснили, что на татуированной коже 
пота появляется гораздо меньше, чем 
на коже без татуировок. Кроме того, 
пот на татуированной коже содержит 
больше натрия. При нанесении татуи-
ровки чернила помещаются под кожу 
на глубину примерно 3 – 5 мм. На той 
же глубине расположены потовые 
железы. Выработка пота необходима 

для регуляции температуры тела. Пе-
регрев может привести к тепловому 
удару.

Кстати, сотрудники Копенгаген-
ского университета и Университета 
Бредфорда тоже считают, что татуи-
ровки вредны. Опасения вызывают 
краски, используемые для нанесе-
ния татуировок. Эти краски канце-
рогенны и способны провоцировать 
не только рак, но и другие заболе-
вания. В красках содержатся ртуть 
(красные оттенки) и кобальт (синий, 
зелёный). Анализ 21  популярного 
вида красок выявил токсичные ве-
щества в 13 из них.

По материалам сайта «МедДейли»
Печатается в сокращении.

Полная версия на сайте meddaily.ru

По данным Российского онкологического научного центра 
им. Блохина, 500 000 россиян каждый год заболевают раком. Но 
50 % раковых заболеваний можно предотвратить. С этим согласны 
исследователи по всему миру. Как предотвратить онкологические 
заболевания? Об этом наш разговор сегодня.

нов, простаты, молочной железы, 
рта, яичников и лимфоузлов.

Жарка мяса приводит к образова-
нию канцерогенов: 1 кг жареного на 
угле мяса содержит столько же бен-
зопирена, сколько 600 сигарет.

Колбасы, сосиски и вообще все 
продукты из переработанного мяса 
вредны для здоровья вдвойне. Во-
первых, потому, что в них содер-
жатся гормоны и антибиотики. 
Во-вторых, из-за того, что при пере-
работке в них добавляют много 
вредных веществ для улучшения 
консистенции продукта, внешнего 
вида, вкуса и увеличения срока хране-
ния. Содержащийся в колба-
сах и сосисках нитрит натрия и 
нитрит калия в организме челове-
ка преобразуются в канцероген.

Ожирение
Исследования показали, что ожи-

рение увеличивает риск развития 
рака. Если диагноз рака уже постав-
лен, то ожирение может снизить 
шансы на выживаемость.

Борьбу с ожирением можно рас-
сматривать как один из методов 
профилактики рака и многих других 
заболеваний.

Загар
Количество заболевших раком 

кожи растёт с каждым годом, вино-
вником чего часто бывает чрезмер-
ное пребывание на солнце.

Умеренное воздействие солнца 
полезно для здоровья человека  — 
оно увеличивает производство ви-
тамина  D в организме. Воздействие 

солнца 30 минут утром и вечером до-
статочно, чтобы получить рекоменду-
емую дозу витамина D. Но если чело-
век загорает до появления ожогов, то 
это может привести к повреждению 
ДНК и, в конечном итоге, к раку.

Возраст
Статистика утверждает, что люди 

в возрасте 55  лет и старше имеют 
самый высокий риск развития рака. 
Приблизительно 77  % всех диагно-
стируемых раковых заболеваний об-
наруживаются у мужчин и женщин 
этой возрастной группы. Но люди 
заболевают раком в любом возрасте. 
Поэтому принимать меры для профи-
лактики рака надо уже в молодости.

Тимур Герасимов
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Родители должны научить ре-
бёнка самому главному — как 

адаптироваться в кругу новых дру-
зей, делать выбор, решать пробле-
мы с друзьями. Если ребёнок этому 
не обучен, он переживает стресс за 
стрессом и на первой же неделе, 
придя домой, заявляет с порога: 
«Больше я в школу не пойду!»

Это первое негативное впе-
чатление может остаться с ним на 
годы обучения и привести к очень 
печальным последствиям. Мама в 
недоумении: ребёнок спокойный, 
не конфликтный, почему же он стал 
объектом издевательств? Обычно 
причина в родительском доме: там 
не бывает детей, приглашённых ре-
бёнком, сам он ни с кем особенно 
не дружит, всё с мамой или с папой. 
Родители довольны, а последствия 
появятся, как только ребёнок ока-
зывается в группе детей, с которы-
ми не знаком близко. Эти пробле-
мы нужно учесть с раннего детства 
и показать своим детям, как нужно 
общаться с незнакомыми, в кругу 
людей, которые приходят в гости в 
ваш дом. Этот пример будет для них 
моделью в будущей жизни. Будьте 
гостеприимными и радостными в 
своих домах!

