
1

Оформите подписку в любом почтовом отделении 
или на сайте  PODPISKA.POCHTA.RU

СЛУШАЙТЕ 
НАС В СВОЁМ 

ТЕЛЕФОНЕ!

Слушайте аудиоверсию из-
бранных статей в подкасте «Клю-
чи к здоровью» и подписывайтесь 
на них в iTunes, Google Podcasts, 
ВКонтакте и Яндекс.Музыка. 

Подписной индекс 
П4049

Можно перейти 
по ссылке 

8doktorov.ru/
podcasts 

или QR-коду.

СПЕЦИАЛИСТЫ УЗНАЛИ, 
ЗАЧЕМ ВО ВРЕМЯ 

БЕРЕМЕННОСТИ ПОЛУЧАТЬ 
ВИТАМИН D

Витамин  D  — жизненно важ-
ный элемент, который может 
передаваться от матери ребёнку 
на стадии внутриутробного раз-
вития. Он помогает развитию го-
ловного мозга плода. Чем выше 
уровень витамина у женщины во 
время беременности, тем выше 
уровень IQ у ребёнка в возрасте 
4 – 6 лет.

Восполнить нехватку витами-
на D из пищи сложно. Однако всё 
равно следует включать продук-
ты, богатые витамином D, в раци-
он. Западные специалисты реко-
мендуют ежедневно потреблять 
600 МЕ витамина D.

УЧЁНЫЕ РАЗВЕНЧАЛИ МИФ 
О ПОЛЬЗЕ НАПИТКОВ 

С САХАРОЗАМЕНИТЕЛЯМИ
Последнее исследование 

французских учёных показало: 
кола без сахара может быть так 
же вредна, как и её оригинальные 
версии, содержащие обычный 

сахар. Люди, которые регулярно 
употребляли сладкие напитки, 
имели более высокий риск сер-
дечно-сосудистых заболеваний. 
Употребление искусственно под-
слащённых напитков повышало 
на 20% риск сердечных недугов, 
инсульта, сердечных приступов 
по сравнению с полным отказом 
от таких напитков.

АВОКАДО НАЗВАН 
ИДЕАЛЬНЫМ ПРОДУКТОМ 

ДЛЯ ИММУНИТЕТА
Консультант по лечебному пи-

танию и ортомолекулярной меди-
цине Марина Сергиенко советует 
в сезон простудных заболеваний 
включить в рацион авокадо. Этот 
продукт позволяет укрепить им-
мунитет. В авокадо присутству-
ют витамин  D, полиненасыщен-
ные жирные кислоты, витамин  Е, 
которые правильно и быстро 
усваиваются. Полиненасыщен-
ные жирные кислоты укрепляют 
сердечно-сосудистую систему, 
участвуют в гормональных про-
цессах. Употреблять плод лучше 
в первой половине дня. Он даёт 
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ЖИТЕЛЯМ УЗБЕКИСТАНА БУДУТ 
ПЛАТИТЬ ЗА ХОДЬБУ ПЕШКОМ

Для этого нужно пройти мини-
мум 10000 шагов в день.

Президент Узбекистана Шавкат 
Мирзиёев подписал указ о денеж-
ном вознаграждении за ходьбу 
пешком. Согласно нему, все жители 
страны старше 18  лет могут полу-
чить от государства небольшие де-
нежные выплаты, если будут прохо-
дить за сутки минимум 10000 шагов.

Для участия в программе нужно 
зарегистрироваться на сайте «Здоро-
вый образ жизни» (его планируют за-
пустить позже). Там же будет произво-
диться контроль шагов и выплаты на 
специальный электронный кошелек.

Деньги для инициативы будут со-
бирать в качестве дополнительного 
налога с производителей вредных 
для здоровья продуктов.

Екатерина Гура,
news.mail.ru
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Эти рекомендации не гарантируют, что вы не заразитесь, 
но помогут перенести болезнь в лёгкой форме или снизить про-
цент поражения лёгких.

Как для профилактики заболе-
вания, так и во время болез-

ни необходимо строго соблюдать 
принципы здорового образа жизни:

сбалансированное питание,
физически активный образ 

жизни,
употребление достаточного 

количества чистой воды,
свежий воздух,
позитивное мышление,
ночной сон не менее 8 часов,
прогулки в солнечную погоду,
воздержание от всего вредно-

го и умеренность в полезном.

ЧТО ПРЕДПРИНЯТЬ 
ПРИ ПЕРВЫХ ПРИЗНАКАХ 

ЗАБОЛЕВАНИЯ
1. Имбирь, куркума.
Рассасывать дольку очищенного 

корня имбиря, а также заваривать и 
принимать оба средства в виде на-
питка.

2. Полоскание. 
Наиболее эффективные препа-

раты для полоскания горла: бето-
дин 10% — разбавить до 1%, то есть 
1:10; листерин с мятой.

ЕСЛИ ВОЗНИКЛИ 
ОСЛОЖНЕНИЯ

1. Тромбообразование (склеи-
вание элементов крови). Поврежда-
ется эндотелий (внутренний слой) 
кровеносных сосудов, что провоци-
рует тромбообразование. 

Тромбы — одна из причин высо-
кой летальности при COVID-19:

тромбоэмболия лёгочной ар-
терии,

острое нарушение мозгового 
кровообращения,

острый коронарный син-
дром — инфаркт.

Признаки тромбообразования
Головная боль как следствие 

интоксикации. Токсины образуются 
в результате гибели клеток, пора-
жённых вирусом.

Дискомфорт в области серд-
ца.

Что делать?
Приём достаточного количе-

ства воды. 
Человек на 60% состоит из воды. 

Она необходима для выведения ток-
синов и участвует в теплообмене. 
Рекомендуется употреблять 50  мл 
воды на 1 кг веса в день. При таком 
режиме питья температура тела не 
поднимется выше 37,5°С. К тому же 
приём достаточного количества 
воды уменьшает головную боль и 
препятствует тромбообразованию.

Противопоказание к обильно-
му количеству питья: почечная не-
достаточность, некомпенсирован-
ные пороки сердца.

По назначению врача возможен 
приём антикоагулянтов: аспирин, кса-
релто; антиагреганта: дипиридамол.

2. Фиброзные изменения лёг-
ких.

Фиброзные изменения, как пра-
вило,  — необратимый процесс, 
связанный с замещением поражён-
ных альвеолоцитов соединитель-
ной (фиброзной) тканью. При этом 
наблюдается нечастый кашель, 
схожий с тем, как будто человек по-
перхнулся. Это уже симптомы пнев-
монии.

Как не допустить дальнейшего 
поражения лёгких

Необходимо повышать и укре-
плять свой иммунитет, чтобы Бо-
гом созданная лаборатория (наше 
тело) вырабатывала больше про-
тивовирусных иммуноглобулинов, 
Т-лимфоцитов.

