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Healthy Livestyle - здоровый образ жизни

Есть явления жизни, которые имеют в нашей действитель-
ности настолько разные формы проявления, что порой 
трудно определить их как ветви одного дерева. Я говорю 
сейчас о зависимостях. Если речь идет о таких  распро-
страненных в социуме, как алкогольная или наркотиче-

ская зависимость, тут все более-менее понятно: изучены причи-
ны, факторы риска и механизм  развития, разработаны методики 
лечения. Но вот один мой приятель часто повторяет: « Ох уж эти 
деньги! Почему их надо постоянно зарабатывать?» И  тяжело 
вздыхает. Ведь жизнь действительно превратилась в процесс не-
прерывного  зарабатывания денег. Власть денег основана не толь-
ко на экономическом устройстве, но и на порабощенности этой 
страстью очень  многих людей.  И если корректно, в принципе,  
ставить вопрос о тяге к деньгам, как о зависимости, то надо при-
знать, что страдает от нее практически  все население Земли, ну 
за редкими исключениями. Или, скажем, интернет-зависимость. 
С одной стороны, всемирная сеть - это такой источник информа-
ции, от которого человечество уже вряд ли сможет отказаться. Но 
чем легче человеку общаться с машиной, тем сложнее  находить 
общий язык с себе подобными в реальном мире. Не приведет ли 
такая смена приоритетов к изменению самой природы чело-
веческой сущности? Ведь виртуальное общение априори имеет 
более низкий уровень эмоционального накала, чем при личном 
контакте. В том, что  именно положительные эмоции составляют 
подлинную  ценность жизни, думаю, убеждать никого не нужно. А 
делать себе столь же роскошные подарки, как те, которыми одари-
ла природа, человек пока не научился. 

Делать себе 
столь же 
роскошные 
подарки, как 
те, которыми 
одарила 
природа, 
человек пока 
не научился. 

письмо редактора

сентябрь 2013

образ от Евгении Ивановой (+7 903 866 1586) 
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Необходимость 
диспансеризации

Демографическая ситуация в Ли-
пецкой области, как и во всей России, 
свидетельствует о недостаточности 
мер по пропаганде, выявлению и кор-
рекции факторов риска неинфекци-
онных заболеваний, их диагностике 
и лечению на ранних стадиях раз-
вития. Несмотря на снижение общего 
коэффициента смертности населения 
области, лидирующие позиции в струк-
туре причин смертности по-прежнему 
занимают болезни системы кровообра-
щения и новообразования. Эпидемия 
неинфекционных заболеваний в Рос-
сийской Федерации в целом обуслов-
лена большой распространенностью 
таких факторов образа жизни челове-
ка, как злоупотребление алкоголем, 
курение, нерациональное (нездоровое) 
питание, низкая физическая актив-
ность.

Неинфекционная эпидемия

Поведенческие факторы образа жиз-
ни человека по отдельности или их со-
четание формируют биологические 

факторы риска развития и прогресси-
рования неинфекционных заболеваний, 
таких как артериальная гипертония, 
нарушение обмена веществ, избыточ-
ная масса тела, ожирение и сахарный 
диабет.

Предпосылки к возникновению 
болезней системы кровообращения по-

являются уже в детском и подростковом 
возрасте. 20 % случаев артериальной 
гипертонии и 50 % случаев ожирения 
имеют место у тех, кто имел их в детстве.

Изменение образа жизни и сниже-

ние уровней факторов риска может 
предупредить или замедлить развитие 
и прогрессирование многих неинфек-
ционных заболеваний, как до, так и по-
сле появления клинических симптомов.

Охрана и укрепление здоровья 
практически здоровых людей являются 
одной из приоритетных задач системы 

о диспансеризации
   населения  

С 1 апреля 2013 года стартовала диспансеризация населения РФ для тех, кому 
в 2013 году исполняется 21, 24, 27, 30 лет и так далее через три года до 99 лет.. 
О реализации программы в Липецкой области рассказывает начальник отдела 
по организации медицинской помощи взрослому населению Управления здравоохранения 
области Левакова Галина Николаевна. 

Диспансеризация проводится  
с целью выявления заболеваний на 
ранних стадиях

“

профилактика
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здравоохранения, в соответствии с ко-
торой от системы, ориентированной 
на лечение больных и реабилитацию 
инвалидов, будет осуществлен переход 
к системе, основанной на формирова-
нии культуры здоровья и направлен-
ной на профилактику заболеваний.

Федеральным законом от 21 ноября 
2011 года № 323‑ФЗ «Об охране здоро-
вья граждан в Российской Федерации» 
впервые одним из основных принципов 
охраны здоровья установлен приоритет 
профилактики в сфере охраны здоровья.

Цель диспансеризации

Диспансеризация проводится с це-
лью выявления заболеваний на ранних 
стадиях, в первую очередь сердечно-
сосудистых и онкологических, с целью 
проведения своевременных лечебных 
и реабилитационных мероприятий 
и последующего наблюдения за здо-
ровьем граждан. Люди будут сами 
решать, проходить им диспансериза-
цию или нет. Но согласно статье 27 ФЗ 
№ 323 «Об охране здоровья граждан 
РФ» «граждане обязаны заботиться 
о сохранении своего здоровья».

Смысл прохождения
диспансерного осмотра
для человека

Смысл и цель диспансеризации — 
привлечь внимание людей к своему 
здоровью, выявить на ранней стадии 
имеющиеся заболевания и факторы 
риска развития болезней, чтобы иметь 
возможность путем изменения образа 
жизни человека, проведения реабили-
тации в различных ее видах сохранить 
и улучшить здоровье человека. Каждый 
из нас должен осознавать, что нужно 
не только правильно питаться, вести 
здоровый образ жизни, но и регуляр-
но проводить «техосмотр» организма, 
своевременно выявлять заболевания 
на начальных стадиях и лечить их. 
Только тогда мы получим должный 
эффект.

Диспансеризация нацелена 
на  выявление социально значи-
мых заболеваний, являющихся ос-
новными причинами смертности 
населения и  выхода на  инвалид-
ность, и включает в себя:

а) медицинский осмотр с проведением 
лабораторно-инструментальных иссле-
дований;

б)  определение состояния здоровья 
каждого человека;

в) осуществление комплекса лечебно-
оздоровительных мероприятий больным 
и лицам с факторами риска и последую-
щее систематическое наблюдение за со-
стоянием их здоровья.

Врач-терапевт, после проведения ан-
кетирования на выявление заболеваний 
и факторов риска их развития, направля-
ет пациента на  консультации к  врачам- 
специалистам и  лабораторно-диагно-
стические исследования. В соответствии 
с  планом диспансеризации и  с  учетом 
возраста пациента, в  диспансерное об-
следование включены консультации 
врача-невролога, хирурга, гинеколога, 
уролога, офтальмолога.

Программы обследований дифферен-
цированы от пола и возраста и макси-
мально включают в себя следующие 
виды обследований:

—  тонометрия глаз (внутриглазное 
давление);
—  общий холестерин (экспресс-анализ);
—  глюкоза (экспресс-анализ);
—  флюорография легких;
—  маммография;
—  электрокардиография;
—  УЗИ органов брюшной полости;
—  цитологическое исследование 

мазков с шейки матки;
—  анализ крови на гемоглобин, лей-
коциты и СОЭ;
—  клинический анализ крови (фор-
мула);
—  общий анализ мочи;
—  биохимический анализ крови об-
щетерапевтический;
—  тест на  простат-специфический 
антиген (ПСА);
—  анализ кала на скрытую кровь;
—  анализ крови на  общий холесте-
рин;
—  определение концентрации гли-
кированного гемоглобина в крови;
—  дуплексное сканирование брахи-
цефальных артерий;
—  эзофагогастродуоденоскопия;
—  колоноскопия / ректороманоскопия.

После обследования врач-терапевт 
определяет пациенту одну из  трех 
групп состояния здоровья и оформляет 
Паспорт здоровья, в  который вносятся 
основные выводы, заключения и  реко-
мендации по результатам проведенного 
обследования.

профилактика

Программа диспансеризации

После обследования врач-
терапевт определяет пациенту 
одну из трех групп состояния 
здоровья и оформляет Паспорт 
здоровья,  
в который  вносятся основные выводы, 
заключения и рекомендации по результатам 
проведенного обследования.

Левакова 
Галина 
Николаевна

начальник отдела 
по организации 
медицинской 
помощи 
взрослому 
населению 
Управления 
здравоохранения 
области 
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Этот извечный закон природы ни-
когда не ставился под сомнение, пока 
не стало широко развиваться производ-
ство искусственного детского питания. 
Но в последнее время появилось много 
новых фактов о физиологии грудного 
вскармливания, которые еще раз под-
твердили: 95 % женщин могут и должны 
вскормить своего ребенка грудным 
молоком. И только 5 % не способны 
на это из‑за гормональных нарушений 
в организме.

Для успешного вскармливания 
женщине, прежде всего, необходимо 
желание и чувство уверенности в том, 
что ее грудь независимо от формы 
и размера выработает молоко нужного 
качества и в достаточном количестве. 
Первое молоко (молозиво) начинает 
вырабатываться сразу после родов. 
Поэтому, чем раньше ребенок при-
ложен к груди, тем меньше проблем 
с лактацией возникнет в дальнейшем. 
Наиболее физиологичным является 
кормление ребенка по его требованию. 
Такой режим полностью удовлетворяет 
все потребности малыша, обеспечивает 
его спокойное поведение и полноцен-
ное развитие. А частые прикладывания 
к груди стимулируют выработку молока 
в нужном количестве.

Загадочная субстанция

Желудочно-кишечный тракт ново-

рожденного ребенка не приспособлен 
к перевариванию другой пищи, кро-
ме материнского молока. Его состав 
до сих пор полностью не расшифрован: 
молоко содержит сотни различных 
компонентов, благодаря которым 
является основным фактором адапта-
ции новорожденного к жизни. Грудное 
молоко — «субстанция живая и очень 
изменчивая». Оно разное для новорож-
денного и восьмимесячного ребенка, 
состав молока может меняться даже 
на протяжении одного кормления. Ритм 
лактации зависит от времени суток: 
утром грудного молока вырабатывается 
больше, чем вечером.

Когда малыш прикладывается к груди 
«по требованию», то любой дискомфорт 
он пытается «полечить» материнским 
молоком. И молоко чутко откликает-
ся на его запросы: «знает», например, 
что если ребенок сосет жадно, активно 
и коротко, то у него появилось желание 

пить. В ответ на такой ритм сосания 
ребенок получит водянистое переднее 
молоко, богатое витаминами. А более 

продолжительное, «ленивое» сосание 
груди даст жирное, богатое ферментами 
заднее молоко, которое обеспечит ста-
бильную прибавку в весе. Если ребенок 
ведет себя беспокойно, не может долго 
уснуть, в молоке появляются вещества, 
которые его успокоят.

Молоко содержит сотни различных 
компонентов, благодаря которым  
является основным фактором адаптации 
новорожденного к жизни.  

“

азбука
     грудного вскармливания    

Современная медицина 
рассматривает грудное 
вскармливание как единственно 
правильный способ питания 
новорожденных. Наиболее значимые 
аспекты кормления грудью 
обозначает в своей статье Галина 
Петровна Лукинова — главный 
специалист неонатолог Управления 
здравоохранения Липецкой 
области.

из первых уст

80%

1%

вода

белок

грудное молоко
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Как именно происходит процесс рас-
познания причин дискомфорта, пока 
до конца не ясно, но очевидно, что «ум-
ный продукт» — молоко матери успеш-
но решает эти задачи.

Если ребенок инфицирован, антитела 
в молоке его матери вырабатываются 
уже в инкубационный период, задолго 
до появления первых симптомов болез-
ни. В результате он перенесет болезнь 
гораздо легче или вовсе не заболеет. 
Тесный физический контакт «кожа 
к коже», «глаза в глаза» при кормлении 
грудью обеспечивает малышу чувство 
постоянной защиты и тепла.

Физиологический состав

Грудное молоко на 80 % состоит 
из воды. Содержание белка в зрелом 
грудном молоке составляет около 1 %, 
что идеально соответствует потреб-
ности новорожденного. Более высокое 
содержание белка в молозиве — незаме-
нимом для ребенка продукте, который 
вырабатывается в первые 5 дней после 
родов. Молозиво содержит также фак-
торы, компенсирующие низкую актив-
ность собственных ферментов новорож-
денного.

Основной углевод грудного молока — 
лактоза.

Углеводы обеспечивают энергетиче-
ские потребности растущего организма 
малыша, способствуют усвоению железа 
и кальция, синтезу витаминов, образо-
ванию колоний лактобактерий, угнета-
ющих рост вредной микрофлоры.

Содержание жира колеблется от 2 % 
в молозиве, до 4 % в зрелом молоке, 
и в начале кормления оно в 2 раза 

ниже, чем в конце. Поэтому не реко-
мендуется отрывать ребенка от груди 
до тех пор, пока он ее не отпустит. Дети 
сами регулируют свое энергетическое 
насыщение.

Женское молоко богато аминокисло-
той таурином, обеспечивающим полно-
ценное развитие тканей мозга и фор-
мирование нормального интеллекта.

Факторы иммунной защиты

Материнское молоко не только обла-
дает защитными свойствами, но и сти-
мулирует развитие собственной 
иммунной системы малыша. Антитела, 
выработанные в организме матери, 
попадают с молоком в организм мла-
денца и защищают его от возбудителей 
инфекционных заболеваний. Содержит 
молоко и вещества, снижающие риск 
развития сердечно-сосудистых забо-
леваний, злокачественных опухолей, 
гипертонической болезни, атероскле-
роза, сахарного диабета.

Больше всего антител и белых кро-
вяных телец содержит молозиво. Оно 
дает ребенку первую иммунную защиту 
от большинства бактерий и вирусов, 
препятствует развитию дисбактериоза. 
Наибольшее количество антител на-
ходится в молозиве сразу после родов. 
Вот почему важно раннее приклады-
вание ребенка к груди — в первые 30 
минут после рождения.

Изменения в молочных 
железах

Изменение размера, упругости 
и формы груди не является резуль-

татом кормления, а больше связано 
с самой беременностью. Организм 
матери готовится к продуцированию 
молока вне зависимости от того, будет 
женщина кормить грудью или нет. По-
этому отказ от грудного вскармливания 
НЕ предотвратит большинство изме-
нений.

Отвисанию способствует недоста-
точная механическая поддержка груди 
в период беременности и вскарм-
ливания. У большинства женщин 
при правильном уходе грудь возвра-
щается к тем же размерам и форме, 
как и до родов.

Диета в период кормления

Количество и качество грудного 
молока напрямую зависит от питания 
мамы. Рацион должен быть сбалан-
сированным по содержанию белков, 
углеводов и жиров.

Абсолютно исключены: курение, 
наркотики, алкоголь, копчености и со-
ления, острые приправы и пряности, 
консервы, шоколад, крепкий чай, кофе.

Высокое содержание кофеина (чай, 
кофе) приводят к повышенному содер-
жанию его в молоке и риску перевоз-
буждения ребенка. Алкоголь нарушает 
выработку гормона окситоцина, спо-
собствующего выделению молока, при-
водит к задержке нервно-психического 
развития ребенка. Необходимо ограни-
чить употребление продуктов высокой 
степени аллергенности: цитрусовых, 
яиц, меда, орехов, винограда, красной 
свеклы, морепродуктов.  Употребление 
жидкости должно составлять не менее 
2‑2,5 литра в сутки.