Мотивация
Огромное значение для успеш-

ного обучения имеет мотивация. 
Это сильнейший стимулятор для 
интереса, усидчивости, положи-
тельных эмоций в учёбе. Если её 
нет, то ничто не может заставить 
ребёнка учиться.

Если ваш ребёнок не хочет 
учиться, найдите стимул, покажи-
те сильную мотивацию, объясните, 
почему это ему необходимо, убеди-
те его, и тогда он будет преодоле-
вать трудности.

Однажды я консультировала 
женщину, у которой была дочь 
8  лет. Никакими силами мама не 

могла заставить её учиться и счи-
тала, что у девочки что-то не так с 
психикой. Как я ни старалась гово-
рить с ребёнком, особого интереса 
не проявлялось. Но вот девочка за-
метила на полке красивую куклу. У 
неё загорелись глаза, она бережно 
взяла её в руки и не сводила с неё 
глаз. «Вот она мотивация!»  — по-
думала я. Попробуем! Я ей сказала, 
что подарю ей эту куклу, когда она 
окончит школу хорошо. Она с ра-
достью согласилась. Договорились 
с мамой, что она будет напоми-
нать ей о будущем подарке. Я была 
удивлена, что это так хорошо сра-
ботало: девочка и через 3  – 4  года 
старается учиться хорошо, ей даже 
понравилось учиться. Мотивация 
помогла ей полюбить сам учебный 
процесс.

Интеллект
С раннего детства и до 7 – 8 лет 

дети активно развиваются в интел-
лектуальном плане. Их развитие за-
висит от заинтересованности роди-
телей и информированности о том, 
что необходимо сделать для детей. 
Многое нужно делать вместе — со-
чинять, петь, рассказывать, приду-
мывать игры, читать, делать сюр-
призы и т. д. Если всё это с раннего 
детства делается, то в таких семьях 
нет проблем с компьютерной или 
игровой зависимостью.

В этот период детства важной 
обязанностью родителей являют-
ся беседы о правах и обязанностях 
каждого члена семьи, о взаимопо-
мощи, о сочувствии и сострадании. 
Девочки и мальчики должны знать 
самые сокровенные темы о сексе и 
об отношении полов. Отец и мать 
должны быть готовы рассказать им 
об этом. Пусть ваши дети будут ис-
точником чистой информации для 
других детей. Не стесняйтесь гово-
рить с детьми о том, как Бог сотво-
рил первую семейную пару и какие 

Наконец-то ваш ребёнок вырос и уже пошёл в школу! Чтобы 
процесс обучения проходил с удовольствием, важно подготовить 
ребёнка к новой для него жизни.

отношения стали для них великим 
благословением. Особенно необ-
ходимо им рассказать, как дьявол 
исказил отношения между муж-
чиной и женщиной, и каким про-
клятием сегодня являются такие 
отношения. К десяти годам ребята 
должны знать о правах и обязанно-
стях всех членов семьи.

Общение с отцом
Влияние отца в этом возрас-

те трудно переоценить. Особенно 
мальчики с пяти лет стараются ко-
пировать мужское поведение  — 
помочь маме по хозяйству, за-
щитить сестричку, даже старшую, 
сделать подарок маме и другим 
имеющимся в доме женщинам. И 
всё это так, как делает папа. Теперь 
вопрос: «Сколько пап так поступа-
ют? Сколько из них дают пример 
настоящего мужского поведения 
своим сыновьям?»

Ребёнок должен своими глазами 
увидеть, как правильно решаются 
конфликтные ситуации, как прояв-
ляются любовь и сострадание, как 
сочувствуют и помогают друг другу 
родители, как они любят друг дру-
га. Одну маленькую девочку спро-
сили, как папа маму называет. Она 

возмущённо посмотрела на того, 
кто задал вопрос, и сказала: «Он её 
не называет, он её любит!»

Девочкам в этот период разви-
тия важно слушать отца, его сове-
ты, его мнение по поводу того, как 
она одевается, как выглядит и т.  д. 
Если отец правильно и с любовью 
относился к дочери, у неё сложит-
ся модель поведения любимого 
мужчины  — он обязательно дол-
жен быть похож на отца. К 10 годам 
эта модель уже начинает работать 
подсознательно, к 12  – 13  годам 
начинается сознательный выбор. 
Вот почему девочки, у которых нет 
отца или отношение папы не соот-
ветствует потребностям психики 
дочери, к 13 годам начинают искать 
возможность заполнения пусто-
ты взаимоотношения с отцом. Они 
начинают искать ту крепкую руку, 
которая могла бы их защитить. На-
ходят, к сожалению, совершенно 
другое.