Как любая вакцина, предназна-
ченная для выработки антител, пи-
тание помогает переболеть в лёг-
кой форме или с минимальными 
осложнениями, потому что способ-
ствует выработке антител для борь-
бы с COVID-19.

Если уже имеются фиброзные 
изменения, то питание поможет 
поднять иммунитет, не увеличивая 
процент дальнейшего поражения 
лёгких.

Как создать условия для выра-
ботки глобулинов и альбуминов, ко-
торые препятствуют размножению 
микроорганизмов?

1) Употребляйте продукты, 
богатые витамином С:

плоды шиповника (2  ст.  л. 
плодов залить 0,5  л кипятка, ки-
пятить 20 мин. Сутки настаивать в 
термосе. Пить в виде чая. Можно 
натощак, если нет камней в желч-
ном пузыре, т.  к. отвар считается 
желчегонным),

болгарский перец,
киви,
ананас,
шпинат (противопоказание — 

подагра),
мандарины,
лимон,
малина,
чёрная смородина,
свежевыжатый апельсиновый 

сок по утрам.
2) Дополнительный приём ви-

тамина D и кальция.
Лидерами по содержанию каль-

ция являются:
свежая капуста,
кунжут (необходимо измель-

чить или разжевать),
Творог, сыр, молоко также содер-

жат кальций, но он усваивается зна-
чительно в меньшем количестве. 
Кроме того, животный белок выво-
дит кальций из организма.

3) Соблюдение режима.
Спите по 8  часов каждую ночь. 

Ложитесь спать за 2 часа до полуно-
чи. Самый полезный сон  — с 22:00 
до 02:00 часов. В это время в тишине 
и темноте организм в максималь-

ном количестве вырабатывает гор-
мон мелатонин, который называют 
ещё «гормоном молодости».

3. Поражение сосудов и обо-
стрение хронических заболева-
ний.

Для поддержания сосудов реко-
мендуется дополнительный приём 
витаминов и минералов: В6, В1, маг-
ния и калия.

Необходимо создать условия, 
при которых вирусам, грибкам, пле-
сени, бактериям, паразитам будет 
некомфортно размножаться и жить 
в нас. С этой целью нужно значи-
тельно увеличить количество зе-
лени в питании — от 300 до 700 г 
в день. Если тяжело пережёвывать, 
можно готовить смузи.

Как щёлочь зелень восстановит 
рН баланс, как клетчатка  — еже-
дневный стул.

При задержке стула в толстой 
кишке значительно увеличивает-
ся образование и всасывание ядов 
(индолы, фенолы, скатолы, кадаве-
рин), что ведёт к дополнительной 
интоксикации. Запорами страдают 
те, кто мало двигается, несбаланси-
рованно питается и у кого наблюда-
ется повышенная температура тела.

Зелень — это:
источник дополнительной 

энергии, которая поможет бороться 
со слабостью;

природное отхаркивающее 
средство, смягчающее кашель, к 
тому же без сахара, в отличие от ап-
течных сиропов.

Необходима дыхательная гим-
настика, при которой вдох должен 
быть короче выдоха, как при наду-
вании воздушного шарика. Это по-
может уменьшить застой в лёгких.

4. Анемия. 
Симптомы: головокружение, 

слабость, бледность. 
Причина  — недостаток кальция 

и витамина D.
Регулируем питание: включаем 

продукты, богатые железом, вита-
мином В12, фолиевой кислотой (В9): 
авокадо, гранаты.

5. Профилактика цитокиново-
го шторма.

Возможные симптомы 
СOVID-19 в острый период: го-
ловная боль, головокружение, бес-
сонница, помутнение сознания, 
проблемы с памятью, заложенность 

носа, чихание, потеря обоняния и 
вкуса, першение в горле, боль в гор-
ле (ощущение стекол или иголок), 
очень редкий кашель (как поперх-
нулся, 1 – 4 раза в день), жжение и 
давление в области груди, кашице-
образный стул 1 – 2 р в день, сыпь, 
температура, одышка.

При любых симптомах или их со-
вокупности необходимо обратиться 
к участковому врачу.

Когда вызывать 
скорую помощь

жжение, давящая боль за гру-
диной;

ощущение нехватки воздуха;
сильная слабость;
бред,
сухость во рту,
повышение температуры тела 

выше 39°С;
одышка;
низкое артериальное давле-

ние.

НА ВРЕМЯ ПРОФИЛАКТИКИ 
И БОЛЕЗНИ ИСКЛЮЧИТЕ 

СЛЕДУЮЩИЕ ПРОДУКТЫ:
мучное из муки высшего со-

рта (ослабляет стенки сосудов);
сыр, особенно твёрдых со-

ртов;
икра рыбная;
все трансжиры (рафиниро-

ванные и прошедшие любую тепло-
вую обработку): копченое, жирное, 
жареное, консервированное, ваф-
ли, сливочное масло, торты, шоко-
лад и т. д.;

сахар.
Всё перечисленное  — любимая 

среда для жизни и размножения 
вирусов и бактерий. Эти продукты 
снижают иммунитет, выводят каль-
ций, вызывают окисление и слизе-
образование.

COVID-19 имеет волнообраз-
ное течение: то у пациента 

плохое самочувствие, то прекрас-
ное. Не расслабляйтесь!

Все рекомендации даны без 
учёта хронических заболеваний и 
аллергии, поэтому необходимо на-
блюдение участкового врача. Не 
занимайтесь самолечением, а свое-
временно обращайтесь за квали-
фицированной медицинской помо-
щью.

Будьте здоровы!
Сусанна Бикбаева,

фельдшер скорой помощи
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В кишечнике находятся особые 
скопления иммунных клеток, 

которые являются очень важным 
барьером иммунной системы. Из-
вестно, что кишечник обеспечивает 
до 70% иммунитета.

Когда человек переедает, все 
силы пищеварительной системы 
уходят на то, чтобы справиться с по-
вышенным количеством еды. Актив-
ность иммунных клеток при этом 
снижается. Недаром, когда мы забо-
леваем, бывает полезно пропустить 
1 – 2 приёма пищи.

Не нужно дожидаться болезни, 
чтобы снизить нагрузку на иммун-
ную систему. Вот здесь и выходит на 
первый план принцип умеренности.

ПРИ ПЕРЕЕДАНИИ СТРАДАЮТ 
СИСТЕМЫ ДЫХАНИЯ И 

КРОВООБРАЩЕНИЯ
Переполненный желудок под-

пирает диафрагму, а значит, лёгкие 
и сердце. Дышать становится труд-
нее, уменьшается глубина дыха-
ния, следовательно, уменьшается 
количество кислорода в крови. По 
сути, при переедании в организме 
возникает кислородное голодание. 
Поэтому так тянет в сон и ничего не 
хочется делать.