У большинства женщин 
при правильном уходе 
грудь возвращается 
к тем же размерам 
и форме, как и до родов.

 
Количество и качество грудного 
молока напрямую зависит от 
питания мамы.

Галина 
Петровна 
Лукинова

главный 
специалист 
неонатолог 
Управления 
здравоохранения 
Липецкой 
области

грудное молоко

 

Малыш нуждается в кормлении грудью 
1,0 – 1,5 лет. Отлучение от груди  в 
физиологические сроки протекает 
безболезненно для матери и малыша. 
Прекращение грудного вскармливания в 

период угасания лактации  происходит 
самопроизвольно. Дополнительного 
сцеживания, приема лекарственных 
средств, перевязки груди не требуется. 
Такие меры могут привести к серьезным 
осложнениям. 
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Можно бесконечно долго спорить 
о форме и размере женской груди, о сте-
пени ее упругости, но бесспорно одно: 
идеальная грудь — это грудь здоровая. 
Молочные железы — очень чувствитель-
ный орган, который мгновенно реагиру-
ет на любые гормональные изменения 
в организме, и не только гормональные. 
К структурным и функциональным 
изменениям молочных желез при-
водят также острые и хронические 
воспалительные заболевания, добро-
качественные и злокачественные ново-
образования. Причиной возникновения 
уплотнений в груди и появления болей 
могут стать и оральные контрацептивы.

Мировая медицинская практика по-
казывает: чтобы быть уверенной в здо-
ровье собственной груди, для каждой 
женщины неукоснительным принципом 
должно стать соблюдение вполне до-
ступных правил, которые обеспечат вы-
явление патологии до того, как появятся 
клинические симптомы, на той стадии, 
когда заболевание может быть успешно 

излечено. Это ежемесячное самостоя-
тельное обследование молочных желез; 
регулярное посещение врача-маммолога 
и систематическое маммографическое 
обследование.

Самообследование груди нужно про-
водить раз в месяц строго с 6 по 12-й 

день от начала менструации. Женщины 
в возрасте менопаузы могут прово-
дить обследование в любой день. Если 
при самообследовании обнаруживается 
изменение формы или размера груди, 
уплотнение, узелок, покраснение кожи 
или отек, выделения из соска, увеличе-
ние лимфатических узлов в подмышеч-
ной области — это повод не для паники, 
а для немедленного визита к врачу-
маммологу.

Даже в ситуации, когда женщина 
абсолютно уверена в здоровье собствен-

ной груди, ежегодное профилактическое 
обследование у маммолога должно стать 
законом, начиная с 25‑летнего возраста.

Скрининговая маммография дает 
возможность практически со 100 %-ной 
вероятностью установить наличие за-
болевания. Женщинам до 40 лет вполне 

достаточно проходить УЗИ, поскольку 
современная аппаратура обеспечивает 
полную достоверность исследований. 
Однако в более старшем возрасте следует 
выполнять маммографию (классиче-
ский рентгеновский снимок), поскольку 
с возрастом ткани желез изменяются. 
Рак молочной железы — одно из самых 
распространенных заболеваний: в мире 
им страдают не менее 11 % женщин. Дан-
ная форма онкологии в России занимает 
третье место в числе причин женской 
смертности.

И СОЗДАЛ
  БОГ

    женщину 

Олицетворение сущности женщины, символ 
ее красоты, чувственности и сексуальности, 

объект восхищения и поклонения — это, 
несомненно, женская грудь. Однако неизмеримо 

глубже другое предназначение молочных желез — 
вскармливание младенца. Уникальный продукт — 

материнское молоко — дает все самое 
необходимое беспомощному малышу в первые 

часы и дни после его рождения. Именно для этого

профилактика

УДИВИТЕЛЬНО, НО ФАКТ 

Немецкие  ученые  доказали, что 
созерцание женской груди положительно 
влияет на здоровье и даже увеличивает 
продолжительность жизни на 4—5 лет!  10 
минут наблюдения за красивой грудью 
женщины равноценны 30-минутной зарядке. 

К сожалению, такое благотворное 
влияние женская грудь оказывает 
только на мужчин. 

4—5 лет
увеличивается 

продолжительность 
жизни 

при созерцании 
женской груди

на

Ежегодное профилактическое обследование  
у маммолога должно стать законом“

12
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Сбалансированное правильное питание
Состояние молочных желез напрямую связано с каче-

ством и количеством пищи. В ежедневный рацион необхо-
димо включить свежие овощи и фрукты, богатые витамина-
ми А, Е и С (морковь, шпинат, абрикосы, цитрусовые). Очень 
полезны белокочанная капуста и брокколи — источники 
сульфорафана. Это вещество препятствует делению раковых 
клеток. А вот жирную, жареную, острую и соленую пищу 
лучше ограничить.

Физические упражнения
Красивая грудь непосредственно связана с осанкой: вы-

прямите позвоночник, расправьте плечи, втяните живот — 
и вы увидите, как приподнимется ваш бюст.

Грудь находится на своеобразной мышечной подушке, ко-
торую образуют малая и большая грудные мышцы. Укрепить 
их и сделать грудь хоть немного больше очень даже возмож-
но — включите в ежедневную зарядку отжимания от пола 
или от стены.

Холодная вода
Ради красоты груди стоит полюбить контрастный душ. 

Такой душ тонизирует кожу, стимулирует кровообращение, 
а если грудь хорошо снабжается кровью, она становится 
более упругой и сильной.

Правильное белье
Бюстгальтер должен четко соответствовать размеру 

вашей груди и ни в коем случае не должен быть мал. Тесный 
бюстгальтер может стать причиной нарушения кровообра-
щения, что провоцирует развитие онкологических заболе-
ваний. Носить бюстгальтер можно не более 12 часов в сутки 
и никогда в нем не спать.

Занятия любовью
Секс и, в частности, любовная прелюдия оказывают 

благотворное воздействие на грудь женщины. Соче-
тание прилива крови, легких массажных прикосновений 
и гормональных всплесков — естественный способ поддер-
жания груди в тонусе.

Аборты — катастрофа для груди
При беременности начинается гормональная перестрой-

ка, цель которой — подготовить организм к родам, а грудь 
— к кормлению. При механическом удалении оплодотво-
ренной яйцеклетки ткани молочной железы вынуждены 
в срочном порядке вернуться в «добеременное» состояние. 
При этом может начаться опухолевый рост некоторых 
клеток. В зоне риска женщины с первой беременностью 
после 35 лет, т. к. с возрастом клетки молочных желез теряют 
способность адекватно реагировать на гормональные из-
менения, вызванные беременностью.

Осторожно: контрацептивы.
Оральные контрацептивы НЕ увеличивают риск развития 

рака молочной железы, и все же длительный (более 2‑3 лет) 
прием этих препаратов может спровоцировать рост опухоли.

Заболевания половой сферы
Воспалительные процессы в женских половых органах 

могут вызвать гормональный дисбаланс в организме, что не-
редко сопровождается развитием мастопатии. Способствуют 
этому и инфекции, передаваемые половым путем. Поэтому 
регулярные визиты к гинекологу и вовремя сданные анализы 
— не «дежурные» рекомендации, а жизненная необходимость.

Ника Лазарева

УЗИ

исследование на 
онкомаркеры

маммография

консультация 
врача-маммолога

прием ведет онколог-маммолог Подольский Владислав 
Николаевич, заслуженный врач России, высшая категория

обязательна предварительная запись

Поликлиника  
ООО «Медицинский комплекс»  
Липецк, ул. Калинина, д. 1Б.  
т.: /4742/ 23-05-95, 8905-680-25-45

Обследование 
груди

+

-

!

Что для груди хорошо?

Что для груди плохо?
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ЗАЧАТИЕ «in vitro»:
   пока не поздно 

По статистике, с проблемой бесплодия сталкивается каждая пятая супружеская пара 
в мире. Вспомогательные репродуктивные технологии (ВРТ) — единственный способ 
рождения ребенка для многих из них. Все о процедуре ЭКО в материале специалистов МЦ 
«Диагностика плюс» гинеколога-репродуктолога Марии Эктовой и эмбриолога Надежды 
Строгоновой. 

При выборе способа лечения беспло-
дия определяющим фактором является 
возраст женщины. Если она моложе 
35 лет, имеет смысл выяснять сохран-
ность ее способности к естественному 
зачатию или проводить внутриматоч-
ную инсеминацию. В более старшем 
возрасте вероятность наступления 
беременности после лечения и проце-
дуры инсеминации снижается. И если 
бесплодная пара продолжает лечение 
консервативными методами достаточ-
но длительное время, а беременность 
не наступает, есть вероятность упустить 
шанс для попытки экстракорпорального 
оплодотворения. Врачи-репродукто-
логи предупреждают: из‑за необрати-
мых возрастных изменений в женском 
организме даже этот метод может 
при определенных условиях не приве-
сти к зачатию и рождению долгождан-
ного малыша. Когда возраст женщины 
приближается к критической отметке, 
гораздо эффективнее, не теряя времени, 
выполнить попытку ЭКО.

Экстракорпоральное оплодотво-
рение (ЭКО) — высокотехнологичный 
метод ВРТ, при котором яйцеклетку 
извлекают из организма женщины 
и оплодотворяют искусственно в усло-
виях «пробирки». Полученный эмбрион 

в течение 2‑5 дней культивируют в ин-
кубаторе, где поддерживаются условия, 
близкие к материнскому организму, 
после чего переносят в полость матки 
для дальнейшего развития. В целях 
увеличения эффективности цикла 

ЭКО путем гормональной стимуляции 
яичников добиваются одновременно-
го созревания нескольких яйцеклеток 
в течение одного цикла, что повышает 
вероятность наступления беремен-
ности. При отсутствии у женщины 

постоянного полового партнера, на-
личии у мужа тяжелого наследствен-
ного заболевания или абсолютного 
мужского бесплодия в цикле может 
использоваться сперма анонимного 
донора. Для переноса в полость матки 

частота врожденных заболеваний 
у «детей из пробирки» не выше этого 
показателя среди малышей, зачатых 
и рожденных естественным образом. 

“
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ЗАЧАТИЕ «in vitro»:
   пока не поздно 

отбираются наиболее жизнеспособ-
ные и полноценные эмбрионы. Чтобы 
повысить вероятность наступления 
беременности, осуществляют перенос 
нескольких эмбрионов. Со дня перено-
са эмбрионов назначаются препараты, 
поддерживающие их развитие.

Через две недели после переноса 
эмбрионов в полость матки диагноз 
«биохимическая беременность» можно 
поставить по положительному резуль-
тату ХГ диагностики. Через три недели 
при ультразвуковом исследовании 
видно плодное яйцо.

У женщин моложе тридцати пяти 
лет процедура ЭКО гораздо чаще за-
канчивается беременностью и родами, 
причем эти показатели достаточно 
стабильны. Что же касается женщин 
более зрелого возраста, то чем старше 
пациентка, тем ниже показатели. Нали-

чие регулярного менструального цикла 
еще не является достоверным призна-
ком запаса яйцеклеток и способности 
к зачатию, а отражает лишь гормональ-
ную функцию яичников. Снижение 
репродуктивного потенциала может 
наблюдаться задолго до возраста ме-
нопаузы. Скорость старения репродук-
тивной системы определяется преиму-
щественно генетическими факторами. 
Также на время наступления менопаузы 
могут влиять факторы окружающей 
среды, наличие гинекологических и со-
матических заболеваний. Например, 
установлена связь активного курения 
и более раннего истощения яичников — 
в среднем на 0,9 года раньше.

Критические для репродуктивной 
функции женщины изменения в ее 
организме начинаются в среднем 
в 35‑38 лет. Возрастает вероятность 
снижения активности и изменения 
структуры яичников, повышения часто-

ты формирования ооцитов с изменен-
ным набором хромосом, изменениями 
цитоплазмы, нарушением количества 
и структуры митохондрий, дефектами 
блестящей оболочки. Согласно стати-
стике, наиболее сильно от возраста 
пациентки зависит именно качество 
собственных яйцеклеток, которое 
ухудшается по мере накопления хромо-
сомных аномалий. Поэтому оплодот-
ворение яйцеклетки и ее последующее 
нормальное деление затрудняется. 
Сказывается влияние болезней, плохой 
экологии и множества других факторов. 
Эмбрионы, полученные при оплодот-
ворении таких ооцитов, часто имеют 
генетические нарушения — в основном 
анеуплоидию, сопровождающуюся 
уменьшением или увеличением числа 
хромосом (синдром Дауна, синдром 
Эдвардса и др.). Как следствие — низ-
кая частота имплантации, снижение 

эффективности программы ЭКО и более 
высокий риск прерывания беременно-
сти на ранних сроках в результате само-
произвольного выкидыша. Показатель 
выкидышей после экстракорпорального 
оплодотворения с увеличением воз-
раста женщины увеличивается также 
в несколько раз.

Тактика ведения беременности по-
сле ЭКО несколько отличается от так-
тики ведения другой нормально про-
текающей беременности. Это связано 
как с самой процедурой и теми на-
грузками, которые получил организм 
во время ее подготовки и проведения, 
так и с возможными заболеваниями, 
из‑за которых пришлось прибегнуть 
к ЭКО. Гормональный фон в данном 
случае регулируется не природой, 
а врачами, и, поскольку он отличается 
от естественного, сбой может случиться 
на любом из этапов. Поэтому женщина 

должна не только регулярно посещать 
врача, но и знать признаки прерыва-
ния беременности, чтобы при их по-
явлении немедленно обратиться 
за помощью. При этом желательно, 
чтобы беременность, по крайней мере 
первый ее триместр, проходила под на-
блюдением врачей-репродуктологов 
центра ЭКО, так как именно они наибо-
лее компетентны в оказании помощи 
при отклонениях в течении беремен-
ности после ЭКО.

Конечно, будущих родителей не мо-
жет не волновать вопрос о полноценно-
сти детей, рожденных с применением 
ЭКО-технологий. В мире насчитывается 
уже более 3 миллионов таких детей, 
и частота врожденных заболеваний 
у «детей из пробирки» не выше этого 
показателя среди малышей, зачатых 
и рожденных естественным образом.

Методы и технологии ЭКО постоян-
но развиваются и совершенствуются. 
Благодаря достигнутому прогрессу 
вероятность наступления беремен-
ности после ЭКО на одну попытку уже 
достигла уровня в 35‑40 %, при этом 
вероятность естественного зачатия 
у совершенно здоровых мужчины 
и женщины в одном цикле не превы-
шает 20 %. Постоянно расширяющийся 
спектр вспомогательных репродуктив-
ных технологий позволяет добиваться 
беременности в ситуациях, считавших-
ся ранее безнадежными. 

Критические для репродуктивной функции 
женщины изменения в ее организме 
начинаются в среднем в 35-38 лет. 

“
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В отношении беременности и ро-
дов у многих российских женщин есть, 
как минимум, два убеждения или скорее 
предубеждения.

Первое — беременность и роды — это 
постоянный дискомфорт при вынашива-
нии ребенка и непременная боль при ро-
дах. (Добавлю: и очень часто — чувство 
страха в ожидании часа «Х» на протяже-
нии 9 месяцев).

Второе — беременность и роды сильно 
влияют на внешний вид женщины после 
родов (лишний вес, стрии, изменение 
формы груди и пр.)