Уделяйте внимание своим детям, 
дорогие родители, чтобы они име-
ли большой запас любви в своих 
сердцах, и приносили эту любовь 
другим людям.

Лидия Нейкурс
neikurs.com
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Молитва об исцелении  — 
фундаментальное по-

нятие в большинстве культур. 
В нашем Центре здорового об-
раза жизни мы продолжили эту 
традицию. Мы молимся нашему 
Богу и Создателю; просим Его 
восстановить здоровье наших 
пациентов и послать им силу 
воли, продолжать придержи-
ваться здорового образа жиз-
ни. И Бог отвечает на наши мо-
литвы. Мы видели невероятные 
чудеса. У многих наблюдаются 
значительные улучшения и про-
гресс в физиологии и биохимии. 
Некоторые приходят к нам в 
таком состоянии, что могут сде-
лать всего несколько шагов, а 
покидают нас в силе пройти бо-
лее 1,5 км. Другие приносят че-
модан лекарств, их настроение 
улучшается, когда они узнают, 
что в медицинских препаратах 
больше нет нужды.

Все изменения, которые мы 
вносим в жизнь людей, научно до-
казаны, но меня больше всего ра-
дует то, что польза молитвы также 
научно доказана! Одно из моих 
любимых исследований, касаю-
щихся силы молитвы, началось 
в 1987  году под руководством 
доктора Рандольфа К.  Берда, че-
ловека науки и веры. Он задался 
вопросом, можно ли измерить 
эффективность молитвы?

Доктор Берд осуществил 
научное исследование, чтобы 
определить, как воздействует 
молитва на человека, о котором 
молятся, проходит ли его вос-
становление лучше, безболез-
неннее и эффективнее, чем у 
похожих пациентов, за которых 
не совершалось ходатайствен-
ной молитвы. На протяжении 
10  месяцев доктор Берд и его 
коллеги наблюдали за 392  па-
циентами в кардиологическом 

отделении больницы. Пациенты 
были разделены на 2 группы: те, 
за кого молились и те, за кого не 
молились. Исследование было 
хорошо спланировано; ни паци-
енты, ни медперсонал не знали, 
кто был в какой группе.

Анализ данных показал, что 
после подключения к делу мо-
литвенных групп у пациентов, 
за которых молились, снизилась 
сердечная недостаточность, 
им почти не требовалась анти-
биотикотерапия, у них реже на-
блюдалась остановка сердца, их 
реже интубировали и перево-
дили на искусственную венти-
ляцию лёгких. В 20 из 26 случаев 
пациенты, о которых молились, 
шли на поправку.

Разве это не здорово, что мо-
литва сегодня работает так же, 
как и в библейские времена?

Кей Кузьма,
«Всегда в форме»
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Жительница г.  Воронежа Та-
тьяна Беланова может рас-

сказать много удивительных случа-
ев, когда Бог отвечал на её молитвы. 
«Вся моя жизнь  — это постоянный 
опыт общения с Богом. Каждый день 
я вижу вмешательства Господа, Его 
заботу, милость и помощь», — гово-
рит эта женщина.

Надо сказать, что Татьяна Георги-
евна  — очень добрый, светлый, го-
степриимный и любящий человек. 
Такой, каким и должен быть тот, кто 
чтит Господа Иисуса Христа и живёт 
по Его заповедям. Слушать её рас-
сказы о Боге можно бесконечно. Я же 
хочу написать об одном случае, ког-
да по её молитвам Господь совершил 
явное чудо.

У Татьяны Георгиевны есть внук 
Илья. В 2007  году, когда ему было 
11  лет, из-за сильного нервного по-
трясения у него резко ухудшилось 
здоровье. Мама Ильи находилась в то 
время в Москве на заработках, а Илю-
ша остался на попечении бабушки.

Обеспокоенная случившимся, Та-
тьяна Георгиевна повела внука к не-
врологу. Осмотрев мальчика, врач 
немедленно направил его к кардио-
логу.

Кардиолог велел срочно сделать 
УЗИ сердца (ЭхоКГ). Результаты ока-
зались неутешительными: Илье диа-
гностировали открытое овальное 
окно между правым и левым желу-
дочками сердца.

Поясню, что оба желудочка в 
норме разделяются плотной перего-
родкой. У Ильи же она была микро-
скопически тонкой, и в ней имелось 
отверстие — «окно».

