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ПОДПИСЫВАЙТЕСЬ 

НА НАС В ТЕЛЕГРАМЕ

ГИПЕРТОНИЯ МОЖЕТ ПРИВЕСТИ

 К ДЕМЕНЦИИ

Эксперты Американской кар-
диологической ассоциации под-
считали, что повышенное арте-
риальное давление встречается у 
каждого второго взрослого стар-
ше 20 лет и может повлечь за со-
бой деменцию — опасное нейро-
дегенеративное заболевание, от 
которого ещё нет лекарства.

Эксперты выяснили: повышен-
ное кровяное давление может вли-
ять на определённые структуры 
мозга. К ним, по словам учёных, 
относятся «области, называемые 
скорлупой, и определённые обла-
сти белого вещества». «Мы думаем, 
что именно в этих областях высокое 
кровяное давление может влиять 
на когнитивные функции, такие как 
потеря памяти, мыслительные спо-
собности и слабоумие», — говорит 
профессор Томаш Гузик.

Высокое кровяное давление так-

же уменьшило объём мозговой тка-
ни. Учёные уверены, что именно ги-
пертония может запустить опасное 
заболевание.

Исследователи хотят провести 
дополнительные испытания, что-
бы подробнее выявить корни этой 
взаимосвязи. Но в одном они уве-
рены уже сейчас: людям с повы-
шенным давлением нужно уделять 
особое внимание профилактике 
деменции.

ПОЗДНИЙ ЗАВТРАК 

ВЕДЁТ К НАБОРУ ВЕСА

Диетолог Татьяна Жаровская за-
метила, что привычка поздно за-
втракать негативно сказывается на 
обмене веществ. Как следствие, рас-
тёт вес, расплывается фигура.

«Клинические исследования по-
казали, что люди, которые завтрака-
ют поздно, склонны к набору массы 
тела и имеют более высокий риск 
развития различных метаболиче-

ских заболеваний вроде сахарного 
диабета», — сказала Жаровская.

Диетолог заявила, что наиболее 
благоприятным периодом для пер-
вого за день приёма пищи является 
промежуток от 5 до 8 часов утра. Это 
время для завтрака соответствует 
биологическим часам организма. В 
самом начале дня пищеваритель-
ные органы работают максималь-
но эффективно — из еды наиболее 
полноценно усваиваются полезные 
питательные вещества, а всё ненуж-
ное выводится естественным путём.

УПОТРЕБЛЕНИЕ ЧЕРНИКИ 

ПОМОГАЕТ СЖИГАТЬ ЖИР 

НА ТРЕНИРОВКЕ

Новое исследование Ка-
лифорнийского политех-
нического университета 
имени Гумбольдта, опу-
бликованное в журнале 
Nutrients, доказывает, 
что черника помогает 

сжигать жир во время физических 
упражнений.

В этом исследовании учёные 
впервые изучили влияние дикой 
черники на сжигание жира во вре-
мя упражнений у непрофессио-
нальных спортсменов. Результаты 
показали, что участники сжигали 
заметно больше жира после упо-
требления дикой черники. Напри-
мер, после 20, 30 и 40 минут езды 
на велосипеде скорость окисления 
жира увеличилась на 19,7%, 43,2% 
и 31,1% соответственно.

В целом исследование показа-
ло, что употребление около одного 

стакана дикой черники в 
день в течение двух не-
дель увеличивает спо-
собность сжигать жир 
во время упражнений 
средней интенсивности, 

таких как езда на вело-
сипеде.
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Эндометриоз — хроническое заболевание женской репродук-
тивной системы, характеризующееся прорастанием ткани сли-
зистой оболочки полости матки — эндометрия — за её пределы.

Чабрец источает приятный аромат, привлекающий пчёл, 
и обладает ценными лекарственными свойствами.

Физиология

Клетки эндометрия начинают ра-
сти в любом другом месте брюшной 
полости: на связках, яичниках, моче-
вом пузыре, прямой кишке, кишечни-
ке, аппендиксе и т. д. Эти тканевые им-
планты, где бы они ни прикреплялись 
в теле, подвергаются воздействию 
гормона эстрогена и во время мен-
струаций начинают кровоточить.

Симптомы:

 Боль в животе, спине, в области 
таза.

 Запоры, проблемы с мочевым пу-
зырём, кровотечения в период между 
менструациями, очень болезненные 
менструальные спазмы, выход боль-
ших сгустков крови и лоскутов ткани 
во время месячных.

В 30% случаев больные не отмеча-
ют значимых симптомов. Эндометри-
озу часто сопутствует железодефи-
цитная анемия.

Статистика

Каждая 10 женщина в мире болеет 
эндометриозом, половина из них бес-
плодны. 

Эндометриоз обычно диагности-
руют в возрасте от 30 до 40 лет. Среди 
факторов риска — раннее возникно-
вение месячных у девочек и обиль-
ные менструации. Наследственность 
играет не последнюю роль. 

Парадокс беременности

Проблема может уменьшиться 
во время беременности и грудного 
вскармливания, а иногда и полностью 
исчезнуть. Но чаще всего проявления 
эндометриоза возвращаются и длятся 

до менопаузы, после которой остров-
ки менструирующей ткани превраща-
ются в рубцовую ткань.

Факторы риска

Когда беременную женщину осма-
тривают с помощью внутреннего фе-
тального монитора, шансы развития 
эндометриоза в будущем возрастают 
в три раза. 

Интенсивные занятия спортом во 
время менструаций также увеличива-
ют риск развития этого заболевания. 
Вне менструации интенсивные заня-
тия, за исключением йоги, являются 
защитным фактором, снижая риск 
развития болезни до 70%.

Сексуальная активность, приводя-
щая к оргазму во время менструации, 
увеличивает вероятность ретроград-
ной («обратной») менструации, когда 
часть менструальной крови, содер-
жащей эндометрий, через маточные 
трубы попадает в брюшную полость, 
таким образом, увеличивая риск эн-
дометриоза. Исключите сексуальную 
активность во время менструации, это 
снизит риск развития заболевания.

Гидротерапия

 Контрастные сидячие ванночки 
(20 – 30 минут) помогают уменьшить 
застой крови в органах малого таза и 
уменьшить боль и воспаление. Мож-
но начать с погружения в горячую 
воду 40 – 45°С на 3 минуты, а потом в 
холодную — на 30 секунд.