Мне представляется вполне логич-
ным, что за решение извечных женских 

проблем взялась именно Женщина — 
с творческим подходом к делу, талантом 
руководителя и нерастраченным потен-
циалом любви. Испытав на собственном 
опыте все «прелести» вынашивания 
и рождения ребенка (и не одного!!!), На-
талья Юрьевна Натарова целью и смыс-
лом своей жизни сделала реализацию 
в нашем городе уникального проекта 
по подготовке женщины к родам и со-

знательному материнству. Была цель 
— а значит, нашлись средства, появились 
возможности и подобрался коллектив 
единомышленников. Не сразу и не все 
шло гладко. Но когда перед тобой закры-
ваются одни двери, Вселенная распахи-
вает другие… И все состоялось. Сегодня 

у нас, а точнее у вас, дорогие женщины, 
есть Здоровье Нации — медицинский 
центр, который побуждает к рождению 
ребенка, ПРОБУЖДАЕТ в каждой женщи-
не МАМУ. В нашем медицинском центре 
принципиально НЕ ДЕЛАЮТ абортов. Мы 
за то, чтобы дети рождались! И для этого 
наши доктора ДЕЛАЮТ все и даже боль-
ше: семейный психолог поможет снять 
эмоциональное напряжение, гинеколог-

эндокринолог поможет при проблемах 
с наступлением или невынашиванием 
беременности, личный акушер-гинеколог 
будет оберегать новую жизнь в рамках 
программы ведения беременности, врач 
–генетик проведет консультацию, чтобы 
исключить генетические заболевания но-

практика

рождение
   мадонны  

Об уникальном проекте по стимулированию рождаемости в 
ООО «Мать и Дитя» рассказывает главный врач Новикова 
Тамара Александровна.

«Родив дитя, рождается Мадонна.
В ее чертах миры отражены»

Л. Татьяничева

В нашем медицинском центре 
принципиально НЕ ДЕЛАЮТ абортов. 
Мы за то, чтобы дети рождались!  

“
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Комплексные
программы,

разработанные и реализуемые медицинским центром «Мать 
и Дитя», позволяют удовлетворить потребности каждой семьи 
в квалифицированной медицинской и психологической помо-
щи, в лечении, физическом и эмоциональном развитии детей 
и подростков.

После рождения ребенка теперь уже состоявши-
еся мамы и папы могут обратиться вместе с ним 
в детский медицинский центр «Мать и Дитя», 
где есть все, чтобы вырастить малыша здоровым 
и счастливым.

Программы «Идем в детский сад» и «Идем 
в школу» позволяют в минимальные сроки 
оформить все медицинские документы, необхо-
димые для детского сада или школы, сэкономив 
при этом родителям и деньги и нервы.

ул. Советская, 66;  ул.Фрунзе, 14
т. 227-887
www.mother-baby.ru



18

ворожденного или снизить риск их раз-
вития до минимума, при необходимости 
могут быть проведены лабораторные 
исследования, врач-педиатр подготовит 
ко встрече с младенцем.

Предмет нашей особой гордости — 
школа материнства «Благорождение». 
Будущих мамочек здесь учат общению 
с еще не рожденным ребенком, правиль-
ному поведению в родах и понимаю того, 
как это все происходит, потому что имен-
но неизвестность порождает страх перед 
родами. Специальные техники и приемы 
помогут уменьшить болевые ощущения 
у мамы, а малышу благополучно родиться 
на свет.

В программе: занятия фитнесом, вос-
точными танцами и аквайогой — физи-
ческая подготовка важна во время родов 
и для восстановления фигуры после; уро-
ки правильного питания и ухода за ново-
рожденным, рекомендации по грудному 
вскармливанию.

Мы приветствуем, когда на заня-
тия приходят будущие папы, для них 
это абсолютно бесплатно. Они также 
учатся общаться со своим малышом, 
осваивают вместе с будущими мамами 
дыхательные техники, чтобы помочь 
роженице на первом этапе родов 
вспомнить и применить те методики, 
которым ее учили, поддерживают мо-
рально. Наши занятия помогают буду-
щей маме психологически и физически 
подготовиться к новому состоянию, 
совершенно другой жизни, которая 
подчинена ребенку.

После рождения ребенка теперь уже 
состоявшиеся мамы и папы могут об-

ратиться вместе с ним в детский меди-
цинский центр « Мать и Дитя», где есть 
все, чтобы вырастить малыша здоровым 
и счастливым.

Это детский медицинский центр 
принципиально нового уровня: по пло-
щади, набору услуг и качеству их выпол-
нения, квалификации специалистов.

Программа «Первый год жизни» 
предусматривает динамическое на-
блюдение всеми необходимыми спе-
циалистами за ребенком, проведение 
диагностических исследований и профи-
лактического массажа. Есть два вари-
анта программы: наблюдение на дому 
или в центре. Программа позволяет 
в ходе наблюдения своевременно вы-
явить возможные отклонения в развитии 
ребенка.

Оздоровительный комплекс 
для грудничков наряду с массажем 
включает элементы динамической 
гимнастики, плавание в домашней 
ванной, закаливание.

Обучение грудных детей плаванию 
основано на их врожденной способ-
ности, обусловленной внутриутробным 
развитием в жидкой среде. Плава-
тельные рефлексы у новорожденных 
настолько развиты, что за несколько 
месяцев малыш может научиться само-
стоятельно держаться на поверхности 
воды, плавать, нырять, задерживать 
дыхание. Инструктор обучает нужным 
приемам маму, до трех месяцев она 
занимается с малышом дома в ван-
ной, потом приходит с ним в бассейн 
на групповые занятия в наш клуб 
«Китенок».

Ранний возраст — особый период 
в жизни малыша: он активно позна-
ет окружающий мир и приобретает 
навыки общения. В семейном клубе 
«Соло» для детей от 3 месяцев занятия 
проходят в форме интересной и веселой 
игры, одинаково приятной для малы-
шей, родителей и педагогов. Совмест-
ные занятия увеличивают время обще-
ния родителей с детьми и укрепляют 
неразрывную связь мамы с малышом, 
которая ему необходима в первые три 

года жизни, и благодаря которой ребе-
нок чувствует себя защищенным в этом 
непростом для него мире.

Индивидуальный подход и заботливое 
отношение к каждому пациенту дают 
возможность найти пути решения возни-
кающих проблем любой степени слож-
ности и создать благоприятный климат 
в семье. И тогда рождение следующего 
малыша не заставит себя долго ждать. 
Это не бизнес — это Жизнь. 

Специальные техники и приемы 
помогут уменьшить болевые 
ощущения у мамы, а малышу 
благополучно родиться на свет. 

Новикова 
Тамара 
Александровна

главный врач 
ООО «Мать и 
Дитя»

детский медицинский центр 
«Мать и Дитя»,
где есть все, чтобы вырастить малыша  
здоровым и счастливым. 
Мы приветствуем, когда на занятия 
приходят будущие папы, для них это 
абсолютно бесплатно.

Индивидуальный подход 
и заботливое отношение 
к каждому пациенту дают 
возможность найти пути решения 
возникающих проблем любой 
степени сложности и создать 
благоприятный климат в семье.

от 3 мес.
в семейном 

клубе «Соло»
проходят занятия

для детей
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Как увеличить 
количество эндорфинов?

Если мозг 
перестал вырабатывать 

много эндорфинов, не 
стоит отчаиваться, 

ситуацию очень просто 
изменить. Для этого 
нужно просто начать 

действовать. 

Сходите в спортзал, 
полчаса тренировок — 
и ваш запас эндорфи-
нов пополнен. 

Не сидите дома перед телевизором. Выйдите на улицу,  сде-
лайте пробежку или зарядку в соседнем парке. Спорт отлично 
способствует выбросу эндорфинов. Это особенно касается 
плавания, бега и любых длительных видов спорта. 

Новые впечатления также способствуют вы-
работке эндорфинов. Например, поход в театр, 
кино или на концерт любимого исполнителя. 
Доказано, что музыка, живопись действуют по-
ложительно на наше настроение.

Кроме того, ощутить гармонию и счастье поможет 
иглоукалывание, которое действует как смех. А смех 
помимо выброса гормонов счастья укрепляет 
иммунитет. Также сделать вас счастливыми способен 
ультрафиолет, поэтому поход на пляж или в солярий 
улучшает настроение. 

Дозированное воздействие холода также способно 
увеличивать количество эндорфинов. Канадские 

ученые выяснили, что кратковременное хождение 
босиком по снегу избавляет от неврозов и депрессий. 

Еще один способ стать счастливыми — беременность. 
Ведь в этот период у женщины вырабатывается про-
сто колоссальное количество эндорфинов, которое 
увеличивается к моменту родов. 

Кроме того, поднять уровень гормонов 
счастья можно при помощи некоторой 
еды. К таким продуктам относятся 
картошка, болгарский перец, бананы, 
мороженое, рис, рыба, морские 
водоросли, миндаль. А уж о том, что 
шоколад поднимает настроение, из-
вестно всем.

Поможет вам и секс. Чем чаще вы будете им за-
ниматься, тем больше гормонов счастья получит ваш 
организм. Помните, что движение — залог отличного 
настроения и здоровья. 
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Мария 
Саранцева

директор 
центра

НОУ ДО «Лингвисти-
ческий центр «Лондон 
Тайм» в Липецке специ-
ализируется на про-
фессиональном обучении 
английскому языку и яв-
ляется официальным 
центром подготовки 
к Кембриджским экзаме-
нам. О программах обуче-
ния для детей рассказы-
вает директор центра 
Мария Саранцева. 

обучение

время  учить английский 
Значимость английского как языка 

международного общения, бизнеса 
и науки трудно переоценить. Роди-
телям сейчас нельзя не задуматься 
над тем, с каким уровнем знания 
английского языка их сегодняшний 
школьник вступит в жизнь. Сможет ли 
этот уровень подготовки помочь ему 
самореализоваться в англоговорящем 
мире? Обучение английскому в специ-
ализированном лингвистическом цен-
тре «Лондон Тайм» позволит вам быть 
уверенным в будущем вашего ребенка.

Начало учебного года — самое под-
ходящее для ребенка время начать 
дополнительные занятия иностран-
ным языком. Изучение второго языка 
лучше начинать с того возраста, когда 
ребенок уже хорошо говорит на род-
ном, то есть в 6‑7 лет. По мнению 
педагогов и психологов, это опти-
мальный возраст для начала изучения 
иностранного языка. Если отложить 
знакомство с новым языком на более 
поздний срок, то достичь высоких ре-
зультатов на ЕГЭ или международных 
экзаменах будет сложно. Занятия в на-
шем центре гарантируют уверенное 
владение английским языком и от-
крывают новые возможности для де-
тей. Качество обучения обусловлено 
постоянным контролем, профессиона-
лизмом и высоким уровнем подготов-
ки преподавателей, преемственностью 
программ обучения, использованием 
методических пособий, разработанных 
носителями языка. Многоуровневая 
система отбора преподавателей по-
зволила сконцентрировать в нашем 
центре только серьезных профессио-
налов с опытом зарубежной практики 

в англоязычных странах, в основном 
Великобритании. Сочетание россий-
ских стандартов обучения с между-
народными позволяет организовать 

учебный процесс наиболее оптималь-
но и эффективно.

При условии постоянной практи-
ки, регулярного посещения занятий, 
работы с пособиями, адаптированны-
ми под возрастной уровень, помощи 
и поддержки родителей, что способ-
ствует формированию устойчивой 
мотивации, учащиеся неизменно до-
биваются впечатляющих результатов. 
Наиболее целесообразным является 
обучение в группах, которое строится 
на общении со сверстниками. В на-
шем центре максимальное количество 
учащихся в группе 4 человека. Это 
дает возможность совместить индиви-
дуальную работу с каждым ребенком 
с методиками группового общения. 
Режим работы центра позволяет со-
ставить расписание занятий каждого 
ребенка с учетом занятости родителей.

«Лондон Тайм» является офици-
альным центром подготовки к Кем-
бриджским экзаменам с центром 
тестирования в Воронеже. Программа 
подготовки к международным и рос-

сийским экзаменам, в том числе 
ГИА и ЕГЭ, интегрирована в учебный 
процесс. При желании ребенок может 
подтвердить знание языка на между-

народном уровне и получить соот-
ветствующий сертификат. При таком 
уровне подготовки сдача российских 
экзаменов, в том числе ЕГЭ, не состав-
ляет проблемы для наших студентов.

Обучение английскому в лингвистическом 

центре «Лондон Тайм» позволит вам быть 

уверенным в будущем вашего ребенка. 
“

Лингвистический центр 
«Лондон Тайм»

г. Липецк, пр-т Победы, д. 29, 
офис 627, 629 (6 этаж)

Телефон: +7 (4742) 719-714
e-mail: smdlipetsk@mail.ru
Internet: www.london48.ru
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время  учить английский 

Основная задача «Продленки» — за-
нять свободное от школы время учащего-
ся и взять заботу о ребенке на себя, пока 
родители заняты на службе или в бизнесе.

На вопрос: 
«Чем ребенок 
занят, когда 
не в школе?» 
очень часто 
звучит ответ: 
«Играет в ком-
пьютер, сидит 
в Интерне-
те, смотрит 
телевизор». 
В «Продлен-

ке» мы, прежде всего, стремимся стать 
помощниками для родителей в еже-
дневной заботе об их чадах. Опытные 
педагоги с ответственностью и любовью 
позаботятся о том, чтобы время, кото-
рое у школьника есть перед или после 
занятий в школе, он проводил с пользой 
для учебы и развития своих творческих 
и интеллектуальных способностей.

Во время нахождения ребенка в «Прод-
ленке» он сможет подготовить домашнее 
задание и выполнить научную или твор-
ческую работу, поиграть со сверстни-
ками в интересные развивающие игры, 
почитать художественную литературу, 
послушать аудиокниги, и все это под при-
смотром и при консультировании педаго-

гов. В наших 
творческих 
мастерских 
способности 
школьников 
раскрываются, 
развиваются и реа-
лизуются.

Маленькая наполняемость групп (10 
человек) позволяет подобрать индивиду-
альный подход к каждому ребенку.

Стоимость услуги 3000 рублей 
(питание оплачивается отдельно).

Мы ждем Вас по адресу:
ул. Советская, 27
Тел. 377‑865

Когда наступает сентябрь и по утрам 
толпы ребятишек спешат в школу, мамы 
и папы, имеющие детей предшкольного 
возраста, начинают всерьез задумываться 
над тем, как и с чего начинать подготовку 
своих дошколят к учебе.

Студия раннего развития детей «Лучи-
ки» открывает свои двери детям 4-6 лет 
для подготовки к школе.

Подготовка к школе ведется по следую-
щим направлениям:

развитие речи, подготовка к обуче-
нию грамоте;

риторика общения, выработка уме-
ний излагать свои мысли;

развитие фантазии и творческих 
способностей;

развитие математических представ-
лений;

знакомство с окружающим миром;
социально-личностное развитие;

Подготовку к школе ведут опытные 
педагоги, хорошо знающие психические 
и физиологические особенности детей 
младшего возраста. Весь процесс обучения 
проводится в обстановке, приближенной к 
школьной, но без перегрузок для ребенка.

Работа осуществляется как в индивиду-
альном режиме, так и в группах, в удобное 
для родителей время.