Помимо этого диагноза у ребёнка 
обнаружили целую кучу заболева-
ний, в том числе и миокардит (воспа-
ление миокарда). Перегородка меж-
ду желудочками могла прорваться, 

и у Илюши существовала реальная 
угроза для жизни.

— Что же делать? — спрашивала 
врачей Татьяна Георгиевна.

— Будем наблюдать, — был ответ.
Зная, что с мальчиком может 

случиться самое страшное, Татьяна 
Георгиевна не находила себе места. 
Она постоянно молилась, плакала, 
не спала четверо суток, день и ночь 
взывала к Господу о спасении горячо 
любимого внука.

Всю свою печаль, крик измучен-
ного сердца она обратила к Тому, кто 
один мог помочь ей в этой безвыход-
ной, с человеческой точки зрения, 
ситуации.

Наконец, Татьяна Георгиевна ре-
шилась целиком и полностью дове-
риться Богу. «Господи! Я возношу на 
алтарь твоей любви своего внука; 
его жизнь — в Твоей власти», — так 
молилась исстрадавшаяся женщина.

И тогда, когда она полностью пре-
дала всё в руки Господа, пришло 
успокоение, и душа наполнилась тем 
удивительным миром, который даёт 
только Бог. В сознании мгновенно 
возникли стихи:

Воспеваю Господа я в радости,
Воспеваю Господа я в скорби.
Я сегодня не победу праздную — 
Моё сердце истекает кровью.

Мне сегодня очень-очень 
страшно

За того, кто дорог мне безмерно.
Оттого на сердце горько, тяжко,
И, как струны, натянулись нервы.

Я с бедою не иду к соседям,
Не пойду я к родственникам тоже.
Пред Тобою встану на колени,
Горечь изолью тебе, мой Боже.

Я Тебе поведаю, как сильно
Моё сердце любит и страдает,
Как из глаз моих текут обильно
Слёзы те, что душу очищают.

Приложи Свои святые руки
К сердцу, истекающему кровью,
И утихнут сразу злые муки,
И душа наполнится любовью.

И мои уста прославят Бога,
Ибо снова Он меня утешил.

Он сказал: «Ты потерпи немного,
Боль пройдёт; всё будет так, 

как прежде.

Вновь над вами солнце засияет,
Тучи, что сгустились, разойдутся.
Верь Мне, моя девочка родная,
Мои руки к сердцу прикоснутся.

Рана, что зияет в сердце милом,
Вдруг закроется, 

не причиняя боли.
Радость будет на лице унылом,
Плакать ты уже не станешь боле».

Слава, слава, аллилуйя Господу
За Его святое утешение.
Не постыжен тот, кто уповает
На Господнее благословение.

Господи, даруй нам Духа силу,
Пусть дождь поздний в души 

нам прольётся,
Чтоб всем сердцем мы Тебе 

служили
Чтоб над миром воссияло солнце!

Татьяна Георгиевна поняла: Гос-
подь ответил на её молитву. И дей-
ствительно, здоровье Илюши стало 
восстанавливаться. А когда через 
5 лет ему сделали повторное обсле-
дование в той же больнице, снимки 
показали, что сердце Ильи совер-
шенно здорово!

Лариса Сенцова



Стресс — это реакция организма 
на стрессор, который реаль-

но или символически угрожает ему. 
Стрессором может быть множество 
факторов. Стресс может быть поло-
жительным, стимулирующим нас к 
развитию, и отрицательным, провоци-
рующим нарушение функций организ-
ма. Часто повторяющиеся стрессовые 
ситуации или длительно продолжаю-
щийся стресс приводят со временем к 
развитию хронической усталости, ис-
тощению защитных сил организма и к 
выгоранию.

Американские психологи выяс-
нили ведущие причины стресса:

прессинг на работе  — кон-
фликты с начальством и коллегами;

деньги — их недостаток на са-
мое необходимое;

здоровье — особенно неизле-
чимые заболевания;

отношения  — развод, смерть 
близких, конфликты в семье, одино-
чество;

плохое питание  — несбалан-
сированное питание, кофеин, рафи-
нированные продукты;

перенасыщенность СМИ — те-
левидение, интернет, радио, соцсе-
ти, электронная почта;

недостаток сна.
Как происходит истощение сил 

или, другими словами, «выгорание» 
на фоне хронического стресса? Это 
можно представить в виде кривой.