ПОЧЕМУ МЫ ПЕРЕЕДАЕМ?
На это есть несколько причин. 

Самая главная — еда приносит нам 
удовольствие. И это нормально.

Так почему мы не можем остано-
виться вовремя, когда получаем это 
удовольствие? Одна из причин в 
том, что мы не умеем получать удо-
вольствие от чего-то другого. Зато 
у нас много стрессов  — на работе, 
дома, от неудовлетворяющих отно-
шений, от заниженной самооценки. 
В результате нам кажется, что жизнь 
не приносит радости. И хочется хоть 
чем-то подкрасить её. Заесть, напри-
мер. Ведь еда приносит удоволь-
ствие, можно сказать, обладает анти-
стрессовым действием.

Замечали ли вы, что даже самая 

вкусная еда, если её много съесть, 
становится невкусной? Организм на-
чинает ей сопротивляться. Об этом 
можно напоминать себе, чтобы не 
переесть. Я, например, так и делаю. 
Говорю себе: «Хочешь получить 
удовольствие  — съешь немного». 
Ведь стоит переесть, и удовольствие 
сменяется на неприятное чувство от 
собственной несдержанности и фи-
зического дискомфорта.

А ещё важно научиться получать 
удовольствие от простых вещей. 
Когда вы последний раз смотрели 
на небо, а не в телевизор? Слушали 
тишину и пение птиц, а не новости? 
Пока мы несёмся по жизни, много-
го не замечаем. И тогда нам хочется 
чего-то яркого, громкого, вкусного, и 
побольше.

Попробуйте замедлить ритм жиз-
ни, и постепенно заметите, что из-
лишняя тяга к еде будет ослабевать.

Ну и, конечно, есть простые вещи, 
которые можно делать, чтобы сни-
зить для себя шансы переесть.

РЕКОМЕНДАЦИИ, ПОМОГАЮЩИЕ 
НЕ ПЕРЕЕСТЬ

1. Важно сбалансировать пи-
тание. Несбалансированное пита-
ние, в частности дефицит белков, 
полезных жиров, клетчатки, а также 
дефицит многих витаминов, пред-
располагает к перееданию.

2. Заранее планируйте, что вы 
будете есть. Составьте меню на не-
сколько дней и следуйте ему. Это 
помогает избежать непредвиден-
ных эксцессов в еде.

Не используйте продукты, кото-
рые провоцируют повышенный ап-
петит, например, острые специи и 
продукты с глутаматом натрия.

3. Проверьте режим питания. 
Если утром вы пьёте только чашку 
чая или кофе и заедаете бутербро-
дом, а днём какие-то перекусы, то, ко-
нечно, вечером будет очень хотеться 
есть. Спланируйте хороший завтрак. 
Возьмите с собой что-то полезное 
(сухофрукты, орехи, цельнозерновой 

хлеб), чтобы добавить к своему днев-
ному рациону. Тогда вечером будет 
несложно себя контролировать.

4. Сделайте питание регуляр-
ным. Не допускайте длительных 
перерывов между едой. Они долж-
ны составлять не более 5 – 6 часов. 
Иначе будет трудно удержать себя в 
рамках.

5. Ешьте медленно. Хорошо 
пережёвывайте пищу. Тогда вы смо-
жете вовремя заметить сигналы ор-
ганизма о насыщении.

6. Начните приём пищи со све-
жих овощей или фруктов. Пока мы 
их жуём, идёт время. Интересно, что 
мозгу нужно примерно 15  – 20 ми-
нут, чтобы начали поступать сигналы 
о насыщении. Поэтому такое начало 
приёма пищи тоже помогает не пе-
реесть.

7. Пейте достаточное количе-
ство воды в течение дня между 
приёмами пищи и обязательно за 
30 минут до еды. Интересно, что в 
мозге центр голода и центр жажды 
находятся рядом. И мы можем путать 
эти потребности. Так сказать, заедать 
жажду. Так что восполнение потреб-
ности в воде помогает контролиро-
вать аппетит.

8. Определите размер своей та-
релки. Есть такой психологический 
эффект: когда тарелка заполнена до 
краёв, мы быстрее наедаемся. Поэто-
му, чтобы не переесть, берите неболь-
шую тарелку и заполняйте её полно-
стью. Можно положить вокруг листья 
салата, зелень. Это лучше, чем если 
такое же количество еды будет лежать 
в центре большой тарелки, создавая 
психологический дискомфорт и нео-
сознанное желание добавить порцию.

9. Красиво оформите тарелку. 
Украсьте её зеленью, ягодами, наре-
занными фруктами и овощами. Кра-
сивая еда создаёт дополнительное 
удовлетворение, что препятствует 
перееданию.

Количество еды, попадающей в желудок, имеет значение для 
пищеварения, для обмена веществ. А как на объём пищи реагиру-
ет иммунная система?

10. Не отвлекайтесь во время 
еды на телевизор и компьютер. 
Постарайтесь прочувствовать вкус 
еды и насладиться им.

А если у вас уже есть привычка 
смотреть телевизор и что-то есть в 
это время, то лучше всего убрать всё 
съедобное из поля зрения. Если всё 
же хочется пожевать, то приготовьте 
заранее что-то низкокалорийное — 
сухие яблоки или другие несладкие 
сухофрукты, сухое печенье с чашкой 
цикория или травяного чая, боль-
шое яблоко, тарелку салата.

11. Важно! Проверьте, когда вы 
ложитесь спать. Поздний сон и не-
досып приводят к повышению уров-
ня гормонов, отвечающих за чувство 
голода, что провоцирует переедание.

12. Выбирайте менее калорий-
ные блюда, когда находитесь в го-
стях. Старайтесь, чтобы ваша тарелка 
всегда была наполнена, иначе вам по-
стоянно будут что-то подкладывать.

Если вы обедаете там, где готовят 
высококалорийную еду, то выбирай-
те меню заранее. Или просто берите 
с собой домашнюю еду. И пусть похо-
ды в такие заведения будет редкими, 
не чаще одного раза в неделю. При-
ходится делать выбор  — или удоб-
ство, или здоровое питание.

13. Составьте заранее список 
продуктов при походе в магазин. 
Ходите за продуктами на полный 
желудок. Голодный человек обычно 
покупает еды больше и выбирает не-
здоровые продукты. В том числе то, 
что можно съесть сразу — мороже-
ное, чипсы, плюшку и т. д.

Это простые рекомендации, ко-
торые с успехом можно исполь-

зовать, чтобы получать от пищи удо-
вольствие без неприятного чувства, 
что еда снова взяла над нами вверх.