ВНИМАНИЕ, НОВИНКА!
В этом учебном году мы предлагаем 

занятия по подготовке к школе в воскрес-

ных группах с английским 
языком.

Если вы хотите, 
чтобы ваш ребенок чув-
ствовал себя за школь-
ной партой уверенно и 
не робел перед вопроса-
ми преподавателей, то 
мы ждем Вас в нашей 
студии.

Адрес: г. Липецк, 
ул. Неделина, 15а. 
Филиал ООО «Мать 
и дитя».
Тел. 77‑03‑97 
www.mother-baby.ru

ИП Натарова Н. Ю.

продленка от Академии Р.И.Т.А.

Сентябрь у школьного порога
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Татьяна
Михайловна
Грабенко

доцент, кан-
дидат педа-
гогических 
наук(г. Санкт-
Петербург), 
тренер и кон-
сультант об-
разовательного 
центра «Бизнес-
развитие»

Накануне нового учебного года, 
особенно если этот год становит-
ся для них первым в роли родите-
лей первоклассника, папам и мамам 
не помешает своеобразный курс 
«ликбеза» для того, чтобы правиль-
но реагировать на те непростые 
ситуации, которые неизбежно 
будут возникать для них в новом 
статусе. В критической ситуа-
ции совет профессионала может 
стать спасительным. 

Мудрость родителя в том, чтобы в любых 
ситуациях оставаться спокойным “

мир детства
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для 
родителей  

 первоклассника   
Сделайте все для того, чтобы ваш ребе-

нок был уверен в том, что вы его любите, 
невзирая на обстоятельства и неудачи. 
Всегда находите повод для гордости 
за своего ребенка, замечайте даже самый 
крохотный его шаг навстречу достиже-
ниям.

Поддерживайте достойные желания 
ребенка, спокойно и сочувственно отно-
ситесь к иным. Желаний у нас множество: 
и погулять, и развлечься, и пожаловать-
ся… Но желания быть лучшим, быть само-
стоятельным, желание обрести друзей, 
безусловно, заслуживают поощрения.

Заботьтесь о своем ребенке в меру. 
Предлагайте помощь только тогда, когда 
он с чем‑то не может справиться сам. Ре-
бенок должен знать, что вы всегда рядом, 
но на шаг позади, и первый ход всегда 
за ним!

Игра и учеба — близнецы братья. Все 
можно объяснить просто: эксперименти-
ровать, проверять, отрабатывать в игре. 
Играйте с ребенком в школу, пусть он 
станет для вас учителем, а вы учеником, 
задавайте ему вопросы, уточняйте «непо-
нятое».

Ребенок, пришедший в школу, осва-
ивается не только в учебном материале, 
но и в новом коммуникативном про-
странстве, которое формируется, как пра-
вило, в первую неделю сентября. Появля-
ется зона безопасности — дружественно 
настроенные одноклассники, и выяв-
ляется зона опасности — безразличные 
и враждебные соученики. Поэтому под-
держивайте и укрепляйте ближний круг 
вашего ребенка, учите взаимодействовать 
с иными.

Мудрость родителя в том, чтобы в лю-
бых ситуациях оставаться спокойным, 
имея горячее сердце и холодный ум. Ваше 
мудрое спокойствие поможет ребенку 
обращаться к фактам, контролировать 
чувства, находить корректный выход 
из сложившейся ситуации.

Помощники вы, ребенок — творец! 
Никогда не меняйтесь местами. Следуйте 
идеям вашего ребенка. Помогайте ребен-
ку формулировать мысли, принимайте 
его здравые идеи, учите выбирать лучшее, 
воплощайте их в жизнь.

Терпение — это талант, особенно 
для родителей первоклассника. Развивай-
те свой талант. Характер вашего ребенка 
проявится весьма ярко. Наблюдайте 
за этим с любовью, спокойствием и чув-
ством юмора. Поддерживайте и позво-
ляйте раскрыться его сильным сторонам, 
помните, что в борьбе со слабыми вы 
проиграете!

Шутите с ребенком чаще, но помните, 
что шутка корректная спасает, шутка ци-
ничная разрушает. Следите за шутками.

Энергия — двигатель процесса, следите 
за тем, чтобы у ребенка было достаточно 
сил, здоровья и энергии для выполне-
ния определенных заданий. Топливо 
для энергии — азарт и интерес. Разви-
вайте интерес ребенка к процессу и его 
азартному выполнению.

ТОП-10
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Верхний свет
При выборе верхнего света для детской нужно не забывать, что дети любят подвижные 
игры. Любой светильник или ночник для детской должен быть абсолютно безопасным 
и обладать противоударными свойствами. Для самых маленьких детей рекомендуется 
отказаться от стеклянных плафонов, заменив их пластиковыми, металлическими, бу-
мажными или плафонами на тканевой основе. Абажур с замкнутым контуром является 
вполне удачным вариантом, ведь при падении или попадании в него предмета, скажем 
мяча, осколки останутся внутри абажура.

Выбор светильников
Оптимальное количество светильников в комнате школьника — три. Это потолочный светильник, создающий общее рассеянное осве-
щение, рабочая настольная лампа и ночник около или над кроватью. 

Настольная лампа
Установить лампу лучше в левом дальнем углу стола на таком уровне, чтобы в глаза 
ребенка не попадал прямой свет. Для этого отлично подходят лампы с регулируемой 
высотой ножки, либо лампы с абажуром. Оптимальной формой для плафона является 
трапеция, она отлично помогает рассеивать свет и дает хороший спектр. Штатив лампы 
должен быть гибким, основание лампы не должно быть глянцевым или блестящим, 
чтобы отраженный свет не бил ребенку в глаза. Приятное освещение светодиодами 
позволяет в комфортных условиях выполнять уроки, заниматься любимым делом, 
например читать, собирать модели из мелких деталей. 

Мы будем рады помочь вам правильно подобрать 
источники света для детской комнаты!
«ЛАМПА ДОМ СВЕТА», Г. ЛИПЕЦК, УЛ. ВОДОПЬЯНОВА, Д. 9А, ТЕЛ. (4742) 790-331
«ЛАМПА ЛЮКС», Г. ЛИПЕЦК, ПРОСПЕКТ ПОБЕДЫ, Д. 92, ТЕЛ. (4742) 479-771

Ночник
Рядом с кроватью ребенка тоже необходим свет. Это может быть веселый ночник в виде любимого мультге-
роя, настенный бра или настольная лампа на тумбочке возле кровати. Как бы то ни было, основным требова-
нием к ночнику является свет — он должен быть мягким, приятным и достаточно ярким. Ночью светильник 
должен охватывать комнату теплым светом различных оттенков, а днем привлекать внимание малыша, 
развлекая и развивая его. Сейчас распространены настенные светильники на подвижной ножке — споты. 
Плафоны на них можно поворачивать в разные стороны, что позволяет регулировать степень освещенности. 
Хорошо, если свет будет плавно регулироваться от яркого до приглушенного. 

ПРАВИЛА СВЕТА
в детской комнате

Магазин «лАМПА» вот уже 8 лет занимает лидирующие позиции 
на рынке современного освещения в липецке и с радостью дает своим 
любимым покупателям рекомендации по созданию оптимального 
освещения детской комнаты. 

Когда ребенок идет в школу, нагрузка на его зрение возрастает приблизительно в 5 раз, что часто приводит к ухудшению зрения. 
Неправильно подобранное освещение еще больше усугубляет эту проблему. 

Светодиодные лампы — комфорт
и безопасность в детской!
Под воздействием эффекта мерцания, присутствующего в настольных лампах / све-
тильниках, где используются люминесцентные или энергосберегающие лампы, 
происходит быстрое утомление глаз, что в свою очередь может негативно сказаться 
на зрении ребенка. Используйте в детских комнатах светодиодные лампы! 

Светильник 
«Улыбка»
1782 руб.

Бра «Царевна»
795 руб.

Лампа 
настольная 
«Карандаш»

770 руб.

>> Люстра 
«Улыбка»

1720 руб.

Лампа настольная 
светодиодная

1489 руб.

Лампа светодиодная LB70 6LED
213 руб.

Спот поворотный 
«Доминика»

543 руб.

Лампа светодиодная
LB26 80LED

236 руб.
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Сложно представить жизнь современ-
ного человека без ноутбука, планшета, 
смартфона и прочих «гаджетов».

Эти устройства обеспечивают нам 
мгновенный доступ к информации 
из любой точки мира. Мы можем общать-
ся с друзьями, находящимися на другом 
континенте, смотреть любимые фильмы, 
играть, развлекаться, учиться, зарабаты-
вать деньги.

Но все далеко не так безоблачно. Угро-
за скрыта не только в появлении зависи-

мости от интернета, «игромании», но и во 
вредном воздействии электромагнитных 
волн (ЭМИ) на здоровье человека.

Полностью отказываться от модных 
«девайсов», конечно, не стоит,  да и сде-
лать это практически невозможно.

Существуют научно обоснованные ре-
шения российских и зарубежных ученых, 
направленные на нейтрализацию вредно-
го воздействия ЭМИ, и приборы, создан-
ные на их основе, которые доказали свою 
эффективность на практике. И все больше 
людей осознают необходимость приоб-
ретения средств индивидуальной защиты 
от вредного излучения.

Оказывается, существуют специальные 
компьютерные очки без диоптрий, с EMI-
покрытием.

Предназначены они для защиты глаз 
от вредных излучений в ультрафиолето-
вой и фиолетово-синей части спектра. 
Компьютерные очки на 90 % устраняют 
воздействие мониторов: снижают до не-
обходимых параметров яркость экрана, 
увеличивают контрастность и поглоща-
ют вредное излучение. Обеспечивают 
глазам комфортную работу за компью-
тером. Стильные оправы с желтоватыми 
линзами, к слову, очень привлекательно 
смотрятся. 

защита от ЭМИ

«Воздействие ЭМИ оказывается 
непосредственно на подкорковые области 
головного мозга. Достаточно поговорить 

по сотовому телефону около получаса, 
чтобы наши подкорковые структуры больше 

недели не функционировали. Это значит, 
что сбой произойдет в эндокринной, иммунной, 

вегетативной, нервной системе, нарушится 
обмен веществ, температура тела и т. п.» 

(Б. В. Городиский, академик ЕАН).

Игорь Некрасов,
руководитель «Центра компьютерной помощи» 

практика

Существуют и специальные чипы-наклейки, 
нейтрализующие вредное воздействие персонального 
компьютера, планшета, ноутбука. 

С данными очками, 
их действием и подробным 
описанием Вы можете 
ознакомиться на сайте 
pro-glasses.ru

Если Вы сочли данную статью 
полезной, напишите нам на адрес 
электронной почты:  
527574@gmail.com.

В знак благодарности мы напра-
вим Вам электронную версию 
книги «Безопасный интернет 3.0»Такие нейтрализаторы подойдут для взрослых и детей. Особенно реко-

мендуются офисным сотрудникам, а также детям, которые много времени 
проводят за компьютером. 

Наклейки «BIOEXCEL» производят частоты, которые инвертируют вред-
ные электромагнитные излучения, выбрасываемые в пространство при работе компьютерной техники.

Наклейки «BIOEXCEL» очень удобны в использовании. Они легко крепятся на внутреннюю сторону 
задней крышки смартфона, планшета, ноутбука.

Стоит понимать, что описанные выше устройства не являются панацеей.

Но если у нас есть возможность минимизировать вредное влияние «любимых» смартфонов, ноутбу-
ков, мониторов и планшетов, ее нельзя упускать.

Получить подробную информацию о нейтрализаторах «BIOEXCEL» производства США 
можно на сайте нашей копании www.527574.ru
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Журнал «Живи здорово» и детский парк «Сказка» поздравляют 
всех школьников с Днем знаний и желают успехов  
на непростом пути к Истине.

Ведь в «Сказке» начинается 
все лучшее на свете

Истинное достояние Нации — это дети. В канун знаковой 
даты — 1 сентября и начала нового учебного года мы хотим 
вспомнить другую — 1 июня, День Защиты детей, когда толь-
ко-только начались каникулы. Тогда журнал «Живи здорово» 
совместно с детским парком «Сказка» проводил темати-
ческий конкурс детского рисунка «Экзотические фрукты» 
с последующим вручением оригиналов в качестве призов. 
И ослепительный летний день сиял ярче от детских улыбок, 
и всем было хорошо просто от того, что небо синее, а трава 
зеленая. Так бывает только в детстве.

Дети — это маленькие взрослые. В глубине 
их глаз живет процесс подлинного Творче-
ства. И для кого‑то из них такой конкурс впол-
не может стать началом пути большого  
Художника.

Но дети это только дети. Только дети могут ТАК улыбаться, 
радуясь встрече с ожившими героями мультфильмов и весе-
лым аттракционам, которыми богат парк «Сказка».
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«Лор & Дент   
клиник»

стратегия успеха

Два года успешной работы «Лор & Дент клиник» 
на рынке медицинских услуг г. Липецка позволяют 
с уверенностью сказать: оснащенность современным 
оборудованием и профессионализм специалистов 
обеспечивают пациентам клиники медицинскую 
помощь европейского уровня. Наличие постоянной 
клиентской базы и устойчивая тенденция к ее росту — 
неоспоримое доказательство высокого статуса  
«Лор & Дент клиник», чуткий индикатор качества 
услуг и предупредительного, внимательного отноше-
ния к пациентам. Современная медицина немыслима 
без надежного высокотехнологичного оборудования 
для диагностики и лечения заболеваний. 

  

в области его производства позволяет постоянно держать руку на 
пульсе научных открытий, разработок новых технологий лечения 
с применением современной медицинской техники и успешно 
применять их на практике.



«Дент клиник»
Специализация: оказание любого вида стоматологи-

ческой помощи населению по направлениям: терапев-
тическая стоматология, лечение заболеваний пародонта, 
хирургическое лечение, решение ортодонтических про-
блем, все виды протезирования и имплантации, эстети-
ческая и детская стоматология.

Диагностика с применением томографа I‑CAT* обеспе-
чивает получение трехмерного цифрового изображения 
полных проекций любых челюстно-лицевых структур 
в режиме реального времени, с высоким разрешением 
и минимально возможной дозой облучения пациента. 
С его помощью можно точно определить положение зуба 
и его близость к таким важным структурам, как нервный 
канал и граница кости. Такая информация уменьшает ин-
вазивность операции в случае удаления зуба и оптимизи-
рует выравнивание в случае коррекции его положения.

Стоматологический микроскоп Seile* незаменим 
на всех этапов лечения. Он позволяет осуществлять 
контроль за выявлением, обработкой и пломбированием 
каналов, для исключения  вторичной инфекции.

Не стоит забывать, что профилактика всегда лучше, 
чем лечение. Врач при осмотре сможет выявить заболевание 
на ранней стадии, что позволит избежать дополнительных 
проблем и затрат.

«Лор & Дент клиник»
«Лор клиника»: +7 (4742) 516‑830
«Дент клиник»: +7 (4742) 516‑831
info@lordent.ru
г. Липецк, ул. Механизаторов, 17б

режим работы с 8.00 до 21.00 без перерыва и выходных
требуется предварительная запись
он-лайн запись: www.lordent.ru
ООО «Лор клиника», ООО «Дент клиник»

«Лор клиника»
Специализация: диагностика и лечение 

заболеваний уха, горла, носа, патологий 
головы и шеи с применением терапевтиче-
ских или хирургических методов лечения. 
Минимальную травматичность и хороший 
результат дают малоинвазивные функци-
ональные хирургические вмешательства. 
Операционное отделение клиники оснащено 
оборудованием последнего поколения, необ-
ходимым для их проведения. В стационаре 
на 5 койкомест созданы все условия для ком-
фортного пребывания и реабилитации паци-
ентов.