КРИВАЯ ВЫГОРАНИЯ
Чрезмерные ожидания. Наши 

ожидания от жизни и амбиции фор-
мируются в основном ещё в детстве, 
хотя некоторые мы приобретаем и 
во взрослом возрасте. Когда жизнь 
вносит свои коррективы в наши ожи-
дания, это может привести к разоча-
рованию и даже депрессии. Приведём 
пример. Росла в семье девочка, назо-
вем её Маша. Мама и папа говорили 
ей, что она прирождённая принцесса, 
самая умная, самая красивая и достой-
на всего самого лучшего, что она обя-
зательно закончит престижный вуз, и 
работа у неё будет лучшая, и зарплата 
самая высокая, и замуж она выйдет 
только за принца на белом кадиллаке.

Тяжёлая работа и малое возна-
граждение. Подросла наша Маша, 
мамы с папой уже рядом нет, и оказа-
лось, чтобы выучиться, надо прикла-
дывать много усилий. Чтобы обеспе-
чить себе место под солнцем нужно 
тяжело работать, преодолевать по-
стоянную конкуренцию с такими же 
принцессами. А вот оплата труда не 
совсем королевская, и на пути к бра-
ку встречаются почему-то не совсем 
принцы и вовсе не на кадиллаках.

Возрастающие усилия и отсут-
ствие осуществления желаний. 
Случается так, что Маша, тяжело тру-
дясь, как только чего-то достигает 
в своих стремлениях, достигнутое 
оказывается не концом мучений, а 
лишь их малой толикой и иллюзия о 
том, что можно расслабиться исчеза-
ет. «Не видно всему этому конца, нет 
света в конце туннеля, я как белка в 
колесе», — мелькают мысли в голове 
принцессы.

Эмоциональное и физическое 
истощение. Тяжёлый труд, даже по 

ночам и в выходные, неудачи и разо-
чарования вымотали нашу Машу, 
которая не была подготовлена ни 
физически, ни морально к таким тя-
готам, и она чувствует себя весьма 
скверно. По утрам нет сил открыть 
глаза, всё тело болит, а в душе без-
надёжная пустота от несбывшихся 
надежд.

Цинизм. Маша перестаёт тешить 
себя, что всё будет хорошо. Она 
становится саркастичной, цинич-
ной и даже жестокой к себе и лю-
дям. «Жизнь не удалась»! — говорит 
Маша, продолжая заедать своё горе 
конфетами или заливать крепкими 
напитками, что на время притупля-
ет ощущение пустоты и ненужности. 
У неё с каждым днём остаётся всё 
меньше желания продолжать борь-
бу за место под солнцем. К этому 
времени она уже со скандалом рас-
сталась с парой мнимых принцев и 
поссорилась с подругой, а родители 
умерли, не оставив королевского на-
следства. Возвращаясь с одной из 
вечеринок, изрядно перебрав, Маша 
решает закончить эти терзания и… 
Грустная история.

Говорят, что все люди счастливы 
одинаково, а вот несчастны  — каж-
дый по-своему. У каждого человека 
своя история выгорания. Но выго-
рать совсем не обязательно! Можно 
до этого не дойти или выйти из это-
го пике, если уж мы всё-таки начали 
сползать вниз по кривой.

СТРЕСС-МЕНЕДЖМЕНТ
Что можно сделать, чтобы не ока-

заться в ситуации Маши?
1. Модификация образа жизни 

(сон, питание)  — основа профилак-
тики и ликвидации выгорания. Ни-
каких фастфудов, пустых сладостей 
и сладких напитков — это истощает 
систему контроля за стрессом.

2. Полноценный сон 7 – 8 часов, 
ложиться спать не позже 22:00. Спи-
те в темноте и тишине. Не смотрите 
телевизор перед сном и в ночное 
время.

Если у вас нарушен сон:
повышается уровень корти-

зола  — гормона стресса, который 
усиливает чувствительность к стрес-
сорам;

повышается инсулинорези-
стентность, что ведёт к повышению 
риска развития диабета;

снижается выработка лептина, 
который снижает аппетит, когда мы 
наелись, а также повышается выра-
ботка греллина (стимулирует аппе-
тит)  — повышается аппетит, хочется 
есть ночью, тяга к сладкому, жирному.

повышается риск ДТП, депрес-
сии, снижается память и способ-
ность к обучению.

Во время сна наибольшая кон-
центрация гормона роста, который 
отвечает за восстановление нашего 
организма в целом. Также во время 
сна вырабатывается гормон мела-
тонин, ответственный за восстанов-
ление психики. Повышается актив-
ность иммунной системы.