 Другая полезная процедура — 
горячая ножная ванна на 30 минут.

Завершайте обе процедуры расти-
ранием холодным выжатым полотен-
цем.

 Также полезны горячие припар-
ки на нижнюю часть живота. Если их 
применять регулярно, это может при-
вести к полной ремиссии (обращению 
развития болезни вспять).

 Ледяной пакет, бутылку с горячей 
водой или грелку можно применять 
на нижнюю часть живота или спину.

Перед началом любой холодовой 
процедуры ваше тело должно быть 
хорошо согрето. А после нужно лечь 
в тёплую постель или отдохнуть хотя 
бы полчаса.

Питание

 Не употребляйте кофеин, так как 
он усугубляет боль. Диета, богатая ра-
финированным сахаром, и продукты 
из муки высшего сорта способствуют 
эндометриозу.

 Исключите продукты, содержа-
щие гормоны и антибиотики, так как 
они негативно влияют на гормональ-
ный баланс и могут привести к эндо-
метриозу. Такая пища включает мясо, 
молочные продукты, яйца.

Рацион нужно улучшить:
 Простая, питательная диета из 

фруктов, овощей, цельных злаков, 
бобовых и орехов (дополненная ви-

таминами и минералами) укрепит 
тело. Ешьте много сырой пищи (до 
половины всего рациона), которая 
богата клетчаткой. Употребляйте 
ежедневно морковный сок, мас-
ло семян льна должно стать вашим 
единственным источником масла 
(2 ст. ложки в день) — оно снижает 
воспаление.

 Добавки комплекса витаминов 
группы В, С (1000 – 2000 мг) и Е важны. 
Также необходимы кальций, магний, 
чтобы уменьшить нервное напряже-
ние, и калий.

Также полезны:

 Пост на 3 дня (на дистиллирова-
ной воде и свежих фруктовых/овощ-
ных соках) каждый месяц перед на-
ступлением месячных.

 Лечебные травы при эндометри-
озе: клопогон кистевидный (баланс 
гормонов), эхинацея и желтокорень 
(устраняют инфекции), кайенский пе-
рец (останавливает кровотечение) и 
лопух (очищает кровь).

Елена Нижельская,

нутрициолог, 
Телеграм-канал 

«Медицина образа жизни»

Сорвать или срезать верхнюю 
часть растений нужно так, 

чтобы не повредить корневую си-
стему. Затем высушить и положить в 
плотную упаковку, чтобы сохранить 
ценные эфирные масла.

При лёгочных заболеваниях

Эфирные масла обладают отхар-
кивающим действием за счёт усиле-
ния работы мерцательного эпителия 
дыхательных путей, а также способ-
ны расширить просвет бронхов. На-
стой чабреца можно использовать 
при бронхиальной астме.

Применение в урологии 

Чабрец обладает противоми-
кробными свойствами, разрушая 
бактерии в мочевыводящих путях, 
и мочегонным эффектом. Если пить 
чай из чабреца в больших дозах, это 
может вызвать раздражение почеч-
ной ткани. Лучше заваривать чабрец 
с травами, содержащими слизь, на-
пример, с соцветиями липы или кор-
нем алтея.

Антигистаминное действие

Чабрец активен в отношении 
ленточных глистов, власоглава и 

лямблий. Эфирное масло растения 
оказывает парализующее воздей-
ствие на гладкую мускулатуру гель-
минтов. В противопаразитных це-
лях чабрец можно использовать в 
составе сборов с пижмой, полынью, 
девясилом.

При кожных заболеваниях

Наружно настой из чабреца ис-
пользуется при грибковых пора-
жениях кожи, педикулёзе, чесотке 
и демодекозе. Для этого можно ис-
пользовать концентрированные 
водный или полуспиртовой настои, 
втирая их в кожу. Более сильным эф-
фектом обладает настой на молоке: 2 
ст. ложки чабреца залейте стаканом 
горячего кипячёного молока и на-
стаивайте в термосе 30 – 40 минут. 
Такой настой лучше готовить каж-
дый день или через день. Применять 
его нужно несколько раз в день до 

полного исчезновения проявлений 
на коже, а затем ещё 3 – 4 дня.

Отвращение к спиртному

При употреблении чабреца у 
человека появляется отвращение 
к спиртному и стойкое отсутствие 
желания употреблять алкоголь в те-
чение нескольких часов. Если чело-
век всё же выпил, то через короткое 
время у него возникают тошнота, 
рвота и общий дискомфорт. 

Противопоказания

 Беременность,
 воспалительные процессы в 

почках и печени,
 сердечная недостаточность.

При передозировке возможны 
головная боль и другие жалобы.

Алексей Хацинский,

«Секреты здоровья и долголетия»



3

Количество пищи, которое попа-
дает в желудок, влияет не толь-

ко на пищеварение и обмен веществ, 
но и на реакцию иммунной системы.

В кишечнике находятся особые 
скопления иммунных клеток, которые 
являются очень важным барьером 
иммунной системы. Сегодня извест-
но, что кишечник обеспечивает до 
70% иммунитета человека.

Когда человек переедает, все силы 
пищеварительной системы уходят на 
то, чтобы справиться с повышенным 
количеством пищи. А активность им-
мунитета при этом снижается. Не-
даром, когда мы заболеваем, бывает 
полезно пропустить хотя бы 1 – 2 при-
ёма пищи. А ещё лучше не дожидать-
ся болезни, чтобы снизить нагрузку на 
пищеварительную и, как следствие, 
иммунную системы.

ДЫХАНИЕ И КРОВООБРАЩЕНИЕ

 ПРИ ПЕРЕЕДАНИИ

При переедании страдают не толь-
ко органы пищеварения, не только 
иммунная система, но и системы 
дыхания и кровообращения. Ведь 
переполненный желудок подпирает 
диафрагму, а значит, лёгкие и сердце. 
Дышать становится труднее, умень-

шается глубина дыхания. В результате 
уменьшается количество кислорода 
в крови. По сути, при переедании в 
организме возникает кислородное 
голодание. Поэтому после обильной 
еды тянет в сон и ничего не хочется 
делать.

ПРИЧИНЫ ПЕРЕЕДАНИЯ

Почему же мы переедаем? Потому 
что еда приносит нам удовольствие, 
и это нормально. Но почему мы не 
можем остановиться вовремя, когда 
получаем это удовольствие? Одна из 
причин в том, что мы не умеем полу-
чать удовольствие от чего-то другого.