Настоящим прорывом в оторинола-
рингологии, помимо I-CAT-томографа, 
стало применение для диагностики и 
лечения  так называемого «ЛОР-комбайна»  
Otopront Basic Plus. Это значительно сокра-
щает время осмотра, повышает  качество 
и точность диагностики, а также позволяет 
врачам проводить операции и манипуля-
ции любой сложности. Все процедуры про-
водят высококвалифицированные специ-
алисты с применением анестезии.
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Анпилова 
Елена 
Владимировна

врач - 
косметолог

В организме здорового 
человека потливость 
усиливается 
при повышении 
температуры 
окружающей среды 
до 20-25°С, а также 
при физической или 
психоэмоциональной 
нагрузке.

 Физиология 

Под гипергидрозом  в медицинской 
практике принято понимать обильное 
потоотделение, происходящее незави-
симо от физических факторов: по-
вышенной двигательной активности, 
перегревания, высокой температуры 
окружающей среды или других при-
чин. Само по себе потоотделение – это 
физиологический процесс, который 
предохраняет организм от перегре-
вания и помогает поддерживать его 
гомеостаз: испаряясь с кожи, пот охлаж-
дает поверхность тела и понижает его 
температуру. 

 Психосоматика 

В качестве ответной реакции на пси-
хоэмоциональное перевозбуждение ре-
цепторы кожи стимулируют выделение 
пота. Поэтому  потливость повышается, 
если человек испытывает сильные 
эмоции, например волнение, ис-
пуг, боль. Но, если гипергидроз 
становится неадекватной ре-
акцией нервной системы на 
малейший раздражитель, 
он может стать пусковым 
механизмом формирова-
ния социофобии. Зная свою 
проблему, человек пребы-
вает в постоянном напря-
жении, ожидая, что это может 
случиться в самый неподходящий 
момент и доставит массу неудобств ему 
и окружающим. Влажные ладони и по-
дошвы, мокнущие подмышки, неприят-
ный резкий запах пота, согласитесь, не 
добавляют человеку уверенности в себе 
и негативно воспринимаются окру-

жающими.  Это нервное ожидание, в 
свою очередь, еще больше провоцирует 
потоотделение. Психотерапевтические 
методы лечения гипергидроза, в част-
ности гипноз, направлены на устране-
ние психологических проблем пациен-
та. Умение держать под контролем свои 
эмоции и страхи помогает некоторым 

людям справиться и с проблемой гипер-
гидроза. Главным постулатом в устране-
нии последствий  гипергидроза должно 
стать тщательное соблюдение правил 
личной гигиены и использование анти-

перспирантов. 

 Инъекции 

  Надежно справляются 
с повышенным пото-
отделением инъекции 
в проблемные зоны 
специального препара-
та, содержащего токсин 

ботулизма типа А. Ботокс 
или диспорт является на 

сегодняшний день одним из 
лучших вариантов выбора для лиц, 

страдающих гипергидрозом. Токсин 
останавливает транспорт ацетилхолина, 
который является основным медиато-
ром, регулирующим процесс потоотде-
ления. В результате блокируется актив-

ность потовых желез на срок от 4 до 
12 месяцев.  Не нарушая естественное 
потоотделение, препарат препятствует 
повышенной потливости, в том числе 
связанной с психологическими факто-
рами (стресс, испуг, волнение):  железы, 
не получая стимула, перестают выра-
батывать пот в излишних количествах. 

Минимум вмешательства в организм 
человека и продолжительный эффект 
воздействия, который в зависимости от 
физиологических особенностей и пси-
хоэмоциональных реакций  возможен и 
при  однократном проведении проце-
дуры,  помогают избавить человека и от  
гипергидроза и от сопровождающих его 
комплексов.  Лечение  с помощью инъ-
екций осуществляется амбулаторно и  
не требует реабилитационного периода. 

Адрес: г. Липецк, ул. Гагарина, д. 68
Телефоны: 8(4742) 28-04-05; 
72-58-10, 8(920)500-50-25
www.spa-technology.ru
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Андрей 
Хорошилов

заведующий 
косметологиче-
ским отделени-
ем Липецкого 
областного 
кожно-венеро-
логического 
диспансера

Долгие часы за компьютером, при-
ем гормональных контрацептивов, 
беременность могут спровоциро-
вать развитие варикозной болезни 
вен в достаточно раннем возрасте. 
И тогда на первый план выходит 
косметический аспект проблемы. 
О возможных способах ее решения 
рассказывает Андрей Хорошилов, за-
ведующий косметологическим отде-
лением Липецкого областного кож-
но-венерологического диспансера.

Природа распорядилась так, что ва-
рикозное расширение вен развивается 
у женщин гораздо чаще, чем у мужчин. 
Обусловлено это особенностями жен-
ского организма: слабостью мышечного 
каркаса, гормональными перепадами, 
беременностью и родами, длительным 
ношением обуви на высоком каблуке. Си-
стема венозных клапанов работает за счет 
сокращения мышц голени, которые 
у мужчин более развиты и активнее про-
качивают кровь. Поэтому у них проблемы 
с венами возникают в более позднем 
возрасте и, как правило, при наличии 
избыточного веса. Наследственная пред-
расположенность, малоподвижный образ 
жизни, работа с интенсивной физической 
нагрузкой на ноги повышают риск раз-
вития заболевания.

Уже первые симптомы — появление 
сосудистого рисунка на ногах, неприят-
ные ощущения к концу дня, склонность 
к отечности ног — повод для обращения 
к сосудистому хирургу, который назначит 
лечение. Как правило, на ранней стадии 
это лекарственная терапия, компресси-
онное белье, коррекция факторов образа 
жизни. Но, когда варикозный симпто-
мокомплекс уже трансформировался 
в болезнь, консервативные методы могут 
применяться только как вспомогатель-
ные. Лечение подразумевает хирурги-
ческую операцию, которая сама по себе 
травматична, требует наложения швов 
с последующим образованием рубцов. 
Более щадящей является склеротерапия 
— метод, основанный на введении в боль-
ную вену специального препарата — скле-
розанта, который как бы «пломбирует» 
сосуд, и он постепенно исчезает. Однако 
введение препарата не исключает опре-
деленных рисков для пациента, и от скле-

розирования крупных вен сегодня стара-
ются уходить. Ведущие клиники Москвы 
и С.-Петербурга практикуют внутрисо-
судистую лазерную коагуляцию. Суть 
метода состоит в облучении внутренней 
поверхности варикозной вены лазерным 
импульсом, который «запаивает» сосуд. 
Такое лечение эффективно и комфортно 
для пациента, но предполагает приме-
нение дорогостоящего оборудования, 
высокий уровень квалификации и боль-
шой практический опыт врача-хирурга, 

постоянный УЗИ-контроль в процессе 
операции.

Еще одна сторона проблемы — эсте-
тическая. Дефект в виде выраженной 
сосудистой сетки на ногах появляется уже 
на начальной стадии и превращается в се-
рьезный психологически травмирующий 
фактор, особенно для женщин. Терапев-
тическое лечение отдаляет срок визита 
к сосудистому хирургу, но косметическую 
проблему не решает. Оптимальным 
является устранение сосудистой патоло-
гии на современных лазерных аппаратах 
различного типа. Хороший результат 
дают, в частности, фотоустановки, кото-
рые используются в Липецком кожно-
венерологическом диспансере. Импульс 
фотонной вспышки определенной длины 
волны поглощается контрастными по от-
ношению к коже пораженными сосудами, 
вызывая микровскипание крови и тром-
боз. Вена «запаивается» без повреждения 

окружающих тканей, что исключает риск 
образования рубцов и пигментных пятен. 
Минимум дискомфорта для пациен-
та — это временное покраснение места 
обработки из‑за нагрева ткани. Высокая 
эффективность методики, современное 
оборудование и работа квалифицирован-
ных специалистов позволяют добиться 
максимального результата в достаточно 
короткий срок: зачастую всего одна про-
цедура требуется для полного устране-
ния мелких сосудистых «сеточек». Для 

купирования более крупных варикозных 
образований необходимо несколько се-
ансов с перерывом в две-три недели, но, 
как правило, после первой же процедуры 
венозные узлы значительно уменьшают-
ся в размерах и становятся менее замет-
ны. Обработка фотоимпульсами не только 
устраняет косметический дефект, но и 
останавливает кровоток и значительно 
замедляет процесс прогрессирования 
варикоза.

Процедура фото-
удаления сосудистых 
«сеточек» доступна 
в Липецком област-
ном кожно-венерологи-
ческом диспансере
 
г. Липецк, 
ул. Вермишева, д. 18 / 2, 
тел. (4742)33‑55–53, 
gkvd.ru

практика

 Эффект  
    фотошопа  

одна процедура требуется для полного 
устранения мелких сосудистых «сеточек» “

Рецепты похудения от Slimclub® согласно типу фигуры



Тип фигуры:  
вид буквы A, она же «груша»

Описание: узкие плечи, широкие бедра 
и ягодицы, крупные и полные ноги.

В древности женщины с типом фигуры «груши» считались 
эталоном красоты и совершенства, потому что именно 
запасы жира на бедрах, ягодицах и животе были призна-
ком того, что эта женщина в случае голода-холода будет 
в состоянии выносить здорового ребенка. Сегодня необ-
ходимость накапливать жиры ушла, и в свою очередь эти 
самые «запасы» стали бичом современной женщины.

Рецепт стройной фигуры для типа «груша» в велнес-сту-
дии Slimclub:
• баротренажеры Vacustep и Vacuterm
• аппараты лимфодренажа и прессотерапии
• роликовый массажер, термотерапия и электростимуля-
тор мышц.

Как эта программа будет работать для Вас? Аппараты 
лимфодренажа и прессотерапии эффективно и без при-
ложения Ваших физических усилий выведут из организма 
лишнюю жидкость и застоявшиеся жировые отложения.

Баротренажеры Vacustep благодаря встроенной системе 
вакуумного массажа позволят кожу сделать более упру-
гой, а процесс выведения лишних отложений более бы-
стрым.

Роликовый массажер в свою очередь «разобьет» целлю-
лит на всех участках тела, уберет дряблость кожи и под-
тянет весь Ваш силуэт до желаемых форм.

Тип фигуры: 
вид буквы О, она же «яблоко»

Описание: Широкие бедра, ягодицы, 
грудь и плечи, отсутствие линии та-
лии, слабые ноги, тонкие лодыжки, 

тонкие предплечья. Жир откладывается по всем «про-
блемным» зонам и при похудении в первую очередь 
заметно «сдуваются» лицо, грудь, ноги и руки, подчер-
кивая «все прелести» остальных круглых зон тела.

Если раньше для женщин с типом фигуры «яблоко» было 
практически невозможно придать своим формам жен-
ственность и стройность, то сегодня Slimclub поможет 
сделать это быстро и эффективно!

Рецепт стройной фигуры для типа «яблоко» в велнес-
студии Slimclub:
• баротренажеры Vacuterm
• система термотерапии, лимфодренажа и прессотера-
пии
• роликовый массажер, электростимулятор мышц.

Как эта программа работает для женщин с типом фигу-
ры «яблоко»? Основная проблема – это живот, бедра и 
ягодицы. Для снижения веса с помощью системы термо-
терапии, лимфодренажа и прессотерапии избавляемся 
от лишней жидкости и жира.

Затем баротренажеры Vacuterm cо встроенной системой 
термотерапии и вакуума помогают подтянуть обрабаты-
ваемые участки тела, очертить линии фигуры и подтя-
нуть ягодицы.

Роликовый массажер поможет сделать кожу эластич-
ной и избавить Вас от обвислости и растянутости кожи 
вследствие интенсивного похудения.

Тип фигуры: вид буквы Х,
она же «песочные часы»

Описание: ширина плеч примерно 
пропорциональна бедрам, узкая та-

лия, полная грудь, стройные ноги, пропорциональные 
руки. Этот тип фигуры негласно считается идеальным. 
И  если женщина с  таким типом фигуры поправляется, 
то это не сильно бросается в глаза, так как килограммы 
равномерно «располагаются» по всему телу.

Все, что необходимо девушке с таким типом тела — это 
просто поддерживать ее в  форме и  заниматься стан-
дартной программой занятий в клубе 2‑3 раза в неделю.

Рецепт стройной фигуры для  типа «песочные часы» 
в велнес-студии Slimclub:
• электростимулятор мышц
• баротренажеры VacuStep и Vacuterm
• роликовые массажеры, инфракрасные штаны и одеяло.

Регулярные посещения Slimclub стройными девушками 
позволят сохранять фигуру в  форме на  долгое время. 
Поддержать эластичность мышц поможет электрости-
мулятор.
Баротренажеры и  роликовые транажеры также будут 
способствовать поддержанию красоты и  стройности 
каждой части Вашего тела! А  инфракрасные штаны 
и  одеяло помогут в  буквальном смысле растаять лиш-
ним жировым клеткам, чтобы Вы смогли увидеть свое 
тело стройным и красивым! 

Каждому ребенку 
красивую маму!

Рецепты похудения от Slimclub® согласно типу фигуры

Минимум усилий и максимум пользы – 
все это вы найдете в велнес-студии для 
женщин Slimclub!

для мам, которые собирали 
детей в школу, садик или 

только что стали мамой
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Ультрафиолетовые лучи инициируют 
в коже дегенеративный процесс, в ре-
зультате которого она становится сухой 
и грубой, теряет тонус, на ее поверхности 
формируются морщины, пигментные 
пятна, пористость становится более вы-
раженной. В глубоких слоях возрастает 
риск появления сосудистых изменений 
и новообразований. Но есть професси-
ональные методы коррекции, которые 
позволяют буквально «стереть с лица» 
следы фотостарения.

Один из самых современных спо-
собов борьбы с фотостарением кожи 
— лазерная наноперфорация. Эта 
уникальная методика омоложения 
Сети клиник лазерной косметологии 
«ЛИНЛАЙН» позволяет полностью 
удалить верхний ороговевший слой 
кожи. При этом кожный покров не на-
рушается, не повреждается и не нагре-
вается, что делает процедуру полностью 
безопасной. Лазер создает на коже 
десятки тысяч микрозон невидимого 
воздействия. Именно они, проникая 
в глубину кожи, помогают ей полностью 
обновиться. Процедура проходит совер-
шенно безболезненно и не нуждается 
даже в местной анестезии. Сразу после 
сеанса наноперфорации кожа краснеет, 
а на следующий день начинает интен-
сивно отшелушиваться. Шелушение 
не доставляет неудобства и легко сни-
мается специальным кремом. Уже на 3 
день вы можете вести привычный образ 
жизни. Результат: морщины исчезают, 
кожа полностью обновляется, стано-
вится молодой и сияющей, повышается 
тонус, сужаются поры, выравниваются 
неровности. Наноперфорация идеально 

подходит для нежной кожи вокруг глаз, 
шеи, области декольте.