3. Физическая активность 30  – 
90  минут в день помогает рассла-
биться нервной системе за счёт ак-
тивного включения в работу мышц. 

Вы можете выбрать для себя тот 
вид активности, который принесёт 
вам больше всего удовольствия: бег 
трусцой, быстрая ходьба, плавание, 
езда на велосипеде, работа в огоро-
де, спортзал и др.

4. Чистый воздух. Проводите на 
улице как можно больше времени.

5. Вода. 1,5  – 2  литра необходи-
мо выпивать в течение дня.

6. Время для восстановления 
ресурсов. Спланируйте на каждый 
день определённое время для того, 
чтобы отключиться от внешних раз-
дражителей (телефон, интернет, по-
сторонние люди). Учитесь говорить 
людям «нет» в это время, таким об-
разом вы сможете в рабочее время 
больше раз сказать им «да».

7. Устраните токсические на-
грузки на организм: алкоголь, ко-
феин, никотин, свободный сахар, 
шоколад, теобромин (содержится в 
кофейных зёрнах, чайных листьях), 
шум или даже лёгкий свет во время 
сна и т. д.

8. Устранение стрессовых ситу-
аций извне. Если у вас бесконечный 
стресс на работе:

Определите факторы и ситу-
ации, при которых вы испытываете 
стресс. Затем отработайте каждую 
ситуацию, определяя, возможно ли 
изменить саму ситуацию или отно-
шение к ней.

Активно решайте проблемы. 
Проактивный подход всегда лучше, 
чем использование пассивного. Вы 
перестанете чувствовать себя беспо-
мощным, если обозначите себя и вы-

скажете свои потребности. При необ-
ходимости обратитесь к начальнику.

Уточните свои должностные 
обязанности. Укажите на то, что по-
ручено вам сверх этих обязанностей, 
уточните, какой гонорар вы за это 
получите.

Попросите о расширении ва-
ших обязанностей. Если вы делаете 
одну и ту же работу в течение дли-
тельного времени, попросите на-
чальника попробовать что-то новое.

Займитесь творчеством. Это 
мощный ресурс против выгорания. 
Выберите мероприятие, которое не 
имеет ничего общего с работой.

Возьмите отпуск. Если пер-
спектива выгорания кажется неиз-
бежной, сделайте перерыв в работе. 

9. Если вы видите, что плохо 
справляетесь со стрессом, и призна-
ки его разрушительного действия на 
ваш организм усугубляются, обрати-
тесь за помощью к специалисту — 
психологу.

10. Обращайтесь к Богу со 
своими проблемами в молитве и про-
сите Его о помощи в их решении. У 
Бога есть тысяча выходов из нашего 
затруднения, в то время как мы не ви-
дим ни одного. Начните читать Биб-
лию. В ней вы найдёте примеры того, 
как люди решали свои проблемы и 
восстанавливались после стресса. 
Советую перечитать книгу Псалтырь.

Желаю вам никогда не выгореть в 
любимом деле! Здоровья вам и дол-
голетия!

Татьяна Остапенко
blog.ourhome.vin.ua

 Вы хотите бесплатно подписаться на нашу газету?  Желаете 
узнать координаты распространителей в вашем населённом пункте?

 Хотели бы больше узнать о Библии, но не знаете, как?  Болеете 
или имеете другую нужду, за которую нужно помолиться? Звоните!

Звонки принимаются: Пн.-Чт. с 10:00 до 18:00 часов, 

                                         в Пт. — с 10:00 до 13:00

*Горячая линия — это частная инициатива сотрудников редакции, которые не ста-
вят целью привлечение читателей в какую-либо религиозную организацию
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Уважаемые читатели! 
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Лично у меня слово «фрукты» 
вызывает приятные ассоциа-

ции. Наверное потому, что я их лю-
блю. На сегодняшний день в любом 
уголке нашей страны можно купить 
стандартный набор фруктов. Даже 
на севере продаются бананы, апель-
сины и яблоки. Большинству из нас 
с детства знакомы и такие ягоды и 
фрукты, как груша, слива, вишня, ма-
лина, крыжовник, смородина. Сейчас 
в магазинах продаются экзотические 
фрукты: личи, карамбола, рогатая 
дыня, папайя. Однажды я решил по-
смотреть, какие ещё фрукты растут 
в других странах нашей планеты. 
Оказалось более 400  наименований 
фруктов, о которых я даже не слы-
шал! Этот факт говорит о богатом 
разнообразии, которым Бог наде-
лил землю. Например, «магический 
фрукт». Жители западной Африки 
называют его так потому, что плоды 
способны менять вкусовое воспри-
ятие человека. Сам по себе плод не 
обладает очень сладким вкусом, но 
после того, как человек его съедает, 
гликопротеин (один из компонентов 
этого фрукта) связывает вкусовые 
рецепторы, расположенные на языке 
человека, и примерно в течение часа 
превращает вкус любого продукта в 
сладкий. Таким образом, человек мо-
жет съесть целый лимон, а на вкус он 
будет как сладкий сироп. Ещё один 
очень интересный фрукт  — чёрная 
сапота. Он растёт в Мексике и Цен-
тральной Америке. Фрукт имеет ярко 
выраженный шоколадный вкус и на-
поминает шоколадный пудинг.