Зато у нас много стрессов — на ра-
боте, дома, от неудовлетворяющих от-
ношений, от заниженной самооценки. 
В результате нам кажется, что жизнь 
не приносит радости. И хочется хоть 
чем-то подкрасить её. Заесть стресс, 
например. Ведь еда, принося удо-
вольствие, можно сказать, обладает 
антистрессовым действием. Но ког-
да мы дорываемся до неё, то бывает 
трудно остановиться. Хочется ещё и 
ещё… продлить удовольствие.

А замечали ли вы, что даже самая 
вкусная еда, если её много съесть, 
становится невкусной? Организм на-

чинает ей сопротивляться. Этот факт 
можно напоминать себе, чтобы не 
переесть. Тогда удовольствие от вкус-
ной еды останется с нами. Стоит пере-
есть, и удовольствие сменяется на 
неприятное чувство от собственной 
несдержанности и физического дис-
комфорта.

А ещё важно научиться получать 
удовольствие от простых вещей. Ког-
да вы последний раз смотрели в небо, 
а не в телевизор? Слушали тишину и 

пение птиц, а не новости? Несясь по 
жизни, мы многого не замечаем. И тог-
да нам хочется чего-то яркого, гром-
кого, вкусного, и побольше.

Попробуйте замедлить ритм жиз-
ни. И постепенно заметите, что излиш-
няя тяга к еде будет ослабевать. Ну и 
конечно, есть простые вещи, которые 
можно делать, чтобы снизить для себя 
шансы переесть.

Наталья Назарова,

врач-терапевт

1. Перед тем как говорить, внима-
тельно выслушайте своих детей. Их 
мир должен интересовать вас.

2. Обращайте внимание не только 
на то, что они говорят, но и как: тон 
голоса, выражение лица, осанка и т. д.

3. Не употребляйте грубых слов. 
Они не принесут положительного ре-
зультата, напротив, могут оказать па-
губное влияние.

4. Общайтесь со своими детьми на 
максимально глубоком уровне: гово-
рить не только о том, куда они идут 
и что они делают, но также об их со-
мнениях, тревогах, желаниях и огор-
чениях.

5. Не беспокойтесь, если ваши 
дети немногословны. Это нормально 
в их возрасте. Они не имеют ничего 
против вас.

6. Хвалите их за успехи и положи-
тельные качества. Так они осознают, 
что вы на их стороне.

7. Не настаивайте на одной и той 
же идее. Если вы уже однажды чётко 
высказали её, не нужно повторять 

снова — это ничего не даст, только 
расстроит вашего ребёнка.

8. Избегайте фраз, которые не 
способствуют развитию общения. 
Например, вместо того чтобы спро-
сить: «Как прошла твоя поездка», 
скажите: «Расскажи мне, что тебе 
больше всего понравилось в по-
ездке».

9. Используйте нежные слова и 
ласковый тон голоса, предупреждая 
подростков о естественных послед-
ствиях определённых поступков. Если 
они становятся жертвами собственно-
го поведения, никогда не напоминай-
те о том, что вы предупреждали. Они и 
сами это знают.

10. Когда это необходимо, не бой-
тесь сказать: «Я был не прав, извини».

ЧЕГО ОЖИДАЮТ ПОДРОСТКИ

Лоуренс Счаемберг из Мичиган-
ского государственного универси-
тета проанализировала несколько 
исследований, посвящённых под-
росткам, и выделила примеры пове-
дения родителей, которые подрост-
кам нравились бы.

Подростки хотят, чтобы родители:
 Интересовались ими и по-

могали им. Они жаждут внимания 
родителей, даже если явно этого не 
показывают. 

 Выслушивали и старались 

их понять. Подростки нуждаются в 

тесном доверительном общении с 
родителями. 

 Проявляли любовь и приня-

тие. Возможно, взрослые не соглас-
ны, но диалог сам по себе обеспечи-
вает эмоциональную поддержку для 
молодой личности. 

 Доверяли. Нужно дать воз-
можность подросткам показать, что 
они могут разумно пользоваться 
свободой.

 Предоставили независи-

мость. Стремление к независимос-
ти — отличительная черта детей 
подросткового возраста. Если роди-
тели будут препятствовать ей, это не 
остановит её развитие, просто неза-
висимость подростков примет не-
подходящие формы.

СТИЛИ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ

Шестнадцатилетняя девушка за-
дала своей матери вопрос: «Мам, мои 
школьные друзья собираются прове-
сти эти выходные в палатках на берегу 
моря. Они приглашают и меня. Можно 
мне поехать с ними?» У матери четы-
ре варианта ответа, согласно разным 
стилям взаимоотношения между ро-
дителями и детьми.

Демократичные родители:

«Я не могу сразу дать своё согла-
сие, но также я не могу тебе отказать. 
Мы должны обговорить все подроб-

ности. Я хотела бы знать, кто ещё едет 
и какие у вас планы относительно 
этой поездки. Давай прогуляемся и 
поговорим об этом. Мы примем ре-
шение после того, как всё взвесим».

Позволяющие родители:

«Конечно же, можно. Я очень хочу, 
чтобы ты привыкла бывать среди сво-
их сверстников. Если тебе понадобится 
какое-то палаточное снаряжение, то на 
днях мы купим всё необходимое».

Авторитарные родители:

«Ни за что. Ты даже себе не пред-
ставляешь, насколько опасно прини-
мать участие в таких походах. Больше 
даже не заговаривай со мной об этом, 
потому что мой ответ — нет».

Халатные родители:

«Я не против. Для меня это даже 
удобно — отдохну в эти выходные».

Максимальную эмоциональную 
поддержку дети получают при де-
мократичном стиле общения. При 
авторитарном и халатном стиле взаи-
моотношений — минимальную эмо-
циональную поддержку. Наиболее ре-
комендуемый стиль управления или 
взаимоотношений — это демократич-
ные родители.

Джулиан Мелгоса,

«Подросткам и родителям»
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Психологи, социологи, священнослужители говорят о кри-
зисе отцовства. В нашей стране этот кризис имеет свои от-
личительные особенности. Традиционная семья сломалась, а 
требования времени давят всё больше. В результате мужчина 
потерял естественную для него роль в доме. Отсюда разводы, 
алкоголизм и даже суициды.