В «ЛИНЛАЙН» вам помогут избавить-
ся от пигментных пятен и веснушек. 
Уникальная лазерная методика лечения 
гиперпигментации позволяет безболез-
ненно удалить пигмент, не повреждая 
при этом окружающую кожу. Лазер 

точечно воздействует на клетки с повы-
шенным содержанием меланина. Они 
разрушаются, и пигмент самостоятельно 
выводится из кожи. Процедура прохо-
дит комфортно и не требует обезболи-
вания. Сразу после сеанса пигментное 
пятно слегка темнеет и через некоторое 
время начинает отшелушиваться. Через 
несколько процедур пятно полностью 
исчезает.

Еще одна популярная методика, позво-
ляющая восстановить кожу после актив-

ного пребывания на солнце, — биореви-
тализация путем инъекции препаратов 
на основе гиалуроновой кислоты. Этот 
природный компонент имеет уникальные 
увлажняющие свойства, а также влияет 
на обменные процессы в коже, стимули-
рует ее защитный и восстановительный 
потенциал. В результате кожа увлажняет-
ся, выравнивается, тонизируется.

Высококвалифицированные врачи 
сети клиник «ЛИНЛАЙН» уже много лет 
практикуют лазерные и инъекционные 
методики коррекции возрастных изме-
нений и эстетических недостатков кожи. 
Это обеспечивает вам полную безопас-
ность и гарантирует отличный результат. 
Записаться на консультацию и задать все 
интересующие вас вопросы можно с по-
мощью единого телефона горячей линии 
8‑800‑7007‑911. Звонок бесплатный. 
Или на сайте www.linline.ru.

НАНО-СТОП
   ФОТО-

    старению   

Из отпуска на море мы возвращаемся к 
обычной жизни с красивым бронзовым загаром. 

Однако меланин не защищает кожу, а 
усиливает повреждающее действие солнечных 

лучей, генерируя свободные радикалы и 
активизируя процесс фотостарения. Решение 

проблемы предлагает Сеть клиник лазерной 
косметологии «ЛИНЛАЙН»

красота

на

В «ЛИНЛАЙН» вам помогут избавиться 
от пигментных пятен и веснушек “
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Адреса клиник «ЛИНЛАЙН»
г. Воронеж, ул. Никитинская, д. 38, 
телефон: +7 (473) 2000-911.
г. Липецк, ул. П. Смородина, д. 9а, 
телефон: +7 (4742) 505-111.

www.linline.ru
8-800-7007-911



Немецкая марка Dr. Grandel — косметика Люкс-класса для профессионального и домашнего ухода. 
Dr. Grandel — ключевой игрок на международном косметическом рынке с 1947 г. Марка регулярно 
получает самые престижные премии. В январе 2013 года ими стали Оскар и звание Реформа-2013, 

1 место премии Beauty Award в области профессиональной косметики, звание «Лучший крем 
для тела» от американского издания «Magazins Les Nouvelles Esthetiques & SP»

«Где взять время на себя?»
Жизнь современной женщины насыщена и динамична — необходимо принимать решения, двигаться 
вперед и не останавливаться на достигнутом. Загруженность приносит хроническую усталость и раннее 
увядание. Абсолютный факт, 43 % женщин упускают возможность посетить салон красоты из‑за постоянной 
нехватки времени. Но даже в круговороте событий есть место только высоким стандартам.

Позвольте себе открыть — BEAUTY X PRESS — новая линия по уходу за кожей от DR. GRANDEL создана 
специально для энергичного стиля жизни. Она разработана для женщин, которым порой сложно найти до-
статочно времени для ухода за кожей, но при этом не согласным на компромиссы в действии продукта.

Как видите, чтобы выглядеть постоянно безупречно, нужно всего не-
сколько средств. Что Вы возьмете в свой арсенал — выбор за Вами. Ведь, 
начиная с этого момента, Ваша красота в надежных руках!

Впечатляющий мгновенный эффект делает средства идеально подходящими при использовании для тор-
жественных мероприятий, где Вам нужно выглядеть идеально — будь то первое свидание, корпоративная 
вечеринка или свадьба — все оценят вашу безукоризненность. Обновляют и увлажняют, кожа становится 
упругой и гладкой. Освежающий всплеск энергии с «вау-эффект».

Региональное представительство Dr. Grandel:

Тел. 8-920-409-25-57 (Воронеж) 

Тел. 8-920-242-48-24 (Липецк)

Адреса продаж:
Салон красоты «Зеркало» , Липецк, Гагарина, 65
Фитнес-клуб и салон красоты «Бельфор», Воронеж, Московский пр-т, 12
Лечебно-оздоровительный центр «Гранд», Воронеж, Вл. Невского, 38 а
Салон красоты и здоровья «Стиль жизни», Белгород, Преображенская, 44

(4742) 34-34-63
(473) 246-42-20
(473) 2333-550
(4722) 33-92-75
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ваш 
первый 
селектив Селективная, или нишевая парфюме-

рия завоевывает все большую популяр-
ность в современном мире. Познав од-
нажды сложные чувственные ароматы ее 
культовых брендов — травяные, цветоч-
ные, древесные и фруктовые, вы больше 
не сможете вернуться в пресный мир про-
стых, привычных запахов масс-брендов. 
Селективную («selectio» — отборный) 
парфюмерию отличают концептуаль-
ность, высокое качество исполнения, 
оригинальность композиций, созданных 
с использованием натуральных и дорого-
стоящих компонентов. Ароматы сложные, 
часто достаточно тяжелые, замысловато 
раскрывающиеся на коже (как все на-
туральные ароматы) — одним словом, 
совершенно великолепные и очень запо-
минающиеся.

Продукция нишевых брендов выпуска-
ется небольшими партиями, количество 
бутиков по всему миру весьма ограни-
ченное. Это избранная парфюмерия, 
создаваемая для тех, кто высоко ценит 
индивидуальность, выбирает качество, 
оригинальность и стиль, а не громкие 
обещания рекламных слоганов. Селектив-
ную парфюмерию практически не под-
делывают. Покупая флакон нишевого 
аромата, вы оплачиваете мастерство 
парфюмера, уникальность компози-
ции и цену натуральных ингредиентов 
в ее составе, а не гонорар популярной 
звезды, снявшейся в рекламном ролике. 
Флаконы для ароматов изготавливаются 
и расписываются вручную, в дизайне 
применяются редкие виды хрусталя, 
драгоценных камней, металлов, дорогой 
древесины и кожи. Взяв в руки такой 
флакон, невольно чувствуешь благогове-
ние, как от прикосновения к чему‑то са-
кральному.

Селективные ароматы появились, 
как альтернатива известным торговым 
маркам, которые стали массовыми и до-
ступными всем, используют большое 
количество химических компонентов 
и составляют незамысловатые, нравящи-
еся многим, ароматы-однодневки, яркие, 
но невыразительные. Эксклюзивные 
марки следуют прямо противоположному 
принципу: все возможно, и чем необыч-
ней, тем лучше. Нишевые бренды специ-
ализируются исключительно на создании 
ароматов, в то время как практически 
все известные торговые дома создают 
парфюм как своего рода аксессуар к кол-
лекциям одежды. Композиции нишевых 
ароматов обладают душой и своим харак-
тером, зачастую непростым, они сложны 

Если вы раньше 
не пользовались 
селективной парфю-
мерией, но уже готовы 
найти селективный 
аромат, созданный 
специально для вас, 
гостиная — бутик Le 
Conte рекомендует 
такие нишевые брен-
ды как: E. Coudray; 
EVODY; LM Parfums; 
Terry de Gunzburg; 
Parfums de Rosine; 
Fragonard; Montale; 
M. Micallef; Caron, 
Etat Libre d’Orange, 
Brecourt, Houbigant, 
Juliette Has A Gun, 
Francis Kurkdjian, 
L’Artisan Parfumeur, 
Escentric Molecules, 
LolitaLempicka, Ramon 
Molvizar, Sisley, Memo, 
Keiko Mecheri, создаю-
щие парфюм для под-
линных эстетов. 

в восприятии, иногда бывают «на люби-
теля». Человек, не готовый к знакомству 
с такой парфюмерией, может быть просто 
в шоке от непривычного запаха, причем 
удивит и озадачит именно своеобразие 
благоухания. Но через какое‑то время 
вы можете обнаружить, что начинаете 
отличать не только бергамот от ветивера, 
но и туберозу от просто розы. А когда 
у вас в доме появится пятый эксклюзив-
ный флакон — можете с уверенностью 
сказать, что знаете и цените каждую ноту, 
каждый нюанс в симфонии благоухания. 
А значит, на аромат вашего парфюма 
будут оборачиваться, запоминать, а по-
том подсознательно искать на других 
и на полках бутиков.

Селективная 
парфюмерия — это 

новая ступень 
в эволюции парфюма, 

мир чарующих 
композиций 

и необычных 
сочетаний оттенков 
и нот, выражающих 
философию бренда, 

квинтэссенция 
утонченной 

элегантности. Это 
настоящая страсть 

на всю жизнь.

Липецк, ТРЦ «ЕВРОПА», 
Советская, 66, 1 этаж
Тел. 8-915-559-88-15

ТРЕНД
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Елена раскрывает в интервью редакции 
журнала «Живи Здорово»

Что означает термин «Живи здорово» в Вашей версии?
Ощущение полноты жизни человеку дают эмоции. По-

этому для меня жить здорово — значит испытывать полный 
спектр эмоций, доступных человеку. Открыть собственный 
салон красоты, научиться управлять катером, поехать любо-
ваться северным сиянием — это все пути получения эмоций, 
просто каждый выбирает свою дорогу. Кто‑то удовлетворяет 
свое тщеславие, кто‑то — страсть к риску, кто‑то — роман-
тические потребности. Но в итоге каждый получает свои 
эмоции. И это здорово!

Какие черты характера имеют определяющее значение 
в вашей жизни?

Педантизм, в лучшем понимании этого слова, честолю-
бие и обостренное чувство справедливости. Обязательно 
довожу до конца любое начатое дело, стараюсь полностью 
разобраться в существе вопроса и только потом принимаю 
решение.

Что важнее для Вас, как для женщины: семья или бизнес?
Я считаю оптимальным вариант гармоничного развития 

личности с полной самореализацией, как в семье, так и в со-
циуме.

Люблю уют и чистоту в доме, предпочитаю сама готовить, 
вкладывая частичку души, потому что делаю это для самых 
любимых и близких. Стараюсь использовать только нату-
ральные продукты и щадящие способы тепловой обработки.

Идея для бизнеса родилась, как реализация внутренней 
потребности создать оазис красоты, где каждый посетитель 
сможет окунуться в атмосферу релакса, комфорта и высоко-
го качества услуг, которой так не хватает в обычной жизни. 
Салон с самого начала строился «под себя»: все, начиная 
от интерьера салона, набора и обучения сотрудников до вы-
бора косметических препаратов и процедур — плод моих лич-
ных «ума холодных наблюдений и сердца горестных замет». 
Поэтому уровень услуг в нашем салоне рассчитан на самый 
взыскательный вкус. Для успешного развития бизнеса считаю 
главным атмосферу в коллективе, взаимопонимание, момент 
совместного творчества и работу на результат.

Есть ли в Вашей жизни место другим увлечениям?
Безусловно. Сейчас это психология взаимоотношений 

во всех ее аспектах. Активно посещаю психологические тре-
нинги и семинары, с последующим использованием полу-
ченных знаний в своей работе.

Ваша любимая музыка?
Композиции в исполнении Keiko Matsui в стиле нью эйдж 

и джаз.

Какой вид фитнес-тренировок Вы предпочитаете?
Кибо — фитнес-программы, с элементами восточных 

единоборств и хореографии. В переводе с японского «кибо» 
означает «надежда». Это не отработка отдельных элементов, 
а законченная связанная комбинация: паузы ты тратишь 
не на передышку, а на восстановление дыхания с помощью 
менее интенсивных движений.

Любимый вид отдыха?
Предпочитаю семейный отдых в любом уголке мира, где 

есть условия для полноценного отдыха и питания детей, 
и будет обеспечена их безопасность. 

Все тайны заZеркАлья
Фотограф Павел Мощенко.

Съемка проводилась в яхт-клубе «Марбелья» 

 Елена Миронова, предприниматель, 
собственник салона красоты «Zеркало». 

Замужем, мама двоих детей.

г. Липецк, ул. Гагарина, 65 
(4742) 34-34-63, +7 (950) 801-23-07

на обложке
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Марчевская 
Светлана 
Юрьевна

врач-диетолог 
МЦ «Здоровье 
нации».

Почему одни люди едят 
много и с удовольствием, не 
набирая при этом лишнего 
веса, а другие толстеют от 
одного вида пасты? Причина 
— в метаболизме, то есть 
скорости обмена веществ.  
Скорость метаболизма  
зависит от наследственности,  
пола, возраста, массы тела, 
физической активности, 
режима питания, гормонального 
фона и других факторов. 

Современные диетологи считают 
рациональную систему питания, сба-
лансированную по основным компо-
нентам и рассчитанную на длительный 
срок, реальным инструментом ускоре-
ния процессов обмена.

Медленный обмен веществ характе-
рен для тех, кто питается бессистемно, 
часто пренебрегает завтраком, а основ-
ным приемом пищи делает поздний 
ужин. А ведь именно утренний прием 
пищи запускает метаболиче-
ские часы в организме. Поэтому 
на завтрак, второй завтрак и обед 
должно приходиться до 70 % калорий-
ности всего дневного рациона. Если 
большая часть пищи будет съедена 
во второй половине дня, когда актив-
ность метаболических процессов сни-
жена, поступающие калории наверняка 
отложатся на талии и бедрах.

Прежде всего, для ускорения обмена 
необходимы продукты, содержащие 
правильные углеводы. Угле-
воды снабжают тело энерги-
ей, питая мышечную ткань 
и нервную систему. Поэтому 
каждый прием пищи дол-
жен включать определенное 
количество правильных 
углеводов: таких как черный 
хлеб, овощи, фрукты и бобо-
вые. Полезные углеводы мед-
ленно усваиваются организмом, 
так как содержащаяся в них клет-
чатка замедляет процесс пищеварения. 
В результате чувство сытости сохраняет-
ся дольше, а организм надолго обеспе-
чивается энергией. Полезные углеводы 
— это ключ к быстрому обмену веществ 
в организме человека. Именно поэтому 

диетологи рекомендуют включать в еже-
дневный рацион правильный хлеб, при-
готовленный с использованием ржаных 
сортов муки и цельных зерен, который 
не только значительно ускоряет процес-
сы метаболизма в организме, но и выво-

дит токсины, шлаки и лишний холе-
стерин из сосудов, нормализует работу 
кишечника. Кроме того, свежие овощи, 
фрукты и хлеб — великолепный источ-

ник ферментов, антиоксидантов, 
витаминов и минеральных 

веществ, которые также спо-
собствуют поддержанию 
высокой скорости обмен-
ных процессов.

Белки в организме 
выполняют множество 
важных функций, в част-

ности из них строится 
мышечная ткань. При бел-

ковом питании скорость 
обмена веществ увеличивается 

на 25‑30 %, за счет пищевого термо-
генеза. К тому же белки замедляют 
переработку углеводов, и их энергия 
расходуется организмом значительно 
дольше. Нежирные сорта мяса, птица, 
рыба, яйца и молочные продукты — 

прекрасный источник полезных проте-
инов. Самый здоровый способ тепло-
вой обработки — это варка и готовка 
на пару. Только в этом случае продукты 
сохранят необходимые организму ве-
щества и витамины.