В этой статье мы не будем рассма-
тривать экзотические фрукты, но по-
стараемся ответить на вопрос: зачем 
нужно употреблять фрукты? 

Фрукты, наряду с овощами, — это 
самая эффективная антиканцероген-
ная пища. Научные исследования, 
проводившиеся во всем мире, пока-
зали, что достаточное употребление 
фруктов снижает риск заболевания 
раком.

1. Неотъемлемыми компонен-
тами фруктов являются витамины, 
которые очень эффективно борются с 
ядами, токсинами, инфекцией. Также 
витамины в содружестве с другими 
веществами способны снимать вос-
паления и поддерживать жизненный 
тонус организма, придавая ему вы-
носливость.

2. Фрукты являются богатым 
источником растворимой клет-
чатки, которой питаются лакто- и 
бифидобактерии нашего кишечника 
(полезная микрофлора). Обязатель-
ным условием для восстановления 
микрофлоры кишечника является 
употребление фруктов, в особенно-
сти яблок.

3. Фрукты содержат один из 
главных минералов, необходимых 
для нормальной работы сердца,  — 
калий. Ежедневное употребление 
трёх-четырёх фруктов приводит к 
постепенной нормализации давле-
ния, укрепляет сердечную мышцу, 
улучшает состояние сосудов. Осо-
бенно эффективно укрепляют сер-
дечную мышцу сухофрукты. Многие 
врачи-кардиологи советуют еже-

дневно употреблять 5 штучек кураги 
для улучшения работы сердца!

4. Фрукты, если они созревшие, 
как правило, не требуют добавле-
ния сахара и являются прекрасной 
основой для многих десертов. А из 
сухофруктов можно приготовить 
огромное разнообразие конфет и 
сладких батончиков. Готовя самосто-
ятельно десерты на основе фруктов 
и сухофруктов, вы укрепите имму-
нитет, сердце и сосуды, дадите ор-
ганизму хороший заряд бодрости и 
энергии, продлите и сделаете более 
счастливой жизнь своих детей, свою 
жизнь и жизнь вашей семьи!

5. Фрукты улучшают процесс 
пищеварения. Если съесть кисло-
сладкое яблоко перед завтраком, то 
оно не утолит голод, но наоборот вы-
зовет его. Не бойтесь, это не приве-
дёт к полноте! Фрукты способствует 
увеличению секреции и повышению 
активности пищеварительных фер-
ментов, что улучшает в целом про-
цесс пищеварения и способствует ус-
воению пищи. Поэтому от фруктов вы 
не поправитесь, а просто обеспечите 
лёгкое и комфортное пищеварение. 
Однако не сочетайте фрукты с овоща-
ми или со свежим луком или чесно-
ком, чтобы не вызвать беспокойство 
в желудке. И, конечно, употребляйте 
только те фрукты, которые разреше-
ны при вашем состоянии здоровья.

Подводя итоги, дам несколько 
советов:
Ежедневно старайтесь съедать 

3 – 4 фрукта.

Ежедневно съедайте 1  фрукт 
или чашку ягод, богатых витамином С. 
Это могут быть апельсин, мандарин, 
грейпфрут, другие цитрусовые, а так-
же киви, смородина, клюква или от-
вар шиповника.

Ежедневно съедайте 4 – 5 шту-
чек кураги. Но перед употреблением 
промойте сухофрукт 3  – 4 раза или 
предварительно замочите на не-
сколько часов в питьевой воде.

Пробуйте готовить десерты на 
основе фруктов и сухофруктов. Не 
стремитесь покупать детям или род-
ным сладкое из магазинов.

Летом заготавливайте ягоды и 
фрукты. Замораживайте свежие яго-
ды, делайте закатки яблочного пюре, 
варенье.