Несколько лет назад в России 
появился «Совет отцов». Это 

одна из немногих мер, направлен-
ных на укрепление института отцов-
ства. Не существует единого мнения 
о том, каким образом государство 
может помочь отцам состояться и 
выполнять свои обязанности. Часто 
всё сводится к войне полов. 

ИСТОРИЯ ВОПРОСА: 

СОВЕТСКИЕ ГОДЫ

Раньше образ отца связывался, в 
первую очередь, с понятием «кор-
милец семьи». Сейчас мужчина и 
женщина зарабатывают примерно 
одинаково. При этом внятных тре-
бований относительно того, каким 
должен быть отец, общество не вы-
двигает. По мнению директора «Ин-
ститута демографического развития 
и репродуктивного потенциала» Рус-
лана Ткаченко, основной причиной 
распада патриархальной семьи ста-
ла революция 1917 года. Последо-
вали «раскрепощающие» декреты на 
«свободную любовь», аборты, разво-
ды по письму, гомосексуализм и т. д. 

Вскоре государству стало ясно, 
что для сохранения страны нужны 
более строгие законы, и в 1930-е 
годы советская семья стала пропа-
гандироваться как ячейка общества. 
Но «в основу советского строя были 
заложены резолюции, подкашиваю-
щие отцовство. Чтобы появилось всё 
общее, надо отобрать всё частное. 
Право воспитания, передачи опыта 
и знаний взяло на себя советское го-

сударство, фактически отстранив от 
этих вопросов родителей. 

Эта тенденция продолжается и по 
сей день. Жизнь и воспитание детей 
не мыслятся без коллективных инсти-
тутов — детского сада, школы и т. д. 
А потом грянула Великая Отечествен-
ная война. Те, кому посчастливилось 
вернуться, были покалечены. Женщи-
ны были им благодарны, жалели (что 
никак не помогает мужчине состо-
яться). Нехватка мужчин породила не 
только конкуренцию среди женщин, 
но и необходимость брать на себя 
мужские обязанности. Страну ведь 
надо кому-то восстанавливать. Так на-
чалась эпоха советского матриархата. 
Женщины научились инициировать 
браки и рождение детей, всё это без 
отрыва от работы на производстве и 
в доме — в общем, взяли на себя обя-
занности главы семьи. 

Следующие после войны поколе-
ния быстро освоили эту семейную 
схему, настолько удобную для совет-
ского строя. Папа распивает с друзья-
ми, иногда стучит кулаком по столу и 
иногда хватается за ремень. Мама —
сильная и ответственная, которая 
иногда жалеет, а иногда выгоняет 
большого ребёнка-папу из дома. С по-
слевоенных лет семейная политика 
связывала детство с материнством, а 
о проблемах отцовства говорилось 
только в контексте борьбы с пьян-
ством, домашним насилием и прочим. 
В результате, в советские годы так и не 
сложилось достойной альтернативы 
дореволюционному укладу семьи.

ИСТОРИЯ ВОПРОСА: 

ЛИХИЕ ДЕВЯНОСТЫЕ

В 1990-х к послевоенному насле-
дию добавились и западные про-
блемы. Теперь быть мужчиной стало 
означать иметь толстый кошелёк и 
любовниц. От такого образа жизни 
мужчины не стали счастливей: на-
против, именно в этот период сред-
ний возраст мужчины в стране стал 
стремительно сокращаться. 

«Говоря о сверхсмертности муж-
чин, обычно упоминают алкоголь, 
но не задумываются о том, почему 
люди так живут. Большинству со-
временных мужчин жить незачем, 
у них нет целей…, так что беречь 
своё здоровье особого смысла не 
имеет», — комментирует ситуацию 
Руслан Ткаченко. В этом смысле от-
цовство могло бы стать достойным 
мотивирующим фактором. «От-
цовство даёт возможность мужчи-
не удовлетворить свои амбиции, 
делает его самодостаточным… 
Воспитание детей — это тоже ра-
бота на результат, глобальный про-
ект жизненного цикла», — делится 

Татьяна Попова, эксперт рабочей 
группы «Социальная справедли-
вость». Стать отцом, которому есть 
чем гордиться, — достойная цель 
для каждого мужчины. 

ОТЦОВСТВО — В РУКАХ ОТЦОВ!

Хорошая новость заключается в 
том, что никто не обязан повторять 
ошибки своих предков. Каждый в 
силе разорвать порочный круг не-
здорового распределения ролей в 
семье. Это непросто, но возможно, 
если признать наличие проблемы и 
стать на путь исправления. Это зна-
чит взять на себя ответственность 
за свою семью, не довольствуясь 
оправданием «у нас всегда так 
было». Глупо ожидать результатов, 
если ничего не менять. 

Когда мужчины возьмут на себя 
роль отцов, которые отвечают за 
семью, тогда и матери смогут на-
слаждаться своей ролью помощниц 
и хранительниц очага. 

Михаил Волгин

sokrsokr.net

Строение человеческой руки чрезвычайно сложно, и невоз-
можно представить, что этот уникальный механизм мог воз-
никнуть случайно в результате эволюции.

ТОНКИЙ ДИЗАЙН

Кисть состоит из 27 костей, со-
единённых посредством разных су-
ставов. Мы можем вращать кистью в 
разные стороны благодаря правиль-
ному устройству запястья — места, 
где кисть присоединяется к пред-
плечью. Запястье состоит из 8 корот-
ких губчатых косточек, расположен-
ных в 2 ряда. Только подумайте об 
этом — каждая косточка имеет свою 
особенную форму! Пять пястных ко-
стей составляют ладонь.

К каждой из них присоединяется 
по одному пальцу посредством спе-

циального сустава. Эти суставы ра-
ботают, как шарниры, что позволяет 
пальцам сгибаться и разгибаться. Мы 
двигаем ими миллионы раз в течение 
жизни, а суставы не изнашиваются! 
Они покрыты специальным хрящом, 
который, как резина, смягчает удар и 
облегчает движение.

НЕЗАМЕНИМЫЕ ПАЛЬЦЫ

Все наши пальцы имеют опти-
мальную длину и расположение, и 
каждый из них играет свою роль. 
Большой палец противостоит 
остальным, благодаря чему мы мо-

жем совершать хватательные движе-
ния. При движении большого паль-
ца задействуются 9 разных мышц, а 
его движение настолько сложно, что 
только для описания движений одно-
го его сустава используется шесть от-
дельных терминов.