Будьте здоровы!
Наталья Назарова,

врач-терапевт
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В наше время причиной стресса часто становится недоста-
ток времени. Не всегда получается в течение дня сделать всё, 
что мы планируем. А если и удаётся выполнить, то часто это 
становится возможным за счёт сна. Такой стиль жизни приводит 
к хронической усталости и стрессу. Однако сегодня есть много 
техник, которые помогают управлять своим временем, напри-
мер тайм-менеджмент.

Тайм-менеджмент  — это искус-
ство управления временем. Он 

позволяет сделать так, чтобы время 
работало на вас, 
а не наоборот. 
Учит человека 
так распоря-
жаться каждой 
минутой, чтобы 
успевать выпол-
нить все поставленные задачи, при 
этом затратив намного меньше вре-
мени, чем обычно.

КОМУ НУЖЕН 
ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ

Если вы думаете, что это каса-
ется только деловых и состоятель-
ных людей, то вы ошибаетесь. Тайм-
менеджмент необходим каждому: 
школьнику, живущему по школьному 
расписанию; молодой маме, занима-
ющейся воспитанием детей и ведени-
ем домашнего хозяйства; руководи-
телю предприятия.

МАТРИЦА ЭЙЗЕНХАУЭРА
Самый популярный инструмент 

тайм-менеджмента  — матрица Эй-
зенхауэра. Её смысл заключается в 
том, чтобы научиться грамотно рас-
пределять все свои дела, отличать 
важное от срочного, несрочное от 
наименее важного и максимально 
сокращать время на занятие делами, 
выполнение которых не даёт суще-
ственных результатов.

Матрица Эйзенхауэра представля-
ет собой четыре квадранта, основа-
ние которых — две оси: ось важности 
по вертикали и ось срочности по го-
ризонтали. В каждый из квадрантов 
записываются задачи и дела, благо-

даря чему образуется ясная и объ-
ективная картина того, чем следует 
заняться в первую очередь, чем — во 

вторую, а чем во-
обще заниматься 
не стоит.

Квадрант А: 
важные 

и срочные дела
Дела, невыполнение которых 

отрицательно скажется на достиже-
нии целей;

дела, невыполнение которых 
может стать причиной неприятно-
стей;

дела, которые имеют отноше-
ние к здоровью.

При идеальном планировании 
этот квадрант должен оставаться пу-
стым, т. к. появление важных и сроч-
ных дел являет-
ся показателем 
н е о р г а н и з о -
ванности и до-
пущения зава-
ла. Если таких 
дел много, то 
самое время 
обратить вни-
мание на само-
дисциплину.

Появления 
дел в квадранте A следует избегать. 
Для этого необходимо вовремя вы-
полнять пункты остальных квадран-
тов.

Существует такое понятие, как «де-
легирование». Это означает, что при 
появлении в квадранте A дел, кото-
рые можно кому-либо перепоручить, 
этой возможностью следует восполь-
зоваться.

Квадрант В: важные, 
но не срочные дела

Планирование и анализ рабо-
ты;

учебные и спортивные занятия;
соблюдение оптимального 

графика и режима питания.
То есть всё то, из чего состоит 

наша обычная 
повсе дневность.

Дела этого 
квандранта яв-
ляются наиболее 
приоритетными 
и перспектив-
ными. Замечено, 
что люди, кото-
рые занимаются 
преимуществен-
но делами этого 

квадранта, достигают в жизни наи-
больших успехов и имеют больше 
свободного времени.

Но дела, находящиеся в квадранте 
B, если их не выполнять своевременно, 
могут с лёгкостью попасть в квадрант 
A, став ещё более важными и требую-
щими скорейшего выполнения.

Квадрант С: срочные, 
но не важные дела

Навязанные кем-либо встречи 
или переговоры;

празднования дней рож де ния 
не очень близких людей;

внезапно возникшие хлопоты 
по дому;

устранение отвлекающих фак-
торов (разбилась ваза, сломалась 
микроволновая печь, перегорела 
лампочка и т. п.);

дела, которые не продвигают 
вас вперёд, а только тормозят.

Дела этого квадранта являются 
отвлекающими и не приближают че-
ловека к целям. Нередко они мешают 
сосредоточиться на важных задачах и 
снижают эффективность.

Квадрант D: несрочные 
и неважные дела

разговоры по телефону с дру-
зьями о чём-то несущественном;

ненужная переписка или вре-
мяпрепровождение в соцсетях;

просмотр сериалов и развле-
кательных телепередач;

компьютерные игры и т. п.
Делами этого квадранта лучше за-

ниматься в последнюю очередь, или 
не заниматься вообще. Именно они 
являются «пожирателями времени». 
У них есть особенность — они про-
сты в выполнении и доставляют удо-
вольствие, позволяют расслабиться 
и приятно провести время. Поэтому 
и противостоять соблазну ими поза-
ниматься бывает проблематично. Но 
это нужно. Здесь будет уместна всем 
известная пословица: «Делу время, 
потехе час».

Пусть Бог поможет вам шаг за 
шагом осуществить все пла-

ны в наступившем году. В интернете 
существует много полезных прило-
жений тайм-менеджмента, которые 
можно закачать в телефон. Это помо-
жет жить целеустремлённо.

С Новым годом, дорогие читатели!
Подготовила 

Людмила Яблочкина

 Вы хотите бесплатно подписаться на нашу га-
зету?  Желаете узнать координаты распростра-
нителей 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 9:00 до 17:00 часов, 
в Пт. — с 9:00 до 12:00 (время московское)

* Горячая линия — это частная инициатива сотрудников редакции, которые 
не ставят целью привлечение читателей в какую-либо религиозную организацию.

Вырежьте заполненный купон из газеты и пришлите по адресу: 

424003, Россия, Марий Эл, 
г. Йошкар-Ола, ул. Прохорова, д. 17, 

редакция газеты «Ваши ключи к здоровью», с пометкой «Заочная школа».
Или пришлите заявку по электронной почте: 

zayavka@sokrsokr.net
В ответ вы получите бесплатные уроки о семейных взаимоотношени-

ях или по основам здорового образа 
жизни (на ваш выбор).

Прошу прислать мне курс уроков

 «Наполни свою жизнь праздником» 
(основы здорового образа жизни)

 «Счастливая семья» 

ФИО_________________________________________________________
Почтовый индекс _____________ Адрес __________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Мы знаем: время растяжимо, 
Оно зависит от того, 
Какого рода содержимым 
Вы наполняете его.

Самуил Маршак

Главное при работе с матри-
цей  — не перепутать срочные 
дела из квадранта С со срочны-
ми делами из квадранта А. Иначе 
то, что должно быть выполнено 
в первую очередь, остаётся на 
втором плане. Всегда помните о 
своих целях и учитесь отличать 
важное от второстепенного.
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     ПЛАНИРУЙ!