Жиры, как и белки, замедляют 
усвоение углеводов и обеспечивают не-
прерывное выделение энергии. Пред-
почтение необходимо отдавать жирам, 
содержащим в составе омега-3 жирные 
кислоты, которые регулируют уровень 
лептина, отвечающий не только за ско-
рость обмена веществ, но и за сжигание 
самих жиров.

Вода невероятно важна для уско-
рения обмена веществ. Появляюще-
еся чувство жажды свидетельствует 
о снижении обменных процессов 
в организме почти на 30 %. Поэтому 
потребление 2‑2,5 л воды в сутки — 
непременное условие для ускорения 
метаболизма.

Рациональная система питания 
способствует очищению организма, 
нормализации процессов обмена, вос-
становлению нарушенных функций 
и поврежденных органов, омоложению 
организма.

на завтрак, второй завтрак и 
обед должно приходиться до 70% 
калорийности всего дневного рациона 

“

питание

о рациональном 
     питании    

2–2,5 л
воды в сутки 

—  непременное 
условие 

для ускорения 
метаболизма
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К сожалению, в настоящее время доля ржаных 
и ржано-пшеничных сортов хлеба в России 
составляет около 30%. Как следствие обостри-
лись проблемы со здоровьем человека, 
связанные с рационом и культурой питания. 
Поэтому ОАО «Липецкхлебмакаронпром» 
отдает предпочтение зерну ржи для массового 
использования в производстве продуктов 
здорового и диетического питания.

Предмет законной гордости производителя - 
улучшенные и заварные сорта хлеба. Уже 
несколько лет подряд эти хлеба завоевывают 
золотые и серебряные медали на Всероссий-
ских конкурсах качества хлеба. И хотя цены на 
них несколько выше, покупка того стоит. Такие 
сорта хлеба, как «Сокольский», «Заварной 
особенный», «Ржано-пшеничный с тмином», 
«Карельский», производятся по сложной 

длительной технологии, что позволяет 
естественным образом накопить вкусо- 
ароматический букет, который так ценится 
истинными знатоками. Для заварных хлебов 
характерен плотный мякиш с мелкими порами. 
Такой хлеб долго не черствеет и не меняет 
вкусовых качеств. Кроме того за счет заварива-
ния части муки хлеб становится более 
адаптированным для переваривания в 
организме человека и поэтому подходит для 
людей с заболеваниями желудочно - кишечного 
тракта.

Предприятия ОАО «Липецкхлебмакаронпром» 
вырабатывает для липчан прекрасные 
массовые хлеба из смеси ржаной и пшеничной 
муки: «Пеклеванный» и «Подовый». Это 
классика ржано- пшеничных хлебов. Хлеб 
подовый разработан еще в 80-е годы и до сих 

пор выпекается по всей России. Вся продукция 
бренда «ЛИМАК» вырабатывается без химиче-
ских улучшителей и консервантов. Качествен-
ное сырье, современное оборудование, 
отлаженная технология, высокий уровень 
культуры производства и санитарии, професси-
онализм пекарей, разработка новых оригиналь-
ных рецептур являются гарантией качества 
хлеба.

Ржано - пшеничные хлеба от «ЛИМАК» — это 
разнообразие вкусов, доступность по цене и 
богатство выбора, а главное —  залог Вашего 
здоровья. Хлеб был и остается незаменимым 
продуктом питания для человека. Не отказы-
вайте себе в удовольствии разломить хрустя-
щую корочку, вдохнуть чарующий аромат 
ржаного хлеба и вновь ощутить его незабывае-
мый, чуть кисловатый вкус.

Ржаной хлеб всегда  был на Руси 
не только полноценным 
продуктом питания, но и  
профилактическим средством, 
обеспечивал значительную 
часть витаминов, необходимых 
человеку, способствовал 
рождению здоровых детей, а, 
следовательно, сохранял 
здоровье всей нации.

Хлеб из ржаной муки гораздо 
полезнее, чем пшеничный. 
Белок зерна ржи содержит 
больше жизненно важных 
незаменимых аминокислот, по 
количеству витаминов В и Е 
рожь значительно превосходит 
пшеницу. Рожь имеет самую 
низкую из всех зерновых 
культур калорийность и не 
способствует наращиванию 
массы тела, при этом 
превосходя пшеницу по 
биологической ценности.

ОТКРЫТОЕ АКЦИОНЕРНОЕ ОБЩЕСТВО "ЛИПЕЦКХЛЕБМАКАРОНПРОМ"

www.limak.ru
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Кристина
Наливкина

кредитный
эксперт,
мама,
кулинар

Оснащайте кухню «умной»
техникой — она экономит 
продукты и ваше драгоценное 
время, а домочадцы питаются 
вкусно и полезно! 

Готовить любимые блюда, тратить на это минимум усилий и получать максимум пользы 
— для современной женщины нет ничего проще, если ее кухня оснащена по последнему 
слову техники. 

питание

вкусно    жить    

Стремительный ритм современной 
жизни оставляет женщинам не так 
уж много времени на домашние дела 
— в том числе, приготовление пищи. 
Поэтому многие хозяйки часто сталки-
ваются с проблемой: как приготовить 
что‑нибудь на скорую руку и накормить 
всю семью? Ведь хочется, чтобы до-
мочадцы питались и вкусно, и полезно. 
Выход есть — оснащать свою кухню ум-
ной техникой! Пароварки, мультиварки, 
хлебопечки, посудомоечные машины за-
метно упрощают жизнь и сохраняют дра-
гоценное время. Заботливые мужчины 
часто готовы помочь своим половинкам 
на кухне, как минимум — купив устрой-
ство, облегчающее работу. На моей 
кухне трудится мультиварка Polaris PMC 

0517AD — варит, тушит, запекает, готовит 
на пару. И самое главное — дает воз-
можность экономить как продукты, так 
и бесценное время. С помощью этого 
уникального многофункционального 
прибора я готовлю и традиционные 
блюда, и весьма специфические, которые 
ранее можно было приобрести только 

в магазине. 
Например, 
очень просто 
приготовить в мультивар-
ке натуральный йогурт! Вкусный про-
дукт, который полезен и как отдельное 
блюдо, и как прекрасная основа для за-
правки овощных салатов или приготов-
ления десертов.

Максимум пользы при минимуме 
усилий! Как и многие хозяйки, я пред-
почитаю готовить натуральные соки 
дома. Особенно сейчас, в сезон изобилия 
фруктов и овощей, нельзя не воспользо-
ваться возможностью обеспечить семью 
полезными продуктами впрок. Я за овощ-
ные соки! Свекольный сок известен 
своим кровоочищающим действием, 
капустный — богат железом, морковный 
— насыщен бета-каротином. Кстати, все 
овощные соки можно смешивать со слад-
ким морковным, и он сгладит их горько-
ватый вкус! 

Специально для большой семьи создана соко-
выжималка Bosch MES 20AO - она отжимает 
больше сока, благодаря специальному двойно-
му ситу центрифуги. Устройство защищено 
от попадания воды на двигатель, что увеличи-
вает срок его службы. 

Удобна в использовании 
мультиварка Polaris PMC 
0517AD — технология 
3D нагрева обеспечива-
ет равномерный нагрев 
приготавливаемой пищи 
со всех сторон.
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ИДЕАЛЬНЫЙ УЖИН 
Обработка паром – один из немногих 

способов приготовления пищи, когда, 
несмотря на длительный нагрев, про-
дукты сохраняют максимум полезных 
веществ, в отличие, допустим, от варки. В 
кипящей воде полезные вещества, в том 
числе витамины, разрушаются или выва-
риваются в бульон. Варка на пару позво-
ляет сохранить в овощах максимальное 
количество витаминов и практически 
все минеральные вещества. Так, при 
обычной варке в воду переходит 20-25% 
минеральных веществ, а при варке на 
пару всего 1-3%. 

 
Приготовить рис, рыбу и ово-
щи одновременно – легко! 

Готовить в пароварке лучше без соли, а 
солить пищу уже в тарелке — это позволит 
сократить потребление соли до миниму-
ма. Особенно хочется обратить внимание 
мам  на это замечательное устройство 
– малышам во время введения прикорма 
крайне важно отваривать продукты на 
пару и протирать их в пюре. Пароварка 
должна быть буквально в каждом совре-
менном доме.  

Липецк, ул. Космонавтов, 8, т. +7 (4742) 35-76-83
ул. П. Смородина, 13а, ТРЦ “Армада”, т. +7(4742) 46-79-08

Товар сертифицирован, количество товара ограничено. Скидка действительна до 30 сентября 2013 г. Организатор предложения ООО «Энергия», 
подробности спрашивайте у продавцов-консультантов. ОГРН 1094823015528, 398042, г. Липецк, Универсальный проезд, д. 14
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10%
Дарит скидку 10%

предъявителю купона

на весь 
ассортимент

соковыжималок, 
мультиварок, пароварок 

рекомендует:
Отличная модель пароварки —   

Philips HD9149. Она поможет приготовить несколько 
блюд одновременно, но благодаря раздель-
ному программированию чаш можно 

не волноваться, что блюда окажутся не-
доваренными или переваренными. 

Moulinex Cook4me CE701132  — 
первая умная мультиварка с функцией 
готовки под давлением. В Cook4Me есть 50 

запрограммированных рецептов; 
40 из них готовятся менее чем за 11 
минут! Cook4Me помогает на всех эта-
пах приготовления блюда, высвечивая 
подсказки на экране.

Philips HD3033 / 00.  Система нагрева у этой модели рас-
положена по всему корпусу мультиварки и включает нагре-

вательные элементы сверху, вокруг и основной элемент на дне. 

Распределение тепла по технологии 3D обеспечи-
вает равномерный нагрев и более эффективное 
поддержание температуры, что особенно важно 

при выпекании.

Philips HR 1863.  Благодаря иннова-
ционной системе приготовления сока 

с технологией QUICKClean* эта соковыжи-
малка позволяет получить до 2 литров сока 
за один прием без необходимости очистки 

контейнера для мякоти.

Scarlett IS-571.   Широкое загру-
зочное горло диаметром 75 мм позволяет 

выжимать сок из целых фруктов и овощей, 5+ 
за безопасность при эксплуатации обеспечи-
вают: экстренное торможение при открытии 
фиксатора крышки во время работы, защиту 
от перегрева и плавный пуск двигателя.

Рецепт приготовления домашнего йогурта в мультиварке

Ингредиенты:   Молоко — 1литр (3,2 % жирности или больше, чтобы йогурт получится густым 
и плотным), упаковка натурального йогурта (можно купить в магазине, без добавок) — 175 гр. 
или бактериальные закваски (Наринэ, Эвиталия, Лактина и т. д., можно приобрести в аптеке), тара 
для йогурта (баночка), вода.

Заливаем молоко в чашу мультиварки, включаем режим — «Мультиповар» на 15 минут или ре-
жим «Подогрев» на 10 минут (температура 40 градусов). В это время можно промыть и вытереть 
насухо емкости (баночки равной высоты) для нашего йогурта. Затем добавляем в теплое молоко 
йогурт, купленный в магазине, или закваску и перемешиваем с помощью венчика до однородной 
массы. Я обычно использую закваску, т. к. чистая культура лактобактерий позволяет получить самый 
полезный продукт (инструкция указана на упаковке). Полученную смесь заливаем в подготовленные 
емкости, ставим в чашу мультиварки на салфетку (чтобы не поцарапать чашу) и наливаем из крана те-

плую воду с температурой примерно 40 градусов 
до уровня йогурта в банках. Крышки на баночках 
не прикручиваем, а слегка прикрываем. Включаем 
режим «Мультиповар» на 6 часов при температуре 
40 градусов. Для заквашивания йогурта доста-
точно 4 часов, остальное время даем для набора 
«пикантной» кислотности. Затем банки помещаем 
в холодильник на 3‑5 часов. Ваш йогурт, приготов-
ленный в мультиварке, готов, и можно побаловать 
им себя и близких.

На основе такого йогурта я делаю универ-
сальный соус для рыбы, птицы, мяса и овощей: 
очищаю свежий огурец от кожуры, мелко рублю, 
перекладываю в сито, приправляю солью и чер-
ным перцем и оставляю минут на 30. Измельчаю 
чеснок и укроп, соединяю все ингредиенты (вклю-
чая огурец, из которого уже ушла вся лишняя жид-
кость) с йогуртом, и — приятного аппетита!
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Скажу сразу: утверждение «Как вы лодку 
назовете, так она и поплывет» реаль-
но работает. По ряду причин в магазин 
я приехала в достаточно взвинченном 
состоянии. Но буквально с первых шагов 
по торговому залу волновавшие меня про-
блемы отошли на второй, а затем и на тре-
тий план. Положительная, добрая энерге-
тика магазина как-то быстро и незаметно 
привела в равновесие мою собственную. 
И я уже с удовольствием и неподдельным 
интересом ходила, смотрела, спрашива-
ла. А посмотреть здесь есть что! Выбрать 
и купить тоже.

Но обо всем по порядку. Магазин 
очень удачно расположен, к нему ведет 
удобный поворот (внимание, приго-
товьтесь!) со светофорным регулирова-
нием перекрестка. Рядом собственная 
парковка, на которой, представьте, 
есть свободные места. Как автомо-
билиста меня это очень порадовало. 
Прямо на входе кафе, где можно выпить 

чашечку кофе и перекусить. Ведь про-
цесс выбора может затянуться, ремонт 
— дело серьезное и суеты не терпит. Уго-
лок покупателя оформлен в фирменном 
стиле и содержит всю предусмотренную 
законом информацию. Вообще, хоро-
шую информационную насыщенность 
торгового зала хочется отметить отдель-
но. Покупателю легко ориентироваться 
на этой огромной площади, потому 
что буквально на каждом шагу вывеше-
ны щиты с разного рода информацией. 
А еще в зале есть продавцы в формен-
ной одежде оранжевого цвета, которых 
видно издалека. И их не надо искать, 
если у вас вдруг возник вопрос или надо 
сделать покупку. Консультанты вежливы 
и предупредительны, но не назойливы, 
как это часто бывает. На вопросы отве-
чают вполне профессионально, советы 
дают со знанием дела.

А теперь — самое главное для покупате-
ля: ассортимент, качество и цены. Товаров 

действительно много, о чем собственно 
говорит сам формат магазина. Качество 
очень достойное. Порадовало, что, напри-
мер, элементы декора не только красивые 
и выполнены в соответствии с последни-
ми тенденциями мировой дизайн-моды, 
но и позволяют выдержать определен-
ный стиль при оформлении интерьера 
собственного дома или квартиры. Цены, 
естественно, разные и варьируются в за-
висимости от качества товара. Но общий 
уровень цен приятно удивил. А в период 
акции все продается ну по очень доброй 
цене.

В магазине удобная система выклад-
ки в соответствии с ассортиментом 
и функциональным назначением предметов, 
свободные проходы обеспечивают идеаль-
ный доступ к товару. В торговом зале нет 
запаха, того резкого запаха химии, кото-
рый неизменно исходит от определенной 
категории изделий. Конечно, в первую 
очередь, это говорит о хорошей системе 
вентиляции и учете интересов покупа-
телей при проектировании и строитель-
стве здания. Но и о качестве товара тоже 
еще как говорит.

Для покупателей предусмотрено прак-
тически все: кроме широчайшего ассорти-
мента товаров магазин оказывает массу 
услуг, от доставки товара до пошива штор. 
Как говорили предки, чувствуется рука 
мастера. Все продумано и сделано не про-
сто с умом, но и с душой. Доброго пути 
тебе на липецкой земле, ДоброСтрой!