ПОЧЕМУ ПАЛЬЦЫ РУК ИМЕЮТ 

РАЗНЫЕ РАЗМЕРЫ?

Длина пальцев — это не прихоть 
эволюции, а идеально разработанный 
Творцом механизм для хватания. Будь 
все пальцы одинаковой длины, мы не 
смогли бы ничего хватать.

1. Берём в руку что-нибудь шаро-
образное и смотрим, как кончики 
пальцев оказались в одной плоскости.

2. Более удобное распределение 
нагрузки на поверхность.

3. Сожмите руку и посмотрите на 
длину пальцев! Все пальцы будут на 
одном уровне. Если пальцы на ладо-
ни были бы изначально одной дли-
ны, то мы просто не управлялись бы 
с ладонями. Кому интересно, попро-
буйте чем-то удлинить пальцы и сде-
лать привычное действие. Ничего не 
получится.

Неслучайно также большой па-
лец расположен со стороны указа-
тельного пальца (а не мизинца), что 
обращает кисти друг к другу, а не в 
противоположном направлении.

Теперь понятно, почему сэр Иса-
ак Ньютон когда-то сказал: «При от-
сутствии иных свидетельств, один 
только большой палец убедил бы 
меня в существовании Бога».

Источник: bible-facts.org
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3 июля 2014 года Татьяна сорвалась с высоты и получила за-
крытый оскольчатый перелом со смещением и сдавлением спин-
ного мозга. Вероятность того, что она больше не сможет хо-
дить, была очень высока. Но Татьяне удалось заново научиться 
ходить, трудиться и даже стать счастливой.

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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Центр здоровья 

«ВЫСОКОВО»

12+

  Русская баня

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
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ИП Малов В. М. ОГРНИП 308524606400021

Дорогие друзья! В Центрах 
здоровья вы на практике 
научитесь соблюдать все 
8 принципов здоровья, 
сможете почувствовать на себе 
исцеляющую силу простых 
методов лечения. 

Вас ждут вегетарианское 
питание, лекции о здоровом 
образе жизни, кулинарные 
классы по приготовлению 
здоровой пищи, скандинавская 
ходьба, уютные номера и 
многое другое.

Для восстановления потре-
бовалось три с половиной 

года. Сначала я лечилась в трав-
матологии, потом в неврологии, 
потом в Уфе в глазной больнице в 
нейрохирургическом отделении. 
Затем последовала реабилитация в 
военном госпитале г. Уфы, где мно-
гих ставят на ноги. 

После травмы мышцы были атро-
фированы, по прогнозу некоторых 
врачей — на всю жизнь. Вынужден-
ная лежать долгое время, я забыла, 
как это — ходить. Врачи говорили, 
что мне необходимо заниматься 
ходьбой и гимнастикой, и я не жале-
ла себя, старалась исполнять пред-
писания врачей несмотря на боль.

Однажды мне приснился сон: за 
мной гонится темнота, а я стараюсь 
убежать, но у меня нет сил. Вдруг у 
меня открывается второе дыхание, 
и я вбегаю в светлую комнату… По-
сле сна я стала выздоравливать, 
поверила, что снова смогу ходить. 
Потом я вспомнила, как кататься на 
велосипеде, потому что до травмы 
я любила на нём кататься, и мышцы 
быстрее вспомнили, как крутить пе-
дали, чем как ходить.

Когда ко мне приходили близкие, 
мы делали упражнения: я закрыва-
ла глаза, а они своими руками брали 
мои ноги и двигали: поворачивали 
влево, вправо, круговые движения 
и т. д. Я думала, что сама делаю, хотя 
на тот момент вообще ничего не 
могла делать.

После упражнений мозг начинал 
вспоминать, как двигаться, начина-

ли восстанавливаться нейронные 
связи. Постепенно я стала ходить: 
сначала с ходунками, потом с ин-
валидной коляской — я держалась 
за неё и гуляла. Обувь не могла на-
девать, потому что для меня она 
была очень тяжёлая. Затем попыта-
лась ходить с костылями, но мне не 
нравилось цоканье костылей об ас-
фальт, поэтому я их выкинула и ска-
зала, что буду ходить сама. Первое 
время ходила, держась за стенки, 
а на улице больше каталась на ве-
лосипеде, правда, с подстраховкой 
подруги.

За моё восстановление моли-
лись в церкви. Благодаря молитвам, 
вере и постоянным тренировкам я 
стала ходить.

«Почему это произошло со мной 
и для чего?» — спрашивала я у Бога. 
Я поняла, что это не наказание, а по-
следствия моего выбора, который 
был порой неправильным. 

Я училась ходить и даже мыслить 
по-новому. Самое главное, что со 
мной произошло — это внутреннее 
преобразование, изменились отно-
шения с собой и с ближними. Я смог-
ла принять себя такой, какая я есть, 
с хромотой, понимая, что в глазах 
Бога я особенная, и Он меня любит! 
Я даже поняла, что такое счастье и 
что не нужно за ним гоняться. В каж-
дом дне я стала находить что-то хо-
рошее, и даже в моём падении. Те-
перь я новая, травма стала «стартом 
новой жизни», не выдуманной, не 
подстраивающейся под кого-либо.

Сейчас я счастлива больше, чем до 

падения. Бог подарил мне 
мужа — 22 августа 2020 г. 
мы поженились. Всё, что 
происходит в жизни веру-
ющего человека, Бог обо-
рачивает во благо ему.

Нет безвыходных ситу-
аций, выход есть всегда. 
Выход в Боге — нашей на-
дежде. Он исцеляет болез-
ни и депрессии, удаляет 
страхи, непонимание, раз-
дражение. Для Него ценен 
каждый человек. Он при-
нимает нас такими, какие 
мы есть, а мы, в ответ на 
Его безграничную любовь, 
принимаем Его милость и 
благословение.

Татьяна Харитонова,

г. Октябрьский, 
Башкортостан

Артроз, или дегенерация суставных хрящей, поражает в 
первую очередь бёдра, колени и позвонки. Если артроз при-
чиняет боль, пейте по стакану сока «Овощной противовос-
палительный».

На 2 порции сока вам пона-
добится: 

 1 кочан брокколи, 
 1 ст. ложка кунжутной пасты 

тахини (можно заменить мин-
дальной пастой или пастой из 
кешью), 

 1 стакан ананасового сока, 
 1 неочищенное яблоко.