Анализ работы
Планирование
Обучение и личностное раз-
витие
Тренировки
Плановый визит к врачу

     ДЕЛЕГИРУЙ!

Навязанные телефонные 
звонки 
Встречи по второстепенным 
вопросам
Домашние рутинные дела

     МУСОРНОЕ ВЕДРО

Блуждание в социальных 
сетях
Просмотр одинаковых  но-
востей на разных каналах
Компьютерные игры

             ДЕЛАЙ САМ И СЕЙЧАС!

Выполнение работ с фикси-
рованными сроками
Управление кризисными 
ситуациями
Выплата зарплаты и 
кредитов
Внеплановый визит к врачу

АА BB

CC DD
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Запись по телефонам: 8(83367)75139, 
8-912-369-5134, 8-912-376-2949

Приглашаем на 10-дневную оздоро-
вительную программу на лоне природы.

  Здоровое питание 
  Обучение здоровому образу жизни
  Кулинарные мастер-классы
  Гимнастика для позвоночника
  Скандинавская ходьба
  Гидро- и фитотерапия
  Оздоровительный массаж

Наш адрес: Кировская обл., Яранский район, с. Высоково, ул. Школьная, 78.
E-mail: czv43@yandex.ru                          ИП Митрофанова Т. Н.   ОГРНИП 316121500058683
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visokovo.com

Центр здоровья 
«ВЫСОКОВО»

12+

  Русская баня

РЕКЛАМА   12+

ИП Пилипенко В. Д.  ОГРНИП 316РА000423

ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ
При сахарном диабете, болезнях спины, 
суставных и кожных заболеваниях, пищевых 
аллергиях, простатите и аденоме, забо-
леваниях желудочно-кишечного тракта и 
сердечно-сосудистой системы, при укрепле-
нии иммунитета, в том числе после химио-
терапии.

8 (800) 3-505-909 (Бесплатно из РФ)
СЕЛЬСКИЙДОМ.РФ

СЕЛЬСКИЙДОМ — ЭТО
Натуральная, вкусная и полезная пища как 
залог крепости духа и тела. 
Атмосфера гор Кавказа и воздух моря, 
дающие мотивацию на новые достижения.
Уединение и тишина, так необходимые для 
отдыха от суеты и обретения душевного мира.

Абхазия, Гудаутский р-н, с. Мцара 
(40 км от Сухума, 80 км от Сочи)

   
    8doktorov.ru/czotziv

Центр здоровья «Дорога жизни», Нижегородская обл., 
+7-929-046-66-66, dorogazhizni.info 
ИП Малов В. М. ОГРНИП 308524606400021

Центр здоровья «Живой источник», Пермский кр., 
+7-342-277-49-02, +7-922-642-10-02, uralmolokovo.ru 
ИП Истомин Л. Б. ОГРНИП 315595800069735

Центр здоровья «Вкус жизни», Ставропольский кр., 
+7-928-373-03-44, vkyszhizni.ru 
ИП Балан Д. Я. ОГРНИП 313594829100012

Центр здоровья «Ягодная Поляна», Саратовская обл., 
+7-929-771-48-75, +7-987-800-34-13 
ИП Меженин П. А. ОГРНИП 314643214800017

Магазин-студия «Здоровый мир», Самарская обл., г. Кинель,  
ул. Крымская, д. 9г, +7-961-382-98-71, zdoroviykinel@yandex.ru
ИП Максимова О. А. ОГРНИП 305635032600010

Культурно-оздоровительный центр «Суббота, семья, здоровье», 
Свердловская обл., 8-900-046-82-51, 8-900-046-82-68; spasen-pobeditel.ru
АНО КОЦ «Суббота, семья, здоровье». ОГРН 1196658040182
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Дорогие друзья! Эта страничка посвящена рекламе Центров здоровья 
и магазинов здорового питания, в которых вы на практике научитесь со-
блюдать все 8 принципов здоровья и сможете почувствовать на себе исце-
ляющую силу простых методов лечения. Вас ждут вегетарианское питание, 
лекции о здоровом образе жизни и кулинарные классы по приготовле-
нию здоровой пищи, физические упражнения и приятное общение.

Всё произошло в самом начале самоизоляции. Я стала очень вя-
лой, заложило нос, поднялась температура выше 38°С, першило в 
горле. Затем появился сильный кашель.

Мне назначили противовирус-
ные и другие лекарства, но 

состояние с каждым днём ухудша-
лось. Становилось трудно дышать, 
особенно по ночам. Я выходила на 
балкон и пыталась изо всех сил вдох-
нуть воздух. Так прошли четыре дня. 
Я стала молиться, чтобы попасть на 
приём к врачу, который назначит 
правильное лечение. Должна была 
идти к одному врачу по очереди, а в 
последнюю секунду пошла в другой 
кабинет. Врач направила на рентген 
и сдачу анализов. Рентген показал 
правостороннюю пневмонию, и 
прямо из поликлиники меня увезли 
в больницу.

Через два дня лечения мне 
позвонили и сказали: «У вас 
коронавирус». Я очень боя-
лась этого, и вот  — получила 
то, чего боялась.

Так как у меня были хрониче-
ские заболевания, не всё лечение 
мне подходило, но всех лечили 
стандартно. Мой организм не вы-
держал, началось кровотечение, 
потом проблемы с кишечником. Я 
ничего не могла есть, да и разгова-
ривать не хотелось ни c кем и ни 
о чём.

В это время к нам в палату поло-
жили женщину, которая стала мне 
постоянно говорить: «Пей больше 
воды, тебе никакие лекарства не 
помогут». Не было сил ни плакать, 

ни молиться. Я только смотрела в 
небо, вздыхала и тяжело дышала.

Но Господь знает, что происходи-
ло со мной, и Он меня не оставил. Я 
позвонила свой тёте, которая регу-
лярно посещает церковь, и попро-
сила её молиться за меня, так как 
мне было очень тяжело физически, 
морально и духовно.

Вечером, выходя из палаты, я 
упала в обморок. Оказалось, что 
давление снизилось до 60, пульс 
плохо прощупывался. Мне дали ле-
карства. Врач подготовил докумен-
ты для перевода в другую больницу 
с подозрением на аппендицит. Ап-
пендицит не подтвердился, лечение 
стало более щадящее.

Повторный тест на коронавирус 
пришёл отрицательный, появился 
аппетит, но начались проблемы с 
кишечником и боли в животе. Так я 
пролечилась 10  дней, и в пятницу 
меня выписали.