PS: В связи с образованием в доме 
очага ремонта, я планировала поездку 
в соседний город, в сетевой строительный 
маркет (по понятным причинам названия 
не озвучиваю). 

Поездку отменяю. 
Все куплю в ДоброСтрое. 

Миссия: 
Мы продаем товары для 
строительства и ремонта 
по добрым ценам, чтобы наши 
покупатели могли позволить 
себе обновление дома в любое 
время. Мы стремимся упростить 
нашим клиентам жизнь, путем 
предложения быстрых и 
доступных решений.

В июле в Липецке открылся 
сетевой Гипермаркет 
с говорящим названием 
«ДоброСтрой». Наш 
корреспондент Ника Лазарева 
отправилась в магазин, чтобы 
провести его экспертную оценку 
с точки зрения покупателя. Вот 
что из этого получилось.

миссия  выполнима 
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ТИПЫ ЗАВИСИМОСТЕЙ

Есть понятие физиологических зави-
симостей, без которых человек не может 
существовать: это воздух, вода, пища 
и др. Но часто, как результат развития 
сценария жизни, формируются патоло-
гические зависимости с разрушительны-
ми для человека последствиями. Грань, 
когда привычка переходит в патологию, 
момент трудноуловимый и для каждого 
сугубо индивидуальный. Даже самое 
невинное увлечение можно довести до 
стадии абсурда и сделать проблемой 
для себя и окружающих. Во всем мире, и 
Россия здесь не исключение, под особым 
вниманием находятся социально значи-
мые формы зависимого поведения: ал-
когольная и наркотическая зависимость, 
курение, игромания, интернет-зависи-
мость, сектантство. Актуальность приоб-
рела сегодня пищевая зависимость из-за 
наличия большого числа людей с избы-
точным весом. В целом форм зависимого 
поведения бесконечное множество. Один 
получает свою дозу кайфа от леденящего 
душу и тело спуска по горному склону, 
другой от мирного созерцания коллекции 

бабочек. Почему солдаты-контрактники 
снова и снова идут служить в горячие 
точки? Для них это в том числе и способ 
получить порцию эндорфина, причем с 
учетом обстоятельств, степени риска для 
жизни и эмоционального напряжения, 
едва ли не единственный.

БИОХИМИЯ «КАЙФА»

В основе формирования любой зависи-
мости лежит система биологического воз-
награждения в форме выброса в организм 
биологически активных веществ, даю-
щих ощущение удовольствия, эйфории. 
В том числе, это эндогенные опиоиды: 
эндорфины и энкефалины. Исследования 
крови, взятой у людей, много лет зани-

мавшихся йогой, показали, что в момент 
достижения ими состояния нирваны в 
организме увеличивается содержание 
эндогенных опиоидов и эндогенного 
алкоголя. Это и есть биологическая форма 
подкрепления, заставляющая своих адеп-
тов часами, а где-то днями и месяцами, 

изгибаться в немыслимых для непо-
священного позах. Им от этого хорошо. 
Таких примеров много. Каждый находит 
свою форму получения удовольствия.

ПСИХОЛОГИЯ 
ЗАВИСИМОЙ ЛИЧНОСТИ

Как сегодня известно, «и Ван Гог, и 
Матисс, и Дали курили… табак, упо-

психология

ПРОБЛЕМА
 зависимостей

Утверждение «Если ты полностью независим, значит, никому 
не нужен» не лишено доли здравого смысла. Все мы в известной 
степени зависимы от кого‑то или от чего‑то. О различных аспектах 
проблемы рассказывает Ширяев Олег Юрьевич

 Есть влечения, которые изначально 
носят патологический характер и 
направлены на разрушение

“
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!ПРОБЛЕМА
 зависимостей

требляли абсент» и далее по тексту, но 
мировую славу им принесло вовсе не 
это обстоятельство. Мало кто откажется 
от бокала хорошего вина или похода по 
магазинам, но это еще не означает, что 
человек стал алкоголиком или шопо-
голиком. Формированию зависимости 
всегда предшествуют внутренние и 
внешние обстоятельства, надо просто 
уметь их видеть и анализировать. В 
группу риска по формированию пато-
логической зависимости входят люди 
с определенным складом характера и 
темперамента, как правило, получив-
шие неправильное воспитание (в непол-
ных семьях, родителями, страдающими 
психическими расстройствами или за-
висимостями, в условиях депривации 
и пр.) или имеющие соответствующую 
генетическую предрасположенность.

Такие особенности характера, как па-
тологическая внушаемость, инфан-
тильность, склонность к подражанию, 
способствуют развитию зависимости.

Скажем, подростком в пубертатный 
период часто движет страх быть отвер-
гнутым от значимой для него компании. 
Чтобы стать своим, он начинает пить 
и курить. Именно в этот период под-
росток особенно внушаем, и у «доброго 
дяди» даже с базовым образованием 
и зачатками интеллекта всегда найдет-
ся достаточно доводов, чтобы убедить 
его в безопасности наркотика, алкоголя 
и других «радостей красивой жизни». 
Поэтому пубертатный период признан 
сегодня критическим для формирова-
ния зависимости, как впрочем, и любой 
период возрастной гормональной пере-
стройки.

Дисгармоничное воспитание — это 
риск формирования аномального харак-
тера.

Безнадзорность приводит к по-
явлению в жизни подростка человека 
со стороны, чью модель поведения он 

начинает бессознательно копировать. 
Совершенно не обязательно, что это бу-
дет тренер по самбо или участник клуба 
исторических реконструкций. Вариант 
может реализоваться в лице банального 
алкоголика или наркомана со стажем. 
Мотивация «я доверяю этому человеку 
и буду делать то, что он скажет» — все 
равно сработает.

Эмоциональная незрелость, ин-
фантильность могут быть результатом 
гиперпротекции, реализации принципа 
«для своего ребенка я сделаю все». На-
личие подобных черт характера снижает 
эффективность психологических защит, 
делает чрезвычайно трудным само-
стоятельное принятие решений, анализ 
ситуаций.

Безусловно, свою роль в формиро-
вании патологической зависимости 
играет наследственность. Речь, конечно, 
не идет о прямой передаче тяги к ал-
коголю, но определенная структура 
биохимических систем обуславливает 
эту предрасположенность. Широко 
известны национальные особенности 
биохимических реакций: допустим, 
у некоторых народов имеется дефицит 
фермента — алкогольдегидрогеназы, 
из‑за чего основной путь очищения 
организма от алкоголя не работает. 
В результате таких биохимических 
особенностей в свое время практически 
молниеносно спивались индейцы Се-
верной Америки от «огненной» воды.

СОЗИДАНИЕ ИЛИ 
РАЗРУШЕНИЕ

Любая зависимость начинается 
с первого шага. Что заставляет челове-
ка сделать его? Вопрос риторический. 
Что заставило Еву не только саму от-
ведать плод Древа познания, но и спро-
воцировать на это Адама? Змей — ис-
куситель!? Как бы не так… В основе 
всего — банальный интерес разумного 
существа ко всем явлениям этой жизни, 

человеческое любопытство, это один 
из способов познания мира. В этом нет 
ничего плохого, если процесс направлен 
на созидание.

НО… Есть влечения, которые изна-
чально носят патологический характер 
и направлены на разрушение. Возьмем 
первичное патологическое влечение 
к алкоголю, когда в рамках форми-
рующейся алкогольной зависимости 
беспричинно хочется выпить. Часто оно 
возникает на фоне скрыто протекающих 
психических заболеваний: у человека 
депрессия, в силу каких-то причин он 
не знает, что делать, и начинает пить. 
Депрессия скрыта алкогольным влече-
нием, а систематическая алкоголиза-
ция усиливает депрессию, получается 
замкнутый круг.

ПСИХОТЕРАПИЯ НАСИЛЬНОЙ 
НЕ БЫВАЕТ

Самое сложное в лечении любой 
зависимости – помочь человеку осоз-
нать, что у него имеются особенности 
характера и темперамента, предрас-
полагающие к развитию патологиче-
ского влечения, найти мотивацию для 
преодоления, чтобы он захотел с этим 
работать. Анозогнозия на определенном 
этапе приобретает такие формы, что 
у человека полностью отсутствует по-
нимание, что он болен, а ему жизненно 
необходима помощь психотерапевта.

Механизм формирования пато-
логической зависимости основан на 
подавлении синтеза собственных 
биологически активных веществ и 
переводе физиологической системы 
на поступающие извне. Когда чело-
век бросает употребление внешних 
психоактивных веществ, собственные 
системы организма уже не работают. 
Требуется длительное время для вос-
становления, процесс возврата очень 
долгий и трудный, выжженная трава 
растет не сразу.

профилактика

Почему солдаты-контрактники 
снова и снова идут служить в 
горячие точки?

 
Для них это в том числе и способ получить 
порцию эндорфина, причем с учетом 
обстоятельств, степени риска для жизни и 
эмоционального напряжения, едва ли не 
единственный.

Ширяев
Олег 
Юрьевич

Доктор 
медицинских наук, 
профессор.

Заведующий 
кафедрой 
психиатрии с 
наркологией 
ВГМА им.  
Н. Н. Бурденко
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тайны  забытых предков 

С генами человек наследует черты лица, 
талант и интеллект, характер и… судь-
бу. Сегодня специалисты по психологии  
уверены в том, что  психофизическая 
память, память предков, оказывает се-
рьезное  влияние на  человека и далеко 
не каждый способен прожить свою соб-
ственную жизнь. 

Липецк, ул. Ворошилова, д. 3, оф. 27,
/4742/ 23-25-25, +7 920 515 2002
www.ozarenie48.ru
www.v-sinelnikov.com

Повторяющиеся события, ситуации, 
поступки, проблемы, необъяснимым 
образом случающиеся с членами од-
ного рода в одном и том же возрасте, 
а иногда и в одну и ту же дату, говорят 
в пользу того, что в нашей реальности 
из поколения в поколение передается 
сценарий судьбы.

Часто корни наших неприятно-
стей и проблем заложены так глубоко 
в генеалогической памяти, что мы 
и не подозреваем о связи между нами 
и нашими предками, связи настоль-
ко сильной, что она способна влиять 
на нашу карьеру, семейные отношения 
и поступки, т. е. в своей жизни мы куда 
менее свободны, чем полагаем.

Психологи рекомендуют для распоз-
навания «синдрома предков» обратить 
внимание на такие симптомы: ощуще-
ние, что вы всегда не на своем месте, 
чувство собственной ненужности, 
повторяющиеся неудачи, депрессии. 
Очень часто такие состояния просто 
игнорируются, и даже если происходит 
что‑то из ряда вон выходящее, далеко 
не каждый обращается за помощью 
к психологу. Человек даже не подо-
зревает об истинных причинах неудач, 
которые сыплются на него как из рога 
изобилия, но ни поход по врачам, 
ни перемена мест, ни всевозможные 
способы «развеяться» результата 
не приносят.

Известны, по крайней мере, две фор-
мы передачи информации между поко-
лениями: прямая и трансгенерационная. 
Наследование от предыдущих поколе-
ний, основанное на личном общении (то, 

что мы узнаем при непосредственном 
контакте с родителями, бабушками, 
дедушками), — это прямая передача 
вербальным путем. Установки могут 
быть разными и передаваться разными 
способами. Это поговорки и присказки, 
знакомые с детства («принцев на белых 
конях не существует», «главное — удач-
но выйти замуж»); прочитанные книги; 
семейные ценности и традиции, которые 
закладываются в нас в процессе воспита-
ния. Как бы ни передавались установки, 
они всегда вызывают у нас доверие, ведь 
мы слышим их с раннего детства от са-
мых родных людей.

Трансгенерационная передача более 
сложная. Она происходит через не-
сколько (иногда сильно удаленных 
друг от друга) поколений и базируется 
на невербальном языке. Чтобы понять 
механизм трансгенерационной пере-
дачи, надо вникнуть в суть семейных 
невербализированных установок. 
О семейных трагедиях часто не говорят. 
Но наше подсознание как четко работа-
ющий компьютер считывает программу, 
которую невольно передают родствен-
ники путем жестов или поступков, кос-
венно выдающих связь между событием 
и одним из ваших родственников. Так 
и случается, что ценой за неосознанную 
семейную тайну становятся постоянные 
проблемы в отношениях с мужчинами, 
неудачи в работе и прочее.

Но есть возможность избежать по-
вторения семейного сценария и про-
жить свою собственную, ни на чью 
не похожую жизнь. Понять, что нами 
движет на самом деле в тех или иных 
ситуациях, и изменить это — един-

ственный способ обрести свободу. 
Работать над своим семейным 

прошлым и брать свою жизнь с соб-
ственные руки, а затем передавать этот 
бесценный опыт своим детям.

12 октября 2013 г.

Школа доктора Синельникова 
в Липецке приглашает на семинар 
«Родовые программы», направлен-
ный на анализ семейных сценариев 
жизни и коррекцию его негатив-
ных участков. Путем специального 
тестирования каждый участник 
получает возможность выявить 
собственную негативную родовую 
программу, заложенную в подсо-
знании, а затем проводит опреде-
ленную работу по своей индивиду-
альной схеме. 

психология
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ЛОНДОН, 24 августа. Большинство 
людей привыкло к тому, что кофе 
— это бодрящий утренний напиток, 
который заряжает энергией на весь 
последующий день. Но британские 
исследователи выяснили, что пить 
кофе лучше всего в 2 часа дня.

Это как раз то время, когда люди 
склонны чувствовать себя устав-
шими и не могут сосредоточить-
ся на выполнении задач. Поэтому 
чашечка кофе после обеда способна 
избавить от утомления и повысить 
концентрацию внимания, передает 
Kedem.

Кофеин блокирует действие аденози-
на, тормозного нейромедиатора, и ак-
тивизирует работу нейронов в го-
ловном мозге, улучшая настроение, 
память, скорость реакции и другие 
когнитивные функции.

Подробнее: http://www.rosbalt.ru / style / 2013 / 08 / 2
4 / 1167724.html

Ученые рассчита-
ли лучшее время 
для чашки кофе

В свою очередь, просмотр телеви-
зионных программ и фильмов, а также 
отправка электронной почты подобного 
эффекта не производят. Коме того, уче-
ные не исключают, что люди, которые 
изначально пребывают в стрессе, склон-
ны чаще использовать стресс-гаджеты 
перед сном.

В ходе эксперимента при участии 
500 добровольцев в возрасте от 18 до 73 
лет американские ученые установили, 
что использование интернет-носите-
лей нарушало нормальное течение сна 
испытуемых, в частности вред наносил 
свет от экранов, подавляющий выработ-
ку организмом мелатонина - гормона, 
регулирующего суточный ритм (сон-
бодрствование).

Чтобы избавиться от стресса и со-
хранять здоровье нервной системы как 
можно дольше, необходимо прекращать 
пользоваться компьютерами, планше-
тами и смартфонами задолго до сна. 
Альтернативой должны стать прогулки 
на свежем воздухе и чтение литературы.

www.SPA.su

Использование компьютера, но-
утбука, планшета или смарт-

фона на протяжении 2-х часов 
перед сном приводит организм 
в состояние стресса, доказали 

исследователи из Техасского 
университета в Остине

(University of Texas at Austin).

тайны  забытых предков 
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