Пропустите брокколи и ябло-
ко через соковыжималку.

Добавьте кунжутную пасту и 
перемешайте, пока она полно-
стью не раствориться. Можно ис-
пользовать венчик.

Добавьте ананасовый сок и 
перемешивайте, пока он полно-
стью не смешается с предыдущи-
ми ингредиентами.

Подсластите по вкусу.

Джордж Памплона–Роджер,

«Полезные напитки»
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Если несмотря на усилия лишний вес не уходит, то причина мо-
жет быть в нехватке важных витаминов.

Избавление от лишнего веса — 
это комплексный процесс. 

При грамотном и осмысленном под-
ходе в него обычно входят пере-
смотр пищевых привычек и изме-
нение питания, а также умеренная 
физическая активность. Но если мы 
выбираем для похудения слишком 
жёсткую или несбалансированную 
диету, если в организме изначально 
наблюдается недостаток некоторых 
веществ, избавление от лишнего 
веса может затормозиться. Какие ви-
тамины способствуют похудению?

ВИТАМИН D

Витамин D принимает участие 
в регулировке работы желёз вну-
тренней секреции, таким образом 
влияя на метаболические процессы 
в организме. Поэтому одним из при-
знаков нехватки витамина D являет-
ся появление лишнего веса или его 
увеличение. Также недостаток этого 
витамина проявляется постоянной 
слабостью, вялостью, повышенной 
утомляемостью и проблемами со 
сном. Может повышаться артериаль-
ное давление, возникать проблемы с 
пищеварением, ощущаться слабость 
в мышцах, снижаться иммунитет.  

Если вы заметили у себя пере-
численные симптомы, стоит сдать 
анализ, чтобы узнать уровень вита-
мина D, и посоветоваться с врачом 
для расшифровки результатов и на-
значения нужной дозировки вита-
мина. 

ВИТАМИНЫ ГРУППЫ В

При недостатке витаминов группы 
В мы ощущаем повышенную утомляе-
мость в сочетании с раздражительно-
стью, учащённое сердцебиение даже 
при небольших нагрузках, наблюда-
ются проблемы со сном. Эти витами-
ны играют важную роль в процессах 

метаболизма. Например, В1 участвует 
в переработке углеводов. При его не-
хватке ощущается повышенный аппе-
тит, что приводит к перееданию и, как 
следствие, набору веса.

Витамин B1 можно найти в тём-
ных крупах, бобах, хлебе из муки 
грубого помола. 

Витамин В6 участвует в перера-
ботке жиров: при его участии фор-
мируются эритроциты, переносящие 
кислород, а жиры в процессе поху-
дения сжигаются именно благодаря 
кислороду. Этого витамина много в 
буром рисе и ячмене. 

Витамин В12 увеличивает интен-
сивность жирового и углеводного 
обмена и препятствует накоплению 
жиров в печени. 

ВИТАМИН С

Витамин С участвует в транспорте 
кислорода, благодаря которому сжи-
гается жир. Также аскорбиновая кис-
лота принимает участие в выработке 
карнитина. Эта аминокислота транс-
портирует жир в митохондрии, в ко-
торых он трансформируется в энер-
гию. Когда в организме достаточно 
витамина С, сжигание жира при физи-
ческих нагрузках происходит почти 
на треть интенсивнее, чем в случае 
недостатка этого витамина. Аскорби-
новой кислоты много в болгарском 
перце, смородине, клюкве и других 
овощах, ягодах и фруктах.

Для установления оптимального 
веса и его поддержания могут быть 
важны витамин А, кальций, калий, 
хром и другие микроэлементы. Так 
что если вы хотите похудеть, надолго 
сохранить результат и своё здоро-
вье, постарайтесь придерживаться 
сбалансированной диеты без жёст-
ких ограничений.

Использованы материалы сайта 
50.rospotrebnadzor.ru

При малоподвижном образе жизни спина почти всё время на-
ходится в полусогнутом состоянии, поэтому нужны упражне-
ния для мышц спины. Кроме того, укрепление мышц спины — это 
прекрасное средство для профилактики таких заболеваний по-
звоночника, как сколиоз, межпозвоночная грыжа и ущемление ко-
решков спинномозговых нервов. Регулярные занятия заставят 
вас забыть обо всех неприятностях, связанных с болями в спине.

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЛИШНИХ КИЛОГРАММОВ ЗА 3 ДНЯ

Лето — идеальное время, чтобы очистить свой организм от токсинов, 
сбросить лишние килограммы и восполнить пищевые дефициты. Пред-
лагаем вам видеокурс для тех, кто желает похудеть и укрепить иммунитет.

Курс разработан доктором медицины Джорджом Памплона-Родже-
ром, оптимально сбалансирован по питательным веществам. 

Оформить заказ на курс можно на сайте 8doktorov.ru в разделе «Кур-
сы о здоровье» или напишите сообщение «Как избавиться от лишних ки-
лограммов» в WhatsApp или Telegram на номер 89877170513, и мы свя-
жемся с вами.

КУРСЫ О ЗДОРОВЬЕ

1. Исходное положение (ИП) — 
лёжа на животе, руки согнуты в лок-
тях. Положить одну ладонь на другую 
и упереться в них лбом, носки вытя-
нуть, пятки соединить. Поднять верх-
нюю часть туловища, во время вдоха 
развести руки в сторону. Начинать с 5 
раз, постепенно довести до 10.

2. ИП — лёжа на спине, ноги согну-
ты в коленях, пятки прижаты к бёдрам, 
руки раскинуты в сторону ладонями к 
полу. Делая опору на голову и ладони 
выгнуть грудь; ягодицы плотно приле-
гают к полу. Начинать с 5 раз, доводя 
до 10.

3. ИП — на коленях с упором рука-
ми на ширину плеч; поднять одну руку 
вперёд и вверх одновременно отводя 
прямую противоположную ногу на-
зад (вдох). Вернуться в исходное по-
ложение, затем поменять руку и ногу. 
Начинать с 5 раз, довести до 10 раз.

4. ИП — стоя на небольшом рас-
стоянии перед спинкой стула, ноги 

на ширине плеч. Сначала выпрямить 
туловище, затем прогнуться, опира-
ясь на прямые в локтях руки, — (на 
1-2-3 — вдох), колени и спина пря-
мые; на счёт 4-5-6 (выдох) вернуть-
ся в исходное положение. Начать 
с 3 раз и дойти до 6.