В понедельник мы с мужем по-
ехали делать УЗИ брюшной поло-
сти, так как раздуло живот и ноги. 
Результаты УЗИ показали, что все 
внутренние органы в воде. Меня от-
правили на операцию.

Я попросила тётю срочно мо-
литься за меня, а сама спокойно 
пошла на операцию, доверившись 
Богу. Операция прошла успешно. В 
больнице я пролежала 15 дней.

Организм за время болезни и ле-
чения очень ослаб, но нужно было 
восстанавливаться. Температура 

всё ещё держалась, ноги были отёк-
шими, проблемы с кишечником и 
мочевым пузырём никуда не де-
лись.

Снова я обратилась к Богу 
в молитве и вызвала врача на 
дом. Господь послал мне вра-
ча, который кроме прочих ре-
комендаций сказал то же, что 
и женщина в палате, когда мне 
было очень плохо: «Больше 
пить воды и ходить».

Постепенно я восстанавлива-
лась, силы прибавились, но меня 
ждало ещё одно испытание  — ста-
ли выпадать волосы. За месяц на 
голове осталась четвёртая часть 
волос. Меня это очень расстраива-
ло, я плакала, потому что устала от 
постоянных проблем со здоровьем. 

Но Господь продолжал утешать че-
рез близких. После обследования и 
лечения волосы стали постепенно 
отрастать.

Когда силы стали возвращаться, 
я читала Псалмы 90 и 120. Я благо-
дарна Богу за то, что исцелилась и 
продолжаю жить и видеть, как ра-
стут дети. Благодарна всем, кто мо-
лился за меня и помогал мужу и де-
тям, когда они были закрыты дома 
на три недели.

Легко верить Богу, ког-
да всё хорошо. Но сейчас я 
училась доверять Ему, когда 
пришли испытания. Это здо-
рово  — доверять Ему всегда, 
и в хорошие, и в тяжёлые вре-
мена.

Ирина Ермина
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Сегодня кофе употребляют больше 80% взрослого населения 
земного шара, что говорит о его невероятной популярности. 
Если вы в числе любителей кофе, вам будет интересно узнать о 
плюсах и минусах его употребления.

Хотя в небольших дозах кофеин, 
казалось бы, помогает сосре-

доточиться и прогоняет усталость, 
однако в больших дозах он вызывает 
нервозность и тревогу. Кофеин спо-
собствует высвобождению адрена-
лина в нервных окончаниях между 
нейронами (синапсах). Повторное 
стимулирование, вызванное адрена-
лином, перегружает нервную систему 
и ослабляет её реакцию на стресс.

НЕГАТИВНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ 
УПОТРЕБЛЕНИЯ КОФЕ
Зависимость. Кофеин  — на-

стоящий наркотик, психоактивное 
вещество: он изменяет нормальную 
работу мозга и вызывает привыка-
ние. Прекратив пить кофе, кофеман 
испытывает настоящий абстинент-
ный синдром, схожий с тем, какой 
бывает после отказа от табака или 
других наркотических веществ.

Сужает сосуды мозга (спа-
стическое действие), что уменьшает 
приток крови и снабжение нейро-
нов кислородом. В результате, не-
смотря на чувство прилива энергии, 
мозг страдает от недостатка кисло-
рода, и его работа ухудшается.

Вызывает бессонницу.
У детей  — беспокойство и 

гиперактивность.
Увеличивает предрасполо-

женность к депрессии, паниче-
ским состояниям и другим психи-
ческим расстройствам. Особенно 
опасно употребление кофеина для 
психически больных. 

ВОЗМОЖНОЕ БЛАГОПРИЯТНОЕ 
ВОЗДЕЙСТВИЕ КОФЕ НА МОЗГ
Исследование на лабораторных 

мышах показало, что употребле-
ние умеренного количества кофе 
на протяжении нескольких лет 
помогает предотвратить болезнь 

Альцгеймера. Обсуждается также 
способность кофе защищать от бо-
лезни Паркинсона, хотя реальность 
демонстрирует обратное: когда па-
циент, страдающий болезнью Пар-
кинсона, пьёт кофе, трудности с со-
хранением равновесия, дрожанием 
рук и головы усиливаются.

Возможные нейропротекторные 
свойства кофе в отношении болез-
ней Альцгеймера и Паркинсона 
установлены только на подопытных 
животных. О практической ценно-
сти этих экспериментов сейчас идут 
споры, и сами исследователи отно-
сятся к советам употреблять кофе 
для предотвращения этих заболе-
ваний с большой осторожностью.

КОФЕ УХУДШАЕТ ЦИРКУЛЯЦИЮ 
КРОВИ В СОСУДАХ МОЗГА

Опыт человечества показывает, 
что приём кофе, помимо негатив-
ного воздействия на сердце, под-
желудочную железу, кости и другие 
части тела, ухудшает циркуляцию 
крови в сосудах мозга.

У людей с высоким кровя-
ным давлением, выпивающих 
три чашки кофе в день, более 
чем в 2 раза возрастает риск 
возникновения инсульта или 
мозговой эмболии.

С учётом всего этого возможное 
благотворное действие кофе не пе-
ревешивает его отрицательных эф-
фектов и ни в коем случае не оправ-
дывает его употребления.

КОФЕИН СОДЕРЖИТСЯ 
НЕ ТОЛЬКО В КОФЕ

Безалкогольные напитки, ряд 
средств для похудения, чай, неко-
торые лекарства могут содержать 
большое количество кофеина.

0,5  стакана ежевики, 0,5  стакана 
голубики или черники, 0,5 стака-
на клубники, 1  ст.  ложка пророс-
ших пшеничных зёрен, 4  финика, 

Завтрак: апельсиновый 
сок. Благодаря содержанию 
витамина  С и каротиноидов 
апельсины нейтрализуют токси-
ческое воздействие кофе.

Второй завтрак: настой по-
левого хвоща. 

1 ст. ложку стеблей полевого 
хвоща заварить в стакане кипят-
ка.

Тонизирует нервную систему 
и помогает преодолеть кофеи-
нозависимость.

Обед: смузи для здоровья мозга. 
На 3 порции вам понадобит-

ся: 2  стакана овсяного молока, 

6 грецких орехов. Можно исполь-
зовать замороженные ягоды.

Измельчите орехи. Все ингреди-
енты, за исключением орехов, поме-
стите в блендер и взбейте до состо-
яния однородной массы. Разлейте в 
стаканы и посыпьте орехами.

Тонизирует нервную систему и 
помогает преодолеть кофеинозави-
симость.

Полдник: смузи «Сладкое спо-
койствие».

На 3 порции понадобятся: 2 банана, 
1 стакан клубники, 4 ст. ложка кокосо-
вого молока, 2  ст.  ложки проросших 
зёрен пшеницы, 2 ст. ложки мёда, 1 ста-
кан овсяного или соевого молока.