Пусть на вашем столе всегда будут 
фрукты, а радость и добрая атмосфе-
ра наполняют ваш дом!

Алексей Вавилов,
технолог общественного питания,

шеф-повар Центра здоровья 
«Дорога жизни»

ПЕЧЁНЫЕ ЯБЛОКИ
Заготовка на зиму. 

Основа для фруктовых пюре.
Печёные яблоки  — это хо-

рошая основа для многих блюд. 
Мы советуем всем заготавливать 
яблоки, чтобы в течение года 
можно было порадовать свою 
семью или друзей разнообраз-
ными блюдами: фруктовыми 
пюре, десертами, пирогами и 
другой выпечкой.

Для заготовок можно исполь-
зовать любые яблоки, но лучше 
всего подойдут сладкие или кис-
ло-сладкие. Яблоки нужно очи-
стить от тёмных пятен и гнили, 
удалить сердцевину, нарезать 
ломтиками (можно крупными), 
выложить на противень и запе-
кать в духовом шкафу при 180°С 
15  – 25  минут в зависимости от 
сорта яблок, т.  е. их плотности. 
Яблоки должны быть мягкими 
и хорошо распаренными. Затем 
заложить их в стерилизованные 
банки. Очень важно при этом 
закладывать яблоки ложкой 
или любым другим столовым 
предметом, не трогая их рука-
ми, иначе плоды быстро испор-
тятся и банки вздуются. Когда 
вы заполните банку максималь-
но до верха, сразу закатайте её 
стерилизованной (прокипячён-
ной) металлической крышкой. 
Переверните банку вверх дном, 
накройте полотенцем и оставь-
те на сутки (до остывания) при 
комнатной температуре. Банки 
желательно хранить в прохлад-
ном месте, например, в погребе.

Алексей Вавилов
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Дорогие читатели!
Если вам понравилась наша газета, 

мы рады высылать вам её 
БЕСПЛАТНО в течение 6 МЕСЯЦЕВ.

Пришлите sms на номер 

+7 963-239-2777
 с буквой К и своим адресом, 

индексом и ФИО для 
получения печатной газеты

 с буквой К и своим e-mail 
для получения газеты 
в электронном виде.

Сообщите 
о вашем желании 
получать газету по тел.: 

(8362) 73-82-54, 

8-963-239-2777
или по е-mail: 

zayavka@sokrsokr.net

424028,  ,
. - , /  30.

. (8362) 738254.
. 8-927-883-8483

zayavka@sokrsokr.net,
redaktor@sokrsokr.net

www.8doktorov.ru

424028,  , . - , /  30.
      !

+7(968) 654-8000 (в России)

+7 (940)775-21-55

КЛЮЧИ К ЗДОРОВЬЮ

Когда болезнь приходит в наш дом, мы готовы 
затратить любые средства, чтобы вернуть утра-
ченное здоровье. Но есть простые природные 
средства, которые подарят каждому из нас клю-
чи к здоровью. Воспользовавшись ими, вы смо-
жете предупредить рак и справиться с болезня-
ми сердца, диабета и гипертонии. Книга откроет 
вам мир красоты, гармонии и долголетия.

Звонки принимаются: 
Пн — Чт с 10:00 до 18:00, 
Пт с 10:00 до 13:00 (время московское). 

Проект является духовно-просветительским и не ставит целью привлечение читателей 
в какое-либо религиозное объединение. Доставка литературы осуществляется волонтёрами 

по заданию редакции газеты «Ваши ключи к здоровью».

Вы можете БЕСПЛАТНО взять 
эту книгу для чтения на срок 

от недели до месяца.

Проект действует на территории России. О возможности доставки 
книги в ваш населённый пункт узнавайте по телефону.

Мы предлагаем вам ощутить на практике здоровый образ жизни.
Мы имеем богатый опыт восстановления здоровья после диабета, сер-

дечно-сосудистых заболеваний, гипертонии, заболевания суставов и же-
лудочно-кишечного тракта, лишнего веса, алкогольной, никотиновой за-
висимостей, постинсультного состояния, кожных заболеваний, депрессии, 
бессоннице и многих других.

Мы научим вас обходиться без лекарств, использовать простые природ-
ные средства лечения. Научим готовить вкусную и полезную пищу, закре-
пить здоровые привычки.

Побывав в нашем центре, 
вы будете знать, как помочь себе и другим.

Россия, Нижегородская обл.

Е-mail: dubki08@mail.ru

www.dorogazhizni.info

Тел. +7-929-046-66-66
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