5. ИП — на коленях, ноги вместе, 
руки подняты над головой; ладони 
повёрнуты вперёд; спина шея и го-
лова выпрямлены и составляют еди-
ную линию. Делая выдох, постепенно 
наклоняться вперёд с неподвижной 
головой и руками, садясь на пятки, 
пока грудь не коснётся коленей, по-
сле чего расслабить мышцы спины. 
Когда ладони коснутся пола, рассла-
бить плечевые мышцы и свободно 
опустить голову. Оттолкнуться ладо-
нями от пола, напрягая мышцы спины, 
медленно выпрямить туловище (вдох) 
принимая исходное положение. На-
чать с 4 раз, дойти до 8.

Источник: massage.ru

Христианский центр 

реабилитации «КОВЧЕГ» 

оказывает помощь людям, 
страдающим алкогольной 

и наркотической зависимостями. 
Срок реабилитации зависимых не 

менее 9 месяцев без медикаментов. 
Подробности по телефонам:  

8(910) 942-11-20 
8(915) 690-41-06

reabkovcheg.ru 

Также центр «Ковчег» 
нуждается в волонтёрах. 

РЕКЛАМА 12+

БЕСПЛАТНО!

Фонд «Новомосковск против наркотиков» 
ОГРН 1027101412271
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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 (индекс только 
в электронном каталоге), или на сайте PODPISKA.POCHTA.RU 

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

П4042 / Детский журнал «Чудесные странички»    
Добрые рассказы, беседы о здоровье, поделки, голово-
ломки, раскраски. 

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС П4049

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

Можно перейти 
по ссылке 

8doktorov.ru/
podcasts 

или QR-коду.

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. 

Хочу поделиться небольшим личным опытом профилактики за-
болеваний. Начну с того, что вот уже более 1,5 лет я не болею и не 
испытываю каких-либо недомоганий. А причина в том, что после 
перенесённого ковида я решил серьёзно заняться своим здоровьем, 
приняв меры, направленные на предупреждение заболеваний.

ТАКЖЕ РЕКОМЕНДУЕМ

РЕЦЕПТЫ 
ЗДОРОВОЙ ПИЩИ

ЗАГОТОВКА ЯГОД НА ЗИМУ 
БЕЗ САХАРА

Делюсь проверенным спосо-
бом заготовить вишню, сливу, чёр-
ную смородину.

1. Простерилизовать банки на 
водяной бане, прикрыть готовыми 
к закатке крышками. 

2. На дно большой кастрюли 
постелить любую ткань. Налить не-
большое количество воды.

3. Наполнить банки ягодами 
(без косточек) до краев и закрыть 
крышками. Поставить банки в ка-
стрюлю. 

4. Кастрюлю с банками поста-
вить на огонь. Банки должны на 
половину высоты быть в воде.

5. По мере оседания ягод в бан-
ках добавляем ещё, чтобы все яго-
ды были под собственным соком.

6. Когда банки заполнятся пол-
ностью, вынуть, закатать и поме-
стить под шубу или тёплое одеяло 
до остывания.

Затем убрать на хранение в 
прохладное место. Эти заготов-
ки можно использовать в разных 
целях: в живом виде, в компот, 
кисель, как начинку в пирог, в под-
ливку ягодную и т. д. 

Анастасия Киселёва

Группа в Viber «Вкусно и полезно»

Я обратил внимание на то, в чём 
единогласны между собой 

врачи и специалисты по здоровому 
образу жизни. Проработав большой 
материал, я свёл его в краткие прин-
ципы, в единую структуру по степени 
важности и полезности, чем и стал ру-
ководствоваться. Некоторыми откры-
тиями я был удивлён.

Вот три фактора, которые пока-
зались мне особенно важными. Они 
связаны с питанием. Я не специалист, 
однако, уверен, что мой скромный 
опыт может оказаться полезным для 
многих.

1. Исключите из своего рацио-

на сахар.

Сахар — это главный враг вашего 
организма! Он гораздо опаснее, чем 
принято считать. Постарайтесь макси-
мально ограничить его потребление, 
особенно в скрытом виде. Откажитесь 
или серьёзно ограничьте употребле-
ние следующих продуктов, содержа-
щих сахар: газировок и соков, сладкого 
творога и йогуртов, конфет, варенья, 
печенья, вафель, кексов, тортов и пыш-
ной выпечки. Кто любит белый пше-
ничный хлеб, снизьте его потребление, 
так как он серьёзно повышает уровень 
сахара в крови.

Не перекусывайте между приёмами 
пищи. Частый перекус является стрес-
сом для организма — уровень сахара 
в крови постоянно скачет, ваша подже-
лудочная железа начинает работать на 
износ и может быстро выйти из строя.

Сахар губительно влияет на все си-
стемы организма: он виноват в слабом 
иммунитете, в повышенном давлении, 
в избытке плохого холестерина, из-за 
него страдает сердце, он разрушает 
всю кровеносную систему, губит мозг, 
почки, печень. Сахар блокирует необ-
ходимые организму витамины и мине-
ралы. Кроме того, сахар просто обожа-
ют бактерии, вирусы и раковые клетки.

Несмотря на то, что я всегда пил чай 
без сахара, мне нравились сладости, 
которые я ел с удовольствием в боль-
шом количестве. Кроме того, я очень 
люблю хлеб и всегда ел его достаточно 
много. Любил перекусывать и между 
приёмами пищи. Возможно, поэтому 
у меня были проблемы со здоровьем: 
меня часто мучили головные боли, 
было повышенное давление, слабый 
иммунитет. Боли я списывал на метео-
зависимость, но прямой связи между 
употреблением сахара и частым недо-
моганием всё же не видел.

Однажды я решил сказать «нет» все-
му сладкому, и случилось удивитель-
ное: никаких головных болей теперь 
нет, давление снизилось и пришло в 
норму. Улучшились сон, работоспособ-
ность и зрение. А главное — я пере-
стал болеть! В общем, одни плюсы.