Устраняет тревожное ощущение, 
связанное с отказом от кофеина.

Ужин: очищающий бульон. 
На 2  порции понадобятся: 1  л 

воды, 3  стебля сельдерея, 1  кочан 
брокколи, 1  луковица, 2  моркови, 
1  пучок петрушки, 2  зубчика чес-
нока, 1 ст. ложка оливкового масла 
(или другого), щепотка соли.

Опустите нарезанные овощи в 
кипящий бульон. Варите на мед-
ленном огне до испарения по-
ловины жидкости. Процедите и 
пейте.

Бульон оказывает очищающее, 
ощелачивающее, мочегонное, ми-
нерализующее действие.

Страница подготовлена по материалам книг Джорджа Памплона-Роджера «Полезные напитки», «Здоровое тело»

Приблизительное содержание 
кофеина в продуктах:

Молотый кофе (180 г) 85 – 
100 мг

Растворимый кофе (180 г) 65 мг
Чай (180 г) 40 мг
Кока-кола (360 г) 46 мг
Пепси-кола (360 г) 38,4 мг
Какао (180 г) 6 – 42 мг
Чёрный шоколад (125 г) 80 г
Молочный шоколад (125 г) 20 мг

ДЕТОКСИКАЦИЯ ОТ КОФЕИНА
Детоксикацию организма от ко-

феина рекомендуется проводить в 
нескольких целях:

вывести кофеин из организ-
ма, особенно из нейронов мозга, ко-
торые он стимулирует;

по возможности, исправить 
или нейтрализовать вред, причи-
нённый этим веществом;

тонизировать нервную систе-
му, чтобы добиться эффекта бодро-
сти без искусственного стимулиро-
вания кофеином.

Во время детоксикации может 
возникнуть синдром отмены, про-
являющийся головной болью и сон-
ливостью. Обычно эти симптомы вы-
ражены не резко и через несколько 
дней проходят сами по себе. Обтира-
ния, душ, ванны для ног, сауны и дру-
гие виды водолечения смягчают сим-
птомы, вызываемые отказом от кофе.

Как облегчить головную боль
Для уменьшения чувства тяже-

сти в голове используйте холодный 
компресс на лоб и лицо в течение 
15 – 20 минут, повторяя его при не-
обходимости. Холод приводит к 

рефлекторному сужению чрезмерно 
расширенных и переполненных кро-
вью сосудов, ожидающих очередной 
порции кофеина. Постепенно сосу-
ды привыкнут работать без стиму-
лятора. Одновременно можно по-
ложить грелку к ногам или сделать 
лёжа горячую ванну для ног. Горя-
че-холодные ванны намного лучше 
обез боливающих лекарств.

Замена кофеину
Искусственную стимуляцию, ко-

торую совершает кофеин, можно 
заменить более здоровыми альтер-
нативами, например, по утрам вы-
пивать стакан апельсинового сока и 
обтираться мокрой тканью, начиная 
с конечностей и заканчивая грудью.

Способы детоксикации
Пить в течение дня много воды. 

Кофеин, как и никотин, растворим в 
воде, и выводится с потом и мочой.

Ежедневно принимать на-
туральные источники витамина С 
(противоядие от кофеина)  — соки 
апельсина, грейфрута или киви.

Потреблять проросшие пше-
ничные зёрна, пивные дрожжи и до-
бавки с витаминами группы В.

Избегать обильных приёмов 
пищи. Это вызывает желание употре-
бить кофе и уменьшает силу воли.

Избегать курения и употребле-
ния алкогольных напитков, так как 
они вызывают желание выпить кофе.

Высыпаться.
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ЛЕНИВАЯ ОВСЯНКА

Классическую ленивую ов-
сянку подготавливают с вечера 
и убирают на ночь в холодиль-
ник  — тогда хлопья разбухнут, 
будут нежные и мягкие. Но мож-
но и с утра залить ореховым мо-
локом и оставить на 20 – 30 ми-
нут. В таком случае хлопья не 
успевают сильно разбухнуть и 
больше похожи на мюсли. По-
пробуйте каждый способ и вы-
берите наиболее подходящий 
для вас.

Состав: 1  стакан овсяных 
хлопьев, 1,5  стакана орехово-
го молока, 1  ч.  ложка семян 
чиа (можно использовать мак, 
лён, кунжут и другие суперфу-
ды), 1 ст. ложка мёда, ягоды или 
фрукты (на ваш вкус).

Овсяные хлопья перемеши-
ваем с семенами чиа или дру-
гими. Добавляем сироп, залива-
ем молоком и перемешиваем. 
Убираем на ночь в холодильник 
или даём постоять 20  – 30  ми-
нут. Просто и вкусно! Если дети 
не очень любят суперфуды, то с 
овсянкой съедят. 

В маке большое содержание 
кальция, а в чиа — омега-3. Лён 
и кунжут нужно перемалывать.

Людмила Яблочкина

Уважаемые читатели! Если вам понравились материалы нашей газеты, 
оформите подписку для себя и близких. Такой подарок будет пожеланием 

крепкого здоровья и реальной помощью в оздоровлении. 
Оформите подписку В ПОЧТОВОМ ОТДЕЛЕНИИ, 

или на сайте PODPISKA.POCHTA.RU 

Газета «Сокрытое Сокровище» 
П4059
Духовное здоровье, библейские заповеди, 
счастливая семья. 

Детский журнал «Чудесные странички»    
П4042
Добрые рассказы, беседы о здоровье, загадки, 
поделки, головоломки. 

Также рекомендуем:

ПОДПИСНОЙ 
ИНДЕКС 

По всем вопросам, связанным с  доставкой, звоните на бесплатный 
телефон горячей линии Почты России : 8-800-2005-888П4049

ИЩИТЕ НАС 
В СОЦСЕТЯХ

Хурма  — смягчающее сред-
ство для желудочно-кишеч-

ного тракта.
Железообразная мякоть хурмы 

практически не содержит жиров. 
Зато в её составе присутствуют:

Сахара — в 100 г мякоти хурмы 
15  г сахаров. Из них больше всего 
фруктозы, затем идут глюкоза и са-
хароза.

Пектин и клейковина  — эти 
сложные углеводы являются важ-
нейшими компонентами клетчат-
ки, составляющей 3,6% от массы 
хурмы.

Задерживают воду, увели-
чивая объём фекалий и облегчая 
испражнение. Они также задержи-
вают сахара, что не даёт им быстро 
абсорбироваться (что происходит с 
рафинированным сахаром), впиты-
вание происходит с контролируе-
мой скоростью.

Задерживают холестерин, на-
ходящийся в желудочно-кишечном 
тракте вследствие употребления 
продуктов животного происхожде-
ния, удаляя часть этого холестерина 
с фекалиями.

Оказывают смягчающее и 
уменьшающее воспаление действие 
на стенки желудочно-кишечного 
тракта, особенно на толстую кишку. 

Танины  — фенольные соедине-
ния  — мощные вяжущие средства. 
Они сгущают белки, формируя су-
хое устойчивое покрытие слизистой 
оболочки. Максимальная концен-
трация танина в хурме наблюдается 
в октябре, когда фрукт ещё не достиг 
пика зрелости.

Каротиноиды — такие, как бета-
каротин, превращающийся в орга-
низме в витамин А. По этой причине 
их называют провитамин А.

Современный интерес к кароти-
ноидам связан с их противоопухо-
левыми свойствами. Они замедля-
ют старение клеток, останавливают 
процесс артериосклероза и предот-
вращают рак. Среди пятнадцати раз-
ных каротиноидов, содержащихся в 
хурме, преобладают ликопен и крип-
токсантин. Они окрашивают хурму в 
оранжевый и красный цвета.

100  г хурмы обеспечивают 22% 
дневной нормы витамина  А для 
взрослого человека.

Витамин С — одна средняя хур-
ма обеспечивает 40% суточной по-

В больших количествах хурма реко-
мендуется больным с железодефи-
цитной анемией.

Диабет. Хотя хурма  — сладкий 
фрукт, диабетики хорошо перено-
сят её по двум причинам: 

1. Более половины содержащих-
ся в хурме сахаров составляет фрук-
тоза — натуральный сахар, содержа-
щийся во фруктах. Этот тип сахара 
требует меньше инсулина для ути-
лизации в клетках. По этой причине 
диабетики, чья поджелудочная же-
леза вырабатывает меньше инсули-
на, переносят и усваивают фруктозу 
лучше, чем другие сахара.

2. Пектин и клетчатка задержива-
ют сахара в кишечнике, постепенно 
высвобождая их в малых количествах. 
Поэтому диабетики не испытывают 
быстрого и вредного для них вспле-
ска фруктозы и глюкозы в кровотоке, 
и могут есть хурму безопасно.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
И УПОТРЕБЛЕНИЕ

В свежем виде хурма доступна 
только осенью и зимой, поэтому 
нужно использовать эту возмож-
ность насладиться ею в полной 
мере.

Пюре из хурмы — превосходный 
компонент для кремов, джемов, 
желе и компотов. Пюре из хурмы хо-
рошо сочетается с тофу, зернистым 
творогом, йогуртом и сливками.

Джордж Памплона-Роджер,
«Здоровая пища»

требности в этом витамине, что по-
могает облегчить усвоение железа, 
которое она также содержит.

Железо — плод хурмы среднего 
размера обеспечивает 10% днев-
ной нормы для взрослого человека.

ПОКАЗАНИЯ 
К УПОТРЕБЛЕНИЮ ХУРМЫ

Расстройства кишечника: диа-
рея, колит, кишечные спазмы (коли-
ки), избыточное газообразование 
и т. д.

Хурма одновременно смягчает и 
высушивает стенки пищеваритель-
ного тракта.

Употребление от 3 до 6 плодов 
хурмы в день помогает быстро 
восстановить работу кишечника и 
уменьшить воспаление слизистой 
желудочно-кишечного тракта. С 
этой целью нужно выбирать наибо-
лее вяжущие сорта или менее спе-
лые плоды.

Все виды хурмы оказывают про-
тивовоспалительное действие на 
кишечник.

Сердечно-сосудистые заболе-
вания. Хурма богата каротиноида-
ми, защищающими артерии. Она 
будет полезна пациентам с артерио-
склерозом, гипертонией и любыми 
сердечно-сосудистыми заболевани-
ями.

Анемия. Хотя содержание желе-
за в хурме невысоко, но оно хорошо 
усваивается благодаря витамину  С. 

Всё про хурму, её состав и полезные свойства.
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ПОДДЕРЖИТЕ 
ГАЗЕТУ

ВАМ ПОНРАВИЛАСЬ ГАЗЕТА? 
Большая часть тиража газеты «Ваши ключи к 

здоровью» распространяется бесплатно. Она су-
ществует благодаря пожертвованиям людей, ко-
торые хотят помочь своим соотечественникам 
подкрепить физическое и духовное здоровье. По-
жертвуйте хотя бы небольшую сумму, и она станет 
достойным вкладом в благое дело! Заранее благо-
дарим всех, кто не остался равнодушным!

Пожертвовать можно по QR-коду:
Откройте приложение Сбербанк Онлайн (или 

другого вашего банка) и выберите «Оплата по QR 
или штрих-коду»; отсканируйте QR-код; введите 
сумму и подтвердите оплату.

Для оплаты
 другими способами: 8doktorov.ru/help

ЧТОБЫ ОФОРМИТЬ ПОДПИСКУ:

 __________________________________________________
    _______________________________

____________________________________________________
____________________________________________________

Этим предложением можно воспользоваться только один раз.

Заполните этот купон-заказ на газету «Ваши ключи к здоровью» печатными 
буквами, вырежьте его и вышлите в редакцию

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 полу-
чения газеты в электронном виде.

Звоните или пишите 
в WhatsApp                
и Viber

на  8-963-239-2777
или по е-mail: 
zayavka@sokrsokr.net

          

Вступайте в сообщество 

в Viber 

ООО Издательство «Источник жизни», 301000, Тульская обл., п. Заокский, ул. Восточная, 9. ОГРН 1027103674454

Детям о здоровье — доступно и интересно

Цена указана без 
учёта почтовых 
расходов.

20 р.

WhatsApp, Viber: 
+7-960-099-22-20
Тел.:  (8362) 73-82-54, 
E-mail: offi  ce@sokrsokr.net
Через интернет-магазин: 
sokrsokr.net/shop

    Интересные рассказы,
    увлекательные задания.

Весёлые герои познакомят детей 
со здоровым образом жизни.

Заказы принимаются: 

приглашает всех желающих* пройти
БЕСПЛАТНОЕ ОБУЧЕНИЕ на курсах

«ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВЬЯ И ИММУНИТЕТА»
(8 увлекательных занятий с контрольными заданиями)

«ВКУСНО И ПОЛЕЗНО»
(8 кулинарных мастер-классов здорового питания)

УЗНАЙТЕ БОЛЬШЕ О СВОЁМ ЗДОРОВЬЕ, НЕ ВЫХОДЯ ИЗ ДОМА!
 

www.kompia.com
Справки по тел. 89063362112

с Вс по Чт с 10-00 до 16-00
по московскому времени

*Рекомендуемый возраст
 обучающихся 50+

АНО Оздоровительно-просветительский Центр
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