Если кто-то решится последовать 
моему опыту, дам два небольших со-
вета:

1) Не ждите моментальных резуль-
татов при отказе от сахара. Какие-то 
улучшения вы почувствуете сразу, а 
для некоторых нужно время. Орга-
низм будет перестраиваться посте-
пенно. Сначала, возможно, вы даже 
почувствуете дискомфорт (со мной 
так было), но он постепенно пройдёт. 
Главное — постоянство. Улучшение 
обязательно наступит!

2) Не становитесь «экстремистом» 
для ваших близких. Позвольте членам 
семьи выбирать, что им есть, а от чего 
отказываться. Не навязывайте своё 
мнение, не заставляйте. Это линия по-
ведения, которую выбрали ВЫ.

2. Каждый день ешьте овощи и, 

по возможности, больше зелени.

В овощах и зелени содержится 
практически весь набор нужных чело-
веку витаминов в биодоступной фор-
ме. Кроме того, в зелени огромное ко-
личество минералов, антиоксидантов, 

органических кислот, эфирных масел, 
энзимов (ферментов), клетчатки и хло-
рофилла. Хлорофилл обладает проти-
вовоспалительным свойством, анти-
мутагенной активностью, способствует 
увеличению количества эритроцитов 
в крови. Центральным элементом хло-
рофилла является магний — один из 
незаменимых минералов, участвую-
щий более, чем в трёхстах реакциях и 
функциях организма. Я взял за правило, 
хотя бы раз в день иметь на столе овощ-
ной салат с зеленью, заправленный не-
рафинированным оливковым маслом.

3. Мои полезности для здоровья.

Что я подразумеваю под этим сло-
восочетанием? Это список важных для 
моего рациона «добавок», оказываю-
щих положительное влияние на орга-
низм, усиливающих иммунную систему. 
Но здесь я хотел бы подчеркнуть, что 
эти полезности сугубо индивидуальны.

Мой список не строгий, он ва-
рьируется, но в нём всегда есть: оре-
хи, полезные семена, сок лимона, 
чеснок, куркума, витамины D3 и К2. 
Принимаю полезности из списка с 
чередованием каждый день. Что-то 
принимаю чаще, что-то реже. Вы мо-
жете составить свой список. Считаю 
чередование принципиально важ-
ным, ведь так сохраняется баланс, 
который соответствует доброму пра-
вилу: «Всё полезное полезно в меру». 

Пусть в вашей жизни будет сбалан-
сировано всё! Доброго здоровья!

Евгений Седов
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РЕКЛАМА   12+

ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ
При сахарном диабете, болезнях 
спины, суставных и кожных заболе-
ваниях, пищевых аллергиях, про-
статите и аденоме, заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта и 
сердечно-сосудистой системы, для 
укрепления иммунитета, в том числе 
после химиотерапии.

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

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

Автомобилем: Абхазия, Гудаутский р-н, с. Мцара (40 км от Сухума, 
80 км от Сочи). Поездом: Москва  - Сухум до станции Гудаута.

Самолётом: Москва - Сочи, затем маршруткой до Аацинского поворота.

ИП Пилипенко В. Д.  ОГРНИП 316РА000423

ВЫ БОЛЕЕТЕ 

ИЛИ ИМЕЕТЕ 

ДРУГУЮ НУЖДУ, 

ЗА КОТОРУЮ НУЖНО 

ПОМОЛИТЬСЯ? ЗВОНИТЕ 

ИЛИ ПРИШЛИТЕ СМС!

Звонки принимаются: Пн – Чт с 09:00 до 17:00, Пт с 09:00 до 12:00 (время московское).

Пришлите sms с буквой С и своим полным адресом, 
индексом и ФИО для получения газеты.

Этим предложением можно 

воспользоваться только ОДИН раз.

Смотрите на нашем 
YouTube-канале:

  видеообзор свежего 
номера газеты

 наши видеоподкасты

ПОДПИШИТЕСЬ НА КАНАЛ

Оздоровительный центр «Восхож-
дение» приглашает вас на восстанови-
тельный отдых. Центр расположен на 
южном побережье Крымского полу-
острова, в живописном месте, пленяю-
щем своей сказочной красотой. Море 
и горы, фрукты и овощи, физическое 
и духовное укрепление помогают вос-
становиться качественно и надолго!

Программа «ЗОЖ»: массаж, сауна, гидро-
терапия, ОФК,  фиточаи,  фитобочка, лекции 
врача и т. д. 
Программа «Восстановление эмоциональ-
ного здоровья»: помогает в преодолении 
депрессии и тревожности, учит адекватно 
переживать стрессы и утраты.
Программа «детокс»: детоксикация организ-
ма с помощью простых природных средств.

У нас тихо и безопасно! Приезжайте, мы вас ждём! 

8-800-777-1844 (бесплатно по РФ)
       voshozhdenie-centr.ru;  voshozhdenie@internet.ru

Крым, пгт. Симеиз, ул. Михаила Баранова, 70

ИП Мартынов А. Г., ОГРНИП 321169000074672

    

ПОДДЕРЖИТЕ 
ГАЗЕТУ

Для оплаты
 другими способами: 8doktorov.ru/help

ПОЖЕРТВОВАТЬ МОЖНО ПО QR-КОДУ:

Откройте приложение Сбербанк Он-
лайн (или другого вашего банка) и выберите 
«Оплата по QR или штрих-коду»; отсканируйте 
QR-код; введите сумму и подтвердите оплату.

Для перевода через приложение 

Сбербанк Онлайн достаточно 

указать только ИНН 1215064285.

Назначение платежа — пожертвование 

на уставную деятельность.

ВАМ ПОНРАВИЛАСЬ ГАЗЕТА? 

Большая часть тиража газеты «Ваши ключи к здоровью» распростра-
няется бесплатно. Она существует благодаря пожертвованиям людей, 
которые хотят помочь своим соотечественникам подкрепить физиче-
ское и духовное здоровье. 

Пожертвуйте хотя бы небольшую сумму, и она станет вкладом в бла-
гое дело! Заранее благодарим всех, кто не остался равнодушным!

Пожертвования принимаются только от лиц с российским граждан-
ством. От лиц с иностранным или двойным гражданством редакция по-
жертвования принять не может.

РЕКЛАМА 12+

от 22 000 р/нед

от 17 900 р/нед

Недельные и двухнедельные заезды каждое воскресенье

ИП Галагаева И. В. ОГРНИП 310760817400020

Если в вашей жизни произошло исцеление, 
мы приглашаем вас поделиться этим опытом! 


